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เรียนรูจากชีวิตพระ 
 

เมื่อเรามีชวีิตอยูก็จําเปนตองเกี่ยวของกับปจจัย ๔ คือ อาหาร 
เครื่องนุงหม ที่อยู และหยกูยา ซึง่เปนสิ่งจาํเปนพื้นฐาน  

จะเหน็ไดจากขอปฏิบัติของพระ วาทานเริ่มศึกษาตั้งแตการรูจัก
บริโภคปจจัย ๔ ซึ่งทานถือเปนศีลดวย บางคนอาจจะไมไดนึกวาการ
รูจักบริโภคอาหารก็เปนศีล 

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

อีกเรื่องหนึ่งทีพ่ระพทุธเจาทรงเนนมาก คืออินทรียสงัวร ไดแก
การรูจักใชอินทรีย (ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) ใหดู ฟง เปนตน อยางมีสติ 
จัดเปนการศึกษาเบื้องตน อยูในขั้นศีล และเปนศีลเบื้องตนยิง่กวาศีล 
๕ อีก  
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เรามักจะมองกันแคศีล ๕ ที่จริง อินทรียสังวร และโภชเน-     
มัตตัญุตา ที่เปนศีลเบื้องตนนี่แหละ พระพุทธเจาทรงเนนมาก  

พระเณรพอบวชเขามาก็เร่ิมดวยอินทรียสังวร ใหสํารวมอินทรีย
วา เวลารับรู ดู ฟง เห็นอะไรตางๆ ก็ใหเปนไปโดยมีสติ แลวก็ตามมา
ดวยปญญา ใหไดความรู ไมใหเกิดโลภะ โทสะ โมหะ ใหไดแตกุศล พูด
งายๆ วารับรูดวยสต ิมิใหอกศุลธรรมเขามาครอบงําจิตใจ แคนี้ก็ใชได  

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

เมื่อมีปจจัย ๔ พอเปนอยูไดแลว ไมลุมหลงมัวเมาอยูกับการ
เสพบริโภค กเ็อาเวลา แรงงาน และความคิด ไปอุทิศใหแกการศึกษา
พัฒนาชวีิต การทาํกิจหนาที่ การงาน และการเพยีรสรางสรรคกุศล
ธรรมหรือส่ิงทีดี่งามใหเต็มที ่ทาํอยางนีเ้รียกวา “สันโดษ” 

การฝกฝนพัฒนาตนเกี่ยวกับปจจัยสี่นั้น มีสาระที่พึงปฏิบัติ
ตามหลักอินทรียสังวร โภชเนมัตตัญุตา และสันโดษ 

การฝกหรือศึกษาในหลักธรรมเหลานี ้ มิใชเฉพาะพระภิกษุ
สามเณรเทานัน้ที่ควรปฏิบัติ แมแตคฤหัสถคือชาวบานทั้งหลาย ก็ควร
นํามาใชประโยชน เพื่อใหชีวิตและสงัคมของเราเจรญิงอกงามอยาง
ถูกตอง 

ดูเปน ฟงเปน ฯลฯ 
เราอยูในโลก ชีวิตของเราที่เปนอยูไดตองมีการสื่อสารกับโลก

ภายนอก ส่ิงที่ชวยสื่อสาร หรือเครื่องมือส่ือสาร ก็คือ ตา หู จมูก ล้ิน 
กาย ใจ ของเรา ถาเราใชตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ไมเปน ตา ห ูจมกู ล้ิน 
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กาย ใจ ของเรา ก็กลับเปนทางมาของโทษความเสียหาย ทําใหเกดิ
ความเดือดรอนทัง้แกตนเองและผูอ่ืน  

ที่วาใช ตา ห ูจมูก ล้ิน กาย ใจ ไมเปน ก็คือใชดวยโมหะ ใชดวย
สักแตวาความรูสึก ดูก็ไมเปน ฟงก็ไมเปน ดูแลวก็เกิดโทษเกิดปญหา
แกชีวิต ทําใหเกิดความลุมหลง เพลิดเพลินมัวเมา โลภะ โทสะ โมหะ
ยิ่งเฟองฟ ู เชน อยากดูทวีกี็ดูไมเปน ดูแลวแทนที่จะไดความรู กลับได
แตความลุมหลง ความเอะอะโวยวาย เสียสุขภาพกาย เสยีงาน เสีย
การศึกษาเลาเรียน  

แตถาดูเปนก็จะไดความรู คือรูจักเลอืกดูรายการทีดี่ๆ มี
ประโยชน หรือวาแมรายการจะไมดี แตรูจักดูก็ไดความรู ไดคติ เพราะ
รูจักแยกแยะจบัเอาประโยชนมาใชได 

ถาดูเปน การศึกษาก็เร่ิมตน เพราะการศกึษาเริ่มตนที ่ ตา ห ู
จมูก ล้ิน กายของเรา ถาจัดการเรื่องนี้ไมไดก็แสดงวาการศึกษาพลาด 
การศึกษาปจจุบันนีน้าจะพลาด เพราะไมไดเอาใจใสเร่ืองนี ้

เพราะฉะนัน้จงึตองมาพูดกนัในเรื่อง อินทรียสงัวร คือ การ
สํารวมรูจักใชอินทรีย อันไดแก ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ของเรา 

การศึกษาพื้นฐาน คือเร่ืองการบริโภคปจจัยสี่ กับเร่ืองการใช ตา 
หู จมูก ล้ิน กาย ใจ นี ้จะตองใหเปนจุดเริม่ตนของการศึกษา ถาไดจุด
นี้แลวการศึกษาก็เร่ิมเดนิหนา  

เพราะฉะนัน้หลักเบื้องตนในการฝกอบรมพระใหมจงึเนนทีน่ี่ 
แลวตอไปก็ตองใชตลอด 

ในเรื่องอินทรยีสังวรนี้ เพื่อเปนการฝก โบราณไดจัดออกมาเปน
กิริยาอาการในการสาํรวมตา หู จมกู ล้ิน 

 ตานีโ่ผลกอนเขา เพื่อใหมกีารฝก ทานก็เอารูปแบบมาชวย คือ
ใหพระฝก เวลาเดนิตาไมสอดสาย ไมเที่ยวหนัดูโนนดูนี่ และใหดู
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พอประมาณ ทอดสายตาในขนาดที่พอใชกิจ คือพอใหการเดินของตัว
ไปไดถูกตอง อาการสํารวมอยางนี้ก็เลยกลายเปนความเปนอยูของพระ
ไป  

การปฏิบัติอยางที่วานัน้ เปนการเอารูปแบบมาชวย คือเอา
อาการกิริยามาชวยในการฝก แตตองรูวาสาระที่แทจริงคือทานตองการ
ใหเราฝกสต ิ ตองเอาสติมาคุมไมใหอกุศลธรรมความรูสึกที่ไมดีเขามา
ครอบงํา  

ใหรับรูดวยสตแิละเกิดปญญา แลวไดประโยชน คือดูแลว ฟงแลว 
ใหไดความรูและความด ี

บางคนดูอะไรแลวไดแตสนุกตื่นเตนผานไปเปลาๆ ไมไดอะไรเลย 
ถาอยางนี้ก็แสดงวาไมมีการศึกษา  

ถาเขาโรงเรียนแลวยังไมรูจกัใช ตา ห ู จมกู ล้ิน ก็คือไมมี
การศึกษา เพราะยงัไมไดเร่ิมการศึกษาเลย เพราะฉะนั้น ตองถาม
ตัวเองวา 

๑. ดูแลวไดความรูไหม? ไดความรูคือไดปญญา หรือเดินหนาไป
ในการที่จะเขาถึงความจริง เราตองมีความรูจงึจะดําเนินชวีิตและทาํ
กิจการตางๆ ไดสําเร็จ และจึงจะแกปญหาได เพราะฉะนั้นดูแลวตอง
ไดขอมูล ไดความรู เกิดความเขาใจ กาวไปหาความจรงิ 

๒. ดูแลวไดประโยชนไหม? ไดประโยชนคือสามารถเอามา
พัฒนาชวีิตและทําการสรางสรรคตางๆ คือดูแลวไดตัวอยางที่ดี ได
แงมุมความคดิ ไดคติ ที่จะเอามาใชประโยชน  

ถาได ๒ อยางนี้ ก็แสดงวาไดปญญาทั้งคู คือปญญาที่เอา
ความรู และปญญาที่เอาประโยชนได 
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ฟงก็เชนเดยีวกัน ทั้งดูและฟงนี้ ตองฝกตองหัดกนัตั้งแตเด็กๆ วา 
ดูทีวีเปนไหม ฟงวิทยุเปนไหม ไดความรูและไดประโยชนอะไรบางจาก
ส่ิงเหลานั้น อยาเปนเพียงนกัเสพที่ไดแคสนุกสนานเพลดิเพลินผานๆ ไป  

เดี๋ยวนีเ้ราไดนักเสพ มากกวานักศกึษา ทั้งที่เปนเพียงนักเสพ แต
เรียกตัวเปนนักศึกษา  

ถาไมไดเปนนักศึกษาจริง ก็ควรบอกมาวาฉันเปนแคนักเสพ 
เร่ืองนี้ตองแยกใหดี มิฉะนั้นจะเปนอนัตรายมาก  

ยุคนี้มีสภาพอยางที่วานั้น การที่เรียกยุคของพวกเราวาเปน 
“บริโภคนิยม” ก็ชัด คือ นิยมบริโภค หมายความวาเห็นแกกิน ก็คือเปน
นักเสพนัน่แหละ  

เมื่อเปนนักเสพแลวจะไปเรยีกเปนนักศกึษาไดอยางไร นักเสพ
กับนักศกึษานัน้คนละพวก ถาเปนนักเสพกไ็มใชนักศึกษา 

ถาเปนนกัศึกษาก็ตองใชตา หู จมูก ล้ิน เพื่อเรียนรู คือใชหา
ปญญา และหาทางสรางสรรคประโยชน  

เวลานี ้ ทัง้ทีใ่ชตาหูเพียงแคหาสิ่งบํารุงบาํเรอ ก็เรียกกนัไปวา
นักศึกษา ปรากฏวาไดสัมผัสเกี่ยวของกับประสบการณตางๆ ทาง ตา 
หู จมกู ล้ิน มากมาย แตไมเคยศึกษาเลย ไดแตเสพอยางเดียว  

ขอย้ําวาเรื่องนี้สําคัญมาก อินทรียสังวรนี้เปนขอปฏิบัติสําคัญที่
จะทําใหเปนนกัศึกษา คือเปนนกัเรียน นกัรู หมายความวาใชตาด ูหฟูง 
เปนตน หรือเกี่ยวของกับประสบการณทกุอยาง ตองไดปญญา ที่เกิด
ความรู และเอาประโยชนจากสิ่งเหลานั้นได 

กินเปลือง ไมใชกินเปน 
ในการฝกเบื้องตน พอพระเณรบวชเขามา ก็เร่ิมฝกการบริโภค

ปจจัย ๔ ทนัท ี
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สําหรับพระเณรนั้นมหีลักอยูแลววา ใหเปนอยูงาย อาศัยปจจัย 
๔ พอเลีย้งชพี ตองใหบริโภคคือฉันดวยปญญา เพราะฉะนัน้จึงมีบท
พิจารณาใหทอง  

กอนจะบวชก็ใหทอง บท ตังขณิกปจจเวกขณะ คือ พจิารณา
ในขณะนัน้ๆ เชน เวลาจะฉนั ก็พิจารณาอาหาร เพื่อใหมสีติ คือ ฉันโดย
รูตัววา ที่ฉันนี ้ เพื่อสนองความตองการที่แทจริงของชวีิตนะ ไมใชเพียง
เพื่อเอร็ดอรอย โกเก  

อนึ่ง เพื่อเตือนสติไวเสมอๆ ทานนยิมทาํใหรูสึกวาเอาจริงเอาจงั 
โดยสวดบทพจิารณานัน้ในเวลาจะเริ่มฉัน 

ในบรรดาบทสวดมนตทั้งหลายนัน้ มบีทหนึ่งที่ถือวาสําคัญ
สําหรับพระเณร เรียกกันวาบท “ปฏิสังขา-โย” คือเรียกตามคาํเริ่มตน
ของบทสวดนั้น  

บทปฏิสังขา-โยนี่แหละภาษาทางการเรียกวา ตังขณิกปจจเวก
ขณะ คือบททีพู่ดถึงเมื่อกี ้

ปจจเวกขณ แปลวาการพจิารณา ตังขณิกะ แปลวา ในขณะนั้นๆ 
พิจารณาในขณะนั้นๆ หมายถงึ พิจารณาปจจัย ๔ ในขณะที่บริโภค
นั่นเอง  

ถาพิจารณาตอนที่ฉัน ก็เปนการพิจารณาในขณะนั้นๆ จึงเรียกวา 
ตังขณิกปจจเวกขณะ แตในกรณีที่บางทเีผลอไป ก็พิจารณายอนหลัง
เปนการทบทวนและเตือนตนเอง เรียกวา อตีตปจจเวกขณะ คือเปลี่ยน
ตังขณิกะ เปนอตีตะ แปลวาการพิจารณาสวนอดีต คือสวนที่ลวงไปแลว  

การพจิารณาตอนเปนอดีตนี ่ กน็ิยมเอามาจัดเปนบทสวดมนต
เชนเดียวกนั บางวัดเวลาค่าํก็สวดบทอตีตปจจเวกขณะนี้ดวย  

การพิจารณาปจจัย ๔ ถือเปนเรื่องสาํคัญ เพราะชวีิตความ
เปนอยูของทุกคนตองเกีย่วเนื่องดวยปจจยั ๔ ทานจึงสอนใหบริโภคใช
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สอยปจจัย ๔ ดวยพจิารณา คือบริโภคดวยปญญา ไมบริโภคดวย
ตัณหา 

บริโภคดวยปญญา ตางกับบริโภคดวยตัณหาอยางไร  
บริโภคดวยตัณหา ก็คือ บริโภคเพื่อเสพรส เพื่อมุงเอร็ดอรอย คือ

สนองความรูสึกชอบใจไมชอบใจ เอาแคความสุขจากการเสพ ที่วาสุข
ในเรื่องของอาหารก็คืออรอย เปนการสนองตัณหาซึง่อยากบํารุงบําเรอ
ตา ห ูจมกู ล้ิน กาย  

ถาเปนเครื่องนุงหมกม็ุงความสวยงาม ความโกเก ตลอดจน
ประกวดประขนัแขงฐานะกนั เอาอาหาร เอาเครื่องนุงหม เอาที่อยู
อาศัยเปนเครื่องอวดแสดงฐานะ  

การทาํอยางนี ้ ไมเปนการสนองความตองการที่แทจริงของชีวิต 
พูดภาษาสมัยใหมวามนัไมไดเปนเครื่องแสดงการมีคุณภาพชีวิต  

บางคนมีฐานะเศรษฐกิจดี มีอาหารการกินอยางด ี ที่เรียกวามี
มาตรฐานการครองชีพสูง แตกินอาหารแลวไมไดคุณภาพชวีิต เลย
กลายเปนวา มาตรฐานการครองชีพสูง แตคุณภาพชีวติเสีย เปนการกนิที่
ไมฉลาด 

สมัยกอนนัน้ คนมุงเนนเรื่องมาตรฐานการครองชีพมาก อยางที่
ภาษาฝรั่งเรียกวา standard of living คนพากนัอยากมีมาตรฐานการ
ครองชีพสูง แตตอมายุคหลังเกิดมีคําใหมเรียกวา quality of life 
แปลวาคุณภาพชีวิต  

การมีมาตรฐานการครองชพีสูงไมไดเปนหลักประกันวาจะมีชีวิต
ที่ดี เพราะฉะนั้นจงึตองมาวดักันใหมวาชีวติดีอยูที่อะไร ก็เลยไดศัพท
ใหมวา “คุณภาพชวีิต” แลวหันมาเนนกันที่นี ่

บางคนกินอาหารแพงๆ เปนอยูอยางด ีมมีาตรฐานการครองชีพ
สูง แตเปนโรคภัยไขเจ็บเยอะ เพราะดําเนนิชีวิตผิด เปนอยูผิด
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ธรรมชาติ เกดิเปนโรค อยางที่บางทีเรียกวาโรคอารยธรรม ดังปรากฏ
วาประเทศที่เจริญแลวมักจะมีโรคเหลานีม้าก เชน โรคหัวใจ โรคความ
ดันโลหิตสงู ซึง่ประเทศที่ยากจนกลบัไมคอยเปน  

ที่เปนอยางนี ้เพราะเขาไดแคกินเปลือง แตกินไมเปน 
เพราะฉะนัน้ การที่ประเทศเจริญแบบนี้จึงไมไดเปนหลักประกัน

วาจะทําใหคนมีสุขภาพดี ซึง่เปนดานหนึ่งของคณุภาพชีวติ 

กินอยางมปีญญา เรียกวากนิเปน 
หันมาดูตัวอยางจากชวีิตของพระสงฆ ที่ทานนําหลักธรรมมา

ปฏิบัติ 
พระเกาๆ กอนฉนัทานจะวาบทพจิารณาอาหารเตือนสติไวกอน 

ความจริงนัน้สติตองเปนไปในเวลาฉนัตลอดเวลา ไมใชมแีคตอนเริ่ม แต
ที่เราวาหรือสวดออกมากอน ก็เพื่อจะเตือนตัวเอง ใหมีสติต้ังใจ
พิจารณาตัง้แตตอนเริ่มฉัน โดยเอาคําบาลีที่พระพุทธเจาตรัสไว มาวา
ตอนนัน้เลย คือวาคําพิจารณาอาหารดังนี ้

ปฏิสังขา โยนิโส ปณฑะปาตงั ปะฏิเสวาม ิ ขาพเจาพิจารณาแลว
โดยแยบคาย คือพิจารณาโดยใชปญญาไตรตรองอยางดแีลว คํานงึถงึ
เหตุผลแลว จงึฉันอาหารบิณฑบาต  

เนวะ ทะวายะ นะ มะทายะ นะ มัณฑะนายะ นะ วิภูสะนายะ (โดยรู
ตระหนักวา) มิใชเพื่อจะสนุกสนาน เหน็แกเอร็ดอรอยหลงมวัเมา 
สวยงามโออาโกเก 

ยาวะเทวะ อิมัสสะ กายัสสะ ฐิติยา ยาปะนายะ ที่ฉันนีก้็เพื่อให
รางกายนี้ดํารงอยู ใหชีวิตดาํเนนิไปได 

วิหงิสุปะระติยา เพื่อระงับความหิวกระหาย หรือการขาดอาหาร 
ซึ่งเปนภาวะทีบี่บค้ันเบียดเบียนรางกาย  
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พรัหมจริยานคุคหายะ เพื่ออนุเคราะหพรหมจริยะ คือเพื่อ
เกื้อหนุนชวีิตดีที่ประเสริฐ  

ตรงนี้มาถึงจุดสําคัญ เพราะชีวิตของพระก็เพื่อประพฤติพรหม-
จริยะ คือดําเนินตามอริยมรรค พรหมจริยะ หรือพรหมจรรยในทีน่ีม้ี
ความหมายกวาง  

ถาจะปองกนัความสบัสนกพ็ดูวา เพือ่เกื้อหนนุการดําเนนิชวีิต
ตามมรรคมีองค ๘ รวมทั้งการบําเพ็ญไตรสกิขา คือเพื่อเราจะไดมีกําลงั
ทํากจิหนาที่ ฝกฝนพฒันาชีวติที่ดีงามของเรา  

สาระสําคัญกคื็อ ใหการรับประทานอาหารเปนเครื่องเกื้อหนุน 
ชวยใหเรามีเร่ียวแรงกาํลัง เพื่อเราจะไดทาํกิจ ทําหนาที ่ศึกษาเลาเรยีน 
ทํางานทําการ บําเพ็ญสมณธรรม บําเพญ็ศีล สมาธิ ปญญา ใหไดผล  

พูดสั้นๆ วา บริโภคอาหารเพื่อเปนปจจัย คือเปนเครื่องเกื้อหนนุ 
ใหเราดําเนินชวีิตที่ดี พัฒนาตนเอง และทาํสิ่งที่ดีงามไดยิ่งขึ้นไป  

อิติ ปุราณัญจะ เวทะนัง ปะติหังขามิ นะวัญจะ เวทะนัง นะ 
อุปปาเทสสาม ิ โดยการรับประทานดวยปญญาอยางนี ้ เราจะระงบั
เวทนาเกา คือแกความทกุขรอนกระวนกระวายเนื่องจากความหิวได 
กับทัง้จะไมใหเกิดเวทนาใหม เชน ไมอึดอัด แนน จุกเสียด ทองเสยี 
เปนตน เนื่องจากรับประทานมากเกินไป หรือกินของไมดีมีพิษ  

ยาตรา จะ เม ภะวิสสะต ิและเราก็จะมีชวีิตดําเนนิไปได  
อะนะวัชชะตา จะ พรอมทั้งจะเปนการบริโภคที่บริสุทธิ์ ไมมีโทษ 

ปราศจากขอเสียหาย  
หมายความวา ไมมโีทษภัย ไรขอบกพรองเสียหายทีจ่ะพงึตําหน ิ 

ติเตียนได เชน ไมตองทําการแสวงหาโดยทางทุจริตผิดธรรม ไม
เบียดเบียนตนเอง ไมเบียดเบียนผูอ่ืน ไมเบียดเบียนสงัคม ไม
เบียดเบียนธรรมชาติแวดลอม ไมเบียดเบยีนทัง้ภายในและภายนอก 
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ผาสุวหิาโร จาติ แลวก็เปนอยูผาสุกดวย  
นี่เปนวัตถุประสงคของการรบัประทานอาหาร ซึ่งพระจะตอง

พิจารณาทุกครั้งในเวลาฉนั เพื่อใหเขาใจและรักษาวัตถุประสงคของการ
ฉันใหถกูตอง ตรงตามคุณคาที่แทของอาหาร  

นี่แหละเปนศีลเบื้องตนของพระ ซึง่ทานใหฝกกนัตั้งแตมาอยูวัด 
โดยใหทองบทพิจารณาไว แลวเวลาฉันก็พจิารณาอยางนี้  

ถาเรากินดวยปญญาแลว ความรูเขาใจจุดมุงหมายในการกินก็จะ
มา  

๑. จํากัดปริมาณอาหาร ใหพอดีกับความตองการของรางกาย 
๒. จํากัดประเภทอาหาร ใหพอดทีี่จะไดส่ิงทีม่ีคุณคาเปน

ประโยชน และไดสัดสวน  
พอถงึตอนนี ้ การกนิพอดีก็เกิดขึน้ เพราะฉะนัน้การกนิดวย

ปญญาจงึมีชือ่วาการกินพอด ี เรียกเปนภาษาพระวาความรูจัก
ประมาณในการบริโภค ภาษาบาลวีา “โภชเนมัตตัญตุา”  

หลักนี้สําคัญมาก ผูที่บวชเขามาเบื้องตนจะตองฝกในเรื่อง
โภชเนมัตตัญุตา ใหมีความรูจักประมาณในการบริโภค ซึ่งจะมีผลดี
ตอชีวิตของตนเอง เปนการฝกในขั้นศีล คือเปนการฝกพฤติกรรมใน
การฉัน ในการรับประทาน หรือในการบริโภค แลวก็ขยายไปถึงสิง่อืน่ๆ 
ที่เรากนิใชบริโภคทั้งหมด เชนเสื้อผาเครือ่งนุงหม กพ็จิารณาทาํนอง
เดียวกนั  

พระสมัยกอนนั้น เวลาจะฉันขาว ก็ตักขาวขึ้นมาชอนหนึ่งเปน
ตัวอยางเพื่อเร่ิมพิจารณา แลวก็ฉันขาวเปลาๆ ไปชอนหนึ่งกอน เดี๋ยวนี้
ก็ยังมกีารปฏบัิติกัน เพราะทานทีท่ํามาตัง้แตเปนเณรกเ็คยชิน  

สวนจวีร จะหยบิมาหมกพ็ิจารณา ปฏิสังขา โยนิโส จีวรัง ปฏิเสวามิ 
ขาพเจาพิจารณาแลวโดยแยบคาย คือพิจารณาเหตุผลมองเหน็คุณ
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คาที่แท และเขาใจความมุงหมายดีแลว จึงใชสอยหมจวีรนี้ เพื่อจะได
กันหนาว กันรอน กนัเหลือบยุง ร้ินไร เปนตน ตลอดจนปองกนัความ
ละอาย  

นี่ก็คือใหเขาใจความมุงหมายของการใชเครื่องนุมหม วาจะเอา
คุณคาที่แทจริงของมนั ทําใหตองฝกปญญา หัดนึกคิดพิจารณาวา เอ.. 
เราหมจวีรนี ้เพื่ออะไรกันแน ออ.. จุดมุงหมายที่แทจริงคอืเพื่ออยางนี้ๆ  

แตเวลาใชมนั เราไดผลตามวัตถุประสงคนี้หรือเปลา หรือใช
เสื้อผาเปนเพยีงเครื่องประดับตกแตงมุงจะเอาสวยงาม โกเก อวด
ฐานะกัน ทาํใหใชของราคาแพงเกินไปฟุมเฟอยสิ้นเปลืองโดยใชเหตุ 
โดยไมไดคุณคาที่แทจริง เพราะบางทีของที่ราคาแพงกลับไมมีคุณคาที่
แทจริงเลย เปนการใชมนัอยางลุมหลงไมมปีญญา  

ตองยอมรับวาคนสมัยนี้ยงัหลงมาก เราพดูกันไปเรื่อยๆ เปอยๆ 
วาเรามีการศกึษา แตเราไมไดใชปญญา แมแตในการปฏิบัติตอปจจัย
ส่ี เราบริโภคดวยความหลง ดวยตัณหา ดวยอวิชชา กนิใชดวยความไม
รูไมคิด แลวลองคิดดูซิวาการศึกษาจะเดินหนาไปไดอยางไร เพราะ
แมแตการศึกษาขั้นพื้นฐานก็ยังไมไดเร่ิมตนเลย  

สําหรับมนุษยปุถุชนอยางชาวบาน เรายอมใหบางในเรือ่งความ
เอร็ดอรอยสวยงามโกเก แตควรจะมีหลักวา 

๑. ตองใหไดคุณคาที่แทจริงเปนฐานไวกอน อยาใหเสยีอันนี้
เด็ดขาด ถาเสยีก็คือดําเนนิชวีิตผิด ไมมีการศึกษา  

๒. สวนที่มาประกอบเสริมในดานคุณคาเทียม เชนความอรอย
สวยงามโกเกนั้น อยาใหเลยเถิดไปจนกลายเปนการเบียดเบยีนตน 
เบียดเบียนผูอ่ืน ตรงนี้สําคญัมาก  
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ก) อยาใหเบยีดเบียนตน เชน รับประทานอาหารแลวทาํให
สุขภาพรางกายเสยีไป เพราะเหน็แกคุณคาเทยีม เชนเหน็แกเอร็ดอรอย
โกเกเลยกินจนอืดเฟอ หรือกินอาหารที่เปนพิษ 

ข) อยาใหเบยีดเบียนผูอ่ืน เชน ทําใหสังคมเดือดรอนเพราะ
แยงชิงเอาเปรยีบกัน หรือเอาจากผูอ่ืนมากโดยใชเหต ุ 

ค) อยาทาํลายทรพัยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอมมาก ไมใชวา 
กินก็เปลือง ขยะก็เปรอะ 

ลูกที่เลี้ยงงาย คือมีน้ําใจตอพอแม 
ศีล ไมใชหมายถงึเฉพาะศลี ๕ ที่วาไมเบียดเบียนละเมิดกัน

อยางเหน็ๆ เทานั้น ศีลเบื้องตนที่อธิบายมานี่แหละสําคญัมาก 
โดยเฉพาะเรื่องการปฏิบัติตอปจจัย ๔  

เปนอันวา จะตองพิจารณาเวลาฉันเวลาใชของทุกอยาง แตที่
เนนมากก็คือเร่ืองอาหาร เพราะเปนจุดสําคัญที่เดนในชีวิตประจาํวนั
ของคน ถาในเวลาที่ฉันนั้นไมไดพิจารณา ก็เอาไปพิจารณายอนหลัง  

บทยอนหลังก็เปลี่ยนเปน อัชชะ มะยา อปจจะเวกขิต๎วา แปลวา 
ในวนันี้ สวนอดีตที่ผานมา ที่ขาพเจาฉนัโดยไมไดพิจารณานัน้ ขอ
ทบทวนไว พรุงนีก้็หนักลับมามีสติพจิารณาใหม ใชกับปจจัยทั้ง ๔ 
อยาง มีปจจัย ๔ ก็มีบท ปฏิสังขา-โย ๔ บท แลวก็มีบทอัชชะ มะยา ๔ 
บท 

บทสวดเหลานี้ เมื่อเราอยูกันมากขึน้ กลายเปนเรื่องของหมู
คณะ ก็อาจจะตองมีรูปแบบมาชวย เพื่อใหเกิดความเปนระเบียบ และ
เปนสื่อนาํไปสูการปฏิบัติจริงจัง เชนตกลงเปนกติกาวา กอนฉัน เรา
สวดปฏิสังขา-โยพรอมกันนะ อยางนี้เปนตน  
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ของฝรั่งเขากม็ีการสวดกอนรับประทานอาหารเหมือนกัน แตเขา
สวดขอบคุณพระเจาวา ทีเ่ขาไดอาหารมารับประทานนี ่ ก็ดวยพระผู
เปนเจามอบให  

แตในพระพุทธศาสนา การที่สวด ก็คือใหพจิารณาฉันอาหารดวย
ปญญา โดยเขาใจความมุงหมายที่แทจริงของการรับประทานอาหาร  

ถาจะขอบคุณ ก็ขอบคุณบิดามารดาเปนตน และอนุโมทนา
ญาติโยมที่ไดมีศรัทธามาบํารุงใหมีฉัน มีปจจัยที่จะเกื้อหนุนพรหมจริยะ 
สามารถบําเพญ็กิจหนาที่ได โดยไมตองเปนหวงกังวลดานความเปนอยู 

ตอนนี้ไดพูดเนนเฉพาะในแงของการฉันภตัตาหาร เพราะวา
พระสงฆนั้น พระพทุธเจาทรงบัญญัติวินยัไว ใหมีความเปนอยูโดยไม
ทํามาหาเลี้ยงชีพดวยตนเอง หมายความวาไมประกอบการอาชพีหา
เงินทองอยางชาวบาน แตใหทาํหนาที่บําเพ็ญกิจกรณียของตนเอง  

การทาํหนาที่ของตนเองนัน่แหละเปนการทาํอาชพีอยูในตัว  
ไมใชวาพระไมมีอาชพี พระก็มีอาชีพ คือการดํารงชีวิตของ

ตัวเองใหถูกตองตามบทบาทดานธรรมวนิยั ซึ่งเปนอาชพีที่บริสุทธิ์  
ประชาชนเขามีศรัทธา เขาตองการใหธรรมดํารงอยูในโลก เขา

ตองการใหคนดีมีอยูในโลก เพื่อเปนหลักประกันความมัน่คงของสงัคม 
เขาก็ตองมาทํานุบํารุง ญาตโิยมจึงมาถวายภัตตาหาร ดวยศรัทธา และ
ดวยจิตที่มุงหมายวาจะชวยรักษาธรรม โดยมาอุดหนุนทานผูดํารงธรรม 
ประพฤติธรรม เผยแผธรรม ใหมีชีวิตอยูและทํากิจหนาที่ไดสะดวก  

พระอาศัยผูอ่ืนเปนอยู ทานใหพิจารณาระลึกไวตลอดเวลาวา 
ปรปฏิพทัธา เม ชีวกิา แปลวา ชีวิตความเปนอยูของเรานี้เนื่องดวยผูอ่ืน 
เพราะฉะนัน้เราจะตองทําตวัใหเลี้ยงงาย 

การเปนผูที่เลีย้งงายนั้น กคื็อไมเปนคนที่เอาแตใจ ไมเปนนัก
เรียกรอง ไมมุงแตจะหาลาภ ที่คอยจะใหเขาบํารุงบาํเรอตัว แตกินอยู
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พอดี แลวตัง้ใจทําหนาที่ของตน ขวนขวายในการศึกษา นาํความดีงาม
มาใหแกสังคม 

ผูที่เลี้ยงงายนี ้ ภาษาพระเรียกวา สุภโร เปนภาวนามวา สุภรตา 
แปลวาความเปนผูเลี้ยงงาย แสดงวาเปนผูมีน้ําใจตอประชาชน 

ความเปนผูเลีย้งงายนี้ถือเปนหลกัสําคัญ ไมเฉพาะพระเณร
เทานั้น เด็กๆ หรือลูกๆ ทีบ่าน อยูกับพอแมก็ตองนึกคิดอยางนี้  

เรายังไมมีความพรอมทีจ่ะหากินดวยตนเอง คุณพอคุณแมหา
เงินทอง ต้ังใจเลี้ยงดูเราใหเจริญเติบโต ใหมีการศึกษา ทานตองเหนด็
เหนื่อย หนกัทัง้กายและใจ เราจงึไมควรรบกวนคุณพอคุณแมใหมากนกั  

ถาเขาใจวัตถปุระสงคนี้แลวใชปญญาในการบริโภค ก็จะมีชีวิต
ที่พัฒนาจริง พรอมทัง้เปนผูเลี้ยงงาย และไดชื่อวาเปนผูมีน้ําใจตอคุณ
พอ คุณแม รักคุณพอคุณแมจริง จะทําใหคุณพอคุณแมซาบซึ้งใจ และ
มีความสุขขึ้นเยอะเลย  

สันโดษแท คือสันโดษเพื่อทํา 
เนื่องจากพระตองทําตวัใหประชาชนเลี้ยงงาย จงึมหีลักอกีอยาง

หนึง่มาสนับสนุน ทีท่านเรียกวาสนัโดษ  
สันโดษ หมายถึงความพอใจในปจจัย ๔ คือ อาหาร บิณฑบาต จีวร 

เสนาสนะ อะไรพวกนี้ ตามมตีามได หมายความวา เมื่อญาติโยมถวาย
มาอยางไรก็ไมไปเทีย่วเรยีกรอง ไมรบกวนชาวบาน เอาแคพอที่จะทําให
มีกําลงัเรี่ยวแรงพรอมที่จะไปทํากจิหนาที่ได  

ความสนัโดษนี้จะมาชวยเรา ทั้งในแงที่ไมเกิดความทกุข ไมเกิด
ความทุรนทุรายเพราะเรื่องสิง่เสพบริโภค และในแงทีจ่ะมุงหนาอุทิศตวั 
อุทิศความคิด อุทิศเวลาใหแกงานในหนาทีข่องตน โดยไมพะวกัพะวง 
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ถาคนใดไมสันโดษ เขาไมพอใจในวัตถุทีม่ี อยากไดส่ิงบาํรุง
บําเรอปรนเปรอความสุขของตน จิตใจก็มุงไปทะยานหาสิ่งฟุงเฟอ
ฟุมเฟอยที่ไมมี ตองใชเวลา แรงงาน และความคิดสิ้นเปลืองไปกับการ
ที่จะแสวงหาสิง่เหลานัน้ เวลาก็หมดไป เร่ียวแรงกห็มดไป ความคิดก็
ครุนของอยูวา พรุงนี้จะฉนัอะไรใหอรอย   

เร่ืองนี้สําหรับพระสงฆยิ่งสาํคัญมาก ถาพระไมสันโดษเสียแลว 
ก็เปนอนัวากิจหนาที่เสยีหมด แตพอสันโดษแลว เราก็ออมแรงงาน 
สงวนเวลาและความคิดไวไดหมด  

สันโดษทําใหเราสุขงายดวยวัตถุเพยีงเลก็นอย เมื่อเราสุขงาย
ดวยวัตถนุอยแลว เราก็เอาเวลาแรงงานและความคิดเทาที่เรามีไปทุมเท
อุทิศใหกับการปฏิบัติกิจหนาที่ของตน  

ถาเปนพระก็บําเพ็ญไตรสิกขา ถาเปนญาติโยมก็ไปทํางานทาํ
การตามบทบาทของตน ถาเปนเดก็ก็มุงมั่นในการศึกษาฝกฝนพฒันา
ชีวิต การงานกิจการตางๆ ก็ดําเนินกาวหนาไปดวยดี การพฒันา
ประเทศชาติกป็ระสบความสําเร็จ สันโดษจึงมาอุดหนนุการพัฒนา  

คนจํานวนไมนอยเขาใจผิดคิดวา ถาสนัโดษแลวจะขัดขวางการ
พัฒนา เพราะเขาไมเขาใจความหมายและความมุงหมายของสนัโดษ 
ความจริงนัน้ตรงขามกับที่เขาเขาใจผิด คือ ถาไมสันโดษ ก็พัฒนาไมได 

อยางไรก็ตาม ถาเราปฏิบัติสันโดษผิด กจ็ะขัดขวางการพัฒนา
ไดเหมือนกนั คือ เมื่อสันโดษพอใจในวัตถุตามมีตามได ก็มีความสุข ก็
เลยนอนสบาย อยางนีก้็กลายเปนสนัโดษที่มีความสุขเปนจุดหมาย 
หรือสันโดษเลือ่นลอย เปนสนัโดษขี้เกยีจ ใชไมได  

สันโดษแท ตองเปนสันโดษเพื่อทํา คือเพือ่ ออมเวลา แรงงาน
และความคิด ไวทํากจิหนาที ่ 
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หมายความวา สันโดษเพือ่เตรียมตัวใหพรอมที่จะระดมเวลา - 
แรงงาน - ความคิด ไปอุทิศใหแกการเพียรพยายามกาวไปในการเลา
เรียนศึกษา ทําหนาที่ และสรางสรรคส่ิงทีดี่งามเปนประโยชน  

เพราะฉะนัน้ พระพุทธเจาจึงตรัสสอนวา ใหสันโดษในวัตถเุสพ 
แตใหไมสันโดษในกุศลธรรม หลักการนี้สําคัญ  

ขอย้ําวา การใหไมสันโดษในกุศลธรรมคือความดีงาม เปนคํา
สอนสําคัญของพระพุทธเจา พระพทุธเจาถงึกับตรัสวา พระองคที่ตรัสรู
ไดก็เพราะไมสันโดษ คือพระพุทธเจาทรงไมอ่ิมไมพอในกุศลธรรม ส่ิงที่
ดีงามตองบาํเพ็ญใหกาวหนายิง่ขึน้เรื่อยไป จนกวาจะบรรลุจุดหมาย 

ถาพระไมสันโดษในวัตถุเสพ เดี๋ยวก็ยุง เพราะตองหาทางหา
ลาภใหมาก ดีไมดีก็ไปเที่ยวรบกวนญาตโิยม ถารบกวนโดยตรงไมได 
ก็ไปหลอกลวง เชนใชวิธีประจบประแจง หรือเอาลาภตอลาภ วิธหีา
ลาภมีมาก วธิีการเหลานี้ทานเรียกวา อเนสนา แปลวา การแสวงหา
ในทางที่ผิด ถอืวาเปนมิจฉาชีพของพระ  

พระนัน้ แมแตจะไปขออาหารชาวบานก็ไมได มีวนิัยบญัญัติไว
เลยวา ภิกษุไมเจ็บไขไปออกปากขออาหารกับผูที่ไมใชญาติ ไมใชผูที่
ปวารณา เพื่อตนฉัน เปนอาบัติปาจิตตีย มีความผิด  

พระตองเดินไปโดยสงบ ไมมสิีทธิ์ไปขอเขา เมื่อเดินไป เขารูความ
ตองการ และถาเขามีศรัทธา เขามาถวาย จงึจะรับได จะไปออก
ปากขอไมได ถาจะออกปากขอ ตองขอกะคนที่เปนญาติ และญาติกม็ี
กําหนดวาตองอยูใน ๗ ชั้น ระดับตัวเองหนึง่ ระดับสูงขึ้นไปสาม และ
ลงไปสามเทานั้น สวนผูปวารณาก็คือผูที่เขาบอกใหโอกาสไววาทาน
ตองการอะไรกบ็อกฉันนะ 

พระสงฆ เมือ่ดํารงชีวิตอยูทามกลางสังคม จะตองถือคติอยาง
เดียวกับแมลงผึ้ง คือไมทําใหเขาชอกช้าํ ไมวาจะเปนศรัทธา หรือ
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ทรัพยสินเงินทอง ทรัพยสินเงินทองของเขาเราก็ไมทําใหชอกช้ํา ศรัทธา
ในจิตใจก็ไมทาํใหชอกช้ํา พระจะตองเปนอยูอยางนี้ นี่คติของ
พระพทุธเจาตรัสไวเตือนพระสงฆ  

ยิ่งกวานั้น แมลงผึ้งนัน้นอกจากไมทําใหดอกไมกลิ่นและสีชอก
ช้ําแลว ยงัทําใหตนไมเจริญงอกงามยิง่ขึ้น โดยแพรพันธุใหอีกดวย 
เหมือนกับพระสงฆนี้ ถาประพฤติตัวถกูตองแลว กเ็ปนทีเ่ชิดชูจิตใจ
ของหมูประชาชน แผเอาความรมเยน็เปนสุขไปให ทาํใหประชาชนงอก
งามในธรรม ในความดีงามและความรมเย็นเปนสุข เหมือนตนไมทีม่ี
หมูภมรแมลงผึ้งไปเที่ยวคลกุเคลาเกษร กเ็จริญแพรพันธุงอกงามขยาย
ออกไป นี่แหละคือคติชีวิตของพระ 

สรุป 
เปนอันวา ขอปฏิบัติในการฝกเบื้องตนที่พระพุทธเจาทรงเนน คือ 
๑. อินทรียสังวร การสํารวมอินทรีย คือรูจักใชตา ห ู จมกู ล้ิน 

กาย ใจใหเปน เชน ดูเปน ฟงเปน เปนตน   
๒. โภชเนมตัตญัุตา ความรูจกัประมาณในการบริโภค คือรูจัก

กินพอด ีโดยกนิดวยปญญา  
พอได ๒ ขอนี้แลว กม็ีฐานทีพ่รอมจะมาเชื่อมเขากับการปฏิบัติ

ตอไป ที่เรียกวา  
๓. ชาคริยานโุยค แปลวา การหมัน่ประกอบการตื่น โบราณแปล

มาวา การประกอบความเพยีรเครื่องตื่นอยู หมายความวา ไมเห็นแก
หลับแกนอน ใชเวลาใหเปนประโยชน เมือ่เราตื่นมีสติ เราก็มาคาํนงึ
ระลึกวา อะไรที่เราควรจะทาํ อะไรเปนกจิในไตรสิกขา เปนหนาที่ของ
พระสงฆ แลวเราก็ทาํกิจหนาทีน่ั้นๆ ดวยสติที่มีความตื่นตัวอยูเสมอ 
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เพราะฉะนัน้ เมื่อพระมีอินทรียสงัวร และโภชเนมัตตัญุตา 
เปนฐานแลว การดําเนินชีวิตทั่วไปก็จะอยูในขอบเขตที่งามและพอดี 
เกื้อหนุนตอการที่จะบาํเพญ็กิจสูงขึ้นไป  

ก็มาตอดวยชาคริยานุโยค แปลวาเปนคนทีต่ื่นตัวอยูเสมอ ไมเหน็
แกหลบัแกนอน ใชเวลาใหเปนประโยชนในการทํากิจหนาที่ของตน แลวก็
บําเพ็ญศีล สมาธิ ปญญา พัฒนาตนดวยชีวิตแหงการเรียนรูฝกหัดให
เจริญกาวหนา ทาํประโยชนสุขใหสําเร็จ ทัง้แกตนเองและแกสังคม 

ความตื่นเองกเ็ปนสติอยูในตวัแลว สตินั้นเปนเรื่องของจติ เปน
องคประกอบสําคัญในการฝกจิต จัดอยูในฝายสมาธ ิ เมื่อมีสติแลวกใ็ช
ปญญาพิจารณาความจริงในสิ่งในเรื่องตางๆ จึงตอเขากบัปญญา  

รวมความวา อินทรียสงัวร และโภชเนมัตตัญุตา เปนศีล มาตอ
กับสมาธิและปญญาตรง ชาคริยานโุยค  

แมแตตัวโภชเนมัตตัญุตาเอง ก็ตอจากศีลไปสมาธิปญญาอยู
แลว  

อยางที่วาเมื่อกี้ เวลาจะกิน พฤติกรรมในการกินจะพอดีก็ตองมี
ปญญา ที่ฝกโดยพิจารณาใหรูเขาใจความมุงหมายของการกนิ  

จากนั้นก็ตองควบคุมจิตของตัวเองได ใหต้ังจิตตั้งใจปฏิบัติไป
ในทางที่ถูกตองตามที่ปญญาบอกใหนัน้ เพื่อใหเกิดความพอดี ตอนนี้
ก็เปนการฝกดานจิต ใหแนวแน เขมแข็งมั่นคงในความถูกตอง ซึ่งอยู
ในฝายสมาธิ  

แลวยังเกิดความพอใจที่เรากินแลวไดคุณภาพชีวิต ทาํใหเกิด
ความสุขความอิ่มใจ ซึง่เปนการพัฒนาดานจิตเพิ่มขึ้นอีก 

คนพวกหนึง่นัน้มีความสุขจากการกิน เพราะไดสนองความ
ตองการในการเสพ ดังนัน้พออรอยก็สุข คฤหัสถโดยมากเขากินเพือ่
สนองความตองการในการเสพ สวนของพระนี่ฉันอาหาร เพื่อสนอง
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ความตองการในการทําใหเกิดคุณภาพชีวติ วัตถุประสงคตางกนั เปน
เศรษฐกิจคนละระบบ  

ตามหลกัของพระศาสนา เมื่อเรากนิโดยไดสนองความตองการ
ในการทาํใหเกดิคุณภาพชีวิต เราก็จะมีความสุขขึ้นมาอกีอยางหนึ่ง ซึง่
เปนความสุขทางปญญา ก็เปลี่ยนจากตัณหามาเปนฉันทะ อยากกนิ
เพื่อเสพ เรียกวาตัณหา อยากกนิเพื่อคุณภาพชีวิต เรียกวาฉันทะ 
แยกกันไปคนละทิศ 

สวนเรื่องของอินทรียสงัวร คือ การใช ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจนั้น 
ไมเฉพาะพระเทานั้นที่จะตองฝก ญาติโยมประชาชนก็ตองฝก  

โดยเฉพาะเดก็ๆ ถาปฏิบัติตามหลกัการนี้ ก็จะมีความภูมิใจและ
มั่นใจในตนเอง เพราะเปนการปฏิบัติที่เกดิจากปญญา คนที่มีปญญา
ทําดวยความรู เมื่อทําอะไรดวยความรูก็จะมีความมั่นใจในตัวเองอยาง
จริงจงั ไมใชมัน่ใจตามเสียงเขาวา 

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

ทางสายกลาง คือทางแหงความพอดี หรือทางแหงดุลยภาพ เปน
ขอปฏิบัติที่บูรณาการ ที่ศีล สมาธ ิปญญา มากนัครบ มีทั้งพฤติกรรม 
จิตใจ และปญญาที่ถกูตอง ซึง่ตองมาดวยกนั ถาขาดอยางใดอยาง
หนึง่ก็ไมบูรณาการ  

เมื่อบูรณาการกัน ก็เปนองครวม ซึ่งสัมพันธกันเปนระบบ ระบบนี้
คืออะไร ก็คือระบบแหงการดําเนนิชีวิตของเรา ทีเ่ปนอยูอยางถูกตองดี
งาม ทัง้ไดประโยชนและมีความสุขนัน่เอง  
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พอกินอยูดูฟงเปน อยางทีว่านี ้ ก็คือเร่ิมดําเนนิชีวติเปนแลว พูด
ไดเต็มปากวา การศกึษาเริม่ตนแลว จากนี้กก็าวไปในชีวิตที่ดีงามและ
เจริญงอกงามมีความสุขยิง่ขึ้นไป 
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