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รื้้�อฟื้้� นนิิสััย แก้้ไขปััญหาชีีวิิต 

พิิชิิตปััญหาโลก
จััดพิิมพ์์เน่ื่�องในวาระอายุวุััฒนมงคล ๘๒ ปีี หลวงพ่่อธััมมชโย

เพ่ื่�อเป็็นธรรมทานในพิิธีีถวายมหาสัังฆทาน ๔๐,๐๐๐ กว่่าวััดทั่่�วไทย
วัันคุ้้�มครองโลก ๒๒ เมษายน พ.ศ. ๒๕๖๙
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โลกทุุกวัันนี้้� เต็็มไปด้้วยวิิกฤตที่่�ซัับซ้้อนและรุุนแรงข้ึ้�นทุุกวััน มนุุษย์์ต่่าง
พากัันดิ้้�นรนเอาตััวรอดท่่ามกลางมรสุุมชีวิีิต แต่่ที่่�น่่าแปลกคืือ ยิ่่�งเราพยายาม
แก้้ไขปััญหาภายนอกมากเท่่าไหร่ ่ ปััญหากลัับไม่่ได้้ลดลงเท่่าที่่�ควร มิิหนำำ�ซ้ำำ��
ยัังมีีปััญหาใหม่่ถาโถมเข้้ามามิิได้้หยุุดหย่่อน 

ที่่�เป็็นเช่่นนี้้�  เพราะทุุกคนเกิิดมาพร้้อม “ความไม่่รู้้�” คืือ ไม่่รู้้ �ว่่า 
อะไรเป็็นสาเหตุุที่่�แท้้จริงิที่่�ทำำ�ให้้ต้้องทุุกข์์ระทม ไม่่รู้้ �ว่่าทำำ�ไมชีวิีิตถึึงต้้องพบกัับ
อุุปสรรคซ้ำำ��แล้้วซ้ำำ��เล่่า และที่่�ร้้ ายที่่�สุุดคืือ ไม่่รู้้ �ว่่า “นิิสััยดีีหรืือเลว” ของตััวเอง 
เกิิดข้ึ้�นได้้อย่่างไร เกิิดข้ึ้�นตั้้�งแต่่เม่ื่�อไหร่่

นิิสััยมัักง่่ายที่่�ดููเหมืือนเรื่่�องเล็็กน้้อยในกิจวััตรประจำำ�วัน แท้้จริงิแล้้ว
คืือเชื้้�อไฟมหาศาลที่่�คอยเผาผลาญโอกาสและความสำำ�เร็จ็ในชีีวิิต เม่ื่�อมีีนิิสััย
เสีียเสีียแล้้ว ต่่อให้้มีความรู้้�ท่ว่มหัวัหรืือมีีทรัพัย์ส์มบัติัิมหาศาล ก็ย็ากที่่�จะนำำ�พา

คำำ�นำำ�
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ชีวิีิตให้้รอดพ้้นจากภััยมืืดที่่�มองไม่่เห็็นนี้้�ได้้

ดัังนั้้�น เพ่ื่�อแก้้ปััญหาอย่่างเบ็็ดเสร็จ็ จึึงต้้องหาคำำ�ตอบให้้ชัดัว่่า อะไรคืือ
สิ่่�งที่่� “บีีบคั้้�น” ชีวิีิตมนุุษย์์อยู่่�ทุกลมหายใจ และจะใช้้เครื่่�องมืือชนิิดใดในการ
บรรเทาแก้้ไข ให้้ชีวิีิตตนประสบแต่่ความสุขุความสำำ�เร็จ็ข้ึ้�นมาอย่่างยั่่�งยืืน

ไม่่มีีใครผ่่านพ้้นจากอุุปสรรคได้้ ด้้วยวิธีีการมัักง่่ายแบบเดิิม ๆ ถึึงเวลา
ทำำ�ลายความไม่่รู้้ � รื้้�อฟื้้� นนิสััย สร้้างความดีีให้้ยิ่่�งข้ึ้�น โดยเริ่่�มจากตนเองแล้้ว 
ช่ว่ยกัันขยายให้้ออกไปทั่่�วโลก

คณะผู้้�จััดทำำ�ได้้รวบรวมโอวาทของหลวงพ่่อทััตตชีีโว ที่่�ได้้ให้้คำำ�ตอบใน
เรื่่�องนี้้�ไว้้อย่า่งชัดัเจนในการเทศน์์สอนศิิษยานุุศิิษย์ ์โดยอ้้างอิิงตรงตามคำำ�สอน
ของพระสัมัมาสัมัพุุทธเจ้้า และร้้อยเรียีงออกมาเป็็นหนัังสืือเล่่มนี้้�  ด้้วยความ
ตั้้�งใจยิ่่�งที่่�จะให้้เป็น็ดั่่�งกัลัยาณมิิตร ชี้้�ทางสว่า่งในการสำำ�รวจตนเองเพ่ื่�อบรรเทา
และดัับเหตุุแห่่งปััญหาทั้้�งปวง

www.dattajeewo.com



5

หวังัเป็น็อย่่างยิ่่�งว่า่ อานุุภาพแห่ง่ความสะอาดและความเป็็นระเบียีบที่่�ทุุก
ท่่านได้้เริ่่�มต้้นฝึึกฝน จะเป็็นจุุดเปลี่่�ยนสำำ�คััญที่่�รื้้ �อถอนนิสััยมัักง่่ายให้้หมดสิ้้�น
ไป รื้้�อฟื้้� นนิสััยดี ๆ ให้้เพิ่่�มข้ึ้�น เพ่ื่�อสถาปนาความสุุขที่่�ยั่่�งยืืนให้้บังเกิิดข้ึ้�นแก่่
ตนเอง ครอบครัวั และขยายวงกว้้างออกไปเพ่ื่�อสร้้างสัันติสุุขให้้แก่่โลกนี้้�สืืบไป

ท้้ายที่่�สุุดนี้้�  คณะผู้้�จััดทำำ�ขออนุุโมทนาบุุญและขอบพระคุุณผู้้�มีีส่่วน
ร่ว่มสนับสนุนการจัดัพิิมพ์ท์ุกุท่า่น ขออาราธนาอำำ�นาจคุณุพระศรีรีัตันตรัยัและ 
มหาปููชนีียาจารย์ ์อำำ�นวยพรให้้ท่านทั้้�งหลายประสบความสุขุความสำำ�เร็จ็ในการ
ประพฤติิปฏิิบััติิธรรมตามคำำ�สอนขององค์์พระบรมศาสดาสััมมาสััมพุุทธเจา 
ให�เข้้าถึึงพระธรรมกาย และร่ว่มกัันนำำ�พระธรรมวิินััยเผยแผ่่ไปสู่่�ชาวโลก 
เพ่ื่�อสร้้างสัันติสุุขให้้สถิตสถาพรสืืบไป 

          คณะผู้้�จััดทำำ�
๒๒ เมษายน พ.ศ. ๒๕๖๙
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คำ�นำ�
สารบญ
บทที่ ๑ : ปรศินาแห่งชวิีตและส่ิงบีบคั้น 				    ๗-๓๔
บทที่ ๒ : ความลับที่ถูกเปิดเผย					     ๓๕-๘๑
บทที่ ๓ : กลไกสำ�คัญในการแก้ไขตน เปลี่ยนโลก ๘๓-๙๘
บรรณานุกรม								 ๙๙

สารบััญ
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มนุุษย์์เกิิดมาทำำ�ไม? 
อะไรเบีียดเบีียน บีบีคั้้�นเราให้้ต้้องหาเลี้้�ยงชีีวิิต?

ปริศินาแห่่งชีีวิิต
และสิ่่�งบีบีคั้้�น

๑บทที่ 
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บทที่ ๑ ปรศินาแห่งชวีิตและสิ่งบีบคัน้8

มนุุษย์์เกิิดมาทำำ�ไม? 

ตั้้�งแต่่ลืืมตาดููโลก มนุุษย์์ต่า่งเกิิดมาพร้้อมกัับ “ความไม่่รู้้�” หรืือที่่�ทางธรรม
เรียีกว่่า “อวิชิชา” เม่ื่�อไม่รู้่้ �จึึงดำำ�เนิินชีวิีิตแบบลองผิิดลองถููก เหมืือนคนตาบอด
คลำำ�ทาง ท่่ามกลางกระแสโลกที่่�กระหน่ำำ��อยู่่�ตลอดเวลา แต่ห่ากพิิจารณาให้้ดีจะ
พบว่่า ในทุุก ๆ วััน มนุุษย์์ต้้องเผชิญิกัับแรง “บีีบคั้้�น” ที่่�เข้้ามาไม่่ขาดสาย

การดิ้้�นรนแบบกลางคืืนเป็็นควััน กลางวัันเป็็นไฟ : ปากกััดตีีนถีบแต่่ยััง
ยากจน ความล้้มเหลวซ้ำำ��แล้้วซ้ำำ��เล่่า

สัังคมที่่�โหดร้า้ย : วงจรการเอารัดัเอาเปรียีบ การใส่่ร้้ายป้ายสี และ
เล่่ห์์เหลี่่�ยมของคู่่�แข่่งหรืือมิิจฉาชีพีที่่�จ้้องทำำ�ลาย

www.dattajeewo.com



บทที่ ๑ ปรศินาแห่งชวีิตและสิ่งบีบคั้น 9

วิิกฤตที่่�เกิินควบคุุม : ตั้้�งแต่่อากาศที่่�เป็็นพิิษในทุุกลมหายใจ โรคภััยที่่�
คุุกคาม หรืือแม้้แต่่ผลกระทบจากภััยสงครามที่่�คุุกรุ่่�น อยู่่�ทุุกมุุมโลก

หากยัังไม่่เห็น็ “ต้น้ตอ” ที่่�บีีบคั้้�น “ชีีวิติ” ตน อันัเป็น็เหตุุที่่�ก่อ่ให้้เกิิดปััญหา 
ความเดืือดร้้อนแก่่ตนเอง ครอบครัวั ชุุมชน ไปจนถึึงระดัับโลก มนุุษย์์ก็็ยัังคง
ดำำ�เนิินชีีวิิตแบบไม่่รู้้ �ความจริงิ ยากจะพบความสุุขความสำำ�เร็จ็ ไร้้จุดหมาย
ที่่�ถููกต้้อง รอคอยวันแตกดัับด้้วยความมืืดบอดต่่อไป
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บทที่ ๑ ปรศินาแห่งชวีิตและสิ่งบีบคัน้10

	 ชีวิีิตเราจะดำำ�รงอยู่่�ได้้ ต้้องประกอบด้้วย กาย ใจ ไออุ่่�น และอายุุ
จะขาดสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งไม่่ได้้

กาย		 คือ	 รา่งกาย ประกอบด้วยธาตุดิน ธาตุน้ำ� ธาตุไฟ 
     		ธ าตุลมและธาตุอากาศ

ใจ		 คือ	ธ าตุวิญญาณ เป็นธาตุรู้ อยู่ในกาย มีที่ตั้งถาวร
ที่ศูนย์กลางกายเหนือสะดือสองน้ิวมือ

ไออุ่น	 คือ 	พ ลังงานหล่อเลี้ยงกายใจให้มีอายุ โดยรกัษารา่งกาย
		 ให้มีอุณหภูมิคงที่ที่ ๓๗ องศาเซลเซยีส

อาย	ุ	 คือ 	ช ว่งระยะเวลาที่กายและใจดำ�รงอยู่รว่มกนัได้        

ความจริงิที่่�มนุุษย์์ต้้องรีบีรู้�

มหาเวทัลลสูตร ม.ม. (ไทย.มจร) ๑๒/๔๕๖-๔๕๗/๔๙๔-๔๙๕

ชีีวิิต

เฉลยปรศินาแห่งชวิีต :
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บทที่ ๑ ปรศินาแห่งชวีิตและสิ่งบีบคัน้12

ความจริงิที่่�มนุุษย์์ต้้องรีบีรู้�

สิ่่�งเบีียดเบีียน, บีีบคั้้�น 
๑. ทุกชีวิตเกิดมาพรอ้มความไม่รูจ้รงิใด ๆ 
      ๑) ไม่รู้ ความจรงิประจำ�โลก 
      ๒) ไม่รู้ ความจรงิประจำ�ชวิีต 
    เห็น-จำ�-คิด-รู ้จึงไม่ถูกต้องตรงตามความเป็นจรงิ 

๒. ทกุชีวิตมีอาพาธ ๖ ประจำ�กายเบียดเบียนตั้งแต่เกิด  คือ 
      ๑) ความหนาว		  ๒) ความรอ้น 
      ๓) ความหิว			   ๔) ความกระหาย 
      ๕) ความปวดอจุจาระ	 ๖) ความปวดปัสสาวะ	
    กายจึงสกปรกเป็นรงัของโรค

เฉลยสงบีบคั้น :
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บทที่ ๑ ปรศินาแห่งชวีิตและสิ่งบีบคั้น 13

๓. ทุกชีวิตมกีิเลส ๓ บีบคั้นอยู่ในใจตั้งแต่เกิด คือ 
      ๑) โลภะ ความอยากได้ไม่รู้จ ักพอ
      ๒) โทสะ ความคิดรา้ยตอผู้อื่น
      ๓) โมหะ ความหลงไม่รู้ ความจรงิ

    ใจจึึงเศร้า้หมองขุ่่�นมััว บงการให้้ทำำ�ผิิด สร้า้งนิสััยไม่่ดีีติิดตััว 
การดำำ�เนิินชีีวิิตจึึงผิิดพลาด ละเมิิดกฎแห่่งกรรม

“ชีีวิิตจึึงเปรียีบเหมืือนสนามรบที่่�เราต้้องต่่อสู้้�
กัับความเจ็็บป่่วยและกิิเลสอยู่่�ตลอดเวลา” 

สรรีฏัฐธัมมสูตร องฺ.ทสก. (ไทย.มจร) ๒๔/๔๙/๑๐๕
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บทที่ ๑ ปรศินาแห่งชวีิตและสิ่งบีบคัน้14

สิ่่�งเบีียดเบีียน, บีีบคั้้�น 
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บทที่ ๑ ปรศินาแห่งชวีิตและสิ่งบีบคั้น 15

อาพาธ ๖ ต้้นเหตุุให้้ต้้องใช้้ปััจจััย ๔
๑. กายมีความหนาว-ความรอ้นจากภายนอกเบียดเบียน

	ทำ ำ�ให้้ไออุ่่�นหรืืออุุณหภููมิในร่า่งกายแปรปรวน กายจึึงกระสัับกระส่่าย 
มนุุษย์์จึึงมีีความจำำ�เป็็นต้้องอาศััยเครื่่�องนุ่่�งห่ ่มและที่่�อยู่่�อาศััย ช่่วยประคัับ
ประคองรักัษาไออุ่่�นภายในกายให้้คงความสมดุุล ไม่่ให้้ผัันแปรไปตาม 
สภาพแวดล้้อมจนเกิิดเป็็นโรคภััยไข้้เจ็็บข้ึ้�นมา

สรรีฏัฐธัมมสูตร องฺ.ทสก. (ไทย.มจร) ๒๔/๔๙/๑๐๕

๒. ชีวิตอยู่ได้ด้วยอาหาร
	ร่ า่งกายนี้้�ต้้องอาศััยไออุ่่�นเพ่ื่�อให้้ชีวิีิตดำำ�รงอยู่่�ได้้ เม่ื่�อไออุ่่�นในกายถููกใช้้

ไปจนพร่อ่งลง ร่า่งกายจึึงส่่งสััญญาณเตืือนออกมาเป็็นความหิิวและความ
กระหาย บีีบบัังคัับให้้เราต้้องแสวงหาทั้้�งอาหาร น้ำำ� � และอากาศ เข้้าสู่่�ร่า่งกาย
เพ่ื่�อเผาผลาญ แปรสภาพเป็็นไออุ่่�นหล่่อเลี้้�ยงกายใจให้้มีอายุุต่่อไปได้้

ทสุตตรสูตร ที.ปา. (ไทย.มจร) ๑๑/๓๕๑, มหาเวทัลลสูตร ม.ม. (ไทย.มจร) ๑๒/๔๕๖-๔๕๗/๔๙๔-๔๙๕
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๓. กายทำ�หน้าทีผ่ลิตไออุ่น
	 ในขณะที่่�กายทำำ�หน้้าที่่�ผลิิตไออุ่่�น เพ่ื่�อขัับเคล่ื่�อนให้้ระบบอวััยวะต่่าง ๆ  

ทำำ�งานได้้ตามปกติิ จำำ�เป็็นต้้องขัับของเสีียออกมาในรููปของอุุจจาระและ
ปััสสาวะอยููต ลอดเวลา การใช้้พลังงานไออุ่่�นเช่่นนี้้�  ส่่งผลให้้เซลล์์ในร่า่งกาย
เกิิดความสึึกหรอและเส่ื่�อมสลายลงทุุกวิินาที กายจึึงต้้องการยารัักษาโรค
มาประคัับประคองและซ่่อมแซมส่่วนที่่�สกหรอ เพ่ื่�อบรรเทาทุุกขเวทนาและ
ชะลออายุุ คืือ ขยายเวลาความแก่่ เจ็็บ ตาย ออกไปให้้นานที่่�สุุด 

วิชยสูตร ขุ.อิติ. (ไทย.มจร) ๒๓/๑๙๗-๒๐๐,๒๐๗/๕๔๖
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อาพาธ ๖ สัญญาณเตือนจากรา่งกาย
บีบบังคบัให้ต้องหาปัจจัย ๔ เพื่อบรรเทาและหล่อเลี้ยงชีวิตให้ดำ�รงอยู่
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ชีีวิิตต้้องได้้รับัการหล่่อเลี้้�ยงและบรรเทาทุุกข์์จากอาพาธ ๖ จึึงจำำ�เป็็น
ต้้องใช้้ปัจจััย ๔ อย่่างต่่อเน่ื่�อง 

แต่่ปััจจััย ๔ นั้้�น ไม่่ตกลงมาจากท้้องฟ้้า การจะได้้มาซึ่่�งปััจจััย ๔ จำำ�เป็็น
ต้้องมีีของไปแลกมา ตั้้�งแต่่เอาเงิินไปแลก เอาแรงไปแลก หรืือต้้องสร้้างมััน 

เมื่อเริม่รู้สึ ก “หงุดหงิด” หรอื “เครยีด” โดยไม่มีสาเหตุ อย่าเพ่ิงตำ�หนิตนเองหรอื
คนรอบข้าง ให้ลองทำ� Body Scan สำ�รวจส่งเบียดเบียนพื้นฐาน ๖ ประการ (ความหนาว, 
รอ้น, หิว, กระหาย, ปวดอึ, ปวดฉ่ี) เพราะบ่อยครั้งที่ความโมโหร้ายเกิดจากแค่ 
ความหวิ หรอื การอั้นปัสสาวะ หากเรามักง่าย ไม่ช่างสังเกต ไมร่บัรู้ต อสัญญาณ
เตือนทางกายเหล่าน้ี ใจจะเริ่มสร้างนิสัยมักง่ายต่ออารมณ์ทันที เพาะนิสัยเจ้า
อารมณ์ เจ้าโทสะ  โดยไม่รู้ต ัว การจัดการปัจจัย ๔ ให้เหมาะสม จึงเป็นการตัด 
เชื้อไฟแห่งอารมณ์ตั้งแต่ต้นลม
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ข้ึ้�นมา แต่่ความสามารถของแต่่ละคนไม่่พอที่่�จะสร้้างปััจจััย ๔ ข้ึ้�นมาเองได้้
ทั้้�งหมด 

	 “อาจจะปลููกข้าวเอามาทำำ�อาหารได้้ แต่่จะปลููกฝ้้ายเอามาทำำ�เสื้้�อผ้้า
เองนี้้�ไม่่ง่า่ย” สิ่่�งเหล่่านี้้�บัังคัับให้้มนุุษย์์ต้้องอยู่่�เป็็นสัังคม คืือ ตั้้�งแต่่ ๒ คน
ข้ึ้�นไปและบีีบบังัคับัให้้ต้้องทำำ�งานตลอดชีวิีิต จึึงต้้องเสีียเวลาไปมากเพ่ื่�อแสวงหา
ปััจจััย ๔

แต่ง่านในชีวิีิตมนุุษย ์มีีเพีียงงานทำำ�มาหาเลี้้�ยงชีพีเท่า่นั้้�นหรืือ? แท้จ้ริงิแล้ว้
ยัังมี “การงานประจำำ�ชีีวิิต” ด้้านอื่่�นที่่�สำำ�คัญอยู่่� แต่่เพราะความไม่่รู้้ � ตนเอง
จึึงยอมแลกเวลาทั้้�งชีวิีิตไปกับงานเพีียงด้้านเดีียว
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การงาน ๔ ประจำำ�ชีีวิิต

โดยทั่่�วไปมนุุษย์์เข้้าใจว่่า “งาน” หมายถึึง การออกไปประกอบอาชีพีเพ่ื่�อ
แสวงหาทรัพัย์มาเลี้้�ยงชีีพเพีียงอย่า่งเดีียว แต่ใ่นความเป็น็จริงิ ตามธรรมชาติิ 
มนุุษย์์ทุุกคนมีีภารกิิจหลัักที่่�ต้้องกระทำำ�ซ้ำำ�� ๆ เป็็นกิิจวััตรควบคู่่�กัันไปถึึง ๔ 
ประการ ซึ่่�งเป็็นงานสำำ�คััญของชีีวิิต ที่่�ไม่่เคยมีีใครบอกให้้ได้้รู้�เท่่าทัันมาก่่อน 
คืือ

๑. งานสุขุภาพ (ดููแลกายตน)  คืือ การบริหิารจัดัการปัจัจััย ๔ และร่า่งกาย
ให้้สะอาดเป็็นระเบีียบ เป็็นปกติิ เพราะมนุุษย์์ทุุกคนเกิิดมาพร้้อมกัับอาพาธ ๖ 
ที่่�เบีียดเบีียนให้้กายเส่ื่�อมถอยและสกปรกอยู่่�เป็น็นิจ งานสุขุภาพจึึงไม่ใ่ช่แ่ค่่การกิิน 
อิ่่�มนอนหลัับ แต่่คืือการบริหิารปััจจััย ๔ และไออุ่่�นในกายอย่่างประณีีตเพ่ื่�อ
เปลี่่�ยน “รังัของโรค” ให้้กลายเป็็น “ร่า่งกายที่่�แข็็งแรง สง่่างาม”
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๒. งานมิิตรภาพ (ดููแลสัังคม) คืือ การจััดการความสััมพัันธ์และการอยู่่�
ร่ว่มกัับผู้้�อ่ื่�นในสัังคม เพราะมนุุษย์์อยู่่�ลำำ�พัังคนเดีียวไม่่ได้้ จำำ�ต้้องพึ่่�งพาอาศััย
กััน งานมิตรภาพจึึงเป็น็การฝึกึฝนตนให้้เป็น็กัลัยาณมิิตร ผ่า่นการสำำ�รวมวาจา 
ปฏิิบัติัิสังัคหวัตัถุ ุ๔ และปฏิิบัติัิหน้้าที่่�ต่่อทิิศ ๖ ให้้สมบููรณ์์ พร้้อมกับัรักัษาความ
สะอาดความเป็็นระเบีียบของส่่วนรวม

๓.  งานอาชีีพ (ดููแลเศรษฐกิจิ)    คืือ การประกอบสัมัมาอาชีพีเพ่ื่�อแสวงหา
ปััจจััย ๔ มาเลี้้�ยงชีีวิิต การหาเลี้้�ยงชีีพในปััจจุุบัันเต็็มไปด้้วยคู่่�แข่่งและความ
แปรปรวน หากใจขุ่่�นมััวก็็จะทำำ�อะไรด้้วยความมัักง่่าย ขาดความรับัผิิดชอบ 
จ้้องเอาเปรียีบและคดโกง จนกลายเป็็นเวรกรรมประจำำ�อาชีพี จึึงต้้องสำำ�รวม
อาชีพี ทำำ�มาหากิินสุุจริติ เว้้นมิจฉาอาชีวีะ และอบายมุุข
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๔. งานกลั่่�นใจใส (ดููแลจิิตใจ) คืือ การชำำ�ระล้้างใจให้้สะอาดปราศจาก
กิิเลสที่่�ฝังัอยู่่�ในใจ ด้้วยการหมั่่�นทำำ�ทาน รักัษาศีีล และเจริญิสมาธิิภาวนา เพราะ
กิิเลสทำำ�ให้้ใจขุ่่�นมัว เห็น็ความจริงิคลาดเคล่ื่�อน บงการให้้คิด-พููด-ทำำ�ผิด จนติด
เป็็นนิสััยไม่่ดีี ต้้องไปรับัทุุกข์์ในภพชาติิเบื้้�องหน้้าไม่่จบสิ้้�น

หากชาวโลกทำำ�การงานทั้้�ง ๔ นี้้�ได้้อย่่างสมบููรณ์์ จะพบว่่าความสำำ�เร็จ็ที่่�
ต้้องการ ทั้้�งความแข็็งแรง ความสวยหล่่อ ความมั่่�นคง ความรวย และความสงบ 
ไม่่ใช่เ่รื่่�องไกลตััว แต่่เป็็นผลลััพธ์โดยตรงจากการงานชีวิีิต ๔ ซึ่่�งเป็็นกิจวัตร
ประจำำ�วัันที่่�เราฝึึกฝนอย่่างประณีีตดีแล้้วนั่่�นเอง

สรรีฏัฐธัมมสูตร องฺ.ทสก. (ไทย.มจร) ๒๔/๔๙/๑๐๕
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แหล่่งผลิตนิิสััย

 การงานชีีวิิต ๔ ที่่�เราต้้องทำำ�ซ้ำำ�� ๆ ทุุกวััน คืือ “แหล่่งผลิิตนิิสััย” โดยที่่�
เราไม่่รู้้ �ตััว ถ้้าทำำ�ด้้วยความ “ประณีีต” ใจก็ใส ได้้นิสััยดี ๆ  ติิดตััวไป แต่่ถ้้า
ทำำ�แบบ “มัักง่่าย” ใจก็็ขุ่่�นมััวมีีวิินิิจฉัยผิด ๆ กลายเป็็นคนนิสััยไม่่ดีี

นิิสััยคืืออะไร?
 คืือ การกระทำำ�หรืือพฤติิกรรมที่่�ทำำ�ซ้ำำ�� ๆ  บ่่อย ๆ  จน เคย-คุ้้�น-ชินิ-ติิดฝัังใจ 

กลายเป็็นเรื่่�องปกติิในชีีวิิตประจำำ�วััน

บ่่อย ๆ อย่่างไร? 
	 เช้้าจรดเย็็นเป็็นประจำำ�ตั้้�งแต่่เล็็กจนโต พอทำำ�บ่อย ๆ ก็็ติิด ถ้้าไม่่ได้้ทำำ�
อีีกแล้้วหงุุดหงิิดไม่่สบายใจ นั่่�นแหละกลายเป็็นนิสััยแล้้ว

รู้้�ได้้อย่่างไรว่่าติิด? 
“ถ้้าไม่่ได้้ทำำ�อีกจะกระวนกระวายใจ มีีอาการหงุุดหงิิด นั่่�นแหละติิดแล้้ว”
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นิิสัยัจึงึเป็น็เครื่่�องกำำ�กับัการใช้ค้วามรู้้�ความสามารถและกำำ�หนดบ่ง่ชี้้�ถึงึ
ความเสื่่�อมความเจริญิของบุุคคลนั้้�น ๆ

•	 นิิสััยของคนในชาติิ ย่่อมเป็็นเครื่่�องกำำ�หนดบ่่งชี้้�ความย่่อยยัับ 		

ตกต่ำำ��-เจริญิรุ่่� งเรืือง เป็็นปึึกแผ่่นมั่่�นคงของประเทศชาติินั้้�น ๆ

•	 นิิสััยของพระภิิกษุุ ย่่อมเป็็นเครื่่�องกำำ�หนดบ่่งชี้้�ความเป็็น			
วััดร้้าง-วััดรุ่่� งของวััดนั้้�น ๆ

•	 นิิสััยของคนทั้้�งโลก ย่่อมเป็็นเครื่่�องกำำ�หนดบ่่งชี้้�ว่่าโลกจะเกิิดสงคราม
หรืือสัันติภาพ
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เรยีบเรยีงจาก : พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒
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“ง่่าย” กัับ “มัักง่่าย”

จุุดเริ่่�มต้้นของความหายนะในชีีวิิต คืือ

การแยก “ความง่่าย” ออกจาก “ความมัักง่่าย” ไม่่ได้้

 
 กฎ ๑ นาทีี : ถ้้าสิ่่�งใดใช้้เวลาทำำ�ไม่่ถึึง ๑ นาทีี (เช่น่ เก็็บแก้้วน้ำำ��, 

จััดเก�าอี้้�, เก็็บรองเท้้า) ให้้ทำำ�ทันที ช่่วยแก้้นิสััยผััดวัันประกัันพรุ่่� ง 
การผััดวัันประกัันพรุ่่� งในเรื่่�องเล็็ก ๆ เป็็นการเพาะนิิสััย “โกหก” 

หากสามารถซื่่�อสััตย์์กัับระเบีียบเล็็ก ๆ ได้้ เราจะมีีสััจจะในการ
ทำำ�สิ่่�งต่่าง ๆ ให้้สำำ�เร็จ็ได้้
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ความพิินาศของโลกใบนี้้�  บางทีีมัันไม่่ได้้เริ่่�มจากระเบิิดปรมาณูู 
แต่่มัันเริ่่�มจากจุดเล็็ก ๆ ที่่�มองข้้าม นั่่�นคืือ “ความมัักง่่าย”

ตััวอย่่างความมัักง่่าย
การไปทำำ�งานหรืือไปเรียีน “สาย”

เม่ื่�อมัักง่่าย ขาดสััจจะที่่�จะรับัผิิดชอบต่่อเวลาของ
ตนเอง ย่่อมไม่่สามารถจััดระเบีียบวงจรชีีวิิตพื้้�นฐานได้้
เลย ทั้้�งการต่ื่�น การอาบน้ำำ�� การกิิน การนอน หรืือแม้้แต่่
การขัับถ่่าย เม่ื่�อคุุมตััวเองไมไ่ด้้ ผลที่่�ตามมา คืือ กลาย
เป็็นคน “ผิิดนัด” และ “มาสาย” เปนนิสััย

เหตุการณ์จำ�ลอง :

www.dattajeewo.com



บทที่ ๑ ปรศินาแห่งชวีิตและสิ่งบีบคั้น 29

เม่ื่�อต้้องเผชิญิหน้้ากัับความผิิด เพ่ื่�อไม่่ให้้ตนเองโดนตำำ�หนิิ มนุุษย์์ก็็มัักจะ
เลืือกวิิธีีแก้้ปััญหาที่่�คิิดว่่าง่่ายที่่�สุุด นั่่�นคืือ “การโกหก หรืือ พููดไม่่ครบ” 

สร้้างข้้ออ้้างหลอกลวงเอาตััวรอดไปวััน ๆ เพราะการโกหกนั้้�นมัน “ง่่าย” 
กว่่าการลุุกข้ึ้�นมาเคี่่�ยวเข็็ญฝึึกตนเองให้้ตื่�นเช้้า

เม่ื่�อเริ่่�มโกหกเพ่ื่�อเอาตัวัรอดจากการมาสายบ่อ่ยเข้้า ใจก็จ็ะเริ่่�มบัันทึึกภาพ
นั้้�นซ้ำำ�� ๆ  จนเกิิดเป็น็ความ “จำำ�ได้”้ ว่า่การหลอกลวงคืือทางรอดที่่�สะดวกสบาย
ที่่�สุุด และจะเริ่่�มคุ้้�นเคยกัับการได้้ผลประโยชน์์ คืือการไม่่ต้้องรับัโทษจากการ
มาสาย โดยไม่่สนว่าความมัักง่่ายของตนจะทำำ�ให้้ใครเดืือดร้้อนบ้้าง ใจที่่�เคย
ผ่่องใสย่่อมเริ่่�มขุ่่�นมััว กลายเป็็นคน “ขาดสััจจะ” และที่่�น่่ากลััวที่่�สุุด คืือ
เริ�ม “ไม่่เกรงกลััวต่่อบาป”
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เมื่่�อใจไม่่กลััวบาปเสีียแล้้ว จากเรื่่�องมาสายเล็็ก ๆ น้้อย ๆ ก็็จะขยัับ
ขยายไปสู่่�การคดโกง การหลอกลวง และการปลอมแปลงในเรื่่�องที่่�ใหญ่่ข้ึ้�น
เรื่่�อย ๆ จนกระทั่่�งไปสู่่�

•	 ระดัับบุุคคล : กลายเป็็น “มิิจฉาชีีพ” เต็็มตััว ที่่�พร้้อมจะทำำ�ความชั่่�ว
ได้้ทุุกรููปแบบเพ่ื่�อผลประโยชน์์ของตน

•	 ระดัับสัังคมและโลก : เม่ื่�อมิิจฉาชีีพมีอยู่่�เต็็มเมืือง สัังคมย่่อมเกิิด 
“วิิกฤตความไม่่ไว้้วางใจ” มนุุษย์์จึึงต้้องจ่่ายต้้นทุนมหาศาลเพ่ื่�อ 
“ป้อ้งกัน” มนุุษย์ก์ันัเอง แทนที่่�จะเอาเงิินและเวลาไปพัฒันาความเจริญิ
ในด้้านอื่�นๆ
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ทุกุวันันี้้�โลกต้้องสููญเสีียเงิินมากมายไปกับัสิ่่�งที่่� 
“ไม่ค่วรเสียี” เพีียงเพราะ เริ่่�มต้น้จากการมีนิีิสัยัโกหก

๑. ระบบตรวจสอบที่่�กินทรัพัยากรโลก : เราต้้องเสีียเงิินไปกัับระบบ  
Cybersecurity, ทนายความ, เครื่่�องจับัเท็็จ และการทำำ�สััญญาที่่�ซับัซ้้อนนับ 
พัันหน้้า เพีียงเพ่ื่�อป้้องกัันการ “หลอกลวง” หากมนุุษย์์มีีสััจจะต่่อกััน  
การทำำ�ธุรกิิจจะรวดเร็ว็มาก แต่่เพราะมีีคนโกหก ทุุกขั้้�นตอนจึึงต้้องมีี  
“การตรวจสอบ” ที่่�เสีียทั้้�งเวลาและทรัพัยากรโดยใช่เ่หตุุ

๒. วิกิฤตการณ์ระดัับโลก : เม่ื่�อผู้้�นำำ�หรืือองค์ก์รใหญ่ข่าดสัจัจะ โกหก 
เพ่ื่�อปิิดบัังความผิิดพลาด เช่่น การตกแต่่งบััญชีี หรืือปิิดบัังข้้อมููลหนี้้�เสีีย  
ผลที่่�ตามมา คืือ คนนับล้้านต้้องตกงาน สููญเสีียเงิินเก็็บทั้้�งชีวิีิต เกิิดความ 
ขััดแย้้งระหว่่างเชื้้�อชาติิ จนนำำ�ไปสู่่�สงครามความพิินาศย่อ่ยยับ

๓. ธรรมชาติทิี่่�ถููกทำำ�ลาย : แม้้แต่ภ่าวะโลกร้้อนหรืือโรคระบาด หลายครั้้�ง 
เกิิดจากการโกหกเรื่ ่�องปริมิาณการปล่่อยก๊๊าซพิิษหรืือของเสีียลงแหล่่งน้ำำ��  
เพีียงเพ่ื่�อลดต้้นทุนุทางธุุรกิิจ แต่ผ่ลกระทบกลับัตกอยู่่�ที่่�มนุุษยชาติิทั้้�งโลก
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ภาพสรุปเหตุการณ์จำ�ลอง :
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โลกมีีปััญหา เพราะมนุุษย์์ไม่่แก้้ที่่�ตนเอง
ปััญหาที่่�ยิ่่�งใหญ่่ระดัับโลกในปัจจุุบััน แท้้จริงิแล้้วคืือผลรวมปััญหาของคน 

๘,๐๐๐ ล้้านคนบนโลก ซึ่่�งมีีรากเหง้้าเดีียวกััน คืือ 

		  ไมรู่ ้“ความจรงิของชวิีต”
		  ไมรู่ ้“ต้นตอที่เบียดเบียนให้ด้ินรนหาปัจจัย ๔”
		  ไมรู่ ้“ใจมีกิเลสบีบคั้น”

จึึงทำำ�งานชีวิีิตผิด ๆ  ถููก ๆ  ซ้ำำ��บ่่อย ๆ  กลายเป็็นนิสัยัที่่�สร้้างความเดืือดร้้อน
ทั้้�งต่อ่ตนเองและสัังคม สุุดท้้ายแล้้วไม่่รู้้ �ว่่า “ตนนี่่� แหละคืือต้้นเหตุุของปััญหา
ทั้้�งปวง” หากใจและพฤติิกรรมของมนุุษย์์ไม่่เปลี่่�ยน ปััญหาของโลกก็็ไม่่มีี
วัันจบสิ้้�น แล้้วอะไรคืือ “กุุญแจสำำ�คััญ” ที่่�จะรื้้�อฟื้้� นนิสััยเหล่่านี้้�

ซึ่่�งคุุณยายอาจารย์์มหารัตันอุุบาสิิกาจัันทร์ ์ขนนกยููง ผู้้�ให้้กำำ�เนิิด 
วััดพระธรรมกาย ได้้ให้้บทฝึกึที่่�เรียีบง่า่ยแต่ท่รงพลังัไว้้เป็น็แนวทางปฏิิบััติิแก่พ่วกเราแล้้ว
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ความลัับ
ที่่�ถููกเปิิดเผย

๒
บทที่ 

“บทฝึึกแห่่งการรื้้�อนิิสััยเจ้้าปััญหา”
กุุญแจสำำ�คัญ

สยบสิ่่�งเบีียดเบีียน, บีีบคั้้�น
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นิิสััยมัักง่่าย 
จุุดเริ่่�มต้้นของความหายนะในชีีวิิต 

ต้้นเหตุุของทุุกปััญหา

บทฝึึกที่่�จะรื้้�อนิิสััยมัักง่่าย ให้้เป็็นนิิสััยประณีีต
คืือ การฝึึกทำำ�ความสะอาดและจััดระเบีียบ 

ผ่่านการงานชีีวิิต ๔ ที่่�ต้้องทำำ�ในชีีวิิตประจำำ�วัน

“

”www.dattajeewo.com
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สะอาด และ ระเบีียบ

บทฝึึกรื้้�อนิิสััย เพิ่่�มประสิิทธิิภาพตน ผ่่านการงาน ๔ ของชีีวิิต

๑. งานสุุขภาพ    : สิ่่�งเบีียดเบีียนที่่�ต้้องเจอ คืือ ร่า่งกายเส่ื่�อมโทรมและ
เป็็นรังัของโรค หากฝึึกทำำ�ความสะอาดจััดระเบีียบเวลาตื่่�น อาบน้ำำ�� กิิน นอน 
และปััด กวาด เช็็ด ถููที่่�อยู่่�อาศััยให้้สะอาดเกลี้้�ยงเกลา ผลที่่�ได้้รับัคืือ ร่า่งกาย
สดชื่่�น มีีพละกำำ�ลัังกอบโกยโอกาสดี ๆ ได้้นาน เกษีียณอย่่างสง่่างาม ไม่่นอน
ซมบนเตีียง ช่ว่ยลดค่่ารักัษาพยาบาล

๒. งานมิิตรภาพ   : แรงบีีบคั้้�นที่่�ต้้องเผชิิญ คืือ ขััดแย้้งกัับคนรอบข้้าง 
ถููกใส่่ร้้ายป้ายสีและโดนเอารััดเอาเปรีียบ เม่ื่�อฝึกึสำำ�รวมกิิริยิา วาจา ท่า่ทาง 
การแต่่งกายให้้สุุภาพเรียีบร้้อยและรับัผิิดชอบทำำ�ความสะอาดจัดัระเบีียบของ
ส่่วนรวม เช่น่ การถอดรองเท้้าให้้เป็็นระเบีียบ เป็็นการส่ื่�อสารแบบไม่่ต้้องพููด ” www.dattajeewo.com
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แสดงถึึงความเกรงใจและสััจจะที่่�มีีต่่อพื้้�นที่่�ส่่วนรวมเป็็นต้้น ผลที่่�ได้้รับัคืือ 
ได้้รับัความไว้้วางใจ สร้้างเสน่ห์์และบุุคลิิกภาพที่่�น่่าเชื่่�อถืือในสายตาเพ่ื่�อนร่ว่ม
งานและคู่่�ค้้า เปลี่่�ยนศัตัรููเป็็นกัลัยาณมิิตรที่่�พร้้อมสนับสนุน ทำำ�ให้้ชีวิีิตก้้าวหน้้า
อย่่างมั่่�นคง

๓. งานอาชีีพ   : แรงบีีบคั้้�นที่่�ต้้องเผชิญิ คืือ วงจรความล้้มเหลว ทำำ�งาน
หนัักแต่ย่ากจน ผิิดพลาดซ้ำำ��ซาก ขาดความมั่่�งคั่่�ง การหมั่่�นทำำ�ความสะอาดและ
จััดการสิ่่�งของให้้เป็็นระเบีียบ ช่ว่ยฝึึกการจััดระเบีียบความคิิด ให้้เป็็นระบบและ
ประณีีต ลดต้้นทุุนสมอง 

ผลที่่�ได้้คืือ สมองไม่่ต้้องเสีียพลัังงานไปกัับการหาของ หรืือวอกแวกกัับ
ความรก ทำำ�ให้้จดจ่่อกัับงานได้้คม ชัดั ลึึก และเร็ว็ข้ึ้�น งานได้้มาตรฐานสากล 
เป็็นมืืออาชีพีที่่�ใครก็็เชื่่�อมั่่�น ดึึงดููดคนที่่�ประสบความสำำ�เร็จ็และความมั่่�งคั่่�งโดย
ไม่่ต้้องคดโกง
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๔. งานกลั่่�นใจใส   : แรงบีีบคั้้�นที่่�ต้้องเจอ คืือ ความมืืดบอดของชีีวิิต 
มองไม่่เห็็นทางออก ตััดสิินใจผิดพลาด จิิตใจฟุ้้�งซ่า่นและทำำ�ตามความอยาก
ของตน หากทำำ�ความสะอาดจััดระเบีียบสิ่่�งรอบตััวให้้เป็็นอุุปกรณ์์ฝึึกสติจน
ชำำ�นาญ จะสามารถกำำ�จััดความหลงผิิด ความไม่่รู้้ �จริงิและการทำำ�ตามอารมณ์์ 
ดวงปััญญาจะคมชัดัข้ึ้�น มีีวิิสััยทัศน์์มองเห็็นโอกาสในวิกฤต ตััดสิินใจแม่่นยำำ� 
และพบความสุุขที่่�แท้้จริงิ

 งานสุุขภาพ    งานมิตรภาพ

การทำำ�ความสะอาดและจััดระเบีียบด้้วยตนเองผ่่านการงาน ๔ ของชีวิีิต

คืือ บทฝึึกรื้้�อนิิสััยไม่่ดีี เพิ่่�มประสิิทธิิภาพตน

 งานอาชีพี       งานกลั่่�นใจใส
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ความสะอาดและความเป็นระเบียบ 
เป็นคุณธรรมสำ�คัญท่ีคุณยายอาจารย์ฯ มีติดตนเองมาโดยตลอด

ท่านดูแลตั้งแต่รา่งกาย เสื้อผ้า ไปจนถึงที่อยู่อาศัย 
เป็นผู้ท่ีมีความบรสิุทธ์ิทั้งกาย วาจา และใจ

ด้วยวัตรปฏบัติที่ละเอียดลออเชน่น 
ท่านจึงเป็นต้นแบบของผู้รกัการปฏบัติธรรมอย่างย่ิงยวด

ก้าวสู่การเป็นนกปฏบัติธรรมขั้นสูงในสมัยหลวงปู่วัดปากน้ำ�
และนำ�ลูกศิษย์สรา้งวัดพระธรรมกายจนสำ�เรจ็

“ความสะอาดและความเป็นระเบียบ
จงึเป็นพื้นฐานสำ�คัญของการปฏิบัติธรรมและความสำ�เรจ็ทั้งปวง”
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คุณยายอาจารย์มหารตันอุบาสิกาจันทร ์ขนนกยูง
ผู้ให้กำ�เนิดวัดพระธรรมกาย
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“
“เราทำำ�กรรมใดไว้้ ดีีหรืือชั่่�วก็็ตาม

เราจัักต้้องเป็็นผู้้�รับัผลของกรรมนั้้�น”

ฐานสูตร องฺ.ปญฺจก. (ไทย.มจร) ๒๒/๕๗/๙๙

”
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พระพุทธองค์ทรงประทาน “มาตรวดความดี-ชั่ว” เป็นอมตะวาจาไว้ว่า

“บุคคลทำ�กรรมใดแล้ว ไม่ต้องเดือดรอ้นภายหลงั

มีีความอิ่่�มใจ เสวยผลของกรรมอยู่่� กรรมนั้้�นจััดว่าเป็็นกรรมดีี

บุุคคลทำำ�กรรมใดแล้้ว ต้้องเดืือดร้อ้นภายหลััง

มีีหน้้านองด้้วยน้ำำ��ตา เสวยผลแห่่งกรรมอยู่่� กรรมนั้้�นชั่่�ว ไม่่ดีี”
กัสสกวัตถุ องฺ.ปญฺจก. (ไทย.มจร) ๒๕/๖๗-๖๘/๔๘

การกระทำ�ใดก็ตามที่ก่อให้เกิดความเดือดรอ้นตามมา
ย่อมนับเป็นกรรมชัว่ทั้งส้ิน

มีต้นเหตุมาจากความมักง่ายในการใช้ชวิีต
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ความดีทีุุกชนิิด เริ่่�มต้้นที่่�ทำำ�ความสะอาด

ความสงบเรียีบร้อ้ย เริ่่�มต้้นที่่�จััดระเบีียบ

ความสะอาดและจัดระเบียบ เป็น “บทฝึกที่ทรงพลังที่สุด” 

ในการรื้อนิสัยมักง่าย

อันเป็นเหตุแห่งความเดือดรอ้น คือ กรรมชัว่ 
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ความสะอาด จุุดเริ่่�มต้้นของทุุกความดีี

ความสะอาด คืือ ความบริสิุุทธิ์์�เกลี้้�ยงเกลาไร้้มลทิิน 

ไม่่เลอะเทอะเปรอะเปื้้� อน ทั้้�งด้้านร่า่งกายและจิิตใจ

๑. ความสะอาดวััตถุุภายนอก ๒. ความสะอาดวััตถุุภายใน

คืือ ความสะอาดร่า่งกาย 
วััตถุุส่ิ่�งของและส่ิ่�งแวดล้้อม 
เกิิดจากการทำำ�ความสะอาด

อย่่างถููกวิิธีี

คืือ ความสะอาดทางจิิตใจ
เกิิดจากความประพฤติิที่่�สะอาด 
กาย วาจา ใจ ปราศจากกิิเลส
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“การทำำ�ความดีทีุุกชนิิด ต้้องเริ่่�มต้้นที่่�ทำำ�ความสะอาด

ด้้วยตนเองเป็็นนิิจ”
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ความรบัผิดชอบพื้นฐาน ๓ 

๑. รับัผิิดชอบสะอาดกาย : สะอาดตั้้�งแต่่ปลายผมจรดฝ่่าเท้้า

๒. รับัผิดิชอบสะอาดสิ่่�งของ : เสื้้�อผ้้า อาหาร ที่่�อยู่่�อาศััย ยา และสิ่่�งแวดล้้อม 

๓. รับัผิดิชอบสะอาดการงาน : รักัษา “กาย-วาจา-ใจ” ให้้ใสสะอาดใน	
	   ทุุกกิิจกรรม

บทสรุปแห่งความสำ�เรจ็ 

“ผู้้�รักัทำำ�ความสะอาดด้้วยตนเอง ย่่อมบรรลุทั้้�งความเก่่งและความดีี” 
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ความเป็็นระเบีียบ รากฐานของความสงบเรียีบร้อ้ย

ความเป็็นระเบีียบ คืือ ความเป็็นหมวดหมู่่� ถููกทิิศถููกทาง ไม่่สัับสนปนเป 

ทั้้�งด้้านการจััดระเบีียบวััตถุและการจััดระเบีียบจิิตใจ

๑. ความเป็็นระเบีียบ
วััตถุุภายนอก

๒. ความเป็็นระเบีียบ
วััตถุุภายใน

คืือ การจัดัวางร่า่งกาย วัตัถุุ
สิ่่�งของ และสิ่่�งแวดล้้อม ให้้ถููกที่่� 
ถููกทาง เหมาะสมแก่ก่ารใช้้งาน
 เกิิดจากการ “จััดระเบีียบ” 

อย่่างถููกวิิธีี

คืือ ความเป็็นระเบีียบของ
ระบบความคิิด และจิิตใจ
 เกิิดจากการ “ประพฤติิที่่�

สำำ�รวม” กาย วาจา ใจ ที่่�ตั้้�ง
มั่่�นอยู่่�ในศีลและธรรม
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“ความสงบเรียีบร้อ้ย ต้้องเริ่่�มต้้นที่่�จััดระเบีียบ

ด้้วยตนเองเป็็นนิิจ”
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ความรบัผิดชอบพื้นฐาน ๓

๑. รัับผิิดชอบระเบีียบกาย : กิิริยามารยาทสุุภาพ เรียีบร้อ้ย เหมาะสม            	
	   กัับกาลเทศะ

๒. รับัผิิดชอบระเบีียบสิ่่�งของ : การจััดวาง ขนย้้าย และรักัษาของทุุกชิ้้�น	
	    ให้้ถููกที่่� ถููกทาง ถููกประเภท

๓. รัับผิดิชอบระเบีียบการงาน : วางแผน ลำำ�ดับความสำำ�คัญ และบริหิาร	
	    เวลาในการรับัผิิดชอบระเบีียบความคิิด ทำำ�งานอย่่างเป็็นระบบ

บทสรุปแห่งความสำ�เรจ็

“ผู้้�รักัการจัดระเบีียบด้้วยตนเอง ย่่อมบรรลุความสงบและความสำำ�เร็จ็เอง”
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“

”

เมื่่�อฝึึกทำำ�ความสะอาดและจััดระเบีียบด้้วยตนเอง

อย่่างถููกวิิธีีจนชำำ�นาญ ซึึมลึึกเข้้าสู่่�ภายในใจ 

จนกระทั่่�งเป็็นคุุณธรรมที่่�ครอบคลุุมการเจริญิกุุศลทุุกชนิิด

และควบคุุมพฤติิกรรมทุุกด้้าน

เป็็นหนทางให้้หลุุดพ้้นจากกิิเลส ไปสู่่�บุุคคลผู้้�เป็็นเลิิศ

เดิินตามรอยพระบาทของพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า
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เม่ื่�อพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าเสด็จดัับขัันธปรินิิิพพาน ทรงมอบ 
“พระธรรม” และ “พระวิินััย” ให้้เป็็นศาสดาแทนพระองค์์ 

เพ่ื่�อเป็็นหลัักการปฏิิบััติิสู่่�ความสะอาดบริสิุุทธิ์์�ทั้้�ง กาย-วาจา-ใจ

• พระธรรม คืือ คำำ�สั่่�งสอนเพ่ื่�อความสะอาด ชำำ�ระใจให้้ใสบริิสุุทธิ์์� 	
(ชำำ�ระล้้างกิิเลสภายใน)

• พระวิินััย คืือ ระเบีียบปฏิิบััติิเป็็นบทฝึึกเพ่ื่�อความเป็็นระเบีียบ รักัษาใจ   
ให้้อยู่่�ในกรอบ (วางกรอบระเบีียบภายนอกและภายใน) 

มหาปรนิิพพานสูตร ที.ม. (ไทย.มจร) ๑๐/๒๑๖/๑๖๔
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พระธรรม    คืือ คำำ�สอนว่่าด้้วยอุุดมการณ์์ หลัักการ และวิิธีีการปฏิิบััติิ
เพ่ื่�อความสะอาดบริสิุุทธิ์์�ทั้้�ง กาย-วาจา-ใจ เม่ื่�อคำำ�สั่่�งสอนฝังลงอยู่่�ในใจผู้้�ใด 
ผู้้�นั้้�นย่่อมเกิิดความพอใจที่่�จะคิิด-พููด-ทำำ�สะอาด หรืือ คิิดดีี พููดดีี ทำำ�ดี ให้้
ยิ่่�ง ๆ ข้ึ้�นไป จนเกิิดความก้้าวหน้้าไปตามลำำ�ดัับดัังนี้้�

ขั้้�นที่่� ๑ : เม่ื่�อปฏิิบััติิตามพระธรรม กาย วาจา ใจ ย่่อมสะอาด

ขั้้�นที่่� ๒ : เม่ื่�อกาย วาจา ใจ สะอาด ใจย่่อมใสสว่่าง

ขั้้�นที่่� ๓ : เม่ื่�อใจใสสว่่าง การรู้�แจ้้งเห็็นจริงิในสิ่่�งทั้้�งปวงย่่อมเกิิด

ขั้้�นที่่� ๔ : เม่ื่�อความรู้้�แจ้้งเห็็นจริงิเกิิด การคิิดถููก พููดถููก ทำำ�ถููก ย่่อมเกิิด

ขั้้�นที่่� ๕ : เม่ื่�อคิิดถููก พููดถููก ทำำ�ถููกเกิิด ความเดืือดร้้อนเป็็นทุุกข์ย่่อม	
   หมดไปในที่่�สุุด 
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พระวิินััย 	คืื อ ระเบีียบปฏิิบััติิเพ่ื่�อควบคุุม “กายและวาจา” ให้้เรียีบร้้อย
และเป็็นระเบีียบปราศจากโทษภััยทั้้�งแก่่ตนเองและผู้้�อ่ื่�น เม่ื่�อเราปฏิิบััติิตาม 
พระวิินััย จะเกิิดกระบวนการขััดเกลาตามลำำ�ดับไป ดัังนี้้� :

ขั้้�นที่่� ๑ : เม่ื่�อปฏิิบััติิตามพระวิินััย กาย วาจา ย่่อมเป็็นระเบีียบ

ขั้้�นที่่� ๒ : เม่ื่�อกาย วาจา เป็็นระเบีียบ กรรมชั่่�วใหม่่ทางกาย วาจา 
   ย่่อมไม่่เกิิด

ขั้้�นที่่� ๓ : เม่ื่�อกรรมชั่่�วใหม่่ไม่่เกิิด ความเดืือดร้อ้นเป็็นทุุกข์ใหม่่ย่่อม
   ไม่่เกิิด

ขั้้�นที่่� ๔ : เม่ื่�อทุุกข์์ใหม่่ไม่่เกิิด ความเอ้ื้�อเฟื้้� อในการทำำ�กรรมดีีใหม่่ตาม
 พระธรรมย่่อมเกิิด

ขั้้�นที่่� ๕ : เม่�อทำำ�กรรมดีีใหม่่ตามพระธรรม ความเดืือดร้้อนเป็็นทุุกข์์
   ย่่อมหมดไปในที่่�สุุด
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เมื่่�อเรายึึดมั่่�นในพระธรรมและพระวิินััย

• ใจจะสะอาด สามารถแยกถููก-ผิิด ควร-ไม่่ควร ดีี-ชั่่�ว บุุญ-บาปได้้        
ย่่อมจััดระเบีียบการคิิดเป็็น (คิิดดีี)

• วาจาจะสะอาด ไม่่พููดเท็จ็ ไม่พูู่ดส่อ่เสียีด ไม่พูู่ดคำำ�หยาบ ไม่พูู่ดเพ้้อเจ้้อ
ย่่อมจััดระเบีียบการพููดเป็็น (พููดดีี)

• กายจะสะอาด ทำำ�ความสะอาด จัดัระเบีียบร่า่งกายได้้ นำำ�ไปสููความสุภุาพ 
ไม่ฆ่่า่ ไม่่ลััก ไมประพฤติผิิดในกาม ย่อ่มจััดระเบียีบการกระทำำ�เป็น็ (ทำำ�ดี)ี

“เมื่่�อ ‘คิิดดีี พููดดีี ทำำ�ดีี’ เกิิดเป็็นกรรมดีี

ธาตุุในตััวจะถููกกลั่่�นให้้สะอาดบริสิุุทธิ์์�ไปด้้วย”
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•	 วดัในพระพทุธศาสนาสรา้งขึน้มาด้วยแรงเคารพศรทัธาในคุณของพระรตันตรยั
•	 รกัษาต่อมาได้ เพราะปฏบัติตามพระธรรมวินัยอย่างเครง่ครดั
•	 จะยังคงอยูต่อ่ไปได ้หากชาวพทุธปฏบติักายวาจาใจตนเองให้สะอาดบรสุิทธ์ิตาม

พระธรรมวินัย

ด้วยการปฏิบัติหน้าที่ชาวพุทธ ๔ คือ
ศกึษาธรรม ปฏิบัติธรรม เผยแผ่ธรรม และปกป้องธรรม ให้สมบูรณ์ 

๑

๑

๒

๒

๓

๓
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คบค้้าสมาคมกัันโดยธาตุุ

พระสัมัมาสัมัพุุทธเจ้้า ตรัสัว่า่ “สัตัว์ทั้้�งหลายคบค้้าสมาคมกัันโดยธาตุุอย่่าง
เดีียวกันัคืือ...ผู้้�มีีอัธัยาศััยเลว คบค้้าสมาคมกัับ...ผู้้�มีีอัธัยาศััยเลว...ผู้้�มีีอัธัยาศััย
งามคบค้้าสมาคมกัับ...ผู้้�มีีอััธยาศััยงามแม้้ในอดีีต...อนาคต...และปััจจุุบััน...
ก็็...เป็็นอย่่างนี้้�”

จังกมสูตร สํ.นิ. (ไทย.มจร) ๑๖/๙๙/๑๘๗-๑๘๙
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เพราะฉะนั้้�น การที่่�วััดต่่าง ๆ จััดกิิจกรรมงานบุญใหญ่่ข้ึ้�นมา ก็็เพ่ื่�อสร้้าง 
“พลัังดึึงดููดแห่่งความดีี” ให้้คนดี ๆ มารวมตััวกัันทำำ�ความดีี เม่ื่�อคนดีมา
รวมตััวกัันมากเข้้าเป็็นทีมใหญ่่ พลังบุุญนี้้�จะไปเปลี่่�ยนแปลงบรรยากาศของ
สัังคม ประเทศชาติิ และโลกให้้ดีข้ึ้�นตามไปด้้วย

หากเราชวนคนมานั่่�งสมาธิิรวมกัันได้้ถึึงล้้านคน ผลที่่�เกิิดข้ึ้�นนั้้�นอััศจรรย์์
นััก นอกจากเราจะได้้ “กลั่่�นธาตุุ ๔” (ดิิน น้ำำ�� ลม ไฟ) ในตัวของเราให้้บริสิุุทธิ์์�
ผ่่องใสยิ่่�งข้ึ้�นแล้้ว สิ่่�งแวดล้้อมต่่าง ๆ  รอบตััวที่่�ประกอบด้้วยธาตุุ ๔ ก็็จะถููกกลั่่�น
ให้้บริสิุุทธิ์์�ตามไปด้้วย ไม่่ว่่าจะเป็็นสถานที่่�ก็็จะบัังเกิิดความสงบร่ม่เย็็นข้ึ้�น น้ำำ��
ด่ื่�มบริสิุุทธิ์์�ข้ึ้�น หรืือแม้้แต่่สััตว์์น้้อยใหญ่่ในบริเิวณนั้้�นก็็ยัังพลอยมีีจิิตเมตตา
สงสารซึ่่�งกัันและกััน
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ยิ่่�งธาตุุ ๔ ในตััวถููกกลั่่�นให้้บริสิุุทธิ์์�ขึ้้�นมากเท่่าไหร่่
ธาตุุ ๔ รอบตััวก็็จะยิ่่�งบริสิุุทธิ์์�และสว่่างไสวขึ้้�นเท่่านั้้�น

นี่่�คืือกลไกความจริงิของโลกและธรรม
ที่่�เราต้้องช่่วยกัันขยายพลัังแห่่งความบริสิุุทธิ์์�นี้้� ให้้เต็็มโลกให้้ได้้
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การฝึึกทำำ�ความสะอาดและจััดระเบีียบด้้วยตนเองอย่่างถููกวิิธีี คืือ 

กุุศโลบายในการขััดเกลา กาย วาจา ใจ ให้้บริสิุุทธิ์์� 

ซึ่่�งเป็็นรากฐานสำำ�คััญของการทำำ�ทาน รักัษาศีลี และเจริญิภาวนา

“การทำ�ความสะอาด จดัระเบียบถูกวิธีด้วยตนเองจงึเป็นทางมาแห่งบุญ”
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เมื่่�อฝึึกทำำ�ความสะอาดจัดระเบีียบด้้วยตนเอง 

ด้้วยความเต็็มใจอย่่างมีีสติิรอบคอบ

จะทำำ�ให้้ก่่อเกิิดเป็็นบุุญใหญ่่ติิดตััวไป ข้้ามภพข้้ามชาติิ

เหมืือนเงาติิดตามตััวไปฉะนั้้�น 

สิ่งที่จะติดตวัเราข้ามชาติ ๓ ประการ ใครไม่อาจแย่งชิงกันได้

	 ๑. นิิสััยดีี-ไม่่ดีี ที่่�ทำำ�จนติดเป็็นความคุ้้�นติดใจไปภพหน้้า

	 ๒. บุุญ-บาป ที่่�เคยทำำ�ไว้้ เป็็นพลัังนำำ�ไปเกิิดภพหน้้า

	 ๓. ธรรม-กิิเลส ชิงิกัันกำำ�กัับใจ ตามกำำ�กัับการดำำ�เนิินชีวิีิตภพหน้้า ฯลฯ 

ปิยสูตร ส .ส. (ไทย. มจร) ๑๕/๑๑๕/๑๓๓
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บุุญ

คืือ เครื่่�องชำำ�ระล้้างกิิเลส เป็็นพลัังงานบริสิุุทธิ์์�ที่่�เกิิดขึ้้�นในใจมนุุษย์์

ทุุกครั้้�งที่่�ตััดใจไม่่คิิดชั่่�ว พููดชั่่�ว ทำำ�ชั่่�วและตั้้�งใจคิิดดีี พููดดีี ทำำ�ดีี

๑. บุญโดยสภาพ  : เป็นพลังงานบรสุิทธ์ิชนิดหนึ่ ง มีแต่คุณไม่มีโทษ     
         ย่ิงมาก ย่ิงดี

๒. บุญโดยเหตุ 	   : เกิดขณะที่

๑) ตััดใจไม่่คิิด-พููด-ทำำ�ชั่่�ว เช่น่ รักัษาศีีล

๒) ตั้้�งใจคิด-พููด-ทำำ�ดี เช่น่ ให้้ทาน

๓) ตั้้�งใจทำำ�ใจให้้ผ่่องใสด�วยการภาวนา อัันเป็็นเหตุุให้้ใจหยุุดนิ่่�ง	
		  เป็น็อันหนึ่่�งอันัเดีียวกับัธรรม เกิิดบุญุหลั่่�งไหลข้ึ้�นมาในใจเหมืือน	
		  กระแสน้ำำ�� กระแสไฟฟ้้า
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๓. บุญโดยผล 	 : มีฤทธ์ิฆ่ากิเลสได้
๑) ชำ�ระล้างใจให้สะอาดผ่องใสได้
๒) ฆ่านิสัยชัว่รา้ยให้สนไปได้
๓) ทำ�ให้ใจชุม่เย็นสบาย นำ�ความสุขความเจรญิทุกชนิดมาให้ได้

ถ้้ามนุุษย์์ใจเป็็นบุญ คิิดดีี พููดดีี ทำำ�ดี บรรยากาศทั้้�งโลกจะสดใสทั้้�งหมด 
ธาตุุ ๔ (ดิิน น้ำำ�� ลม ไฟ) ที่่�มีีอยู่่� แม้้ในต้้นไม้้ใบหญ้้า ในอากาศ แม้้แต่่ในดวง
อาทิิตย์ ์ดวงดาว ดวงจันัทร์ ์ในภููเขาก็็พลอยมีรัศัมีีสีีสันัร่า่เริงิไปด้้วย ตามอำำ�นาจ
บุุญของคนที่่�อยู่่�ในโลกนี้้� (สะอาดระเบีียบ สร้้างนิิสััยประณีีต)
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แต่่ถ้้าคนโลภจััด โกรธจััด อิิจฉาตาร้้อนกัันจััด จะด้้วยเรื่่�องอะไรก็็ตามทีี 
บาปมันัท่ว่มมา บรรยากาศโหด บรรยากาศห่อ่เหี่่�ยวก็เ็กิิดข้ึ้�นกับัตัวับุุคคล แล้้วยังั
ไม่พ่อ ทั้้�งโลกก็็พลอยเป็็นไปด้้วย โลภจััด หลงจััด ถ้้ากระทบกระทั่่�งกัันหนััก 
เข้้าก็็กลายเป็็นโกรธจััด แล้้วก็็ทำำ�สงครามกััน เม่ื่�อเป็็นอย่่างนี้้�  ธาตุุในตััวคน
แต่ล่ะคนที่่�อยู่่�ในบรรยากาศนั้้�น ๆ ก็็สกปรกเต็ม็ที่่� จึึงระเบิิดข้ึ้�นมา กลายเป็น็รบ
กันั แต่่ว่่าคนทั่่�วไปมองไม่่ออกว่่าทั้้�งหมดนี้้� เกิิดจากความไม่่บริสิุุทธิ์์�ของกาย 
วาจา ใจ ของแต่่ละคนเป็็นต้้นเหตุุ (สกปรกไม่่เป็็นระเบีียบ สร้้างนิิสััยมักง่่าย)

เพราะฉะนั้้�นการที่่�จะแก้้ไขโลกก็็มีีทางเดีียว ทำำ�อย่่างไร?
ก็็ให้้แต่่ละคนอยู่่�ในบุุญ ตั้้�งใจละชั่่�ว ทำำ�ดี ทำำ�ใจให้้ผ่องใส หรืือกลั่่�นใจให้้ผ่่องใส 

หลัักก็็มีีเท่่านี้้� พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าทรงให้้ไว้้แล้้ว 

(สะอาดระเบีียบ รื้้�อฟื้้� นนิสัยั แก้้ไขปััญหาชีวิีิต พิิชิติปัญหาโลก)
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ตััวอย่่างบทฝึึก

การทำำ�ความสะอาดและจััดระเบีียบด้้วยตนเอง
ในชีีวิิตประจำำ�วััน ที่่�เริ่่�มทำำ�ได้้ทัันทีี 

สแกนเพื่อดูภาพบทฝึกขนาดใหญ่
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เก็็บ แยก เพชรพลอย ทางมาแห่่งนิสััยดีี

 	ทำำ�ไมเราจึึงเรียีก “ขยะ” ว่่า “เพชรพลอย” เพราะขยะที่่�ถููกจัดการอย่่าง
ประณีีต คืือ เพชรพลอยที่่�เจีียระไนนิิสััยเราให้้เกลี้้�ยงเกลา ขยะพิิเศษนี้้�จึึง
มีีคุุณค่่ามหาศาลในการหล่่อหลอมจิิตใจของทุุกคนที่่�เข้้ามาวััด เพชรพลอย
นั้้�น เป็น็วัตัถุสุำำ�คัญในการหล่อ่หลอมนิิสัยัที่่�ดีขีองสาธุุชนและเจ้า้หน้้าที่่�วัดได้้
เป็็นอย่่างดีี จากการฝึกนิสััยเรื่่�องความสะอาดและความเป็็นระเบีียบของ 
คุุณยายอาจารย์ฯ บุุคคลซึ่่�งเป็็นผู้�นำำ�ต้้นแบบอัันดีงามให้้กัับอุุบาสก อุุบาสิิกา 
และสาธุุชนของวััดพระธรรมกาย ส่่งผลให้้ทุกกิิจกรรมของวััดล้้วนมีขั้้�นตอนที่่�
แสดงถึึงความเอาใจใส่ใ่นเรื่่�องความสะอาดและการจัดัระเบีียบทรัพัยากรที่่�มีีอยู่่�
ให้้เกิิดประโยชน์์และได้้บุุญสููงสุุด
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การแยกเพชรพลอยนี้้�  เป็็นบทฝึึกให้้เจ้้าหน้้าที่่�และสาธุุชนได้้ฝึึกสติิเพื่่�อ
ทิ้้�งให้้ถููกประเภทและฝึึกคุณธรรม โดยเริ่่�มจากการทำำ�ความสะอาดและการจัดั
ระเบีียบจากภายนอกนำำ�ไปสู่่�ความสะอาดภายใน เพชรพลอยที่่�แยกไว้้ดีแล้้ว
สามารถนำำ�ไปสร้้างคุุณประโยชน์์อย่่างอ่ื่�นได้้นานััปการ
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ในวัดพระธรรมกายจะมีจุดแยกเพชรพลอยแต่ละประเภท ดังน้ี

การมีีสติิเก็็บใจอยู่่�ในตััว แยกประเภทเพชรพลอยก่่อนทิ้้�งทุุกครั้้�ง เป็็น
ทางมาแห่่งบุุญบารมีีอัันยิ่่�งใหญ่่ติิดตััวไปข้้ามชาติิ และเป็็นการฝึึกเอาใจเขามา
ใส่่ใจเรา เน่ื่�องจากต้้องคำำ�นึึงถึึงผู้้�มาพบเห็็นและเจ้้าหน้้าที่่�ที่่�เก็็บเพชรพลอย 
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เทคนิิคในการลดขนาดเพชรพลอย
ชว่ยเพ่ิมพื้นที่ในถังขยะ สามารถบรรจุขยะได้มากขึ้น

คณะทำ�งานสิ่งแวดล้อม
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การลดขนาดเพชรพลอย
ไม่ใชภ่าระ แต่เป็นการฝึกสตขณะเคลื่อนไหว

จึึงขอเชิิญชวนทุุกท่่านร่ว่มมืือร่ว่มใจกััน ปลููกฝัังนิิสััยในการแยกเพชร 
พลอยให้้ถููกประเภท ให้้เกิิดกัับตนเองและทุุกคนรอบตััว เป็็นต้้นแบบที่่�ดีีงาม
ของชาวโลก

ใช้เวลาเพียง ๓๐ วินาที อยู่กับมือและใจของตนเอง
ฝึกความประณีตเพื่อรื้อนิสัย “หยิบหย่ง” ให้กลาย
เป็นความละเอียดรอบคอบ
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การทำำ�ความสะอาด : เช็็ด

www.dattajeewo.com



บทฝึกสะอาดและระเบียบ74

การทำำ�ความสะอาด : ซัักผ้้าสว่่าง
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การจััดระเบีียบ : วางรองเท้้า
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การจััดระเบีียบ : ต่่อแถวรับัอาหาร
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การจััดระเบีียบ : นั่่�ง ให้้เป็็นระเบีียบ
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การจััดระเบีียบ : จอดรถ
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เสื้้�อผ้้า 
•	 ควรเป็็นสีขาวทั้้�งชุุด หรืืออย่่างน้้อยก็็เสื้้�อสีีขาว
•	 เนื้้�อผ้้า ไม่่ควรโปร่ง่บาง หรููหราราคาแพงเกิินไป
•	 การตััดเย็็บควรให้้หลวมพอดีีตัวั ไม่่รัดัรููป เพ่ื่�อสะดวก

ในการกราบไหว้้พระและนั่่�งสมาธิิ ผู้้�หญิิงไม่ค่วรนุ่่�ง
กระโปรงสั้้�น

ทรงผม 
•	 ผู้้�ชายควรตััดให้้สั้้�น ถ้้าไว้้ยาวก็็หวีีให้้เรียีบร้้อย
•	 ผู้้�หญิิงจัดัทรงให้้พอดีี ไม่่โดดเด่่นแปลกตา ผู้้�พบเห็็น

จะได้้ไม่่เกิิดความคิิดฟุ้้�งซ่า่น

การแต่่งกายมาวััด
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การตกแต่่งร่า่งกาย 

•	 ไม่่ควรใช้้น้ำำ��มัันใส่่ผม หากจำำ�เป็็นควรเป็็นชนิิดที่่�มีีกลิ่่�นอ่่อนที่่�สุุด
•	 น้ำำ��หอม ควรเว้้นเด็็ดขาด
•	 การแต่่งหน้้า เขีียนคิ้้�ว ทาปาก ทาเล็็บ ฯลฯ จนเกิินงาม ไม่่ควรกระทำำ�
•	 เครื่่�องประดัับราคาแพง เช่่น แหวนเพชร นาฬิิกาเรืือนทองหรืือสร้้อย 

ทองคำำ�เส้้นโต ๆ ฯลฯ ไม่่ควรสวมใส่่เด็็ดขาด

วััตถุุประสงค์์การแต่่งกาย คืือ เพื่่�อกัันอาย ป้้องกัันความหนาว-ร้้อน 
และสััตว์์ร้้าย การทำำ�ตามระเบีียบช่่วยให้้ไม่่เกิิดการเปรียีบเทีียบ ใจจะสบาย 

เอื้้�อต่่อการปฏิิบััติิธรรม ถููกวััตถุุประสงค์์การมาวััด

www.dattajeewo.com



81บทที่ ๒ ความลับที่ถูกเปิดเผย

สะอาด ระเบีียบ / ธรรมะ วินัิัย

นิิสััยดีี / ธาตุุบริสุิุทธิ์์� 

ทาน ศีลี ภาวนา / บุุญ 
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กลไกสำำ�คััญ

ในการแก้้ไขตน เปลี่่�ยนโลก

๓บทที่ 

ต้้องมีีครููดีี ต้้องมีสถานที่่�เหมาะสมในการฝึึก
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เมื่อเรารู้ แล้วว่า...
ทุกการกระทำ�ของชวิีตทั้งท่ีดี และไม่ดีจะติดตามตัวไปข้ามชาติได้

แม้ตงใจทำ�ดีแล้ว ก็ยังถูกความไม่รู้  (อวิชชา) ครอบงำ�อยู่
ก็เป็นเหตุให้ทำ�ผิดพลาด สรา้งความเดือดรอ้น

ให้กับทั้งตนเองและผู้อื่นได้อย่างมหาศาล

“เราจึงจำ�เป็นต้องอาศยัครูดี เป็นกัลยาณมิตร อบรมส่ังสอนให้เข้าใจ
เป็นต้นแบบ ทำ�ให้ดู อยู่ให้เห็น เป็นกำ�ลงัใจให้ตลอด”

แล้ว...
ครูดีท่านน้ัน คือ ใคร? จะหาท่านได้อย่างไร ?
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ครูู คืือ ผู้้�ควรแก่่การเคารพ
ครู แปลว่า ผู้มีภาระหนัก หมายถงึ

๑. ครูู คืือ ผู้้�ฝึึกฝนอบรมตนมาอย่่างหนัักจนกระทั่่�ง
๑) มีีความรู้้� ๒) มีีความสามารถ ๓) มีีศีีลธรรมประจำำ�ใจมั่่�นคง

๒. ครูู คืือ ผู้้�ต้้องมีีภาระหนัักในการฝึกฝนอบรมศิษิย์์ให้้
๑) มีีความเก่่ง และ ๒) มีีความดีี เช่น่เดีียวกัับครููให้้ได้้

เพราะฉะนั้้�นชาวโลกพึงตระหนัักในพระคุุณของครูู ในฐานะที่่�
๑) เว้้นจากครููแล้้ว เรายากจะเลี้้�ยงชีพีและหยััดสู้้�โลกได้้
๒) เว้้นจากครููแล้้ว เราก็็ยากจะปิิดนรกเปิิดสวรรค์์ให้้ตนเอง และ
สั่่�งสมบุุญ กุุศลได้้สมกัับความเป็็นมนุุษย ์
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วุุฒิิธรรม ๔

๑. หาครููดีีให้้พบ
ครููดี คืือ ครููที่่�มีีความรู้้�ความสามารถทั้้�งทางโลกและทางธรรมดีีจริงิ เป็น็ผู้้�ที่่� 

ตั้้�งอยู่่�ในศีลในธรรมอย่า่งเคร่ง่ครัดั สามารถปิดินรก เปิิดสวรรค์ข์องตัวัท่า่นเอง
ได้้ และมีีเมตตาถ่่ายทอดความรู้้�ความสามารถอย่่างไม่่ปิิดบััง มีีมหากรุุณาต่่อ 
ศิิษย์์ที่่�จะเคี่่�ยวเข็็ญแก้้ไขนิสััยมิิตรเทีียม พััฒนานิิสััยมิิตรแท้้ให้้แก่่ศิิษย์ ์
ยอมเหน็็ดเหน่ื่�อย อย่่างไม่่เบ่ื่�อหน่่าย เพ่ื่�อให้้ศิิษย์์เป็็นพลเมืืองแก่่โลกสืืบไป

๒. รับัฟังคำำ�ครููให้้ชััด
ตั้้�งใจฟัังคำำ�สั่่�งสอนของครููต้้นแบบโดยเคารพ ให้้ได้้ความรู้้�จริงิ ถููกต้้อง

พร้้อมทั้้�งระเบีียบปฏิิบััติิให้้ชัดั 
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๓. ตรองคำำ�ครููให้้ลึึก
ตรองคำำ�สอนของท่่านทุกนััย ทั้้�งหยาบและละเอีียด ส่่วนได้้ส่วนเสีีย  

ข้้อควรระมััดระวััง ทั้้�งขั้้�นตอนการฝึึกหััดรัดักุุมถููกวิิธีีว่่าเป็็นอย่่างไร

๔. ทำำ�ตามครููให้้ครบ
ทุ่่�มเทปฏิิบััติิตามแนวทางที่่�ได้้พิิจารณาไตร่ต่รองดีีแล้้ว ทั้้�งฝึึกให้้เป็็น 

ฝนให้้ชำำ�นาญ อบรมตนให้้ได้้ความประพฤติิที่่�งามตามครููต้้นแบบครบถ้้วน  
มิิฉะนั้้�นตนเองจะเป็็นได้้แค่่คนขี้้�โม้้ คนฉาบฉวย คนเหยีียบขี้้�ไก่่ไม่่ฝ่่อ นั่่�นคืือ 
เก่่งทฤษฎีี แต่่สอบตกปฏิิบััติิ ชีวิีิตนี้้�จึึงยากจะประสบความสำำ�เร็จ็ ทั้้�ง ๆ ที่่�ไม่่ใช่่
คนโง่่
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วุุฒิิธรรม
ธรรม เพื่่�อพััฒนาตนเอง ๔ ประการ
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สถานที่่�ที่่�เหมาะสมในการฝึึกตน คืือ วััด
เพราะวัดเป็นศาสนสถานศกัด์ิสิทธ์ิ สำ�หรบัประกอบภารกิจหลกัอยู ่๓ ประการ

๑. เป็็นสถานที่่�ศักัดิ์์�สิิทธิ์์�

• เป็นที่ประทับของพระพุทธเจ้า พระอรหันต์

• เป็นท่ีบูชา เก็บรกัษา พระพุทธรูป พระไตรปิฎก

• เป็นท่ีอยู่และเป็นที่สรา้งบุคคลศักด์ิสิทธ์ิด้วยการบรรพชาอุปสมบท

๒. เป็็นสถานที่่�ศึกึษาศักัดิ์์�สิิทธิ์์�

• สอนวิชาปิดนรก เปิดสวรรค์ สู่นิพพาน

• ศึกษาพระธรรมวินัยเพื่อใช้กำ�จัดทุกข์ ปราบกิเลสให้สนโดยมีพระสงฆ์

อบรมสั่งสอน
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๓. เป็นสถานทีป่ฏิบัติศกัดิ์สิทธ์ิ

•	 เป็็นอุุทยานชุุมชนอัันสงบ สะอาด เหมาะแก่่การปฏิิบััติิธรรมวิินััยที่่�ศึึกษา

มาดีีแล้้ว ทั้้�งตัักบาตร รักัษาศีีล ๕ อุุโบสถศีีล ฝึึกจงกรม มีีสติเดิินไปมาเก็็บใจ 

ไว้้ในกาย เจริญิสมาธิิภาวนา ทำำ�ใจหยุุดนิ่่�งที่่�ศููนย์กลางกาย เป็็นผลให้้เข้้า 

ถึึงธรรมกาย ซึ่่�งเป็็นพุุทธรัตันะภายในได้้โดยเร็ว็
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ปู่่�ย่่าตาทวดมีีวิิธีีใช้้วััดอย่่างไร?
ท่่านเข้้าวััดมาศึึกษาวิิชาศัักดิ์์�สิทธิ์์� จากครููศักดิ์์�สิทธิ์์� เพ่ื่�อนำำ�ธรรมอััน  

ศักัดิ์์�สิทธิ์์�ไปปฏิิบัติัิ นอกจากการให้้ทานแล้้วก็ต็ั้้�งใจศึกึษาเรื่่�องการรักัษาศีลี จะ
ได้้สามารถควบคุุมพฤติิกรรมทางกายวาจาให้้บริสิุุทธิ์์� เหมาะแก่่การทำำ�สมาธิิ
เจริญิภาวนาให้้ใจบริสิุุทธิ์์�ยิ่่�งๆ ข้ึ้�นไป เพราะ

๑. สีีเลนะ สุุคะติิง ยัันติิ การรักัษาศีลีทำำ�ให้้ไปสู่่�สุคติิ : เม่ื่�อตั้้�งใจรักัษา 
ศีีลกัันอย่่างเต็็มที่่�ดีีแล้้ว จะทำำ�ให้้ไปดี หรืือว่่ามีีอนาคตดีี ชาติินี้้�ก็็มีีแต่่ความ 
เจริญิรุ่่� งเรืือง ไม่่มีีเวร ไม่่มีีภััย ตายแล้้วก็็ไปสวรรค์์

๒. สีีเลนะ โภคะสััมปะทา การรักัษาศีีลทำำ�ให้้เกิิดโภคทรัพัย์์ : ทำำ�มา 
ค้้าขายเขาก็็เชื่่�อเรา เพราะเราไม่่โกงเขา สมบััติิที่่�ยัังไม่่เกิิดก็็เกิิดข้ึ้�นโดยง่่าย 
สมบััติิที่่�เกิิดแล้้วก็็ใช้้ได้้เต็็ม เพราะทรัพัย์์ไม่่ถููกผลาญไปกัับอบายมุข  
จึึงมีีเวลามาทำำ�งานได้้มาก และ ไม่่มีีความกัังวลในการใช้้ทรัพัย์์
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๓. สีีเลนะ นิิพพุติิง ยัันติิ การรัักษาศีีลทำำ�ให้้หลุุดพ้้นจากกิิเลส 
ไปพระนิิพพาน : นิิพพานขั้้�นต้้น คืือ สงบเย็็น เมื่่�อมีีศีีลแล้้วจะทำำ�ให้้มีความ 
สงบเย็็น ชุ่่�มฉ่ำำ��อยู่่�ในใจ ไม่่ต้้องหวาดผวาอะไรทั้้�งสิ้้�น

ถึึงคราวข้้าวยากหมากแพง อาหารขาดแคลน ดิินฟ้้าอากาศแปรปรวน 
เกิิดโรคระบาด ปู่่�ย่่าตาทวดท่่านก็็ใช้้การถืือศีลี ๘ เป็็นวิธีีในการลดค่่าใช้้จ่าย 
ไม่่เป็็นหนี้้�ในครัวัเรืือน และยัังได้้บุุญอีีกด้้วย นอกจากจะกลั่่�นธาตุุในตััวให้้
บริสิุุทธิ์์� ก็็เป็็นการกลั่่�นแผ่่นดินให้้บริสิุุทธิ์์�ตามไปด้้วย บุุญจะช่ว่ยทุุเลาวิิกฤต
ต่่าง ๆ ที่่�กำำ�ลัังเกิิดข้ึ้�นในโลกตอนนี้้�
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ศีลี ๘ 
การรักัษาศีีล ๘ ต่่างจากการรักัษาศีีล ๕ ตรงที่่�เป็็นการระวัังรักัษาตน ไม่่เกี่่�ยวข้้อง

เรื่่�องเพศเป็็นจริยิธรรมที่่�อยู่่�เหนืือกว่่ามนุุษย์์ทั้้�งหลาย... จึึงเหมาะสำำ�หรับัฝึึกตนให้้ยิ่่�ง ๆ  

ข้ึ้�นไป จะรักัษาในบางโอกาส หรืือ รักัษาเป็็นประจำำ�ก็ได้้ ข้้อปฏิิบััติิต่่างกัับศีีล ๕ ใน 

ข้้อ ๓ และเพิ่่�มข้้อ ๖-๗-๘ คืือ

๑. เว้นจากการทำ�ลายชวิีต

๒. เว้นจากการถือเอาของที่เจ้าของมิได้ให้

๓. เว้นจากกรรมอันเป็นข้าศึกต่อพรหมจรรย์

๔. เว้นจากการพูดเท็จ พูดส่อเสียด พูดคำ�หยาบ พูดเพ้อเจ้อ

๕. เว้นจากของมึนเมา อนัเปน็ที่ตงแห่งความประมาทและการขาดสต

๖. เว้นจากการบรโิภคอาหารในเวลาวิกาล ตั้งแต่เที่ยงจนอรุณขึ้นใหม่
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๗. เว้นจากการฟ้อนรำ� ขับรอ้ง ประโคมดนตร ีดูการละเล่นตาง ๆ อนัเป็น 
	ข้ าศึกแกก่ศุล ตลอดจนลบูไล ้ทดัและประดบัตกแต่งรา่งกายดว้ยดอกไม ้
	ข องหอม เครื่องย้อม เครื่องทา

๘. เว้นจากการนอนที่นอนอันสูงใหญ่ ภายในยัดด้วยนนและสำ�ลี

ธรรมะทุุก ๆ คำำ�ที่่�พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าทรงนำำ�มาตรัสัสอนชาวโลกนั้้�น 
ล้้วนสะอาดบริสิุุทธิ์์� วิินััยที่่�บััญญััติิไว้้ดีีแล้้ว ผู้้�ที่่�ตั้้�งใจปฏิิบััติิตามย่่อมสามารถ
บรรลุธรรมอัันเป็็นเครื่่�องขจััดทุกข์และกิิเลสให้้หมดไปได้้เช่่นเดีียวกับ
พระองค์์

เพราะฉะนั้้�นวัดจึึงเป็น็แหล่ง่ผลิติ “มิติรแท้”้ ให้้แก่โ่ลก คนที่่�ผ่า่นการฝึกึจากวัดั  
คืือ ผลผลิิตทางศีีลธรรมที่่�งดงาม เป็็นพลเมืืองที่่�ทรงคุุณค่่าและน่่าภาคภููมิใจ
ของประเทศ
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เ ม่ื่�อวััดคืือ ศาสนสถานศัักดิ์์�สิทธิ์์�  แต่่สิ่่� งที่่�หลายคนมองข้้ามคืือ  
“การทำำ�ความสะอาด จััดระเบีียบ” ซึ่่�งเป็็นพื้้�นฐานแรกของการฝึึกนิิสััยดี 
หากบริเิวณภายในวััด คืือ ห้้องครัวั ห้้องน้ำำ�� และพื้้�นที่่�หน้้าพระประธานสกปรก 
ไม่่เป็็นระเบีียบ บรรยากาศศัักดิ์์�สิทธิ์์�จะหายไปทันที

การร่่วมกัันรัักษา วััดให้้ส ะอาดและ เป็็นระ เบีียบของชาว พุุทธ  
จึึงเป็็นการช่่วยกัันแสดงความเป็็นเจ้้าของวััด เจ้้าของพระพุุทธศาสนา 
เม่ื่�อฝึึกทำำ�ความสะอาดจััดระเบีียบที่่�วััดแล้้ว ต้้องกลัับไปทำำ�ความสะอาด
จััดระเบีียบที่่�บ้้านเช่่นเดีียวกััน จึึงเรีียกได้้ว่่าเป็็นเจ้้าของบ้้าน และเป็็น
เจ้้าของแผ่่นดินโดยแท้้จริิง
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ครูู / วุุฒิิธรรม ๔

สะอาด ระเบีียบ / ธรรมะ วินัิัย 

นิิสััยดีี / ธาตุุบริสุิุทธิ์์� 

ทาน ศีลี ภาวนา / บุุญ 

ความสุุขความสำำ�เร็จ็ / สัันติิภาพโลก
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พุทธบุตร ต้องเป็นหนึ่งเดียวกัน
เหมือนดวงตะวันที่มีดวงเดียว

พุทธบรษัิท ๔ ต้องเป็นหนึ่งเดียวกัน
เหมือนดวงตะวันที่มีดวงเดียว
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บรรณานุุกรม
๑. มหาจุฬุาลงกรณราชวิทิยาลัยั. ๒๕๓๙. พระไตรปิฎิกภาษาไทย. ฉบับัมหาจุฬุาลงกรณราช

วิิทยาลััย. กรุงุเทพมหานคร : โรงพิิมพ์์มหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย.

๒. มหามกุุฏราชวิทิยาลัยั. ๒๕๔๓. พระไตรปิฎิกภาษาไทยและอรรถกถาแปล. กรุงุเทพมหานคร : 

โรงพิิมพ์์มหามกุุฏราชวิิทยาลััย.

๓. พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ. ปยุุตฺฺโต). ๒๕๕๓. พจนานุุกรมพุุทธศาสตร์ ์ฉบับัประมวล

ธรรม. กรุงุเทพมหานคร : เอส อาร์ ์พริ้้�นติ้้�ง แมส โปรดัักส์์.

๔. กองวิิชาการอาศรมบััณฑิิต มููลนิิธิิธรรมกาย. ๒๕๕๓. คััมภีีร์ป์ฏิิรูปูมนุุษย์์ ภาควัดัอบอุ่่�น. 

กรุงุเทพมหานคร : โรงพิิมพ์์รุ่่� งศิิลป์์การพิิมพ์์. 

๕. พระธรรมกิติติวิงศ์์ (ทองดี ีสุุรเตโช ป.ธ.๙ ราชบัณัฑิติ). ๒๕๕๓. พจนานุุกรมเพื่่�อการศึกึษา

พุุทธศาสน์์ “คำำ�วัด”. กรุงุเทพมหานคร : ธรรมสภาและสถาบัันบัันลืือธรรม.

๖. ราชบััณฑิิตยสถาน. ๒๕๔๖. พจนานุุกรม ฉบัับราชบััณฑิิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒. 

กรุงุเทพมหานคร : นานมีีบุ๊๊�คส์์พัับลิิเคชั่่�นส์์.
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เจ้าภาพรว่มอนุโมทนาบุญ
สพฺพทานํ ธมฺมทานํ ชนิาติ

การให้ธรรมทาน ชนะการให้ทั้งปวง

น้อมกตัญญูบูชาธรรม

พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร)

หลวงพ่อธมัมชโย (ไชยบูลย์ ธมฺมชโย)

หลวงพ่อทัตตชโีว (เผด็จ ทตฺตชโีว)

คุณยายอาจารย์มหารตันอุบาสิกาทองสุข สำ�แดงปั้ น

คุณยายอาจารย์มหารตันอุบาสิกาจันทร ์ขนนกยูง
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เจ้าภาพกิตติมศกัดิ์พิเศษสุด
คุณวรรณา-ดร.ประกอบ จิรกิติ

เจ้าภาพกิตติมศกัดิ์
คุณไพศาล ทวีชยัถาวร - คุณเสาวนี หิรณัยศิร ิ
ห้างทองทวีชยั 5 ทุกสาขาและบรษัิทในเครอื

คุณปัทมา สุวรรณประทีป - คุณวัลลภ เชาวนะปัญจะ
คุณบุญชืน่ - คุณหทัยรตัน์ - คุณไพโรจน์ วิทยเบญจางค์

ครอบครวัจิวัจฉรานุกูล

เจ้าภาพกิตติมเสรมิ
พระวิชยั สิรชิโย, บุญญวีร-์ธรนัินท์-นิชานันท์ ศรปีระเสรฐิยิ่ง 

คุณวลัยพร-ทรงภัทร-รดิบดี ศีลสุทธิ,์ คุณใสส่อง-สุธาทิพย์ เวียงคำ�
คุณชยาภรณ์ เชาวนะปัญจะ, คุณรชัพนธ ์- คุณบงกช มาอินทร์
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เจ้าภาพกิตติมใส
พระมหาธรีะชยั ธชีชโย

พระโอภาส ปญฺญฃาโภ

พระภาค รวิวณฺโณ

พระมหาอรรถพล กุลสิทฺโธ

พระมหานภดล คมฺภีรธมฺโม

พระวรชยั วรชโย

พระวิชาญ ภทฺทญฃาโณ

พระไตรพร ผรณปญฺโญฃ

พระชาร ีวํสธโร

พระกมล โสภิโต คุณพ่อสง่า-คุณแม่สุนีย์-กานดา แสงทองพินิจ

คุณกันณปรชัญ์ โสภาบุญ

คุณชนิดา สว่างวารสีกุล

คุณเกวลี จงรวมกลาง

คุณชนกานต์ บุญญฤทธิ์

คุณเจติยา พรทาบทอง

คุณน้ำ�ฝน พูลศิร ิ

คุณปิยะวรรณ นราธรรม

คุณมาฆมาส ศิลาคุปต์

ผศ.ทพญ.ดร.นภา สุขใจ

คุณไพจิตร เครอืบุญ

คุณอนุวัฒน์ เสนากลาง

คุณกฤติกา บุญศรี

คุณพชรพล สุขสำ�ราญ - คุณอรณา ลิ่มศิลา     

คุณกมลวรร​ณ - คุณกมลลักษณ์ แสนหมุด

คุณแสงชยั แซต่่อ - คุณศิรพิร ทองศิร ิ

ครอบครวัชยัวงศ์

ครอบครวัสมคิดเลิศ

ครอบครวัชมเชย - ยงยุทธ	

คุณธนธรณ์ ด้วงพิทักษ์ , คุณสหพล - คุณสหรฐั ดีเลิศยืนยง

คุณชุมศร ีเก๊อะเจรญิ - คุณอรนุช สีสด

คุณวรรณิศา รอดความทุกข์ 		

คุณอาทิตยา - คุณเปรม - คุณบัวบุญ ปัญญาโกวิทกุล

คุณธนกฤต จูฑะกาญจน์ - คุณทิตยาภรณ์ ศรรีตันะ	

คุณภวัฒน์กุล  ภู่ทับทิมธนพัฒน์ - คุณรชนีกร  สุกเกลี้ยง	

คุณปาณิศา ลิสุวรรณ - คุณอภิชาติ ศุภกิจโยธนิ
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รื้อฟื้ นนิสัย แก้ไขปัญหาชีวิต พิชิตปัญหาโลก
พระเผด็จ ทตฺตชีโว
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