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สัมมาวาจา 
  

ระหวางการละเมิดศีลกับการรักษาศีล อยางไหนทํางายกวากัน? คําตอบก็คือ การรักษาศีลน้ัน
งายกวาการละเมิดศีล เพราะวาเม่ือเราน่ังอยูคนเดียวเฉยๆ เราก็ช่ือวาไดรักษาศีลแลว เพราะศีล
หมายถึงความเปนปกติของกาย-วาจา ถาจะไปละเมิดศีล ๕ ขอใดขอหน่ึง ก็จะตองคิด ตองขวนขวาย 
คิดการและออกไปทําการละเมิดศีล ดังน้ันการรักษาศีล ๕ จึงปฏิบัติไดงาย 

หนังสือเลมน้ีมีจุดมุงหมายโดยเฉพาะ สงเสริมการปฏิบัติธรรมอันเกี่ยวเน่ืองดวยศีลขอท่ี ๔ การ
กระทํา หรือการปกครองในโลกนี้มี ๓ ระบบ คือ ระบบอัตตาธิปไตย (ฉันเปนฝายถูกเสมอ หรือฉันไดคน
อื่นเสีย) ระบบประชาธิปไตย (เสียงสวนมาเปนฝายถูก หรือเขาไดแตฉันเสีย.... หรือวาฉันกลัวคน
ท้ังหลายจะติเตียนฉันวา...) และระบบธัมมาธิปไตย (คือมีความพอใจในสองฝาย หรือทุกฝาย ฉันไดเขา
ก็ได ท่ีฝร่ังเขาเรียกวา Win/win strategy  

ในการปฏิบัติธรรมท่ีแทจริงน้ัน หลวงพอทูล ขิปปปญโญ ทานกลาววา คือการเปลี่ยนความเห็น
จากความเห็นผิดมาเปนความเห็นถูก หนังสือเลมน้ีเปนเพียงคําแนะนําเบื้องตน พยายามปูพื้นฐาน
ธรรมะ (ใหเปนธัมมาธิปไตย) แดผูท่ีริเร่ิมปฏิบัติธรรม ขอกลาวอยางหนักแนนวา เลมน้ี มิใชหนังสือ
สําหรับพระภิกษุสงฆหรือทานผูรู -ผูปฏิบัติผูเรียนธรรมมาแลว  

ณ ท่ีเคพีวาย เราใชหนังสือของพระอาจารยทูล ขิปฺปปญโญเปนหนังสือหลัก นอกจากนั้นยังมี
หนังสือของพระอาจารยไชยา อภิชโยและพระอาจารยชาญชัย อธิปญโญ ท่ีอานประกอบดวย  

ถาหากพูด (เขียน) ผิดพลาดประการใด ขอกราบ-ขออภัยแกผูรวบรวมเลมน้ีดวยเน่ืองจากยังมี
ความพรองอยู และกราบขอบพระคุณท่ีตักเตือนมาลวงหนา เพื่อจะไดปรับปรุงแกไขตนเองตอไป 

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

อะพัทธา ตัตถะ พัชฌันติ  ยัตถะ พาลา ปะภาสะเร, 
   พัทธาป ตัตถะ มุจจันติ  ยัตถะ ธีรา ปะภาสะเร. 
   คนเขลา ยอมกลาวเร่ืองใด ถึงไมผูกมัดตัวเอง ก็ติดใจในเร่ืองน้ัน 

  คนฉลาด ยอมกลาวในเร่ืองใด แมถูกผูก ก็หลุดในเร่ืองน้ัน 

ขุ. ชาดก เอกนิบาต 
 

อยูคนเดียวใหระวังความคิด อยูกับมิตรใหระวังวาจา 
ปากเปนเอก เลขเปนโท หนังสือเปนตรี 
พูดไปสองไพเบี้ย น่ิงเสียตําลึงทอง 
ปลาหมอ ตายเพราะปาก ฯลฯ 

เหลาน้ีเปนคําโบราณทานเปรียบเปรยไวสําหรับสอนใจ 
 

 



๓
คนทั้งหลาย เม่ืออยูดวยกัน ๒ คนหรือมากกวาข้ึนไป ตองอาศัยสื่อภาษา แสดงออกโดยทาง

กาย ทางวาจา (เปนสิ่งสมมุติภายนอก) เพื่อแสดงออกถงึความตองการ แลกเปลี่ยนความคิดเห็นตอกัน
และกัน รับรูดวยอายตนะ ๕ มีตา หู จมูก ลิ้น กาย แลวนําเขาไปสูท่ีใจ ซ่ึงอาจเกิดความเขาใจผิดหรือ
เขาใจถูก อยางใดอยางหน่ึง ผลก็คือมีความพอใจยินดีหรือความไมพอใจไมยินดีเกิดข้ึน ความรูสึกที่
ยินดีน้ีอาจจัดอยูในประเภทความสุข ความรูสึกไมยินดี จัดอยูในสวนของความทุกข 

ในยุคปจจุบันน้ีโดยทั่ว ๆ ไป ตําราก็บอกใหพวกเราถือศีล ๕ ซ่ึงก็เปนความดีอยางที่ทานวาไว 
ถาหากทุกคนมีศีล ๕ บริสุทธิ์ครบถวนสมบูรณ จะเปนเหตุปจจัยท่ีดี ผลดีคือความสุขก็จะติดตามมา 

แตทวา ศีล คือขอหาม-ขอละเวน ในเม่ือเต็มไปดวยขอหามและขอละเวน จึงทําใหบางทาน
ปฏิบัติตามไดยาก เพราะไมวาจะทําอะไร ก็ดูเหมือนจะละเมิดศีลไดงายๆ โดยเฉพาะศีลขอท่ี ๔   

ศีลขอท่ี ๔ น้ัน ตําราขยายความวา ละเวนการพูดปด ละเวนการพูดสอเสียด ละเวนพูดคําหยาบ 
ละเวนการพูดเพอเจอ ฟงแลวมีแต “ละเวนหรืออยาพูด” ก็เลยอาจไมรูวาจะพูดอะไร หรือทําตามได
อยางไร  

ผูครองเรือนเชนเรา ๆ ควรปฏิบัติตามธรรม ตามแนวที่ “พูดได” (positive enforcements) 

แทนที่จะเนนเฉพาะแต “หามพูด” (Negative enforcements) หรือ “ละเวน” เพราะเกรงกลัววาจะ “ผิด”  
จะ “ละเมิด” ศีล ไปเสียท้ังหมด 

พระบรมศาสดาผูทรงตรัสรู ทรงจําแนกธรรมอันมากมายไวดีแลว ใหพวกเราเหลาสาวกทุกหมู
เหลา เลือกนํามาปฏิบัติธรรมได-ใหสมควรแกธรรม คําวา การปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม มีความหมาย
กวางขวางมาก เชน การไมปฏิบัติขอธรรม (หรือขอศีล) ใหเกินกําลังของเรา แลวก็ไมตองทําผิดๆ พลาด
อยูเร่ือยๆ หรือไมก็อาจปฏิบัติผิดข้ันตอน คือไปทําสวนยากๆ กอนจะทําสวนที่งายๆ (ในการสอบไล ขอ
งายๆ นักเรียนควรทํากอน) ธรรมทั้งหลายเน่ืองมาจากเหตุ เม่ือทําเหตุพอเพียงแลวผลก็จะตามมาเอง
โดยไมตองไปฝนมัน ในสมัยพระพุทธกาล พระบรมศาสดาทรงสั่งสอนธรรมกอนบัญญัติศีลในพรรษาที่ 
๑๒ (ธรรมะไตธรรมาสน โดย ไต ตามทาง หัวขอ “สรางพระเชตวัน” ขาวสด วันศุกรท่ี 27 กุมภาพันธ 
2547 หนา 29 ทานผูเขียนมีคุณวุฒิท่ีนาเช่ือถือ) ดังน้ัน ธรรมจึงมากอนศีล 

“ผูปฏิบัติท่ีมีธรรมคือ สมาธิ ปญญา ก็ตองมีศีลอยูแลว จึงเปนผูมีธรรม เพราะศีลต่ํากวาธรรม 
สวนผูท่ีไมมีศีล ประพฤติกายทุจริต วจีทุจริตจะเปนผูมีธรรมคือ สมาธิปญญา ขอน้ัน ไมใชฐานะที่จะมี
ได” (หนา ๓๗ หัวขอ ปฏิปตตินิเทศ (ฉบับเดิมพิมพเม่ือ ๒๔๗๕) หนังสือท่ีพิมพใหมช่ือ ธัมมานุธัมม
ปฏิบัติ ท่ีชมรมพุทธศาสน การไฟฟาฝายผลิตแหงประเทศไทย พิมพข้ึนมาแจกครั้งท่ี ๑ เม่ือ ๒๕๔๕) 

การการเลือกธรรมอันสมควรแกศีลขอท่ี ๔ มาเปนเหตุแลว การรักษาศีลขอ ๔ ก็จะตามมาโดย
อัตโนมัติ คือเม่ือเราเลือกปฏิบัติธรรมอันสมควรแกธรรมแลว จะปฏิบัติรักษาศีลขอ ๔ ไดงายกวา  

 

หรือกลาวไดวา เบญจธรรม ครอบคลุมไดกวางขวางกวาเบญจศีล 

น่ันก็คือเราเอาเวลามาปฏิบัติธรรมเต็มท่ี จึงไมมีเวลาที่จะทําผิดศีล   



๔
เปนการเนนในดานบวก มากกวาเนนในดานลบ เหมือนการเลี้ยงลูกที่เนนไปในทางดี ใหรางวัล

เม่ือทําดี ไมใชทําดีก็เฉยๆ แตพอทําไมดี ก็จับไมเรียวตีทําโทษ น่ันเปนการเลี้ยงในทางลบ เด็กก็เลยไม
กลาทําอะไร พลอยไมกลาคิดกลาทําอะไรไปดวยเพราะความกลัว 

 

หลังจากการตรัสรูของพระบรมศาสดามาเปนเวลา ๙ เดือน เกิดเหตุการณคร้ังสําคัญคือ การ
ประชุมคร้ังใหญและคร้ังเดียวของพระสงฆสาวก ๑๒๕๐ รูปในวัน “มาฆบูชา” สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ
เจาทรงแสดง “อุดมการณ หลักการณ และวิธีการ” ของพระพุทธศาสนาใหพระสงฆท้ังหลายไดฟงกัน 
เพื่อประกาศพระพุทธศาสนาใหแพรหลายไปในทางเดียวกัน มีความเชื่อความประพฤติไปในแนว
เดียวกัน เรียกอีกอยางหน่ึงวา ทรงแสดง “โอวาทปาฏิโมกข” 

พระโอวาทปาติโมกขสําหรับการสั่งสอนประชาชน สวนแรกมีแค ๓ คาถากึ่ง คือ ๑. ละช่ัว ๒. 
ทําดี ๓. ทําจิตของตนใหผองใสจากกิเลส และกึ่งหน่ึงท่ีนําหนาการประพฤติปฏิบัติท้ังทางโลกและทาง
ธรรมก็คือ “ขันติ” แปลวาความอดทนทางกายและความอดกลั้นทางใจ กึ่งคาถานี้สําคัญมาก เปรียบ
เหมือนรากอันแรกที่งอกออกมาจากเมล็ด ถึงจะเล็กนิดเดียว แตถาไมมี ตนไมก็งอกงามเจริญข้ึนมา
ไมได ทรงใหไปเผยแพรสั่งสอนประชาชนในหลักใหญครอบคลุมท้ังหมด คลายหลักธรรมนูญแหง
พระพุทธศาสนา  

ทรงมิไดมอบ “ศีล” หรือศีลวตัรตางๆ ใหไปประกาศพรหมจรรยในสมัยพระพุทธกาลนั้นเลย 

 

พระพุทธประวัติ ภายหลังจากประกาศพระศาสนานี้แลวประมาณในพรรษาที่ ๑๒ (๑๒ ป) ของ
พระองค เม่ือพระสารีบุตรทูลขอใหทรงบัญญัติศีล พระพุทธเจาทรงตรัสตอบปฏิเสธพระสารีบุตรวา สารี
บุตร เธอจงรอกอน ขณะน้ียังมิใชกาลที่ตถาคตจะพึงบัญญัติสิกขาบท (ศีล) เพราะบรรดาสาวกในเวลานี้ 
เปนผูมีธรรมแลว ยอมมีความไมตกต่ําเปนธรรมดา   

ผูมีธรรมประจําใจแลวจะทําแตความดี ไมใหเดือดรอนตนและเดือดรอนผูอื่น ก็เลยไมละเมิดขอ
หามที่ไมควรทําตางๆ ศีลก็เกิดข้ึนเอง...ตามธรรม(ชาติ)  

พิธีการบวชยุคปจจุบันมีการขอศีล ๑๐ ดังน้ัน ศีลเปนสิ่งจําเปนสําหรับเร่ิมตนชีวิตแหงบรรพชิต
นักบวช เชน พระภิกษุสงฆ ตองมีการทบทวนศีล ๒๒๗ ขอ (ปาฏิโมกขศีลสังวร) ทุกกึ่งเดือนตามพระ
พุทธบัญญัติ บรรพชิตท้ังหลายจึงเนนเร่ืองศีลซ่ึงเปนเร่ืองปกติวิถีชีวิตของทาน แตสําหรับฆราวาสผู
ครองเรือนเชนเราๆ ควรเนนเร่ืองธรรม (โอวาทปาฏิโมกขธรรมสังวร) เปนแกนนําชีวิตประจําวัน จะได
ช่ือวา ปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม อาจจะเหมาะสมกวาการไปทําแบบบรรพชิตนักบวช  

 

บางแหงก็ขอศีลกันทุกวันพระหรือขอกอนทุกคร้ังท่ีจะทําพิธี ขอศีลหลายวัดหลายครั้งในวัน
เดียวกันก็มี ในงานผาปากฐินฯ โดยความจริงก็ขอกันแคพอเปนพิธี พระภิกษุทานก็เลยใหศีลตามพิธี 
ผูรับศีลก็รักษาศีลพอเปนพิธี ไมสําคัญนักหรอกเดี๋ยวไปวัดก็ขอใหมได จึงขอศีลท้ังๆ ท่ียังจําศีลได ศีล ๕ 
เลยกลายเปนของเลนของผูใหญในวันหยุดไป อาจเขาขายสีลัพพตปรามาส   

 



๕
หลวงปูม่ันทานจะถามกอนวา “จะเอาอะไร จะรับศีล ๕ หรือ ศีล ๘” หากเขาตอบวา “เอาศีล 

๕” ทานก็บอกวา “เอาศีล ๕ ก็วาตาม” “อิมานิ ปญจะสิกขาปทานิ สะมาทิยามิ” ทานไมไลเปนขอๆ นะ 
ถาญาติโยมที่มาขอศีล ๘ ทานก็จะวาเหมือนกัน “อิมานิ อัฏฐะ สิกขาปทานิ สะมาทิยามิ” หลวงปูม่ัน
ทานไมวา (ศีลขอตางๆ ใหฟง) เพราะ ศีลเปนศีล เปนสมาทานวิรัติ สัมปตตวิรัติ สมุทเฉทวิรัติ มันมีอยู
แลว ทานใหพรเลย อิมานิ..... สีเลนะ สุคะติงยันติ........ สีลัง วิโสธะเย (จากหนังสือ บูรพาจารย หลวงตา
แตงออน กลฺยาณธมฺโม จากบทสัมภาษณ ณ วัดปาโชคไพศาล อําเภอวานรนิวาส สกลนคร วันท่ี ๑๑ 
ธันวาคม ๒๕๔๓) 

สีลัพพตปรามาสอยางน้ีเอง อาจเปนเหตุปจจัยใหบุคคลน้ัน ๆ ไมกาวหนาในทางธรรมขององค
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาเทาที่ควร ท้ังๆ ท่ีทําบุญสุนทานรับศีลจากพระภิกษุสงฆมากันนานแลว   

 

น่ีมิใชเปนการสอนใหไมฟงพระภิกษุสงฆหรือตํารา(กาลามสูตร) เพียงแตบอกวา ควรปฏิบัติ
ธรรมใหสมควรแกธรรม ในหมูฆราวาสเชนเรา ๆ ถาทานผูใดไดผลดีแลวดวยการปฏิบัติศีล โดยไมมี
ความเดือดรอนในภายหลังทานก็ทําดีแลว หนังสือเลมน้ีไมใชสําหรับผูทรงศีล แตมีไวสําหรับผูท่ีปฏิบัติ
ศีลขอ ๔ แลวก็รูสึกวาทําตามไดยาก อาจยกมือท่ีพนมไมสูงนักและไมกลาวเสียงดังเม่ือเวลาพระภิกษุ
ทานบอกสมาทานถึงศีลขอท่ี ๔ (เพราะดูเหมือนจะหามพูดไปเสียทุกดาน ก็เลยไมรูวาจะพูดอะไร) 
หนังสือเลมน้ีจะเปนทางเลือกใหทานก็ได 

 

ปกติเม่ือข้ึนช่ือวา “ยา” แลว คนทั่วไปก็ไมอยากจะกิน เพราะสวนมาก รสของมันจะผะอืดผะอม 

ขมๆ ฯลฯ แตถาเปนยาบํารุงสุขภาพ ใหพละกําลัง ท่ีทํามาจําหนายจากบริษัทมีช่ือเสียงโดงดังมา 
๒๕๐๐ + ป เม็ดเคลือบนํ้าตาลรสหวาน ใสสีใหนารับประทาน ทําเม็ดหรือแคปซูลใหนาชม และขนาด
ของเม็ดยาก็ไมใหญนัก พรอมท้ังมีตัวยา ๕ อยาง ทําใหกินไดงายขึ้นฉันใด แตขอธรรม ๕ ประการ ท่ีจะ
กลาวตอไปน้ี ไมมีรสขม มีขนาดและสีนารับประทาน แจกฟรีโดยจากนายแพทยท่ีย่ิงใหญท่ีสุด เพื่อบํารุง
กําลัง เพิ่มความสุข ทําใหนากินมากกวา “ศีล” ฉันน้ัน  
 

ธรรมะ ๕ ประการ ของการพูด 

๑. พูด เม่ือผูฟงพรอมแลวท่ีจะฟง (และตั้งใจฟง เม่ือผูอื่นพูด) 
๒. พูดเทาที่ไดเห็นกับตาหรือไดยินกับหูของตนเอง ไมดนเดาเอาเอง  
๓. พูดดวยถอยคําที่ไพเราะ 

๔. พูดเพื่อประโยชนคนฟง  
๕. พูดเม่ือมีความรูสึกเมตตา-กรุณา  

 

ควรเตรียมใจใหพรอมกอนพูด 

เปรียบเหมือนกับคุณผูหญิง กอนออกจากหอง ก็ทา “ลิปสติก” ท่ีปาก ๕ คร้ัง  
ถาเปนคุณผูชายก็เอาน้ิวลูบ ๆ  แลวใชเปนคาถา เสก-ลงท่ีริมฝปากใหจงได 



๖
 

๑. ทาลิปสติกคร้ังท่ี ๑  ท่ีริมฝปากบนก็นึกทบทวนความจํา หรือเสกคาถาวา เราจะพูดก็
ตอเม่ือเขาพรอมท่ีจะฟงเรา เม่ือวนมาทาริมฝปากลาง ก็ทบทวนความจํา หรือเสกคาถาวา เม่ือเขาพูด
กับเรา เราจะหยุด และตั้งใจฟง มองดูริมฝปากเขาขณะที่เขาพูดจนจบเร่ือง ไมสอด ไมสวนคํา ไมพูด
แยง ดวยความไมมีอดทนของเรา หรือดวยความพลุงพลาน รอนรน ความทนไมได หรือ ทนไดยาก 
แหงเรา การฟงก็มีหลายแบบ  

 

๒. ทาคร้ังท่ี ๒ ท่ีริมฝปากบนก็ทวนความคิด หรือเสกคาถาวา วันน้ี เราจะพูดเทาที่เราได
เห็นไดยินมากับตนเอง เม่ือวนริมฝปากลางก็วา นางบัญญัติ นายสมมุติ จะไมนินทาใคร ตัดออกเสียซ่ึง
ความเดาสุม ท่ีภาษาอังกฤษเขาวา  Assume หรือสะกดจากคําวา Ass-U and-Me หรือไมฟงเพียงคํา
เลาลือแลวนํามาพูด แตละวัน ๆ คนทั้งหลายก็พูดเร่ืองน้ันๆ ซํ้ากันไป ซํ้ากันมา ปรุงแตงสังขารอยาง
สนุกสนานกับของเกาๆ 

 

๓. ทาคร้ังท่ี ๓  ท่ีริมฝปากบนก็เตือนตนวา เราจะพูดดวยคําไพเราะ เสนาะหูเทาน้ัน 

เม่ือวนกลับขางลางก็เตือนหรือเสกที่ปากวา เร่ืองพูดทิ่มแทงใครอื่นน้ันเราไมเอา เรามิใชนางละเวงที่
กลาววา  

จะพลิกพลิ้วชิวหาเปนอาวุธ จะฆาบุตรเจาลังกาใหอาสัญ ฯ 
 

๔.  ทาคร้ังท่ี ๔ วนริมฝปากบนเราตั้งใจวา จะพูดหากเขาไดประโยชนจากการพูดของเรา 

วนฝปากลาง ก็ตั้งใจวา จะไมพูดเพื่อตักเตือนสั่งสอนมัน ไมพูดเพียงเพื่อใหสะใจกู จะไมตามใจไอบา  
 

๕. ทาคร้ังท่ี ๕  ริมฝปากบน ก็ตั้งสติ เสกริมฝปากวา จะพูดตอเม่ือมีความรูสึกเมตตา
กรุณา เทาน้ัน เม่ือวนริมฝปากลางก็วา จะไมพูดเม่ือมีอารมณฝายต่ํา เชน รักโลภโกรธหลงเกิดข้ึนแลว
ในใจ จะเก็บไวภายใน จะไมทําหนาอาปากเนนปากใหเขาเห็น ถาปรับความรูสึกไมไดจะไมพูด เวลา
โกรธน่ีแหละ ใหถือคําโบราณวา พูดไปสองไพเบี้ย น่ิงเสียตําลึงทอง  
 

 คนในโลกนี้ท้ังโลก เราสามารถแกไขเปลี่ยนแปลงไดเพียงคนเดียว คือตัวเราเทาน้ันเอง และทั้ง
ตัวของเราตั้งแตหัวจรดเทาทุกสวน เราควบคุมไดอยางเดียวเทาน้ันคือความคิดของเรา พึงเอาความคิด
ไปเปลี่ยนความเห็นที่ฝงอยูลึกๆ ในใจของเราเองใหได อยาคิดไปเปลี่ยนความเห็นของคนอื่น เปลี่ยน
ความคิดเห็นของภรรยา เปลี่ยนความคิดเห็นของสามี เปลี่ยนความคิดเห็นของลูกๆ เลย เก็บกําลังไว
สําหรับเปลี่ยนที่ตัวเราเองดีกวา เม่ือเราเปลี่ยนไปแลว เขาก็จะเปลี่ยนตามไปดวย เหมือนจะใหโลกเปนสี
แดง ไมตองไปทาสีท้ังโลกดอก เพียงเอาแกวใสสีแดงมากั้นตาของเรา การเห็นของเราก็จะเปลี่ยนทันที 
มองโลกทั้งโลก ก็จะเห็นเปนโลกสีแดง 

 

ขอโอกาสขยายความวา 

 
 



๗
๑. ควรพูดตามกาล คือพูดเม่ือผูฟงพรอมที่จะฟง 

  ควรเอยปากพูด ก็ตอเม่ือ ภรรยา สามี ลูก ๆ หลาน ๆ พี่ๆ นอง ๆ เขาพรอมท่ีจะฟงเราพูด  
จะรูไดอยางไรวา เขาพรอมท่ีจะฟง ใหสังเกตุกอนวา เขากําลังทําอะไรอยู เดินอยู นอนหลับอยู พูด
โทรศัพทอยู กําลังผัดกับขาวบนเตาไฟอยู กําลังขับรถอยู กําลังอานหนังสืออยู หรือกําลังมีอารมณเสีย 
หนาหงิกงออยู กําลังถือมีด ถืออาวุธในมืออยู (พระบรมศาสดาทรงหามมิใหพูดกลาวธรรมะ แกผูมีอาวุธ
อยูในมือ อาจเปนอันตรายตอเรา)   

ถาเขาไมอยากจะฟงก็หยุดพูด ฝร่ังเขาพังเพยไววา  
 

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

แปลวา อยาไปสอนคุณหมูใหรองเพลง มันเสียเวลาทานเปลาๆ และมันทําใหหมูรําคาญใจดวย 
 

เพราะการพูดจาสื่อความหมายทั้งสองฝาย จะไดผลก็ตอเม่ือฝายผูฟงพรอมจะที่ฟง   
ถาไมแนใจวาผูฟงพรอมหรือเปลา หรือวาผูฟงมีเวลา ท่ีจะฟงเราพูดหรือเปลา ก็จงกลาว เชนวา  

ขอโอกาสครับ ขอโอกาสคะ ขออนุญาตครับ การขออนุญาตเปนการเตือนใหเขาพรอมท่ีจะฟงเราพูด 
เม่ือเขาหันมาแลว หรือเขาอนุญาตใหเราพูดแลว ก็ไมใชวา จะหลับหูหลับตาพูดใหญ ยังกอน รอกอน  
เราควรตองสังเกตุอาการทางกายถึงความพรอมของเขาอีกวา จริงหรือเปลาที่เขาพรอมท่ีจะฟงเรา เชน 
เขาหยุดทํางานของเขาแลวเพื่อฟงเรา เขาหันมามองหนาเรา มองริมฝปากเรา แสดงอาการสนใจที่จะฟง 
มิไดหยิบโนน หยิบน่ีข้ึนมาทํา   

เราไดยินไดฟงอยูเสมอวา คนที่มีปากตรงกับใจเปนคนดี อยางน้ันที่จริงเรียกวาเปนคน(เถร)ตรง 
สวนจะเปนคนดีหรือไมดีตองวัดกันที่ผลลัพธ ถาเดือดรอนในภายหลังแลวมันจะดีไดอยางไร แปลตามคํา
จํากัดความในบทสวดมนตตายะนะคาถา หากทําอะไรแลวเกิดความเดือดรอนในภายหลังก็คือการทํา
ความชั่ว พระบรมศาสดาทรงตรัสสอนวา อยาทําเสียเลยดีกวา  นอกจากนั้นความจริงทางวิชาสรีระ
วิทยาก็คือ หัวใจของคนอยูดายซาย แตปากของคนควรอยูตรงกลาง ปากจึงไมสามารถตั้งตรงกันกับใจ
ไดตามความเปนจริง (ธรรมชาติรางกายของมนุษย)  

 

ตองใชขันติ ความอดทนอดกลั้นอารมณอยากพูดของผูพูดไว จนกวาที่ผูฟงจะพรอมท่ีจะฟงเรา   
ควรมีการคิด เตรียมการณไวกอนวา เราจะพูดเร่ืองอะไร พูด ณ ท่ีไหน จะพูดยาวลึกไปถึงแค

ไหน จะใชเวลาเทาไร (ฝร่ังเขากลาววา Begin with the End in mind: Stephen R. Covey)  

ถาหากเปนเร่ืองท่ีสําคัญ ควรหยุดทําอยางอื่นๆ ควรนั่งพูดจากันอยางจริงจังเปนทางการ 
 

ควรคิดดูใหดีกอนวา เปนเร่ืองท่ีจําเปนจะตองพูดไหม ถาไมจําเปนก็ไมควรพูด ถาเกี่ยวกับ
หนาที่ของเราก็ควรพูดเทาที่หนาที่เกี่ยวของ ถานอกเหนือไปจากหนาที่แลวจะเปนภาระ ตามที่บทสวด
มนต ภาระสุตตคาถา กลาวไววา ถาเปนภาระ พึงควรปลอยวาง และไมยึดถือซ่ึงภาระอยางอื่นไว  

หรือเราจะตองพูดตามบทของนางบัญญัติ (นางบัญญัติ คือ รางกายประกอบดวยธาตุสี่ คือรูป
กายของเราที่ถูกคนอื่นเขามองเห็น แลวโลกเขาสมมุติ บัญญัติใหเราเปนนางโนน เปนนางน่ี ตาม



๘
ลักษณะการแตงกายเครื่องแบบของเรา ทาทางของเรา ตามความสัมพันธทางการงานหรือทางสวนตัว
ของเรากับเขา ฯลฯ สวนนาง ก. คือใจเราที่แทจริง เปนนามธรรมอยูขางใน ไมมีใครมองเห็นดวยตาเน้ือ)  

โลกเขาคาดหวังวา เราจะตองพูดตองแสดง เลนตามบทบาทที่โลกเขากําหนดไวในขณะเวลาน้ัน 
ในแตละวันแตละเวลาก็ไมมีความแนนอน บทบาทเปลี่ยนไปไดหลายๆ อยาง เชน บางเวลาเราก็เลนบท
ของความเปนแม (ตอลูก) เลนบทของลูก (ตอพอแม) เลนบทเพื่อน (ตอเพื่อนๆ) เลนบทบาทของแขกผู
มีเกียรติท่ีไปในงานของสังคม เลนบทเจาของบาน (เม่ือคนมาเยี่ยม) เลนบทของคนขับรถ (เม่ือภรรยา
สั่งใหไปทางซาย ไปทางขวา เขาสั่งเราเหมือนเห็นเราเปนคนขับรถรับจาง ซ่ึงเราก็เปนคนขับรถใน
ขณะน้ันจริงๆ) เม่ือมีบทใหเราสมควรตองพูด เราก็ควรพูดพอสมควรแกฐานะ ใหสมบทบาทของเรา อยา
ใหผูดู-ผูฟงท้ังหลายเขาโหไลเรา    

 

ควรใช ปญญา ฉลาด สามารถ ๓ คําน้ี ในการเตรียมตัวพูดและในการพูด การใช”ปญญา” คือ
การสรรหาเรื่องเปนที่นาสนใจของผูฟงท้ังหลายเอาขึ้นมาพูด ตองใชความ”ฉลาด” คือหาความพอดีใน
การพูด เชนวา เม่ือไหรควรหยุด เม่ือไหรควรถามผูฟง ควรแสดงมือ อาการตางๆ ประกอบกับการพูด 
ตองมีความ”สามารถ” คือ ฝกฝนพยายามออกเสียงอักขระพยัญชนะใหชัด ฝกระดับเสียงทุมต่ําสูง บังคับ
กาย มือ เทา แสดงบทบาทตาง ๆ ใหแนบเนียนสมบทบาทดี จนสามารถใหรางวัลตุกตาทองแกตนเอง
ได แตสิ่งท่ีมีความสําคัญมาก คือ “การฟง”  
 

การตั้งใจฟงเม่ือผูอื่นพูด  
 การฟงอาจแบงเปนหลายแบบ ฟงแบบขอไปที คือไมสนใจเลย, หรือฟงแบบเลือกที่จะฟงในสิ่งท่ี
ตองการไดยิน ตรงไหนไมชอบก็ไมฟง, หรือฟงแบบใหรูวาเราฟง คือ กลาวคําที่เขาพูดออกมาใหเขาฟง
วา เราไดยินแลว, หรือฟงแบบเห็นใจเขา ก็-ออ-เออ ไปกับเขา สงสารเขา, หรือฟงแบบมีประสิทธิภาพ 
คือฟงวาเขาพยายามจะบอกเราเรื่องอะไร วาเขามีความรูสึกอยางไรเบ้ืองหลังคําพูดน้ันๆ ทําใหเขาใจผู
พูด เขาใจในคําพูดและในความรูสึกของผูพูด (หรือเขาเรียกสั้นๆ วา Empathic listening)  
 

สุสูสัง ลภเต ปญญัง “การฟงที่ดี ยอมทําใหเกิดปญญา” 

แลวเราละ (โอปนยิโก เขามาหาตัวเราวา) ฟงแบบไหน? เราพรอมท่ีจะฟงเขาพูดบางหรือเปลา 
ไมใชวางานนี้ ฉันพูดไดแตเพียงผูเดียว เราตองหัดฟงใหเปน คือฟงใหรูเร่ืองวาเขาตองการอะไร ตองมี
ความอดทนฟงใหจบ ฝกใหอดทนไดงาย ไมใชอดทนไดยาก (อดทนไดยาก เรียกวาเปนทุกข) ไมควรไป
ขัดจังหวะในการพูดของเขา ถาเรามีความอดทนสามารถฟงจนจบเร่ือง หรือเม่ือเขาพูดจบแลว อาจจะถึง
เวลาเราที่ควรจะถามใหแนใจ วาที่ฟงมานะ ฟงไดความถูกตองตามที่เขาตองการบอกเราไหม? 

เพราะถาเราไมยอมฟงจนจบเร่ืองท่ีเขาจะพูด คือเราจะทําทาทางเฉยๆ ทําไมรูไมช้ี ทําเหมือน
ไมไดยิน ทําหูทวนลม หรือเดินหนีไปเสีย เขาก็พูดบอกเราไมทันจบเร่ืองสักที ผลที่ตามมาก็คือ เม่ือพบ-
เจอหนากันใหม เขาก็เร่ิมบอกใหม โดยพูดตั้งแตตนเร่ืองอีก เราก็หนีอีก เขาก็เลยพูดไมจบ ผลสุดทาย
เขาก็ตองพูด(บน)บอย ๆ เราก็ตองฟงบอย ๆ (น่ีคือโทษภัยของการฟงไมจบ)  



๙
เอาอยางน้ีดีกวา ลองเปลี่ยนวิธีใหม ใหฟงดวยทาทีท่ีตั้งใจ ฟงหนเดียวใหมันจบเร่ือง ฟงใหรูวา

เขาตองการอะไรกันแน เขาจะไดไมตองพูดอีกหรือเดินตามเราอีกเพื่อจะพูดใหเราฟง หรือ เรากอความ
ไมพอใจใหเขา แลวก็เลยลามปามไปถึงเร่ืองอื่นๆ อีกในครอบครัว เขาไมพอใจที่เราไมฟง ก็เลยไมพอใจ
ไปในทุก ๆ เร่ืองท่ีมีเราอยูดวย เปนการสรางเวรกอกรรม จองเวรจองกรรม หาโอกาสแกแคนใหมันสา
สมแกใจในโอกาสขางหนา 

 

 นอมมาหาตัวของเรา “แลวเราละ” ถาผูฟงไมใหความสนใจตอเรา เราจะรูสึกเชนไร ถาใหความ
สนใจเม่ือเราเปนผูพูดเราเคยรูสึกอยางไร เอาเหตุการณในอดีตของเรามาทบทวน หาหลักฐานความจริง
มาสอนใจ ถาผูพูดเขาไมไดเตรียมตัวมาพูด พูดแลวพูด-วกไปเวียนมา แลวเราละ ซ่ึงเปนผูฟงจะรูสึก
อยางไร  

แลวเราละ แสดงบทบาท ทาฟงใหดีหรือเปลา เชน ควรน่ังลงในที่สมควรแลวฟงอยางไมรีบรอน 
น่ังเอนลําตัวไปหาผูพูด เอามือประสานตัก หยุดการกระทําทุกอยางเพื่อจะตั้งใจฟง สงบกายสงบใจฟง 
มองริมฝปากผูพูด อยาไปจองตาเขาเขม็ง แสดงอาการไมเบ่ือหนายในการฟง ไมเขยาขา เคาะพื้น มอง
พื้น มองฟา มองไปที่อื่น พึงปดวิทยุโทรทัศนท่ีกําลังเปดไวมีเสียงดัง ปดหนังสือท่ีกําลังอาน พึงแสดง
อาการสนใจ แสดงถึงขันติความอดทน อดกลั้นอารมณท่ีจะออกมาทางตา ทางกาย บอกสั่งตนเองวา 
จะตองฟงใหจบใหได  

มีการตอบสนองตอผูพูดอยางเหมาะสมหรือเปลาวา เราไดยินท่ีเขาพูดแลว เชน มีการถามกลับ
เปนคร้ังคราววา ท่ี.... พูดมาน้ัน หมายความวาอยางน้ี อยางน้ัน ใชไหม? มันเปนอยางน้ันเชียวหรือ? 
ออ อยางน้ีเอง มันนาคิดนะ โอ, มันนาสนใจมาก เปนตน 

มีหลายอยางที่ทําใหเราไมอยากฟง เชน คําพูดที่มาสะกิดแผลในใจของเราที่มีมาตั้งแตเด็ก  
คําพูดมาเตือน สั่งสอนเราอีกแลว คําพูดเตือนเราวาเราไมมีความสามารถอยางน้ันๆ หรือดอยในเร่ือง
น้ันๆ  

ถายอนระลึกถึงวัยเด็ก เด็กๆ ตัวเล็กๆ มักจะตั้งใจฟง ตั้งใจเรียนรูดวยความกระตือรือรน เพราะ
ความอยากเรียนรูสิ่งตางๆ ในโลกน้ี แคมองดวยตาก็ไมพอ ฟงดวยสองหูก็ยังไมพอ ไดจับตองลูบคลําก็
ยังไมพอ บางทีก็เอาสิ่งน้ันๆ มาเขาปาก ชิมดวยลิ้น ลองเคี้ยวมันดูวา สิ่งชนิดน้ีๆ มันเปนอยางไรหนอ 
ผูใหญก็วาเด็กซุกซน แตความจริงแลว เด็กเขากําลังทําหนาที่เรียนรูโลกน้ีอยางขะมักเขมน ไมเบ่ือหนาย 
ไมเหน่ือยเอางายๆ จัดเปนงานของเด็กนอกจากเวลากินและเวลานอน 

เม่ือเติบโตเปนผูใหญ ก็เรียนรูมากข้ึน และทนงตัววา “ฉันรูแลว” อัตตาตัวตนก็เพิ่มข้ึนตามฐานะ 
เงินทอง ตําแหนง และความที่เคยเจ็บใจ เจ็บกายมาแลว ฝงใจเกลียด กลัวมาแลว จึงพยายามหลีกเลี่ยง 
เปนการปองกันอัตตาตัวเอง ไมใหถูกกระทบ จึงทําใหเราเปนทุกข (ทนไดยาก) ในบางคําพูดที่มาสะกิด
แผลใจเกา  ความหลังน่ีเองท่ีติดอยูในความจํา ทําใหเราปกความหมายในคําพูดน้ันๆ พอไดยิน ก็มี
อารมณข้ึนมาทันที เราจึงตองฝกฟงโดยไมเอาอัตตาตัวตนมารับหนาปะทะไว หรือวาฟงเพื่อหาจุดออน 



๑๐
หาขอท่ีผิดของเขา จะไดตอบโตใหสะใจ หรือลอใหเขาติดกับในคําพูดของเขาเอง หรือลอลวงใหเขาพูด
ในสิ่งท่ีเราตองการ  

ถาจะถอนความเห็นที่ปกไว (Conditioning) ตองรอไวกอนแลวกลับมายอนศร คิดพิจารณาเปน
สวนตัวในภายหลังเงียบๆ วา ตนเหตุมันเร่ิมมาแตคร้ังแรกที่ไหนในชีวิต แลวมันก็เปนความจริงเชนน้ัน 
หรือวาเราเขาใจผิด คิดผิด เดาเอาเอง  

อาจเปนอัตตาตัวต่ําทําใหเราไมอยากฟงสิ่งท่ีจะตอกยํ้าความต่ําตอยของเรา หรืออัตตาตัวสูง
ของเขาจะมาเบงทับเรา เราไมยอม ท้ังสองอยางทําใหเราขัดขืนความรูสึก เปนความลําเอียงของใจ 

เราตองฟงแบบใจเปนกลางๆ วางเร่ืองความหลัง (ความจริงอยูในสัญญาความจําของเรา) ไว
กอน เขาก็เปนธาตุ ๔ ใหม คําพูดก็ออกมาใหม วันเวลาพูดก็ใหม ไมใชวันเวลาเดิมๆ พึงคิดเสมอวาไมมี
ใครอยากพูดผิด อยากทําผิด แตทวา อูโน โลโก แปลวา โลกยังพรองอยู พรองท้ังเราท้ังเขาน่ันแหละ 

แสดงทาทางใหเขาสบายใจ เช่ือถือเรา ปลอดภัยท่ีจะมาพูดเร่ืองอะไรก็ไดกับเรา (โดยเฉพาะ
ลูกๆ) โดยไมถูกดุ ถูกทําโทษ พยายามฟงเบ้ืองหลังของคําพูดน้ันๆ วา เขาอยากจะบอกอะไรแกเราหนอ 
เขาหมายถึงอะไรหนอ เขาพูดดวยความกลัวอะไรหรือเปลา จึงพูดออมๆ วกวนไปมาไมกลาบอกเราหรือ
เปลา 

จงอยาทําใหคนพูดเสียหนา เสียอารมณความรูสึก และไมอยากจะพูดกับเราอีกเลย   
 

การฟงท่ีดี เปนศิลปะ เปนการปฏิบัติธรรมของเรา สะสมบารมีของเรา โดยเฉพาะกับบุคคลใน
ครอบครัวของเรา เชนสามี ภรรยา หรือลูกๆ เขาพูด เราตั้งใจฟงก็เปนการใหทานเวลา เปนความเมตตา
กรุณา เอาหูของเราใหเขาขอยืมใช การอดทนฟงในอาการเปนปกติ จัดเปนศีล นับเปนโสรัจจะ และกา
รอดกลั้นของเราก็เปนการสราง สะสมขันติบารมีของเรา และสรางศรัทธาใหเกิดข้ึนแกเขา ตอ
พระพุทธศาสนา วาเราเปนผูปฏิบัติธรรม ความเปนพุทธสาวกพุทธสาวิกา เขาเปนกันไดอยางน้ีเอง  

อน่ึง ระหวางยาจกขอทานที่อยูตอหนาเรา กับพระมหาจักรพรรดิอยูไกลในพระราชวัง ใครเปน
คนสําคัญแกเรามากกวา ใครจะใหทุกขโทษภัยเราไดมากกวาในขณะน้ัน คนอยูใกลตัวเรายอมมี
ความสําคัญกวาคนอยูไกลตัว ภาษิตจีนโบราณทานสอนไว 

  
เขาพูดก็เพื่อระบายทุกขของเขา เขาทนไมพูดไมได (ทุกข แปลวา ทนไดยาก) จึงตองพูด

ออกมา ก็ถือเอาเปนการสรางบุญกิริยาวัตถุของเรา ขณะเราฟงก็มีความตั้งใจม่ัน เปนการฝกสมาธิของ
เรา  การคิดตามคําพูด(ก็ตกอยูภายใตกฎไตรลักษณ มันไมแน มันเปลี่ยนได ไมไดอยูในความบังคับของ
เรา) การฟงเปนการสะสมปญญาบารมีของเรา ถาหากเราฟงแลวและเราชวยเขาไมได ก็ตองวางเฉยได
เพราะรูแลวเขาใจแลว จัดเปนอุเบกขาบารมีฝายปญญา หากวางเฉยเพราะความไมรู (อาจเปนเพราะ
ไมไดตั้งใจฟง) ก็จะจัดเปนอุเบกขาฝายหลง (ฝายโมหะ) 

 



๑๑
ดังน้ันการฟง จึงเปนการปฏิบัติครบถวนตามพรหมวิหาร ๔ เลย ดีกวาปากทองบทสวดมนต 

“อะหัง สุขิโต โหมิ......” เสียอีก เพราะน่ีเปนภาคปฏิบัติ การสวดมนตเปนภาคปริยัติและฝกซอม          
”เมตตา-กรุณา” ไว แตตอนยอมน่ิงฟงเขาพูดจนจบเร่ือง แลวฟงรูเร่ือง น้ีจึงเปนการปฏิบัติของจริง  

การไมเถียงเขา ไมเดินหนีเขา น่ังน่ิง เงียบ สบตาและสงบเสงี่ยมกายวาจาในการฟงเขา ไมมี
อารมณโกรธตอบเขา ยอมรับเขาตามความเปนจริง (Accept them as is) น่ีเปนการยอมแพ “เปน” ท่ี
หลวงพอทูล ขิปฺปปฺโญ ทานสอนไว  

 

ทานสอนอีกวา “ความสุขในโลกน้ีอยูกับความพอดี ... จะหาความพอดีในโลกน้ีไมไดเลย เพราะ
ความพอดีไมมีอยูในโลกน้ี แตความพอดีมีอยูเฉพาะที่ใจเทาน้ัน ...” หมายถึง เราจะใหเขาพูดใหพอดีกับ
อารมณของเราทุกคร้ังไมได เราจะตองฟงเขา แลวหาความพอดีท่ีใจของเราเอง  

จงมีสติในการฟง สติเปนตัวนํามาซ่ึงปญญาหาทางแกไข การแกไขปญหาเปนการภาวนา การ
ทําใหเกิดความไมติดขัดในชีวิตประจําวัน ฯลฯ  การพูดการฟง ทําแบบน้ีแลวไมเดือดรอนภายหลังเปน
การละชั่วทําดีของเรา ถาเราทําโดยไมคาดหวังแตทางดีฝายเดียว ทําใจใหอยูเหนือโลกธรรม ๘ แลว ก็
เปนการเดินทางมรรค ๘ ของใจ   

 

๒. พูดเทาที่ไดเห็นหรือไดยินมากับตนเอง 

ไมดนเดา คิดเอาเอง คาดการณ ฯลฯ 

คือเราจะพูดในสิ่งท่ีเรารูเห็นมาดวยตนเอง ไมไปเปรียบเทียบ เปรียบเปรยกระทบผูอื่น ถา
จําเปนจะตองเลาเร่ือง เอยอางอิงถึงผูอื่น ก็เลาแตเร่ืองราว แตไมออกช่ือจริงของบุคคลน้ัน ปดบังช่ือเขา
ไว และทําดวยความยําเกรงไมนินทา เปนกลางๆ ไมลงความเห็นเขาวาดีหรือไมดี ไมกอเวรสรางกรรม
ตอกัน  

ถาหากไมจําเปนก็ไมตองพูด ขอน้ีจะตัดการพูดของเราใหลดนอยลงไปมาก ใครพูดมาใหเราฟง 
เราก็ฟง ใครถามเราไมควรตอบก็ไมตอบ ควรตอบก็ตอบเปนกลางๆ เพราะเราไมรูเห็นมากับตาของเรา 

เชนหนังสือพิมพ ใครเลาจะเชื่อขาว ๑๐๐ เปอรเซ็นต รัฐบาลทหารตํารวจ ยังตองมีการกรองขาว 
สืบสวนหาหลักฐาน จึงจะกลาวหรือบอกรายงานขึ้นไปได แลวเราละ เราเช่ือขาวโดยไมกรองหรือ 

 

เร่ืองในอนาคตนั้น หากเราไมมีญาณเห็นลวงหนาเราไมรูจริงก็ควรหลีกเลี่ยง ไมไปสรางเวร
กรรมระหวางกัน ไมกอการจองเวร โกรธเคืองกันโดยไมมีประโยชน เชนพูดกลาวคาดการณวา อะไรจะ
เกิดข้ึนกับลูก ๆ หรือภรรยาสามี ถาเธอทําอยางน้ัน อยางน้ี เร่ืองน้ีมันก็ไมแน อาจกลายเปนการสอเสียด 
แชง เปนการประชดประชัน งอนกันไป แตเราสามารถกลาวตัวอยางจากของจริง จากประวัติศาสตร 
จากนิทานชาดก จากนิทานไทย จากนิทานอีสป ฯลฯ ยกมาเปนอุทาหรณ ซ่ึงเราก็บอกที่อางอิงกอน
กลาว เม่ือเขาพรอมท่ีจะฟงแลวเราจึงพูดออกมา ถาเขาไมสนใจ เราก็ควรหยุดพูดแตเพียงแคน้ัน อยาไป
ดนเดาเอามาพูดกันเลย จะเกิดภัยเดือดรอนในภายหลัง  



๑๒
ดังเชนไดยินนิทานเลาวา มีหญิงสาว ๓ คน ไดเก็บดอกบัวอันสวยงามแลวกําลังเดินทางจะขึ้น

ไปบูชาที่พระสถูปเจดียท่ีประดิษฐานพระบรมสารีริกธาตุของพระพุทธเจาพระองคหน่ึง ขณะที่กําลังเดิน
ข้ึนไป คนหน่ึงมองเห็นหินขางทางเดิน ก็เห็นเสมหะ-เสลดกองหนึ่งท่ีอยูบนหินขางทาง จึงบอกเพื่อนให
ดูและวิพากษวิจารณ เดากันใหญวา คงจะเปนหญิงแพศยาคนใดมาถมนํ้าเสลดเสมหะ นํ้าลายไวท่ีขาง
ทางเดินน้ี ชางนาเกลียดสําหรับเราอยางย่ิง แลวก็เดินข้ึนตอไปเพื่อบูชาพระบรมสารีริกธาตุ  
 แตพวกเธอเหลาน้ันหารูไมวา ผูท่ีเดินมากอนพวกเธอเพื่อบูชาพระบรมสารีริกธาตุน้ัน เปนพระ
ภิกษุณีอรหันตรูปหน่ึง พระอรหันตน้ัน ทานจะไมถมนํ้าลายบนของเขียวที่อาจมีตัวสัตวหรือไมถมลงใน
นํ้า เม่ือลมพัดแรงกระโชกมาก็พาเอานํ้าลายที่เจตนาถมลงในซอกหิน มาไวบนโขดหิน 

 ดวยวจีกรรมที่นางไดพูดตูแลวในผูทรงศีล ทําใหนางเกิดเปนหญิงงามเมือง หรือหญิงแพศยา 
๕๐๐ ชาติ แตทวารูปเธอสวยทุกชาติดวยอานุภาพที่ถวายดอกบัวงาม ในชาติน้ีนางก็เกิดเปนหญิง
แพศยา ไดฟงธรรมของพระสัมมาสัมพุทธเจา บรรลุโสดาบัน ทําบุญทําทานมาก สรางวัดถวายพระบรม
ศาสดา นางออกบวชแลวไดบรรลุเปนพระภิกษุณีอรหันตองคหน่ึงในศาสนาของเรานี้ เม่ือนางตรวจดู 
ระลึกชาติของตนวาทําไมจึงมาเปนอาชีพน้ี เพราะทราบดวยญาณของตนเองวากรรมนางไดกลาวตู โดย
มิไดเห็น คาดการณเอาเองและนํามาพูดคุยกันอยางสนุกสนานนั้นเอง ท่ีใหโทษใหภัยแกเธอ เม่ือภิกษุณี
อรหันตรูปน้ันแสดงธรรมเทศนาแกอุบาสก อุบาสิกา ฯลฯ นางจึงยกเร่ืองของตนเองมาพูดสอนใหฟง 
ช้ีใหเห็นทุกขโทษภัยท่ีนางเองไดกอแลวดวยปากในอดีตกาล แสดงธรรมเทศนาเรื่องกฎแหงกรรมทาง
วาจา 

 แลวเราละ ทําแบบน้ันบางหรือเปลา เชน เม่ือเราอานหนังสือพิมพ ฟงวิทยุ ฟงเขาคุยกันท่ีบาน 
หรือฟงท่ีวัดก็ตาม เร่ืองของผูอื่น เราอยาไดไปเออ ออ หอหมกกับเขาดวยโดยท่ีเรามิไดเห็น หรือสืบสวน
ใหเปนขาวกรองอยางแทจริงกอน การฟงเฉย ๆ จากคนอื่นควรทนฟงได แตไมควรจะไปสรางกรรมโดย
ทางปาก อยางน้ันเลย   
 

 ย่ิงพูดจาไปในทางไมดีตอบุพการีหรือผูมีพระคุณตอเรา จะเปนบาปกรรมย่ิงนัก เพราะทานก็
เปนเปรียบเสมือนพระอรหันตในบานของเรา แมแตกับลูกๆ ของเรา เพราะเราก็เปนพระอรหันตของลูก 
พึงอยาไปวาเสียดสีพูดกระทบกระเทียบ เน่ืองจากวาจาของพระอรหันตน้ันศักสิทธิ์ จะไปแชงลูกภรรยา
สามี ยอมไมควร การวิพากษ วิจารณในเร่ืองท่ีเราไมรูจริงเห็นจริงท้ังปวงจัดเปนการนินทา การเลนผสม
โรง ฯลฯ จัดเขาอยูในขอน้ี  

แลวเราละ เคยทําแบบน้ันบางหรือเปลา 
 

 การพูดไมจริง ถาเขาจับผิดได สงสัยวาเราพูดโกหก แมเล็กๆ นอยๆ คนในครอบครัวของเรา ก็
อาจขาดความเชื่อถือในตัวเรา ไดยินวา การพูดโกหกนี่กระทํายากกวาการพูดตามความเปนจริง เพราะ
จะตองจดจําเร่ืองท่ีตนพูดโกหกไว จะไดพูดเหมือนกันในภายหนา ถาพูดตามความจริงแลวก็ไมตอง
จดจํา เพราะเปนความจริง เลาอีกกี่คร้ังก็เหมือนกันทุกคร้ัง 



๑๓
 ขอน้ีก็ตองใชขันติ อดทนอดกลั้น ไมพูดเกินกวาที่เรารูเราเห็น ไมตามใจกิเลสที่ชอบพูดเร่ืองคน
อื่น นินทาผูอื่น หรือพูดเกินความเปนจริง อดทนตออัตตาตัวตนของเราเอง 

 

๓. เลือกพูดดวยถอยคําที่ไพเราะ 

 พระพุทธองคทรงทําเปนตัวอยาง เม่ือจะกลาวโทษภิกษุหรือตําหนิ(ดา)อยางรุนแรงที่สุด จะตรัส
เพียงวา ดูกอน “โมฆะบุรุษ” หรืออยาทําตัวใหเปน “ผูเลีย้งยาก” “เปนผูมักมาก” ไมมีภิกษุใดโกรธ
พระองคทานเพราะคําพูด “โมฆะบุรุษ หรือผูเลี้ยงยาก” เชน พระเทวทัต ฯ ท่ีเปนตัวอยางไมดีใหแกเรา  

พระบรมศาสดาทรงกลาวเพราะทรงทําหนาที่ของพระบรมศาสดา ไมทรงตําหนิผูท่ีพระองคไมมี
หนาที่เกี่ยวของหรือตําหนิตามขาวเลาลือบอกเลากันมา สมัยน้ันยังไมมีหนังสือพิมพ ทีวี สื่อมวลชน 
พระองคไมทรงยึดถือหรือทรงทําภาระ ทรงทําแตหนาที่เทาน้ัน และทรงแสดงบทสมมุติบัญญัติทางโลก
ไดดีท่ีสุด เพราะมีผูจดจําพระองคไดมากกวาใครในโลกนี้ท้ังสิ้น  

อยางมากก็มีแตพระพุทธอุทานเปนสุภาษิตสอนใจตางๆ โดยไมเจาะจง เชน “คนพาล” ยอมทํา
อยางน้ันๆ บัณฑิตยอมทําอยางน้ีๆ ความเสื่อมยอมเกิดข้ึนเม่ือทําอยางน้ี ความเจริญยอมเกิดข้ึนเม่ือทํา
อยางน้ันๆ ทรงทําเปนตัวอยางวา ไมเคยดาวา บริภาษแกฆราวาสเลย มีแตเขมงวดแกภิกขุภิกขุณีตาม
หนาที่เทาน้ัน  

 

 คําพูดที่ผูฟงคุนเคยและทุกคนใหความสําคัญมากที่สุดคําหน่ึงก็คือ “ช่ือ” ของเขาน่ันเอง จะเห็น
วาบางคนตั้งใจ และชอบฟงช่ือของเขาเวลาโฆษกในงานตางๆ ประกาศชื่อของเขาทางเครื่องกระจาย
เสียง บางทีไมไดยินแคเห็นช่ือตนเองในขาวสังคม ในหนังสือพิมพ ก็ยินดีสนใจใน”ช่ือ” ของตน เราผูพูด
จึงควรจดจํา และเอยช่ือของเขาในเวลาสนทนา โดยเฉพาะทางโทรศัพท ท่ีมองไมเห็นหนาซ่ึงกันและกัน  

ผูฟงมักใหความสําคัญ ในอักขระพยัญชนะหรือคําพูด (วจนะภาษา) นอยกวาการพูดโดยไมออก
เสียงหรือพูดดวยกาย (อวจนะภาษา) หรืออาจกลาวอีกอยางหน่ึงวา การพูดดวยกายน้ัน สําคัญกวาการ
พูดดวยวาจา ถาหาคําที่ดีไมไดพึงน่ิงเงียบเสีย  เงียบทั้งภาษาปาก ภาษากาย (โดยเฉพาะทางสายตา)  

สิ่งท่ีคน สมมุติบัญญัติข้ึนมา เพื่อใชสื่อสารความตองการของคน มีท้ังภาษากาย ภาษาวาจา 
เพราะพวกเรายังไมมีญาณย่ังรูใจของผูอื่นได ดังน้ัน การรับรูจากผูอื่นโดยทางใจอยางเดียว จึงขอไม
นํามากลาวในที่น้ี (เคร่ืองสงออกมี แตเคร่ืองรับไมมี)  

แตท้ังหมดก็มาจากใจนั่นแหละ คือ ดนเดาหรือปกหมายไปแลวเม่ือสายตาไปกระทบเห็น จึงขอ
เรียกวา ความเห็น  

ความเห็นของคนเรา โดยทั่วๆ ไป เกิดข้ึนตั้งแตมองเห็นกัน กอนที่จะเอยปากพูดคําแรกเสียอีก 

ความคิดเกี่ยวกับ สิ่งท่ีคนพูด คนถาม คนตอบ น้ันเปนไปตามคําบอกเลาตางๆ แตสวนความเห็น
เกี่ยวกับบุคคลน้ันๆ เราไดตัดสินไปแลวตั้งแตวินาทีแรกที่พบกัน เพราะอะไรหนอ เราจึงลงความเห็น
เกี่ยวกับตัวบุคคลอื่นได ก็เพราะเราดูจาก ทาทาง การแตงกาย กิริยามารยาท การน่ัง การเดิน การยืน 

แมการนอน การยิ้ม หรือวา ทาทางตางๆ ของบุคคลน้ันๆ บอกเลาแกผูพบเห็นแลว  



๑๔
พูดดวยตา เวลาพูด ใจพูดกอน แลวออกมาทางปาก ออกมาทางตา อาจออกมาทางทาทางอีก

ดวย ใหมองหนาในเวลาพูด เวลามองหนาควรมองที่ระหวางตาทั้งสอง แตไมเพงจองตา 

พูดดวยกลิ่น ถาเขาไดกลิ่นตัวสะอาด หรือกลิ่นนํ้าหอม จะดีกวาพูดดวยกลิ่นเหม็น มีบางใน
ขอยกเวน เชน เปนกลิ่นที่เราชอบ แตอาจเปนสิ่งท่ีเขาไมชอบมากอน (กลิ่นนํ้าหอมของภรรยาเกา สามี
เกา ศัตรูเกา ฯลฯ) เขาอาจจะลงความเห็นในทางไมดีตอเราทันที 

คนพูดและคนฟงมีอายตนะภายใน ๖ ภายนอก ๖ จึงมิไดฟงแตหูอยางเดียว ฟงทางตา ทางรูป
ดวย  ทางตะวันตกเขาก็พิสูจนแลววาเปนความจริงเชนน้ัน 

ณ มหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนียแหงแอลเอ หลายปกอน ไดสรุปผลการวิจัยความสําคัญในการพูด
ของคน เขาพบวา ใน ๑๐๐ % ของภาษาพูด ท่ีใชสื่อกันน้ันมีนํ้าหนักหรือใหความสําคัญไมเทากัน 
 

7 % มาจากคําพูด  
38% มาจากน้ําเสียง 

55% มาจากทาทาง  
 

ความไพเราะของนํ้าเสียง มีความสําคัญในการสื่อสาร (พูดจากัน) มากกวาคําพูด แมวาเราไม
เขาใจในภาษา เชน เราก็ยังยินดีและพอใจฟงในนํ้าเสียงสําเนียงอันไพเราะของเพลงในภาษาที่เราไม
เขาใจ ย่ิงไปกวาน้ัน คือกิริยาทาทางนั้นสําคัญกวานํ้าเสียงและคําพูด 

ตัวอยางการแสดงออก ท่ีไมไดมาจากคําพูดและนํ้าเสียง มีท้ังแสดงออกในทางบวกหรือทางลบ
ของผูพูดหรือผูฟง เชน การสัมผัสเชนการจับมือถือแขน การโอบกอดของแม การหันหนาเขาหากัน  

ดูเคร่ืองแตงกาย ดูทรงผม ดูสีของเสื้อผา ย่ีหอรองเทา กระเปา กลิ่นตัว และความสะอาด 

หนาตาอันย้ิมแยม สายตาเปนประกาย แสดงความยอมรับ เช่ือถือทางสายตา สายตาเมตตา 

ทาทางออนนอม ทายืนหรือน่ังสงบเสงี่ยมเจียมตัว ผงกศรีษะเล็กนอย แสดงความยอมรับ 

และเห็นดวยในการฟง หรือมีทามือประกอบการพูด หรือมีวัตถุ เอกสาร หรือภาพประกอบ  
บางคร้ังถาเปนสิ่งสําคัญ อาจตองใชการเขียนบอก (Memo) เปนสิ่งเตือนใจปองกันลืม  
การฝกพูด จะใชวิธีอัดเสียงตนเองเวลาพูด หรือ อัดภาพเสียงดวยกลองวีดิโอ แลวเปดดูกิริยา

ทาทาง และฟงนํ้าเสียงของตนเอง เพื่อปรับปรุงแกไข 

บุคคลตองมีขันติ ใชกึ่งคาถานั้นเพื่อจะอดทนในการฝกฝนตนเอง อดกลั้นตออารมณภายใน ท่ี
เปนพิษตอตนเองและผูอื่น จึงจะแสดงบทบาททางโลกสมมุติบัญญัติไดดี 

ดังน้ัน การฝกหัด ซักซอมการพูด การออกเสียงอักขระ พยัญชนะใหชัดเจนและออนหวาน ใหมี
จังหวะการพูด การหยุดระหวางประโยค น่ีก็สําคัญมาก ควรจะฝกฝนใหดีไวแสดงบนเวทีโลก เชนเวลา
พูด ควรนั่งตรง เอามือวางไวบนตัก หรือวางบนโตะ ปรับระดับสายตา หรือทําตนเลียนแบบ หรือทําทา
คลายๆ กันกับผูฟง จะไดมีความเหมือนและรูสึกใกลชิดกับผูฟง  

 



๑๕
ควรโนมตัวไปขางหนา มองปาก มองหนาแตไมจอง สงบกาย ฟงอยางตั้งใจ และถามกลับเปน

ระยะๆ วาที่ไดยินมาน้ี ฟงไดถูกตองหรือไม  คนพูดยอมเหน่ือยกวาคนฟง ถาเราน่ิงน่ังฟงอยางเดียว คน
ธรรมดายอมพูดหมดขอความหรือพูดจนเหน่ือย แลวหยุดเองในที่สุด ดูซิวาใครจะตองใชความอดทน
และขันติมากกวากัน ระหวางผูพูดและผูฟง แลวเราละ เม่ือเราเปนผูฟง เราก็ชอบฟงแตถอยคําที่
ออนหวาน ใชไหม?  

ทานสุนทรภูเขียนไววา 

อันออยตาลหวานลิ้นแลวสิ้นทราก 
แตลมปากหวานหูไมรูหายฯ 
 

ทุกข โทษ ภัยจะเกิดข้ึน ถาเราไมทําตามธรรมะขอน้ี ถามีลูก หลาน เขาก็จะเลียนแบบการพูด 
ทําตามอยางเรา ขอน้ีถานักบวชไมทําทานก็ปรับดวยอาบัติขอ “ทุภาษิตาโย” คือพูดจาไมเปนสุภาษิต 
ไมนาฟงไมนาไดยิน ขอน้ีสําคัญในพระภิกษุสงฆแมชีสงฆ เพราะจะเปนเหตุปจจัยใหเสื่อมศรัทธาใน
พระพุทธศาสนา ยังความไมเลื่อมใสใหเกิดข้ึน หรือทําใหความเลื่อมใสที่เกิดข้ึนแลวเสื่อมลงไป เปนภัย
ตอหมูคณะของตน และตนเอง ดังนิราศภูเขาทอง ทานสุนทรภูกลาววา 

  ถึงบางพูด พูดดี มีศรีศักดิ์ 
  มีคนรัก รสถอย อรอยจิต 
  แมนพูดช่ัว ตัวตาย ทําลายมิตร 
  จะชอบผิด ในมนุษย เพราะพูดจา 

 

๔.  พูดเพื่อประโยชนคนฟง 

 ถือเอาประโยชนของผูฟงเปนหลัก สิ่งท่ีเรานํามาพูดเขาจะไดประโยชนไหม? ไมใชพูดไปเพื่อให
สมแกใจคนพูด คือขอใหไดพูดอะไรออกไปบาง จะไดไมรูสึกเกอเขินในวงสนทนา หรืออดทนตอความ
เงียบไมไหว จึงพูดออกความเห็นในสิ่งท่ีเขาไมไดพูดถามมา ถาขาดขันติในการฟง ฟงยังไมทันจบก็พูด
สวนคําพูดเขาออกมา  
 แลวเราละ เคยเปนอยางน้ันบางไหม ? 

 ลักษณะของคนพาลนั้น ถึงเขาไมถามก็จะพูด ถาถามถึงความไมดีของคนอื่น คนพาลก็จะย่ิงพูด
อยางยืดยาว ถาถามถึงความไมดีของตน ก็จะนึกไมคอยออก บอกแตนอยๆ แตถาถามถึงความดีของ
ตนก็จะพูดบอกอยางยืดยาว หรือพูดแตสิ่งท่ีไมมีประโยชน ไมเปนสาระแกนสารตอผูฟง ชอบพูดถึงแต
เร่ืองในอดีตท่ีผานมาแลวสมัยสาวๆ หนุมๆ  ไมเปนประโยชนแกผูฟงในปจจุบัน เชนคนแกชอบบน   
 แลวเราละ เปนแบบที่พูดออกไปโดยที่เขายังไมไดถามหรือเปลา ? เราชอบคนขี้บนไหม? 

 ใหพูดเพื่อประโยชนของผูฟง แตไมใชเสียประโยชนของผูพูดดวยนะ ทรงตรัสวา 
 

  นามะนุญญัง  กุทาจะนัง. 

  ในกาลเวลาไหน ๆ  ก็ไมควรกลาววาจาที่ไมนาพอใจ. 



๑๖
ตะเมวะ  วาจัง  ภาเสยยะ  ยายัตตานัง  น  ตาปเย. 

  ควรกลาวแตวาจา ท่ีไมยังตนใหเดือดรอน. 
 

 ถาพูดในสิ่งท่ีไมมีประโยชน เชนพูดเพื่อความเพลิดเพลิน ความสนุกสนาน พูดไปโดยไมบอก
จุดประสงค วาจะพูดเร่ืองอะไร พูดไปเปลี่ยนเร่ืองไปเร่ือยๆ หรือพูดซํ้า ๆ ซาก ๆ คนฟงเขาก็เบ่ือ เกิด
ความรําคาญผูพูด เลยไมไดประโยชนเต็มท่ีท้ังผูพูดผูฟง  
 จงทําตนใหมีความเกรงใจเหมือนเปน สะใภใหม-เขยใหม ในครอบครัวอยูเสมอๆ คือไดแตขยัน
ทําตามหนาที่ของผูมาใหม ไมกลาพูดมาก และยินดีฟงในทุกเร่ืองท่ีเขาพูดมาใหฟง  
 แลวเราละ ทําไดไหม ?  
 

ถากอใหเกิดความเดือดรอนภายหลังก็นับเปนความชั่วอยางหน่ึง เชน พูดนอยเกินไป ท้ิงชองให
เขาดนเดาเอาวา เราตองการอะไร หรือไมตองการอะไร เม่ือเดาผิด ก็เลยกอความเดือดรอนเสียหายทั้ง
ภายนอกภายใน ภายหลัง 

ควรตอบใหตรงกับคําถาม เพื่อประโยชนของผูฟง ไมหลีกเลี่ยงกลบเกลื่อนคําถาม ในทางพระ
วินัยของนักบวชถือวาเปนอาบัติถาทําเชนน้ัน พึงตอบใหสั้นไดใจความ กระทัดรัด ไมเกิน ๒-๓ นาที ไม
เปนนํ้าทวมทุง ผักบุงโหรงเหรง ถาหากเรื่องยาวเกินกวาน้ัน ก็หยุดโดยขมวดปมไว ใหเกิดความ
นาสนใจ (เหมือนละครที่เลนแตละตอน จะจบตรงท่ีสําคัญ ๆ เพื่อคนดูจะไดติดตามอีก) หรือหยุดวรรค
ตรงจุดตอนสําคัญๆ เพื่อใหเขามีโอกาสไดถามตอ เราจึงจะพูดตออีก 

พระพุทธวจนะ ทรงตรัสวา ผูท่ีพูดนอยไป ผูท่ีพูดมากไป หรือผูท่ีพูดปานกลาง ก็มีคนติ ความ
นินทาสรรเสริญเปนของเกา มีมาแตอดีต มีในปจจุบัน และจะมีตอไปในอนาคต คนที่ไมเคยถูกนินทา ไม
มีในโลก เม่ือรูตามความเปนจริงอยางน้ันแลว สิ่งท่ีดีท่ีสุดคือถาไมมีประโยชนจะไมพูดออกไป ตองมีขันติ
ความอดกลั้น จะไมนินทาผูอื่น เสียเวลาเปลาๆ อาจจัดเปนความกรุณาของเราอยางหนึ่งท่ีไมพูดออกไป
โดยไมจําเปน  
 

๕. พูดเม่ือมีความรูสึกเมตตากรุณา 

 ถาอารมณไมดี อยาพูด หลวงพอวา เหมือนมีหมาดุก็ควรตองผูกไว ไมใหออกไปกดัใคร  

เม่ือมีอารมณโกรธก็ขาดสติ ทนไดยาก ขันติกลายเปนขันแตก เม่ือขาดสติก็เลยขาดสัมปชัญญะ 
(พูดแบบแนวสมาธิ) หรือขาดปญญา (พูดแบบแนวปญญา) เพราะอารมณยอมปดบังปญญา 
 เม่ือ EQ ข้ึน (Emotional Quotients)   IQ ก็จะลง (Intelligence Quotient) สมการนี้ แปลวา 
เม่ือมีอารมณข้ึน ปญญาก็ลดลง ดังน้ัน จึงพยายามไมใหอารมณแปรปรวนผิดปกติ พยายามรักษาใจไว
ใหได เหมือนในพรหมวิหาร ๔ น่ันแล  

 อารมณท้ังหมด รักโลภโกรธหลงโดยเฉพาะเมื่อโมโหมากแลวพูด จะกอกวนกิเลส จริตของเขา 
มักกอความเดือดรอนในภายหลัง เรียกวาทําช่ัว ถาพูดตามความหลง มีท้ังหลงหยาบ หลงปานกลาง 
หลงอยางละเอียด ไดยินวา 



๑๗
 คนที่ไมเคยมีความรัก หรือจะรูซ้ึงวาความหึงหวง เปนอยางไร 

 คนที่ไมเคยมีลูก จะไมรูซ้ึงวาความรักของพอแม เปนอยางไร 

 แตคนที่ไมเคยหลง ก็หลงซ้ึงอยูไดทุกวันไป เพราะมันเกิดมากับความหลงเสียจนเคยชิน  
 

พระบรมศาสดาจึงทรงตรัสวา ความเคยชิน เปนกิเลสอยางย่ิง  
และทรงตรัสวา ความคุนเคย เปนภัยอยางย่ิง  
พระบรมศาสดาทรงเอ็นดูหมูสัตว จึงทรงสั่งสอนเวไนยสัตว ไมใชดวยอารมณสงสาร เพราะ

ความสงสาร จัดเปนอุปกิเลสอยางหน่ึง ทําดวยความกรุณาเอ็นดู ทําดวยความไมมีอคติ มักจะทําดวย
ความพอดี ทําดวยปญญา จึงไมเดือดรอนในภายหลัง ถาทําดวยความสงสาร ก็ทําดวยอารมณ จึงทํา
มากเกินไป นอยเกินไป ไมพอดีของเรา เราจึงเดือดรอนถึงตัวเองในภายหลัง เชน ผูชายที่รูจุดออน จึง
มาตามตื้อเธอ เธอมีอารมณสงสารเขา เร่ืองท้ังหลายแหล ก็เกิดข้ึน เธอก็เดือดรอนในภายหลัง   

จึงควรพูดตามหนาที่ ตามความสมควร พูดอยางพอดีๆ ตามหนาที่ เชน ทานพูดสอนลูกศิษย 
นักเรียน ไปตามหนาที่ ไมมีอารมณราย ไมมีอุปาทานเหมือนพอแมสอนลูกของตนเอง ครูบาอาจารย
ทานมีแตความเมตตา เอ็นดูในความโงเขลาของพวกเรา ทานถือหลักพูดสอนเราดวยพรหมวิหาร ๔ 
ของผูพูด เราก็ควรฟงดวยพรหมวิหาร ๔ ของผูฟง เชนกัน  
 

ธรรมทั้ง ๕ ขอน้ี 

พระบรมศาสดาทรงกระทําเปนตัวอยาง(ในการพูด) มาแลวตลอดเวลา ๔๕ พรรษา  
เราจะทําตามสักพรรษาหนึ่งไดไหม (หรือปหน่ึง)  
เร่ิมตนเพียงขอหน่ึงขอใดก็ได แลวก็จะเร่ิมเห็นผลไปตามลําดับ 

 คําโบราณวา “ดูตัวเองใหออก บอกตัวเองใหได ใชตัวเองใหเปน”   
การดูตัวเองใหออกตองใชปญญา จึงควรเร่ิมตนการปฏิบัติธรรมดวยปญญาไปหาสมาธิ มิใช

เร่ิมตนจากสมาธิ น่ีสําหรับพวกเราๆ ท่ัวไป ยกเวนสําหรับบุคคลที่บําเพ็ญบารมีมาทางฤๅษีทรงฌานมา
ในชาติกอนๆ เพียงตั้งใจน่ังสมาธิไมเกิน ๓ วันจิตทานก็ลงถึงฐานแลว เขาฌานออกฌานไดงาย 

เขาสูตร “ปญญา ฉลาด สามารถ” ของหลวงพอทูลฯ ไดอยางดี 
 จะเห็นวา ๓ คาถากึ่งของพระโอวาทปาฏิโมกข นํามาใชไดทุกแหง เปนอกาลิโกจริง โดยเฉพาะ
ตรงแคกึ่งคาถา “ขันติ” น้ันเปน prerequisite เร่ิมแรกของการปฏิบัติธรรมทุกขอ ไปจนถึงขอสุดทายที่
ตรัสวา จงพูดและทํา “ดวยความไมประมาทเถิด”  

ถาหากวาหัวขบวน “ขันต”ิ ตั้งตนไวดีแลว ตามมาดวย ไมทําช่ัว ทําแตความดี ทําตามสัปปุริส
ธรรม ๗ และลงทายขบวนดวยความ “ไมประมาท” ก็จะเปนสัมมาทิฏฐิ และอยูในองคมรรค ๘ เสมอ  

ถาไมมีขันติ ไมอดทนตอกิเลส ทําตามกิเลส ใจที่มีกิเลส หรือไอบาสั่งการอายใบ ทําตามโลก
ธรรม ๘ จะตรงกันขามกับมรรค ๘ หรือกลายเปนเดินตามทางมรรคของกิเลสไปเสียสิ้น จึงเดือดรอนใน
ภายหลัง 



๑๘
พระพุทธองคทรงสอนเรื่องกรรม อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ทรงสอนวา สิ่งท้ังหลายทั้งปวง อยู

ภายใตกฏธรรมชาติ เรียกวากฏแหงไตรลักษณ คือ มีการเปลี่ยนแปลงทางรูปทางนาม( (อนิจจังรูป
อนิจจังนาม) ความทนไดยากที่จะไมเปลี่ยนแปลง หรืออยูคงที่ก็ยากหรือคงแบบเดิมไมได (ทุกขัง) และ
ตกอยูภายใตกฏแหงกรรม (อนัตตา) เพียงแตดูเหมือนวาบางครั้งบางอยางก็ควบคุมได  แตก็ไดแคช่ัว
คร้ังช่ัวคราวเทาน้ัน กรรมทั้งหลายยอมมีเหตุจากการกระทํา  

ทุกคนก็อยากทําดี เม่ือทําดีมากกวาคนอื่น เกินคนอื่นก็กลายเปนเดนข้ึนมา จะทําใหคนพาล 
เกิดความทุกขเพราะ “ทนไดยาก” ท่ีจะเห็นใครเดนเกินตน ดังเคยไดยินมาวา  

 

อันที่จริง เขาอยาก ใหเราดี แตพอเดน ข้ึนทุกที เขาหม่ันไส 
จงทําดี แตอยาเดน จะเปนภัย ไมมีใคร เขาอยากเห็น เราเดนเกิน 

     (ทานพลตรีหลวงวิจิตรวาทการ)   
ถาจะทําดี ตองรูวาการทําดีน้ัน ทําอยางไรเลา ? 

 อะกะตัง ทุกกะฎัง เสยโย อันความชั่วราย ไมทําเสียเลยดีกวา  
ปจฉา ตัปปะติ ทุกกะฎัง  ความชั่วรายยอมแผดเผาในภายหลังได 
กะตัญจะ สุกะตัง เสยโย  ฝายวาความดี ทําไวน่ันแหละดีกวา  
ยัง กัตตวา นานุตัปปะติ  เพราะทําแลวไมตองเดือดเน้ือรอนในภายหลัง 

    (ตายะนะคาถา ท่ีสวดทุกกึ่งเดือนหลังสวดปาฏิโมกข) 
 
จะเห็นวาพระบรมศาสดา ทรงตัดสินความดีความชั่วโดยดูท่ีผล แลวพิจารณายอนกลับมาหา

เหตุ หาปจจัย เพื่อตัดสินยอนหลังวา สิ่งท้ังหลายที่กระทําไปแลวน้ัน เปนการทําช่ัวหรือทําความดี  ไม
ทรงใชความรูสึกของผูทําเปนเกณฑ ไมใชคานิยมในสังคมเปนตัวตัดสิน กลาวคือทรงไมใชระบบ
อัตตาธิปไตยและไมใชระบบโลกาธิปไตย ไมใชระบบประชาธิปไตยมาตัดสิน  

ทําดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว คําน้ีเปนคําแปลยอสั้นๆ ของกามาวจร ท่ีไมไดเอากาลเวลามาเกี่ยวเน่ือง 
ถาแปลเต็ม ก็แปลวา ท่ีไดผลดีเพราะทําเหตุปจจัยมาดี ท่ีไดผลช่ัวเพราะทําเหตุปจจัยมาอยางช่ัว ๆ 
เพราะทุกอยางเกิดจากเหตุ จึงมีผลตามมา เม่ือเหตุปจจัยดับ ผลก็ดับ เราจึงควรทําเหตุปจจัยในการพูด
ใหดี เชนพูดตามหนาที่ แลวผลดีก็จะตามมาเอง   
 เม่ือกรรมในอดีตสงเรามา เปนของเกาที่ติดตามมา เปนเหตุไดทําแลวในอดีตยอมกลับไปแกไข
อดีตไมได แตเรามีปจจุบันและอนาคต จึงสามารถสรางกรรมใหม สรางเหตุใหมปจจัยใหม มา
เปลี่ยนแปลงแกไข ถาหากวากรรมเกาหรือพรหมลิขิตท่ีขีดโชคชะตาชีวิตมาแลว แกไขไมไดตองเปนไป
ตามน้ันหรือเปนไปตามผูมีอํานาจเบ้ืองบนแลว ก็จะตองกระทําการบูชายัญ บวงสรวง สวดออนวอนให
ไดตามความตองการเทาน้ัน ตนก็ไมใชเปนที่พึ่งแหงตน พระเจาตางๆ เปนท่ีพึ่งแหงตนแทน  

ถาเช่ือแบบน้ีก็จะเปนทิฏฐินอกพระพุทธศาสนา ถาอยางน้ัน การอุบัติบังเกิดของพระพุทธเจาก็
ไมจําเปนตองมี การบําเพ็ญใหพนทุกขไปก็ไมมี มีแตการออนวอนขอจากผูมีอํานาจ ไมมีการสอนแบบ



๑๙
โยคาวจร หาทางพนทุกข ถาจะปฏิบัติแบบกามาวจร คือแสวงหาความสุข (แตไมพนทุกข) ศาสนาคริส
เตียนและศาสนาอื่นๆ ก็มีใหพอเพียงแลว เพราะเขาเหลาน้ันไมเช่ือเร่ืองกรรมและผลแหงกรรมของตน 
แตฝากชีวิตไวกับพระเจา เหตุการณบางอยางที่เกิดข้ึน ก็พูดวา เปนเร่ืองของ Accident (เพราะเขาตั้งใจ
ท่ีจะทําใหเกิดข้ึน) แตในพระพุทธศาสนากลาววา “ไมมีความบังเอิญในศาสนาพุทธ (No Accident in 

Buddhism)” ทุกสิ่งทุกอยางมาจากเหตุปจจัยท้ังสิ้น มิไดเกิดข้ึนเองลอยๆ การพูดดีหรือไมดีก็เชนกัน 
(ภาษาไทยใชคําวา อุบัติเหตุ แปลวา เพราะมีเหตุจึงอุบัติข้ึน เปนภาษาธรรม) 

 

คนในครอบครัวของเรา ไมไดบังเอิญเกิดมาอยูกับเรา บุคคลที่เกี่ยวของกับเราในชาติน้ี ก็เคย
เกี่ยวของกับเรา เคยเปนเพื่อนเปนญาติกันมาในอดีตชาติชาติใดชาติหน่ึงดวยกันทั้งสิ้น เพราะสังสารวัฏ
น้ียาวนานยิ่งนัก แมแตคนที่เกิดมาแลวในชาติน้ี พระพุทธองคทรงตรัสวา ไมมีใครที่จะไมมีญาติเปน
เปรต จึงมีคํากรวดน้ําอุทิศใหเปรตเสมอ ๆ  
 สมควรแลวท่ีเราจะตองคิด ทํา เกี่ยวของ โดยเฉพาะการพูดจาในครอบครัว ใหเปนไปในทางที่
ไมกอเวรกรรมตอกัน ใหอภัยแกกันและกัน (เวรยอมระงับดวยการไมจองเวร) โดยเฉพาะกับคนที่ใกลตัว
เรา ย่ิงใกลตัวมากก็ย่ิงสําคัญมากขึ้น เชนภาษิตจีนกลาววา คนธรรมดาที่อยูตอหนาเรา ยอมสําคัญและ
สามารถทําอะไรกับเรา มากกวาพระมหาจักรพรรด์ิท่ีมีอํานาจแตทรงอยูไกลมากเสียอีก เหมือนเชน สุนัข 
ถาเราจะถูกกัดไดก็เพราะอยูใกลกับเขา 

  

การพูดปฏิเสธ 
 โดยทั่วไป ไมมีใครชอบฟงการปฏิเสธขอเสนอของเขาอยางรุนแรง เชน พูดตอบวา  “Oh, NO”, 

“NO WAY”, “Hell NO”, “impossible”, “You must be kidding!”, “Not ME”, “I don’t know”, “ไม”, 
“ไมเอา”, “ไมตอง”,  “ฉันไมชอบ”, “ฉันไมทํา”, “ฉันไมไป”  หรือ “ทําไมได”, “เปนไปไมได”, “ไมใช”, “ไม
ถูก”, “พูดเปนเลนไป”, “พูดเปนมาไปได”, “พูดลอเลนหรือเปลา?”, “ไมจริงม้ัง”  

หรือพูดปฏิเสธอีกแบบหน่ึง เชน “ฉันรูแลว”, “I know” หรือพูดดวยนํ้าเสียงแบบหวนๆ หรือทํา
หนาตาบูดเบี้ยว ทําตาเขียวแยกเขี้ยวเขาใส หรือทําเฉย ทําเปนไมไดยิน ทําทองไมรูรอน เอาหูทวนลม 
หรือเงียบๆ ไมรูไมช้ี   
 เราจึงตองฝกหัดศึกษาคําพูด “เชิงปฏิเสธ” “ปฏิเสธออมๆ” ฝกหัดทําหนาตาเหรอหรา ทําทา
ตกใจ ฯลฯ ฝกไวหลายๆ แบบเพื่อจะไดใชในโลกน้ีตามโอกาส   

เพราะวาเราไมสามารถรับปาก รับคําและรับทําตามคําพูดของทุกคนได จึงตองหัดพูดปฏิเสธให
เปน ควรฝกซอมเอาไวกอน วาเราจะพูดอยางไรจึงจะเหมาะสม ถึงแมจะไมรับคําแตฟงแลว ยังดูดี
พอสมควร เชน “ขอคิดดูกอน”  “ขอเวลาพิจารณาอีกหนอย” “นาสนใจ” “เปนอยางน้ันเชียวหรือ” “นา
สนุกนะ” “ทาทางจะทํายาก” “ขอลองนิดหนอย”  



๒๐
บางที ก็เลี่ยงวาเปนเร่ืองสวนตัว เชน กินไมไดเพราะหมอหาม รูสึกไมสบายวันน้ี (ไมสบายใจ) 

หรือบางทีก็ไมตองไปอธิบายอะไรมากถาหากวาจะเขาเน้ือตนเอง บางคร้ังก็จําเปนตองหุบปากเงียบ ทํา
หูทวนลมเหมือนกันแลวแตกรณีไป ถาทําแลวไมเดือดรอนในภายหลัง 

ควรพูดสําเนียงใหชัดเจน เสียงไมคอยเกินไป ไมดังเกินไป ดวยกิริยามารยาทเรียบรอย หนัก
แนน ไมแสดงความรังเกียจทางกาย สายตา วาจา หรือโมโหโทโสออกมา   
 ถาตองปฏิเสธที่เขาเสนอมา ควรสนองอะไรกลับไปใหเขาบาง ไมใหเขาวาเรานั้น ชางแลงนํ้าใจ 
มีแตปฏิเสธทาเดียว ถายังไมกลาปฏิเสธโดยตรงทันที ก็บอกเขาวา ขอเวลาพิจารณากอน แลวจะให
คําตอบในภายหลัง หรือ ทําเปนประจําไมไดนะ แลวแตปฏิภาณปญญาของทาน แตอยาพูดใหตนเอง
เดือดรอนในภายหลัง เชนพูดแบบมัดตัวเอง อยาใหสัญญากับเขาโดยไมจําเปน อยาไปรับประกันแทน
เขา อยาพูดโออวดเกงเกินตัวเองแลวทําไมได เชน อยานัดหมายพบกันเวลา ๘ โมงตรงเผง เปนการ
ผูกมัดตัวเอง ทรงตรัสวา 

  

อะพัทธา ตัตถะ พัชฌันติ  ยัตถะ พาลา ปะภาสะเร, 
   พัทธาป ตัตถะ มุจจันติ  ยัตถะ ธีรา ปะภาสะเร. 
   คนเขลา ยอมกลาวเร่ืองใด ถึงไมผูกมัดตัวเอง ก็ติดใจไปผูกในเร่ืองน้ัน 

  คนฉลาด ยอมกลาวในเร่ืองใด แมถูกผูก ก็หลุดในเร่ืองน้ัน 

 

หรือวา ไมเผื่อสําหรับความบกพรองไวม่ังเลย บทมนตท่ี สวดวา  “อูโน โลโก โลกยังพรองอยู …..”  
 
ผูรูจักวา โลกน้ีอันพรองอยูเปนนิตย ยอมทําอะไรเผื่อเหลือเผื่อขาด เพราะความเปนอนิจจัง มัน

ไมแน จะกะเกณฑทุกอยางใหพอดีเปะๆ ยอมทําไมได จึงใหเกินๆ ไวหนอยจะดีสําหรับทางโลก เชน 
ผูรับเหมากอสราง เขายังสั่งวัสดุ คํานวนคากอสรางเผื่อเหลือเผื่อขาดไว ๑๐ เปอรเซ็นต ถาใครไมนําเอา
หลักไตรลักษณ เร่ืองอนิจจังเขามาใชในชีวิต อาจจะกอความเดือดรอนในภายหลังได เม่ือมีความ
เดือดรอนตามมาแลว ก็จะเขาขายการทําช่ัวตามคําจํากัดความในบทสวดมนตตายะนะคาถา ท่ีสวดหลัง
การสวดพระปาฏิโมกขทุกกึ่งเดือน 

แตทางธรรมปจจัยสี่ของฆราวาสถาหากมันเกินๆ มากไป จะทําใหคนเราประมาท ไมระวังสังวร
ในสิ่งของ ตองใหมันขาดไปนิดๆ หนอยๆ แตไมใหมากไปจนขัดสนในชีวิตประจําวัน อาจจะทําใหเกิด
ปญญาในการใชสิ่งของ จะไดเปนหน้ีโลกใหนอยลง ทําตัวคลายๆ กับพระธุดงคกัมมัฏฐานมีบริขารนอย
กวาฆราวาส 

  
โดยทั่วๆ ไปจะเห็นตัวอยางวา ครูบาอาจารยท้ังหลายทานจะไมปฏิเสธงายๆ ในศรัทธาญาติโยม 

สวนมากทานจะรับการถวายไวกอน แตทานเอาไปทําอะไรตอไปน่ันเปนเร่ืองของทาน   



๒๑
 การพูดปฏิเสธ ไมทําในสิ่งท่ีจะนําความเดือดรอนมาใหในภายหลัง เปนการเมตตากรุณาตอ
ตนเอง ตอรางกาย (อายใบ) สมกับบทสวดมนตวา อะหัง สุขิโต โหมิ คงไมมีใครนะท่ีสวดวา อะหัง ทุก
โข โหมิ ขอใหขาพเจาเปนทุกขมากๆ เถิด  
 ก็ในเม่ือเราจะปฏิบัติธรรมเพื่อใหพนทุกขแลว ไฉนจึงเพียรเพ่ิมเหตุแหงทุกขใหตนเองอีกเลา 
เพิ่มความเดือดรอนดวยคําพูดและการกระทําโดยตัวของเราเอง เม่ือเราพูดผูกมัดตัวเองได ทําไมจึงพูด
ถอนตัวเองไมไดเลา เรากอเหตุเองได เราก็แกเหตุเองได พึงอยาใหอัตตามานะทิฏฐิ หรือความกลัวท่ีจะ
เสียหนา มาค้ําคอไวเลย 

 ถาแกแคน้ี แคพูดยอมรับบอกเขาวา เราผิดไปแลว แคคําขอขมาก็หลุดไปจากริมฝปากไมได 
แลวจะหลุดจากทุกขนอยใหญไดอยางไร  

 

จากพระไตรปฎก 

เจาศากยะพระองคหน่ึงพระนามวา ทัณฑปาณิ เขาไปเฝาพระพุทธเจาที่ใตตนมะตูมออนในปา
มหาวัน (เมืองกบิลพัสดุ) ยืนเอาไมเทาค้ําคางสนทนากับพระผูมีพระภาค เม่ือสนทนาเร่ืองอื่น ๆ 
พอสมควรแลวจึงถามขึ้นวา   

“พระสมณโคดมมีวาทะอยางไร มีปกติกลาวอยางไร” 

พระผูมีพระภาคเจาตรัสตอบวา  
 

 “บุคคลกลาวอยางไรแลว ไมตองโตเถียงกับผูอื่น เรามีปกติกลาวอยางน้ัน” 
 

เม่ือพระศาสดาตรัสตอบดังน้ี  ทัณฑปาณิศากยะ ก็สั่นศีรษะ  แลบลิ้น  ทําหนาผากยน ๓ รอย  
แลวเอาไมเทายันหลีกไป  แสดงวาพูดกันไมรูเร่ือง  หรือเขาไมยอมรับรูขอท่ีพระศาสดาตรัส ซ่ึงก็เปน
เร่ืองธรรมดาที่คําของนักปราชญยอมไมเปนท่ีพอใจของคนพาล 

 

อีกตัวอยางหน่ึงในการพูดตอบ อยางไมแสดงอัตตา อจิรวตะสามเณรตอบวา  

ทานยังไมแตกฉานในธรรม  แสดงไดเทาที่ฟงมาแลวจําได   
สิ่งใดไมเขาใจก็อยาใหซักถาม  เพราะคงตอบใหไมได 

 

 พระบรมศาสดาทรงประทานโอวาทแกพระโมคคัลลานเถระ ใหควรสําเหนียกอยางน้ีวา 

 เราจักไมพูดคําซ่ึงเปนเหตุใหเถียงกัน เพราะวาเม่ือคําเปนเหตุเถียงกันมีข้ึน ก็จําจะตองหวังพูด
มาก เม่ือความพูดมากมีข้ึน  ก็จะเกิดความคิดฟุงซาน คร้ันคิดฟุงซานแลว ก็จะเกิดความไมสํารวม 
สมาธิจะออนลง ปญญาจะถูกปดบังดวยอารมณ หลงตามอารมณของตนเองไป 

 

จะพูดตอบ หรือพูดไปอยางถูกตองทางธรรมทั้งหลายหรือศีลท้ังหลาย ควรทําความเขาใจในพระ
โอวาทปาติโมกขใหดี หัดแยกแยะออกวา อะไรคือความชั่ว อะไรคือความดี หัดแยกแยะใหออกวา อะไร
คือหนาที่ อะไรคือภาระในทางพุทธศาสนา มิใชตามความหมายทางโลก หัดแยกแยะออกวา อะไรคือ



๒๒
พูด-ทําเพื่อกาย (อายใบ) อะไรที่พูด-ทําเพื่อใจ (ไอบา) หัดแยกแยะออกวา อะไรที่นางบัญญัติ(กายและ
วาจา) ควรพูด ควรทําออกมาภายนอก แตอะไรที่นาง ก.(ใจ) ควรเก็บไวเปนความลับภายใน  

 

เน่ืองจากรูปกายประกอบดวยธาตุ ๔ ไมใชธาตุรู จึงไมรู ไดแตตอบสนอง ปรุงแตงธาตุไปตาม
เหตุปจจัย เชนตนไม เคร่ืองยนต คอมพิวเตอร โรบัท (Robot) สั่งใหทําก็ทํา ใหไดยินก็ไดยิน ใหพูดก็
พูด และเกิดกอนจิตวิญญานจะเขามาในครรภ เสพธาตุสี่เปนอาหาร เพื่อความอยูรอด จึงขนานนามวา 
อายใบ (พี่ใบ) สวนใจเปนธาตุรู ไมมีตัวตน ไมมีรูปราง เสวยอารมณเปนอาหาร แตมีกิเลสตัณหาบงการ
เบ้ืองหลัง คิดทําแตสิ่งท่ีชอบ ไมทําในสิ่งท่ีไมพอใจ ไมชอบ บาๆ บองๆ จึงขนานนามวา ไอบา 

รูปกาย ตองแสดงบทหลายแบบอยาง เปนนักแสดง จึงเรียกวา นางบัญญัติ นางสมมุติ สวนใจ
บงการอยูหลังฉาก ไมตองแตงตัวออกมาใหคนเห็นหนาโรง จึงเรียกวา นาง ก. (ก. ไก ข. ไข ฯลฯ) 

หนาที่ (ทิศทั้ง ๖) ตองทํา ไมทําแลวจะเดือดรอนภายหลัง สวนภาระ พระบรมศาสดาทรงตรัสให
วางไว อยาไปยึดถือ วางภาระเสียไดเปนความสุข ไมเดือดรอนในภายหลัง  

คํานิยามทั้ง ๓ คูน้ี ควรเอาไปพิจารณา ทบทวนกับเร่ืองราวชีวิตจริงๆ ของตนเอง จึงจะทําให
แจมแจงในพระโอวาทปาฏิโมกข การขยายความแยกแยะใหชัดเจนเปนการฝกปญญา  

 

ในทางโลก 

กิเลสเขาไมอยากใหเราแยกแยะเปนสวนๆ เชนถาฟงเพลง ก็ใหฟงท้ังเพลง แถมมีการดูเขาเตน
ดวยรองดวย จะทําใหเคลิบเคลิ้มไปตามเพลง เพลิดเพลินหลงอยูในอารมณอันเปนบวงแหงมาร เปนการ
ฟงดูแบบสังเคราะห คือเอามารวม ๆ กัน เชนปรุงอาหาร เอารสตางๆ มาผสมกันใหกลมกลอม   

ถาแยกเคร่ืองดนตรีออกไปแตละช้ิน หรือแยกคําพูด จะเปนการวิเคราะหเพลง แลวก็ไมเพราะ
พร้ิง ไมสนุก ไมทําใหเกิดความเพลิดเพลิน แบบน้ีกิเลสไมชอบ  เพราะเม่ือแยกสวนตาง ๆ ของสิ่งของ
ตางๆ ก็จะเห็นความจริงตามความเปนจริง หรือความจริงก็จะปรากฎ  
  

การพิจารณาศีลขอ ๔ เก่ียวเน่ืองกับขออื่นๆ 
อายใบและไอบา เปนคนสองคนที่อยูดวยกันมาตั้งแตเกิดจนตายจากกัน ไอบาจึงเปนคูชีวิตของ

อายใบท่ีแทจริง คนทั้งหลายมักจะลืมตน คิดวาเปนคนเดียวกัน แตความจริงเปนคนละคน ถาเราไมแยก
อายใบ แยกไอบา แลวจะไมเขาใจเร่ืองศีลได เพราะศีลมุงทางอายใบ ศีลควบคุมกายวาจา(อายใบ) สวน
ธรรมควบคุมใจ พระธรรมมุงไปแกไขโรคบาของไอบา  

บางคร้ังก็ยังแยกแยะไมชัด ตองเอาความเขาใจในเรื่องหนาที่ กับ ภาระ มาชวยแยกแยะ ตอง
เอานางบัญญัติ นาง ก. มาชวยแยกแยะอีก จึงเห็นขอบเขตของศีลอยางชัดเจน เพราะศีลทุกขอท่ีพระ
บรมศาสดาทรงบัญญัติข้ึนมา ปฏิบัติแลวจะมีอานิสงสทําใหไมเดือดรอนในภายหลัง 

ทุกๆ วัน ไอบา พูดบอกแกอายใบวา อายใบทําน้ีซิ ทําโนนซิ ท่ีเรียกวาทําดีน้ัน บอยคร้ังความ
จริงเปนความคิดของไอบาเองที่คิดวาดี ไอบาคิดตามกระแสของโลก ตามกระแสของสังคมวัตถุนิยม 
หรือคิดตามระบบประชาธิปไตย หรือไมก็เพราะความบาของตัวเอง ถาใครทําตามคนบา หรือหาเงินให



๒๓
ไอบาใช หาเทาไหรก็ไมพอใหไอบามันใช ทําอะไรก็ไมถูกใจไอบา ไอบาชอบเอาอัตตาตัวตนออกมา 
หรือใชระบบอัตตาธิปไตย ท่ีวาฉันนะ ทําถูกตองแตผูเดียว คนอื่นยอมทําไมถูกใจไอบา  

ไอบาชอบแตงตัว หาเสื้อผาแพงเกินความจําเปนมาสวมใส สั่งอายใบใหทาเครื่องสําอางจะได
สวย ไวหลอกลวงไอบาคนอื่น ๆ พูดหลอกลวงอายใบวา ตัวเองสวย รางกายแข็งแรง หลอกลวงอายใบ
ทํางานหนักและยังใชใหอายใบพูดโกหกแทนไอบาอีก จึงผิดศีลขอท่ี ๔ โกหก เพราะทําแลวก็เดือดรอน
อายใบ  

ไมไดผิดศีลขอท่ี ๔ เพียงขอเดียว ไอบายังทําผิดศีลขออื่นๆ อีก เชน 
 คนทั้งหลายที่เปนบาประเภทเดียวกัน เชนบาพนันฟุตบอลดวยกัน บาหนังบาละคร คนบาที่

เปนบาเหมือนๆ กัน ก็จะกลาวคําช่ืนชมความบาของกันและกัน เพราะวาไอบาไมไดคิดอยาง
ธรรมาธิปไตย คิดอยางประชาธิปไตยหรืออัตตาธิปไตย หลังจากเลิกงานแลว ก็ยังไมใหอายใบพักผอน 
ทรมานอายใบคูชีวิตของตน สั่งบังคับอายใบใหไปดูฟุตบอล เลนพนันฟุตบอล ใหไปดูละคร ลิเก ท้ัง ๆ ท่ี
ทํางานหาเงินใหไอบาใชมาทั้งวัน ไอบามันยังไมปลอยใหอายใบไดพักผอน จึงผิดศีลขอท่ี ๑ ไมฆาสัตว 
หรือทรมาน ประทุษรายสัตว สูบบุหร่ีทําลายปอด กินเหลาทําลายตับ  

อาจกลาววา การไปเลนอบายมุขท้ัง ๖ อาจเขาขายละเมิดศีลขอท่ี ๑ ดวย 
 

เม่ือเอาเงินที่อายใบอดทนเหน่ือยยากไปทํางานมา เอาไปซื้อของย่ีหอแพงๆ เกินความจําเปน
ของรางกาย เอาไปใชเลนการพนันเพื่อใหไอบาตื่นเตน ใชเงินเขาจายเปนตั๋วดูหนังดูละครลิเก ท้ัง ๆ ท่ี
อายใบไมไดตองการและดูไมรูเร่ือง อายใบตองการแคปจจัย ๔ เสื้อผา อาหาร ท่ีอยูอาศัยและยารักษา
โรค อายใบก็มิไดเอยปากอนุญาตใหไอบาเอาเงินไปใชสุรุยสุราย จึงผิดศีลขอท่ี ๒ ประเภทลักทรัพยอาย
ใบโดยบังคับเอา  

ไอบาไปหลงนางเอกพระเอกในหนัง ละครลิเก ดารานักรอง ไปสนใจคนอื่น นอกจากอายใบ คู
ของตนเองที่อยูดวยกันตั้งแตเกิด จนตาย จึงเปนการผิดศีลขอท่ี ๓ กาเมสุมิจฉา  

อายใบเมาเพราะสุราเมรัย แตไอบาเมาโดยไมตองกินเหลา ไอบาเมาไดสารพัดอยาง เชน เมา
ทรัพยสมบัติสิ่งของ เมาเคร่ืองประดับกาย เมาคําสรรเสริญเยินยอโลกธรรม ๘  เมายศฐาบรรดาศักดิ์ 
เมามิไดสรางเลย ย่ิงมีมากก็ย่ิงชอบใจ จึงผิดศีลขอท่ี ๕ อยางมหันต 

 

เมาอาหารก็ผิดศีลขอ ๖ เมาการพอกหนาทาปาก ผิดศีลขอท่ี ๗ รองรําทําเพลง(พูดเกินความ
จริง) ก็ผิดศีลขอท่ี ๘ เมาในที่น่ังท่ีนอนอันเกินความจําเปน ผิดศีลขอท่ี ๙  ยังพอใจเมาหลงในการสะสม
เงินทอง ใหไอบาจับยึดเงินทองเอาไว น่ีก็ผิดศีลขอท่ี ๑๐ เพราะอายใบมิไดมีเจตนาจับเงินทองเลย
(เพราะไมรูจักเงินทอง) หรือถาจับเงินคารถ เรือบิน คาของใชจําเปนตอการดํารงชีวิตของอายใบ จะได
ไมตองเดินอยางลําบาก  อายใบมิไดพอใจหรือไมพอใจในเงินทอง เพราะอายใบเปนเพียงธาตุ ๔ อยูตาม
เหตุปจจัยเทาน้ัน แคหาใหพอปจจัย ๔ ก็พอแลว เม่ืออายใบทําตามไอบา ทําผิดอาจถูกจับติดคุก ไอบาก็
ไมไดติดดวย ยังออกไปเพอฝน เพนพลานในโลกได แมอายใบนอนหลับ ไอบาก็ยังหนีออกไปในความ
ฝนได 



๒๔
ยาที่จะรักษาโรคบาน้ีได ก็คือ พระธรรมคําสั่งสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาเทาน้ัน 

ยาของหมอแพทยแผนปจจุบันช้ัน ๑ ไมไดผล เพราะหมอเองก็เปนเหมือนกัน 
เม่ือรักษาโรคหายบา ก็จบกิจเปนพระอรหันต ถึงจะทําผิดจากศีลจากพระวินัยท่ีเขียนไว เหลา

สงฆสาวก ก็เพียงแตจะใหสติวินัยแกทาน และไมปรับโทษอาบัติอะไรเลย  
หลวงพอทูล ฯ ทานบอกวา ถาเปนเพศฆราวาสผูครองเรือนอยู ถาจะไมใหดูเปนคนขวางโลก

เขา  อายใบ(รางกาย) ตองแกลงทําเปนบาไปกับเขาสัก ๗๐-๘๐ เปอรเซ็นต มิฉะน้ัน คนทั้งหลายจะเห็น
เราไมเหมือนกับพวกเขา หรือผิดปกติจากพวกเขา แลวก็มากลาวหาวา “เราบา”  

ดังสมเด็จโต ฯ ทานวา  
 เม่ือขรัวโตดี เขาก็หาวาขรัวโตบา   
 เม่ือขรัวโตบา   เขาก็หาวา ขรัวโตดี 
 

การใชปญญารักษาศีล 
 เม่ืออยูเฉยๆ ไมทําอะไรเลย ศีลก็ไมถูกละเมิด เม่ือจะทําผิดศีล ตองออกแรง ออกเงนิ ออก
ความคิด ตองตั้งเจตนา ตั้งจิตไวผิด ๆ กอน ใหรูวาตองทําใหผิดไปจากปกติ วางแผน พยายามทําตาม
แผน พยายามอยางย่ิงใหสําเร็จ และก็ไดผลตามท่ีพยายามนั้น จึงเห็นชัดวา การรักษาศีลงายกวาการ
ละเมิดศีล 

ถาดูเหมือนวาผิดศีลขอไหนก็แลวแต เชนผิดศีลขอ ๔ หรือขอ ๑๐ ควรดูวาผิดธรรมไหม หรือวา
ในกรณีท่ีเราอาจไมแนใจ ตัดสินไมไดวาไมดีหรือดี ทําไดหรือไมได ถูกหรือไมถูก ก็ตองเอาเร่ือง “ควร 
หรือไมควร” มาใชเปรียบเทียบวาควรไหม ตัวน้ีจะชวยไดเยอะ (หนา ๓๖๙ ในคําถามคําตอบผูฟง
รายการ หนังสือโอวาทปาติโมกข โดยวศิน อินทสระ พิมพคร้ังท่ี ๑ พ.ศ .๒๕๔๕ โอเดียนสโตร ISBN 

974-277-946-5) 

 เม่ือเอาเร่ืองควรและไมควร (มหาปเทส ๔) เขามาชวยตัดสิน ก็กลายเปนเฉพาะกรณี ๆ ไป หรือ
เฉพาะบุคคล ๆ ไป เชนในกรณีสงฆอาพาธ เปนตน  

ถาอานมาถึงตรงนี้แลว หากยังคงระคายใจวาตองปฏิบัติข้ึนตนดวยศีล ดังท่ีเคยถูกสอนมากอน 
แลวเธอจะมากลาวแบบสอนใหมวา ใหเอาศีลไวทีหลัง มันรูสึกยังไงชอบกล สงสัย และทําไดไมสนิทใจ  

 

ขอใหทานทั้งหลายทบทวนดูซิวา มีปาฏิโมกข ๒ อยาง คือ ๑. โอวาทปาฏิโมกข ซ่ึงเปนฝาย
ธรรม อุบัติข้ึนหลังจากทรงตรัสรูแลวเพียง ๙ เดือน และ ๒. ปาฏิโมกขศีลสังวร ซ่ึงเปนฝายพระวินัย 
หรือฝายศีล  

เพราะเม่ือทรงบัญญัติพระวินัยข้ึนมามากขอแลว กลัวจะจํากันไมไดจึงตองมีการทบทวนกันทุก
กึ่งเดือน (สวดปาฏิโมกข) ซ่ึงกวาจะมีมากจนจําไมครบขอ ก็หลังจากทรงบัญญัติขอแรกแลวหลายป 

ฉะน้ัน ศีลปาฏิโมกข จึงจําเปนสําหรับบรรพชิตนักบวช แตธรรมปาฏิโมกขน้ันจําเปนสําหรับ
ฆราวาสทั่ว ๆ ไปเชนเราๆ และเปนหลักใหญในการเผยแผพระศาสนาของพระอรหันตในยุคน้ัน และ
หลวงพอทูล ขิปฺปปญโญ วัดปาบานคอฯ ทานนําเอามาสอนพวกลูกศิษยฆราวาสของทานในยุคน้ี  



๒๕
การอยูในโลกในสังคมน้ีของฆราวาส จึงควรทําความเขาใจใหดีในธรรมที่กํากับในศีลขอน้ัน ๆ 

หรือนํามาเปรียบเทียบกับพระโอวาทปาฏิโมกข เปรียบเทียบกับสัปปุริสธรรม ๗ เปนหลัก ซ่ึงนับเอาเหตุ
ปจจัยหรือขนบธรรมเนียมประเพณีของทองถิ่น ของแตละประเทศ มาเปนตัวปรับ ใหเหมาะสม ให
สมควร ใหพอดี ก็เพื่อหลีกเลี่ยงธัมพัตตปรามาส และสีลัพพตปรามาส 

ซ่ึงแตละขอของศีล ก็มีขอยกเวนตางๆ เชน 
การโกหกหลอกลวง น้ันตองมีสวนประกอบคือ  ตองตั้งใจผูกเร่ืองใหเขาเชื่อ ผูฟงก็ตองเช่ือ เสีย

ผลประโยชน เราไดผลประโยชน หรือคนของเราไดผลประโยชนน้ันในที่สุด น่ีจึงครบวงจรบาป ถึงไม
ครบวงจรก็กอกรรม กอนิสัย อุปนิสัยและสันดาน อกุศลกรรม ใหเดือดรอนในภายหลัง บางคนบารมีบุญ
เกายังคุมครองเขาอยูในชาติน้ี หลังตายแลวกฎแหงกรรมก็ใหผล  

 

การพูดกลาวตอกันตามแบบแผนทางสังคมท่ีพึงปฏิบัติตอกัน เชน คําขึ้นตนจดหมาย คําลงทาย
จดหมาย คําทักทายปราศัย ไมมีใครเชื่อวาใครจะไปเคารพนับถืออยางสูง ตามน้ัน ๑๐๐ เปอรเซ็นต ไม
ถือวาโกหกแตเปนเพียงทําตามแบบฉบับ พิธีของการเขียนจดหมาย หรือพูดกลาวตามธรรมเนียมของ
สังคม ธรรมเนียมของโลก แตใจรูอยูภายในวา เปนเพียงการทําตามหนาที่ของจดหมาย ไมไดโกหก 

 ควรทําตามหนาที่ของอายใบ โดยการแสดงของอายใบ เพราะอายใบน้ันมีตัวตนจริงๆ 
ประกอบดวยธาตุ ๔ มองเห็นไดดวยตาเปลา ถูกโลกสมมุติข้ึนมาเปนนางบัญญัติ จึงตองแสดงเตนไป
ตามเพลงของโลก เพื่อมิใหเดือดรอนในภายหลัง ตองรับธรรมของโลก (เรียกวา โลกธรรม) รางกายและ
วาจาของอายใบ ตองทําตามกระแสของโลกภายนอกใหได จึงควรฝกหัดใชคําพูด เปนกุศโลบายเอาตัว
รอดในโลกซึ่งพรองอยูเปนนิตย ชีวิตฆราวาส(ของอายใบ)น้ัน คับแคบย่ิงนัก สวนไอบา คือจิตซ่ึงอยู
ภายใน ไมใชธาตุ ๔ ไมมีใครเห็นได ก็ไมตองทําตามกระแสโลก แตทวนกระแสโลก ขามกระแสโลก ตัด
กระแสโลกยอมได   

ถาไมอยากเลนบททางโลกๆ อีกแลว ชักเซ็งๆ เบ่ือๆ และอายใบไมอยากทําตามกุศโลบายเอา
ตัวรอดทางโลก มันฝนใจมากเกินไป (เพราะไอบา มันบานอยลงแลว) ก็ขอเชิญเปลี่ยนเวทีการแสดงได 
เปลี่ยนอาชีพได ทางรกคนชอบเดิน ทางเตียนคนไมชอบเดิน บริษัทน้ี(พุทธบริษัท ๔) ยังเปดรอรับเธอ
อยู 

ถารักษาศีลแลวเดือดรอน แสดงวาไมไดอานิสงสของการรักษาศีล เพราะไมไดทําตามธรรม 
หากไมทําหนาที่ใหเต็มท่ี หรือไปทําภาระ หรือเอาภาระมาเปนหนาที่ ทําขัดตอธรรม เชนพระโอวาท
ปาฎิโมกข ขัดตอสัปปุริสธรรม ๗ ขัดกับบทธรรม (สวดมนต)ตายะโนคาถา และภาระสุตตคาถา 

หากไมไดทําหนาที่เต็มท่ีครบถวน เพราะหนาที่บางอยางเขามิไดเขียนบอกไวชัดเจนบน
กระดาษ บนใบสมัครเขาทํางานในตําแหนงน้ัน เม่ือทําหนาที่บกพรองแลว ก็ตองไดรับความเดือดรอน 
ถาทําหนาที่สมบูรณแลว ใจก็ไมเดือดรอนเพราะทําสุดความสามารถแลว 



๒๖
หรืออาจพูดอีกวา อยาทําหนาที่ใหขาด จะกอความเดือดรอนในภายหลังได นับเปนการทําความ

ช่ัวอยางหน่ึง ใหทําหนาที่ใหเต็มท่ี จะไดไมเดือดรอน อยาทําเกินหนาที่ เพราะจะเปนภาระแกจิตใจ แลว
จะไมผองใสที่ใจ  

เราอยูในโลกซ่ึงเราควบคุมไมได มันไมไดอยูภายใตบังคับบัญชาของเรา จัดเปนอนัตตา ถาทน
ไดยาก ก็เปนทุกขัง เม่ือทนไมไดก็เปลี่ยนยายไป เปนอนิจจัง  ท้ัง ๓ น้ีมาพรอม ๆ กัน เหมือนลูกเตาที่
ทอดลงไป แลวแตเราจะเห็นชัดดานไหน 

การไมเปนธรรมตออายใบ ไมมีเมตตากรุณาตออายใบ ไมรูจักไอบา ตามใจไอบา ไมรูจักนาง
บัญญัตินาง ก. ไมรูจักหนาที่หรือภาระ ไมรูจักวาทําดีทําอยางไร จึงทําดีไมพอดี เกินพอดี เขาขาย
ขอบเขตของการทําช่ัว จึงตองเดือดรอนในภายหลัง แมจะเปนผูมีปญญา หากแตไมฉลาด ก็จะไม
สามารถอยูได เอาตัวรอดได เขาขายที่วา ความรูทวมหัว เอาตัวไมรอด  
 

สงทาย 
การลดความทุกข เพิ่มความสุขในครอบครัว อยูแคเอื้อม เปรียบเทียบวา ยาแกโรคน้ีขนานน้ี มี

เพียง ๕ เม็ดเทาน้ัน จะทานคร้ังละ ๑ เม็ดก็ได ถากําลังดี อาจรับประทานหลาย ๆ เม็ดจะเห็นผลเร็วข้ึน  
จะเร่ิมปฏิบัติจริงในขอใดขอหน่ึงใหได ปฏิบัติเพิ่มเม่ือไดผล แลวก็จะโยงเช่ือมเขาหากันในที่สุด  

ในทางปฏิบัติแตละขอธรรม ควรคิดคนหาหลักฐานในอดีตของเรา ทบทวนการกระทํา ความ
คิดเห็นปรุงแตงในสมมุติ ท่ีเกิดจากการพูด-การฟงของเรา หรือผลไมดีท่ีเกิดข้ึนจากการไมทําตามพระ
ธรรมคําสอน มาเปนพยานหลักฐาน ใหรําลึกถึง ทุกข โทษ ภัย ใจจะไดปฏิเสธเหตุแหงทุกข (สมุทัย) น้ัน
ได ตอเม่ือมีหลักฐานพอเพียงแลว ผูพิพากษา (คือใจ) จะตัดสินเอง 

แลวเราละ(โอปนยิโก) ถาเราเปนฝายรับฟงคําพูดที่ไมไดเขาขาย หรือตรงกันขามกับธรรมใน ๕ 
ขอ เรารูสึกไมดีไมชอบเชนไร เวลาคิดพิจารณาหาหลักฐานในอดีต ตองระลึกถึงความรูสึกที่ดีหรือไมดี
ตามเน้ือเร่ืองน้ันๆ เพื่อเปนหลักฐาน  

อารมณเกิดกับไอบา เพราะอายใบไมมีอารมณ เขามีแตอาการของธาตุ ๔ ดิน นํ้า ลม ไฟ  
อายตนะภายใน ๖ มี ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ สวนอายตนะภายนอก ๖ มี รูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะ และ อารมณ  จะเห็นวาอารมณน้ันอยูภายนอก ถาเราไมรับมันเขามา มันก็อยูขางนอก
เทาน้ันแหละ ถาเปดประตูใหเขา แขกก็เขามาในบานได ฉันน้ัน  

“จงทําใจ ใหเปนไป ตามที่คิด” หลวงพอทูล ขิปฺปปญโญ ฯ ทานสอนไว มิใชคิดเร่ือยเปอยลอย
ไปเฉย ๆ ตองใสความรูสึกตามที่คิดไปดวย เพราะวาเราจะสอนใจ แตใจไมมีตัวตน เราจะรูไดอยางไร
เลาวา นักเรียนน่ังอยูใกลกับครูผูสอนแลว (เม่ือมีคนอยูท่ีไหนก็มีเงาที่น่ันฉันใด เม่ือใจอยูท่ีไหนก็มีเงาคือ
เวทนาที่น่ัน ฉันน้ัน) เม่ือมีเงามีอารมณก็แสดงวาใจไดมาอยูตรงน้ันแลว จึงพูดจึงสอนใจได ถาไมมีผูฟง 
เสียเวลาเปลา อยาพูด ทานมิไดกลาววา ใหพูดไปตามที่คิด หรือใหทําใจไปตามคําพูด(ท่ีพูดตามธรรม
เนียมประเพณี)  



๒๗
ทานสอนใหคิด นึกเสมอๆ ถึงทุกข โทษ และภัยท่ีจะเปนผลตามมาจากการกระทําของเรา ผล

กรรมของเรา การพูดไมดี พูดไมเปนไปในธรรมาธิปไตย ๕ ขอท่ีพระบรมศาสดาทรงตรัสสอนไว จึงกอ
เวรกอกรรมตอกันและกัน ไมมีท่ีสิ้นสุด เราเดือดรอนเพราะผลของคําพูดของเราในชาติน้ี และในชาติ
ตอๆ ไปอีก ทําใหใจเกิดมีความรูสึกกลัวทุกข เบ่ือพอแลวกับความทุกข  หรือฉันอิ่มแลวในความทุกข 
เม่ืออิ่มเบ่ือแลวก็ยอมไมกินอีกตอไป  แลวหยุดไดฉันใด เม่ืออิ่มในผลของความชั่ว จึงสามารถที่จะ
ปฏิเสธไดวา เราจะไมทําเชนน้ันอีกตอไป ใจจะหนีผละออกไปไดเม่ือเห็นภัยจะตามมา ตองทําดวย
ตนเองเพราะพระตถาคตเปนเพียงผูบอก ดังพระพุทธภาษิตวา 

อัตตานัง ทะมะยันติ ปณฑิตา บัณฑิต ยอมฝกฝนตนเอง 
 

ตอไปน้ีเราจะเชื่อพระธรรมคําสั่งสอน จะฝกอายใบและไมตามใจไอบา จักกินยาแกโรคของไอบา 
ไมพูดอยางคนบา นับตั้งแตบัดน้ีเปนตนไป “ถาไมพอใจในผล จงขวนขวายในเหตุ” ในเม่ือเราทําหนาที่
เต็มท่ีแหงเหตุปจจัยธรรมะในการพูดครบ ๕ ขอแลว ก็ไมตองกังวลเร่ืองผล น่ีเปนการปฏิบัติบูชา
พระพุทธเจาที่ทรงตรัสสรรเสริญวา ดีกวาการบูชาพระองคดวยอามิสบูชา   

 เมื่อสมัยพวกเราเรียนวิชาวิทยาศาสตร มักจะมีขอยกเวนตางๆ ในเรื่องการพูด (๕ ประการ) น่ีก็
เหมือนกันก็ยอมมีขอยกเวน คือวาถาผูพูดเปนมารดาบิดาของเรา หรือผูมีพระคุณ พระอุปชฌาย หรือหลวง
พอฯ เราจะยกเวนทานไวเหนือกฎเกณฑเสมอ คือเราจะไมเพงโทษทานเลย ทานจะเปนผูที่พูดถูกเสมอ 
(เพราะทานจะมีขอที่ ๕ คือเมตตากรุณาตอเราตลอดมา และความดีของทานก็ทวมทน ฯลฯ) 

การพูด บอยคร้ังก็พูดออกมาจากความเห็น (ท่ีไมประกอบดวยเจตนาก็ตาม) แตก็ตามความเห็น
ลึกๆ ท่ียังมิมิจฉาทิฏฐิฝกลึกๆ อยู จึงตองใชความคิด (ท่ีประกอบดวยเจตนาละเวน) คือมรรคองคท่ี ๒ 
สัมมาสังกัปโป คิดบอยๆ ใหเปนนิสัย เพื่อจะเปลี่ยนมิจฉามาเปนสัมมาทิฏฐิ มรรค ๘ หรือพระธรรมวินัย
หรือพรหมจรรยน้ียังมีอยูครบถวนบริบูรณในเวลาน้ี แตการเรียนรูและภาคปฏิบัติ ท่ีจะถูกกับจริตของเธอ 
ไมใชมีทุกแหงหน พอจะหาไดงายในที่ ๆ เธอมีกัลยาณมิตรที่ดีเทาน้ัน จึงควรใฝหากัลยาณมิตรมา
ชวยกันและกัน  

หากหนังสือเลมนี้ไปทําใหผูใดไมพอใจ ทําใหผูอานเดือดรอน หรือลวงเกินทานผูใด ผูรวบรวม
เรียบเรียงก็ตองกราบขออภัยจากทาน  ยกโทษใหเราผูที่ยังมีความบกพรองปรากฎขึ้นแลว ณ ที่น้ีดวยเทอญฯ  
 
 

 
 
 
 
 
 



๒๘

ภาคผนวช  
สัมมาวาจา ฉบับเพื่อความสุขในครอบครัว 

 
บทสวด มงคล ๓๘ ประการ เน่ืองดวยวาจา ทรงตรัสวา 
สุภาษิตา จะ ยาวาจา เอตัม มังคะละมุตตะมัง 
 ไมไดทรงตรัสวา แคสัจจะวาจา แตตองคํานึงถึงประการอื่นๆ มากกวาน้ันอีก 

จึงทรงตรัสใหเราพูดดวย สุภาษิตวาจา 
 

ใน “อกุศล” กรรมบถ ๑๐ มี วจีกรรม ๔ คือ พูดเท็จ พูดสอเสียด พูดคําหยาบ พูดเพอเจอ 
แตใน “กุศล” กรรมบถ ๑๐ บาลีกลาววา 
ขอท่ี ๔  มุสาวาทัง ปหายะ ฯ เป ฯ มะ สัมปะชานะมุสา ภาษิตา โหติ 
๕ ปสุณัง วาจัง ปหายะ ฯ เปฯ สะมัคคะกะระณี วาจัง ภาษิตา โหติ 
๖ ผรุสัง วาจัง ปหายะ ฯ เป ฯ พุทธะมนาปา ตถารูป วาจัง ภาษิตา โหติ 
๗ สัมผัปปลาปง วินะยะวาที ฯเปฯ กาละวาที ภูตะวาที อัตถาวา 

ธัมะวาที วินะยะวาที นิธานะวดี วาจัง ภาษิตา โหติ  
 แปลวา ละการพูดเท็จ ไมยอมกลาวเท็จเพราะเหตุตนเองหรือผูอื่น หรือเห็นแกประโยชนใดๆ 
 แปลวา ละการพูดสอเสียด ชวยสมานที่แตกราว กลาวถอยคําที่สรางสามัคคี 
 แปลวา ละคําหยาบ พูดแตคําสุภาพออนหวาน 
 แปลวา ละการพูดเพอเจอ พูดเปนธรรม มีเหตุผล มีสารประโยชน ถูกกาลเทศะ  

 

 จะเห็นวา “กุศลกรรมบถ” คอื ละการพูดเท็จ ไมมีคําวา ใหพูดสัจจะ ตอทายเลย 
มีแตลงทายดวย “วาจา ภาษิตา โหต”ิ เทาน้ันท้ัง ๔ ขอ 
น่ี เปนการแสดงถึงความเปนสัพพัญูอันแทจริง เปนศาสดาเอกของโลก 
ดังน้ัน ถอยคําที่ควรพูด คือ ภาษิตวาจา ไมใช สัจจะวาจา ท่ีใชในการรักษาศีลขอท่ี ๔  

 อาจกลาววา เบญจธรรมขอท่ี ๔ ท่ีเกิดข้ึนภายหลัง  
ขอท่ีตรงขามกับ”มุสา” ควรเปน “วาจา ภาษิตา โหติ” น่ันเอง 

 การสอนเพี้ยนนิดหนอยจากบาลีท่ีกลาวไว อาจทําใหคนทั้งหลาย กลัวการรักษาศีลขอท่ีสี่ 
 เพราะวา มีแตหามพูดปด หามคําหยาบหามสอเสียด หามพูดพอเจอ แลวจะใหพูดอะไร 
 ถาพูดแลวมีผลเดือดรอนในภายหลัง อาจเขาขายทําช่ัวไปได 
 ถึงจะพูดถูกภาษิตวาจาก็จริง ควรพูดใหพอดีๆ ดีมากไปอาจ ”เกินดี” เกินความจําเปนก็ได 
 

 พระวังคีสะเถระ ทานใหคําจํากัดความวา  



๒๙
สัจจะ คือ เร่ืองจริงดวย ถูกตองดวย ไมเดาหรือคาดคะเน เปนธรรม)ตอทุกฝายดวย แลวก็เปน

ประโยชนอยางย่ิงดวย จึงจะครบองคของความเปนสัจจะในศาสนาพุทธอยางสมบูรณ จึงไมใชแคจริง
อยางเดียวแตเปนโทษ ซ่ึงก็ยังมีความหมายแคบไปกวา วาจา ภาษิตา โหติ อีก 
 

สําหรับบุคคลนับถือตนเองวา ผูที่มีปากตรงกับใจ ควรอาน  
(หรือสําหรับคนเถรตรง) 

สิ่งที่ควรพูด-ไมควรพูด ใหดูกันที่ผล 
 สมัยพระผูมีพระภาคเจาประทับอยู ณ พระวิหารเวฬุวัน ใกลพระนครราชคฤหน้ัน วัสสการพ
ราหมณไดเขาไปเฝาถึงท่ีประทับ แลวน่ังลง ณ ท่ีตวรแหงหน่ึง แลวทูลเร่ืองทิฐิ (ความเห็น) ของตน วาผู
ท่ีกลาวถึงสิ่งท่ีตัวเห็นวาเห็น สิ่งท่ีตัวไดยินวาไดยิน สิ่งท่ีตัวทราบ(ทางจมูก ลิ้น กาย)วาทราบ สิ่งท่ีรูแจง
ทางใจวารูแจง  แลวน้ันเปนการพูดที่ดี โทษของการพูดน้ันไมมี 
 พระผูมีพระภาคเจาไดตรัสตอบพราหมณวา พระองคน้ันไมกลาวสิ่งท่ีเห็นทั้งหมด สิ่งท่ีไดยิน
ท้ังหมด สิ่งท่ีทราบทั้งหมด และสิ่งท่ีรูแจงท้ังหมด วาควรกลาวหรือไมควรกลาวเลย แทจริงแลวเม่ือ
คนเรากลาวถึงสิ่งท่ีตัวเห็น สิ่งท่ีตัวไดยิน สิ่งท่ีตัวทราบ และสิ่งท่ีตัวรูแจง แลวทําใหความชั่วเกิดข้ึน 
ความดีกลับอันตรธานไป พระองคตรัสวา สิ่งน้ันไมควรกลาว 
 แตเม่ือบุคคลกลาวสิ่งท่ีตัวเห็น ท่ีไดยิน ไดทราบและสิ่งท่ีรูแจงแลว ทําใหความชั่วอันตรธาน
หายไป ความดีกลับงอกงามขึ้น พระองคตรัสวา สิ่งน้ันควรกลาว 
 เม่ือพระองตตรัสเร่ืองน้ีจบ วัสสการพราหมณช่ืนชมยินดีมาก จึงทูลลาพระพุทธองคแลวลุกหลีก
ไป  (หนา ๑๙ หนังสือรวม ชุดพระไตรปฎก สําหรับพระนวกะและพุทธศาสนิกชนทั่วไป เลมท่ี ๗ 
โรงพิมพไทยวัฒนาพาณิช พิมพคร้ังท่ี ๓ พ.ศ.๒๕๓๙ อาจารยอุทัย บุญเย็น) 

 
พระวาจาที่พระตถาคตทรงตรัสและไมทรงตรัส 

 คร้ังน้ัน พระศาสดาประทับอยู ณ เวฬุวันวิหาร เมืองราชคฤห อภัยราชกุมารเสด็จไปสนทนากับ
นิครนถนาฏบุตร นิครณถขอใหอภัยราชกุมารไปโตวาทะกับพระพุทธเจา เตรียมปญหาไปอยางดี ใหทูล
ถามวา  

พระพุทธเจาตรัสพระวาจาอันไมเปนท่ีพอใจของผูอื่นหรือไม  
ถาตรัสตอบวา “ตรัส” ก็ใหแยงวาเม่ือเปนเชนน้ันพระองคจะตางอะไรกับปุถุชนเลา ถาตอบวา

ไมตรัส ก็ใหแยงวา ท่ีตรัสวา พระเทวทัตจะตองตกนรกน้ัน ยอมไมเปนที่พอใจของพระเทวทัตอยาง
แนนอน เม่ือแยงไวอยางน้ี ดักไวอยางน้ี พระสมณโคดมยอมไมมีทางไปแนนอน 
 อภัยราชกุมารเขาเฝาพระพุทธองค ทูลถามอยางที่เตรียมมา พระศาสดาตรัสตอบวา ปญหา
อยางน้ีจะตอบอยางเดียวไมได ตองแยกตอบ พอพระพุทธองคตรัสเชนน้ี อภัยราชกุมารก็ทรงอุทานวา 
“พวกนิครณถฉิบหายแลว” ทูลเลาเร่ืองท่ีไปสนทนากับนิครณมาตลอด 
 



๓๐
 พระศาสดาตรัสถามอภัยกุมารวา ถาเด็กออนกินไมและกอนดินเขาไปคางอยูในคอ พระราช
กุมารจะทรงทําอยางไร พระราชกุมารทูลตอบวา จะตองประคองศีรษะแลวลวงออกมาจนได แมวาจะทํา
ใหเด็กน้ันเจ็บปวดถึงกับเลือดออกก็ตาม เพราะมุงอนุเคราะหเขาใหพนอันตราย พระศาสดาตรัสวา 
ทํานองเดียวกัน พระองคทรงมุงอนุเคราะหผูอื่นดวยความเอ็นดู จึงตรัสพระวาจาที่เปนท่ีพอใจเปนท่ี
พอใจของผูฟงบาง ไมเปนที่พอใจของผูฟงบาง ทรงมุงประโยชนเปนท่ีตั้ง และวาจาน้ันก็เปนวาจาจริง
ดวย แตถึงกระน้ันก็เลือกเวลาตรัส  
 

 รวมความวา วาจาที่ไมจริง ไมมีประโยชน จะเปนที่พอใจของผูฟงหรือไมเปนที่พอใจของผูฟงก็
ตามก็จะไมตรัสวาจาเชนน้ัน สวนวาจาที่จริงแทและมีประโยชนจะเปนท่ีพอใจหรือไมหรือไมก็ตาม ทรง
เลือกกาลเวลาอันเหมาะตรัสวาจาเชนน้ัน 
 อภัยราชกุมารทูลถามวา มีคนเปนจํานวนมาก ทุกหมูเหลามาทูลถามปญหา  พระพุทธองคทรง
คิดไวกอนหรือวาทรงตอบไดทันทีโดยไมไดทรงคิดไวกอน 
 พระศาสดาตรัสตอบวา ทรงตอบไดทันทีโดยไมไดคิดลวงหนาไวกอน ทํานองเดียวกับอภัยราช
กุมารผูชํานาญเรื่องรถทุกสวน เม่ือมีผูมาทูลถามเร่ืองรถก็ทรงตอบไดทันทีโดยไมตองคิดลวงหนาไวกอน 
 อภัยราชกุมาร ทรงพอพระทัยพระพุทธดํารัสตอบ สรรเสริญพระธรรมเทศนาวาเหมือนหงาย
ของที่คว่ํา เหมือนบอกทางแกผูท่ีหลงทาง เหมือนจุดประทีปในที่มืด ฯลฯ เปนตน แลวแสดงตนเปน
อุบาสก นับถือพระรัตนตรัยตลอดชีวิต 

 
พูดเพื่อปองกันตัว 

 “.... .... .... ใหประหารมนุษยหรือสัตวก็ตาม ในเม่ือถูกเบียดเบียน ดวยประสงคจะปองกันตัว
มิไดมีความโกรธ ทานวาไมเปนอาบัติ แตการประหารน้ันอันใครทําแลว สอใหเห็นวาเปนผูดุราย ไมสม
เปนสมณะ อันผูหวังความสงบไมตองการสมาคมดวย” 

อางอิงจากคําถาม-ตอบ สอบธรรมสนามหลวง ๓/๙/๒๔๖๕ หนา ๒๘ หนังสือประมวลปญหาและเฉลย วินัย
บัญญัต ิ(สําหรับนักธรรมโท) พระเทพกวี (จั่น วิจจฺโล) มหามกฏุราชวิทยาลัย พมิพคร้ังที่ ๑๓/๒๕๓๘ 

 
สําหรับทางโลก เชนหญิงอยูผูเดียวในหอง มีผูชายเขาไปทางหนาตาง จะทําการขมขืนชําเรา 

หญิงน้ันปองกันตัวเต็มท่ีดวยความกลัวภัยอันไดมาถึงตนแลว ควาอะไรไดก็เหวี่ยงไปแลวรีบหนีอกจาก
หองไป ผูชายคนนั้นถึงปางตาย ในฐานะฆาคนตายก็ผิดกฏหมาย ตํารวจยอมจับกุมสืบสวน จับข้ึนศาล 
ศาลสอบความจริงแลว เห็นวาปองกันตัวเองจริง ดวยความยุติธรรมตอเธอก็ปลอยไมเอาความผิดฐาน
ปองกันตัว  

ท้ัง ๒ กรณี การปองกันตัวเองใหพนภัยความเดือดรอน แมการฆามนุษยศาลก็ยังไมเอาโทษ จะ
นับประสาอะไรกับเพียงคําพูดที่ตองพูดออกมาเพื่อปองกันภัยท่ีจะมาถึง ในศีลขอท่ี ๔ มุสาวาจา เพื่อมิ
ใหเดือดรอนตนในภายหลังเลา โทษยอมเบาหรือไมมีฉะน้ัน  



๓๑
ถาหากวา จะพูดหรือไมพูด แลวมีผลตามมาซึ่งความเดือดรอนในภายหลัง ยอมเขาขายเปนการ

ไมทําดี หรือทําความชั่ว(หรือไมทํา)แตมีความชั่วเปนผล ซ่ึงเปนการไมเคารพตอคําสอนของพระบรม
ศาสดาในพระโอวาทปาฏิโมกข อันเปนคําสอนของพระพุทธเจาทุกๆ พระองคในอดีต ปจจุบัน และใน
อนาคต. 

 

พูดมากโดยไมมีประโยชนตอผูฟง 

กลาววาจาเพียงบทเดียว ประเสริฐกวา 
“ผิวาวาจาแมสักพันหน่ึง แตไมประกอบดวยบทอันแสดงประโยชน วาจาน้ันหาประเสริฐไม คนที่

ฟงบทแสดงประโยชนแลวยอมสงบระงับได บทแสดงประโยชน บทเดียวประเสริฐกวา” 

 ตนเหตุ(ยอ) 
ทรงปรารภถึงเพชรฆาตเคราแดง ผูฟงพระสารีบุตรแสดงธรรม และบรรลุโสดาบัน ตอมาแมวัว

ขวิดตาย แลวภิกษุไดนําเร่ืองน้ีมาสนทนากัน และสงสัยวา คนที่ฆาคนมามากๆ เชนน้ี คติของเขาจะเปน
อยางไร พระบรมศาสดาเสด็จมา ทรงช้ีแจงใหทราบวา เพชรฆาตเคราแดงตายไป บังเกิดในสวรรคฺช้ัน
ดุสิตเพราะไดกัลยณมิตรคือพระสารีบุตร ไดฟงธรรม บรรลุโสดาปตติผล  
 จากหนา ๔๙ หนังพระสุตตันตปฎกเลม ๑ พระเทพดิลก (ระแบบ ฐิตญาโณ) มหามกฎุราชวทิยาลัย  ๒/
๒๕๔๓ 
 

พูดนอย พูดมาก พูดพอดี 
ณ พระเชตวัน อตุลอุบาสกพรอมดวยบริวาร ไดเขาไปหาพระเรวตเถระ เพื่อฟงธรรมจากทาน 

เม่ือทานไมแสดงธรรมใหฟงก็โกรธ ไปหาพระสารีบุตรเถระเลาใหทานฟงและขอใหแสดงธรรม พระเถระ
แสดงอภิธรรมโดยพิศดาร เขาโกรธวา แสดงมากและยากไมเขาใจ ไมไดประโยชน จึงไปหาพระอานน
เถระเลารายละเอียดทั้งปวงถวาย พระอานานเถระจึงแสดงธรรมแตพอประมาณ เขาโกรธอีกวา พระ
เถระแกลงแสดงธรรมแตนอย จึงไปเฝาพระพุทธเจาเลาเร่ืองท้ังหมดถวายใหทรงทราบ พระพุทธองคจึง
ไดทรงตรัสพระคาถาวา 
 “อตุละ เร่ืองนินทาสรรเสริญน้ีเปนของเกา ขอน้ีไมใชมีเฉพาะวันน้ีเทาน้ัน คนบางพวกยอม
นินทาคนที่น่ังน่ิงบาง คนพูดมากบาง คนพูดพอประมาณบาง คนที่ไมถูกนินทาเลยไมมีในโลก คนที่เขา
นินทาหรือสรรเสริญอยางเดียว ไมเคยมีในอดีต จักไมมีในอนาคต ไมมีอยูแมในปจจุบันน้ี” 
 

พูดอยางไร ก็เล่ียงไดยาก 
ณ พระเชตวัน อตุลอุบาสกพรอมดวยบริวาร ไดเขาไปหาพระเรวตเถระ เพื่อฟงธรรมจากทาน 

เม่ือทานไมแสดงธรรมใหฟงก็โกรธ ไปหาพระสารีบุตรเถระเลาใหทานฟงและขอใหแสดงธรรม พระเถระ
แสดงอภิธรรมโดยพิศดาร เขาโกรธวา แสดงมากและยากไมเขาใจ ไมไดประโยชน จึงไปหาพระอานน
เถระเลารายละเอียดทั้งปวงถวาย พระอานานเถระจึงแสดงธรรมแตพอประมาณ เขาโกรธอีกวา พระ



๓๒
เถระแกลงแสดงธรรมแตนอย จึงไปเฝาพระพุทธเจาเลาเร่ืองท้ังหมดถวายใหทรงทราบ พระพุทธองคจึง
ไดทรงตรัสพระคาถาวา 
 “อตุละ เร่ืองนินทาสรรเสริญน้ีเปนของเกา ขอน้ีไมใชมีเฉพาะวันน้ีเทาน้ัน คนบางพวกยอม
นินทาคนที่น่ังน่ิงบาง คนพูดมากบาง คนพูดพอประมาณบาง คนที่ไมถูกนินทาเลยไมมีในโลก คนที่เขา
นินทาหรือสรรเสริญอยางเดียว ไมเคยมีในอดีต จักไมมีในอนาคต ไมมีอยูแมในปจจุบันน้ี” 

 

เหตุ 2 ประการที่ควรทํา เม่ืออยูดวยกัน 
 เม่ือพวกเธอมาประชุมกัน ควรทําเหตุ ๒ ประการ  

คือ กลาวธรรม หรือน่ิงโดยดุษฎิยภาพ อันเปนแบบอยางของพระอริยะ 
 

พระพุทธวจนะ 

คําจํากัดความ ของการทําดีและการทําชั่ว 
 

 นะ ตัง กัมมัง กะตัง สาธุ ยัง กัตตวา อนุตัปปะต ิ

 ทํากรรมใดแลวรอนใจในภายหลัง กรรมที่ทําแลวน้ันไมดี 
 ตัญจะ กัมมัง กะคัง สาธุ ยัง กัตตวา นานุตัปปะติ 
 ทํากรรมใดแลวไมเดือดรอนใจในภายหลัง กรรมที่ทําแลวน้ันแลเปนทําดี  สํ. ส. ๑๕/๘๑ ขุ.ธ. ๒๕/๒๓ 
 

 มุตตะวา ตัปปติ ปาปกัง คนเปลงวาจาชั่ว ยอมเดือดรอน ขุ. ชา. เอก ๒๗/๒๘ 
 

นามะนุญญัง  กุทาจะนัง. 
ในกาลเวลาไหนๆ ก็ไมควรกลาววาจาที่ไมนาพอใจ 

 

 ตเมว วาจัง ภาเสยฺยะ ยายัตตานัง นะ ตาปะเย 

 ควรกลาวแตวาจาที่ไมยังตนใหเดือดรอน สํ. ส. ๑๕/๒๗๘ ขู. สุ. ๒๕/๔๑๑ 

 

 วาจัง ปะมุญเจ กุสะลัง นาติเวลัง 
 ไมควรเปลงวาจาที่ดี ใหเกินกาล ขุ. ชา. ทุกะ ๒๗/๘๐  ขุ. สุ. ๒๕/๕๒๓  ขุ. มหา. ๒๙/๖๒๒ 

  

 สุสสูสัง ละภะเต ปญญัง อัปปะมัตโต วิจักขะโน 

 ผูไมประมาท พินิจพิจารณา ตั้งใจฟง ยอมไดปญญา  สํ. ส. ๑๕/๓๑๖  ขุ. สุ. ๒๕/๓๖๑ 
 

 ท่ีไดผลดี ก็เพราะทําเหตุปจจัยมาแลวดี 
 ท่ีไดผลช่ัว เพราะทําเหตุปจจัยท่ีช่ัว 
 ดีและชั่ว เปนผลอันเน่ืองมาแตเหตุปจจัยท่ีทําแลวในอดีต 
 คําพูดที่วา ทําดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว น้ันมีขอยกเวนปจจัยอันสําคัญคือ กาลเวลา 



๓๓
 ท่ีวาทําดีไปน้ัน  เปนดีของใคร ตามใจตนเอง หรือตามเขาวา หรือวาตามพระพุทธเจา 
 จึงตัดสินกันดวยผล เอาผลตั้งแลวใหยอนกลับมาหาเหตุ จะแนนอนกวา  
 

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

ทานทั้งหลาย จงเห็นความวิวาทโดยความเปนภัย และความไมวิวาทโดยความปลอดภัย 
เปนผูพรอมเพรียง  มีความประนีประนอมกันเถิด.  น้ีเปนพระพุทธานุศาสนี 
 

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

ภาคฝก 
เชิญทานปดวาจา  

 

ทาน ควรจะอานบทความนี้ หรือไม 
หลักสูตรเคพีวายมีการปดวาจา แตก็แลวแตอัธยาศัยสมควรแกบุคคลน้ันๆ ถาทานเคยทดลอง

ไดปดแลว รูแลวก็โปรดผานบทน้ีไป ไมมีความจําเปนท่ีทานจะตองอานอีกแลว 
 แตถาทานยังไมเคยคิดที่จะ”ปดวาจา”ดูบาง บทความนี้จะเปนคําเช้ือเชิญวา เรามาปดวาจากัน

เถิด ปดเพื่อรูจักการฟงการพูด เราปดตัวเอง ดวยตนเอง โดยตนเอง เพื่อตัวเองท้ังน้ัน 
 

 “ปดวาจา”  
๑. ปด เพื่อความสงบแหงวาจา ทามกลางหมูเพื่อนและความวุนวายของโลก 
๒. ปด เพื่อเกิดชองวาง ความหางเหินระหวางใจและปาก ฝกสติใน รูป-นาม หรือ กาย-ใจ  
๓. ปด เพื่อมีเวลาคิด สังเกตตัวธรรมความจริง จากมนุษย สัตว พืช ธาตุ ๔ ตามธรรมชาติ 
๔. ปด เพื่อปรับปรุงกิจการ วา อาการ กายกิริยา ของเราที่ดีกวาน้ี ยังมีอยู  
๕. ปดเพื่อ ฝกพูดในใจ วา ถาเปนเรา จะพูดตาม “ภาษิต วาจา ๕ ขอ ไดอยางไร 
๖. ปด เพื่ออานิสงสแหงศีลขอท่ี ๔ (ในเบญจศีล ๕) 
๗. ปด เพื่ออานิสงสในชาติปจจุบัน หัดยอมแพเปน หัดไมไปแกผูอื่น เอาความเห็นเราไป แยง 
ไปยัดเยียดใหกับคนอื่น ไมพูดใหเขาเขาใจตามที่เราตองการ  
 ประโยชนคือใหเขากันไดกับวิสัยของโลก แลวใจเราไมหมนหมอง 
๘. ปดเพื่ออานิสงสย่ิงใหญ มีอุปการะ เอื้อเฟอเวลาที่จะปฏิบัติรูป-นาม ใหถึงท่ีสุดแหงทุกข 

 



๓๔
ขอคิด 

ในชีวิตประจําวันที่วุนวายหนอ ดวยภาระหนาที่ ไมมีเวลาที่จะฝกวาจา “สัมมาวาจา” ไดงายๆ 
หลักสูตรเคพีวายไดนํามาใชใน ๑-๗ วัน คือ “ปดวาจา” เรียกตามปายอักษรที่แขวนคลองคอ เพื่อใหผูท่ี
ผานมาผานไป จะไมชวนคุย เพราะปายน้ันอานวา “ปดวาจา” แตถาเขาจะคุย เราก็จะเต็มใจฟงจนจบ 

อายใบน้ัน ตามธรรมชาติของเขา ปากเขาพูดไมไดอยูแลว เปนกุศโลบายเพื่อฝกใจ หรืออีกนัย
หน่ึงเรียกวา ไอบา ใหเปนผูฟงท่ีดี คือฟงแลวมีเวลาที่จะนําไปคิดถี่ถวนหลายแง หูมี ๒ แตปากมี ๑ จึง
ควรฟงมากกวาพูด ถึงใสตุมหูท้ังสองขาง ก็ไมทําใหหูหนักๆ สูปดวาจา ไมได 

“ถาเปนเราละ” เราจะปรับปรุงคําพูดกิริยาทาทางใหดีข้ึนไปกวาน้ีจะไดไหม  
เราจะพูดคําใหมวาอยางไร น่ีเปนการเรียนทางลัดโดยการฟงและก็ฝกหัดพูดตอบโตภายในใจ 

โดยไมมีเสียง เปนการปรับปรุงตัวเราเทาน้ัน ไมไดไปตําหนิติเตียน จับผิด วิพากษ วิจารณผูอื่น และ / 
หรือไมคิดที่จะไปแกไขคนอื่นเขาเลย 

การ “ปดวาจา” คือการไมพูดทางวาจา มิไดบงถึงการไมพูดทางใจ เพียงแตเนนการพูดโดยไม
ออกเสียง แลวก็นําไปคิดพิจารณาอีกหลายครั้ง ใหลงในหัวขอธรรมตางๆ คลายๆ กับการฟง เพียงแต
เปนการฟงเพื่อสอนตัวเอง เรา “ติเตียนตัวเราเองไดหรือไม” น่ีเปนการฝกการสอนใจ หรือสอนไอบา
โดยตรง ถึงเขาจะไมหายบาก็ไมเปนไร ของใหความบาของใจลดลงบาง 

มิใชวาปดวาจา ก็เลยแยกตัวไปอยูเพียงลําพังคนเดียว ไปนอนหลับเสีย อยางน้ันเขาไมเรียกวา
การปดวาจา มันปดเพราะไมมีใครคุยดวย อยางน้ีเขาไมเรียกวาเปนการฝก เปรียบเสมือนนักโทษที่อยู
ในคุกตะรางขังเดี่ยว หรือวาเด็กอายุ ๓ เดือนนอนแบเบาะ จะวาเขามีศีลครบถวนไมได เพราะวาเขามิได
สมาทานและไมมีโอกาสทําผิดศีล หรือทําผิดทางวาจา 

หลวงพอทูล ขิปฺปปฺโญ ทานสอนใหพวกเราหาธรรมะ ไววา  
 

“เขาปาถามหาตนไม เขาเมืองถามหาคน” 
 

การฝกฝนปฏิบัติมีสองแบบ คือ สมาธิหลับตาก็มีสมาธิลืมตา จึงมีวิปสสนาหลับตาก็มีวิปสสนา
ลืมตา มี ท่ีปลีกวิเวกเงียบสงัดก็มี ท่ีในเมืองวุนวายทั้งรูปท้ังเสียงกลิ่นรสก็มี ตองฝกทั้งสองแบบ แตละ
แบบก็มีประโยชนมีจุดเดนของเขาเอง มีหยาบก็มีละเอียด กายวาจาเปนของหยาบ ใจเปนของละเอียด 
เราอาจจะเร่ิมจากหยาบไปหาละเอียด เชนการฝกสัมมาวาจา ซ่ึงฝกไดดีเม่ืออยูกับคนอื่นมากกวาจะอยู
เงียบสงัดแตผูเดียว การอยูปลีกแตผูเดียว เก็บไวสําหรับทบทวนและพิจารณากิเลสชนิดละเอียดออน  

ความจริงท่ีหลีกเลี่ยงไมไดคือ เราตองอยูในเมือง ก็ตองอยูกับคน เปนการฝกในสนามจริงๆ 
ธรรมะอยูทุกแหง แตกิเลสตัณหาเกิดตรงที่(ใจ)คน ถาหนีคนเราก็ไมมีโอกาสฝกตัวเอง ไมมีตัวอยางที่ไม
ดีหรือท่ีดี ใหดูเปนตัวอยาง มาสอนตัวเรา เขาทั้งหลายเปนเหมือนกระจกเงาใหเรา ฉะน้ัน 



๓๕
ถาอยูกับหลายคนแลวไมปดวาจา ใจก็จะสั่งการฯ ตามความเคยชิน ไมทันจะยับย้ัง ไมมีเวลาคิด

ใหรอบคอบกอน การปดวาจา เปนการทวนกระแส เปนการฝกดวยการฟงอยางเต็มท่ี โดยไมตอง
เสียเวลาไปคิดที่จะพูดโตตอบ จะไดเห็นตัวเองวา ตก “รองเกา” ของเราหรือความเคยชินอยูตรงไหน 

ปดวาจา จะชวยการปฏิบัติหลักธรรม “โอปนยิโก และโยนิโสนมสิการ” ใหเปนไปไดโดยงาย 
หลักที่จะกลาวมานี้ ใชไดท้ังการฟงคนอื่นและการฟงตัวเองพูด ใชตามความถนัดของแตละบุคคล  

จะเขียนออกมาเปนหัวขอ หรือทําตารางตามชองตางๆ ไว จะไดมีโนต ติดมือไวตลอดเวลา
สําหรับทบทวนคําพูดของเขาและคําพูดในใจที่ไมออกเสียงของเรา จะเอาปากกา กากะบาดหรือเช็ค
เคร่ืองหมายไวก็ได เผื่อจะไดนับตอนสรุปกอนนอนวา เขาผิดกันขอไหนมากที่สุด และเราก็ผิดขอไหน
มากท่ีสุด น่ีมิใชการเพงโทษคนอื่นนะ แตเปนการเรียนรูจาก “คน” ของจริง เพื่อนํามา “สอนใจ-คลาย
ยึด” ของเรา ตอไป  

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

 
เร่ิมตนดวยหลักสัมมาวาจา คือ ตั้งสติม่ัน  
สังเกตุพิจารณาคนอื่นๆ เขา อยางเงียบๆ วา 
 

๑ ผูฟงพรอมแลวท่ีจะฟงดวยความเต็มใจหรือเปลา เม่ือเวลาเขาเริ่มพูดและระหวางการพูด   
  สังเกตุจากอาการแสดงออกทางกาย จากสายตา จากวาจา จากการตอบ-การถาม 
  กลับไปหาผูพูด หรือวา เขาพูดโดยไมมีคนถาม มีคนขอรองใหเขาพูดหรือเปลา 
  มีใครเอยปากขอคําแนะนํา หรืออนุญาตใหเขาพูดหรือเปลา 

เม่ือฟงเขาแลว ใหเรานอมเขามาหาตัวเราวา “แลวเราละ”  
  เราเคยทําอยางน้ันหรือเปลา ในอดีต  
  ถาเปนตัวอยางที่ดี เราก็จะเอาเย่ียงอยาง  
  ถาไมเคยทําดีแบบน้ัน เราจะทดลองทําดีแบบเขาบาง  
  ถาเปนตัวอยางที่ไมดี เราก็จะไมทําตาม เราจะงดเวนกรรมน้ันเสีย 
 

๒ เขาพูดจากของจริง ท่ีเขาเห็นดวยตา เขาไดยินมากับหูหรือเปลา หรือพูดออกมาแบบเดาๆ  
 หรือวาเปนเพียงแคขาวหนังสือพิมพท่ีเขาไดอานมา ไดยินคนอื่นพูดมา 
 หรือวา เขาคาดคะเน ดนเดา Assume (สะกดคําจํางายคือ Ass U & Me) เอาเอง หรือวา  
 เขากําลังนินทาคนอื่น ติเตียนคนอื่น หรือเขาเสริมแตงใหมันดูใหญโต นากลัว  
 นาอัศจรรย โดยทั้งๆ ท่ีไมไดเห็นดวยตัวเขาเอง 

เม่ือฟงเขาแลว ใหเรานอมเขามาหาตัวเรา (คิดในใจ หรือพูดไมออกเสียง) วา “แลวเราละ”  
 เคยทําอยางเขาน้ันหรือเปลา ในอดีต 



๓๖
 ถาพูดดีมีหลักการณ เราก็จะเอาเย่ียงอยาง จะฝกหัดทําแบบน้ัน  
 ถาเขาพูดเกินความจริง เดาสุม เราก็จะไมพูด-ทํากรรมอยางเขา  

 

๓ ถอยคําไพเราะ  เขาพูดดวยวาจาหรือถอยคําที่ไพเราะ ออนหวาน ระร่ืนหู 
หรือเขาใชคําหยาบคาย คําสอเสียด เสียด-สี ถอยคําเพอเจอ 

เม่ือฟงเขาแลว ใหเรานอมเขามาหาตัวเรา (คิดในใจ หรือพูดไมออกเสียง) วา “แลวเราละ”  
   เราเคยทําอยางน้ันหรือเปลา ในอดีต 
   ถาเขาใชคําพูดที่ดี เราก็จะเอาเย่ียงอยาง ถาไมเคยพูด เราจะลองพูดบาง  
   ถาเปนตัวอยางที่ไมดี เราก็จะไมทําตาม เราจะงดเวนกรรมน้ันเสีย 
  

๔ ประโยชนของผูฟง เขาพูดน้ันมีประโยชนตอใคร ตอผูฟงหรือตอผูพูด 
    ควรจะใหเปนประโยชนตอผูฟง เปนประโยชนในปจจุบัน  

หรือเปนประโยชนในอนาคต หรือเพื่อประโยชนอันสูงสุด 
เปนไปเพื่อลด ละ ถอย ปลอย วาง กิเลสตัณหาทั้งปวง 
หรือเพื่อ “สอนใจ-คลายยึด” เน่ืองจาก “ตนและของๆ ตน” 

เม่ือฟงเขาแลว ใหเรานอมเขามาหาตัวเราวา “แลวเราละ”  
   เราเคยทําอยางน้ันหรือเปลา ในอดีต 
   ถาเขาพูดดีมีประโยชนก็จะเอาเย่ียงอยาง ถาไมเคยเราจะทดลองทํา  
   ถาเขาพูดไรสาระ เราก็จะไมทําตาม เราจะงดเวนกรรมน้ันเสีย 

 

๕ เขาพูดดวยอารมณเมตตากรุณาหรือเปลา หรือวาพูดดวยอารมณ หรือดวยอคติ ๔  
 คือ ๑ พูดหรือทําดวยความรัก ๒ ดวยโกรธเกลียด ๓ ดวยความหลง ๔ ดวยความกลัว 

เม่ือฟงเขาแลว ใหเรานอมเขามาหาตัวเรา (คิดในใจ หรือพูดไมออกเสียง) วา “แลวเราละ”  
 เราเคยพูดดวยอารมณ อยางน้ันหรือเปลา ในอดีต 
 ถาเขาพูดแฝงไปดวยความเมตตา เราก็จะเอาเย่ียงอยางแบบเขา  
 ถาไมเคยทํา เราจะทดลองทําบาง  
 ถาเปนตัวอยางที่ไมดี เราก็จะไมทําตาม เราจะงดเวนกรรมน้ันเสีย 
 

๖ เวลาเขาพูดออกเสียง  ใหสังเกตวา มีความจําเปนที่เขาตองพูดออกมาหรือเปลา  
 เปนสวนเกินของคําพูดหรือเปลา ไมตองพูดออกมาจะไดไหม? 
 หรือวา ใชอาการของกาย กิริยา ภาษาใบ ทดแทนวาจาคําพูดไดไหม 
 แลวผลที่เกิดข้ึนตอผูฟงคนอื่น (หรือเราขางในใจ) วาบวก หรือ ติดลบ  

เม่ือฟงเขาแลว ใหเรานอมเขามาหาตัวเราวา “แลวเราละ”  
 เราเคยพูดโดยไมจําเปนอยางน้ันหรือเปลา ในอดีต 
 ถาเปนตัวอยางที่ดี เราก็จะเอาเย่ียงอยาง ถาไมเคยทํา เราจะทดลองทํา  



๓๗
 ถาเราเคยทําไมดีอยางน้ัน เราก็จะไมทําอีก เราจะงดเวนกรรมนั้นเสีย 

 

๗ ควรหรือไมควร สมควรจะพูดออกมาหรือเปลา  
 ใหคิดวา มีคําพูดอยางอื่นที่ดีกวาน้ีไหม มาทดแทนคําที่เขาพูดออกมานี้ 
  สังเกตุวา คําพูดและทาทาง สายตา ไปดวยกันหรือไปในทางตรงกันขาม 
 ปากวา ตาขยิบหรือเปลา เขาพูดเพื่อเอาตัวรอด เปนคําแกตัวเหมือนที่เรา 
 เคยทํามาหรือเปลา หรือใชขอแม ๓ ประการ “ถูก ดี ควร” คือ  
 ถูกไหม? เปนความจริงไหม? เขาอาจตอบวา “ถูก” “เปนความจริง” 
 ดีไหม? เขาอาจตอบวา “ดีแลว” “เขาทําดี เขาพูดดีแลว 
 ควรไหม? เขาควรพูดในเวลานี้ไหม ถายังไมใชเวลาที่ควรพูดออกมา ก็ไมควรพูด 
 ถาเร่ืองท่ีพูดสมควรอยู แตเขาพูดดวยเวลาพอดีไหม  
 หรือวาพูดมาก-พูดยาว เหลือเฟอ พูดเกินไป 

 
๕ ขอแรกที่อางนํามาน้ี (วาจาที่เปนภาษิต ๕ ) นํามาจากธรรมวิภาค  

ท้ัง ๕ ขอน้ี พระบรมศาสดาทรงกระทําใหดูเปนตัวอยาง โดยไมบกพรองตลอด ๔๕ ปหลังจากทรงตรัสรู
แลวจวบจนเสด็จเขามหาปรินิพพาน แตพวกเราลองปฏิบัติแค ๑ สัปดาห จะไดไหม 
 

๕ ขอน้ี เปนคุณสมบัติของบรมครูของมนุษยและเทวดา เปนของครูหนาหองสอนดวย 
ถาหากพูดไมครบองค ๕ เขาไมเรียกวา “สอน”  
แตจะกลายเปนพูด “สั่ง” หรือ“บังคับ” ดวยคําพูด แทน 

 
ขอยอยๆ ทานอาจจะขยายเพิ่มเติมอีก ก็ได เชน 
๘ พูดเสียงดังเกินไป เกินความจําเปน (เหมือนกับโยมทานหน่ึงกลาววา ทานเองพูดเสียง 
 ดัง เพราะทานแกแลว ทุกอยางจึงหยอนยานหมด ยกเวนหูเทาน้ัน ท่ีตึง) 
๙ พูดเร็วเกินไป ฟงไมคอยทัน 
๑๐ คนฟงพูดสวนกลับไป โดยไมรอฟงใหเขาจบเร่ืองกอน 
๑๑ ออกเสียงอักขระ เลนสํานวน พูดหวนๆ ไมมีหางเสียง หรือพูดในลําคอ จึงฟงไดแตไม 
 ชัดเจน สํานวนพูดแบบพูดกับลูกนอง พูดกับเจานาย หรือการพูดกับคนเสมอกัน 
๑๒ เสียงสูงเกินไป เสียงต่ําเกินไป กระทอนกระแทน ลําบากแกผูฟง   
๑๓ พูดไปหัวเราะไปดวย อาจเปนวาสนาของเขา แกไมได (ละไดแตกิเลส วาสนาละไมได 
๑๔ พูดใชศัพทสูงเกินไป จนฟงไมรูเร่ือง 

ใชศัพทงายๆ ชุยๆ เกินไป แปลไดหลายแงหลายมุม กํากวม ไมแสดงเจตนาใหชัดเจน 
๑๕ ทาทางในขณะพูด เขายืนหรือน่ังพูดสบายๆ หรือ น่ังแบบลําบากๆ เขานั่งเรียบรอยไหม 



๓๘
โยกคลึงตัวไปดวย เราจะควรปรับปรุง พูดจะดีข้ึนกวาเขาไหม เก็บคําแนะนําไวในใจ 

 ถาเปนเราพูดเราแสดงละ เราจะปรับปรุงใหเปนอยางไร   
๑๖ วางมือ ปากสั่น เสี่ยงสั่น ถูมือ เขยาขา หรือเคลื่อนไหว (Gesture) หรือทําอะไรไปดวย  

แสดงความมั่นใจในการพูดมากไหม  
๑๗ สายตาเขามองไปที่ไหน ควรมองตรงไหนในเวลาพูด และในการฟง 
๑๘ อารมณอะไรจากสายตาคูน้ัน คิ้วเปนอยางไร หนาตายิ้มแยมหรือวา ดูนากลัวเหลือเกิน 
๑๙ ทําไม? เราตองพูดในใจอยางน้ี คิดในใจอยางน้ัน ใหถามตัวเองทําไม  
 แตอยาไปถามผูอื่นวาทําไม  ถาถามผูอื่น ใหถามวา อยางไร  
๒๐ การแตงกายของผูพูด ทรงผม แตงหนาหรือเปลา การพูดแบบน้ี ควรแตงกายแบบไหน  
๒๑ กลิ่นตัวเปนอยางไร มือไมสกปรกโสมมไหม เล็บมือยาวไหม ดําไหม 
 แตงกายสมควรไหม ทรงผม รองเทา ใหสังเกตไวดวยอยางรวดเร็ว แตไมควรไปจองเขา 
๒๒ เขาพูดแลว เขาพูดมัดตัวเองหรือเปลา ในเร่ืองเวลา สถานที่ บุคคล ไมเผื่อ อนิจจัง ไมแน  
๒๓ พูดแบบปกหมายเร่ืองราว หรือเปลา แบบ “แบบตายตัว” หรือเปลา  
๒๔ พูดแบบคาดเคนใหคนฟงทําตามคําพูดหรือเปลา 
๒๕ พูดบังคับคําตอบ แบบไมใหคนตอบ “โน” ไมใหผูฟงปฏิเสธ หรือเปลา 
๒๖ พูดแบบนํารอง ใหผูฟงหรือเปลา (พูดใหทา) 
๒๗ เขาพูดเอง เออ-ออ เองหรือเปลา เราเคยทําบางไหม 
๒๘ บางอยางไมเห็นตองพูดออกมาก็ได แตพูดดวยกาย ภาษาเงียบ จะปลอดภัยกวาไหม 
๒๙ จะเปดดูหนัง ดูทีวี คอนเสิท ก็ได แตควรปดเสียงดู จนกวาจะฝกสติปญญาสัมปชัญญะ  
 ใหทัน  ไมไป รองให หัวเราะ ตามเขาไปดวย คือดูอยางสงบๆ แตไมเขาไปเลนกะเขา 
๓๐ เติมเอง แลวแตทานจะคิด หาอุบาย เสริมทักษะ มาสอนกาย วาจา ใจ ของตัวเอง  
 

ทานอาจเขียนหัวขอตอดวยขอธรรมตางๆ ใหทานสรุปเอาเอง เพื่อทบทวนความจําของตนเอง 
บนกระดาษ ตามแตทานจะนึกขึ้นมาได แตอยาใหมากกวา ๑ หนากระดาษใหญ เพราะจะพลิกไมทัน 
และดูไมท่ัวถึง 

ไมตองละเอียดถี่ยิบแบบน้ีก็ได เพราะพระธรรมของพระพุทธเจาน้ันทรงเช่ือมโยงไปถึงกันหมด
ตอเปนเน้ือเดียวกัน ไมขัดแยงกันและกันท้ังขอศีลหรือขอธรรม 
 ขออนุญาตยํ้าอีกที่หน่ึงวา การฝกแบบปดวาจาน้ี ไมไดมีจุดมุงหมายจะเพงโทษ ติเตยีนเขาผูพูด 
แตเราจะเรียนจาก”คน” โดยการพิจารณาคําพูด กิริยาทาทางของเขา เอามาเปนตัวอยางของเรา โอ
ปนยิโก มาเปน “แลวเราละ” (ทําตามคําหลวงพอทูลทานวา เขาปาถามหาตนไม เขาเมืองถามหาคน)  
 หรือเรียนจาก “หมา” ก็ได เวลาหมาเหาคนแปลกหนา เวลาเขาหาเจาของ ฯลฯ หรือจากแมว 
จากลิง จากนก เชนไปเที่ยวสังเกตในสวนสัตว จากตัวมด ตัวปลวก ฯลฯ  



๓๙
โอปะนะยิโก 

ฟงเขาพูดออกมาถึงเร่ืองราวตางๆ ใหสังเกตอากัปกิริยา มือไม ทาทางประกอบการพูด และ
สายตาของผูพูดวา เปนอยางไรในขณะนั้น แลวหันมาสังเกตการณจากผูฟงท้ังหลาย (ผูฟงคนอื่นๆ) วามี
อารมณของผูฟงเปนผลออกมาอยางไร ยินดี ไมยินดี พอใจไมพอใจ หรือเฉยๆ 

แลวตัวเราละ มีความรูสึกอยางไร 
 เราก็นอม(โอปนยิโก)สิ่งท่ีไดฟงไดเห็นน้ันเขามาหาตัวเรา “แลวเราละ” เคยพูดหรือแสดงอาการ
กิริยาแบบเขานั้นไหม เราเคยทํากับใคร ท่ีไหน เม่ือไหร เร่ืองอะไร ถายังนึกไมออกขณะน้ันๆ ใหไปยอน
หาในภายหลัง   

เม่ือคนพบแลว จึงนํามาพิจารณาวา เราพูดหรือแสดงตอคนๆ น้ัน ดวยเจตนาอะไร (จะดวย
เจตนาดีหรือไมดี) แตคนน้ันเขามีความรูสึกพอใจหรือไมพอใจในคําพูดกิริยาของเรา เชนเดียวกัน กับท่ี
เรามีควารมรูสึกตอสิ่งท่ีไดยินหรือไดเห็นน้ันๆ มา ความรูสึก(อารมณ) ท่ีเกิดน้ัน จะเปนหลักฐาน ทําให
เรามีการปรับปรุง แกไขคําพูดกิริยาทาทางของเราไดงายแลเร็วข้ึน    

อาจจะไมตรงกันทุกคําพูดกิริยา แตก็คลายๆ เหมือนๆ กัน ในทํานองเดียวกันก็ได วาเรารูสึก
อยางไรตอนน้ี (ผูฟง)เขาก็รูสึกอยางน้ันเหมือนกัน  

เม่ือเราฟงแลวรูสึกไมดีตอนน้ี เขา(ผูฟงในอดีต)ก็รูสึกไมดีตอนน้ันเหมือนกัน จะทําใหเรายกโทษ 
ลางแผลในใจที่คางอยูเบ้ืองลึกของหัวใจนานมาแลว และทําใหมีความเมตตาตัวเองกอน แลวจึงเมตตา
แกผูอื่นได  

 
โยนิโสมะนะสิการ 

คือคิดยอนกลับไปกลับมา หาตนหาปลาย ทบทวนในคําพูดน้ันๆ ของผูอื่น และคําพูดในใจที่ไม
มีเสียงออกมาของเรา ในระหวางปดวาจาวา คําพูดน้ัน จะทําใหเกิด “ทุกข โทษ ภัย” อยางไรตามมา 
 

มหาปรินิพพานสูตร สติปฏฐาน (ยอ) 
คัดจากหนา 7 หนังสือ “การปฏิบัติวิปสสนา” 

โดยมูลนิธิพุทธมรดก พิมพคร้ังท่ี ๖ ISBN 974-92397-8-4 
 แจกในวันอาสาฬหบูชา 2548 สถานที่ปฏิบัติธรรม พุทธบารมี อ. ชนแดน จ. เพชรบูรณ 
 
 “ดูกอนภิกษุท้ังหลาย ... ... พึงพิจารณากายในกาย เปนผูมีความเพียร มีสัมปชัญญะอยู มีสติ
อยู กําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียได ... ... พิจารณาเวทนาในเวทนา พิจารณาจิตในจิต พิจารณาธรรมใน
ธรรม มีสัมปชัญญะ มีสติอยู กําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียได” 
 จะเห็นชัดเจนวา ทรงไมใหกําหนดแตรูป-นามเฉยๆ แตทําเพื่อความกําจัดอภิชฌาและโทมนัส 
เปนเปาหมายปลายทาง เพียงแตตั้งใจจะคิดกําจัด มันก็ไมเปนไปตามความปรารถนางายๆ ซ่ือๆ หรอก 
ถางายอยางน้ัน ก็คงมีพระอรหันตเกลื่อนกลาดแลว ตองใชกุศโลบาย หาอุบายอันแยบคายหายสงสัย 



๔๐
จากสื่อ จากการพิจารณาถึงทุกขโทษภัย แลวกลัวภัย ปฏิเสธตัวอภิชฌาและโทมนัส สละทิ้ง ไมอยู
ดวยกันอีกตอไป 
 

ปฏิปตติปุจฉาวิสัชนา 
คัดจากหนา ๕๑ หนังสือ “มุตโตทัย ปฏิปตติปุจฉาวิสัชนา” โดยหลวงปูม่ันและเจา

คุณธรรมเจดีย พิมพแจกโดยกองทุนสัจธรรม (สธธ) ในวันมาฆบูชา 2549 โทร 0-2259-2791 
 

ตอบ บุคคลเม่ือสุขเวทนาเกิดข้ึน ก็ปลอยใหราคานุสัยตามนอน ทุกขเวทนาเกิดข้ึน ก็ปลอย
ให ปฏิฆานุสัยตามนอน เม่ือ อทุกขมสุขเวทนาเกิดข้ึน ก็ปลอยให อวิชชานุสัยตามนอน 
การกระทําที่สุดแหงทุกขในชาติน้ี ไมใชฐานะที่จะมีไดเปนได ถาบุคคลเม่ือเวทนาทั้ง ๓ 
เกิดข้ึน ก็ไมปลอยใหอนุสัยท้ัง ๓ ตามนอน การทําที่สุดแหงทุกขในชาติน้ี มีฐานะที่มีได
เปนได น้ีก็เทากับตรัสไวเปนคําตายตัวอยูแลว 

ถาม  จะปฏิบัติอยางไรจึงจะไมใหอนุสัยท้ัง ๓ ตามนอน 
ตอบ ตองมีสติทําความรูสึกตัวไว แลมีสัมปชัญญะ ความรูรอบคอบในอายตนะ แลผัสสะ

เวทนาตามความเปนจริง อนุสัยท้ัง ๓ จึงไมตามนอน 
โสมนัสโทมนัส อทุกขมสุขเวทนา ๓ อยางน้ีเกิดจากใจ แตท่ีไมใชกิเลสก็มี เพราะเปนผลมาจาก 
“กาย” เจ็บปวย น่ีแหละเปนรูปขันธ เวทนาขันธแท นับเปน “ทุกขสัจ” ควรจะกําหนดรู 

 
จะเห็นวา การปดวาจา ไมตองพะวงคิดที่จะพูดออกไป ทําใหเพิ่มสติ สัมปชัญญะดีข้ึน มีเวลา

สังเกตคําพูดที่ฟงท่ีมากระทบหูกระทบใจ และคิดใหเทาทัน ปองกัน ตอตาน บริจาค สลัดทิ้ง ปฏิเสธ 
ไมใหอนุสัยท้ัง ๓ ตามนอน กอนที่ความรูสึกหรือเวทนาจะจาง คลายหายไปตามกฎแหงอนิจจังไตร
ลักษณ  

มิใชจะจอง เพง ใชจิตตามดูเวทนาอารมณท่ีเกิดข้ึน ใหรูอยูเฉยๆ จึงเปน Passive / defense 

แตท่ีถูกตอง ตองเปน Active / offense จะไดตานไมให อภิชฌาโทมนัส โสมนัสโทมนัส หรือไมทุกขไม
สุข น้ันตามนอน จะตองรูใหรอบคอบทุกดาน มองเห็นดานลบ คือ เห็นทุกข โทษ ภัย ในผัสสะจาก
อายตนะภายนอก-ภายในมากระทบกัน เชนการพูดไมเปน การฟงไมเปน จากตา หู จมูก ลิ้น กาย มา
กระทบใจ หรืออาจกลาววา ใชอายตนะไมเปน จึงเกิดทุกขโทษภัยตามมา หรือ หาอุบายจากภายนอก 
จากธรรมชาติรอบๆ ตัวเรามาเปนหลักฐานของไตรลักษณสอนใจเจาของ ใหเห็นวาจะยึดถือรูป-นาม 
หรือ ขันธ ๕ เอามาเปนสรณะที่พึ่งยอมไมได เพราะมันไมย่ังยืน ทุกขโทษภัยตามมา 
 จึงเขาหลัก “ปฏิเสธ” ไมเอาแลว อนุสัยอยามาตามนอน อยามาเปนอาสวะในใจที่จะกลายเปน
ความเคยชินจนเปนอุปนิสัย ถาเราไม “ปดวาจา” ใหเวลา เก็บรักษาพลังงานจิต คิดเอื้อเฟอตอการสราง
สติปญญา มาตอบโต ตอตาน ไมใหอนุสัยท้ัง ๓ ตามนอน การ “ปดวาจา” จึงเปนประโยชนอันสูงสุด 
ดังน้ีแล 



๔๑
 

ลองนึกพิจารณา 
๑. เชน ไปในงานศพ เจาภาพบุคคลที่รูจักกันพอสมควร หรือคอนขางดี กําลังรองให สะอึกสะอื้น

คิดถึงผูตาย เราควรจะใชคําพูดอะไรดี พูดวาเราเสียใจแตเราไมรองให เราพูดวาเรารูดีวา เขา
เจ็บปวดใจขนาดไหน แตเราไมมีเจโต ท่ีจะอานใจใครได จะพูดวาเราคิดถึงผูตายอยางแสน
สาหัส แตหนาตาไมบงวาทุกขอยางน้ัน  
 ถึงจะกลาวอะไรไป ก็อาจผิดทั้ง ๕ ขอ คือเขาไมไดถาม ความจริงก็ไมใชพอแมพี่นอง
ของเรา คําหวานๆ ก็ใชไมคอยจะไดในงานศพ (นอกจากในความรักหนุมสาว เพราะมันใชเกิน
ความจริง) และพูดไปก็ไมเกิดประโยชนตอเขาเพราะเราทําใหผูตายกลับฟนคืนชีพมาไมได จะ
พูดดวยความเมตตา ก็ใชกายวาจาทดแทนคําพูดได ในกรณีเชนน้ี ไมพูดดวยปากเสียดีกวา แต
ไมใชน่ังเฉยๆ โดยไมมีความรูสึก จึงควรพูดดวยกิริยาทาทาง เชน การปลอบโยนดวยสีหนา 
และกิริยาการลูบหลัง การจับมือถือแขน ถาทําไดโดยไมมีใครเขาใจผิดและเดือดรอนในภายหลัง 
สรุปแลว ไมพูดกลาว ดีกวาที่จะพูดออกมา  
 

๒. เชน เพื่อนเราหัวเสีย บนมาวา ฉันน่ีโงจัง (I am so stupid) หรือบน-บอกเรา ในเร่ืองอะไรที่ไม
เขาทา แบบน้ัน เราจะพูดตอบอยางไรดี พูดเออ-ออเห็นดวยไปกับเขา ก็แสดงวา เรายอมรับวา
เขาเปนคนโง จะพูดปฏิเสธวา ไมจริง ก็แสดงวาเราคัดคาน ขัดแยงกับเขาในความรูสึกของเขา 
ซ่ึงเราหรือใครเลา จะรูสึกไดเหมือนเขาในขณะท่ียนออกมานั้น จะพูดวาไมจริง ก็แสดงวาเขา
โกหกเรา  

จึงควรน่ิงเงียบและแสดงอาการตั้งใจฟงเขาตอไป จนกวาเขาจะถามความเห็นของเรา 
เม่ือเขาถามเราก็ตอบแบบทนายความ คือตอบใหตรง ใหสั้น ไดใจความ ไมเพอเจอเกินไป ไม
นอยคําจนเขาไมเขาใจและตองถามตอไปอีก เราควรฝกหัดเตรียมไวลวงหนากอนก็ไดถามีใคร
มาพูดกับเราอยางน้ี จะเห็นวา การไมพูด ก็ไมเขาเน้ือตัวเอง และการพุดอาจนํามาซ่ึงความ
เดือดรอน พูดไปสองไพเบี้ย น่ิงเสียตําลึงทอง 
 

๓. เชน เวลาเขาพูดชมวา วาเราเกง เราดี เรานารัก เรานาชัง เขาพูดตําหนิติเตียนเสียดสี 
 หรือดาวาโดยตรง ซ่ึงๆ หนา เราควรจะทําอยางไร เราควรจะเตรียมคําพูดไวสําหรับการ 
 ตอบคําพูดในโลกธรรม ๘  ซอมบทบาทลวงหนาไวกอน จะไดไมคะเขินในภายหลัง 
 หรือวา ไมเห็นตองพูดเลย บางท่ีก็ควรย้ิม บางทีก็ควรทําเปนไมไดยิน การฝกปดวาจาดี 
 อยางน้ี 
 

๔. เชนเวลาเขาชวนไปไหน เวลาอะไร ควรคิดวาเราจะพูดอะไรดี  
 ทบทวนคําพูดที่เราเคยพูดในอดีต (เพราะเราปดวาจา เราจึงมีเวลาคิดพิจารณา ทบทวน)  

ท่ีทําใหเราเดือดรอน นําทุกข นําโทษ นําภัยมาใหแลวหลายคร้ัง  



๔๒
 
๕. หัดพูดปฏิเสธไวหลายๆ แบบ แบบถวงเวลา แบบขอคิดดูกอน แบบรอปจจัยใหเกิด แบบ ขอ
ปรึกษากันกอน แบบแสดงความกลัวของตัวเองออกไป แบบแสดงความโงของตัวเอง 
 ออกไป แบบแสดงความไมมีปญญา ไมมีความสามารถออนแอของตนเองออกไป  ท้ังหมดมี
จุดมุงหมายอันเดียวกัน คือไมทํา เพราะวา นาง ก จะเกิดความเดือดรอน ภายหลัง  แตระลึกเสมอวา 
ทางโลกๆ เขายอมเสี่ยงๆ ดนๆ เดาๆ กันไป คาดคะเน  
 
 ทางโลกเขาเอา”เหตุผล” มาวากัน “Reason” คือเอาเหตุ มาบวกกับผลในเวลาเดียวกัน  

ท้ังๆ ท่ีมีแตเหตุ แตผลยังไมเกิด (ธัมมวิโรจโน ภิกขุ กลาวเตือนไว) แตทางธรรมใหแยกกัน เชน
ใน “สัปปุริสธรรม ๗” ขอท่ี๑ ใหรูจักเหตุ (ทางธรรม) จะไดทําเหตุใหเหมาะสม และขอท่ี ๒ ให
รูจักผล จะไดยอน ทบทวนกลับไปหาสาเหตุ จัดเปนคนละขอกัน ไมไดเอามเรียงกัน-ปนกัน ทํา
อยางไรจึงไมเอามาปนกัน เขาทําหนาที่ไมใหบกพรองแตไมเอาภาระ เขาทําหนาที่นางบัญญัติ 
เม่ือผลออกมาแลว เขาก็มาสืบสาวถึงเหตุ เรียนรูแตละอยางๆ เพราะวาคนเรา ทําตามเหตุท่ีรูแต
เดาวาผลจะเปนเชนน้ัน มันไมเท่ียง มันไมแน จึงควรเอาเหตุมาพูดกัน แลวรอผลที่จะออกมา 

 

๖. เวลาเขาพูดทีเลน ท่ีจริง พูดแบบหมา-หยอกไก หรือพูดลอเลนตอหนาคนอื่นๆ พูดให
 อาย พูดใหเกอเขิน พูดคําหยาบโลน พูดเสียดสี พูดเยาะเยย  
 เราจะตอบหรือไมตอบ จะแสดงออกอยางไรดี 
๗. เวลาลูกหลานสอบไดคะแนนดี เวลาสอบแลวไดคะแนนไมดี จะพูดอยางไร 
๘. เวลาตกใจ เวลาเจออะไรกระทันหัน เราควรฝกบท “ตกใจ” ไวบาง ฝกใหเคยชิน  
 จะไดพูดออกมาเองได แลวฟงได ไพเราะหู ไมมีโทษภัยตามมา 
๙. เวลาเขากลาวโทษ ตําหนิเรา ตอหนาผูอื่น เราจะฝกการตอบไว เชนฝกทาทาง  
 ฝกตีสีหนา ฝกหัดคําพูดที่แสดงวา ยอมแพเปน ฝกเห็นดวยกับเขา ฝกคําพูด 
 Acknowledge เขาใจเขาและยอมรับในความรูสึกของเขา วามัน “จริงของเขา” อยางน้ัน  
 ฝกแสดงความเปนมิตรตอเขา ในเวลาที่เขาตําหนิ ดาวาเรา ฯลฯ 
 ฝกหักซักซอมไวใหดีกอนดวยปญญา จะแสดงไดออกมาทันที  
 โดยไมตองนึก ไมใชอารมณสันดานเกา มาบงการเรา 
 

๑๐ ฝกคําตัดพอ อยางนารัก นาเอ็นดูไวบาง สําหรับโตตอบเพื่อเรียกความเห็นใจจากเขา 
๑๑ ลองบันทึกในสมุดเอาไววา แตละวัน มีอะไรที่ตองแสดงซํ้าๆ แลวเอามาฝกแสดงใหดีข้ึน 
๑๒. ตอเอาเองนะ ............................... 
 
 โลกน้ีคือโรงละครในเรือนจํา เปนคุกขนาดใหญมาก ท่ีไมมีกําแพงสูงแบบคุกขนาดเล็ก แสดงบท
ของเราใหดี เขาจะไดอภัยโทษ ปลอยเราเปนอิสระออกจากคุกโลกอันน้ีใหได ถาแสดงไมดี ก็ไดโทษ 



๔๓
(ทุกขโทษภัย) เพิ่มข้ึนมาเร่ือยๆ พอกหางหมู จะเวียนวายตายเกิดอีกนาน ก็ยังใชโทษเขาไมหมด แสดง
บทบาทใหดี จะไดไมตองกอเวร จองกรรม มาแสดงกันอีก  
 

หลักสําคัญท่ีสุดในการดําเนินชีวิตของสัตวโลก ท่ีพระพุทธเจาทุกๆ พระองคทรงประทานคําสั่ง
สอน แนะแนวใหเหลาพระสาวกไปเผยแพรพระพุทธศาสนาในวันอาสาฬหบูชา อันเปรียบเสมือน
กฎหมายรัฐธรรมนูนของพระพุทธศานา คือ พระโอวาทปาฏิโมกข ควรที่นํามาใช มาเปรียบเทียบกับ
ธรรมทั้งหลายวา ขัดกับพระโอวาทปาฏิโมกขหรือไม (ไมมีกฎหมาย กระทรวงทบวงกรมกองใดที่จะไป
ขัดกับกฎหมายรัฐธรรมนูนได) ขัดกับสัปปุริสธรรม ๗ หรือไม ไมทําใหศรัทธาของญาติโยมเสื่อมไป  

 
 เม่ือเรายังพูดมากอยู จะไมมีเวลาคิด เม่ือเราปดวาจา เราจึงมีเวลาคิดพิจารณา ทบทวนตนเอง
ได เปนอยางดี เปนการทําความเห็นใหตรง หรือสัมมาทิฏฐิ  จัดเปนอุชุทิฏฐิ เปนการทําบุญสุดยอด 
สูงสุดในบุญกิริยาวัตถุ ๑๐ อยางน่ันเอง และเปนการสรางบารมีตางๆ เชน ทานบารมี(ใหเวลาใหยืมหู
ฟง) ศีลบารมี วิริยะบารมี ขันติบารมี สัจจะบารมี (ตั้งใจไววาจะปดวาจา) เนกขัมมะบารมี (ไมคิอเร่ือง
กามคุณ) และปญญาบารมี  

 
 ฝร่ังเขากลาวเตือนใจวา 
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
 ในการพูดและการไมพูด บอยคร้ังท่ีการไมพูด เปนความปลอดภัยมากกวาการพูด การปดวาจา
เพื่อคิด ซักซอม เตรียมพรอมในใจ และคิดเปลี่ยนนิสัย สันดาน ความเคยชินของเรา เปนการปฏบัติท่ี
สําคัญในสัมมาวาจาที่สุดอันหน่ึง  

โยคาวจรคือผูท่ีตองการพนทุกข ขณะที่ยังตองอาศัยอยูในโลกน้ี ควรปรับปรุงแกไขใหทุกข โทษ 
ภัยนอยลง ไมสรางเพิ่มข้ึน แตตองทําหนาที่ใหดีท่ีสุด ไมบกพรองในหนาที่ (จะเปนการทําช่ัว) และไมทํา
เกินหนาที่ (จะกลายเปนภาระ)  จะใชโอกาสที่”ปดวาจา” น้ีเอง มาแกไขที่ตัวเรา เพราะคนที่เราจะแกไข
ไดมีอยูคนเดียวเทาน้ันในโลกน้ี คือตัวเราเอง  

 
หลวงพอทูล ทานเคยกลาววา การท่ีเขาปฏิบัติ “กรรมฐาน” นะดีแลว เม่ือดีแลวก็อยาออกจาก

กัมมัฏฐาน อยายกเลิกกรรมฐาน ควรปฏิบัติกรรมฐานใหตลอดไป คือ ใหมีสติ ตลอดเวลา มิใชมีเพียง
เวลาเขาปฏิบัติเทาน้ัน พอออกจาก”กรรมฐาน” ก็เลิกระวังไมมีสติสัมปชัญญะอีกตอไป ออกอยางน้ีใช
ไมได 

 
การปดวาจาก็คลายๆ กัน ถาเรา ”ปดวาจาที่ช่ัว” ปดวาจาที่ไมสมควร ปดวาจาที่เปน 

ทุภาษิต ถาอยางน้ีแลว เราควรจะ”ปดวาจา” “ท่ีช่ัว” ตลอดไป แตเปดวาจาที่เปนสุภาษิต เปดวาจาที่ดี
ยังความไมเดือดรอนในภายหลัง เปดวาจาท่ีควรเปด เชน การสวดมนตไหวพระ หรือเปดเผยคําสั่งสอน
ของพระพุทธเจา วาจาเชนน้ีควรเปดเม่ือกาลอันสมควร  
 

ขออํานวยพร อนุโมทนาใหทานผู “ปดวาจา” จงไดผลานิสงสจากการฝกปดวาจาน้ี  
ขอใหสมตามความปรารถนาของทาน เพื่อ ประโยชนตนและประโยชนทาน เทอญ 

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

 


