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สัมมาวาจา 
  

ระหวางการละเมิดศีลกับการรักษาศีล อยางไหนทํางายกวากัน? คําตอบก็คือ การรักษาศีลน้ัน
งายกวาการละเมิดศีล เพราะวาเม่ือเราน่ังอยูคนเดียวเฉยๆ เราก็ช่ือวาไดรักษาศีลแลว เพราะศีล
หมายถึงความเปนปกติของกาย-วาจา ถาจะไปละเมิดศีล ๕ ขอใดขอหน่ึง ก็จะตองคิด ตองขวนขวาย 
คิดการและออกไปทําการละเมิดศีล ดังน้ันการรักษาศีล ๕ จึงปฏิบัติไดงาย 

หนังสือเลมน้ีมีจุดมุงหมายโดยเฉพาะ สงเสริมการปฏิบัติธรรมอันเกี่ยวเน่ืองดวยศีลขอท่ี ๔ การ
กระทํา หรือการปกครองในโลกนี้มี ๓ ระบบ คือ ระบบอัตตาธิปไตย (ฉันเปนฝายถูกเสมอ หรือฉันไดคน
อื่นเสีย) ระบบประชาธิปไตย (เสียงสวนมาเปนฝายถูก หรือเขาไดแตฉันเสีย.... หรือวาฉันกลัวคน
ท้ังหลายจะติเตียนฉันวา...) และระบบธัมมาธิปไตย (คือมีความพอใจในสองฝาย หรือทุกฝาย ฉันไดเขา
ก็ได ท่ีฝร่ังเขาเรียกวา Win/win strategy  

ในการปฏิบัติธรรมท่ีแทจริงน้ัน หลวงพอทูล ขิปปปญโญ ทานกลาววา คือการเปลี่ยนความเห็น
จากความเห็นผิดมาเปนความเห็นถูก หนังสือเลมน้ีเปนเพียงคําแนะนําเบื้องตน พยายามปูพื้นฐาน
ธรรมะ (ใหเปนธัมมาธิปไตย) แดผูท่ีริเร่ิมปฏิบัติธรรม ขอกลาวอยางหนักแนนวา เลมน้ี มิใชหนังสือ
สําหรับพระภิกษุสงฆหรือทานผูรู -ผูปฏิบัติผูเรียนธรรมมาแลว  

ณ ท่ีเคพีวาย เราใชหนังสือของพระอาจารยทูล ขิปฺปปญโญเปนหนังสือหลัก นอกจากนั้นยังมี
หนังสือของพระอาจารยไชยา อภิชโยและพระอาจารยชาญชัย อธิปญโญ ท่ีอานประกอบดวย  

ถาหากพูด (เขียน) ผิดพลาดประการใด ขอกราบ-ขออภัยแกผูรวบรวมเลมน้ีดวยเน่ืองจากยังมี
ความพรองอยู และกราบขอบพระคุณท่ีตักเตือนมาลวงหนา เพื่อจะไดปรับปรุงแกไขตนเองตอไป 

............................................. 
 

อะพัทธา ตัตถะ พัชฌันติ  ยัตถะ พาลา ปะภาสะเร, 
   พัทธาป ตัตถะ มุจจันติ  ยัตถะ ธีรา ปะภาสะเร. 
   คนเขลา ยอมกลาวเร่ืองใด ถึงไมผูกมัดตัวเอง ก็ติดใจในเร่ืองน้ัน 

  คนฉลาด ยอมกลาวในเร่ืองใด แมถูกผูก ก็หลุดในเร่ืองน้ัน 

ขุ. ชาดก เอกนิบาต 
 

อยูคนเดียวใหระวังความคิด อยูกับมิตรใหระวังวาจา 
ปากเปนเอก เลขเปนโท หนังสือเปนตรี 
พูดไปสองไพเบี้ย น่ิงเสียตําลึงทอง 
ปลาหมอ ตายเพราะปาก ฯลฯ 

เหลาน้ีเปนคําโบราณทานเปรียบเปรยไวสําหรับสอนใจ 
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คนทั้งหลาย เม่ืออยูดวยกัน ๒ คนหรือมากกวาข้ึนไป ตองอาศัยสื่อภาษา แสดงออกโดยทาง

กาย ทางวาจา (เปนสิ่งสมมุติภายนอก) เพื่อแสดงออกถงึความตองการ แลกเปลี่ยนความคิดเห็นตอกัน
และกัน รับรูดวยอายตนะ ๕ มีตา หู จมูก ลิ้น กาย แลวนําเขาไปสูท่ีใจ ซ่ึงอาจเกิดความเขาใจผิดหรือ
เขาใจถูก อยางใดอยางหน่ึง ผลก็คือมีความพอใจยินดีหรือความไมพอใจไมยินดีเกิดข้ึน ความรูสึกที่
ยินดีน้ีอาจจัดอยูในประเภทความสุข ความรูสึกไมยินดี จัดอยูในสวนของความทุกข 

ในยุคปจจุบันน้ีโดยทั่ว ๆ ไป ตําราก็บอกใหพวกเราถือศีล ๕ ซ่ึงก็เปนความดีอยางที่ทานวาไว 
ถาหากทุกคนมีศีล ๕ บริสุทธิ์ครบถวนสมบูรณ จะเปนเหตุปจจัยท่ีดี ผลดีคือความสุขก็จะติดตามมา 

แตทวา ศีล คือขอหาม-ขอละเวน ในเม่ือเต็มไปดวยขอหามและขอละเวน จึงทําใหบางทาน
ปฏิบัติตามไดยาก เพราะไมวาจะทําอะไร ก็ดูเหมือนจะละเมิดศีลไดงายๆ โดยเฉพาะศีลขอท่ี ๔   

ศีลขอท่ี ๔ น้ัน ตําราขยายความวา ละเวนการพูดปด ละเวนการพูดสอเสียด ละเวนพูดคําหยาบ 
ละเวนการพูดเพอเจอ ฟงแลวมีแต “ละเวนหรืออยาพูด” ก็เลยอาจไมรูวาจะพูดอะไร หรือทําตามได
อยางไร  

ผูครองเรือนเชนเรา ๆ ควรปฏิบัติตามธรรม ตามแนวที่ “พูดได” (positive enforcements) 

แทนที่จะเนนเฉพาะแต “หามพูด” (Negative enforcements) หรือ “ละเวน” เพราะเกรงกลัววาจะ “ผิด”  
จะ “ละเมิด” ศีล ไปเสียท้ังหมด 

พระบรมศาสดาผูทรงตรัสรู ทรงจําแนกธรรมอันมากมายไวดีแลว ใหพวกเราเหลาสาวกทุกหมู
เหลา เลือกนํามาปฏิบัติธรรมได-ใหสมควรแกธรรม คําวา การปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม มีความหมาย
กวางขวางมาก เชน การไมปฏิบัติขอธรรม (หรือขอศีล) ใหเกินกําลังของเรา แลวก็ไมตองทําผิดๆ พลาด
อยูเร่ือยๆ หรือไมก็อาจปฏิบัติผิดข้ันตอน คือไปทําสวนยากๆ กอนจะทําสวนที่งายๆ (ในการสอบไล ขอ
งายๆ นักเรียนควรทํากอน) ธรรมทั้งหลายเน่ืองมาจากเหตุ เม่ือทําเหตุพอเพียงแลวผลก็จะตามมาเอง
โดยไมตองไปฝนมัน ในสมัยพระพุทธกาล พระบรมศาสดาทรงสั่งสอนธรรมกอนบัญญัติศีลในพรรษาที่ 
๑๒ (ธรรมะไตธรรมาสน โดย ไต ตามทาง หัวขอ “สรางพระเชตวัน” ขาวสด วันศุกรท่ี 27 กุมภาพันธ 
2547 หนา 29 ทานผูเขียนมีคุณวุฒิท่ีนาเช่ือถือ) ดังน้ัน ธรรมจึงมากอนศีล 

“ผูปฏิบัติท่ีมีธรรมคือ สมาธิ ปญญา ก็ตองมีศีลอยูแลว จึงเปนผูมีธรรม เพราะศีลต่ํากวาธรรม 
สวนผูท่ีไมมีศีล ประพฤติกายทุจริต วจีทุจริตจะเปนผูมีธรรมคือ สมาธิปญญา ขอน้ัน ไมใชฐานะที่จะมี
ได” (หนา ๓๗ หัวขอ ปฏิปตตินิเทศ (ฉบับเดิมพิมพเม่ือ ๒๔๗๕) หนังสือท่ีพิมพใหมช่ือ ธัมมานุธัมม
ปฏิบัติ ท่ีชมรมพุทธศาสน การไฟฟาฝายผลิตแหงประเทศไทย พิมพข้ึนมาแจกครั้งท่ี ๑ เม่ือ ๒๕๔๕) 

การการเลือกธรรมอันสมควรแกศีลขอท่ี ๔ มาเปนเหตุแลว การรักษาศีลขอ ๔ ก็จะตามมาโดย
อัตโนมัติ คือเม่ือเราเลือกปฏิบัติธรรมอันสมควรแกธรรมแลว จะปฏิบัติรักษาศีลขอ ๔ ไดงายกวา  

 

หรือกลาวไดวา เบญจธรรม ครอบคลุมไดกวางขวางกวาเบญจศีล 

น่ันก็คือเราเอาเวลามาปฏิบัติธรรมเต็มท่ี จึงไมมีเวลาที่จะทําผิดศีล   



๔
เปนการเนนในดานบวก มากกวาเนนในดานลบ เหมือนการเลี้ยงลูกที่เนนไปในทางดี ใหรางวัล

เม่ือทําดี ไมใชทําดีก็เฉยๆ แตพอทําไมดี ก็จับไมเรียวตีทําโทษ น่ันเปนการเลี้ยงในทางลบ เด็กก็เลยไม
กลาทําอะไร พลอยไมกลาคิดกลาทําอะไรไปดวยเพราะความกลัว 

 

หลังจากการตรัสรูของพระบรมศาสดามาเปนเวลา ๙ เดือน เกิดเหตุการณคร้ังสําคัญคือ การ
ประชุมคร้ังใหญและคร้ังเดียวของพระสงฆสาวก ๑๒๕๐ รูปในวัน “มาฆบูชา” สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ
เจาทรงแสดง “อุดมการณ หลักการณ และวิธีการ” ของพระพุทธศาสนาใหพระสงฆท้ังหลายไดฟงกัน 
เพื่อประกาศพระพุทธศาสนาใหแพรหลายไปในทางเดียวกัน มีความเชื่อความประพฤติไปในแนว
เดียวกัน เรียกอีกอยางหน่ึงวา ทรงแสดง “โอวาทปาฏิโมกข” 

พระโอวาทปาติโมกขสําหรับการสั่งสอนประชาชน สวนแรกมีแค ๓ คาถากึ่ง คือ ๑. ละช่ัว ๒. 
ทําดี ๓. ทําจิตของตนใหผองใสจากกิเลส และกึ่งหน่ึงท่ีนําหนาการประพฤติปฏิบัติท้ังทางโลกและทาง
ธรรมก็คือ “ขันติ” แปลวาความอดทนทางกายและความอดกลั้นทางใจ กึ่งคาถานี้สําคัญมาก เปรียบ
เหมือนรากอันแรกที่งอกออกมาจากเมล็ด ถึงจะเล็กนิดเดียว แตถาไมมี ตนไมก็งอกงามเจริญข้ึนมา
ไมได ทรงใหไปเผยแพรสั่งสอนประชาชนในหลักใหญครอบคลุมท้ังหมด คลายหลักธรรมนูญแหง
พระพุทธศาสนา  

ทรงมิไดมอบ “ศีล” หรือศีลวตัรตางๆ ใหไปประกาศพรหมจรรยในสมัยพระพุทธกาลนั้นเลย 

 

พระพุทธประวัติ ภายหลังจากประกาศพระศาสนานี้แลวประมาณในพรรษาที่ ๑๒ (๑๒ ป) ของ
พระองค เม่ือพระสารีบุตรทูลขอใหทรงบัญญัติศีล พระพุทธเจาทรงตรัสตอบปฏิเสธพระสารีบุตรวา สารี
บุตร เธอจงรอกอน ขณะน้ียังมิใชกาลที่ตถาคตจะพึงบัญญัติสิกขาบท (ศีล) เพราะบรรดาสาวกในเวลานี้ 
เปนผูมีธรรมแลว ยอมมีความไมตกต่ําเปนธรรมดา   

ผูมีธรรมประจําใจแลวจะทําแตความดี ไมใหเดือดรอนตนและเดือดรอนผูอื่น ก็เลยไมละเมิดขอ
หามที่ไมควรทําตางๆ ศีลก็เกิดข้ึนเอง...ตามธรรม(ชาติ)  

พิธีการบวชยุคปจจุบันมีการขอศีล ๑๐ ดังน้ัน ศีลเปนสิ่งจําเปนสําหรับเร่ิมตนชีวิตแหงบรรพชิต
นักบวช เชน พระภิกษุสงฆ ตองมีการทบทวนศีล ๒๒๗ ขอ (ปาฏิโมกขศีลสังวร) ทุกกึ่งเดือนตามพระ
พุทธบัญญัติ บรรพชิตท้ังหลายจึงเนนเร่ืองศีลซ่ึงเปนเร่ืองปกติวิถีชีวิตของทาน แตสําหรับฆราวาสผู
ครองเรือนเชนเราๆ ควรเนนเร่ืองธรรม (โอวาทปาฏิโมกขธรรมสังวร) เปนแกนนําชีวิตประจําวัน จะได
ช่ือวา ปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม อาจจะเหมาะสมกวาการไปทําแบบบรรพชิตนักบวช  

 

บางแหงก็ขอศีลกันทุกวันพระหรือขอกอนทุกคร้ังท่ีจะทําพิธี ขอศีลหลายวัดหลายครั้งในวัน
เดียวกันก็มี ในงานผาปากฐินฯ โดยความจริงก็ขอกันแคพอเปนพิธี พระภิกษุทานก็เลยใหศีลตามพิธี 
ผูรับศีลก็รักษาศีลพอเปนพิธี ไมสําคัญนักหรอกเดี๋ยวไปวัดก็ขอใหมได จึงขอศีลท้ังๆ ท่ียังจําศีลได ศีล ๕ 
เลยกลายเปนของเลนของผูใหญในวันหยุดไป อาจเขาขายสีลัพพตปรามาส   

 



๕
หลวงปูม่ันทานจะถามกอนวา “จะเอาอะไร จะรับศีล ๕ หรือ ศีล ๘” หากเขาตอบวา “เอาศีล 

๕” ทานก็บอกวา “เอาศีล ๕ ก็วาตาม” “อิมานิ ปญจะสิกขาปทานิ สะมาทิยามิ” ทานไมไลเปนขอๆ นะ 
ถาญาติโยมที่มาขอศีล ๘ ทานก็จะวาเหมือนกัน “อิมานิ อัฏฐะ สิกขาปทานิ สะมาทิยามิ” หลวงปูม่ัน
ทานไมวา (ศีลขอตางๆ ใหฟง) เพราะ ศีลเปนศีล เปนสมาทานวิรัติ สัมปตตวิรัติ สมุทเฉทวิรัติ มันมีอยู
แลว ทานใหพรเลย อิมานิ..... สีเลนะ สุคะติงยันติ........ สีลัง วิโสธะเย (จากหนังสือ บูรพาจารย หลวงตา
แตงออน กลฺยาณธมฺโม จากบทสัมภาษณ ณ วัดปาโชคไพศาล อําเภอวานรนิวาส สกลนคร วันท่ี ๑๑ 
ธันวาคม ๒๕๔๓) 

สีลัพพตปรามาสอยางน้ีเอง อาจเปนเหตุปจจัยใหบุคคลน้ัน ๆ ไมกาวหนาในทางธรรมขององค
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาเทาที่ควร ท้ังๆ ท่ีทําบุญสุนทานรับศีลจากพระภิกษุสงฆมากันนานแลว   

 

น่ีมิใชเปนการสอนใหไมฟงพระภิกษุสงฆหรือตํารา(กาลามสูตร) เพียงแตบอกวา ควรปฏิบัติ
ธรรมใหสมควรแกธรรม ในหมูฆราวาสเชนเรา ๆ ถาทานผูใดไดผลดีแลวดวยการปฏิบัติศีล โดยไมมี
ความเดือดรอนในภายหลังทานก็ทําดีแลว หนังสือเลมน้ีไมใชสําหรับผูทรงศีล แตมีไวสําหรับผูท่ีปฏิบัติ
ศีลขอ ๔ แลวก็รูสึกวาทําตามไดยาก อาจยกมือท่ีพนมไมสูงนักและไมกลาวเสียงดังเม่ือเวลาพระภิกษุ
ทานบอกสมาทานถึงศีลขอท่ี ๔ (เพราะดูเหมือนจะหามพูดไปเสียทุกดาน ก็เลยไมรูวาจะพูดอะไร) 
หนังสือเลมน้ีจะเปนทางเลือกใหทานก็ได 

 

ปกติเม่ือข้ึนช่ือวา “ยา” แลว คนทั่วไปก็ไมอยากจะกิน เพราะสวนมาก รสของมันจะผะอืดผะอม 

ขมๆ ฯลฯ แตถาเปนยาบํารุงสุขภาพ ใหพละกําลัง ท่ีทํามาจําหนายจากบริษัทมีช่ือเสียงโดงดังมา 
๒๕๐๐ + ป เม็ดเคลือบนํ้าตาลรสหวาน ใสสีใหนารับประทาน ทําเม็ดหรือแคปซูลใหนาชม และขนาด
ของเม็ดยาก็ไมใหญนัก พรอมท้ังมีตัวยา ๕ อยาง ทําใหกินไดงายขึ้นฉันใด แตขอธรรม ๕ ประการ ท่ีจะ
กลาวตอไปน้ี ไมมีรสขม มีขนาดและสีนารับประทาน แจกฟรีโดยจากนายแพทยท่ีย่ิงใหญท่ีสุด เพื่อบํารุง
กําลัง เพิ่มความสุข ทําใหนากินมากกวา “ศีล” ฉันน้ัน  
 

ธรรมะ ๕ ประการ ของการพูด 

๑. พูด เม่ือผูฟงพรอมแลวท่ีจะฟง (และตั้งใจฟง เม่ือผูอื่นพูด) 
๒. พูดเทาที่ไดเห็นกับตาหรือไดยินกับหูของตนเอง ไมดนเดาเอาเอง  
๓. พูดดวยถอยคําที่ไพเราะ 

๔. พูดเพื่อประโยชนคนฟง  
๕. พูดเม่ือมีความรูสึกเมตตา-กรุณา  

 

ควรเตรียมใจใหพรอมกอนพูด 

เปรียบเหมือนกับคุณผูหญิง กอนออกจากหอง ก็ทา “ลิปสติก” ท่ีปาก ๕ คร้ัง  
ถาเปนคุณผูชายก็เอาน้ิวลูบ ๆ  แลวใชเปนคาถา เสก-ลงท่ีริมฝปากใหจงได 



๖
 

๑. ทาลิปสติกคร้ังท่ี ๑  ท่ีริมฝปากบนก็นึกทบทวนความจํา หรือเสกคาถาวา เราจะพูดก็
ตอเม่ือเขาพรอมท่ีจะฟงเรา เม่ือวนมาทาริมฝปากลาง ก็ทบทวนความจํา หรือเสกคาถาวา เม่ือเขาพูด
กับเรา เราจะหยุด และตั้งใจฟง มองดูริมฝปากเขาขณะที่เขาพูดจนจบเร่ือง ไมสอด ไมสวนคํา ไมพูด
แยง ดวยความไมมีอดทนของเรา หรือดวยความพลุงพลาน รอนรน ความทนไมได หรือ ทนไดยาก 
แหงเรา การฟงก็มีหลายแบบ  

 

๒. ทาคร้ังท่ี ๒ ท่ีริมฝปากบนก็ทวนความคิด หรือเสกคาถาวา วันน้ี เราจะพูดเทาที่เราได
เห็นไดยินมากับตนเอง เม่ือวนริมฝปากลางก็วา นางบัญญัติ นายสมมุติ จะไมนินทาใคร ตัดออกเสียซ่ึง
ความเดาสุม ท่ีภาษาอังกฤษเขาวา  Assume หรือสะกดจากคําวา Ass-U and-Me หรือไมฟงเพียงคํา
เลาลือแลวนํามาพูด แตละวัน ๆ คนทั้งหลายก็พูดเร่ืองน้ันๆ ซํ้ากันไป ซํ้ากันมา ปรุงแตงสังขารอยาง
สนุกสนานกับของเกาๆ 

 

๓. ทาคร้ังท่ี ๓  ท่ีริมฝปากบนก็เตือนตนวา เราจะพูดดวยคําไพเราะ เสนาะหูเทาน้ัน 

เม่ือวนกลับขางลางก็เตือนหรือเสกที่ปากวา เร่ืองพูดทิ่มแทงใครอื่นน้ันเราไมเอา เรามิใชนางละเวงที่
กลาววา  

จะพลิกพลิ้วชิวหาเปนอาวุธ จะฆาบุตรเจาลังกาใหอาสัญ ฯ 
 

๔.  ทาคร้ังท่ี ๔ วนริมฝปากบนเราตั้งใจวา จะพูดหากเขาไดประโยชนจากการพูดของเรา 

วนฝปากลาง ก็ตั้งใจวา จะไมพูดเพื่อตักเตือนสั่งสอนมัน ไมพูดเพียงเพื่อใหสะใจกู จะไมตามใจไอบา  
 

๕. ทาคร้ังท่ี ๕  ริมฝปากบน ก็ตั้งสติ เสกริมฝปากวา จะพูดตอเม่ือมีความรูสึกเมตตา
กรุณา เทาน้ัน เม่ือวนริมฝปากลางก็วา จะไมพูดเม่ือมีอารมณฝายต่ํา เชน รักโลภโกรธหลงเกิดข้ึนแลว
ในใจ จะเก็บไวภายใน จะไมทําหนาอาปากเนนปากใหเขาเห็น ถาปรับความรูสึกไมไดจะไมพูด เวลา
โกรธน่ีแหละ ใหถือคําโบราณวา พูดไปสองไพเบี้ย น่ิงเสียตําลึงทอง  
 

 คนในโลกนี้ท้ังโลก เราสามารถแกไขเปลี่ยนแปลงไดเพียงคนเดียว คือตัวเราเทาน้ันเอง และทั้ง
ตัวของเราตั้งแตหัวจรดเทาทุกสวน เราควบคุมไดอยางเดียวเทาน้ันคือความคิดของเรา พึงเอาความคิด
ไปเปลี่ยนความเห็นที่ฝงอยูลึกๆ ในใจของเราเองใหได อยาคิดไปเปลี่ยนความเห็นของคนอื่น เปลี่ยน
ความคิดเห็นของภรรยา เปลี่ยนความคิดเห็นของสามี เปลี่ยนความคิดเห็นของลูกๆ เลย เก็บกําลังไว
สําหรับเปลี่ยนที่ตัวเราเองดีกวา เม่ือเราเปลี่ยนไปแลว เขาก็จะเปลี่ยนตามไปดวย เหมือนจะใหโลกเปนสี
แดง ไมตองไปทาสีท้ังโลกดอก เพียงเอาแกวใสสีแดงมากั้นตาของเรา การเห็นของเราก็จะเปลี่ยนทันที 
มองโลกทั้งโลก ก็จะเห็นเปนโลกสีแดง 

 

ขอโอกาสขยายความวา 

 
 



๗
๑. ควรพูดตามกาล คือพูดเม่ือผูฟงพรอมที่จะฟง 

  ควรเอยปากพูด ก็ตอเม่ือ ภรรยา สามี ลูก ๆ หลาน ๆ พี่ๆ นอง ๆ เขาพรอมท่ีจะฟงเราพูด  
จะรูไดอยางไรวา เขาพรอมท่ีจะฟง ใหสังเกตุกอนวา เขากําลังทําอะไรอยู เดินอยู นอนหลับอยู พูด
โทรศัพทอยู กําลังผัดกับขาวบนเตาไฟอยู กําลังขับรถอยู กําลังอานหนังสืออยู หรือกําลังมีอารมณเสีย 
หนาหงิกงออยู กําลังถือมีด ถืออาวุธในมืออยู (พระบรมศาสดาทรงหามมิใหพูดกลาวธรรมะ แกผูมีอาวุธ
อยูในมือ อาจเปนอันตรายตอเรา)   

ถาเขาไมอยากจะฟงก็หยุดพูด ฝร่ังเขาพังเพยไววา  
 

Don’t teach the pig to sing, it wastes your time and it annoys the pig.  

แปลวา อยาไปสอนคุณหมูใหรองเพลง มันเสียเวลาทานเปลาๆ และมันทําใหหมูรําคาญใจดวย 
 

เพราะการพูดจาสื่อความหมายทั้งสองฝาย จะไดผลก็ตอเม่ือฝายผูฟงพรอมจะที่ฟง   
ถาไมแนใจวาผูฟงพรอมหรือเปลา หรือวาผูฟงมีเวลา ท่ีจะฟงเราพูดหรือเปลา ก็จงกลาว เชนวา  

ขอโอกาสครับ ขอโอกาสคะ ขออนุญาตครับ การขออนุญาตเปนการเตือนใหเขาพรอมท่ีจะฟงเราพูด 
เม่ือเขาหันมาแลว หรือเขาอนุญาตใหเราพูดแลว ก็ไมใชวา จะหลับหูหลับตาพูดใหญ ยังกอน รอกอน  
เราควรตองสังเกตุอาการทางกายถึงความพรอมของเขาอีกวา จริงหรือเปลาที่เขาพรอมท่ีจะฟงเรา เชน 
เขาหยุดทํางานของเขาแลวเพื่อฟงเรา เขาหันมามองหนาเรา มองริมฝปากเรา แสดงอาการสนใจที่จะฟง 
มิไดหยิบโนน หยิบน่ีข้ึนมาทํา   

เราไดยินไดฟงอยูเสมอวา คนที่มีปากตรงกับใจเปนคนดี อยางน้ันที่จริงเรียกวาเปนคน(เถร)ตรง 
สวนจะเปนคนดีหรือไมดีตองวัดกันที่ผลลัพธ ถาเดือดรอนในภายหลังแลวมันจะดีไดอยางไร แปลตามคํา
จํากัดความในบทสวดมนตตายะนะคาถา หากทําอะไรแลวเกิดความเดือดรอนในภายหลังก็คือการทํา
ความชั่ว พระบรมศาสดาทรงตรัสสอนวา อยาทําเสียเลยดีกวา  นอกจากนั้นความจริงทางวิชาสรีระ
วิทยาก็คือ หัวใจของคนอยูดายซาย แตปากของคนควรอยูตรงกลาง ปากจึงไมสามารถตั้งตรงกันกับใจ
ไดตามความเปนจริง (ธรรมชาติรางกายของมนุษย)  

 

ตองใชขันติ ความอดทนอดกลั้นอารมณอยากพูดของผูพูดไว จนกวาที่ผูฟงจะพรอมท่ีจะฟงเรา   
ควรมีการคิด เตรียมการณไวกอนวา เราจะพูดเร่ืองอะไร พูด ณ ท่ีไหน จะพูดยาวลึกไปถึงแค

ไหน จะใชเวลาเทาไร (ฝร่ังเขากลาววา Begin with the End in mind: Stephen R. Covey)  

ถาหากเปนเร่ืองท่ีสําคัญ ควรหยุดทําอยางอื่นๆ ควรนั่งพูดจากันอยางจริงจังเปนทางการ 
 

ควรคิดดูใหดีกอนวา เปนเร่ืองท่ีจําเปนจะตองพูดไหม ถาไมจําเปนก็ไมควรพูด ถาเกี่ยวกับ
หนาที่ของเราก็ควรพูดเทาที่หนาที่เกี่ยวของ ถานอกเหนือไปจากหนาที่แลวจะเปนภาระ ตามที่บทสวด
มนต ภาระสุตตคาถา กลาวไววา ถาเปนภาระ พึงควรปลอยวาง และไมยึดถือซ่ึงภาระอยางอื่นไว  

หรือเราจะตองพูดตามบทของนางบัญญัติ (นางบัญญัติ คือ รางกายประกอบดวยธาตุสี่ คือรูป
กายของเราที่ถูกคนอื่นเขามองเห็น แลวโลกเขาสมมุติ บัญญัติใหเราเปนนางโนน เปนนางน่ี ตาม



๘
ลักษณะการแตงกายเครื่องแบบของเรา ทาทางของเรา ตามความสัมพันธทางการงานหรือทางสวนตัว
ของเรากับเขา ฯลฯ สวนนาง ก. คือใจเราที่แทจริง เปนนามธรรมอยูขางใน ไมมีใครมองเห็นดวยตาเน้ือ)  

โลกเขาคาดหวังวา เราจะตองพูดตองแสดง เลนตามบทบาทที่โลกเขากําหนดไวในขณะเวลาน้ัน 
ในแตละวันแตละเวลาก็ไมมีความแนนอน บทบาทเปลี่ยนไปไดหลายๆ อยาง เชน บางเวลาเราก็เลนบท
ของความเปนแม (ตอลูก) เลนบทของลูก (ตอพอแม) เลนบทเพื่อน (ตอเพื่อนๆ) เลนบทบาทของแขกผู
มีเกียรติท่ีไปในงานของสังคม เลนบทเจาของบาน (เม่ือคนมาเยี่ยม) เลนบทของคนขับรถ (เม่ือภรรยา
สั่งใหไปทางซาย ไปทางขวา เขาสั่งเราเหมือนเห็นเราเปนคนขับรถรับจาง ซ่ึงเราก็เปนคนขับรถใน
ขณะน้ันจริงๆ) เม่ือมีบทใหเราสมควรตองพูด เราก็ควรพูดพอสมควรแกฐานะ ใหสมบทบาทของเรา อยา
ใหผูดู-ผูฟงท้ังหลายเขาโหไลเรา    

 

ควรใช ปญญา ฉลาด สามารถ ๓ คําน้ี ในการเตรียมตัวพูดและในการพูด การใช”ปญญา” คือ
การสรรหาเรื่องเปนที่นาสนใจของผูฟงท้ังหลายเอาขึ้นมาพูด ตองใชความ”ฉลาด” คือหาความพอดีใน
การพูด เชนวา เม่ือไหรควรหยุด เม่ือไหรควรถามผูฟง ควรแสดงมือ อาการตางๆ ประกอบกับการพูด 
ตองมีความ”สามารถ” คือ ฝกฝนพยายามออกเสียงอักขระพยัญชนะใหชัด ฝกระดับเสียงทุมต่ําสูง บังคับ
กาย มือ เทา แสดงบทบาทตาง ๆ ใหแนบเนียนสมบทบาทดี จนสามารถใหรางวัลตุกตาทองแกตนเอง
ได แตสิ่งท่ีมีความสําคัญมาก คือ “การฟง”  
 

การตั้งใจฟงเม่ือผูอื่นพูด  
 การฟงอาจแบงเปนหลายแบบ ฟงแบบขอไปที คือไมสนใจเลย, หรือฟงแบบเลือกที่จะฟงในสิ่งท่ี
ตองการไดยิน ตรงไหนไมชอบก็ไมฟง, หรือฟงแบบใหรูวาเราฟง คือ กลาวคําที่เขาพูดออกมาใหเขาฟง
วา เราไดยินแลว, หรือฟงแบบเห็นใจเขา ก็-ออ-เออ ไปกับเขา สงสารเขา, หรือฟงแบบมีประสิทธิภาพ 
คือฟงวาเขาพยายามจะบอกเราเรื่องอะไร วาเขามีความรูสึกอยางไรเบ้ืองหลังคําพูดน้ันๆ ทําใหเขาใจผู
พูด เขาใจในคําพูดและในความรูสึกของผูพูด (หรือเขาเรียกสั้นๆ วา Empathic listening)  
 

สุสูสัง ลภเต ปญญัง “การฟงที่ดี ยอมทําใหเกิดปญญา” 

แลวเราละ (โอปนยิโก เขามาหาตัวเราวา) ฟงแบบไหน? เราพรอมท่ีจะฟงเขาพูดบางหรือเปลา 
ไมใชวางานนี้ ฉันพูดไดแตเพียงผูเดียว เราตองหัดฟงใหเปน คือฟงใหรูเร่ืองวาเขาตองการอะไร ตองมี
ความอดทนฟงใหจบ ฝกใหอดทนไดงาย ไมใชอดทนไดยาก (อดทนไดยาก เรียกวาเปนทุกข) ไมควรไป
ขัดจังหวะในการพูดของเขา ถาเรามีความอดทนสามารถฟงจนจบเร่ือง หรือเม่ือเขาพูดจบแลว อาจจะถึง
เวลาเราที่ควรจะถามใหแนใจ วาที่ฟงมานะ ฟงไดความถูกตองตามที่เขาตองการบอกเราไหม? 

เพราะถาเราไมยอมฟงจนจบเร่ืองท่ีเขาจะพูด คือเราจะทําทาทางเฉยๆ ทําไมรูไมช้ี ทําเหมือน
ไมไดยิน ทําหูทวนลม หรือเดินหนีไปเสีย เขาก็พูดบอกเราไมทันจบเร่ืองสักที ผลที่ตามมาก็คือ เม่ือพบ-
เจอหนากันใหม เขาก็เร่ิมบอกใหม โดยพูดตั้งแตตนเร่ืองอีก เราก็หนีอีก เขาก็เลยพูดไมจบ ผลสุดทาย
เขาก็ตองพูด(บน)บอย ๆ เราก็ตองฟงบอย ๆ (น่ีคือโทษภัยของการฟงไมจบ)  



๙
เอาอยางน้ีดีกวา ลองเปลี่ยนวิธีใหม ใหฟงดวยทาทีท่ีตั้งใจ ฟงหนเดียวใหมันจบเร่ือง ฟงใหรูวา

เขาตองการอะไรกันแน เขาจะไดไมตองพูดอีกหรือเดินตามเราอีกเพื่อจะพูดใหเราฟง หรือ เรากอความ
ไมพอใจใหเขา แลวก็เลยลามปามไปถึงเร่ืองอื่นๆ อีกในครอบครัว เขาไมพอใจที่เราไมฟง ก็เลยไมพอใจ
ไปในทุก ๆ เร่ืองท่ีมีเราอยูดวย เปนการสรางเวรกอกรรม จองเวรจองกรรม หาโอกาสแกแคนใหมันสา
สมแกใจในโอกาสขางหนา 

 

 นอมมาหาตัวของเรา “แลวเราละ” ถาผูฟงไมใหความสนใจตอเรา เราจะรูสึกเชนไร ถาใหความ
สนใจเม่ือเราเปนผูพูดเราเคยรูสึกอยางไร เอาเหตุการณในอดีตของเรามาทบทวน หาหลักฐานความจริง
มาสอนใจ ถาผูพูดเขาไมไดเตรียมตัวมาพูด พูดแลวพูด-วกไปเวียนมา แลวเราละ ซ่ึงเปนผูฟงจะรูสึก
อยางไร  

แลวเราละ แสดงบทบาท ทาฟงใหดีหรือเปลา เชน ควรน่ังลงในที่สมควรแลวฟงอยางไมรีบรอน 
น่ังเอนลําตัวไปหาผูพูด เอามือประสานตัก หยุดการกระทําทุกอยางเพื่อจะตั้งใจฟง สงบกายสงบใจฟง 
มองริมฝปากผูพูด อยาไปจองตาเขาเขม็ง แสดงอาการไมเบ่ือหนายในการฟง ไมเขยาขา เคาะพื้น มอง
พื้น มองฟา มองไปที่อื่น พึงปดวิทยุโทรทัศนท่ีกําลังเปดไวมีเสียงดัง ปดหนังสือท่ีกําลังอาน พึงแสดง
อาการสนใจ แสดงถึงขันติความอดทน อดกลั้นอารมณท่ีจะออกมาทางตา ทางกาย บอกสั่งตนเองวา 
จะตองฟงใหจบใหได  

มีการตอบสนองตอผูพูดอยางเหมาะสมหรือเปลาวา เราไดยินท่ีเขาพูดแลว เชน มีการถามกลับ
เปนคร้ังคราววา ท่ี.... พูดมาน้ัน หมายความวาอยางน้ี อยางน้ัน ใชไหม? มันเปนอยางน้ันเชียวหรือ? 
ออ อยางน้ีเอง มันนาคิดนะ โอ, มันนาสนใจมาก เปนตน 

มีหลายอยางที่ทําใหเราไมอยากฟง เชน คําพูดที่มาสะกิดแผลในใจของเราที่มีมาตั้งแตเด็ก  
คําพูดมาเตือน สั่งสอนเราอีกแลว คําพูดเตือนเราวาเราไมมีความสามารถอยางน้ันๆ หรือดอยในเร่ือง
น้ันๆ  

ถายอนระลึกถึงวัยเด็ก เด็กๆ ตัวเล็กๆ มักจะตั้งใจฟง ตั้งใจเรียนรูดวยความกระตือรือรน เพราะ
ความอยากเรียนรูสิ่งตางๆ ในโลกน้ี แคมองดวยตาก็ไมพอ ฟงดวยสองหูก็ยังไมพอ ไดจับตองลูบคลําก็
ยังไมพอ บางทีก็เอาสิ่งน้ันๆ มาเขาปาก ชิมดวยลิ้น ลองเคี้ยวมันดูวา สิ่งชนิดน้ีๆ มันเปนอยางไรหนอ 
ผูใหญก็วาเด็กซุกซน แตความจริงแลว เด็กเขากําลังทําหนาที่เรียนรูโลกน้ีอยางขะมักเขมน ไมเบ่ือหนาย 
ไมเหน่ือยเอางายๆ จัดเปนงานของเด็กนอกจากเวลากินและเวลานอน 

เม่ือเติบโตเปนผูใหญ ก็เรียนรูมากข้ึน และทนงตัววา “ฉันรูแลว” อัตตาตัวตนก็เพิ่มข้ึนตามฐานะ 
เงินทอง ตําแหนง และความที่เคยเจ็บใจ เจ็บกายมาแลว ฝงใจเกลียด กลัวมาแลว จึงพยายามหลีกเลี่ยง 
เปนการปองกันอัตตาตัวเอง ไมใหถูกกระทบ จึงทําใหเราเปนทุกข (ทนไดยาก) ในบางคําพูดที่มาสะกิด
แผลใจเกา  ความหลังน่ีเองท่ีติดอยูในความจํา ทําใหเราปกความหมายในคําพูดน้ันๆ พอไดยิน ก็มี
อารมณข้ึนมาทันที เราจึงตองฝกฟงโดยไมเอาอัตตาตัวตนมารับหนาปะทะไว หรือวาฟงเพื่อหาจุดออน 



๑๐
หาขอท่ีผิดของเขา จะไดตอบโตใหสะใจ หรือลอใหเขาติดกับในคําพูดของเขาเอง หรือลอลวงใหเขาพูด
ในสิ่งท่ีเราตองการ  

ถาจะถอนความเห็นที่ปกไว (Conditioning) ตองรอไวกอนแลวกลับมายอนศร คิดพิจารณาเปน
สวนตัวในภายหลังเงียบๆ วา ตนเหตุมันเร่ิมมาแตคร้ังแรกที่ไหนในชีวิต แลวมันก็เปนความจริงเชนน้ัน 
หรือวาเราเขาใจผิด คิดผิด เดาเอาเอง  

อาจเปนอัตตาตัวต่ําทําใหเราไมอยากฟงสิ่งท่ีจะตอกยํ้าความต่ําตอยของเรา หรืออัตตาตัวสูง
ของเขาจะมาเบงทับเรา เราไมยอม ท้ังสองอยางทําใหเราขัดขืนความรูสึก เปนความลําเอียงของใจ 

เราตองฟงแบบใจเปนกลางๆ วางเร่ืองความหลัง (ความจริงอยูในสัญญาความจําของเรา) ไว
กอน เขาก็เปนธาตุ ๔ ใหม คําพูดก็ออกมาใหม วันเวลาพูดก็ใหม ไมใชวันเวลาเดิมๆ พึงคิดเสมอวาไมมี
ใครอยากพูดผิด อยากทําผิด แตทวา อูโน โลโก แปลวา โลกยังพรองอยู พรองท้ังเราท้ังเขาน่ันแหละ 

แสดงทาทางใหเขาสบายใจ เช่ือถือเรา ปลอดภัยท่ีจะมาพูดเร่ืองอะไรก็ไดกับเรา (โดยเฉพาะ
ลูกๆ) โดยไมถูกดุ ถูกทําโทษ พยายามฟงเบ้ืองหลังของคําพูดน้ันๆ วา เขาอยากจะบอกอะไรแกเราหนอ 
เขาหมายถึงอะไรหนอ เขาพูดดวยความกลัวอะไรหรือเปลา จึงพูดออมๆ วกวนไปมาไมกลาบอกเราหรือ
เปลา 

จงอยาทําใหคนพูดเสียหนา เสียอารมณความรูสึก และไมอยากจะพูดกับเราอีกเลย   
 

การฟงท่ีดี เปนศิลปะ เปนการปฏิบัติธรรมของเรา สะสมบารมีของเรา โดยเฉพาะกับบุคคลใน
ครอบครัวของเรา เชนสามี ภรรยา หรือลูกๆ เขาพูด เราตั้งใจฟงก็เปนการใหทานเวลา เปนความเมตตา
กรุณา เอาหูของเราใหเขาขอยืมใช การอดทนฟงในอาการเปนปกติ จัดเปนศีล นับเปนโสรัจจะ และกา
รอดกลั้นของเราก็เปนการสราง สะสมขันติบารมีของเรา และสรางศรัทธาใหเกิดข้ึนแกเขา ตอ
พระพุทธศาสนา วาเราเปนผูปฏิบัติธรรม ความเปนพุทธสาวกพุทธสาวิกา เขาเปนกันไดอยางน้ีเอง  

อน่ึง ระหวางยาจกขอทานที่อยูตอหนาเรา กับพระมหาจักรพรรดิอยูไกลในพระราชวัง ใครเปน
คนสําคัญแกเรามากกวา ใครจะใหทุกขโทษภัยเราไดมากกวาในขณะน้ัน คนอยูใกลตัวเรายอมมี
ความสําคัญกวาคนอยูไกลตัว ภาษิตจีนโบราณทานสอนไว 

  
เขาพูดก็เพื่อระบายทุกขของเขา เขาทนไมพูดไมได (ทุกข แปลวา ทนไดยาก) จึงตองพูด

ออกมา ก็ถือเอาเปนการสรางบุญกิริยาวัตถุของเรา ขณะเราฟงก็มีความตั้งใจม่ัน เปนการฝกสมาธิของ
เรา  การคิดตามคําพูด(ก็ตกอยูภายใตกฎไตรลักษณ มันไมแน มันเปลี่ยนได ไมไดอยูในความบังคับของ
เรา) การฟงเปนการสะสมปญญาบารมีของเรา ถาหากเราฟงแลวและเราชวยเขาไมได ก็ตองวางเฉยได
เพราะรูแลวเขาใจแลว จัดเปนอุเบกขาบารมีฝายปญญา หากวางเฉยเพราะความไมรู (อาจเปนเพราะ
ไมไดตั้งใจฟง) ก็จะจัดเปนอุเบกขาฝายหลง (ฝายโมหะ) 

 



๑๑
ดังน้ันการฟง จึงเปนการปฏิบัติครบถวนตามพรหมวิหาร ๔ เลย ดีกวาปากทองบทสวดมนต 

“อะหัง สุขิโต โหมิ......” เสียอีก เพราะน่ีเปนภาคปฏิบัติ การสวดมนตเปนภาคปริยัติและฝกซอม          
”เมตตา-กรุณา” ไว แตตอนยอมน่ิงฟงเขาพูดจนจบเร่ือง แลวฟงรูเร่ือง น้ีจึงเปนการปฏิบัติของจริง  

การไมเถียงเขา ไมเดินหนีเขา น่ังน่ิง เงียบ สบตาและสงบเสงี่ยมกายวาจาในการฟงเขา ไมมี
อารมณโกรธตอบเขา ยอมรับเขาตามความเปนจริง (Accept them as is) น่ีเปนการยอมแพ “เปน” ท่ี
หลวงพอทูล ขิปฺปปฺโญ ทานสอนไว  

 

ทานสอนอีกวา “ความสุขในโลกน้ีอยูกับความพอดี ... จะหาความพอดีในโลกน้ีไมไดเลย เพราะ
ความพอดีไมมีอยูในโลกน้ี แตความพอดีมีอยูเฉพาะที่ใจเทาน้ัน ...” หมายถึง เราจะใหเขาพูดใหพอดีกับ
อารมณของเราทุกคร้ังไมได เราจะตองฟงเขา แลวหาความพอดีท่ีใจของเราเอง  

จงมีสติในการฟง สติเปนตัวนํามาซ่ึงปญญาหาทางแกไข การแกไขปญหาเปนการภาวนา การ
ทําใหเกิดความไมติดขัดในชีวิตประจําวัน ฯลฯ  การพูดการฟง ทําแบบน้ีแลวไมเดือดรอนภายหลังเปน
การละชั่วทําดีของเรา ถาเราทําโดยไมคาดหวังแตทางดีฝายเดียว ทําใจใหอยูเหนือโลกธรรม ๘ แลว ก็
เปนการเดินทางมรรค ๘ ของใจ   

 

๒. พูดเทาที่ไดเห็นหรือไดยินมากับตนเอง 

ไมดนเดา คิดเอาเอง คาดการณ ฯลฯ 

คือเราจะพูดในสิ่งท่ีเรารูเห็นมาดวยตนเอง ไมไปเปรียบเทียบ เปรียบเปรยกระทบผูอื่น ถา
จําเปนจะตองเลาเร่ือง เอยอางอิงถึงผูอื่น ก็เลาแตเร่ืองราว แตไมออกช่ือจริงของบุคคลน้ัน ปดบังช่ือเขา
ไว และทําดวยความยําเกรงไมนินทา เปนกลางๆ ไมลงความเห็นเขาวาดีหรือไมดี ไมกอเวรสรางกรรม
ตอกัน  

ถาหากไมจําเปนก็ไมตองพูด ขอน้ีจะตัดการพูดของเราใหลดนอยลงไปมาก ใครพูดมาใหเราฟง 
เราก็ฟง ใครถามเราไมควรตอบก็ไมตอบ ควรตอบก็ตอบเปนกลางๆ เพราะเราไมรูเห็นมากับตาของเรา 

เชนหนังสือพิมพ ใครเลาจะเชื่อขาว ๑๐๐ เปอรเซ็นต รัฐบาลทหารตํารวจ ยังตองมีการกรองขาว 
สืบสวนหาหลักฐาน จึงจะกลาวหรือบอกรายงานขึ้นไปได แลวเราละ เราเช่ือขาวโดยไมกรองหรือ 

 

เร่ืองในอนาคตนั้น หากเราไมมีญาณเห็นลวงหนาเราไมรูจริงก็ควรหลีกเลี่ยง ไมไปสรางเวร
กรรมระหวางกัน ไมกอการจองเวร โกรธเคืองกันโดยไมมีประโยชน เชนพูดกลาวคาดการณวา อะไรจะ
เกิดข้ึนกับลูก ๆ หรือภรรยาสามี ถาเธอทําอยางน้ัน อยางน้ี เร่ืองน้ีมันก็ไมแน อาจกลายเปนการสอเสียด 
แชง เปนการประชดประชัน งอนกันไป แตเราสามารถกลาวตัวอยางจากของจริง จากประวัติศาสตร 
จากนิทานชาดก จากนิทานไทย จากนิทานอีสป ฯลฯ ยกมาเปนอุทาหรณ ซ่ึงเราก็บอกที่อางอิงกอน
กลาว เม่ือเขาพรอมท่ีจะฟงแลวเราจึงพูดออกมา ถาเขาไมสนใจ เราก็ควรหยุดพูดแตเพียงแคน้ัน อยาไป
ดนเดาเอามาพูดกันเลย จะเกิดภัยเดือดรอนในภายหลัง  



๑๒
ดังเชนไดยินนิทานเลาวา มีหญิงสาว ๓ คน ไดเก็บดอกบัวอันสวยงามแลวกําลังเดินทางจะขึ้น

ไปบูชาที่พระสถูปเจดียท่ีประดิษฐานพระบรมสารีริกธาตุของพระพุทธเจาพระองคหน่ึง ขณะที่กําลังเดิน
ข้ึนไป คนหน่ึงมองเห็นหินขางทางเดิน ก็เห็นเสมหะ-เสลดกองหนึ่งท่ีอยูบนหินขางทาง จึงบอกเพื่อนให
ดูและวิพากษวิจารณ เดากันใหญวา คงจะเปนหญิงแพศยาคนใดมาถมนํ้าเสลดเสมหะ นํ้าลายไวท่ีขาง
ทางเดินน้ี ชางนาเกลียดสําหรับเราอยางย่ิง แลวก็เดินข้ึนตอไปเพื่อบูชาพระบรมสารีริกธาตุ  
 แตพวกเธอเหลาน้ันหารูไมวา ผูท่ีเดินมากอนพวกเธอเพื่อบูชาพระบรมสารีริกธาตุน้ัน เปนพระ
ภิกษุณีอรหันตรูปหน่ึง พระอรหันตน้ัน ทานจะไมถมนํ้าลายบนของเขียวที่อาจมีตัวสัตวหรือไมถมลงใน
นํ้า เม่ือลมพัดแรงกระโชกมาก็พาเอานํ้าลายที่เจตนาถมลงในซอกหิน มาไวบนโขดหิน 

 ดวยวจีกรรมที่นางไดพูดตูแลวในผูทรงศีล ทําใหนางเกิดเปนหญิงงามเมือง หรือหญิงแพศยา 
๕๐๐ ชาติ แตทวารูปเธอสวยทุกชาติดวยอานุภาพที่ถวายดอกบัวงาม ในชาติน้ีนางก็เกิดเปนหญิง
แพศยา ไดฟงธรรมของพระสัมมาสัมพุทธเจา บรรลุโสดาบัน ทําบุญทําทานมาก สรางวัดถวายพระบรม
ศาสดา นางออกบวชแลวไดบรรลุเปนพระภิกษุณีอรหันตองคหน่ึงในศาสนาของเรานี้ เม่ือนางตรวจดู 
ระลึกชาติของตนวาทําไมจึงมาเปนอาชีพน้ี เพราะทราบดวยญาณของตนเองวากรรมนางไดกลาวตู โดย
มิไดเห็น คาดการณเอาเองและนํามาพูดคุยกันอยางสนุกสนานนั้นเอง ท่ีใหโทษใหภัยแกเธอ เม่ือภิกษุณี
อรหันตรูปน้ันแสดงธรรมเทศนาแกอุบาสก อุบาสิกา ฯลฯ นางจึงยกเร่ืองของตนเองมาพูดสอนใหฟง 
ช้ีใหเห็นทุกขโทษภัยท่ีนางเองไดกอแลวดวยปากในอดีตกาล แสดงธรรมเทศนาเรื่องกฎแหงกรรมทาง
วาจา 

 แลวเราละ ทําแบบน้ันบางหรือเปลา เชน เม่ือเราอานหนังสือพิมพ ฟงวิทยุ ฟงเขาคุยกันท่ีบาน 
หรือฟงท่ีวัดก็ตาม เร่ืองของผูอื่น เราอยาไดไปเออ ออ หอหมกกับเขาดวยโดยท่ีเรามิไดเห็น หรือสืบสวน
ใหเปนขาวกรองอยางแทจริงกอน การฟงเฉย ๆ จากคนอื่นควรทนฟงได แตไมควรจะไปสรางกรรมโดย
ทางปาก อยางน้ันเลย   
 

 ย่ิงพูดจาไปในทางไมดีตอบุพการีหรือผูมีพระคุณตอเรา จะเปนบาปกรรมย่ิงนัก เพราะทานก็
เปนเปรียบเสมือนพระอรหันตในบานของเรา แมแตกับลูกๆ ของเรา เพราะเราก็เปนพระอรหันตของลูก 
พึงอยาไปวาเสียดสีพูดกระทบกระเทียบ เน่ืองจากวาจาของพระอรหันตน้ันศักสิทธิ์ จะไปแชงลูกภรรยา
สามี ยอมไมควร การวิพากษ วิจารณในเร่ืองท่ีเราไมรูจริงเห็นจริงท้ังปวงจัดเปนการนินทา การเลนผสม
โรง ฯลฯ จัดเขาอยูในขอน้ี  

แลวเราละ เคยทําแบบน้ันบางหรือเปลา 
 

 การพูดไมจริง ถาเขาจับผิดได สงสัยวาเราพูดโกหก แมเล็กๆ นอยๆ คนในครอบครัวของเรา ก็
อาจขาดความเชื่อถือในตัวเรา ไดยินวา การพูดโกหกนี่กระทํายากกวาการพูดตามความเปนจริง เพราะ
จะตองจดจําเร่ืองท่ีตนพูดโกหกไว จะไดพูดเหมือนกันในภายหนา ถาพูดตามความจริงแลวก็ไมตอง
จดจํา เพราะเปนความจริง เลาอีกกี่คร้ังก็เหมือนกันทุกคร้ัง 



๑๓
 ขอน้ีก็ตองใชขันติ อดทนอดกลั้น ไมพูดเกินกวาที่เรารูเราเห็น ไมตามใจกิเลสที่ชอบพูดเร่ืองคน
อื่น นินทาผูอื่น หรือพูดเกินความเปนจริง อดทนตออัตตาตัวตนของเราเอง 

 

๓. เลือกพูดดวยถอยคําที่ไพเราะ 

 พระพุทธองคทรงทําเปนตัวอยาง เม่ือจะกลาวโทษภิกษุหรือตําหนิ(ดา)อยางรุนแรงที่สุด จะตรัส
เพียงวา ดูกอน “โมฆะบุรุษ” หรืออยาทําตัวใหเปน “ผูเลีย้งยาก” “เปนผูมักมาก” ไมมีภิกษุใดโกรธ
พระองคทานเพราะคําพูด “โมฆะบุรุษ หรือผูเลี้ยงยาก” เชน พระเทวทัต ฯ ท่ีเปนตัวอยางไมดีใหแกเรา  

พระบรมศาสดาทรงกลาวเพราะทรงทําหนาที่ของพระบรมศาสดา ไมทรงตําหนิผูท่ีพระองคไมมี
หนาที่เกี่ยวของหรือตําหนิตามขาวเลาลือบอกเลากันมา สมัยน้ันยังไมมีหนังสือพิมพ ทีวี สื่อมวลชน 
พระองคไมทรงยึดถือหรือทรงทําภาระ ทรงทําแตหนาที่เทาน้ัน และทรงแสดงบทสมมุติบัญญัติทางโลก
ไดดีท่ีสุด เพราะมีผูจดจําพระองคไดมากกวาใครในโลกนี้ท้ังสิ้น  

อยางมากก็มีแตพระพุทธอุทานเปนสุภาษิตสอนใจตางๆ โดยไมเจาะจง เชน “คนพาล” ยอมทํา
อยางน้ันๆ บัณฑิตยอมทําอยางน้ีๆ ความเสื่อมยอมเกิดข้ึนเม่ือทําอยางน้ี ความเจริญยอมเกิดข้ึนเม่ือทํา
อยางน้ันๆ ทรงทําเปนตัวอยางวา ไมเคยดาวา บริภาษแกฆราวาสเลย มีแตเขมงวดแกภิกขุภิกขุณีตาม
หนาที่เทาน้ัน  

 

 คําพูดที่ผูฟงคุนเคยและทุกคนใหความสําคัญมากที่สุดคําหน่ึงก็คือ “ช่ือ” ของเขาน่ันเอง จะเห็น
วาบางคนตั้งใจ และชอบฟงช่ือของเขาเวลาโฆษกในงานตางๆ ประกาศชื่อของเขาทางเครื่องกระจาย
เสียง บางทีไมไดยินแคเห็นช่ือตนเองในขาวสังคม ในหนังสือพิมพ ก็ยินดีสนใจใน”ช่ือ” ของตน เราผูพูด
จึงควรจดจํา และเอยช่ือของเขาในเวลาสนทนา โดยเฉพาะทางโทรศัพท ท่ีมองไมเห็นหนาซ่ึงกันและกัน  

ผูฟงมักใหความสําคัญ ในอักขระพยัญชนะหรือคําพูด (วจนะภาษา) นอยกวาการพูดโดยไมออก
เสียงหรือพูดดวยกาย (อวจนะภาษา) หรืออาจกลาวอีกอยางหน่ึงวา การพูดดวยกายน้ัน สําคัญกวาการ
พูดดวยวาจา ถาหาคําที่ดีไมไดพึงน่ิงเงียบเสีย  เงียบทั้งภาษาปาก ภาษากาย (โดยเฉพาะทางสายตา)  

สิ่งท่ีคน สมมุติบัญญัติข้ึนมา เพื่อใชสื่อสารความตองการของคน มีท้ังภาษากาย ภาษาวาจา 
เพราะพวกเรายังไมมีญาณย่ังรูใจของผูอื่นได ดังน้ัน การรับรูจากผูอื่นโดยทางใจอยางเดียว จึงขอไม
นํามากลาวในที่น้ี (เคร่ืองสงออกมี แตเคร่ืองรับไมมี)  

แตท้ังหมดก็มาจากใจนั่นแหละ คือ ดนเดาหรือปกหมายไปแลวเม่ือสายตาไปกระทบเห็น จึงขอ
เรียกวา ความเห็น  

ความเห็นของคนเรา โดยทั่วๆ ไป เกิดข้ึนตั้งแตมองเห็นกัน กอนที่จะเอยปากพูดคําแรกเสียอีก 

ความคิดเกี่ยวกับ สิ่งท่ีคนพูด คนถาม คนตอบ น้ันเปนไปตามคําบอกเลาตางๆ แตสวนความเห็น
เกี่ยวกับบุคคลน้ันๆ เราไดตัดสินไปแลวตั้งแตวินาทีแรกที่พบกัน เพราะอะไรหนอ เราจึงลงความเห็น
เกี่ยวกับตัวบุคคลอื่นได ก็เพราะเราดูจาก ทาทาง การแตงกาย กิริยามารยาท การน่ัง การเดิน การยืน 

แมการนอน การยิ้ม หรือวา ทาทางตางๆ ของบุคคลน้ันๆ บอกเลาแกผูพบเห็นแลว  



๑๔
พูดดวยตา เวลาพูด ใจพูดกอน แลวออกมาทางปาก ออกมาทางตา อาจออกมาทางทาทางอีก

ดวย ใหมองหนาในเวลาพูด เวลามองหนาควรมองที่ระหวางตาทั้งสอง แตไมเพงจองตา 

พูดดวยกลิ่น ถาเขาไดกลิ่นตัวสะอาด หรือกลิ่นนํ้าหอม จะดีกวาพูดดวยกลิ่นเหม็น มีบางใน
ขอยกเวน เชน เปนกลิ่นที่เราชอบ แตอาจเปนสิ่งท่ีเขาไมชอบมากอน (กลิ่นนํ้าหอมของภรรยาเกา สามี
เกา ศัตรูเกา ฯลฯ) เขาอาจจะลงความเห็นในทางไมดีตอเราทันที 

คนพูดและคนฟงมีอายตนะภายใน ๖ ภายนอก ๖ จึงมิไดฟงแตหูอยางเดียว ฟงทางตา ทางรูป
ดวย  ทางตะวันตกเขาก็พิสูจนแลววาเปนความจริงเชนน้ัน 

ณ มหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนียแหงแอลเอ หลายปกอน ไดสรุปผลการวิจัยความสําคัญในการพูด
ของคน เขาพบวา ใน ๑๐๐ % ของภาษาพูด ท่ีใชสื่อกันน้ันมีนํ้าหนักหรือใหความสําคัญไมเทากัน 
 

7 % มาจากคําพูด  
38% มาจากน้ําเสียง 

55% มาจากทาทาง  
 

ความไพเราะของนํ้าเสียง มีความสําคัญในการสื่อสาร (พูดจากัน) มากกวาคําพูด แมวาเราไม
เขาใจในภาษา เชน เราก็ยังยินดีและพอใจฟงในนํ้าเสียงสําเนียงอันไพเราะของเพลงในภาษาที่เราไม
เขาใจ ย่ิงไปกวาน้ัน คือกิริยาทาทางนั้นสําคัญกวานํ้าเสียงและคําพูด 

ตัวอยางการแสดงออก ท่ีไมไดมาจากคําพูดและนํ้าเสียง มีท้ังแสดงออกในทางบวกหรือทางลบ
ของผูพูดหรือผูฟง เชน การสัมผัสเชนการจับมือถือแขน การโอบกอดของแม การหันหนาเขาหากัน  

ดูเคร่ืองแตงกาย ดูทรงผม ดูสีของเสื้อผา ย่ีหอรองเทา กระเปา กลิ่นตัว และความสะอาด 

หนาตาอันย้ิมแยม สายตาเปนประกาย แสดงความยอมรับ เช่ือถือทางสายตา สายตาเมตตา 

ทาทางออนนอม ทายืนหรือน่ังสงบเสงี่ยมเจียมตัว ผงกศรีษะเล็กนอย แสดงความยอมรับ 

และเห็นดวยในการฟง หรือมีทามือประกอบการพูด หรือมีวัตถุ เอกสาร หรือภาพประกอบ  
บางคร้ังถาเปนสิ่งสําคัญ อาจตองใชการเขียนบอก (Memo) เปนสิ่งเตือนใจปองกันลืม  
การฝกพูด จะใชวิธีอัดเสียงตนเองเวลาพูด หรือ อัดภาพเสียงดวยกลองวีดิโอ แลวเปดดูกิริยา

ทาทาง และฟงนํ้าเสียงของตนเอง เพื่อปรับปรุงแกไข 

บุคคลตองมีขันติ ใชกึ่งคาถานั้นเพื่อจะอดทนในการฝกฝนตนเอง อดกลั้นตออารมณภายใน ท่ี
เปนพิษตอตนเองและผูอื่น จึงจะแสดงบทบาททางโลกสมมุติบัญญัติไดดี 

ดังน้ัน การฝกหัด ซักซอมการพูด การออกเสียงอักขระ พยัญชนะใหชัดเจนและออนหวาน ใหมี
จังหวะการพูด การหยุดระหวางประโยค น่ีก็สําคัญมาก ควรจะฝกฝนใหดีไวแสดงบนเวทีโลก เชนเวลา
พูด ควรนั่งตรง เอามือวางไวบนตัก หรือวางบนโตะ ปรับระดับสายตา หรือทําตนเลียนแบบ หรือทําทา
คลายๆ กันกับผูฟง จะไดมีความเหมือนและรูสึกใกลชิดกับผูฟง  

 



๑๕
ควรโนมตัวไปขางหนา มองปาก มองหนาแตไมจอง สงบกาย ฟงอยางตั้งใจ และถามกลับเปน

ระยะๆ วาที่ไดยินมาน้ี ฟงไดถูกตองหรือไม  คนพูดยอมเหน่ือยกวาคนฟง ถาเราน่ิงน่ังฟงอยางเดียว คน
ธรรมดายอมพูดหมดขอความหรือพูดจนเหน่ือย แลวหยุดเองในที่สุด ดูซิวาใครจะตองใชความอดทน
และขันติมากกวากัน ระหวางผูพูดและผูฟง แลวเราละ เม่ือเราเปนผูฟง เราก็ชอบฟงแตถอยคําที่
ออนหวาน ใชไหม?  

ทานสุนทรภูเขียนไววา 

อันออยตาลหวานลิ้นแลวสิ้นทราก 
แตลมปากหวานหูไมรูหายฯ 
 

ทุกข โทษ ภัยจะเกิดข้ึน ถาเราไมทําตามธรรมะขอน้ี ถามีลูก หลาน เขาก็จะเลียนแบบการพูด 
ทําตามอยางเรา ขอน้ีถานักบวชไมทําทานก็ปรับดวยอาบัติขอ “ทุภาษิตาโย” คือพูดจาไมเปนสุภาษิต 
ไมนาฟงไมนาไดยิน ขอน้ีสําคัญในพระภิกษุสงฆแมชีสงฆ เพราะจะเปนเหตุปจจัยใหเสื่อมศรัทธาใน
พระพุทธศาสนา ยังความไมเลื่อมใสใหเกิดข้ึน หรือทําใหความเลื่อมใสที่เกิดข้ึนแลวเสื่อมลงไป เปนภัย
ตอหมูคณะของตน และตนเอง ดังนิราศภูเขาทอง ทานสุนทรภูกลาววา 

  ถึงบางพูด พูดดี มีศรีศักดิ์ 
  มีคนรัก รสถอย อรอยจิต 
  แมนพูดช่ัว ตัวตาย ทําลายมิตร 
  จะชอบผิด ในมนุษย เพราะพูดจา 

 

๔.  พูดเพื่อประโยชนคนฟง 

 ถือเอาประโยชนของผูฟงเปนหลัก สิ่งท่ีเรานํามาพูดเขาจะไดประโยชนไหม? ไมใชพูดไปเพื่อให
สมแกใจคนพูด คือขอใหไดพูดอะไรออกไปบาง จะไดไมรูสึกเกอเขินในวงสนทนา หรืออดทนตอความ
เงียบไมไหว จึงพูดออกความเห็นในสิ่งท่ีเขาไมไดพูดถามมา ถาขาดขันติในการฟง ฟงยังไมทันจบก็พูด
สวนคําพูดเขาออกมา  
 แลวเราละ เคยเปนอยางน้ันบางไหม ? 

 ลักษณะของคนพาลนั้น ถึงเขาไมถามก็จะพูด ถาถามถึงความไมดีของคนอื่น คนพาลก็จะย่ิงพูด
อยางยืดยาว ถาถามถึงความไมดีของตน ก็จะนึกไมคอยออก บอกแตนอยๆ แตถาถามถึงความดีของ
ตนก็จะพูดบอกอยางยืดยาว หรือพูดแตสิ่งท่ีไมมีประโยชน ไมเปนสาระแกนสารตอผูฟง ชอบพูดถึงแต
เร่ืองในอดีตท่ีผานมาแลวสมัยสาวๆ หนุมๆ  ไมเปนประโยชนแกผูฟงในปจจุบัน เชนคนแกชอบบน   
 แลวเราละ เปนแบบที่พูดออกไปโดยที่เขายังไมไดถามหรือเปลา ? เราชอบคนขี้บนไหม? 

 ใหพูดเพื่อประโยชนของผูฟง แตไมใชเสียประโยชนของผูพูดดวยนะ ทรงตรัสวา 
 

  นามะนุญญัง  กุทาจะนัง. 

  ในกาลเวลาไหน ๆ  ก็ไมควรกลาววาจาที่ไมนาพอใจ. 



๑๖
ตะเมวะ  วาจัง  ภาเสยยะ  ยายัตตานัง  น  ตาปเย. 

  ควรกลาวแตวาจา ท่ีไมยังตนใหเดือดรอน. 
 

 ถาพูดในสิ่งท่ีไมมีประโยชน เชนพูดเพื่อความเพลิดเพลิน ความสนุกสนาน พูดไปโดยไมบอก
จุดประสงค วาจะพูดเร่ืองอะไร พูดไปเปลี่ยนเร่ืองไปเร่ือยๆ หรือพูดซํ้า ๆ ซาก ๆ คนฟงเขาก็เบ่ือ เกิด
ความรําคาญผูพูด เลยไมไดประโยชนเต็มท่ีท้ังผูพูดผูฟง  
 จงทําตนใหมีความเกรงใจเหมือนเปน สะใภใหม-เขยใหม ในครอบครัวอยูเสมอๆ คือไดแตขยัน
ทําตามหนาที่ของผูมาใหม ไมกลาพูดมาก และยินดีฟงในทุกเร่ืองท่ีเขาพูดมาใหฟง  
 แลวเราละ ทําไดไหม ?  
 

ถากอใหเกิดความเดือดรอนภายหลังก็นับเปนความชั่วอยางหน่ึง เชน พูดนอยเกินไป ท้ิงชองให
เขาดนเดาเอาวา เราตองการอะไร หรือไมตองการอะไร เม่ือเดาผิด ก็เลยกอความเดือดรอนเสียหายทั้ง
ภายนอกภายใน ภายหลัง 

ควรตอบใหตรงกับคําถาม เพื่อประโยชนของผูฟง ไมหลีกเลี่ยงกลบเกลื่อนคําถาม ในทางพระ
วินัยของนักบวชถือวาเปนอาบัติถาทําเชนน้ัน พึงตอบใหสั้นไดใจความ กระทัดรัด ไมเกิน ๒-๓ นาที ไม
เปนนํ้าทวมทุง ผักบุงโหรงเหรง ถาหากเรื่องยาวเกินกวาน้ัน ก็หยุดโดยขมวดปมไว ใหเกิดความ
นาสนใจ (เหมือนละครที่เลนแตละตอน จะจบตรงท่ีสําคัญ ๆ เพื่อคนดูจะไดติดตามอีก) หรือหยุดวรรค
ตรงจุดตอนสําคัญๆ เพื่อใหเขามีโอกาสไดถามตอ เราจึงจะพูดตออีก 

พระพุทธวจนะ ทรงตรัสวา ผูท่ีพูดนอยไป ผูท่ีพูดมากไป หรือผูท่ีพูดปานกลาง ก็มีคนติ ความ
นินทาสรรเสริญเปนของเกา มีมาแตอดีต มีในปจจุบัน และจะมีตอไปในอนาคต คนที่ไมเคยถูกนินทา ไม
มีในโลก เม่ือรูตามความเปนจริงอยางน้ันแลว สิ่งท่ีดีท่ีสุดคือถาไมมีประโยชนจะไมพูดออกไป ตองมีขันติ
ความอดกลั้น จะไมนินทาผูอื่น เสียเวลาเปลาๆ อาจจัดเปนความกรุณาของเราอยางหนึ่งท่ีไมพูดออกไป
โดยไมจําเปน  
 

๕. พูดเม่ือมีความรูสึกเมตตากรุณา 

 ถาอารมณไมดี อยาพูด หลวงพอวา เหมือนมีหมาดุก็ควรตองผูกไว ไมใหออกไปกดัใคร  

เม่ือมีอารมณโกรธก็ขาดสติ ทนไดยาก ขันติกลายเปนขันแตก เม่ือขาดสติก็เลยขาดสัมปชัญญะ 
(พูดแบบแนวสมาธิ) หรือขาดปญญา (พูดแบบแนวปญญา) เพราะอารมณยอมปดบังปญญา 
 เม่ือ EQ ข้ึน (Emotional Quotients)   IQ ก็จะลง (Intelligence Quotient) สมการนี้ แปลวา 
เม่ือมีอารมณข้ึน ปญญาก็ลดลง ดังน้ัน จึงพยายามไมใหอารมณแปรปรวนผิดปกติ พยายามรักษาใจไว
ใหได เหมือนในพรหมวิหาร ๔ น่ันแล  

 อารมณท้ังหมด รักโลภโกรธหลงโดยเฉพาะเมื่อโมโหมากแลวพูด จะกอกวนกิเลส จริตของเขา 
มักกอความเดือดรอนในภายหลัง เรียกวาทําช่ัว ถาพูดตามความหลง มีท้ังหลงหยาบ หลงปานกลาง 
หลงอยางละเอียด ไดยินวา 



๑๗
 คนที่ไมเคยมีความรัก หรือจะรูซ้ึงวาความหึงหวง เปนอยางไร 

 คนที่ไมเคยมีลูก จะไมรูซ้ึงวาความรักของพอแม เปนอยางไร 

 แตคนที่ไมเคยหลง ก็หลงซ้ึงอยูไดทุกวันไป เพราะมันเกิดมากับความหลงเสียจนเคยชิน  
 

พระบรมศาสดาจึงทรงตรัสวา ความเคยชิน เปนกิเลสอยางย่ิง  
และทรงตรัสวา ความคุนเคย เปนภัยอยางย่ิง  
พระบรมศาสดาทรงเอ็นดูหมูสัตว จึงทรงสั่งสอนเวไนยสัตว ไมใชดวยอารมณสงสาร เพราะ

ความสงสาร จัดเปนอุปกิเลสอยางหน่ึง ทําดวยความกรุณาเอ็นดู ทําดวยความไมมีอคติ มักจะทําดวย
ความพอดี ทําดวยปญญา จึงไมเดือดรอนในภายหลัง ถาทําดวยความสงสาร ก็ทําดวยอารมณ จึงทํา
มากเกินไป นอยเกินไป ไมพอดีของเรา เราจึงเดือดรอนถึงตัวเองในภายหลัง เชน ผูชายที่รูจุดออน จึง
มาตามตื้อเธอ เธอมีอารมณสงสารเขา เร่ืองท้ังหลายแหล ก็เกิดข้ึน เธอก็เดือดรอนในภายหลัง   

จึงควรพูดตามหนาที่ ตามความสมควร พูดอยางพอดีๆ ตามหนาที่ เชน ทานพูดสอนลูกศิษย 
นักเรียน ไปตามหนาที่ ไมมีอารมณราย ไมมีอุปาทานเหมือนพอแมสอนลูกของตนเอง ครูบาอาจารย
ทานมีแตความเมตตา เอ็นดูในความโงเขลาของพวกเรา ทานถือหลักพูดสอนเราดวยพรหมวิหาร ๔ 
ของผูพูด เราก็ควรฟงดวยพรหมวิหาร ๔ ของผูฟง เชนกัน  
 

ธรรมทั้ง ๕ ขอน้ี 

พระบรมศาสดาทรงกระทําเปนตัวอยาง(ในการพูด) มาแลวตลอดเวลา ๔๕ พรรษา  
เราจะทําตามสักพรรษาหนึ่งไดไหม (หรือปหน่ึง)  
เร่ิมตนเพียงขอหน่ึงขอใดก็ได แลวก็จะเร่ิมเห็นผลไปตามลําดับ 

 คําโบราณวา “ดูตัวเองใหออก บอกตัวเองใหได ใชตัวเองใหเปน”   
การดูตัวเองใหออกตองใชปญญา จึงควรเร่ิมตนการปฏิบัติธรรมดวยปญญาไปหาสมาธิ มิใช

เร่ิมตนจากสมาธิ น่ีสําหรับพวกเราๆ ท่ัวไป ยกเวนสําหรับบุคคลที่บําเพ็ญบารมีมาทางฤๅษีทรงฌานมา
ในชาติกอนๆ เพียงตั้งใจน่ังสมาธิไมเกิน ๓ วันจิตทานก็ลงถึงฐานแลว เขาฌานออกฌานไดงาย 

เขาสูตร “ปญญา ฉลาด สามารถ” ของหลวงพอทูลฯ ไดอยางดี 
 จะเห็นวา ๓ คาถากึ่งของพระโอวาทปาฏิโมกข นํามาใชไดทุกแหง เปนอกาลิโกจริง โดยเฉพาะ
ตรงแคกึ่งคาถา “ขันติ” น้ันเปน prerequisite เร่ิมแรกของการปฏิบัติธรรมทุกขอ ไปจนถึงขอสุดทายที่
ตรัสวา จงพูดและทํา “ดวยความไมประมาทเถิด”  

ถาหากวาหัวขบวน “ขันต”ิ ตั้งตนไวดีแลว ตามมาดวย ไมทําช่ัว ทําแตความดี ทําตามสัปปุริส
ธรรม ๗ และลงทายขบวนดวยความ “ไมประมาท” ก็จะเปนสัมมาทิฏฐิ และอยูในองคมรรค ๘ เสมอ  

ถาไมมีขันติ ไมอดทนตอกิเลส ทําตามกิเลส ใจที่มีกิเลส หรือไอบาสั่งการอายใบ ทําตามโลก
ธรรม ๘ จะตรงกันขามกับมรรค ๘ หรือกลายเปนเดินตามทางมรรคของกิเลสไปเสียสิ้น จึงเดือดรอนใน
ภายหลัง 



๑๘
พระพุทธองคทรงสอนเรื่องกรรม อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ทรงสอนวา สิ่งท้ังหลายทั้งปวง อยู

ภายใตกฏธรรมชาติ เรียกวากฏแหงไตรลักษณ คือ มีการเปลี่ยนแปลงทางรูปทางนาม( (อนิจจังรูป
อนิจจังนาม) ความทนไดยากที่จะไมเปลี่ยนแปลง หรืออยูคงที่ก็ยากหรือคงแบบเดิมไมได (ทุกขัง) และ
ตกอยูภายใตกฏแหงกรรม (อนัตตา) เพียงแตดูเหมือนวาบางครั้งบางอยางก็ควบคุมได  แตก็ไดแคช่ัว
คร้ังช่ัวคราวเทาน้ัน กรรมทั้งหลายยอมมีเหตุจากการกระทํา  

ทุกคนก็อยากทําดี เม่ือทําดีมากกวาคนอื่น เกินคนอื่นก็กลายเปนเดนข้ึนมา จะทําใหคนพาล 
เกิดความทุกขเพราะ “ทนไดยาก” ท่ีจะเห็นใครเดนเกินตน ดังเคยไดยินมาวา  

 

อันที่จริง เขาอยาก ใหเราดี แตพอเดน ข้ึนทุกที เขาหม่ันไส 
จงทําดี แตอยาเดน จะเปนภัย ไมมีใคร เขาอยากเห็น เราเดนเกิน 

     (ทานพลตรีหลวงวิจิตรวาทการ)   
ถาจะทําดี ตองรูวาการทําดีน้ัน ทําอยางไรเลา ? 

 อะกะตัง ทุกกะฎัง เสยโย อันความชั่วราย ไมทําเสียเลยดีกวา  
ปจฉา ตัปปะติ ทุกกะฎัง  ความชั่วรายยอมแผดเผาในภายหลังได 
กะตัญจะ สุกะตัง เสยโย  ฝายวาความดี ทําไวน่ันแหละดีกวา  
ยัง กัตตวา นานุตัปปะติ  เพราะทําแลวไมตองเดือดเน้ือรอนในภายหลัง 

    (ตายะนะคาถา ท่ีสวดทุกกึ่งเดือนหลังสวดปาฏิโมกข) 
 
จะเห็นวาพระบรมศาสดา ทรงตัดสินความดีความชั่วโดยดูท่ีผล แลวพิจารณายอนกลับมาหา

เหตุ หาปจจัย เพื่อตัดสินยอนหลังวา สิ่งท้ังหลายที่กระทําไปแลวน้ัน เปนการทําช่ัวหรือทําความดี  ไม
ทรงใชความรูสึกของผูทําเปนเกณฑ ไมใชคานิยมในสังคมเปนตัวตัดสิน กลาวคือทรงไมใชระบบ
อัตตาธิปไตยและไมใชระบบโลกาธิปไตย ไมใชระบบประชาธิปไตยมาตัดสิน  

ทําดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว คําน้ีเปนคําแปลยอสั้นๆ ของกามาวจร ท่ีไมไดเอากาลเวลามาเกี่ยวเน่ือง 
ถาแปลเต็ม ก็แปลวา ท่ีไดผลดีเพราะทําเหตุปจจัยมาดี ท่ีไดผลช่ัวเพราะทําเหตุปจจัยมาอยางช่ัว ๆ 
เพราะทุกอยางเกิดจากเหตุ จึงมีผลตามมา เม่ือเหตุปจจัยดับ ผลก็ดับ เราจึงควรทําเหตุปจจัยในการพูด
ใหดี เชนพูดตามหนาที่ แลวผลดีก็จะตามมาเอง   
 เม่ือกรรมในอดีตสงเรามา เปนของเกาที่ติดตามมา เปนเหตุไดทําแลวในอดีตยอมกลับไปแกไข
อดีตไมได แตเรามีปจจุบันและอนาคต จึงสามารถสรางกรรมใหม สรางเหตุใหมปจจัยใหม มา
เปลี่ยนแปลงแกไข ถาหากวากรรมเกาหรือพรหมลิขิตท่ีขีดโชคชะตาชีวิตมาแลว แกไขไมไดตองเปนไป
ตามน้ันหรือเปนไปตามผูมีอํานาจเบ้ืองบนแลว ก็จะตองกระทําการบูชายัญ บวงสรวง สวดออนวอนให
ไดตามความตองการเทาน้ัน ตนก็ไมใชเปนที่พึ่งแหงตน พระเจาตางๆ เปนท่ีพึ่งแหงตนแทน  

ถาเช่ือแบบน้ีก็จะเปนทิฏฐินอกพระพุทธศาสนา ถาอยางน้ัน การอุบัติบังเกิดของพระพุทธเจาก็
ไมจําเปนตองมี การบําเพ็ญใหพนทุกขไปก็ไมมี มีแตการออนวอนขอจากผูมีอํานาจ ไมมีการสอนแบบ



๑๙
โยคาวจร หาทางพนทุกข ถาจะปฏิบัติแบบกามาวจร คือแสวงหาความสุข (แตไมพนทุกข) ศาสนาคริส
เตียนและศาสนาอื่นๆ ก็มีใหพอเพียงแลว เพราะเขาเหลาน้ันไมเช่ือเร่ืองกรรมและผลแหงกรรมของตน 
แตฝากชีวิตไวกับพระเจา เหตุการณบางอยางที่เกิดข้ึน ก็พูดวา เปนเร่ืองของ Accident (เพราะเขาตั้งใจ
ท่ีจะทําใหเกิดข้ึน) แตในพระพุทธศาสนากลาววา “ไมมีความบังเอิญในศาสนาพุทธ (No Accident in 

Buddhism)” ทุกสิ่งทุกอยางมาจากเหตุปจจัยท้ังสิ้น มิไดเกิดข้ึนเองลอยๆ การพูดดีหรือไมดีก็เชนกัน 
(ภาษาไทยใชคําวา อุบัติเหตุ แปลวา เพราะมีเหตุจึงอุบัติข้ึน เปนภาษาธรรม) 

 

คนในครอบครัวของเรา ไมไดบังเอิญเกิดมาอยูกับเรา บุคคลที่เกี่ยวของกับเราในชาติน้ี ก็เคย
เกี่ยวของกับเรา เคยเปนเพื่อนเปนญาติกันมาในอดีตชาติชาติใดชาติหน่ึงดวยกันทั้งสิ้น เพราะสังสารวัฏ
น้ียาวนานยิ่งนัก แมแตคนที่เกิดมาแลวในชาติน้ี พระพุทธองคทรงตรัสวา ไมมีใครที่จะไมมีญาติเปน
เปรต จึงมีคํากรวดน้ําอุทิศใหเปรตเสมอ ๆ  
 สมควรแลวท่ีเราจะตองคิด ทํา เกี่ยวของ โดยเฉพาะการพูดจาในครอบครัว ใหเปนไปในทางที่
ไมกอเวรกรรมตอกัน ใหอภัยแกกันและกัน (เวรยอมระงับดวยการไมจองเวร) โดยเฉพาะกับคนที่ใกลตัว
เรา ย่ิงใกลตัวมากก็ย่ิงสําคัญมากขึ้น เชนภาษิตจีนกลาววา คนธรรมดาที่อยูตอหนาเรา ยอมสําคัญและ
สามารถทําอะไรกับเรา มากกวาพระมหาจักรพรรด์ิท่ีมีอํานาจแตทรงอยูไกลมากเสียอีก เหมือนเชน สุนัข 
ถาเราจะถูกกัดไดก็เพราะอยูใกลกับเขา 

  

การพูดปฏิเสธ 
 โดยทั่วไป ไมมีใครชอบฟงการปฏิเสธขอเสนอของเขาอยางรุนแรง เชน พูดตอบวา  “Oh, NO”, 

“NO WAY”, “Hell NO”, “impossible”, “You must be kidding!”, “Not ME”, “I don’t know”, “ไม”, 
“ไมเอา”, “ไมตอง”,  “ฉันไมชอบ”, “ฉันไมทํา”, “ฉันไมไป”  หรือ “ทําไมได”, “เปนไปไมได”, “ไมใช”, “ไม
ถูก”, “พูดเปนเลนไป”, “พูดเปนมาไปได”, “พูดลอเลนหรือเปลา?”, “ไมจริงม้ัง”  

หรือพูดปฏิเสธอีกแบบหน่ึง เชน “ฉันรูแลว”, “I know” หรือพูดดวยนํ้าเสียงแบบหวนๆ หรือทํา
หนาตาบูดเบี้ยว ทําตาเขียวแยกเขี้ยวเขาใส หรือทําเฉย ทําเปนไมไดยิน ทําทองไมรูรอน เอาหูทวนลม 
หรือเงียบๆ ไมรูไมช้ี   
 เราจึงตองฝกหัดศึกษาคําพูด “เชิงปฏิเสธ” “ปฏิเสธออมๆ” ฝกหัดทําหนาตาเหรอหรา ทําทา
ตกใจ ฯลฯ ฝกไวหลายๆ แบบเพื่อจะไดใชในโลกน้ีตามโอกาส   

เพราะวาเราไมสามารถรับปาก รับคําและรับทําตามคําพูดของทุกคนได จึงตองหัดพูดปฏิเสธให
เปน ควรฝกซอมเอาไวกอน วาเราจะพูดอยางไรจึงจะเหมาะสม ถึงแมจะไมรับคําแตฟงแลว ยังดูดี
พอสมควร เชน “ขอคิดดูกอน”  “ขอเวลาพิจารณาอีกหนอย” “นาสนใจ” “เปนอยางน้ันเชียวหรือ” “นา
สนุกนะ” “ทาทางจะทํายาก” “ขอลองนิดหนอย”  



๒๐
บางที ก็เลี่ยงวาเปนเร่ืองสวนตัว เชน กินไมไดเพราะหมอหาม รูสึกไมสบายวันน้ี (ไมสบายใจ) 

หรือบางทีก็ไมตองไปอธิบายอะไรมากถาหากวาจะเขาเน้ือตนเอง บางคร้ังก็จําเปนตองหุบปากเงียบ ทํา
หูทวนลมเหมือนกันแลวแตกรณีไป ถาทําแลวไมเดือดรอนในภายหลัง 

ควรพูดสําเนียงใหชัดเจน เสียงไมคอยเกินไป ไมดังเกินไป ดวยกิริยามารยาทเรียบรอย หนัก
แนน ไมแสดงความรังเกียจทางกาย สายตา วาจา หรือโมโหโทโสออกมา   
 ถาตองปฏิเสธที่เขาเสนอมา ควรสนองอะไรกลับไปใหเขาบาง ไมใหเขาวาเรานั้น ชางแลงนํ้าใจ 
มีแตปฏิเสธทาเดียว ถายังไมกลาปฏิเสธโดยตรงทันที ก็บอกเขาวา ขอเวลาพิจารณากอน แลวจะให
คําตอบในภายหลัง หรือ ทําเปนประจําไมไดนะ แลวแตปฏิภาณปญญาของทาน แตอยาพูดใหตนเอง
เดือดรอนในภายหลัง เชนพูดแบบมัดตัวเอง อยาใหสัญญากับเขาโดยไมจําเปน อยาไปรับประกันแทน
เขา อยาพูดโออวดเกงเกินตัวเองแลวทําไมได เชน อยานัดหมายพบกันเวลา ๘ โมงตรงเผง เปนการ
ผูกมัดตัวเอง ทรงตรัสวา 

  

อะพัทธา ตัตถะ พัชฌันติ  ยัตถะ พาลา ปะภาสะเร, 
   พัทธาป ตัตถะ มุจจันติ  ยัตถะ ธีรา ปะภาสะเร. 
   คนเขลา ยอมกลาวเร่ืองใด ถึงไมผูกมัดตัวเอง ก็ติดใจไปผูกในเร่ืองน้ัน 

  คนฉลาด ยอมกลาวในเร่ืองใด แมถูกผูก ก็หลุดในเร่ืองน้ัน 

 

หรือวา ไมเผื่อสําหรับความบกพรองไวม่ังเลย บทมนตท่ี สวดวา  “อูโน โลโก โลกยังพรองอยู …..”  
 
ผูรูจักวา โลกน้ีอันพรองอยูเปนนิตย ยอมทําอะไรเผื่อเหลือเผื่อขาด เพราะความเปนอนิจจัง มัน

ไมแน จะกะเกณฑทุกอยางใหพอดีเปะๆ ยอมทําไมได จึงใหเกินๆ ไวหนอยจะดีสําหรับทางโลก เชน 
ผูรับเหมากอสราง เขายังสั่งวัสดุ คํานวนคากอสรางเผื่อเหลือเผื่อขาดไว ๑๐ เปอรเซ็นต ถาใครไมนําเอา
หลักไตรลักษณ เร่ืองอนิจจังเขามาใชในชีวิต อาจจะกอความเดือดรอนในภายหลังได เม่ือมีความ
เดือดรอนตามมาแลว ก็จะเขาขายการทําช่ัวตามคําจํากัดความในบทสวดมนตตายะนะคาถา ท่ีสวดหลัง
การสวดพระปาฏิโมกขทุกกึ่งเดือน 

แตทางธรรมปจจัยสี่ของฆราวาสถาหากมันเกินๆ มากไป จะทําใหคนเราประมาท ไมระวังสังวร
ในสิ่งของ ตองใหมันขาดไปนิดๆ หนอยๆ แตไมใหมากไปจนขัดสนในชีวิตประจําวัน อาจจะทําใหเกิด
ปญญาในการใชสิ่งของ จะไดเปนหน้ีโลกใหนอยลง ทําตัวคลายๆ กับพระธุดงคกัมมัฏฐานมีบริขารนอย
กวาฆราวาส 

  
โดยทั่วๆ ไปจะเห็นตัวอยางวา ครูบาอาจารยท้ังหลายทานจะไมปฏิเสธงายๆ ในศรัทธาญาติโยม 

สวนมากทานจะรับการถวายไวกอน แตทานเอาไปทําอะไรตอไปน่ันเปนเร่ืองของทาน   



๒๑
 การพูดปฏิเสธ ไมทําในสิ่งท่ีจะนําความเดือดรอนมาใหในภายหลัง เปนการเมตตากรุณาตอ
ตนเอง ตอรางกาย (อายใบ) สมกับบทสวดมนตวา อะหัง สุขิโต โหมิ คงไมมีใครนะท่ีสวดวา อะหัง ทุก
โข โหมิ ขอใหขาพเจาเปนทุกขมากๆ เถิด  
 ก็ในเม่ือเราจะปฏิบัติธรรมเพื่อใหพนทุกขแลว ไฉนจึงเพียรเพ่ิมเหตุแหงทุกขใหตนเองอีกเลา 
เพิ่มความเดือดรอนดวยคําพูดและการกระทําโดยตัวของเราเอง เม่ือเราพูดผูกมัดตัวเองได ทําไมจึงพูด
ถอนตัวเองไมไดเลา เรากอเหตุเองได เราก็แกเหตุเองได พึงอยาใหอัตตามานะทิฏฐิ หรือความกลัวท่ีจะ
เสียหนา มาค้ําคอไวเลย 

 ถาแกแคน้ี แคพูดยอมรับบอกเขาวา เราผิดไปแลว แคคําขอขมาก็หลุดไปจากริมฝปากไมได 
แลวจะหลุดจากทุกขนอยใหญไดอยางไร  

 

จากพระไตรปฎก 

เจาศากยะพระองคหน่ึงพระนามวา ทัณฑปาณิ เขาไปเฝาพระพุทธเจาที่ใตตนมะตูมออนในปา
มหาวัน (เมืองกบิลพัสดุ) ยืนเอาไมเทาค้ําคางสนทนากับพระผูมีพระภาค เม่ือสนทนาเร่ืองอื่น ๆ 
พอสมควรแลวจึงถามขึ้นวา   

“พระสมณโคดมมีวาทะอยางไร มีปกติกลาวอยางไร” 

พระผูมีพระภาคเจาตรัสตอบวา  
 

 “บุคคลกลาวอยางไรแลว ไมตองโตเถียงกับผูอื่น เรามีปกติกลาวอยางน้ัน” 
 

เม่ือพระศาสดาตรัสตอบดังน้ี  ทัณฑปาณิศากยะ ก็สั่นศีรษะ  แลบลิ้น  ทําหนาผากยน ๓ รอย  
แลวเอาไมเทายันหลีกไป  แสดงวาพูดกันไมรูเร่ือง  หรือเขาไมยอมรับรูขอท่ีพระศาสดาตรัส ซ่ึงก็เปน
เร่ืองธรรมดาที่คําของนักปราชญยอมไมเปนท่ีพอใจของคนพาล 

 

อีกตัวอยางหน่ึงในการพูดตอบ อยางไมแสดงอัตตา อจิรวตะสามเณรตอบวา  

ทานยังไมแตกฉานในธรรม  แสดงไดเทาที่ฟงมาแลวจําได   
สิ่งใดไมเขาใจก็อยาใหซักถาม  เพราะคงตอบใหไมได 

 

 พระบรมศาสดาทรงประทานโอวาทแกพระโมคคัลลานเถระ ใหควรสําเหนียกอยางน้ีวา 

 เราจักไมพูดคําซ่ึงเปนเหตุใหเถียงกัน เพราะวาเม่ือคําเปนเหตุเถียงกันมีข้ึน ก็จําจะตองหวังพูด
มาก เม่ือความพูดมากมีข้ึน  ก็จะเกิดความคิดฟุงซาน คร้ันคิดฟุงซานแลว ก็จะเกิดความไมสํารวม 
สมาธิจะออนลง ปญญาจะถูกปดบังดวยอารมณ หลงตามอารมณของตนเองไป 

 

จะพูดตอบ หรือพูดไปอยางถูกตองทางธรรมทั้งหลายหรือศีลท้ังหลาย ควรทําความเขาใจในพระ
โอวาทปาติโมกขใหดี หัดแยกแยะออกวา อะไรคือความชั่ว อะไรคือความดี หัดแยกแยะใหออกวา อะไร
คือหนาที่ อะไรคือภาระในทางพุทธศาสนา มิใชตามความหมายทางโลก หัดแยกแยะออกวา อะไรคือ



๒๒
พูด-ทําเพื่อกาย (อายใบ) อะไรที่พูด-ทําเพื่อใจ (ไอบา) หัดแยกแยะออกวา อะไรที่นางบัญญัติ(กายและ
วาจา) ควรพูด ควรทําออกมาภายนอก แตอะไรที่นาง ก.(ใจ) ควรเก็บไวเปนความลับภายใน  

 

เน่ืองจากรูปกายประกอบดวยธาตุ ๔ ไมใชธาตุรู จึงไมรู ไดแตตอบสนอง ปรุงแตงธาตุไปตาม
เหตุปจจัย เชนตนไม เคร่ืองยนต คอมพิวเตอร โรบัท (Robot) สั่งใหทําก็ทํา ใหไดยินก็ไดยิน ใหพูดก็
พูด และเกิดกอนจิตวิญญานจะเขามาในครรภ เสพธาตุสี่เปนอาหาร เพื่อความอยูรอด จึงขนานนามวา 
อายใบ (พี่ใบ) สวนใจเปนธาตุรู ไมมีตัวตน ไมมีรูปราง เสวยอารมณเปนอาหาร แตมีกิเลสตัณหาบงการ
เบ้ืองหลัง คิดทําแตสิ่งท่ีชอบ ไมทําในสิ่งท่ีไมพอใจ ไมชอบ บาๆ บองๆ จึงขนานนามวา ไอบา 

รูปกาย ตองแสดงบทหลายแบบอยาง เปนนักแสดง จึงเรียกวา นางบัญญัติ นางสมมุติ สวนใจ
บงการอยูหลังฉาก ไมตองแตงตัวออกมาใหคนเห็นหนาโรง จึงเรียกวา นาง ก. (ก. ไก ข. ไข ฯลฯ) 

หนาที่ (ทิศทั้ง ๖) ตองทํา ไมทําแลวจะเดือดรอนภายหลัง สวนภาระ พระบรมศาสดาทรงตรัสให
วางไว อยาไปยึดถือ วางภาระเสียไดเปนความสุข ไมเดือดรอนในภายหลัง  

คํานิยามทั้ง ๓ คูน้ี ควรเอาไปพิจารณา ทบทวนกับเร่ืองราวชีวิตจริงๆ ของตนเอง จึงจะทําให
แจมแจงในพระโอวาทปาฏิโมกข การขยายความแยกแยะใหชัดเจนเปนการฝกปญญา  

 

ในทางโลก 

กิเลสเขาไมอยากใหเราแยกแยะเปนสวนๆ เชนถาฟงเพลง ก็ใหฟงท้ังเพลง แถมมีการดูเขาเตน
ดวยรองดวย จะทําใหเคลิบเคลิ้มไปตามเพลง เพลิดเพลินหลงอยูในอารมณอันเปนบวงแหงมาร เปนการ
ฟงดูแบบสังเคราะห คือเอามารวม ๆ กัน เชนปรุงอาหาร เอารสตางๆ มาผสมกันใหกลมกลอม   

ถาแยกเคร่ืองดนตรีออกไปแตละช้ิน หรือแยกคําพูด จะเปนการวิเคราะหเพลง แลวก็ไมเพราะ
พร้ิง ไมสนุก ไมทําใหเกิดความเพลิดเพลิน แบบน้ีกิเลสไมชอบ  เพราะเม่ือแยกสวนตาง ๆ ของสิ่งของ
ตางๆ ก็จะเห็นความจริงตามความเปนจริง หรือความจริงก็จะปรากฎ  
  

การพิจารณาศีลขอ ๔ เก่ียวเน่ืองกับขออื่นๆ 
อายใบและไอบา เปนคนสองคนที่อยูดวยกันมาตั้งแตเกิดจนตายจากกัน ไอบาจึงเปนคูชีวิตของ

อายใบท่ีแทจริง คนทั้งหลายมักจะลืมตน คิดวาเปนคนเดียวกัน แตความจริงเปนคนละคน ถาเราไมแยก
อายใบ แยกไอบา แลวจะไมเขาใจเร่ืองศีลได เพราะศีลมุงทางอายใบ ศีลควบคุมกายวาจา(อายใบ) สวน
ธรรมควบคุมใจ พระธรรมมุงไปแกไขโรคบาของไอบา  

บางคร้ังก็ยังแยกแยะไมชัด ตองเอาความเขาใจในเรื่องหนาที่ กับ ภาระ มาชวยแยกแยะ ตอง
เอานางบัญญัติ นาง ก. มาชวยแยกแยะอีก จึงเห็นขอบเขตของศีลอยางชัดเจน เพราะศีลทุกขอท่ีพระ
บรมศาสดาทรงบัญญัติข้ึนมา ปฏิบัติแลวจะมีอานิสงสทําใหไมเดือดรอนในภายหลัง 

ทุกๆ วัน ไอบา พูดบอกแกอายใบวา อายใบทําน้ีซิ ทําโนนซิ ท่ีเรียกวาทําดีน้ัน บอยคร้ังความ
จริงเปนความคิดของไอบาเองที่คิดวาดี ไอบาคิดตามกระแสของโลก ตามกระแสของสังคมวัตถุนิยม 
หรือคิดตามระบบประชาธิปไตย หรือไมก็เพราะความบาของตัวเอง ถาใครทําตามคนบา หรือหาเงินให



๒๓
ไอบาใช หาเทาไหรก็ไมพอใหไอบามันใช ทําอะไรก็ไมถูกใจไอบา ไอบาชอบเอาอัตตาตัวตนออกมา 
หรือใชระบบอัตตาธิปไตย ท่ีวาฉันนะ ทําถูกตองแตผูเดียว คนอื่นยอมทําไมถูกใจไอบา  

ไอบาชอบแตงตัว หาเสื้อผาแพงเกินความจําเปนมาสวมใส สั่งอายใบใหทาเครื่องสําอางจะได
สวย ไวหลอกลวงไอบาคนอื่น ๆ พูดหลอกลวงอายใบวา ตัวเองสวย รางกายแข็งแรง หลอกลวงอายใบ
ทํางานหนักและยังใชใหอายใบพูดโกหกแทนไอบาอีก จึงผิดศีลขอท่ี ๔ โกหก เพราะทําแลวก็เดือดรอน
อายใบ  

ไมไดผิดศีลขอท่ี ๔ เพียงขอเดียว ไอบายังทําผิดศีลขออื่นๆ อีก เชน 
 คนทั้งหลายที่เปนบาประเภทเดียวกัน เชนบาพนันฟุตบอลดวยกัน บาหนังบาละคร คนบาที่

เปนบาเหมือนๆ กัน ก็จะกลาวคําช่ืนชมความบาของกันและกัน เพราะวาไอบาไมไดคิดอยาง
ธรรมาธิปไตย คิดอยางประชาธิปไตยหรืออัตตาธิปไตย หลังจากเลิกงานแลว ก็ยังไมใหอายใบพักผอน 
ทรมานอายใบคูชีวิตของตน สั่งบังคับอายใบใหไปดูฟุตบอล เลนพนันฟุตบอล ใหไปดูละคร ลิเก ท้ัง ๆ ท่ี
ทํางานหาเงินใหไอบาใชมาทั้งวัน ไอบามันยังไมปลอยใหอายใบไดพักผอน จึงผิดศีลขอท่ี ๑ ไมฆาสัตว 
หรือทรมาน ประทุษรายสัตว สูบบุหร่ีทําลายปอด กินเหลาทําลายตับ  

อาจกลาววา การไปเลนอบายมุขท้ัง ๖ อาจเขาขายละเมิดศีลขอท่ี ๑ ดวย 
 

เม่ือเอาเงินที่อายใบอดทนเหน่ือยยากไปทํางานมา เอาไปซื้อของย่ีหอแพงๆ เกินความจําเปน
ของรางกาย เอาไปใชเลนการพนันเพื่อใหไอบาตื่นเตน ใชเงินเขาจายเปนตั๋วดูหนังดูละครลิเก ท้ัง ๆ ท่ี
อายใบไมไดตองการและดูไมรูเร่ือง อายใบตองการแคปจจัย ๔ เสื้อผา อาหาร ท่ีอยูอาศัยและยารักษา
โรค อายใบก็มิไดเอยปากอนุญาตใหไอบาเอาเงินไปใชสุรุยสุราย จึงผิดศีลขอท่ี ๒ ประเภทลักทรัพยอาย
ใบโดยบังคับเอา  

ไอบาไปหลงนางเอกพระเอกในหนัง ละครลิเก ดารานักรอง ไปสนใจคนอื่น นอกจากอายใบ คู
ของตนเองที่อยูดวยกันตั้งแตเกิด จนตาย จึงเปนการผิดศีลขอท่ี ๓ กาเมสุมิจฉา  

อายใบเมาเพราะสุราเมรัย แตไอบาเมาโดยไมตองกินเหลา ไอบาเมาไดสารพัดอยาง เชน เมา
ทรัพยสมบัติสิ่งของ เมาเคร่ืองประดับกาย เมาคําสรรเสริญเยินยอโลกธรรม ๘  เมายศฐาบรรดาศักดิ์ 
เมามิไดสรางเลย ย่ิงมีมากก็ย่ิงชอบใจ จึงผิดศีลขอท่ี ๕ อยางมหันต 

 

เมาอาหารก็ผิดศีลขอ ๖ เมาการพอกหนาทาปาก ผิดศีลขอท่ี ๗ รองรําทําเพลง(พูดเกินความ
จริง) ก็ผิดศีลขอท่ี ๘ เมาในที่น่ังท่ีนอนอันเกินความจําเปน ผิดศีลขอท่ี ๙  ยังพอใจเมาหลงในการสะสม
เงินทอง ใหไอบาจับยึดเงินทองเอาไว น่ีก็ผิดศีลขอท่ี ๑๐ เพราะอายใบมิไดมีเจตนาจับเงินทองเลย
(เพราะไมรูจักเงินทอง) หรือถาจับเงินคารถ เรือบิน คาของใชจําเปนตอการดํารงชีวิตของอายใบ จะได
ไมตองเดินอยางลําบาก  อายใบมิไดพอใจหรือไมพอใจในเงินทอง เพราะอายใบเปนเพียงธาตุ ๔ อยูตาม
เหตุปจจัยเทาน้ัน แคหาใหพอปจจัย ๔ ก็พอแลว เม่ืออายใบทําตามไอบา ทําผิดอาจถูกจับติดคุก ไอบาก็
ไมไดติดดวย ยังออกไปเพอฝน เพนพลานในโลกได แมอายใบนอนหลับ ไอบาก็ยังหนีออกไปในความ
ฝนได 



๒๔
ยาที่จะรักษาโรคบาน้ีได ก็คือ พระธรรมคําสั่งสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาเทาน้ัน 

ยาของหมอแพทยแผนปจจุบันช้ัน ๑ ไมไดผล เพราะหมอเองก็เปนเหมือนกัน 
เม่ือรักษาโรคหายบา ก็จบกิจเปนพระอรหันต ถึงจะทําผิดจากศีลจากพระวินัยท่ีเขียนไว เหลา

สงฆสาวก ก็เพียงแตจะใหสติวินัยแกทาน และไมปรับโทษอาบัติอะไรเลย  
หลวงพอทูล ฯ ทานบอกวา ถาเปนเพศฆราวาสผูครองเรือนอยู ถาจะไมใหดูเปนคนขวางโลก

เขา  อายใบ(รางกาย) ตองแกลงทําเปนบาไปกับเขาสัก ๗๐-๘๐ เปอรเซ็นต มิฉะน้ัน คนทั้งหลายจะเห็น
เราไมเหมือนกับพวกเขา หรือผิดปกติจากพวกเขา แลวก็มากลาวหาวา “เราบา”  

ดังสมเด็จโต ฯ ทานวา  
 เม่ือขรัวโตดี เขาก็หาวาขรัวโตบา   
 เม่ือขรัวโตบา   เขาก็หาวา ขรัวโตดี 
 

การใชปญญารักษาศีล 
 เม่ืออยูเฉยๆ ไมทําอะไรเลย ศีลก็ไมถูกละเมิด เม่ือจะทําผิดศีล ตองออกแรง ออกเงนิ ออก
ความคิด ตองตั้งเจตนา ตั้งจิตไวผิด ๆ กอน ใหรูวาตองทําใหผิดไปจากปกติ วางแผน พยายามทําตาม
แผน พยายามอยางย่ิงใหสําเร็จ และก็ไดผลตามท่ีพยายามนั้น จึงเห็นชัดวา การรักษาศีลงายกวาการ
ละเมิดศีล 

ถาดูเหมือนวาผิดศีลขอไหนก็แลวแต เชนผิดศีลขอ ๔ หรือขอ ๑๐ ควรดูวาผิดธรรมไหม หรือวา
ในกรณีท่ีเราอาจไมแนใจ ตัดสินไมไดวาไมดีหรือดี ทําไดหรือไมได ถูกหรือไมถูก ก็ตองเอาเร่ือง “ควร 
หรือไมควร” มาใชเปรียบเทียบวาควรไหม ตัวน้ีจะชวยไดเยอะ (หนา ๓๖๙ ในคําถามคําตอบผูฟง
รายการ หนังสือโอวาทปาติโมกข โดยวศิน อินทสระ พิมพคร้ังท่ี ๑ พ.ศ .๒๕๔๕ โอเดียนสโตร ISBN 

974-277-946-5) 

 เม่ือเอาเร่ืองควรและไมควร (มหาปเทส ๔) เขามาชวยตัดสิน ก็กลายเปนเฉพาะกรณี ๆ ไป หรือ
เฉพาะบุคคล ๆ ไป เชนในกรณีสงฆอาพาธ เปนตน  

ถาอานมาถึงตรงนี้แลว หากยังคงระคายใจวาตองปฏิบัติข้ึนตนดวยศีล ดังท่ีเคยถูกสอนมากอน 
แลวเธอจะมากลาวแบบสอนใหมวา ใหเอาศีลไวทีหลัง มันรูสึกยังไงชอบกล สงสัย และทําไดไมสนิทใจ  

 

ขอใหทานทั้งหลายทบทวนดูซิวา มีปาฏิโมกข ๒ อยาง คือ ๑. โอวาทปาฏิโมกข ซ่ึงเปนฝาย
ธรรม อุบัติข้ึนหลังจากทรงตรัสรูแลวเพียง ๙ เดือน และ ๒. ปาฏิโมกขศีลสังวร ซ่ึงเปนฝายพระวินัย 
หรือฝายศีล  

เพราะเม่ือทรงบัญญัติพระวินัยข้ึนมามากขอแลว กลัวจะจํากันไมไดจึงตองมีการทบทวนกันทุก
กึ่งเดือน (สวดปาฏิโมกข) ซ่ึงกวาจะมีมากจนจําไมครบขอ ก็หลังจากทรงบัญญัติขอแรกแลวหลายป 

ฉะน้ัน ศีลปาฏิโมกข จึงจําเปนสําหรับบรรพชิตนักบวช แตธรรมปาฏิโมกขน้ันจําเปนสําหรับ
ฆราวาสทั่ว ๆ ไปเชนเราๆ และเปนหลักใหญในการเผยแผพระศาสนาของพระอรหันตในยุคน้ัน และ
หลวงพอทูล ขิปฺปปญโญ วัดปาบานคอฯ ทานนําเอามาสอนพวกลูกศิษยฆราวาสของทานในยุคน้ี  



๒๕
การอยูในโลกในสังคมน้ีของฆราวาส จึงควรทําความเขาใจใหดีในธรรมที่กํากับในศีลขอน้ัน ๆ 

หรือนํามาเปรียบเทียบกับพระโอวาทปาฏิโมกข เปรียบเทียบกับสัปปุริสธรรม ๗ เปนหลัก ซ่ึงนับเอาเหตุ
ปจจัยหรือขนบธรรมเนียมประเพณีของทองถิ่น ของแตละประเทศ มาเปนตัวปรับ ใหเหมาะสม ให
สมควร ใหพอดี ก็เพื่อหลีกเลี่ยงธัมพัตตปรามาส และสีลัพพตปรามาส 

ซ่ึงแตละขอของศีล ก็มีขอยกเวนตางๆ เชน 
การโกหกหลอกลวง น้ันตองมีสวนประกอบคือ  ตองตั้งใจผูกเร่ืองใหเขาเชื่อ ผูฟงก็ตองเช่ือ เสีย

ผลประโยชน เราไดผลประโยชน หรือคนของเราไดผลประโยชนน้ันในที่สุด น่ีจึงครบวงจรบาป ถึงไม
ครบวงจรก็กอกรรม กอนิสัย อุปนิสัยและสันดาน อกุศลกรรม ใหเดือดรอนในภายหลัง บางคนบารมีบุญ
เกายังคุมครองเขาอยูในชาติน้ี หลังตายแลวกฎแหงกรรมก็ใหผล  

 

การพูดกลาวตอกันตามแบบแผนทางสังคมท่ีพึงปฏิบัติตอกัน เชน คําขึ้นตนจดหมาย คําลงทาย
จดหมาย คําทักทายปราศัย ไมมีใครเชื่อวาใครจะไปเคารพนับถืออยางสูง ตามน้ัน ๑๐๐ เปอรเซ็นต ไม
ถือวาโกหกแตเปนเพียงทําตามแบบฉบับ พิธีของการเขียนจดหมาย หรือพูดกลาวตามธรรมเนียมของ
สังคม ธรรมเนียมของโลก แตใจรูอยูภายในวา เปนเพียงการทําตามหนาที่ของจดหมาย ไมไดโกหก 

 ควรทําตามหนาที่ของอายใบ โดยการแสดงของอายใบ เพราะอายใบน้ันมีตัวตนจริงๆ 
ประกอบดวยธาตุ ๔ มองเห็นไดดวยตาเปลา ถูกโลกสมมุติข้ึนมาเปนนางบัญญัติ จึงตองแสดงเตนไป
ตามเพลงของโลก เพื่อมิใหเดือดรอนในภายหลัง ตองรับธรรมของโลก (เรียกวา โลกธรรม) รางกายและ
วาจาของอายใบ ตองทําตามกระแสของโลกภายนอกใหได จึงควรฝกหัดใชคําพูด เปนกุศโลบายเอาตัว
รอดในโลกซึ่งพรองอยูเปนนิตย ชีวิตฆราวาส(ของอายใบ)น้ัน คับแคบย่ิงนัก สวนไอบา คือจิตซ่ึงอยู
ภายใน ไมใชธาตุ ๔ ไมมีใครเห็นได ก็ไมตองทําตามกระแสโลก แตทวนกระแสโลก ขามกระแสโลก ตัด
กระแสโลกยอมได   

ถาไมอยากเลนบททางโลกๆ อีกแลว ชักเซ็งๆ เบ่ือๆ และอายใบไมอยากทําตามกุศโลบายเอา
ตัวรอดทางโลก มันฝนใจมากเกินไป (เพราะไอบา มันบานอยลงแลว) ก็ขอเชิญเปลี่ยนเวทีการแสดงได 
เปลี่ยนอาชีพได ทางรกคนชอบเดิน ทางเตียนคนไมชอบเดิน บริษัทน้ี(พุทธบริษัท ๔) ยังเปดรอรับเธอ
อยู 

ถารักษาศีลแลวเดือดรอน แสดงวาไมไดอานิสงสของการรักษาศีล เพราะไมไดทําตามธรรม 
หากไมทําหนาที่ใหเต็มท่ี หรือไปทําภาระ หรือเอาภาระมาเปนหนาที่ ทําขัดตอธรรม เชนพระโอวาท
ปาฎิโมกข ขัดตอสัปปุริสธรรม ๗ ขัดกับบทธรรม (สวดมนต)ตายะโนคาถา และภาระสุตตคาถา 

หากไมไดทําหนาที่เต็มท่ีครบถวน เพราะหนาที่บางอยางเขามิไดเขียนบอกไวชัดเจนบน
กระดาษ บนใบสมัครเขาทํางานในตําแหนงน้ัน เม่ือทําหนาที่บกพรองแลว ก็ตองไดรับความเดือดรอน 
ถาทําหนาที่สมบูรณแลว ใจก็ไมเดือดรอนเพราะทําสุดความสามารถแลว 



๒๖
หรืออาจพูดอีกวา อยาทําหนาที่ใหขาด จะกอความเดือดรอนในภายหลังได นับเปนการทําความ

ช่ัวอยางหน่ึง ใหทําหนาที่ใหเต็มท่ี จะไดไมเดือดรอน อยาทําเกินหนาที่ เพราะจะเปนภาระแกจิตใจ แลว
จะไมผองใสที่ใจ  

เราอยูในโลกซ่ึงเราควบคุมไมได มันไมไดอยูภายใตบังคับบัญชาของเรา จัดเปนอนัตตา ถาทน
ไดยาก ก็เปนทุกขัง เม่ือทนไมไดก็เปลี่ยนยายไป เปนอนิจจัง  ท้ัง ๓ น้ีมาพรอม ๆ กัน เหมือนลูกเตาที่
ทอดลงไป แลวแตเราจะเห็นชัดดานไหน 

การไมเปนธรรมตออายใบ ไมมีเมตตากรุณาตออายใบ ไมรูจักไอบา ตามใจไอบา ไมรูจักนาง
บัญญัตินาง ก. ไมรูจักหนาที่หรือภาระ ไมรูจักวาทําดีทําอยางไร จึงทําดีไมพอดี เกินพอดี เขาขาย
ขอบเขตของการทําช่ัว จึงตองเดือดรอนในภายหลัง แมจะเปนผูมีปญญา หากแตไมฉลาด ก็จะไม
สามารถอยูได เอาตัวรอดได เขาขายที่วา ความรูทวมหัว เอาตัวไมรอด  
 

สงทาย 
การลดความทุกข เพิ่มความสุขในครอบครัว อยูแคเอื้อม เปรียบเทียบวา ยาแกโรคน้ีขนานน้ี มี

เพียง ๕ เม็ดเทาน้ัน จะทานคร้ังละ ๑ เม็ดก็ได ถากําลังดี อาจรับประทานหลาย ๆ เม็ดจะเห็นผลเร็วข้ึน  
จะเร่ิมปฏิบัติจริงในขอใดขอหน่ึงใหได ปฏิบัติเพิ่มเม่ือไดผล แลวก็จะโยงเช่ือมเขาหากันในที่สุด  

ในทางปฏิบัติแตละขอธรรม ควรคิดคนหาหลักฐานในอดีตของเรา ทบทวนการกระทํา ความ
คิดเห็นปรุงแตงในสมมุติ ท่ีเกิดจากการพูด-การฟงของเรา หรือผลไมดีท่ีเกิดข้ึนจากการไมทําตามพระ
ธรรมคําสอน มาเปนพยานหลักฐาน ใหรําลึกถึง ทุกข โทษ ภัย ใจจะไดปฏิเสธเหตุแหงทุกข (สมุทัย) น้ัน
ได ตอเม่ือมีหลักฐานพอเพียงแลว ผูพิพากษา (คือใจ) จะตัดสินเอง 

แลวเราละ(โอปนยิโก) ถาเราเปนฝายรับฟงคําพูดที่ไมไดเขาขาย หรือตรงกันขามกับธรรมใน ๕ 
ขอ เรารูสึกไมดีไมชอบเชนไร เวลาคิดพิจารณาหาหลักฐานในอดีต ตองระลึกถึงความรูสึกที่ดีหรือไมดี
ตามเน้ือเร่ืองน้ันๆ เพื่อเปนหลักฐาน  

อารมณเกิดกับไอบา เพราะอายใบไมมีอารมณ เขามีแตอาการของธาตุ ๔ ดิน นํ้า ลม ไฟ  
อายตนะภายใน ๖ มี ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ สวนอายตนะภายนอก ๖ มี รูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะ และ อารมณ  จะเห็นวาอารมณน้ันอยูภายนอก ถาเราไมรับมันเขามา มันก็อยูขางนอก
เทาน้ันแหละ ถาเปดประตูใหเขา แขกก็เขามาในบานได ฉันน้ัน  

“จงทําใจ ใหเปนไป ตามที่คิด” หลวงพอทูล ขิปฺปปญโญ ฯ ทานสอนไว มิใชคิดเร่ือยเปอยลอย
ไปเฉย ๆ ตองใสความรูสึกตามที่คิดไปดวย เพราะวาเราจะสอนใจ แตใจไมมีตัวตน เราจะรูไดอยางไร
เลาวา นักเรียนน่ังอยูใกลกับครูผูสอนแลว (เม่ือมีคนอยูท่ีไหนก็มีเงาที่น่ันฉันใด เม่ือใจอยูท่ีไหนก็มีเงาคือ
เวทนาที่น่ัน ฉันน้ัน) เม่ือมีเงามีอารมณก็แสดงวาใจไดมาอยูตรงน้ันแลว จึงพูดจึงสอนใจได ถาไมมีผูฟง 
เสียเวลาเปลา อยาพูด ทานมิไดกลาววา ใหพูดไปตามที่คิด หรือใหทําใจไปตามคําพูด(ท่ีพูดตามธรรม
เนียมประเพณี)  



๒๗
ทานสอนใหคิด นึกเสมอๆ ถึงทุกข โทษ และภัยท่ีจะเปนผลตามมาจากการกระทําของเรา ผล

กรรมของเรา การพูดไมดี พูดไมเปนไปในธรรมาธิปไตย ๕ ขอท่ีพระบรมศาสดาทรงตรัสสอนไว จึงกอ
เวรกอกรรมตอกันและกัน ไมมีท่ีสิ้นสุด เราเดือดรอนเพราะผลของคําพูดของเราในชาติน้ี และในชาติ
ตอๆ ไปอีก ทําใหใจเกิดมีความรูสึกกลัวทุกข เบ่ือพอแลวกับความทุกข  หรือฉันอิ่มแลวในความทุกข 
เม่ืออิ่มเบ่ือแลวก็ยอมไมกินอีกตอไป  แลวหยุดไดฉันใด เม่ืออิ่มในผลของความชั่ว จึงสามารถที่จะ
ปฏิเสธไดวา เราจะไมทําเชนน้ันอีกตอไป ใจจะหนีผละออกไปไดเม่ือเห็นภัยจะตามมา ตองทําดวย
ตนเองเพราะพระตถาคตเปนเพียงผูบอก ดังพระพุทธภาษิตวา 

อัตตานัง ทะมะยันติ ปณฑิตา บัณฑิต ยอมฝกฝนตนเอง 
 

ตอไปน้ีเราจะเชื่อพระธรรมคําสั่งสอน จะฝกอายใบและไมตามใจไอบา จักกินยาแกโรคของไอบา 
ไมพูดอยางคนบา นับตั้งแตบัดน้ีเปนตนไป “ถาไมพอใจในผล จงขวนขวายในเหตุ” ในเม่ือเราทําหนาที่
เต็มท่ีแหงเหตุปจจัยธรรมะในการพูดครบ ๕ ขอแลว ก็ไมตองกังวลเร่ืองผล น่ีเปนการปฏิบัติบูชา
พระพุทธเจาที่ทรงตรัสสรรเสริญวา ดีกวาการบูชาพระองคดวยอามิสบูชา   

 เมื่อสมัยพวกเราเรียนวิชาวิทยาศาสตร มักจะมีขอยกเวนตางๆ ในเรื่องการพูด (๕ ประการ) น่ีก็
เหมือนกันก็ยอมมีขอยกเวน คือวาถาผูพูดเปนมารดาบิดาของเรา หรือผูมีพระคุณ พระอุปชฌาย หรือหลวง
พอฯ เราจะยกเวนทานไวเหนือกฎเกณฑเสมอ คือเราจะไมเพงโทษทานเลย ทานจะเปนผูที่พูดถูกเสมอ 
(เพราะทานจะมีขอที่ ๕ คือเมตตากรุณาตอเราตลอดมา และความดีของทานก็ทวมทน ฯลฯ) 

การพูด บอยคร้ังก็พูดออกมาจากความเห็น (ท่ีไมประกอบดวยเจตนาก็ตาม) แตก็ตามความเห็น
ลึกๆ ท่ียังมิมิจฉาทิฏฐิฝกลึกๆ อยู จึงตองใชความคิด (ท่ีประกอบดวยเจตนาละเวน) คือมรรคองคท่ี ๒ 
สัมมาสังกัปโป คิดบอยๆ ใหเปนนิสัย เพื่อจะเปลี่ยนมิจฉามาเปนสัมมาทิฏฐิ มรรค ๘ หรือพระธรรมวินัย
หรือพรหมจรรยน้ียังมีอยูครบถวนบริบูรณในเวลาน้ี แตการเรียนรูและภาคปฏิบัติ ท่ีจะถูกกับจริตของเธอ 
ไมใชมีทุกแหงหน พอจะหาไดงายในที่ ๆ เธอมีกัลยาณมิตรที่ดีเทาน้ัน จึงควรใฝหากัลยาณมิตรมา
ชวยกันและกัน  

หากหนังสือเลมนี้ไปทําใหผูใดไมพอใจ ทําใหผูอานเดือดรอน หรือลวงเกินทานผูใด ผูรวบรวม
เรียบเรียงก็ตองกราบขออภัยจากทาน  ยกโทษใหเราผูที่ยังมีความบกพรองปรากฎขึ้นแลว ณ ที่น้ีดวยเทอญฯ  
 
 

 
 
 
 
 
 



๒๘

ภาคผนวช  
สัมมาวาจา ฉบับเพื่อความสุขในครอบครัว 

 
บทสวด มงคล ๓๘ ประการ เน่ืองดวยวาจา ทรงตรัสวา 
สุภาษิตา จะ ยาวาจา เอตัม มังคะละมุตตะมัง 
 ไมไดทรงตรัสวา แคสัจจะวาจา แตตองคํานึงถึงประการอื่นๆ มากกวาน้ันอีก 

จึงทรงตรัสใหเราพูดดวย สุภาษิตวาจา 
 

ใน “อกุศล” กรรมบถ ๑๐ มี วจีกรรม ๔ คือ พูดเท็จ พูดสอเสียด พูดคําหยาบ พูดเพอเจอ 
แตใน “กุศล” กรรมบถ ๑๐ บาลีกลาววา 
ขอท่ี ๔  มุสาวาทัง ปหายะ ฯ เป ฯ มะ สัมปะชานะมุสา ภาษิตา โหติ 
๕ ปสุณัง วาจัง ปหายะ ฯ เปฯ สะมัคคะกะระณี วาจัง ภาษิตา โหติ 
๖ ผรุสัง วาจัง ปหายะ ฯ เป ฯ พุทธะมนาปา ตถารูป วาจัง ภาษิตา โหติ 
๗ สัมผัปปลาปง วินะยะวาที ฯเปฯ กาละวาที ภูตะวาที อัตถาวา 

ธัมะวาที วินะยะวาที นิธานะวดี วาจัง ภาษิตา โหติ  
 แปลวา ละการพูดเท็จ ไมยอมกลาวเท็จเพราะเหตุตนเองหรือผูอื่น หรือเห็นแกประโยชนใดๆ 
 แปลวา ละการพูดสอเสียด ชวยสมานที่แตกราว กลาวถอยคําที่สรางสามัคคี 
 แปลวา ละคําหยาบ พูดแตคําสุภาพออนหวาน 
 แปลวา ละการพูดเพอเจอ พูดเปนธรรม มีเหตุผล มีสารประโยชน ถูกกาลเทศะ  

 

 จะเห็นวา “กุศลกรรมบถ” คอื ละการพูดเท็จ ไมมีคําวา ใหพูดสัจจะ ตอทายเลย 
มีแตลงทายดวย “วาจา ภาษิตา โหต”ิ เทาน้ันท้ัง ๔ ขอ 
น่ี เปนการแสดงถึงความเปนสัพพัญูอันแทจริง เปนศาสดาเอกของโลก 
ดังน้ัน ถอยคําที่ควรพูด คือ ภาษิตวาจา ไมใช สัจจะวาจา ท่ีใชในการรักษาศีลขอท่ี ๔  

 อาจกลาววา เบญจธรรมขอท่ี ๔ ท่ีเกิดข้ึนภายหลัง  
ขอท่ีตรงขามกับ”มุสา” ควรเปน “วาจา ภาษิตา โหติ” น่ันเอง 

 การสอนเพี้ยนนิดหนอยจากบาลีท่ีกลาวไว อาจทําใหคนทั้งหลาย กลัวการรักษาศีลขอท่ีสี่ 
 เพราะวา มีแตหามพูดปด หามคําหยาบหามสอเสียด หามพูดพอเจอ แลวจะใหพูดอะไร 
 ถาพูดแลวมีผลเดือดรอนในภายหลัง อาจเขาขายทําช่ัวไปได 
 ถึงจะพูดถูกภาษิตวาจาก็จริง ควรพูดใหพอดีๆ ดีมากไปอาจ ”เกินดี” เกินความจําเปนก็ได 
 

 พระวังคีสะเถระ ทานใหคําจํากัดความวา  



๒๙
สัจจะ คือ เร่ืองจริงดวย ถูกตองดวย ไมเดาหรือคาดคะเน เปนธรรม)ตอทุกฝายดวย แลวก็เปน

ประโยชนอยางย่ิงดวย จึงจะครบองคของความเปนสัจจะในศาสนาพุทธอยางสมบูรณ จึงไมใชแคจริง
อยางเดียวแตเปนโทษ ซ่ึงก็ยังมีความหมายแคบไปกวา วาจา ภาษิตา โหติ อีก 
 

สําหรับบุคคลนับถือตนเองวา ผูที่มีปากตรงกับใจ ควรอาน  
(หรือสําหรับคนเถรตรง) 

สิ่งที่ควรพูด-ไมควรพูด ใหดูกันที่ผล 
 สมัยพระผูมีพระภาคเจาประทับอยู ณ พระวิหารเวฬุวัน ใกลพระนครราชคฤหน้ัน วัสสการพ
ราหมณไดเขาไปเฝาถึงท่ีประทับ แลวน่ังลง ณ ท่ีตวรแหงหน่ึง แลวทูลเร่ืองทิฐิ (ความเห็น) ของตน วาผู
ท่ีกลาวถึงสิ่งท่ีตัวเห็นวาเห็น สิ่งท่ีตัวไดยินวาไดยิน สิ่งท่ีตัวทราบ(ทางจมูก ลิ้น กาย)วาทราบ สิ่งท่ีรูแจง
ทางใจวารูแจง  แลวน้ันเปนการพูดที่ดี โทษของการพูดน้ันไมมี 
 พระผูมีพระภาคเจาไดตรัสตอบพราหมณวา พระองคน้ันไมกลาวสิ่งท่ีเห็นทั้งหมด สิ่งท่ีไดยิน
ท้ังหมด สิ่งท่ีทราบทั้งหมด และสิ่งท่ีรูแจงท้ังหมด วาควรกลาวหรือไมควรกลาวเลย แทจริงแลวเม่ือ
คนเรากลาวถึงสิ่งท่ีตัวเห็น สิ่งท่ีตัวไดยิน สิ่งท่ีตัวทราบ และสิ่งท่ีตัวรูแจง แลวทําใหความชั่วเกิดข้ึน 
ความดีกลับอันตรธานไป พระองคตรัสวา สิ่งน้ันไมควรกลาว 
 แตเม่ือบุคคลกลาวสิ่งท่ีตัวเห็น ท่ีไดยิน ไดทราบและสิ่งท่ีรูแจงแลว ทําใหความชั่วอันตรธาน
หายไป ความดีกลับงอกงามขึ้น พระองคตรัสวา สิ่งน้ันควรกลาว 
 เม่ือพระองตตรัสเร่ืองน้ีจบ วัสสการพราหมณช่ืนชมยินดีมาก จึงทูลลาพระพุทธองคแลวลุกหลีก
ไป  (หนา ๑๙ หนังสือรวม ชุดพระไตรปฎก สําหรับพระนวกะและพุทธศาสนิกชนทั่วไป เลมท่ี ๗ 
โรงพิมพไทยวัฒนาพาณิช พิมพคร้ังท่ี ๓ พ.ศ.๒๕๓๙ อาจารยอุทัย บุญเย็น) 

 
พระวาจาที่พระตถาคตทรงตรัสและไมทรงตรัส 

 คร้ังน้ัน พระศาสดาประทับอยู ณ เวฬุวันวิหาร เมืองราชคฤห อภัยราชกุมารเสด็จไปสนทนากับ
นิครนถนาฏบุตร นิครณถขอใหอภัยราชกุมารไปโตวาทะกับพระพุทธเจา เตรียมปญหาไปอยางดี ใหทูล
ถามวา  

พระพุทธเจาตรัสพระวาจาอันไมเปนท่ีพอใจของผูอื่นหรือไม  
ถาตรัสตอบวา “ตรัส” ก็ใหแยงวาเม่ือเปนเชนน้ันพระองคจะตางอะไรกับปุถุชนเลา ถาตอบวา

ไมตรัส ก็ใหแยงวา ท่ีตรัสวา พระเทวทัตจะตองตกนรกน้ัน ยอมไมเปนที่พอใจของพระเทวทัตอยาง
แนนอน เม่ือแยงไวอยางน้ี ดักไวอยางน้ี พระสมณโคดมยอมไมมีทางไปแนนอน 
 อภัยราชกุมารเขาเฝาพระพุทธองค ทูลถามอยางที่เตรียมมา พระศาสดาตรัสตอบวา ปญหา
อยางน้ีจะตอบอยางเดียวไมได ตองแยกตอบ พอพระพุทธองคตรัสเชนน้ี อภัยราชกุมารก็ทรงอุทานวา 
“พวกนิครณถฉิบหายแลว” ทูลเลาเร่ืองท่ีไปสนทนากับนิครณมาตลอด 
 



๓๐
 พระศาสดาตรัสถามอภัยกุมารวา ถาเด็กออนกินไมและกอนดินเขาไปคางอยูในคอ พระราช
กุมารจะทรงทําอยางไร พระราชกุมารทูลตอบวา จะตองประคองศีรษะแลวลวงออกมาจนได แมวาจะทํา
ใหเด็กน้ันเจ็บปวดถึงกับเลือดออกก็ตาม เพราะมุงอนุเคราะหเขาใหพนอันตราย พระศาสดาตรัสวา 
ทํานองเดียวกัน พระองคทรงมุงอนุเคราะหผูอื่นดวยความเอ็นดู จึงตรัสพระวาจาที่เปนท่ีพอใจเปนท่ี
พอใจของผูฟงบาง ไมเปนที่พอใจของผูฟงบาง ทรงมุงประโยชนเปนท่ีตั้ง และวาจาน้ันก็เปนวาจาจริง
ดวย แตถึงกระน้ันก็เลือกเวลาตรัส  
 

 รวมความวา วาจาที่ไมจริง ไมมีประโยชน จะเปนที่พอใจของผูฟงหรือไมเปนที่พอใจของผูฟงก็
ตามก็จะไมตรัสวาจาเชนน้ัน สวนวาจาที่จริงแทและมีประโยชนจะเปนท่ีพอใจหรือไมหรือไมก็ตาม ทรง
เลือกกาลเวลาอันเหมาะตรัสวาจาเชนน้ัน 
 อภัยราชกุมารทูลถามวา มีคนเปนจํานวนมาก ทุกหมูเหลามาทูลถามปญหา  พระพุทธองคทรง
คิดไวกอนหรือวาทรงตอบไดทันทีโดยไมไดทรงคิดไวกอน 
 พระศาสดาตรัสตอบวา ทรงตอบไดทันทีโดยไมไดคิดลวงหนาไวกอน ทํานองเดียวกับอภัยราช
กุมารผูชํานาญเรื่องรถทุกสวน เม่ือมีผูมาทูลถามเร่ืองรถก็ทรงตอบไดทันทีโดยไมตองคิดลวงหนาไวกอน 
 อภัยราชกุมาร ทรงพอพระทัยพระพุทธดํารัสตอบ สรรเสริญพระธรรมเทศนาวาเหมือนหงาย
ของที่คว่ํา เหมือนบอกทางแกผูท่ีหลงทาง เหมือนจุดประทีปในที่มืด ฯลฯ เปนตน แลวแสดงตนเปน
อุบาสก นับถือพระรัตนตรัยตลอดชีวิต 

 
พูดเพื่อปองกันตัว 

 “.... .... .... ใหประหารมนุษยหรือสัตวก็ตาม ในเม่ือถูกเบียดเบียน ดวยประสงคจะปองกันตัว
มิไดมีความโกรธ ทานวาไมเปนอาบัติ แตการประหารน้ันอันใครทําแลว สอใหเห็นวาเปนผูดุราย ไมสม
เปนสมณะ อันผูหวังความสงบไมตองการสมาคมดวย” 

อางอิงจากคําถาม-ตอบ สอบธรรมสนามหลวง ๓/๙/๒๔๖๕ หนา ๒๘ หนังสือประมวลปญหาและเฉลย วินัย
บัญญัต ิ(สําหรับนักธรรมโท) พระเทพกวี (จั่น วิจจฺโล) มหามกฏุราชวิทยาลัย พมิพคร้ังที่ ๑๓/๒๕๓๘ 

 
สําหรับทางโลก เชนหญิงอยูผูเดียวในหอง มีผูชายเขาไปทางหนาตาง จะทําการขมขืนชําเรา 

หญิงน้ันปองกันตัวเต็มท่ีดวยความกลัวภัยอันไดมาถึงตนแลว ควาอะไรไดก็เหวี่ยงไปแลวรีบหนีอกจาก
หองไป ผูชายคนนั้นถึงปางตาย ในฐานะฆาคนตายก็ผิดกฏหมาย ตํารวจยอมจับกุมสืบสวน จับข้ึนศาล 
ศาลสอบความจริงแลว เห็นวาปองกันตัวเองจริง ดวยความยุติธรรมตอเธอก็ปลอยไมเอาความผิดฐาน
ปองกันตัว  

ท้ัง ๒ กรณี การปองกันตัวเองใหพนภัยความเดือดรอน แมการฆามนุษยศาลก็ยังไมเอาโทษ จะ
นับประสาอะไรกับเพียงคําพูดที่ตองพูดออกมาเพื่อปองกันภัยท่ีจะมาถึง ในศีลขอท่ี ๔ มุสาวาจา เพื่อมิ
ใหเดือดรอนตนในภายหลังเลา โทษยอมเบาหรือไมมีฉะน้ัน  



๓๑
ถาหากวา จะพูดหรือไมพูด แลวมีผลตามมาซึ่งความเดือดรอนในภายหลัง ยอมเขาขายเปนการ

ไมทําดี หรือทําความชั่ว(หรือไมทํา)แตมีความชั่วเปนผล ซ่ึงเปนการไมเคารพตอคําสอนของพระบรม
ศาสดาในพระโอวาทปาฏิโมกข อันเปนคําสอนของพระพุทธเจาทุกๆ พระองคในอดีต ปจจุบัน และใน
อนาคต. 

 

พูดมากโดยไมมีประโยชนตอผูฟง 

กลาววาจาเพียงบทเดียว ประเสริฐกวา 
“ผิวาวาจาแมสักพันหน่ึง แตไมประกอบดวยบทอันแสดงประโยชน วาจาน้ันหาประเสริฐไม คนที่

ฟงบทแสดงประโยชนแลวยอมสงบระงับได บทแสดงประโยชน บทเดียวประเสริฐกวา” 

 ตนเหตุ(ยอ) 
ทรงปรารภถึงเพชรฆาตเคราแดง ผูฟงพระสารีบุตรแสดงธรรม และบรรลุโสดาบัน ตอมาแมวัว

ขวิดตาย แลวภิกษุไดนําเร่ืองน้ีมาสนทนากัน และสงสัยวา คนที่ฆาคนมามากๆ เชนน้ี คติของเขาจะเปน
อยางไร พระบรมศาสดาเสด็จมา ทรงช้ีแจงใหทราบวา เพชรฆาตเคราแดงตายไป บังเกิดในสวรรคฺช้ัน
ดุสิตเพราะไดกัลยณมิตรคือพระสารีบุตร ไดฟงธรรม บรรลุโสดาปตติผล  
 จากหนา ๔๙ หนังพระสุตตันตปฎกเลม ๑ พระเทพดิลก (ระแบบ ฐิตญาโณ) มหามกฎุราชวทิยาลัย  ๒/
๒๕๔๓ 
 

พูดนอย พูดมาก พูดพอดี 
ณ พระเชตวัน อตุลอุบาสกพรอมดวยบริวาร ไดเขาไปหาพระเรวตเถระ เพื่อฟงธรรมจากทาน 

เม่ือทานไมแสดงธรรมใหฟงก็โกรธ ไปหาพระสารีบุตรเถระเลาใหทานฟงและขอใหแสดงธรรม พระเถระ
แสดงอภิธรรมโดยพิศดาร เขาโกรธวา แสดงมากและยากไมเขาใจ ไมไดประโยชน จึงไปหาพระอานน
เถระเลารายละเอียดทั้งปวงถวาย พระอานานเถระจึงแสดงธรรมแตพอประมาณ เขาโกรธอีกวา พระ
เถระแกลงแสดงธรรมแตนอย จึงไปเฝาพระพุทธเจาเลาเร่ืองท้ังหมดถวายใหทรงทราบ พระพุทธองคจึง
ไดทรงตรัสพระคาถาวา 
 “อตุละ เร่ืองนินทาสรรเสริญน้ีเปนของเกา ขอน้ีไมใชมีเฉพาะวันน้ีเทาน้ัน คนบางพวกยอม
นินทาคนที่น่ังน่ิงบาง คนพูดมากบาง คนพูดพอประมาณบาง คนที่ไมถูกนินทาเลยไมมีในโลก คนที่เขา
นินทาหรือสรรเสริญอยางเดียว ไมเคยมีในอดีต จักไมมีในอนาคต ไมมีอยูแมในปจจุบันน้ี” 
 

พูดอยางไร ก็เล่ียงไดยาก 
ณ พระเชตวัน อตุลอุบาสกพรอมดวยบริวาร ไดเขาไปหาพระเรวตเถระ เพื่อฟงธรรมจากทาน 

เม่ือทานไมแสดงธรรมใหฟงก็โกรธ ไปหาพระสารีบุตรเถระเลาใหทานฟงและขอใหแสดงธรรม พระเถระ
แสดงอภิธรรมโดยพิศดาร เขาโกรธวา แสดงมากและยากไมเขาใจ ไมไดประโยชน จึงไปหาพระอานน
เถระเลารายละเอียดทั้งปวงถวาย พระอานานเถระจึงแสดงธรรมแตพอประมาณ เขาโกรธอีกวา พระ



๓๒
เถระแกลงแสดงธรรมแตนอย จึงไปเฝาพระพุทธเจาเลาเร่ืองท้ังหมดถวายใหทรงทราบ พระพุทธองคจึง
ไดทรงตรัสพระคาถาวา 
 “อตุละ เร่ืองนินทาสรรเสริญน้ีเปนของเกา ขอน้ีไมใชมีเฉพาะวันน้ีเทาน้ัน คนบางพวกยอม
นินทาคนที่น่ังน่ิงบาง คนพูดมากบาง คนพูดพอประมาณบาง คนที่ไมถูกนินทาเลยไมมีในโลก คนที่เขา
นินทาหรือสรรเสริญอยางเดียว ไมเคยมีในอดีต จักไมมีในอนาคต ไมมีอยูแมในปจจุบันน้ี” 

 

เหตุ 2 ประการที่ควรทํา เม่ืออยูดวยกัน 
 เม่ือพวกเธอมาประชุมกัน ควรทําเหตุ ๒ ประการ  

คือ กลาวธรรม หรือน่ิงโดยดุษฎิยภาพ อันเปนแบบอยางของพระอริยะ 
 

พระพุทธวจนะ 

คําจํากัดความ ของการทําดีและการทําชั่ว 
 

 นะ ตัง กัมมัง กะตัง สาธุ ยัง กัตตวา อนุตัปปะต ิ

 ทํากรรมใดแลวรอนใจในภายหลัง กรรมที่ทําแลวน้ันไมดี 
 ตัญจะ กัมมัง กะคัง สาธุ ยัง กัตตวา นานุตัปปะติ 
 ทํากรรมใดแลวไมเดือดรอนใจในภายหลัง กรรมที่ทําแลวน้ันแลเปนทําดี  สํ. ส. ๑๕/๘๑ ขุ.ธ. ๒๕/๒๓ 
 

 มุตตะวา ตัปปติ ปาปกัง คนเปลงวาจาชั่ว ยอมเดือดรอน ขุ. ชา. เอก ๒๗/๒๘ 
 

นามะนุญญัง  กุทาจะนัง. 
ในกาลเวลาไหนๆ ก็ไมควรกลาววาจาที่ไมนาพอใจ 

 

 ตเมว วาจัง ภาเสยฺยะ ยายัตตานัง นะ ตาปะเย 

 ควรกลาวแตวาจาที่ไมยังตนใหเดือดรอน สํ. ส. ๑๕/๒๗๘ ขู. สุ. ๒๕/๔๑๑ 

 

 วาจัง ปะมุญเจ กุสะลัง นาติเวลัง 
 ไมควรเปลงวาจาที่ดี ใหเกินกาล ขุ. ชา. ทุกะ ๒๗/๘๐  ขุ. สุ. ๒๕/๕๒๓  ขุ. มหา. ๒๙/๖๒๒ 

  

 สุสสูสัง ละภะเต ปญญัง อัปปะมัตโต วิจักขะโน 

 ผูไมประมาท พินิจพิจารณา ตั้งใจฟง ยอมไดปญญา  สํ. ส. ๑๕/๓๑๖  ขุ. สุ. ๒๕/๓๖๑ 
 

 ท่ีไดผลดี ก็เพราะทําเหตุปจจัยมาแลวดี 
 ท่ีไดผลช่ัว เพราะทําเหตุปจจัยท่ีช่ัว 
 ดีและชั่ว เปนผลอันเน่ืองมาแตเหตุปจจัยท่ีทําแลวในอดีต 
 คําพูดที่วา ทําดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว น้ันมีขอยกเวนปจจัยอันสําคัญคือ กาลเวลา 



๓๓
 ท่ีวาทําดีไปน้ัน  เปนดีของใคร ตามใจตนเอง หรือตามเขาวา หรือวาตามพระพุทธเจา 
 จึงตัดสินกันดวยผล เอาผลตั้งแลวใหยอนกลับมาหาเหตุ จะแนนอนกวา  
 

วิวาทัง ภะยะโต ทิสฺสวา อวิวาทัญจะ เขมะโต 
สมัคฺคา สะขิลา โหถะ    เอสา พุทฺธสาสะนี (ขุ. จริยา) 

ทานทั้งหลาย จงเห็นความวิวาทโดยความเปนภัย และความไมวิวาทโดยความปลอดภัย 
เปนผูพรอมเพรียง  มีความประนีประนอมกันเถิด.  น้ีเปนพระพุทธานุศาสนี 
 

...................................................... 
 
 
 
 

ภาคฝก 
เชิญทานปดวาจา  

 

ทาน ควรจะอานบทความนี้ หรือไม 
หลักสูตรเคพีวายมีการปดวาจา แตก็แลวแตอัธยาศัยสมควรแกบุคคลน้ันๆ ถาทานเคยทดลอง

ไดปดแลว รูแลวก็โปรดผานบทน้ีไป ไมมีความจําเปนท่ีทานจะตองอานอีกแลว 
 แตถาทานยังไมเคยคิดที่จะ”ปดวาจา”ดูบาง บทความนี้จะเปนคําเช้ือเชิญวา เรามาปดวาจากัน

เถิด ปดเพื่อรูจักการฟงการพูด เราปดตัวเอง ดวยตนเอง โดยตนเอง เพื่อตัวเองท้ังน้ัน 
 

 “ปดวาจา”  
๑. ปด เพื่อความสงบแหงวาจา ทามกลางหมูเพื่อนและความวุนวายของโลก 
๒. ปด เพื่อเกิดชองวาง ความหางเหินระหวางใจและปาก ฝกสติใน รูป-นาม หรือ กาย-ใจ  
๓. ปด เพื่อมีเวลาคิด สังเกตตัวธรรมความจริง จากมนุษย สัตว พืช ธาตุ ๔ ตามธรรมชาติ 
๔. ปด เพื่อปรับปรุงกิจการ วา อาการ กายกิริยา ของเราที่ดีกวาน้ี ยังมีอยู  
๕. ปดเพื่อ ฝกพูดในใจ วา ถาเปนเรา จะพูดตาม “ภาษิต วาจา ๕ ขอ ไดอยางไร 
๖. ปด เพื่ออานิสงสแหงศีลขอท่ี ๔ (ในเบญจศีล ๕) 
๗. ปด เพื่ออานิสงสในชาติปจจุบัน หัดยอมแพเปน หัดไมไปแกผูอื่น เอาความเห็นเราไป แยง 
ไปยัดเยียดใหกับคนอื่น ไมพูดใหเขาเขาใจตามที่เราตองการ  
 ประโยชนคือใหเขากันไดกับวิสัยของโลก แลวใจเราไมหมนหมอง 
๘. ปดเพื่ออานิสงสย่ิงใหญ มีอุปการะ เอื้อเฟอเวลาที่จะปฏิบัติรูป-นาม ใหถึงท่ีสุดแหงทุกข 

 



๓๔
ขอคิด 

ในชีวิตประจําวันที่วุนวายหนอ ดวยภาระหนาที่ ไมมีเวลาที่จะฝกวาจา “สัมมาวาจา” ไดงายๆ 
หลักสูตรเคพีวายไดนํามาใชใน ๑-๗ วัน คือ “ปดวาจา” เรียกตามปายอักษรที่แขวนคลองคอ เพื่อใหผูท่ี
ผานมาผานไป จะไมชวนคุย เพราะปายน้ันอานวา “ปดวาจา” แตถาเขาจะคุย เราก็จะเต็มใจฟงจนจบ 

อายใบน้ัน ตามธรรมชาติของเขา ปากเขาพูดไมไดอยูแลว เปนกุศโลบายเพื่อฝกใจ หรืออีกนัย
หน่ึงเรียกวา ไอบา ใหเปนผูฟงท่ีดี คือฟงแลวมีเวลาที่จะนําไปคิดถี่ถวนหลายแง หูมี ๒ แตปากมี ๑ จึง
ควรฟงมากกวาพูด ถึงใสตุมหูท้ังสองขาง ก็ไมทําใหหูหนักๆ สูปดวาจา ไมได 

“ถาเปนเราละ” เราจะปรับปรุงคําพูดกิริยาทาทางใหดีข้ึนไปกวาน้ีจะไดไหม  
เราจะพูดคําใหมวาอยางไร น่ีเปนการเรียนทางลัดโดยการฟงและก็ฝกหัดพูดตอบโตภายในใจ 

โดยไมมีเสียง เปนการปรับปรุงตัวเราเทาน้ัน ไมไดไปตําหนิติเตียน จับผิด วิพากษ วิจารณผูอื่น และ / 
หรือไมคิดที่จะไปแกไขคนอื่นเขาเลย 

การ “ปดวาจา” คือการไมพูดทางวาจา มิไดบงถึงการไมพูดทางใจ เพียงแตเนนการพูดโดยไม
ออกเสียง แลวก็นําไปคิดพิจารณาอีกหลายครั้ง ใหลงในหัวขอธรรมตางๆ คลายๆ กับการฟง เพียงแต
เปนการฟงเพื่อสอนตัวเอง เรา “ติเตียนตัวเราเองไดหรือไม” น่ีเปนการฝกการสอนใจ หรือสอนไอบา
โดยตรง ถึงเขาจะไมหายบาก็ไมเปนไร ของใหความบาของใจลดลงบาง 

มิใชวาปดวาจา ก็เลยแยกตัวไปอยูเพียงลําพังคนเดียว ไปนอนหลับเสีย อยางน้ันเขาไมเรียกวา
การปดวาจา มันปดเพราะไมมีใครคุยดวย อยางน้ีเขาไมเรียกวาเปนการฝก เปรียบเสมือนนักโทษที่อยู
ในคุกตะรางขังเดี่ยว หรือวาเด็กอายุ ๓ เดือนนอนแบเบาะ จะวาเขามีศีลครบถวนไมได เพราะวาเขามิได
สมาทานและไมมีโอกาสทําผิดศีล หรือทําผิดทางวาจา 

หลวงพอทูล ขิปฺปปฺโญ ทานสอนใหพวกเราหาธรรมะ ไววา  
 

“เขาปาถามหาตนไม เขาเมืองถามหาคน” 
 

การฝกฝนปฏิบัติมีสองแบบ คือ สมาธิหลับตาก็มีสมาธิลืมตา จึงมีวิปสสนาหลับตาก็มีวิปสสนา
ลืมตา มี ท่ีปลีกวิเวกเงียบสงัดก็มี ท่ีในเมืองวุนวายทั้งรูปท้ังเสียงกลิ่นรสก็มี ตองฝกทั้งสองแบบ แตละ
แบบก็มีประโยชนมีจุดเดนของเขาเอง มีหยาบก็มีละเอียด กายวาจาเปนของหยาบ ใจเปนของละเอียด 
เราอาจจะเร่ิมจากหยาบไปหาละเอียด เชนการฝกสัมมาวาจา ซ่ึงฝกไดดีเม่ืออยูกับคนอื่นมากกวาจะอยู
เงียบสงัดแตผูเดียว การอยูปลีกแตผูเดียว เก็บไวสําหรับทบทวนและพิจารณากิเลสชนิดละเอียดออน  

ความจริงท่ีหลีกเลี่ยงไมไดคือ เราตองอยูในเมือง ก็ตองอยูกับคน เปนการฝกในสนามจริงๆ 
ธรรมะอยูทุกแหง แตกิเลสตัณหาเกิดตรงที่(ใจ)คน ถาหนีคนเราก็ไมมีโอกาสฝกตัวเอง ไมมีตัวอยางที่ไม
ดีหรือท่ีดี ใหดูเปนตัวอยาง มาสอนตัวเรา เขาทั้งหลายเปนเหมือนกระจกเงาใหเรา ฉะน้ัน 



๓๕
ถาอยูกับหลายคนแลวไมปดวาจา ใจก็จะสั่งการฯ ตามความเคยชิน ไมทันจะยับย้ัง ไมมีเวลาคิด

ใหรอบคอบกอน การปดวาจา เปนการทวนกระแส เปนการฝกดวยการฟงอยางเต็มท่ี โดยไมตอง
เสียเวลาไปคิดที่จะพูดโตตอบ จะไดเห็นตัวเองวา ตก “รองเกา” ของเราหรือความเคยชินอยูตรงไหน 

ปดวาจา จะชวยการปฏิบัติหลักธรรม “โอปนยิโก และโยนิโสนมสิการ” ใหเปนไปไดโดยงาย 
หลักที่จะกลาวมานี้ ใชไดท้ังการฟงคนอื่นและการฟงตัวเองพูด ใชตามความถนัดของแตละบุคคล  

จะเขียนออกมาเปนหัวขอ หรือทําตารางตามชองตางๆ ไว จะไดมีโนต ติดมือไวตลอดเวลา
สําหรับทบทวนคําพูดของเขาและคําพูดในใจที่ไมออกเสียงของเรา จะเอาปากกา กากะบาดหรือเช็ค
เคร่ืองหมายไวก็ได เผื่อจะไดนับตอนสรุปกอนนอนวา เขาผิดกันขอไหนมากที่สุด และเราก็ผิดขอไหน
มากท่ีสุด น่ีมิใชการเพงโทษคนอื่นนะ แตเปนการเรียนรูจาก “คน” ของจริง เพื่อนํามา “สอนใจ-คลาย
ยึด” ของเรา ตอไป  

 
To acquire knowledge, one must study; but to acquire wisdom, one must observe. 
         (Marilyn vos Savant) 

 
เร่ิมตนดวยหลักสัมมาวาจา คือ ตั้งสติม่ัน  
สังเกตุพิจารณาคนอื่นๆ เขา อยางเงียบๆ วา 
 

๑ ผูฟงพรอมแลวท่ีจะฟงดวยความเต็มใจหรือเปลา เม่ือเวลาเขาเริ่มพูดและระหวางการพูด   
  สังเกตุจากอาการแสดงออกทางกาย จากสายตา จากวาจา จากการตอบ-การถาม 
  กลับไปหาผูพูด หรือวา เขาพูดโดยไมมีคนถาม มีคนขอรองใหเขาพูดหรือเปลา 
  มีใครเอยปากขอคําแนะนํา หรืออนุญาตใหเขาพูดหรือเปลา 

เม่ือฟงเขาแลว ใหเรานอมเขามาหาตัวเราวา “แลวเราละ”  
  เราเคยทําอยางน้ันหรือเปลา ในอดีต  
  ถาเปนตัวอยางที่ดี เราก็จะเอาเย่ียงอยาง  
  ถาไมเคยทําดีแบบน้ัน เราจะทดลองทําดีแบบเขาบาง  
  ถาเปนตัวอยางที่ไมดี เราก็จะไมทําตาม เราจะงดเวนกรรมน้ันเสีย 
 

๒ เขาพูดจากของจริง ท่ีเขาเห็นดวยตา เขาไดยินมากับหูหรือเปลา หรือพูดออกมาแบบเดาๆ  
 หรือวาเปนเพียงแคขาวหนังสือพิมพท่ีเขาไดอานมา ไดยินคนอื่นพูดมา 
 หรือวา เขาคาดคะเน ดนเดา Assume (สะกดคําจํางายคือ Ass U & Me) เอาเอง หรือวา  
 เขากําลังนินทาคนอื่น ติเตียนคนอื่น หรือเขาเสริมแตงใหมันดูใหญโต นากลัว  
 นาอัศจรรย โดยทั้งๆ ท่ีไมไดเห็นดวยตัวเขาเอง 

เม่ือฟงเขาแลว ใหเรานอมเขามาหาตัวเรา (คิดในใจ หรือพูดไมออกเสียง) วา “แลวเราละ”  
 เคยทําอยางเขาน้ันหรือเปลา ในอดีต 



๓๖
 ถาพูดดีมีหลักการณ เราก็จะเอาเย่ียงอยาง จะฝกหัดทําแบบน้ัน  
 ถาเขาพูดเกินความจริง เดาสุม เราก็จะไมพูด-ทํากรรมอยางเขา  

 

๓ ถอยคําไพเราะ  เขาพูดดวยวาจาหรือถอยคําที่ไพเราะ ออนหวาน ระร่ืนหู 
หรือเขาใชคําหยาบคาย คําสอเสียด เสียด-สี ถอยคําเพอเจอ 

เม่ือฟงเขาแลว ใหเรานอมเขามาหาตัวเรา (คิดในใจ หรือพูดไมออกเสียง) วา “แลวเราละ”  
   เราเคยทําอยางน้ันหรือเปลา ในอดีต 
   ถาเขาใชคําพูดที่ดี เราก็จะเอาเย่ียงอยาง ถาไมเคยพูด เราจะลองพูดบาง  
   ถาเปนตัวอยางที่ไมดี เราก็จะไมทําตาม เราจะงดเวนกรรมน้ันเสีย 
  

๔ ประโยชนของผูฟง เขาพูดน้ันมีประโยชนตอใคร ตอผูฟงหรือตอผูพูด 
    ควรจะใหเปนประโยชนตอผูฟง เปนประโยชนในปจจุบัน  

หรือเปนประโยชนในอนาคต หรือเพื่อประโยชนอันสูงสุด 
เปนไปเพื่อลด ละ ถอย ปลอย วาง กิเลสตัณหาทั้งปวง 
หรือเพื่อ “สอนใจ-คลายยึด” เน่ืองจาก “ตนและของๆ ตน” 

เม่ือฟงเขาแลว ใหเรานอมเขามาหาตัวเราวา “แลวเราละ”  
   เราเคยทําอยางน้ันหรือเปลา ในอดีต 
   ถาเขาพูดดีมีประโยชนก็จะเอาเย่ียงอยาง ถาไมเคยเราจะทดลองทํา  
   ถาเขาพูดไรสาระ เราก็จะไมทําตาม เราจะงดเวนกรรมน้ันเสีย 

 

๕ เขาพูดดวยอารมณเมตตากรุณาหรือเปลา หรือวาพูดดวยอารมณ หรือดวยอคติ ๔  
 คือ ๑ พูดหรือทําดวยความรัก ๒ ดวยโกรธเกลียด ๓ ดวยความหลง ๔ ดวยความกลัว 

เม่ือฟงเขาแลว ใหเรานอมเขามาหาตัวเรา (คิดในใจ หรือพูดไมออกเสียง) วา “แลวเราละ”  
 เราเคยพูดดวยอารมณ อยางน้ันหรือเปลา ในอดีต 
 ถาเขาพูดแฝงไปดวยความเมตตา เราก็จะเอาเย่ียงอยางแบบเขา  
 ถาไมเคยทํา เราจะทดลองทําบาง  
 ถาเปนตัวอยางที่ไมดี เราก็จะไมทําตาม เราจะงดเวนกรรมน้ันเสีย 
 

๖ เวลาเขาพูดออกเสียง  ใหสังเกตวา มีความจําเปนที่เขาตองพูดออกมาหรือเปลา  
 เปนสวนเกินของคําพูดหรือเปลา ไมตองพูดออกมาจะไดไหม? 
 หรือวา ใชอาการของกาย กิริยา ภาษาใบ ทดแทนวาจาคําพูดไดไหม 
 แลวผลที่เกิดข้ึนตอผูฟงคนอื่น (หรือเราขางในใจ) วาบวก หรือ ติดลบ  

เม่ือฟงเขาแลว ใหเรานอมเขามาหาตัวเราวา “แลวเราละ”  
 เราเคยพูดโดยไมจําเปนอยางน้ันหรือเปลา ในอดีต 
 ถาเปนตัวอยางที่ดี เราก็จะเอาเย่ียงอยาง ถาไมเคยทํา เราจะทดลองทํา  



๓๗
 ถาเราเคยทําไมดีอยางน้ัน เราก็จะไมทําอีก เราจะงดเวนกรรมนั้นเสีย 

 

๗ ควรหรือไมควร สมควรจะพูดออกมาหรือเปลา  
 ใหคิดวา มีคําพูดอยางอื่นที่ดีกวาน้ีไหม มาทดแทนคําที่เขาพูดออกมานี้ 
  สังเกตุวา คําพูดและทาทาง สายตา ไปดวยกันหรือไปในทางตรงกันขาม 
 ปากวา ตาขยิบหรือเปลา เขาพูดเพื่อเอาตัวรอด เปนคําแกตัวเหมือนที่เรา 
 เคยทํามาหรือเปลา หรือใชขอแม ๓ ประการ “ถูก ดี ควร” คือ  
 ถูกไหม? เปนความจริงไหม? เขาอาจตอบวา “ถูก” “เปนความจริง” 
 ดีไหม? เขาอาจตอบวา “ดีแลว” “เขาทําดี เขาพูดดีแลว 
 ควรไหม? เขาควรพูดในเวลานี้ไหม ถายังไมใชเวลาที่ควรพูดออกมา ก็ไมควรพูด 
 ถาเร่ืองท่ีพูดสมควรอยู แตเขาพูดดวยเวลาพอดีไหม  
 หรือวาพูดมาก-พูดยาว เหลือเฟอ พูดเกินไป 

 
๕ ขอแรกที่อางนํามาน้ี (วาจาที่เปนภาษิต ๕ ) นํามาจากธรรมวิภาค  

ท้ัง ๕ ขอน้ี พระบรมศาสดาทรงกระทําใหดูเปนตัวอยาง โดยไมบกพรองตลอด ๔๕ ปหลังจากทรงตรัสรู
แลวจวบจนเสด็จเขามหาปรินิพพาน แตพวกเราลองปฏิบัติแค ๑ สัปดาห จะไดไหม 
 

๕ ขอน้ี เปนคุณสมบัติของบรมครูของมนุษยและเทวดา เปนของครูหนาหองสอนดวย 
ถาหากพูดไมครบองค ๕ เขาไมเรียกวา “สอน”  
แตจะกลายเปนพูด “สั่ง” หรือ“บังคับ” ดวยคําพูด แทน 

 
ขอยอยๆ ทานอาจจะขยายเพิ่มเติมอีก ก็ได เชน 
๘ พูดเสียงดังเกินไป เกินความจําเปน (เหมือนกับโยมทานหน่ึงกลาววา ทานเองพูดเสียง 
 ดัง เพราะทานแกแลว ทุกอยางจึงหยอนยานหมด ยกเวนหูเทาน้ัน ท่ีตึง) 
๙ พูดเร็วเกินไป ฟงไมคอยทัน 
๑๐ คนฟงพูดสวนกลับไป โดยไมรอฟงใหเขาจบเร่ืองกอน 
๑๑ ออกเสียงอักขระ เลนสํานวน พูดหวนๆ ไมมีหางเสียง หรือพูดในลําคอ จึงฟงไดแตไม 
 ชัดเจน สํานวนพูดแบบพูดกับลูกนอง พูดกับเจานาย หรือการพูดกับคนเสมอกัน 
๑๒ เสียงสูงเกินไป เสียงต่ําเกินไป กระทอนกระแทน ลําบากแกผูฟง   
๑๓ พูดไปหัวเราะไปดวย อาจเปนวาสนาของเขา แกไมได (ละไดแตกิเลส วาสนาละไมได 
๑๔ พูดใชศัพทสูงเกินไป จนฟงไมรูเร่ือง 

ใชศัพทงายๆ ชุยๆ เกินไป แปลไดหลายแงหลายมุม กํากวม ไมแสดงเจตนาใหชัดเจน 
๑๕ ทาทางในขณะพูด เขายืนหรือน่ังพูดสบายๆ หรือ น่ังแบบลําบากๆ เขานั่งเรียบรอยไหม 



๓๘
โยกคลึงตัวไปดวย เราจะควรปรับปรุง พูดจะดีข้ึนกวาเขาไหม เก็บคําแนะนําไวในใจ 

 ถาเปนเราพูดเราแสดงละ เราจะปรับปรุงใหเปนอยางไร   
๑๖ วางมือ ปากสั่น เสี่ยงสั่น ถูมือ เขยาขา หรือเคลื่อนไหว (Gesture) หรือทําอะไรไปดวย  

แสดงความมั่นใจในการพูดมากไหม  
๑๗ สายตาเขามองไปที่ไหน ควรมองตรงไหนในเวลาพูด และในการฟง 
๑๘ อารมณอะไรจากสายตาคูน้ัน คิ้วเปนอยางไร หนาตายิ้มแยมหรือวา ดูนากลัวเหลือเกิน 
๑๙ ทําไม? เราตองพูดในใจอยางน้ี คิดในใจอยางน้ัน ใหถามตัวเองทําไม  
 แตอยาไปถามผูอื่นวาทําไม  ถาถามผูอื่น ใหถามวา อยางไร  
๒๐ การแตงกายของผูพูด ทรงผม แตงหนาหรือเปลา การพูดแบบน้ี ควรแตงกายแบบไหน  
๒๑ กลิ่นตัวเปนอยางไร มือไมสกปรกโสมมไหม เล็บมือยาวไหม ดําไหม 
 แตงกายสมควรไหม ทรงผม รองเทา ใหสังเกตไวดวยอยางรวดเร็ว แตไมควรไปจองเขา 
๒๒ เขาพูดแลว เขาพูดมัดตัวเองหรือเปลา ในเร่ืองเวลา สถานที่ บุคคล ไมเผื่อ อนิจจัง ไมแน  
๒๓ พูดแบบปกหมายเร่ืองราว หรือเปลา แบบ “แบบตายตัว” หรือเปลา  
๒๔ พูดแบบคาดเคนใหคนฟงทําตามคําพูดหรือเปลา 
๒๕ พูดบังคับคําตอบ แบบไมใหคนตอบ “โน” ไมใหผูฟงปฏิเสธ หรือเปลา 
๒๖ พูดแบบนํารอง ใหผูฟงหรือเปลา (พูดใหทา) 
๒๗ เขาพูดเอง เออ-ออ เองหรือเปลา เราเคยทําบางไหม 
๒๘ บางอยางไมเห็นตองพูดออกมาก็ได แตพูดดวยกาย ภาษาเงียบ จะปลอดภัยกวาไหม 
๒๙ จะเปดดูหนัง ดูทีวี คอนเสิท ก็ได แตควรปดเสียงดู จนกวาจะฝกสติปญญาสัมปชัญญะ  
 ใหทัน  ไมไป รองให หัวเราะ ตามเขาไปดวย คือดูอยางสงบๆ แตไมเขาไปเลนกะเขา 
๓๐ เติมเอง แลวแตทานจะคิด หาอุบาย เสริมทักษะ มาสอนกาย วาจา ใจ ของตัวเอง  
 

ทานอาจเขียนหัวขอตอดวยขอธรรมตางๆ ใหทานสรุปเอาเอง เพื่อทบทวนความจําของตนเอง 
บนกระดาษ ตามแตทานจะนึกขึ้นมาได แตอยาใหมากกวา ๑ หนากระดาษใหญ เพราะจะพลิกไมทัน 
และดูไมท่ัวถึง 

ไมตองละเอียดถี่ยิบแบบน้ีก็ได เพราะพระธรรมของพระพุทธเจาน้ันทรงเช่ือมโยงไปถึงกันหมด
ตอเปนเน้ือเดียวกัน ไมขัดแยงกันและกันท้ังขอศีลหรือขอธรรม 
 ขออนุญาตยํ้าอีกที่หน่ึงวา การฝกแบบปดวาจาน้ี ไมไดมีจุดมุงหมายจะเพงโทษ ติเตยีนเขาผูพูด 
แตเราจะเรียนจาก”คน” โดยการพิจารณาคําพูด กิริยาทาทางของเขา เอามาเปนตัวอยางของเรา โอ
ปนยิโก มาเปน “แลวเราละ” (ทําตามคําหลวงพอทูลทานวา เขาปาถามหาตนไม เขาเมืองถามหาคน)  
 หรือเรียนจาก “หมา” ก็ได เวลาหมาเหาคนแปลกหนา เวลาเขาหาเจาของ ฯลฯ หรือจากแมว 
จากลิง จากนก เชนไปเที่ยวสังเกตในสวนสัตว จากตัวมด ตัวปลวก ฯลฯ  



๓๙
โอปะนะยิโก 

ฟงเขาพูดออกมาถึงเร่ืองราวตางๆ ใหสังเกตอากัปกิริยา มือไม ทาทางประกอบการพูด และ
สายตาของผูพูดวา เปนอยางไรในขณะนั้น แลวหันมาสังเกตการณจากผูฟงท้ังหลาย (ผูฟงคนอื่นๆ) วามี
อารมณของผูฟงเปนผลออกมาอยางไร ยินดี ไมยินดี พอใจไมพอใจ หรือเฉยๆ 

แลวตัวเราละ มีความรูสึกอยางไร 
 เราก็นอม(โอปนยิโก)สิ่งท่ีไดฟงไดเห็นน้ันเขามาหาตัวเรา “แลวเราละ” เคยพูดหรือแสดงอาการ
กิริยาแบบเขานั้นไหม เราเคยทํากับใคร ท่ีไหน เม่ือไหร เร่ืองอะไร ถายังนึกไมออกขณะน้ันๆ ใหไปยอน
หาในภายหลัง   

เม่ือคนพบแลว จึงนํามาพิจารณาวา เราพูดหรือแสดงตอคนๆ น้ัน ดวยเจตนาอะไร (จะดวย
เจตนาดีหรือไมดี) แตคนน้ันเขามีความรูสึกพอใจหรือไมพอใจในคําพูดกิริยาของเรา เชนเดียวกัน กับท่ี
เรามีควารมรูสึกตอสิ่งท่ีไดยินหรือไดเห็นน้ันๆ มา ความรูสึก(อารมณ) ท่ีเกิดน้ัน จะเปนหลักฐาน ทําให
เรามีการปรับปรุง แกไขคําพูดกิริยาทาทางของเราไดงายแลเร็วข้ึน    

อาจจะไมตรงกันทุกคําพูดกิริยา แตก็คลายๆ เหมือนๆ กัน ในทํานองเดียวกันก็ได วาเรารูสึก
อยางไรตอนน้ี (ผูฟง)เขาก็รูสึกอยางน้ันเหมือนกัน  

เม่ือเราฟงแลวรูสึกไมดีตอนน้ี เขา(ผูฟงในอดีต)ก็รูสึกไมดีตอนน้ันเหมือนกัน จะทําใหเรายกโทษ 
ลางแผลในใจที่คางอยูเบ้ืองลึกของหัวใจนานมาแลว และทําใหมีความเมตตาตัวเองกอน แลวจึงเมตตา
แกผูอื่นได  

 
โยนิโสมะนะสิการ 

คือคิดยอนกลับไปกลับมา หาตนหาปลาย ทบทวนในคําพูดน้ันๆ ของผูอื่น และคําพูดในใจที่ไม
มีเสียงออกมาของเรา ในระหวางปดวาจาวา คําพูดน้ัน จะทําใหเกิด “ทุกข โทษ ภัย” อยางไรตามมา 
 

มหาปรินิพพานสูตร สติปฏฐาน (ยอ) 
คัดจากหนา 7 หนังสือ “การปฏิบัติวิปสสนา” 

โดยมูลนิธิพุทธมรดก พิมพคร้ังท่ี ๖ ISBN 974-92397-8-4 
 แจกในวันอาสาฬหบูชา 2548 สถานที่ปฏิบัติธรรม พุทธบารมี อ. ชนแดน จ. เพชรบูรณ 
 
 “ดูกอนภิกษุท้ังหลาย ... ... พึงพิจารณากายในกาย เปนผูมีความเพียร มีสัมปชัญญะอยู มีสติ
อยู กําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียได ... ... พิจารณาเวทนาในเวทนา พิจารณาจิตในจิต พิจารณาธรรมใน
ธรรม มีสัมปชัญญะ มีสติอยู กําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียได” 
 จะเห็นชัดเจนวา ทรงไมใหกําหนดแตรูป-นามเฉยๆ แตทําเพื่อความกําจัดอภิชฌาและโทมนัส 
เปนเปาหมายปลายทาง เพียงแตตั้งใจจะคิดกําจัด มันก็ไมเปนไปตามความปรารถนางายๆ ซ่ือๆ หรอก 
ถางายอยางน้ัน ก็คงมีพระอรหันตเกลื่อนกลาดแลว ตองใชกุศโลบาย หาอุบายอันแยบคายหายสงสัย 



๔๐
จากสื่อ จากการพิจารณาถึงทุกขโทษภัย แลวกลัวภัย ปฏิเสธตัวอภิชฌาและโทมนัส สละทิ้ง ไมอยู
ดวยกันอีกตอไป 
 

ปฏิปตติปุจฉาวิสัชนา 
คัดจากหนา ๕๑ หนังสือ “มุตโตทัย ปฏิปตติปุจฉาวิสัชนา” โดยหลวงปูม่ันและเจา

คุณธรรมเจดีย พิมพแจกโดยกองทุนสัจธรรม (สธธ) ในวันมาฆบูชา 2549 โทร 0-2259-2791 
 

ตอบ บุคคลเม่ือสุขเวทนาเกิดข้ึน ก็ปลอยใหราคานุสัยตามนอน ทุกขเวทนาเกิดข้ึน ก็ปลอย
ให ปฏิฆานุสัยตามนอน เม่ือ อทุกขมสุขเวทนาเกิดข้ึน ก็ปลอยให อวิชชานุสัยตามนอน 
การกระทําที่สุดแหงทุกขในชาติน้ี ไมใชฐานะที่จะมีไดเปนได ถาบุคคลเม่ือเวทนาทั้ง ๓ 
เกิดข้ึน ก็ไมปลอยใหอนุสัยท้ัง ๓ ตามนอน การทําที่สุดแหงทุกขในชาติน้ี มีฐานะที่มีได
เปนได น้ีก็เทากับตรัสไวเปนคําตายตัวอยูแลว 

ถาม  จะปฏิบัติอยางไรจึงจะไมใหอนุสัยท้ัง ๓ ตามนอน 
ตอบ ตองมีสติทําความรูสึกตัวไว แลมีสัมปชัญญะ ความรูรอบคอบในอายตนะ แลผัสสะ

เวทนาตามความเปนจริง อนุสัยท้ัง ๓ จึงไมตามนอน 
โสมนัสโทมนัส อทุกขมสุขเวทนา ๓ อยางน้ีเกิดจากใจ แตท่ีไมใชกิเลสก็มี เพราะเปนผลมาจาก 
“กาย” เจ็บปวย น่ีแหละเปนรูปขันธ เวทนาขันธแท นับเปน “ทุกขสัจ” ควรจะกําหนดรู 

 
จะเห็นวา การปดวาจา ไมตองพะวงคิดที่จะพูดออกไป ทําใหเพิ่มสติ สัมปชัญญะดีข้ึน มีเวลา

สังเกตคําพูดที่ฟงท่ีมากระทบหูกระทบใจ และคิดใหเทาทัน ปองกัน ตอตาน บริจาค สลัดทิ้ง ปฏิเสธ 
ไมใหอนุสัยท้ัง ๓ ตามนอน กอนที่ความรูสึกหรือเวทนาจะจาง คลายหายไปตามกฎแหงอนิจจังไตร
ลักษณ  

มิใชจะจอง เพง ใชจิตตามดูเวทนาอารมณท่ีเกิดข้ึน ใหรูอยูเฉยๆ จึงเปน Passive / defense 

แตท่ีถูกตอง ตองเปน Active / offense จะไดตานไมให อภิชฌาโทมนัส โสมนัสโทมนัส หรือไมทุกขไม
สุข น้ันตามนอน จะตองรูใหรอบคอบทุกดาน มองเห็นดานลบ คือ เห็นทุกข โทษ ภัย ในผัสสะจาก
อายตนะภายนอก-ภายในมากระทบกัน เชนการพูดไมเปน การฟงไมเปน จากตา หู จมูก ลิ้น กาย มา
กระทบใจ หรืออาจกลาววา ใชอายตนะไมเปน จึงเกิดทุกขโทษภัยตามมา หรือ หาอุบายจากภายนอก 
จากธรรมชาติรอบๆ ตัวเรามาเปนหลักฐานของไตรลักษณสอนใจเจาของ ใหเห็นวาจะยึดถือรูป-นาม 
หรือ ขันธ ๕ เอามาเปนสรณะที่พึ่งยอมไมได เพราะมันไมย่ังยืน ทุกขโทษภัยตามมา 
 จึงเขาหลัก “ปฏิเสธ” ไมเอาแลว อนุสัยอยามาตามนอน อยามาเปนอาสวะในใจที่จะกลายเปน
ความเคยชินจนเปนอุปนิสัย ถาเราไม “ปดวาจา” ใหเวลา เก็บรักษาพลังงานจิต คิดเอื้อเฟอตอการสราง
สติปญญา มาตอบโต ตอตาน ไมใหอนุสัยท้ัง ๓ ตามนอน การ “ปดวาจา” จึงเปนประโยชนอันสูงสุด 
ดังน้ีแล 



๔๑
 

ลองนึกพิจารณา 
๑. เชน ไปในงานศพ เจาภาพบุคคลที่รูจักกันพอสมควร หรือคอนขางดี กําลังรองให สะอึกสะอื้น

คิดถึงผูตาย เราควรจะใชคําพูดอะไรดี พูดวาเราเสียใจแตเราไมรองให เราพูดวาเรารูดีวา เขา
เจ็บปวดใจขนาดไหน แตเราไมมีเจโต ท่ีจะอานใจใครได จะพูดวาเราคิดถึงผูตายอยางแสน
สาหัส แตหนาตาไมบงวาทุกขอยางน้ัน  
 ถึงจะกลาวอะไรไป ก็อาจผิดทั้ง ๕ ขอ คือเขาไมไดถาม ความจริงก็ไมใชพอแมพี่นอง
ของเรา คําหวานๆ ก็ใชไมคอยจะไดในงานศพ (นอกจากในความรักหนุมสาว เพราะมันใชเกิน
ความจริง) และพูดไปก็ไมเกิดประโยชนตอเขาเพราะเราทําใหผูตายกลับฟนคืนชีพมาไมได จะ
พูดดวยความเมตตา ก็ใชกายวาจาทดแทนคําพูดได ในกรณีเชนน้ี ไมพูดดวยปากเสียดีกวา แต
ไมใชน่ังเฉยๆ โดยไมมีความรูสึก จึงควรพูดดวยกิริยาทาทาง เชน การปลอบโยนดวยสีหนา 
และกิริยาการลูบหลัง การจับมือถือแขน ถาทําไดโดยไมมีใครเขาใจผิดและเดือดรอนในภายหลัง 
สรุปแลว ไมพูดกลาว ดีกวาที่จะพูดออกมา  
 

๒. เชน เพื่อนเราหัวเสีย บนมาวา ฉันน่ีโงจัง (I am so stupid) หรือบน-บอกเรา ในเร่ืองอะไรที่ไม
เขาทา แบบน้ัน เราจะพูดตอบอยางไรดี พูดเออ-ออเห็นดวยไปกับเขา ก็แสดงวา เรายอมรับวา
เขาเปนคนโง จะพูดปฏิเสธวา ไมจริง ก็แสดงวาเราคัดคาน ขัดแยงกับเขาในความรูสึกของเขา 
ซ่ึงเราหรือใครเลา จะรูสึกไดเหมือนเขาในขณะท่ียนออกมานั้น จะพูดวาไมจริง ก็แสดงวาเขา
โกหกเรา  

จึงควรน่ิงเงียบและแสดงอาการตั้งใจฟงเขาตอไป จนกวาเขาจะถามความเห็นของเรา 
เม่ือเขาถามเราก็ตอบแบบทนายความ คือตอบใหตรง ใหสั้น ไดใจความ ไมเพอเจอเกินไป ไม
นอยคําจนเขาไมเขาใจและตองถามตอไปอีก เราควรฝกหัดเตรียมไวลวงหนากอนก็ไดถามีใคร
มาพูดกับเราอยางน้ี จะเห็นวา การไมพูด ก็ไมเขาเน้ือตัวเอง และการพุดอาจนํามาซ่ึงความ
เดือดรอน พูดไปสองไพเบี้ย น่ิงเสียตําลึงทอง 
 

๓. เชน เวลาเขาพูดชมวา วาเราเกง เราดี เรานารัก เรานาชัง เขาพูดตําหนิติเตียนเสียดสี 
 หรือดาวาโดยตรง ซ่ึงๆ หนา เราควรจะทําอยางไร เราควรจะเตรียมคําพูดไวสําหรับการ 
 ตอบคําพูดในโลกธรรม ๘  ซอมบทบาทลวงหนาไวกอน จะไดไมคะเขินในภายหลัง 
 หรือวา ไมเห็นตองพูดเลย บางท่ีก็ควรย้ิม บางทีก็ควรทําเปนไมไดยิน การฝกปดวาจาดี 
 อยางน้ี 
 

๔. เชนเวลาเขาชวนไปไหน เวลาอะไร ควรคิดวาเราจะพูดอะไรดี  
 ทบทวนคําพูดที่เราเคยพูดในอดีต (เพราะเราปดวาจา เราจึงมีเวลาคิดพิจารณา ทบทวน)  

ท่ีทําใหเราเดือดรอน นําทุกข นําโทษ นําภัยมาใหแลวหลายคร้ัง  



๔๒
 
๕. หัดพูดปฏิเสธไวหลายๆ แบบ แบบถวงเวลา แบบขอคิดดูกอน แบบรอปจจัยใหเกิด แบบ ขอ
ปรึกษากันกอน แบบแสดงความกลัวของตัวเองออกไป แบบแสดงความโงของตัวเอง 
 ออกไป แบบแสดงความไมมีปญญา ไมมีความสามารถออนแอของตนเองออกไป  ท้ังหมดมี
จุดมุงหมายอันเดียวกัน คือไมทํา เพราะวา นาง ก จะเกิดความเดือดรอน ภายหลัง  แตระลึกเสมอวา 
ทางโลกๆ เขายอมเสี่ยงๆ ดนๆ เดาๆ กันไป คาดคะเน  
 
 ทางโลกเขาเอา”เหตุผล” มาวากัน “Reason” คือเอาเหตุ มาบวกกับผลในเวลาเดียวกัน  

ท้ังๆ ท่ีมีแตเหตุ แตผลยังไมเกิด (ธัมมวิโรจโน ภิกขุ กลาวเตือนไว) แตทางธรรมใหแยกกัน เชน
ใน “สัปปุริสธรรม ๗” ขอท่ี๑ ใหรูจักเหตุ (ทางธรรม) จะไดทําเหตุใหเหมาะสม และขอท่ี ๒ ให
รูจักผล จะไดยอน ทบทวนกลับไปหาสาเหตุ จัดเปนคนละขอกัน ไมไดเอามเรียงกัน-ปนกัน ทํา
อยางไรจึงไมเอามาปนกัน เขาทําหนาที่ไมใหบกพรองแตไมเอาภาระ เขาทําหนาที่นางบัญญัติ 
เม่ือผลออกมาแลว เขาก็มาสืบสาวถึงเหตุ เรียนรูแตละอยางๆ เพราะวาคนเรา ทําตามเหตุท่ีรูแต
เดาวาผลจะเปนเชนน้ัน มันไมเท่ียง มันไมแน จึงควรเอาเหตุมาพูดกัน แลวรอผลที่จะออกมา 

 

๖. เวลาเขาพูดทีเลน ท่ีจริง พูดแบบหมา-หยอกไก หรือพูดลอเลนตอหนาคนอื่นๆ พูดให
 อาย พูดใหเกอเขิน พูดคําหยาบโลน พูดเสียดสี พูดเยาะเยย  
 เราจะตอบหรือไมตอบ จะแสดงออกอยางไรดี 
๗. เวลาลูกหลานสอบไดคะแนนดี เวลาสอบแลวไดคะแนนไมดี จะพูดอยางไร 
๘. เวลาตกใจ เวลาเจออะไรกระทันหัน เราควรฝกบท “ตกใจ” ไวบาง ฝกใหเคยชิน  
 จะไดพูดออกมาเองได แลวฟงได ไพเราะหู ไมมีโทษภัยตามมา 
๙. เวลาเขากลาวโทษ ตําหนิเรา ตอหนาผูอื่น เราจะฝกการตอบไว เชนฝกทาทาง  
 ฝกตีสีหนา ฝกหัดคําพูดที่แสดงวา ยอมแพเปน ฝกเห็นดวยกับเขา ฝกคําพูด 
 Acknowledge เขาใจเขาและยอมรับในความรูสึกของเขา วามัน “จริงของเขา” อยางน้ัน  
 ฝกแสดงความเปนมิตรตอเขา ในเวลาที่เขาตําหนิ ดาวาเรา ฯลฯ 
 ฝกหักซักซอมไวใหดีกอนดวยปญญา จะแสดงไดออกมาทันที  
 โดยไมตองนึก ไมใชอารมณสันดานเกา มาบงการเรา 
 

๑๐ ฝกคําตัดพอ อยางนารัก นาเอ็นดูไวบาง สําหรับโตตอบเพื่อเรียกความเห็นใจจากเขา 
๑๑ ลองบันทึกในสมุดเอาไววา แตละวัน มีอะไรที่ตองแสดงซํ้าๆ แลวเอามาฝกแสดงใหดีข้ึน 
๑๒. ตอเอาเองนะ ............................... 
 
 โลกน้ีคือโรงละครในเรือนจํา เปนคุกขนาดใหญมาก ท่ีไมมีกําแพงสูงแบบคุกขนาดเล็ก แสดงบท
ของเราใหดี เขาจะไดอภัยโทษ ปลอยเราเปนอิสระออกจากคุกโลกอันน้ีใหได ถาแสดงไมดี ก็ไดโทษ 



๔๓
(ทุกขโทษภัย) เพิ่มข้ึนมาเร่ือยๆ พอกหางหมู จะเวียนวายตายเกิดอีกนาน ก็ยังใชโทษเขาไมหมด แสดง
บทบาทใหดี จะไดไมตองกอเวร จองกรรม มาแสดงกันอีก  
 

หลักสําคัญท่ีสุดในการดําเนินชีวิตของสัตวโลก ท่ีพระพุทธเจาทุกๆ พระองคทรงประทานคําสั่ง
สอน แนะแนวใหเหลาพระสาวกไปเผยแพรพระพุทธศาสนาในวันอาสาฬหบูชา อันเปรียบเสมือน
กฎหมายรัฐธรรมนูนของพระพุทธศานา คือ พระโอวาทปาฏิโมกข ควรที่นํามาใช มาเปรียบเทียบกับ
ธรรมทั้งหลายวา ขัดกับพระโอวาทปาฏิโมกขหรือไม (ไมมีกฎหมาย กระทรวงทบวงกรมกองใดที่จะไป
ขัดกับกฎหมายรัฐธรรมนูนได) ขัดกับสัปปุริสธรรม ๗ หรือไม ไมทําใหศรัทธาของญาติโยมเสื่อมไป  

 
 เม่ือเรายังพูดมากอยู จะไมมีเวลาคิด เม่ือเราปดวาจา เราจึงมีเวลาคิดพิจารณา ทบทวนตนเอง
ได เปนอยางดี เปนการทําความเห็นใหตรง หรือสัมมาทิฏฐิ  จัดเปนอุชุทิฏฐิ เปนการทําบุญสุดยอด 
สูงสุดในบุญกิริยาวัตถุ ๑๐ อยางน่ันเอง และเปนการสรางบารมีตางๆ เชน ทานบารมี(ใหเวลาใหยืมหู
ฟง) ศีลบารมี วิริยะบารมี ขันติบารมี สัจจะบารมี (ตั้งใจไววาจะปดวาจา) เนกขัมมะบารมี (ไมคิอเร่ือง
กามคุณ) และปญญาบารมี  

 
 ฝร่ังเขากลาวเตือนใจวา 
I often regretted my speech, never regret my silence. 
  Publilius Syrus (~100 BC), Maxims 
 
He who does not know how to be silent will not know how to speak 
  Ausonius 
 
Better to remain silent and be thought a fool  
than to speak out and remove all doubt.  Abraham Lincoln (1809 - 1865) 
 
Silence is the most perfect expression of scorn. 
  George Bernard Shaw (1856 – 1950) 
 
Well-timed silence hath more eloquence than speech. 
  Martin Fraquhar Tupper 

 
Give neither advice nor salt, until you are asked for it 
  English Proverb 
 
Better the foot slip than the tongue 
  French Proverb 
 
Never explain--your friends do not need it  
and your enemies will not believe you anyway.  (Elbert Hubbard) 

 



๔๔
 ในการพูดและการไมพูด บอยคร้ังท่ีการไมพูด เปนความปลอดภัยมากกวาการพูด การปดวาจา
เพื่อคิด ซักซอม เตรียมพรอมในใจ และคิดเปลี่ยนนิสัย สันดาน ความเคยชินของเรา เปนการปฏบัติท่ี
สําคัญในสัมมาวาจาที่สุดอันหน่ึง  

โยคาวจรคือผูท่ีตองการพนทุกข ขณะที่ยังตองอาศัยอยูในโลกน้ี ควรปรับปรุงแกไขใหทุกข โทษ 
ภัยนอยลง ไมสรางเพิ่มข้ึน แตตองทําหนาที่ใหดีท่ีสุด ไมบกพรองในหนาที่ (จะเปนการทําช่ัว) และไมทํา
เกินหนาที่ (จะกลายเปนภาระ)  จะใชโอกาสที่”ปดวาจา” น้ีเอง มาแกไขที่ตัวเรา เพราะคนที่เราจะแกไข
ไดมีอยูคนเดียวเทาน้ันในโลกน้ี คือตัวเราเอง  

 
หลวงพอทูล ทานเคยกลาววา การท่ีเขาปฏิบัติ “กรรมฐาน” นะดีแลว เม่ือดีแลวก็อยาออกจาก

กัมมัฏฐาน อยายกเลิกกรรมฐาน ควรปฏิบัติกรรมฐานใหตลอดไป คือ ใหมีสติ ตลอดเวลา มิใชมีเพียง
เวลาเขาปฏิบัติเทาน้ัน พอออกจาก”กรรมฐาน” ก็เลิกระวังไมมีสติสัมปชัญญะอีกตอไป ออกอยางน้ีใช
ไมได 

 
การปดวาจาก็คลายๆ กัน ถาเรา ”ปดวาจาที่ช่ัว” ปดวาจาที่ไมสมควร ปดวาจาที่เปน 

ทุภาษิต ถาอยางน้ีแลว เราควรจะ”ปดวาจา” “ท่ีช่ัว” ตลอดไป แตเปดวาจาที่เปนสุภาษิต เปดวาจาที่ดี
ยังความไมเดือดรอนในภายหลัง เปดวาจาท่ีควรเปด เชน การสวดมนตไหวพระ หรือเปดเผยคําสั่งสอน
ของพระพุทธเจา วาจาเชนน้ีควรเปดเม่ือกาลอันสมควร  
 

ขออํานวยพร อนุโมทนาใหทานผู “ปดวาจา” จงไดผลานิสงสจากการฝกปดวาจาน้ี  
ขอใหสมตามความปรารถนาของทาน เพื่อ ประโยชนตนและประโยชนทาน เทอญ 

 
......................................... 

 


