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เรียนรูจากชีวิตพระ 
 

เมื่อเรามีชวีิตอยูก็จําเปนตองเกี่ยวของกับปจจัย ๔ คือ อาหาร 
เครื่องนุงหม ที่อยู และหยกูยา ซึง่เปนสิ่งจาํเปนพื้นฐาน  

จะเหน็ไดจากขอปฏิบัติของพระ วาทานเริ่มศึกษาตั้งแตการรูจัก
บริโภคปจจัย ๔ ซึ่งทานถือเปนศีลดวย บางคนอาจจะไมไดนึกวาการ
รูจักบริโภคอาหารก็เปนศีล 

การฉันอาหารที่วาเปนศีล หมายถึงการฉันหรือบริโภคโดย
พิจารณาวาบริโภคเพื่ออะไรเปนตน เรียกงายๆ วา บริโภคดวยปญญา 
ซึ่งจะทาํใหเปนการบริโภคที่พอดี หรือกินพอดี ภาษาพระเรียกวา 
โภชเนมัตตัญุตา (ความรูจักประมาณในการบริโภค) 

อีกเรื่องหนึ่งทีพ่ระพทุธเจาทรงเนนมาก คืออินทรียสงัวร ไดแก
การรูจักใชอินทรีย (ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) ใหดู ฟง เปนตน อยางมีสติ 
จัดเปนการศึกษาเบื้องตน อยูในขั้นศีล และเปนศีลเบื้องตนยิง่กวาศีล 
๕ อีก  
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เรามักจะมองกันแคศีล ๕ ที่จริง อินทรียสังวร และโภชเน-     
มัตตัญุตา ที่เปนศีลเบื้องตนนี่แหละ พระพุทธเจาทรงเนนมาก  

พระเณรพอบวชเขามาก็เร่ิมดวยอินทรียสังวร ใหสํารวมอินทรีย
วา เวลารับรู ดู ฟง เห็นอะไรตางๆ ก็ใหเปนไปโดยมีสติ แลวก็ตามมา
ดวยปญญา ใหไดความรู ไมใหเกิดโลภะ โทสะ โมหะ ใหไดแตกุศล พูด
งายๆ วารับรูดวยสต ิมิใหอกศุลธรรมเขามาครอบงําจิตใจ แคนี้ก็ใชได  

หลักอีกอยางหนึง่ทีม่าสนับสนุน ทานเรียกวาสันโดษ หมายถึง
ความพอใจในปจจัย ๔ คือ จีวร(เครื่องนุงหม) บิณฑบาต(อาหาร) 
เสนาสนะ(ที่อยู) และเภสัชบริขาร(หยูกยา) ตามมีตามได มีฉันมีใชพอ
ใหอยูได พอใหสนองความตองการของชวีิต  

เมื่อมีปจจัย ๔ พอเปนอยูไดแลว ไมลุมหลงมัวเมาอยูกับการ
เสพบริโภค กเ็อาเวลา แรงงาน และความคิด ไปอุทิศใหแกการศึกษา
พัฒนาชวีิต การทาํกิจหนาที่ การงาน และการเพยีรสรางสรรคกุศล
ธรรมหรือส่ิงทีดี่งามใหเต็มที ่ทาํอยางนีเ้รียกวา “สันโดษ” 

การฝกฝนพัฒนาตนเกี่ยวกับปจจัยสี่นั้น มีสาระที่พึงปฏิบัติ
ตามหลักอินทรียสังวร โภชเนมัตตัญุตา และสันโดษ 

การฝกหรือศึกษาในหลักธรรมเหลานี ้ มิใชเฉพาะพระภิกษุ
สามเณรเทานัน้ที่ควรปฏิบัติ แมแตคฤหัสถคือชาวบานทั้งหลาย ก็ควร
นํามาใชประโยชน เพื่อใหชีวิตและสงัคมของเราเจรญิงอกงามอยาง
ถูกตอง 

ดูเปน ฟงเปน ฯลฯ 
เราอยูในโลก ชีวิตของเราที่เปนอยูไดตองมีการสื่อสารกับโลก

ภายนอก ส่ิงที่ชวยสื่อสาร หรือเครื่องมือส่ือสาร ก็คือ ตา หู จมูก ล้ิน 
กาย ใจ ของเรา ถาเราใชตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ไมเปน ตา ห ูจมกู ล้ิน 
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กาย ใจ ของเรา ก็กลับเปนทางมาของโทษความเสียหาย ทําใหเกดิ
ความเดือดรอนทัง้แกตนเองและผูอ่ืน  

ที่วาใช ตา ห ูจมูก ล้ิน กาย ใจ ไมเปน ก็คือใชดวยโมหะ ใชดวย
สักแตวาความรูสึก ดูก็ไมเปน ฟงก็ไมเปน ดูแลวก็เกิดโทษเกิดปญหา
แกชีวิต ทําใหเกิดความลุมหลง เพลิดเพลินมัวเมา โลภะ โทสะ โมหะ
ยิ่งเฟองฟ ู เชน อยากดูทวีกี็ดูไมเปน ดูแลวแทนที่จะไดความรู กลับได
แตความลุมหลง ความเอะอะโวยวาย เสียสุขภาพกาย เสยีงาน เสีย
การศึกษาเลาเรียน  

แตถาดูเปนก็จะไดความรู คือรูจักเลอืกดูรายการทีดี่ๆ มี
ประโยชน หรือวาแมรายการจะไมดี แตรูจักดูก็ไดความรู ไดคติ เพราะ
รูจักแยกแยะจบัเอาประโยชนมาใชได 

ถาดูเปน การศึกษาก็เร่ิมตน เพราะการศกึษาเริ่มตนที ่ ตา ห ู
จมูก ล้ิน กายของเรา ถาจัดการเรื่องนี้ไมไดก็แสดงวาการศึกษาพลาด 
การศึกษาปจจุบันนีน้าจะพลาด เพราะไมไดเอาใจใสเร่ืองนี ้

เพราะฉะนัน้จงึตองมาพูดกนัในเรื่อง อินทรียสงัวร คือ การ
สํารวมรูจักใชอินทรีย อันไดแก ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ของเรา 

การศึกษาพื้นฐาน คือเร่ืองการบริโภคปจจัยสี่ กับเร่ืองการใช ตา 
หู จมูก ล้ิน กาย ใจ นี ้จะตองใหเปนจุดเริม่ตนของการศึกษา ถาไดจุด
นี้แลวการศึกษาก็เร่ิมเดนิหนา  

เพราะฉะนัน้หลักเบื้องตนในการฝกอบรมพระใหมจงึเนนทีน่ี่ 
แลวตอไปก็ตองใชตลอด 

ในเรื่องอินทรยีสังวรนี้ เพื่อเปนการฝก โบราณไดจัดออกมาเปน
กิริยาอาการในการสาํรวมตา หู จมกู ล้ิน 

 ตานีโ่ผลกอนเขา เพื่อใหมกีารฝก ทานก็เอารูปแบบมาชวย คือ
ใหพระฝก เวลาเดนิตาไมสอดสาย ไมเที่ยวหนัดูโนนดูนี่ และใหดู
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พอประมาณ ทอดสายตาในขนาดที่พอใชกิจ คือพอใหการเดินของตัว
ไปไดถูกตอง อาการสํารวมอยางนี้ก็เลยกลายเปนความเปนอยูของพระ
ไป  

การปฏิบัติอยางที่วานัน้ เปนการเอารูปแบบมาชวย คือเอา
อาการกิริยามาชวยในการฝก แตตองรูวาสาระที่แทจริงคือทานตองการ
ใหเราฝกสต ิ ตองเอาสติมาคุมไมใหอกุศลธรรมความรูสึกที่ไมดีเขามา
ครอบงํา  

ใหรับรูดวยสตแิละเกิดปญญา แลวไดประโยชน คือดูแลว ฟงแลว 
ใหไดความรูและความด ี

บางคนดูอะไรแลวไดแตสนุกตื่นเตนผานไปเปลาๆ ไมไดอะไรเลย 
ถาอยางนี้ก็แสดงวาไมมีการศึกษา  

ถาเขาโรงเรียนแลวยังไมรูจกัใช ตา ห ู จมกู ล้ิน ก็คือไมมี
การศึกษา เพราะยงัไมไดเร่ิมการศึกษาเลย เพราะฉะนั้น ตองถาม
ตัวเองวา 

๑. ดูแลวไดความรูไหม? ไดความรูคือไดปญญา หรือเดินหนาไป
ในการที่จะเขาถึงความจริง เราตองมีความรูจงึจะดําเนินชวีิตและทาํ
กิจการตางๆ ไดสําเร็จ และจึงจะแกปญหาได เพราะฉะนั้นดูแลวตอง
ไดขอมูล ไดความรู เกิดความเขาใจ กาวไปหาความจรงิ 

๒. ดูแลวไดประโยชนไหม? ไดประโยชนคือสามารถเอามา
พัฒนาชวีิตและทําการสรางสรรคตางๆ คือดูแลวไดตัวอยางที่ดี ได
แงมุมความคดิ ไดคติ ที่จะเอามาใชประโยชน  

ถาได ๒ อยางนี้ ก็แสดงวาไดปญญาทั้งคู คือปญญาที่เอา
ความรู และปญญาที่เอาประโยชนได 
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ฟงก็เชนเดยีวกัน ทั้งดูและฟงนี้ ตองฝกตองหัดกนัตั้งแตเด็กๆ วา 
ดูทีวีเปนไหม ฟงวิทยุเปนไหม ไดความรูและไดประโยชนอะไรบางจาก
ส่ิงเหลานั้น อยาเปนเพียงนกัเสพที่ไดแคสนุกสนานเพลดิเพลินผานๆ ไป  

เดี๋ยวนีเ้ราไดนักเสพ มากกวานักศกึษา ทั้งที่เปนเพียงนักเสพ แต
เรียกตัวเปนนักศึกษา  

ถาไมไดเปนนักศึกษาจริง ก็ควรบอกมาวาฉันเปนแคนักเสพ 
เร่ืองนี้ตองแยกใหดี มิฉะนั้นจะเปนอนัตรายมาก  

ยุคนี้มีสภาพอยางที่วานั้น การที่เรียกยุคของพวกเราวาเปน 
“บริโภคนิยม” ก็ชัด คือ นิยมบริโภค หมายความวาเห็นแกกิน ก็คือเปน
นักเสพนัน่แหละ  

เมื่อเปนนักเสพแลวจะไปเรยีกเปนนักศกึษาไดอยางไร นักเสพ
กับนักศกึษานัน้คนละพวก ถาเปนนักเสพกไ็มใชนักศึกษา 

ถาเปนนกัศึกษาก็ตองใชตา หู จมูก ล้ิน เพื่อเรียนรู คือใชหา
ปญญา และหาทางสรางสรรคประโยชน  

เวลานี ้ ทัง้ทีใ่ชตาหูเพียงแคหาสิ่งบํารุงบาํเรอ ก็เรียกกนัไปวา
นักศึกษา ปรากฏวาไดสัมผัสเกี่ยวของกับประสบการณตางๆ ทาง ตา 
หู จมกู ล้ิน มากมาย แตไมเคยศึกษาเลย ไดแตเสพอยางเดียว  

ขอย้ําวาเรื่องนี้สําคัญมาก อินทรียสังวรนี้เปนขอปฏิบัติสําคัญที่
จะทําใหเปนนกัศึกษา คือเปนนกัเรียน นกัรู หมายความวาใชตาด ูหฟูง 
เปนตน หรือเกี่ยวของกับประสบการณทกุอยาง ตองไดปญญา ที่เกิด
ความรู และเอาประโยชนจากสิ่งเหลานั้นได 

กินเปลือง ไมใชกินเปน 
ในการฝกเบื้องตน พอพระเณรบวชเขามา ก็เร่ิมฝกการบริโภค

ปจจัย ๔ ทนัท ี
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สําหรับพระเณรนั้นมหีลักอยูแลววา ใหเปนอยูงาย อาศัยปจจัย 
๔ พอเลีย้งชพี ตองใหบริโภคคือฉันดวยปญญา เพราะฉะนัน้จึงมีบท
พิจารณาใหทอง  

กอนจะบวชก็ใหทอง บท ตังขณิกปจจเวกขณะ คือ พจิารณา
ในขณะนัน้ๆ เชน เวลาจะฉนั ก็พิจารณาอาหาร เพื่อใหมสีติ คือ ฉันโดย
รูตัววา ที่ฉันนี ้ เพื่อสนองความตองการที่แทจริงของชวีิตนะ ไมใชเพียง
เพื่อเอร็ดอรอย โกเก  

อนึ่ง เพื่อเตือนสติไวเสมอๆ ทานนยิมทาํใหรูสึกวาเอาจริงเอาจงั 
โดยสวดบทพจิารณานัน้ในเวลาจะเริ่มฉัน 

ในบรรดาบทสวดมนตทั้งหลายนัน้ มบีทหนึ่งที่ถือวาสําคัญ
สําหรับพระเณร เรียกกันวาบท “ปฏิสังขา-โย” คือเรียกตามคาํเริ่มตน
ของบทสวดนั้น  

บทปฏิสังขา-โยนี่แหละภาษาทางการเรียกวา ตังขณิกปจจเวก
ขณะ คือบททีพู่ดถึงเมื่อกี ้

ปจจเวกขณ แปลวาการพจิารณา ตังขณิกะ แปลวา ในขณะนั้นๆ 
พิจารณาในขณะนั้นๆ หมายถงึ พิจารณาปจจัย ๔ ในขณะที่บริโภค
นั่นเอง  

ถาพิจารณาตอนที่ฉัน ก็เปนการพิจารณาในขณะนั้นๆ จึงเรียกวา 
ตังขณิกปจจเวกขณะ แตในกรณีที่บางทเีผลอไป ก็พิจารณายอนหลัง
เปนการทบทวนและเตือนตนเอง เรียกวา อตีตปจจเวกขณะ คือเปลี่ยน
ตังขณิกะ เปนอตีตะ แปลวาการพิจารณาสวนอดีต คือสวนที่ลวงไปแลว  

การพจิารณาตอนเปนอดีตนี ่ กน็ิยมเอามาจัดเปนบทสวดมนต
เชนเดียวกนั บางวัดเวลาค่าํก็สวดบทอตีตปจจเวกขณะนี้ดวย  

การพิจารณาปจจัย ๔ ถือเปนเรื่องสาํคัญ เพราะชวีิตความ
เปนอยูของทุกคนตองเกีย่วเนื่องดวยปจจยั ๔ ทานจึงสอนใหบริโภคใช
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สอยปจจัย ๔ ดวยพจิารณา คือบริโภคดวยปญญา ไมบริโภคดวย
ตัณหา 

บริโภคดวยปญญา ตางกับบริโภคดวยตัณหาอยางไร  
บริโภคดวยตัณหา ก็คือ บริโภคเพื่อเสพรส เพื่อมุงเอร็ดอรอย คือ

สนองความรูสึกชอบใจไมชอบใจ เอาแคความสุขจากการเสพ ที่วาสุข
ในเรื่องของอาหารก็คืออรอย เปนการสนองตัณหาซึง่อยากบํารุงบําเรอ
ตา ห ูจมกู ล้ิน กาย  

ถาเปนเครื่องนุงหมกม็ุงความสวยงาม ความโกเก ตลอดจน
ประกวดประขนัแขงฐานะกนั เอาอาหาร เอาเครื่องนุงหม เอาที่อยู
อาศัยเปนเครื่องอวดแสดงฐานะ  

การทาํอยางนี ้ ไมเปนการสนองความตองการที่แทจริงของชีวิต 
พูดภาษาสมัยใหมวามนัไมไดเปนเครื่องแสดงการมีคุณภาพชีวิต  

บางคนมีฐานะเศรษฐกิจดี มีอาหารการกินอยางด ี ที่เรียกวามี
มาตรฐานการครองชีพสูง แตกินอาหารแลวไมไดคุณภาพชวีิต เลย
กลายเปนวา มาตรฐานการครองชีพสูง แตคุณภาพชีวติเสีย เปนการกนิที่
ไมฉลาด 

สมัยกอนนัน้ คนมุงเนนเรื่องมาตรฐานการครองชีพมาก อยางที่
ภาษาฝรั่งเรียกวา standard of living คนพากนัอยากมีมาตรฐานการ
ครองชีพสูง แตตอมายุคหลังเกิดมีคําใหมเรียกวา quality of life 
แปลวาคุณภาพชีวิต  

การมีมาตรฐานการครองชพีสูงไมไดเปนหลักประกันวาจะมีชีวิต
ที่ดี เพราะฉะนั้นจงึตองมาวดักันใหมวาชีวติดีอยูที่อะไร ก็เลยไดศัพท
ใหมวา “คุณภาพชวีิต” แลวหันมาเนนกันที่นี ่

บางคนกินอาหารแพงๆ เปนอยูอยางด ีมมีาตรฐานการครองชีพ
สูง แตเปนโรคภัยไขเจ็บเยอะ เพราะดําเนนิชีวิตผิด เปนอยูผิด
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ธรรมชาติ เกดิเปนโรค อยางที่บางทีเรียกวาโรคอารยธรรม ดังปรากฏ
วาประเทศที่เจริญแลวมักจะมีโรคเหลานีม้าก เชน โรคหัวใจ โรคความ
ดันโลหิตสงู ซึง่ประเทศที่ยากจนกลบัไมคอยเปน  

ที่เปนอยางนี ้เพราะเขาไดแคกินเปลือง แตกินไมเปน 
เพราะฉะนัน้ การที่ประเทศเจริญแบบนี้จึงไมไดเปนหลักประกัน

วาจะทําใหคนมีสุขภาพดี ซึง่เปนดานหนึ่งของคณุภาพชีวติ 

กินอยางมปีญญา เรียกวากนิเปน 
หันมาดูตัวอยางจากชวีิตของพระสงฆ ที่ทานนําหลักธรรมมา

ปฏิบัติ 
พระเกาๆ กอนฉนัทานจะวาบทพจิารณาอาหารเตือนสติไวกอน 

ความจริงนัน้สติตองเปนไปในเวลาฉนัตลอดเวลา ไมใชมแีคตอนเริ่ม แต
ที่เราวาหรือสวดออกมากอน ก็เพื่อจะเตือนตัวเอง ใหมีสติต้ังใจ
พิจารณาตัง้แตตอนเริ่มฉัน โดยเอาคําบาลีที่พระพุทธเจาตรัสไว มาวา
ตอนนัน้เลย คือวาคําพิจารณาอาหารดังนี ้

ปฏิสังขา โยนิโส ปณฑะปาตงั ปะฏิเสวาม ิ ขาพเจาพิจารณาแลว
โดยแยบคาย คือพิจารณาโดยใชปญญาไตรตรองอยางดแีลว คํานงึถงึ
เหตุผลแลว จงึฉันอาหารบิณฑบาต  

เนวะ ทะวายะ นะ มะทายะ นะ มัณฑะนายะ นะ วิภูสะนายะ (โดยรู
ตระหนักวา) มิใชเพื่อจะสนุกสนาน เหน็แกเอร็ดอรอยหลงมวัเมา 
สวยงามโออาโกเก 

ยาวะเทวะ อิมัสสะ กายัสสะ ฐิติยา ยาปะนายะ ที่ฉันนีก้็เพื่อให
รางกายนี้ดํารงอยู ใหชีวิตดาํเนนิไปได 

วิหงิสุปะระติยา เพื่อระงับความหิวกระหาย หรือการขาดอาหาร 
ซึ่งเปนภาวะทีบี่บค้ันเบียดเบียนรางกาย  
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พรัหมจริยานคุคหายะ เพื่ออนุเคราะหพรหมจริยะ คือเพื่อ
เกื้อหนุนชวีิตดีที่ประเสริฐ  

ตรงนี้มาถึงจุดสําคัญ เพราะชีวิตของพระก็เพื่อประพฤติพรหม-
จริยะ คือดําเนินตามอริยมรรค พรหมจริยะ หรือพรหมจรรยในทีน่ีม้ี
ความหมายกวาง  

ถาจะปองกนัความสบัสนกพ็ดูวา เพือ่เกื้อหนนุการดําเนนิชวีิต
ตามมรรคมีองค ๘ รวมทั้งการบําเพ็ญไตรสกิขา คือเพื่อเราจะไดมีกําลงั
ทํากจิหนาที่ ฝกฝนพฒันาชีวติที่ดีงามของเรา  

สาระสําคัญกคื็อ ใหการรับประทานอาหารเปนเครื่องเกื้อหนุน 
ชวยใหเรามีเร่ียวแรงกาํลัง เพื่อเราจะไดทาํกิจ ทําหนาที ่ศึกษาเลาเรยีน 
ทํางานทําการ บําเพ็ญสมณธรรม บําเพญ็ศีล สมาธิ ปญญา ใหไดผล  

พูดสั้นๆ วา บริโภคอาหารเพื่อเปนปจจัย คือเปนเครื่องเกื้อหนนุ 
ใหเราดําเนินชวีิตที่ดี พัฒนาตนเอง และทาํสิ่งที่ดีงามไดยิ่งขึ้นไป  

อิติ ปุราณัญจะ เวทะนัง ปะติหังขามิ นะวัญจะ เวทะนัง นะ 
อุปปาเทสสาม ิ โดยการรับประทานดวยปญญาอยางนี ้ เราจะระงบั
เวทนาเกา คือแกความทกุขรอนกระวนกระวายเนื่องจากความหิวได 
กับทัง้จะไมใหเกิดเวทนาใหม เชน ไมอึดอัด แนน จุกเสียด ทองเสยี 
เปนตน เนื่องจากรับประทานมากเกินไป หรือกินของไมดีมีพิษ  

ยาตรา จะ เม ภะวิสสะต ิและเราก็จะมีชวีิตดําเนนิไปได  
อะนะวัชชะตา จะ พรอมทั้งจะเปนการบริโภคที่บริสุทธิ์ ไมมีโทษ 

ปราศจากขอเสียหาย  
หมายความวา ไมมโีทษภัย ไรขอบกพรองเสียหายทีจ่ะพงึตําหน ิ 

ติเตียนได เชน ไมตองทําการแสวงหาโดยทางทุจริตผิดธรรม ไม
เบียดเบียนตนเอง ไมเบียดเบียนผูอ่ืน ไมเบียดเบียนสงัคม ไม
เบียดเบียนธรรมชาติแวดลอม ไมเบียดเบยีนทัง้ภายในและภายนอก 
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ผาสุวหิาโร จาติ แลวก็เปนอยูผาสุกดวย  
นี่เปนวัตถุประสงคของการรบัประทานอาหาร ซึ่งพระจะตอง

พิจารณาทุกครั้งในเวลาฉนั เพื่อใหเขาใจและรักษาวัตถุประสงคของการ
ฉันใหถกูตอง ตรงตามคุณคาที่แทของอาหาร  

นี่แหละเปนศีลเบื้องตนของพระ ซึง่ทานใหฝกกนัตั้งแตมาอยูวัด 
โดยใหทองบทพิจารณาไว แลวเวลาฉันก็พจิารณาอยางนี้  

ถาเรากินดวยปญญาแลว ความรูเขาใจจุดมุงหมายในการกินก็จะ
มา  

๑. จํากัดปริมาณอาหาร ใหพอดีกับความตองการของรางกาย 
๒. จํากัดประเภทอาหาร ใหพอดทีี่จะไดส่ิงทีม่ีคุณคาเปน

ประโยชน และไดสัดสวน  
พอถงึตอนนี ้ การกนิพอดีก็เกิดขึน้ เพราะฉะนัน้การกนิดวย

ปญญาจงึมีชือ่วาการกินพอด ี เรียกเปนภาษาพระวาความรูจัก
ประมาณในการบริโภค ภาษาบาลวีา “โภชเนมัตตัญตุา”  

หลักนี้สําคัญมาก ผูที่บวชเขามาเบื้องตนจะตองฝกในเรื่อง
โภชเนมัตตัญุตา ใหมีความรูจักประมาณในการบริโภค ซึ่งจะมีผลดี
ตอชีวิตของตนเอง เปนการฝกในขั้นศีล คือเปนการฝกพฤติกรรมใน
การฉัน ในการรับประทาน หรือในการบริโภค แลวก็ขยายไปถึงสิง่อืน่ๆ 
ที่เรากนิใชบริโภคทั้งหมด เชนเสื้อผาเครือ่งนุงหม กพ็จิารณาทาํนอง
เดียวกนั  

พระสมัยกอนนั้น เวลาจะฉันขาว ก็ตักขาวขึ้นมาชอนหนึ่งเปน
ตัวอยางเพื่อเร่ิมพิจารณา แลวก็ฉันขาวเปลาๆ ไปชอนหนึ่งกอน เดี๋ยวนี้
ก็ยังมกีารปฏบัิติกัน เพราะทานทีท่ํามาตัง้แตเปนเณรกเ็คยชิน  

สวนจวีร จะหยบิมาหมกพ็ิจารณา ปฏิสังขา โยนิโส จีวรัง ปฏิเสวามิ 
ขาพเจาพิจารณาแลวโดยแยบคาย คือพิจารณาเหตุผลมองเหน็คุณ
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คาที่แท และเขาใจความมุงหมายดีแลว จึงใชสอยหมจวีรนี้ เพื่อจะได
กันหนาว กันรอน กนัเหลือบยุง ร้ินไร เปนตน ตลอดจนปองกนัความ
ละอาย  

นี่ก็คือใหเขาใจความมุงหมายของการใชเครื่องนุมหม วาจะเอา
คุณคาที่แทจริงของมนั ทําใหตองฝกปญญา หัดนึกคิดพิจารณาวา เอ.. 
เราหมจวีรนี ้เพื่ออะไรกันแน ออ.. จุดมุงหมายที่แทจริงคอืเพื่ออยางนี้ๆ  

แตเวลาใชมนั เราไดผลตามวัตถุประสงคนี้หรือเปลา หรือใช
เสื้อผาเปนเพยีงเครื่องประดับตกแตงมุงจะเอาสวยงาม โกเก อวด
ฐานะกัน ทาํใหใชของราคาแพงเกินไปฟุมเฟอยสิ้นเปลืองโดยใชเหตุ 
โดยไมไดคุณคาที่แทจริง เพราะบางทีของที่ราคาแพงกลับไมมีคุณคาที่
แทจริงเลย เปนการใชมนัอยางลุมหลงไมมปีญญา  

ตองยอมรับวาคนสมัยนี้ยงัหลงมาก เราพดูกันไปเรื่อยๆ เปอยๆ 
วาเรามีการศกึษา แตเราไมไดใชปญญา แมแตในการปฏิบัติตอปจจัย
ส่ี เราบริโภคดวยความหลง ดวยตัณหา ดวยอวิชชา กนิใชดวยความไม
รูไมคิด แลวลองคิดดูซิวาการศึกษาจะเดินหนาไปไดอยางไร เพราะ
แมแตการศึกษาขั้นพื้นฐานก็ยังไมไดเร่ิมตนเลย  

สําหรับมนุษยปุถุชนอยางชาวบาน เรายอมใหบางในเรือ่งความ
เอร็ดอรอยสวยงามโกเก แตควรจะมีหลักวา 

๑. ตองใหไดคุณคาที่แทจริงเปนฐานไวกอน อยาใหเสยีอันนี้
เด็ดขาด ถาเสยีก็คือดําเนนิชวีิตผิด ไมมีการศึกษา  

๒. สวนที่มาประกอบเสริมในดานคุณคาเทียม เชนความอรอย
สวยงามโกเกนั้น อยาใหเลยเถิดไปจนกลายเปนการเบียดเบยีนตน 
เบียดเบียนผูอ่ืน ตรงนี้สําคญัมาก  
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ก) อยาใหเบยีดเบียนตน เชน รับประทานอาหารแลวทาํให
สุขภาพรางกายเสยีไป เพราะเหน็แกคุณคาเทยีม เชนเหน็แกเอร็ดอรอย
โกเกเลยกินจนอืดเฟอ หรือกินอาหารที่เปนพิษ 

ข) อยาใหเบยีดเบียนผูอ่ืน เชน ทําใหสังคมเดือดรอนเพราะ
แยงชิงเอาเปรยีบกัน หรือเอาจากผูอ่ืนมากโดยใชเหต ุ 

ค) อยาทาํลายทรพัยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอมมาก ไมใชวา 
กินก็เปลือง ขยะก็เปรอะ 

ลูกที่เลี้ยงงาย คือมีน้ําใจตอพอแม 
ศีล ไมใชหมายถงึเฉพาะศลี ๕ ที่วาไมเบียดเบียนละเมิดกัน

อยางเหน็ๆ เทานั้น ศีลเบื้องตนที่อธิบายมานี่แหละสําคญัมาก 
โดยเฉพาะเรื่องการปฏิบัติตอปจจัย ๔  

เปนอันวา จะตองพิจารณาเวลาฉันเวลาใชของทุกอยาง แตที่
เนนมากก็คือเร่ืองอาหาร เพราะเปนจุดสําคัญที่เดนในชีวิตประจาํวนั
ของคน ถาในเวลาที่ฉันนั้นไมไดพิจารณา ก็เอาไปพิจารณายอนหลัง  

บทยอนหลังก็เปลี่ยนเปน อัชชะ มะยา อปจจะเวกขิต๎วา แปลวา 
ในวนันี้ สวนอดีตที่ผานมา ที่ขาพเจาฉนัโดยไมไดพิจารณานัน้ ขอ
ทบทวนไว พรุงนีก้็หนักลับมามีสติพจิารณาใหม ใชกับปจจัยทั้ง ๔ 
อยาง มีปจจัย ๔ ก็มีบท ปฏิสังขา-โย ๔ บท แลวก็มีบทอัชชะ มะยา ๔ 
บท 

บทสวดเหลานี้ เมื่อเราอยูกันมากขึน้ กลายเปนเรื่องของหมู
คณะ ก็อาจจะตองมีรูปแบบมาชวย เพื่อใหเกิดความเปนระเบียบ และ
เปนสื่อนาํไปสูการปฏิบัติจริงจัง เชนตกลงเปนกติกาวา กอนฉัน เรา
สวดปฏิสังขา-โยพรอมกันนะ อยางนี้เปนตน  
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ของฝรั่งเขากม็ีการสวดกอนรับประทานอาหารเหมือนกัน แตเขา
สวดขอบคุณพระเจาวา ทีเ่ขาไดอาหารมารับประทานนี ่ ก็ดวยพระผู
เปนเจามอบให  

แตในพระพุทธศาสนา การที่สวด ก็คือใหพจิารณาฉันอาหารดวย
ปญญา โดยเขาใจความมุงหมายที่แทจริงของการรับประทานอาหาร  

ถาจะขอบคุณ ก็ขอบคุณบิดามารดาเปนตน และอนุโมทนา
ญาติโยมที่ไดมีศรัทธามาบํารุงใหมีฉัน มีปจจัยที่จะเกื้อหนุนพรหมจริยะ 
สามารถบําเพญ็กิจหนาที่ได โดยไมตองเปนหวงกังวลดานความเปนอยู 

ตอนนี้ไดพูดเนนเฉพาะในแงของการฉันภตัตาหาร เพราะวา
พระสงฆนั้น พระพทุธเจาทรงบัญญัติวินยัไว ใหมีความเปนอยูโดยไม
ทํามาหาเลี้ยงชีพดวยตนเอง หมายความวาไมประกอบการอาชพีหา
เงินทองอยางชาวบาน แตใหทาํหนาที่บําเพ็ญกิจกรณียของตนเอง  

การทาํหนาที่ของตนเองนัน่แหละเปนการทาํอาชพีอยูในตัว  
ไมใชวาพระไมมีอาชพี พระก็มีอาชีพ คือการดํารงชีวิตของ

ตัวเองใหถูกตองตามบทบาทดานธรรมวนิยั ซึ่งเปนอาชพีที่บริสุทธิ์  
ประชาชนเขามีศรัทธา เขาตองการใหธรรมดํารงอยูในโลก เขา

ตองการใหคนดีมีอยูในโลก เพื่อเปนหลักประกันความมัน่คงของสงัคม 
เขาก็ตองมาทํานุบํารุง ญาตโิยมจึงมาถวายภัตตาหาร ดวยศรัทธา และ
ดวยจิตที่มุงหมายวาจะชวยรักษาธรรม โดยมาอุดหนุนทานผูดํารงธรรม 
ประพฤติธรรม เผยแผธรรม ใหมีชีวิตอยูและทํากิจหนาที่ไดสะดวก  

พระอาศัยผูอ่ืนเปนอยู ทานใหพิจารณาระลึกไวตลอดเวลาวา 
ปรปฏิพทัธา เม ชีวกิา แปลวา ชีวิตความเปนอยูของเรานี้เนื่องดวยผูอ่ืน 
เพราะฉะนัน้เราจะตองทําตวัใหเลี้ยงงาย 

การเปนผูที่เลีย้งงายนั้น กคื็อไมเปนคนที่เอาแตใจ ไมเปนนัก
เรียกรอง ไมมุงแตจะหาลาภ ที่คอยจะใหเขาบํารุงบาํเรอตัว แตกินอยู
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พอดี แลวตัง้ใจทําหนาที่ของตน ขวนขวายในการศึกษา นาํความดีงาม
มาใหแกสังคม 

ผูที่เลี้ยงงายนี ้ ภาษาพระเรียกวา สุภโร เปนภาวนามวา สุภรตา 
แปลวาความเปนผูเลี้ยงงาย แสดงวาเปนผูมีน้ําใจตอประชาชน 

ความเปนผูเลีย้งงายนี้ถือเปนหลกัสําคัญ ไมเฉพาะพระเณร
เทานั้น เด็กๆ หรือลูกๆ ทีบ่าน อยูกับพอแมก็ตองนึกคิดอยางนี้  

เรายังไมมีความพรอมทีจ่ะหากินดวยตนเอง คุณพอคุณแมหา
เงินทอง ต้ังใจเลี้ยงดูเราใหเจริญเติบโต ใหมีการศึกษา ทานตองเหนด็
เหนื่อย หนกัทัง้กายและใจ เราจงึไมควรรบกวนคุณพอคุณแมใหมากนกั  

ถาเขาใจวัตถปุระสงคนี้แลวใชปญญาในการบริโภค ก็จะมีชีวิต
ที่พัฒนาจริง พรอมทัง้เปนผูเลี้ยงงาย และไดชื่อวาเปนผูมีน้ําใจตอคุณ
พอ คุณแม รักคุณพอคุณแมจริง จะทําใหคุณพอคุณแมซาบซึ้งใจ และ
มีความสุขขึ้นเยอะเลย  

สันโดษแท คือสันโดษเพื่อทํา 
เนื่องจากพระตองทําตวัใหประชาชนเลี้ยงงาย จงึมหีลักอกีอยาง

หนึง่มาสนับสนุน ทีท่านเรียกวาสนัโดษ  
สันโดษ หมายถึงความพอใจในปจจัย ๔ คือ อาหาร บิณฑบาต จีวร 

เสนาสนะ อะไรพวกนี้ ตามมตีามได หมายความวา เมื่อญาติโยมถวาย
มาอยางไรก็ไมไปเทีย่วเรยีกรอง ไมรบกวนชาวบาน เอาแคพอที่จะทําให
มีกําลงัเรี่ยวแรงพรอมที่จะไปทํากจิหนาที่ได  

ความสนัโดษนี้จะมาชวยเรา ทั้งในแงที่ไมเกิดความทกุข ไมเกิด
ความทุรนทุรายเพราะเรื่องสิง่เสพบริโภค และในแงทีจ่ะมุงหนาอุทิศตวั 
อุทิศความคิด อุทิศเวลาใหแกงานในหนาทีข่องตน โดยไมพะวกัพะวง 
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ถาคนใดไมสันโดษ เขาไมพอใจในวัตถุทีม่ี อยากไดส่ิงบาํรุง
บําเรอปรนเปรอความสุขของตน จิตใจก็มุงไปทะยานหาสิ่งฟุงเฟอ
ฟุมเฟอยที่ไมมี ตองใชเวลา แรงงาน และความคิดสิ้นเปลืองไปกับการ
ที่จะแสวงหาสิง่เหลานัน้ เวลาก็หมดไป เร่ียวแรงกห็มดไป ความคิดก็
ครุนของอยูวา พรุงนี้จะฉนัอะไรใหอรอย   

เร่ืองนี้สําหรับพระสงฆยิ่งสาํคัญมาก ถาพระไมสันโดษเสียแลว 
ก็เปนอนัวากิจหนาที่เสยีหมด แตพอสันโดษแลว เราก็ออมแรงงาน 
สงวนเวลาและความคิดไวไดหมด  

สันโดษทําใหเราสุขงายดวยวัตถุเพยีงเลก็นอย เมื่อเราสุขงาย
ดวยวัตถนุอยแลว เราก็เอาเวลาแรงงานและความคิดเทาที่เรามีไปทุมเท
อุทิศใหกับการปฏิบัติกิจหนาที่ของตน  

ถาเปนพระก็บําเพ็ญไตรสิกขา ถาเปนญาติโยมก็ไปทํางานทาํ
การตามบทบาทของตน ถาเปนเดก็ก็มุงมั่นในการศึกษาฝกฝนพฒันา
ชีวิต การงานกิจการตางๆ ก็ดําเนินกาวหนาไปดวยดี การพฒันา
ประเทศชาติกป็ระสบความสําเร็จ สันโดษจึงมาอุดหนนุการพัฒนา  

คนจํานวนไมนอยเขาใจผิดคิดวา ถาสนัโดษแลวจะขัดขวางการ
พัฒนา เพราะเขาไมเขาใจความหมายและความมุงหมายของสนัโดษ 
ความจริงนัน้ตรงขามกับที่เขาเขาใจผิด คือ ถาไมสันโดษ ก็พัฒนาไมได 

อยางไรก็ตาม ถาเราปฏิบัติสันโดษผิด กจ็ะขัดขวางการพัฒนา
ไดเหมือนกนั คือ เมื่อสันโดษพอใจในวัตถุตามมีตามได ก็มีความสุข ก็
เลยนอนสบาย อยางนีก้็กลายเปนสนัโดษที่มีความสุขเปนจุดหมาย 
หรือสันโดษเลือ่นลอย เปนสนัโดษขี้เกยีจ ใชไมได  

สันโดษแท ตองเปนสันโดษเพื่อทํา คือเพือ่ ออมเวลา แรงงาน
และความคิด ไวทํากจิหนาที ่ 
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หมายความวา สันโดษเพือ่เตรียมตัวใหพรอมที่จะระดมเวลา - 
แรงงาน - ความคิด ไปอุทิศใหแกการเพียรพยายามกาวไปในการเลา
เรียนศึกษา ทําหนาที่ และสรางสรรคส่ิงทีดี่งามเปนประโยชน  

เพราะฉะนัน้ พระพุทธเจาจึงตรัสสอนวา ใหสันโดษในวัตถเุสพ 
แตใหไมสันโดษในกุศลธรรม หลักการนี้สําคัญ  

ขอย้ําวา การใหไมสันโดษในกุศลธรรมคือความดีงาม เปนคํา
สอนสําคัญของพระพุทธเจา พระพทุธเจาถงึกับตรัสวา พระองคที่ตรัสรู
ไดก็เพราะไมสันโดษ คือพระพุทธเจาทรงไมอ่ิมไมพอในกุศลธรรม ส่ิงที่
ดีงามตองบาํเพ็ญใหกาวหนายิง่ขึน้เรื่อยไป จนกวาจะบรรลุจุดหมาย 

ถาพระไมสันโดษในวัตถุเสพ เดี๋ยวก็ยุง เพราะตองหาทางหา
ลาภใหมาก ดีไมดีก็ไปเที่ยวรบกวนญาตโิยม ถารบกวนโดยตรงไมได 
ก็ไปหลอกลวง เชนใชวิธีประจบประแจง หรือเอาลาภตอลาภ วิธหีา
ลาภมีมาก วธิีการเหลานี้ทานเรียกวา อเนสนา แปลวา การแสวงหา
ในทางที่ผิด ถอืวาเปนมิจฉาชีพของพระ  

พระนัน้ แมแตจะไปขออาหารชาวบานก็ไมได มีวนิัยบญัญัติไว
เลยวา ภิกษุไมเจ็บไขไปออกปากขออาหารกับผูที่ไมใชญาติ ไมใชผูที่
ปวารณา เพื่อตนฉัน เปนอาบัติปาจิตตีย มีความผิด  

พระตองเดินไปโดยสงบ ไมมสิีทธิ์ไปขอเขา เมื่อเดินไป เขารูความ
ตองการ และถาเขามีศรัทธา เขามาถวาย จงึจะรับได จะไปออก
ปากขอไมได ถาจะออกปากขอ ตองขอกะคนที่เปนญาติ และญาติกม็ี
กําหนดวาตองอยูใน ๗ ชั้น ระดับตัวเองหนึง่ ระดับสูงขึ้นไปสาม และ
ลงไปสามเทานั้น สวนผูปวารณาก็คือผูที่เขาบอกใหโอกาสไววาทาน
ตองการอะไรกบ็อกฉันนะ 

พระสงฆ เมือ่ดํารงชีวิตอยูทามกลางสังคม จะตองถือคติอยาง
เดียวกับแมลงผึ้ง คือไมทําใหเขาชอกช้าํ ไมวาจะเปนศรัทธา หรือ
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ทรัพยสินเงินทอง ทรัพยสินเงินทองของเขาเราก็ไมทําใหชอกช้ํา ศรัทธา
ในจิตใจก็ไมทาํใหชอกช้ํา พระจะตองเปนอยูอยางนี้ นี่คติของ
พระพทุธเจาตรัสไวเตือนพระสงฆ  

ยิ่งกวานั้น แมลงผึ้งนัน้นอกจากไมทําใหดอกไมกลิ่นและสีชอก
ช้ําแลว ยงัทําใหตนไมเจริญงอกงามยิง่ขึ้น โดยแพรพันธุใหอีกดวย 
เหมือนกับพระสงฆนี้ ถาประพฤติตัวถกูตองแลว กเ็ปนทีเ่ชิดชูจิตใจ
ของหมูประชาชน แผเอาความรมเยน็เปนสุขไปให ทาํใหประชาชนงอก
งามในธรรม ในความดีงามและความรมเย็นเปนสุข เหมือนตนไมทีม่ี
หมูภมรแมลงผึ้งไปเที่ยวคลกุเคลาเกษร กเ็จริญแพรพันธุงอกงามขยาย
ออกไป นี่แหละคือคติชีวิตของพระ 

สรุป 
เปนอันวา ขอปฏิบัติในการฝกเบื้องตนที่พระพุทธเจาทรงเนน คือ 
๑. อินทรียสังวร การสํารวมอินทรีย คือรูจักใชตา ห ู จมกู ล้ิน 

กาย ใจใหเปน เชน ดูเปน ฟงเปน เปนตน   
๒. โภชเนมตัตญัุตา ความรูจกัประมาณในการบริโภค คือรูจัก

กินพอด ีโดยกนิดวยปญญา  
พอได ๒ ขอนี้แลว กม็ีฐานทีพ่รอมจะมาเชื่อมเขากับการปฏิบัติ

ตอไป ที่เรียกวา  
๓. ชาคริยานโุยค แปลวา การหมัน่ประกอบการตื่น โบราณแปล

มาวา การประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยู หมายความวา ไมเห็นแก
หลับแกนอน ใชเวลาใหเปนประโยชน เมือ่เราตื่นมีสติ เราก็มาคาํนงึ
ระลึกวา อะไรที่เราควรจะทาํ อะไรเปนกจิในไตรสิกขา เปนหนาที่ของ
พระสงฆ แลวเราก็ทาํกิจหนาทีน่ั้นๆ ดวยสติที่มีความตื่นตัวอยูเสมอ 
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เพราะฉะนัน้ เมื่อพระมีอินทรียสงัวร และโภชเนมัตตัญุตา 
เปนฐานแลว การดําเนินชีวิตทั่วไปก็จะอยูในขอบเขตที่งามและพอดี 
เกื้อหนุนตอการที่จะบาํเพญ็กิจสูงขึ้นไป  

ก็มาตอดวยชาคริยานุโยค แปลวาเปนคนทีต่ื่นตัวอยูเสมอ ไมเหน็
แกหลบัแกนอน ใชเวลาใหเปนประโยชนในการทํากิจหนาที่ของตน แลวก็
บําเพ็ญศีล สมาธิ ปญญา พัฒนาตนดวยชีวิตแหงการเรียนรูฝกหัดให
เจริญกาวหนา ทาํประโยชนสุขใหสําเร็จ ทัง้แกตนเองและแกสังคม 

ความตื่นเองกเ็ปนสติอยูในตวัแลว สตินั้นเปนเรื่องของจติ เปน
องคประกอบสําคัญในการฝกจิต จัดอยูในฝายสมาธ ิ เมื่อมีสติแลวกใ็ช
ปญญาพิจารณาความจริงในสิ่งในเรื่องตางๆ จึงตอเขากบัปญญา  

รวมความวา อินทรียสงัวร และโภชเนมัตตัญุตา เปนศีล มาตอ
กับสมาธิและปญญาตรง ชาคริยานโุยค  

แมแตตัวโภชเนมัตตัญุตาเอง ก็ตอจากศีลไปสมาธิปญญาอยู
แลว  

อยางที่วาเมื่อกี้ เวลาจะกิน พฤติกรรมในการกินจะพอดีก็ตองมี
ปญญา ที่ฝกโดยพิจารณาใหรูเขาใจความมุงหมายของการกนิ  

จากนั้นก็ตองควบคุมจิตของตัวเองได ใหต้ังจิตตั้งใจปฏิบัติไป
ในทางที่ถูกตองตามที่ปญญาบอกใหนัน้ เพื่อใหเกิดความพอดี ตอนนี้
ก็เปนการฝกดานจิต ใหแนวแน เขมแข็งมั่นคงในความถูกตอง ซึ่งอยู
ในฝายสมาธิ  

แลวยังเกิดความพอใจที่เรากินแลวไดคุณภาพชีวิต ทาํใหเกิด
ความสุขความอิ่มใจ ซึง่เปนการพัฒนาดานจิตเพิ่มขึ้นอีก 

คนพวกหนึง่นัน้มีความสุขจากการกิน เพราะไดสนองความ
ตองการในการเสพ ดังนัน้พออรอยก็สุข คฤหัสถโดยมากเขากินเพือ่
สนองความตองการในการเสพ สวนของพระนี่ฉันอาหาร เพื่อสนอง
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ความตองการในการทําใหเกิดคุณภาพชีวติ วัตถุประสงคตางกนั เปน
เศรษฐกิจคนละระบบ  

ตามหลกัของพระศาสนา เมื่อเรากนิโดยไดสนองความตองการ
ในการทาํใหเกดิคุณภาพชีวิต เราก็จะมีความสุขขึ้นมาอกีอยางหนึ่ง ซึง่
เปนความสุขทางปญญา ก็เปลี่ยนจากตัณหามาเปนฉันทะ อยากกนิ
เพื่อเสพ เรียกวาตัณหา อยากกนิเพื่อคุณภาพชีวิต เรียกวาฉันทะ 
แยกกันไปคนละทิศ 

สวนเรื่องของอินทรียสงัวร คือ การใช ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจนั้น 
ไมเฉพาะพระเทานั้นที่จะตองฝก ญาติโยมประชาชนก็ตองฝก  

โดยเฉพาะเดก็ๆ ถาปฏิบัติตามหลกัการนี้ ก็จะมีความภูมิใจและ
มั่นใจในตนเอง เพราะเปนการปฏิบัติที่เกดิจากปญญา คนที่มีปญญา
ทําดวยความรู เมื่อทําอะไรดวยความรูก็จะมีความมั่นใจในตัวเองอยาง
จริงจงั ไมใชมัน่ใจตามเสียงเขาวา 

เราพูดวามัชฌิมาปฏิปทา ตองใชในกิจกรรมทุกอยาง แตเราจะ
ไมเห็นชัดวาอยางไรเปนมัชฌิมาปฏิปทา ตอเมื่อไดเขาใจและปฏิบัติ
อยางที่วามาแลว ก็จะอธิบายไดวา ออ..มัชฌิมาปฏิปทาเปนอยางนี้เอง 
เชน เมื่อกินดวยปญญา ความพอดีในการกินเกิดขึ้นแลว นี่แหละเปน 
มัชฌิมาปฏปิทาเสร็จในตัว 

ทางสายกลาง คือทางแหงความพอดี หรือทางแหงดุลยภาพ เปน
ขอปฏิบัติที่บูรณาการ ที่ศีล สมาธ ิปญญา มากนัครบ มีทั้งพฤติกรรม 
จิตใจ และปญญาที่ถกูตอง ซึง่ตองมาดวยกนั ถาขาดอยางใดอยาง
หนึง่ก็ไมบูรณาการ  

เมื่อบูรณาการกัน ก็เปนองครวม ซึ่งสัมพันธกันเปนระบบ ระบบนี้
คืออะไร ก็คือระบบแหงการดําเนนิชีวิตของเรา ทีเ่ปนอยูอยางถูกตองดี
งาม ทัง้ไดประโยชนและมีความสุขนัน่เอง  
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พอกินอยูดูฟงเปน อยางทีว่านี ้ ก็คือเร่ิมดําเนนิชีวติเปนแลว พูด
ไดเต็มปากวา การศกึษาเริม่ตนแลว จากนี้กก็าวไปในชีวิตที่ดีงามและ
เจริญงอกงามมีความสุขยิง่ขึ้นไป 
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