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พระวรธรรมคติ

(สมเด็จพระญาณสังวร)

สมเด็จพระสังฆราช  สกลมหาสังฆปริณายก

ประทานโครงการอิ่มบุญ  ๙๙๙  วัด  เยาวชนปฏิบัติธรรม  ๘๔,๐๐๐  คน

______________________

	 	 	 	 	 	 ขออนุโมทนาสาธุการ	คณะกรรมการโครงการอิ่มบุญ	๙๙๙	วัด	 เยาวชนปฏิบัติ

ธรรม	๘๔,๐๐๐	คน	เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	เนื่องในโอกาสพระราช

พิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา	๗	รอบ	๕	ธันวาคม	๒๕๕๔	เพื ่อเป็นการน้อมรำาลึก

ในพระมหากรุณาธิคุณและแสดงความจงรักภักดีถวายเป็นราชสักการะแด่พระองค์ท่าน

ที่ได้ทรงสร้างคุณประโยชน์แก่ประเทศชาติอย่างอเนกอนันต์

	 	 	 	 	 	 เยาวชนเรานั้น	 เป็นวัยแห่งความหวังและความฝัน	 เป็นวัยที่มีชีวิตสดใส	และ

เป็นวัยที่มีพลัง	 คือ	 พลังกาย	 พลังใจ	 และพลังความคิด	 เป็นวัยที่มีความเชื่อมั่นในตัวเอง

มากกว่าวัยใดๆ	 ชีวิตของพวกเราจึงดุจดวงตะวันแห่งรุ่งอรุณ	 หรือนกนางแอ่นทะเล	 ที่ห้าวหาญ

กางปีกบินโต้คลื ่นอยู ่กลางทะเลมหาสมุทรอย่างคึกคะนอง	ซึ ่งเปี ่ยมไปด้วยพลังที ่ให้ทั ้ง

คุณค่าแก่ชีวิต	และสังคมที่เราอยู่	 เยาวชนจึงเป็นกลุ่มสำาคัญในการเลี้ยงดูโลก	บางครั้ง	บางแห่ง

เยาวชนอาจถูกละเลยไม่ได้รับการเอาใจใส่	ที่นั้น	สมัยนั้นก็ซบเซาและไม่ก้าวหน้า

	 	 	 	 	 	 เวลานี้	 ทุกตารางนิ้วบนพื้นพิภพของโลกกำาลังก้าวเข้าสู่ยุคใหม่	 ยุคแห่งการ

เปลี่ยนแปลง	ซึ่งแน่นอนจะต้องเป็นยุคของเยาวชนด้วย	เยาวชนทั้งหลายโดยรู้ตัวหรือไม่รู้ตัว

ก็ตาม	จะต้องก้าวเข้าสู่ยุคที่ตนจะต้องแสดงบทบาท	และรับภาระของสังคมอย่างเต็มที่

	 					เนื ่องในโอกาสอันเป็นมงคลนี ้	ขอให้เยาวชนของชาติพร้อมใจกันประพฤติ

ปฏิบัติตนเป็นคนดี	ตั้งมั่นอยู่ในศีลธรรม	เป็นผู้มีคุณธรรม	จริยธรรม	เรียนรู้วิธีการอยู่ร่วม

กันอย่างมีความสุข	 ด้วยสติ	 ด้วยปัญญา	 ใช้ความเมตตากรุณา	 ความเคารพ	 และความ

กตัญญูเป็นหลักของชีวิต	พร้อมระลึกอยู่เสมอว่า	ประโยชน์ตน	ประโยชน์ท่านเป็นอันหนึ่ง

อันเดียวกัน

	 	 	 	 	 	 	 		ขออำานวยพร



พระองค์ผู้ทรงเป็นพุทธมามกะที่สูงส่งยิ่ง

	 ประชาชนชาวไทย	 และประชาชนชาวพุทธท่ัวโลก	 เม่ือได้ทราบข่าวว่า	 พระมหากษัตริย์

ไทยทรงเป็นพุทธมามกะ	 ด้วยพระราชหฤทัยท่ีทรงเป่ียมด้วยพระคุณธรรม	 มีพระราชศรัทธา	 เป็นต้น	

ย่อมเกิดความปีติโสมนัสที่จะได้น้อมใจปฏิบัติตามพระคุณในพระองค์	 ซึ่งจะเป็นเหตุให้เกิด

สิริมงคลแก่ชีวิต	และเป็นความมั่นคงแห่งพระพุทธศาสนาในประเทศไทย	และในโลก	อันจะเป็น

ประโยชน์เกื้อกูล	และความสุขแก่ประชาชนชาวไทยทั้งแก่พลโลก	โดยส่วนรวม

	 ในมหามงคลวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	 ทรงเจริญพระชนมพรรษา	

๗	 รอบ	 ๕	 ธันวาคม	 ๒๕๕๔	 จึงเป็นโอกาสสำาคัญยิ ่งที ่คณะกรรมการโครงการอิ ่มบุญฯ	

สำานักงานเลขาธิการวุฒิสภา	ได้จัดโครงการอิ่มบุญ	๙๙๙	วัด	เยาวชนปฏิบัติธรรม	๘๔,๐๐๐	คน	

ถวายเป็นพระราชกุศล	เทิดทูนพระองค์ผู้ทรงเป็นพุทธมามกะที่สูงส่งยิ่ง

สมเด็จพระพุฒาจารย์

ประธานคณะผู้ปฏิบัติหน้าที่สมเด็จพระสังฆราช

วัดสระเกศ



สาร

พลเอก ธีรเดช มีเพียร 

ประธานวุฒิสภา

______________________

	 โครงการอิ่มบุญ	 ๙๙๙	 วัด	 เยาวชนปฏิบัติธรรม	 ๘๔,๐๐๐	 คน	 เฉลิมพระเกียรติ

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	 เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา	

๗	 รอบ	 ๕	 ธันวาคม	 ๒๕๕๔	 เป็นโครงการสำาคัญโครงการหนึ่งที่วุฒิสภาร่วมกับมหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย	 กระทรวงศึกษาธิการ	 สำานักงานคณะกรรมการกิจการ

กระจายเสียง	 กิจการโทรทัศน์	 และกิจการโทรคมนาคมแห่งชาติ	 สำานักงานพระพุทธศาสนา

แห่งชาติ	มูลนิธิพัฒนาและส่งเสริมเยาวชนคนหนุ่มสาว	และบริษัท	ซี	พี	ออลล์	จำากัด	(มหาชน)	

ได้ร่วมกันจัดขึ้นโดยเล็งเห็นความสำาคัญของเด็กและเยาวชนไทยในอันที่จะช่วยพัฒนาจิตใจของ

เด็กและเยาวชน	ให้มีคุณธรรมและศีลธรรม	ฝึกฝนให้เด็กและเยาวชนปฏิบัติตนเป็นพุทธมามกะ	ซึ่ง

ควรค่าแก่การสรรเสริญเป็นอย่างยิ่ง	 อีกทั้งยังเป็นการแสดงออกถึงความจงรักภักดีต่อพระบาท

สมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	และเทิดทูนสถาบันพระมหากษัตริย์

		 หนังสือธรรมะท่ีจัดทำาข้ึนเล่มน้ี	 เพ่ือมอบให้กับเยาวชนท่ีเข้าร่วมโครงการอ่ิมบุญฯ	 ใช้เป็น

แนวทางในการปฏิบัติตนในชีวิตประจำาวัน	 และศึกษาพระธรรมเพ่ือความสงบสุขของจิตใจ	 อันนำา

มาซ่ึงประโยชน์ต่อเยาวชนและความสงบเรียบร้อยของการอยู่ร่วมกันในสังคม	 โดยมีเนื้อหาที่เข้าใจ

ง่ายเหมาะสมแก่เด็กและเยาวชน	อันประกอบด้วย	ความรู้เก่ียวกับพุทธประวัติ	ปรัชญา	ความคิด	

และวิธีการดำาเนินชีวิตให้รู้จักด้วยความพอเพียง	 พอประมาณ	 มีเหตุมีผล	 มีภูมิคุ้มกัน	 รวมทั้ง

คุณธรรมดีงามทั้งปวง	ที่สำาคัญ	คือ	ต้องรู้จักการรู้รักสามัคคีซึ่งเป็นเรื่องที่สำาคัญยิ่ง	เปรียบเสมือน

สมบัติอันล้ำาค่า	 และเป็นหน้าที่ของคนไทยทุกคน	 ที่จะต้องช่วยกันรักษา	 และสืบสานพระพุทธ

ศาสนาให้ดำารงอยู่คู่กับสังคมไทยสืบต่อไป	 ขอขอบคุณท่านสิริวัฒน์	 ไกรสินธุ์	 ประธานกรรมการ	

โครงการอิ่มบุญ	๙๙๙	วัด	 เยาวชนปฏิบัติธรรม	๘๔,๐๐๐	คน	เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จ

พระเจ้าอยู่หัว	 เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา	 ๗	 รอบ	 ๕	 ธันวาคม	

๒๕๕๔	 ตลอดจนผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องทุกท่านที่ได้เล็งเห็นและให้ความสำาคัญแก่เด็กและเยาวชน	

โดยได้จัดให้มีโครงการอิ่มบุญ	๙๙๙	วัด	ขึ้นในครั้งนี้



	 ในโอกาสนี้	 ขออำานาจคุณพระศรีรัตนตรัยและสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลาย	 อีกทั้งพระบารมี

ปกเกล้าฯ	 แห่งองค์พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	 และสมเด็จพระนางเจ้าฯ	 พระบรมราชินีนาถ	

ได้โปรดอภิบาลประทานพรให้เด็กและเยาวชนทุกคน	 มีความสุขสมหวัง	 เจริญย่ิงด้วยคุณธรรมดีงาม		

ท้ังปวง	 พร้อมด้วยความเพียรอันบริสุทธิ์มีปัญญาที่เฉียบแหลม	 มีกำาลังกายกำาลังใจที่เข้มแข็ง	 ใน

การศึกษาเล่าเรียน	 ประพฤติปฏิบัติตนอยู่ในระเบียบวินัยรู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์	 มี

ความขยันหมั่นเพียร	 มีความรับผิดชอบและซื่อสัตย์สุจริต	 เป็นที่ตั้งเพื่ออำานวยคุณประโยชน์แก่

สังคม	และประเทศชาติอันเป็นที่รักยิ่งของเราให้เจริญก้าวหน้ามั่นคงตลอดไป

	 ขอให้โครงการอิ่มบุญ	๙๙๙	วัด	 เยาวชนปฏิบัติธรรม	๘๔,๐๐๐	คน	 เฉลิมพระเกียรติ

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา	๗	รอบ	

๕	ธันวาคม	๒๕๕๔	ที่ได้จัดขึ้นในครั้งนี้	สำาเร็จผลตามวัตถุประสงค์ทุกประการ

       พลเอก

   (ธีรเดช มีเพียร)

   ประธานวุฒิสภา



สาร
นายนิคม ไวยรัชพานิช

รองประธานวุฒิสภา คนที่หนึ่ง
______________________

	 โครงการอิ่มบุญ	 ๙๙๙	 วัด	 เยาวชนปฏิบัติธรรม	 ๘๔,๐๐๐	 คน	 เฉลิมพระเกียรติ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	เน่ืองในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา	๗	รอบ	๕	
ธันวาคม	๒๕๕๔	เป็นหนึ่งในหลายๆ	โครงการเฉลิมเกียรติฯ	ของวุฒิสภาท่ีจัดทำาข้ึน	โครงการฯ	น้ี	
ท่านสิริวัฒน์	 ไกรสินธุ์	 ประธานคณะกรรมาธิการการศึกษา	 วุฒิสภา	 เป็นผู้เสนอและรับผิดชอบ
ดำาเนินงาน	ทั้งนี้	 ได้รับความร่วมมืออย่างดียิ่งจากองค์กรต่างๆ	ทั้งภาครัฐและเอกชน	ในการจัด
กิจกรรมให้เยาวชนซึ่งเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของทุกจังหวัดทั่วประเทศไทย	จำานวน	
๘๔,๐๐๐	 คน	 ได้มาเข้าค่ายในวัด	 ๔	 ภาค	 ทั้งภาคเหนือ	 ใต้	 อีสาน	 และภาคกลาง	 เพื่อพัฒนา
ทางด้านจิตใจ	 อารมณ์	 และสติปัญญา	 ด้วยการอาศัยหลักธรรมของพระพุทธศาสนาเป็นเครื่อง
กล่อมเกลา	 โดยมีความมุ่งหวังให้เยาวชนที่เข้าร่วมกิจกรรมได้น้อมนำาพุทธธรรมที่ได้รับไปใช้ใน
ชีวิตประจำาวัน	และขยายผลสู่สังคมรอบตัว	ซึ่งจะทำาให้เกิดความสงบสุขและร่มเย็นในสังคมไทย
ได้อย่างยั่งยืนต่อไป
		 ผมมีความชื่นชมและยินดีที่โครงการอิ่มบุญฯ	 นี้	 ได้มีการดำาเนินการจนสำาเร็จเป็น
รูปธรรม	 ได้มีการแจกจ่ายหนังสือธรรมะเล่มนี้	 ให้เป็นคู่มือสำาหรับเยาวชนและผู้ที่สนใจได้ใช้ใน
การประพฤติและปฏิบัติธรรม	 แต่สิ่งที่สำาคัญยิ่งกว่าหนังสือธรรมะก็คือการประพฤติปฏิบัติธรรม
ด้วยใจและกายของตนเองอย่างสม่ำาเสมอ	จนทำาให้การปฏิบัติธรรมนั้นกลายเป็นกิจวัตรหรือเป็น
อุปนิสัยของตนเอง	 ที่คนอื่นๆ	 ในสังคมก็สามารถที่จะมองเห็น	 ซึมซับและรับเอาธรรมะได้จาก
ตัวตนของเรา	 โดยไม่ต้องเปิดหาอ่านจากหนังสือธรรมะ	 ซึ่งหากทำาเช่นนั้นได้แล้วจึงจะเรียกได้
ว่าการประพฤติปฏิบัติธรรมนั้นสัมฤทธิ์ผลสมบูรณ์	
	 ผมขอขอบคุณคณะกรรมการโครงการอิ ่มบุญ	 ๙๙๙	 วัด	 เยาวชนปฏิบัติธรรมฯ	
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย	 คณาจารย์	 ผู้ปกครอง	 นักเรียนผู้เข้าร่วมโครงการ	
ตลอดจน	 ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องทุกท่าน	 ที่ได้ให้การอุปการะและร่วมมือร่วมใจทุ่มเทดำาเนินงาน	
จนทำาให้โครงการอิ่มบุญฯ	 อันเป็นการเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	 เนื่องใน
โอกาสพระราชพิธีมหามงคล	เฉลิมพระชนมพรรษา	๗	รอบ	๕	ธันวาคม	๒๕๕๔	นี้บรรลุผลสำาเร็จ	
และขอให้อำานาจแห่งบุญกุศลท่ีได้กระทำาร่วมกันคร้ังน้ี	 จงส่งเสริมและเพ่ิมพูนบุญบารมีแด่ทุกท่าน	
ขอให้ทุกท่านประสบแต่ความสุข	ความเจริญ	สมปรารถนาในสิ่งที่ดีงาม	และปราศจากทุกข์โศก	
โรคภัย	ภยันตรายต่างๆ	ตลอดไป
 
    (นายนิคม ไวยรัชพานิช)
    รองประธานวุฒิสภา คนที่หนึ่ง



สาร

นางพรทิพย์ โล่ห์วีระ จันทร์รัตนปรีดา

รองประธานวุฒิสภา คนที่สอง

______________________

	 พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	ทรงเป็นศูนย์รวมความรัก	 ความจงรักภักดีที่ประชาชน

ทุกหมู่เหล่า	เทิดทูนไว้	เหนือเกล้าเหนือกระหม่อม	ตลอดระยะเวลา	๖๔	ปี	แห่งการครองราชย์	

ซึ่งยาวนานกว่าพระมหากษัตริย์ทุกพระองค์ในโลก	 พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	 ทรงปฏิบัติ

พระราชกรณียกิจด้วยความวิริยะอุตสาหะ	 ทรงเป็นเอกอัครศาสนูปถัมภกของทุกศาสนาหลัก	

ทรงเป็นพุทธมามกะ	 ทรงปกครองประเทศด้วยหลักทศพิธราชธรรม	 พร้อมน้อมนำาคำาสอนใน

พุทธศาสนามาศึกษาและปฏิบัติอันก่อให้เกิดความเจริญรุ่งเรือง	 ความผาสุก	 และความร่มเย็น

มาสู่ปวงชนชาวไทย	

 เน่ืองในวโรกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษาครบ	๗	รอบ	๘๔	พรรษา	๕	 ธันวาคม	๒๕๕๔	

วุฒิสภาจึงได้ร่วมกับหน่วยงานภาครัฐและเอกชน	จัดให้มีโครงการอิ่มบุญ	๙๙๙	วัด	เยาวชนร่วม

ปฏิบัติธรรม	 ๘๔,๐๐๐	 คน	 เพื่อถวายเป็นพระราชกุศลแด่องค์พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	

อีกทั้งเป็นพุทธบูชา	 ธรรมบูชา	สังฆบูชา	และสืบทอดพุทธศาสนา	และเป็นการส่งเสริมการ

ปฏิบัติบูชาเพื่อสนองคุณบิดา	มารดา	ครู	อาจารย์และผู้มีพระคุณ	ตลอดจนปลูกฝังกุศลธรรมใน

จิตใจของเยาวชนอันจะนำาไปสู่ความสงบร่มเย็นของสังคม

	 ในโอกาสนี้	ดิฉันขอขอบคุณทุกท่าน	ที่ให้ความร่วมมือ	ร่วมใจ	และร่วมคิด	 ในการจัด	

ทำาโครงการฯ	จนสำาเร็จลุล่วงไปด้วยดี	สมดังเจตนารมณ์ทุกประการ	ขออำานาจคุณพระศรีรัตนตรัย	และ

สิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งปวงในสากลพิภพตลอดจนพระบารมีฯ	แห่งองค์พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	

และสมเด็จพระนางเจ้าฯ	พระบรมราชินีนาถ	ได้โปรดดลบันดาลประทานพรให้ทุกท่านประสบ

แต่ความสุข	ความเจริญ	พรั่งพร้อมด้วยจตุรพิธพรชัย	ปราศจากโรคาพาธ	ภัยพิบัติ	อุปัทวันตราย

ทั้งหลายทั้งปวง	 อีกทั้งมีความเพียรที่บริสุทธิ์	 ปัญญาที่เฉียบแหลม	 กำาลังกายที่สมบูรณ์ในการ

ปฏิบัติหน้าที่เพื่อประโยชน์ของประเทศชาติ	เป็นที่พึ่งของประชาชนสืบต่อไป

    (นางพรทิพย์	โล่ห์วีระ	จันทร์รัตนปรีดา)

    รองประธานวุฒิสภา	คนที่สอง



สาร

นายสิริวัฒน์ ไกรสินธุ์

ประธานกรรมการโครงการอิ่มบุญฯ
______________________

เยาวชนที่รัก
 
	 เธอ	คือ	ผู้มาใหม่		ที่ทำาให้ความมืดมนมลายหายไป	
	 เธอจึงคือแสงสว่างผู้ส่องทางให้ตนเองและสังคม	หากเธอต้องการแสงสว่างแห่งปัญญาธรรม	
อยากบอกกับเธอว่าไม่มีแสงสว่างใดที่จะล้ำาเลิศเหนือหลักคำาสอนของพระพุทธองค์	
	 เยาวชนที่รัก	 เธอคือผู้ที่อยู่ในวัยอันมีพลังและจงแปรเปลี่ยนพลังแห่งเธอนั้นเป็นพลัง
ที่สร้างสรรค์เพื่อสร้างตนเองและโลกให้สงบสุขร่มเย็น
	 โครงการอิ่มบุญ	 ๙๙๙	 วัด	 เยาวชนปฏิบัติธรรม	 ๘๔,๐๐๐	 คน	 เฉลิมพระเกียรติ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว		เน่ืองในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา	๗	รอบ	
๕	ธันวาคม		๒๕๕๔		ที่ผม	คณะกรรมการและผู้เกี่ยวข้องทุกส่วนได้คิดและผลักดันให้เกิดขึ้น	
มีวัตถุประสงค์สำาคัญเพื่อ

	 ๑.	เพื่อถวายเป็นพระราชกุศลแด่องค์พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว
	 ๒.	เพื่อเป็นพุทธบูชา	ธรรมบูชา	สังฆบูชา	และสืบทอดพระพุทธศาสนา
	 ๓.	เพื่อส่งเสริมการปฏิบัติบูชาเพื่อสนองคุณบิดา	มารดา	ครูอาจารย์และบรรพชน
	 ๔.	เพื่อปลูกฝังกุศลธรรมในจิตใจของเยาวชน	อันจะนำาไปสู่ความสงบร่มเย็นของสังคม

	 หวังเป็นอย่างยิ่งว่าเยาวชนทั้งหลายจะได้ร่วมด้วยช่วยกันทำาให้เกิดความสำาเร็จ
ดังวัตถุประสงค์ทุกประการ	
	 ขอคุณแห่งพระศรีรัตนตรัยและการประกอบกุศลกรรมในครั้งสำาคัญอันเป็น
ประวัติศาสตร์นี้	 ส่งผลให้เยาวชนทุกคนมีความสุข	 ความเจริญ	 และเป็นกำาลังสำาคัญของสังคม
สืบไปเทอญ

    (นายสิริวัฒน์	ไกรสินธุ์)

    ประธานกรรมการโครงการอิ่มบุญฯ



โอวาทของพระเถระผู้ใหญ่	 	 	 	 ๓

สารจากบุคคลสำาคัญ	 	 	 	 	 ๕

บทสวดมนต์	 	 	 	 	 	 ๑๐

วิธีการทำาสมาธิ		 	 	 	 	 	 ๒๐

ความรู้เกี่ยวกับพระพุทธศาสนา	 	 	 ๒๙	

ธรรมะสำาหรับเยาวชน	 	 	 	 	 ๔๖

แรงบันดาลใจเพื่อนำาชีวิตไปสู่ความสำาเร็จ		 ๖๓

สารบัญ



๑๐

บทสวดมนต์



๑๑

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา

พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม

ธัมมัง นะมัสสามิ

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

สังฆัง นะมามิ

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต

อะระหะโต

สัมมาสัมพุทธัสสะ

ขอนอบน้อมแด่พระผู้มีพระภาคเจ้า	

พระองค์นั้น

ซึ่งเป็นผู้ไกลจากกิเลส

ตรัสรู้ได้โดยพระองค์เอง

บทนมัสการพระรัตนตรัย

บทนอบน้อมพระผู้มีพระภาคเจ้า

พระผู้มีพระภาคเจ้า	เป็นพระอรหันต์	

ดับเพลิงกิเลส	เพลิงทุกข์สิ้นเชิง	

ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง

ข้าพเจ้าขออภิวาทพระผู้มีพระภาคเจ้า		

ผู้รู้	ผู้ตื่น	ผู้เบิกบาน

(กราบ)

พระธรรม	เป็นธรรมท่ีพระผู้มีพระภาคเจ้า 

ตรัสไว้ดีแล้ว

ข้าพเจ้าขอนมัสการพระธรรม

(กราบ)

พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า	

ปฏิบัติดีแล้ว

ข้าพเจ้าขอนอบน้อมพระสงฆ์

(กราบ)



บทไตรสรณคมน์

พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ

ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ

สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ

ทุติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ

ทุติยัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ

ทุติยัมปิ สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ

ตะติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ

ตะติยัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ

ตะติยัมปิ สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ

ข้าพเจ้าขอถึงพระพุทธเจ้า	เป็นสรณะ

ที่ระลึกนับถือ

ข้าพเจ้าขอถึงพระธรรม	เป็นสรณะ

ที่ระลึกนับถือ

ข้าพเจ้าขอถึงพระสงฆ์	เป็นสรณะ

ที่ระลึกนับถือ

ข้าพเจ้าขอถึงพระพุทธเจ้า	เป็นสรณะ

ที่ระลึกนับถือ	แม้ครั้งที่สอง

ข้าพเจ้าขอถึงพระธรรม	เป็นสรณะ

ที่ระลึกนับถือ	แม้ครั้งที่สอง

ข้าพเจ้าขอถึงพระสงฆ์	เป็นสรณะ

ที่ระลึกนับถือ	แม้ครั้งที่สอง

ข้าพเจ้าขอถึงพระพุทธเจ้า	เป็นสรณะ

ที่ระลึกนับถือ	แม้ครั้งที่สาม

ข้าพเจ้าขอถึงพระธรรม	เป็นสรณะ

ที่ระลึกนับถือ	แม้ครั้งที่สาม

ข้าพเจ้าขอถึงพระสงฆ์	เป็นสรณะ

ที่ระลึกนับถือ	แม้ครั้งที่สาม

๑๒



อิติปิ โส ภะคะวา

อะระหัง

สัมมาสัมพุทโธ

วิชชาจะระณะสัมปันโน

สุคะโต

โลกะวิทู

อะนุตตะโร ปุริสะทัมมะสาระถิ

สัตถา เทวะมะนุสสานัง

พุทโธ

ภะวะตาติ

แม้เพราะเหตุน้ีๆ	พระผู้มีพระภาคเจ้า

พระองค์นั้น

เป็นผู้ไกลจากกิเลส

เป็นผู้ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง

เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยวิชชาและจรณะ

เป็นผู้เสด็จไปแล้วด้วยดี

เป็นผู้รู้โลกอย่างแจ่มแจ้ง

เป็นผู้สามารถฝึกบุรุษที่สมควรฝึก

ได้อย่างไม่มีใครยิ่งกว่า

เป็นครูผู้สอนของเทวดาและมนุษย์

ทั้งหลาย

เป็นผู้รู้		ผู้ตื่น		ผู้เบิกบานด้วยธรรม

เป็นผู้มีความเจริญ	จำาแนกธรรม

สั่งสอนสัตว์

บทสรรเสริญพระพุทธคุณ

๑๓



ทำานองสรภัญญะ

	 องค์ใดพระสัมพุทธ

ตัดมูลกเลศมาร

	 หนึ่งในพระทัยท่าน

ราคี	บ่	พันพัว

	 องค์ใดประกอบด้วย

โปรดหมู่ประชากร

	 ชี้ทางบรรเทาทุกข์

ชี้ทางพระนฤพาน

	 พร้อมเบญจพิธจัก-

เห็นเหตุที่ใกล้ไกล

	 กำาจัดน้ำาใจหยาบ

สัตว์โลกได้พึ่งพิง

	 ข้าขอประณตน้อม

สัมพุทธการุญ-

สุวิสุทธสันดาน

บ่	มิหม่นมิหมองมัว

ก็เบิกบานคือดอกบัว

สุวคนธกำาจร

พระกรุณาดังสาคร

มละโอฆะกันดาร

และชี้สุขเกษมสานต์

อันพ้นโศกวิโยคภัย

ษุจรัสวิมลใส

ก็เจนจบประจักษ์จริง

สันดานบาปแห่งชายหญิง

มละบาปบำาเพ็ญบุญ

ศิระเกล้าบังคมคุณ

ญภาพนั้นนิรันดรฯ

(กราบ)

บทสรรเสริญพระพุทธคุณ

๑๔



สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม

 

สันทิฏฐิโก

อะกาลิโก           

เอหิปัสสิโก  

โอปะนะยิโก  

ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหีติ 

พระธรรม		เป็นธรรมท่ีพระผู้มีพระภาคเจ้า

ตรัสไว้ดีแล้ว

เป็นธรรมที่พึงเห็นได้ด้วยตนเอง

เป็นธรรมที่ให้ผลได้ไม่จำากัดกาล

เป็นธรรมที่ควรกล่าวกับผู้อื่นว่า

ท่านจงมาดูเถิด

เป็นธรรมที่ควรน้อมเข้ามาใส่ตัว

เป็นธรรมที่ผู้รู้ก็รู้ได้เฉพาะตน

บทสรรเสริญพระธรรมคุณ

๑๕



	 ธรรมะคือคุณากร

ดุจดวงประทีปชัชวาล	 	

	 แห่งองค์พระศาสดาจารย์

สว่างกระจ่างใจมล	 	

	 ธรรมใดนับโดยมรรคผล

และเก้ากับทั้งนฤพาน	 	

	 สมญาโลกอุดรพิสดาร

พิสุทธิ์พิเศษสุกใส	 	

	 อีกธรรมต้นทางครรไล

ปฏิบัติปริยัติเป็นสอง	 	

	 คือทางดำาเนินดุจคลอง

ยังโลกอุดรโดยตรง	 	

	 ข้าขอโอนอ่อนอุตมงค์

ด้วยจิตและกายวาจาฯ

ส่วนชอบสาธร

  

ส่องสัตว์สันดาน

 

เป็นแปดพึงยล

  

อันลึกโอฬาร

 

นามขนานขานไข

 

ให้ล่วงลุปอง

 

นบธรรมจำานง

บทสรรเสริญพระธรรมคุณ
ทำานองสรภัญญะ

๑๖

(กราบ)



สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

ญายะปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

สามีจิปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

ยะทิทัง จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา

เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

อาหุเนยโย

ปาหุเนยโย

ทักขิเณยโย

อัญชะลีกะระณีโย

อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาติิ

พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า	

ปฏิบัติดีแล้ว

พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า	

ปฏิบัติตรงแล้ว

พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า	

ปฏิบัติเพื่อรู้ธรรมเป็นเครื่องออกจาก

ทุกข์แล้ว

พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า	

ปฏิบัติตามสมควรแล้ว

ได้แก่บุคคลเหล่านี้คือ	คู่แห่งบุรุษ	๔	คู่	

นับเป็นรายบุคคลได้	๘	บุรุษ

นั้นแหละ	พระสงฆ์สาวกของพระผู้มี

พระภาคเจ้า

เป็นผู้ควรแก่สักการะที่เขานำามาบูชา

เป็นผู้ควรแก่สักการะที่เขาจัดไว้ต้อนรับ

เป็นผู้ควรรับทักษิณาทาน

เป็นผู้ควรทำาอัญชลี

เป็นเนื้อนาบุญของโลก	ไม่มีนาบุญอื่น

ยิ่งกว่านี้

บทสรรเสริญพระสังฆคุณ

๑๗



รับปฏิบัติมา

  

ลุทางที่อัน

 

ปัญญาผ่องใส

  

บ่	มิลำาพอง

 

ศาลแด่โลกัย

 

มีคุณอนนต์

พกทรงคุณา-

พระไตรรัตน์อัน

 

อันตรายใดใด

	 สงฆ์ใดสาวกศาสดา	

แต่องค์สมเด็จภควันต์	 	

	 เห็นแจ้งจตุสัจเสร็จบรร-

ระงับและดับทุกข์ภัย	 	

	 โดยเสด็จพระผู้ตรัสไตร	

สะอาดและปราศมัวหมอง	

	 เหินห่างจากข้าศึกปอง

ด้วยกายและวาจาใจ	

	 เป็นเนื้อนาบุญอันไพ-

และเกิดพิบูลย์พูนผล	 	

	 สมญาเอารสทศพล

อเนกจะนับเหลือตรา	 	

	 ข้าขอนบหมู่พระศรา-

นุคุณประดุจรำาพัน  

	 ด้วยเดชบุญข้าอภิวันท์

อุดมดิเรกนิรัตศัย	 	

	 จงช่วยขจัดโพยภัย

จงดับและกลับเสื่อมสูญฯ

บทสรรเสริญพระสังฆคุณ
ทำานองสรภัญญะ

๑๘

(กราบ)



สัพเพ สัตตา

อะเวรา โหนตุ

อัพยาปัชฌา โหนตุ

อะนีฆา โหนตุ

สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ

สัตว์ทั้งหลายที่เป็นเพื่อนทุกข์	เกิด	แก่	เจ็บ	

ตาย	ด้วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น

จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด	อย่าได้มีเวรแก่กัน

และกันเลย

จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด	อย่าได้พยาบาท

เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย

จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด	อย่าได้มีความทุกข์

กายทุกข์ใจเลย

จงมีความสุขกายสุขใจ	รักษาตนให้พ้นจาก

ทุกข์ภัย	ทั้งสิ้นเถิด

บทแผ่เมตตา

๑๙



วิธีการทำาสมาธิ

๒๐



การทำาสมาธิ

๒๑

	 การมีสุขภาพดีนั้นจะต้องประกอบไปด้วยการรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ครบทุกหมู่	การพักผ่อนร่างกายอย่างเพียงพอ	การออกกำาลังกายให้แข็งแรง
อยู่เสมอ	 เรียกว่า	 การบริหารร่างกาย	 ร่างกายก็จะแข็งแรงสมบูรณ์ปราศจากโรคภัย
ไข้เจ็บ	 จิตของเราก็เช่นเดียวกัน	 ในวันหนึ่งๆ	 เราคิดเรื่องต่างๆ	 มากมาย	 จิตย่อมจะ
เหนื่อยล้า	หากไม่ได้มีการบำารุงรักษาหรือบริหารจิตของเราให้เข้มแข็งผ่องใสบริสุทธิ์	
จิตจะอ่อนแอ	 หวั่นไหวต่อเหตุการณ์รอบตัวได้ง่าย	 เช่น	 บางคนจะแสดงพฤติกรรม
ที่ไม่เหมาะสมออกมาจนเกินเหตุ	 เมื่ออยู่ในอาการตกใจ	 ดีใจ	 เสียใจ	 โกรธหรือเกิด
ความอยากได้	เพราะจิตใจอ่อนแอ	ขุ่นมัว
	 การบำารุงรักษาจิตให้เข้มแข็งผ่องใสบริสุทธ์ิ	 เรียกอีกอย่างหน่ึงว่า	 การบริหารจิต	
ซึ่งต่างกับการบริหารกาย	 เพราะการบริหารกายต้องทำาให้ร่างกายเคล่ือนไหวอยู่เสมอ
แต่การบริหารจิตจะต้องฝึกฝนให้จิตสงบนิ่งอยู่กับเรื่องใดเรื่องหนึ่งโดยเฉพาะ	
ซึ่งการฝึกจิตให้สงบ	คือการทำาสมาธินั่นเอง
		 การทำาจิตใจให้ผ่องใสหรือการฝึกจิต	 คือ	 การฝึกสติควบคุมจิตใจให้จดจ่อ
กับสิ่งที่ทำาโดยระลึกอยู่เสมอว่า	ตนกำาลังทำาอะไรอยู่	ต้องทำาอย่างไร	พร้อมกับ
ระมัดระวังไม่ให้เกิดความผิดพลาด
	 การทำาสมาธิ	 คือ	 การฝึกควบคุมจิตใจให้จดจ่อแน่วแน่อยู่กับสิ่งใด	 สิ่งหนึ่ง	
โดยไม่เปลี่ยนแปลงจนกว่าจะหยุดทำาสมาธิ

ประโยชน์ของการทำาจิตใจให้ผ่องใส มีประโยชน์ต่อการดำารงชีวิตของนักเรียน 
ดังนี้
	 ๑.	 ทำาให้เรียนหนังสือดีขึ้น	 เพราะจิตมีสมาธิ	 ไม่ฟุ้งซ่าน	 ใจจึงจดจ่ออยู่กับ
การเรียนก่อให้เกิดปัญญา	เป็นสัมมาทิฎฐิ
	 ๒.	สุขภาพดี	เพราะจิตใจผ่องใสเบิกบาน	ร่างกายก็จะสดชื่นไปด้วย
	 ๓.	บุคลิกภาพดี	เมื่อจิตใจสงบเยือกเย็นสะอาด	จิตใจปลอดโปร่งผ่องใส	
มีความมั่นคงในอารมณ์	เชื่อมั่นในตนเอง	ซึ่งจะส่งผลให้มีบุคลิกภาพที่ดี
	 เมื่อได้เห็นประโยชน์แล้ว	 ทุกคนควรฝึกจิตให้บริสุทธิ์ผ่องใสจนสามารถเป็น



๒๒

พื้นฐานในการพัฒนาปัญญาต่อไป	 และจะทำาให้ตนเองประสบกับความสุขความเจริญ
ในชีวิตการฝึกจิตให้มั่นคงแน่วแน่อยู่กับสิ่งที่ปฏิบัตินี้	คือ	การบริหารจิตและเจริญ
ปัญญา
	 การพัฒนาจิตให้มั่นคง	 ไม่หวั่นไหว	 และบรรลุเป้าหมายในชีวิตได้	 จะต้อง
บำาเพ็ญภาวนาทางจิต	 ที่เรียกว่า	 “สมาธิ”	 หมายถึง	 จิตที่ตั้งมั่นอยู่ในอิริยาบถใด
อิริยาบถหนึ่ง	ซึ่งมีวิธีที่หลากหลาย	เช่น	การนั่ง	การยืน	การเดิน	และการนอน	
ซึ่งก่อนที่จะปฏิบัติสมาธินั้น	ทุกคนควรปฏิบัติดังนี้

คำานมัสการพระพุทธเจ้า
นะโม	ตัสสะ	ภะคะวะโต	อะระหะโต	สัมมาสัมพุทธัสสะ	(กล่าว	๓	จบ)

คำาบูชาพระรัตนตรัย
อิมินา		สักกาเรนะ		พุทธัง		อะภิปูชะยามิ
อิมินา		สักกาเรนะ		ธัมมัง		อะภิปูชะยามิ
อิมินา		สักกาเรนะ		สังฆัง		อะภิปูชะยามิ

บทสวดบูชาพระรัตนตรัย

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา

พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ 

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม 

ธัมมัง นะมัสสามิ  

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ
 
สังฆัง นะมามิ   

พระผู้มีพระภาคเจ้า	เป็นพระอรหันต์
ดับแล้วซึ่งกิเลส	ตรัสรู้ชอบด้วยพระองค์เอง
ข้าพเจ้าอภิวาทพระผู้มีพระภาคเจ้า
ผู้รู้	ผู้ตื่น	ผู้เบิกบาน	(กราบ)

พระธรรมเป็นคำาสอนของพระผู้มีพระภาคเจ้า 
ตรัสไว้ดีแล้ว
ข้าพเจ้านมัสการพระธรรม	(กราบ)

พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า	
ปฏิบัติดีแล้ว
ข้าพเจ้านมัสการพระสงฆ์	(กราบ)



วิธีนั่งสมาธิ
 ผู้บำาเพ็ญสมาธิควรนั่งขัดสมาธิราบ	 คือ	 ให้ขาขวาทับขาซ้าย	 และ
มือขวาทับมือซ้ายวางมือหงายไว้บนหน้าตัก	ตั้งตัวตรงมองทอดสายตาไปข้างหน้า
ประมาณ	๒	ศอก	แล้วหลับตา	มีสติสัมปชัญญะ	ระลึกรู้สึกตัวอยู่เสมอ	กำาหนด
ลมหายใจเข้าออก	พร้อมกับระลึกถึงพระพุทธคุณเป็นหลัก
	 ขณะลมหายใจเข้า	ระลึกถึงพระพุทธคุณ	ว่า	“พุท”
	 ขณะลมหายใจออก	ระลึกถึงพระพุทธคุณ	ว่า	“	โธ”
	 ขณะบำาเพ็ญสมาธิ	 พึงมีสติสัมปชัญญะระลึกรู้สึกตัวอยู่เสมอ	 ให้กำาหนด
ลมหายใจเข้าออกและระลึกถึงพระพุทธคุณควบคู่กันไป	ก่อนจะเลิกบำาเพ็ญสมาธิ
ให้กราบแบบเบญจางคประดิษฐ์	 ๓	 ครั้ง	 เมื่อนั่งสมาธิเสร็จแล้ว	 ให้แผ่เมตตาและ
กรวดน้ำาทุกครั้ง
	 หรือจะเจริญสติแบบ	กำาหนดรู้อาการพอง	อาการยุบของท้อง	ว่า	พองหนอ	
ยุบหนอ	 พร้อมกับกำาหนดเวทนา	 เมื่อรู้สึกเจ็บปวดเมื่อยคัน	 หรือกำาหนดรู้อาการ
ของจิตและอารมณ์ที่เกิดกับจิตไปด้วย	ที่เรียกว่า	เจริญสติปัฏฐานก็ได้	

ฝึกการยืน เดิน นั่ง และนอนอย่างมีสติ
	 การฝึกให้มีสติในการเปลี่ยนอิริยาบถต่างๆ	เพ่ือให้ถูกต้องตามมารยาทท่ีงดงาม	
และปลอดภัยโดยไม่เกิดอุบัติเหตุนั้นเป็นสิ่งที่จำาเป็น	เนื่องจากนักเรียนมักจะประสบ
อุบัติเหตุบ่อยๆ	ซึ่งส่วนใหญ่เกิดจากการขาดสตินั่นเอง

ฝึกปฏิบัติให้เกิดความชำานาญ
  ๑.	ยืนตรง	ยกมือซ้ายพร้อมกับภาวนาช้าๆ	ว่า	ยกหนอ	-	มาหนอ	-	วางหนอ	
(วางมือซ้ายไว้ที่หน้าท้อง)	 ยกมือขวาพร้อมกับภาวนาช้าๆ	 ว่า	 ยกหนอ	 -	 มาหนอ	 -	
วางหนอ	(วางมือขวาทับข้อมือซ้ายแล้วใช้นิ้วกลางและหัวแม่มือรวบข้อมือซ้ายไว้)
	 ๒.	กำาหนดในใจว่า	“อยากเดินหนอ”	๓	ครั้ง
	 ๓.	การเดินกำาหนดรู้	๓	ระยะ	โดยใช้องค์ภาวนาว่า
	 				ขวา	-	ยกหนอ	-	ย่างหนอ	-	เหยียบหนอ
	 				ซ้าย	-	ยกหนอ	-	ย่างหนอ	-	เหยียบหนอ
	 				ยกหนอ	ยกเท้านั้นสูงจากพื้น	๑	ฝ่ามือ
	 				ย่างหนอ	เลื่อนเท้าไปข้างหน้า
	 				เหยียบหนอ	วางเท้าลงที่พื้น

๒๓



การแผ่เมตตา
	 การแผ่เมตตาเป็นการส่งความปรารถนาดีให้มนุษย์และสัตว์ทั้งหลายให้อยู่
เป็นสุข	ปราศจากความทุกข์ยากลำาบาก

บทแผ่เมตตา
สัพเพ สัตตา

อะเวรา โหนตุ

อัพยาปัชฌา โหนตุ

อะนีฆา โหนตุ

สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ

สัตว์ทั้งหลายที่เป็นเพื่อนทุกข์	เกิด	แก่	เจ็บ	ตาย	

ด้วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น

จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด	อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย

จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด	อย่าได้พยาบาทเบียดเบียน

ซึ่งกันและกันเลย

จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด	อย่าได้มีความทุกข์กาย

ทุกข์ใจเลย

จงมีความสุขกายสุขใจ	รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัย	

ทั้งสิ้นเถิด

๒๔

บทกรวดน้ำาแบบย่อ
อิทัง เม ญาตีนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ ญาตะโย

	 ขอผลแห่งบุญกุศลนี้	 จงมีแก่ญาติของข้าพเจ้าทั้งหลาย	 ขอญาติทั้งหลาย		

จงมีความสุขเถิด

ประโยชน์ของการบริหารจิตและเจริญปัญญา
	 ๑.	ทำาให้จิตใจสงบสุขผ่องใสไม่ขุ่นมัว	ความจำาดีสมองปลอดโปร่ง

	 ๒.	เรียนหนังสือได้อย่างมีความสุข	สามารถเข้าใจบทเรียนได้ตลอด

	 ๓.	รู้จักไตร่ตรองหาเหตุผลให้รอบคอบก่อนที่จะทำาสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อป้องกัน

ความผิดพลาด

	 ๔.	สุขภาพกายและสุขภาพจิตดี	สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้เป็นอย่างดี

	 ๕.	จิตที่เป็นสุข	จิตสงบสะอาด	ผ่องใส	พร้อมที่จะใช้ปัญญาในการแก้ปัญหา	

หรือตัดสินใจได้อย่างถูกต้องและรวดเร็ว



๒๕

สติปัฏฐาน ๔
	 สติปัฏฐาน	๔	 เป็นหลักธรรมที่อยู่ในมหาสติปัฏฐานสูตร	 เป็นข้อปฏิบัติเพื่อ

รู้แจ้งคือ	เข้าใจตามเป็นจริงของส่ิงท้ังปวงโดยไม่ถูกกิเลสครอบงำา	สติปัฏฐานมี	๔	ระดับ	

คือ	กาย	เวทนา	จิต	และธรรม

	 คำาว่าสติปัฏฐาน	แปลว่า	สติท่ีต้ังม่ัน,	การหม่ันระลึก,	การมีสัมมาสติระลึกรู้น้ัน

พ้นจากการคิดโดยตั้งใจ	 แต่เกิดจากจิตจำาสภาวะได้	 แล้วระลึกรู้โดยอัตโนมัติ	

โดยคำาว่า	สติ	หมายถึง	ความระลึกรู้	ส่วนปัฏฐาน	หมายถึง	ความต้ังม่ัน,	ความแน่วแน่,	

ความมุ่งม่ัน

	 โดยรวมคือเข้าไปรู้เห็นในส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริง	 โดยไม่มีความยึดติด

ด้วยอำานาจกิเลสทั้งปวง	ได้แก่

	 ๑.	 กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน	 -	 การมีสติระลึกรู้กายเป็นฐาน	 ซึ่งกายในที่นี้

หมายถึง	ประชุม	หรือรวม	นั่นคือธาตุ	๔	ได้แก่	ดิน	น้ำา	ลม	ไฟ	มาประชุมรวมกันเป็น

ร่างกาย	 ไม่มองกายด้วยความเป็นคน	สัตว์	 เรา	 เขา	แต่มองแยกเป็นรูปธรรมหนึ่งๆ	

เห็นความเกิดดับ	กายล้วนไม่เที่ยง	เป็นทุกข์	และเป็นอนัตตา

	 ๒.	 เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน	 -	 การมีสติระลึกรู้เวทนาเป็นฐาน	 ไม่มอง

เวทนาด้วยความเป็นคน	สัตว์	 เรา	 เขา	คือ	 ไม่มองว่าเรากำาลังทุกข์	หรือเรากำาลังสุข	

หรือเราเฉยๆ	แต่มองแยกเป็นนามธรรมอย่างหนึ่ง	เห็นความเกิดดับ	เวทนาล้วนไม่เท่ียง	

เป็นทุกข์	และเป็นอนัตตา

	 ๓.	 จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน	 -	 การมีสติระลึกรู้จิตเป็นฐาน	 เป็นการนำาจิต

มาระลึกรู้เจตสิกหรือรู้จิตก็ได้	ไม่มองจิตด้วยความเป็นคน	สัตว์	เรา	เขา	คือ	ไม่มอง

ว่าเรากำาลังคิด	 เรากำาลังโกรธ	 หรือเรากำาลังเหม่อลอย	 แต่มองแยกเป็นนามธรรม

อย่างหนึ่ง	เห็นความเกิดดับ	จิตล้วนไม่เที่ยง	เป็นทุกข์	และเป็นอนัตตา

	 ๔.	ธรรมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน	-	การมีสติระลึกรู้สภาวะธรรมเป็นฐาน	ทั้ง

รูปธรรมและนามธรรมล้วนมีความเกิดดับ	ไม่เที่ยง	เป็นทุกข์	และเป็นอนัตตา



๒๖

แนวทางการฝึกสมาธิและการเจริญสติ
	 มีแนวทางการปฏิบัติสำาหรับผู้ท่ีจะเร่ิมต้นฝึกปฏิบัติใหม่	 เพ่ือทดลองฝึกปฏิบัติ

พอจะรวบรวมได้	๑๖	ข้อ	ดังนี้	คือ

		 ๑.	เร่ิมจากต่ืนนอนในแต่ละวัน	ให้ฝึกทำาสมาธิอย่างน้อยประมาณ	๑๕	-	๓๐	นาที	

แล้วจึงค่อยเพิ่มจนถึง	๑	ชั่วโมง	เป็นประจำา	(อาจมีการสวดมนต์ไหว้พระด้วยหรือไม่

ก็ได้)	การทำาสมาธิจะอยู่ในอิริยาบถใดก็ได้	และคำาบริกรรมที่ใช้แล้วแต่ถนัด	เพื่อเริ่ม

ฝึกจิตให้มีคุณภาพ

  ๒.	ต่อด้วยการเจริญสติ	คือ	ระลึกรู้ในการทำากิจส่วนตัว	เช่น	อาบน้ำา	แปรงฟัน 

รับประทานอาหาร	หรือพบปะพูดจา	ฯลฯ	ทำากิจใดก็ให้มีสติระลึกรู้	และตื่นตัว

อยู่เสมอทุกๆ	อิริยาบถ	“เดินนับเท้า	นอนนับท้อง	จับจ้องลมหายใจ	เคล่ือนไหวด้วยสติ” 

หัดรู้สึกตัวบ่อยๆ

		 ๓.	ให้ฝึกทำาสมาธิ	สลับกับการเจริญสติเช่นนี้	ทุกๆ	๑-๓	ชั่วโมง	(ระยะเวลา

อาจปรับสั้นยาวได้ตามความเหมาะสม)	ทั้งนี้ต้องแน่ใจว่า	เป็นการปฏิบัติในแนวทาง

ที่ถูก	 เป็นสัมมาทิฏฐิ	 เมื่อเจริญสติได้คล่องขึ้น	 ให้เพิ่มการเจริญสติให้มากกว่า

การทำาสมาธิ

		 ๔.	 ศีลห้าและกุศลกรรมบถสิบอย่าให้ขาด	 และให้งดเว้นอบายมุขทุกชนิด

ตลอดชีวิต	 หากศีลข้อใดขาด	 ให้สมาทานศีล	 ๕	 ใหม่ทันทีโดยวิธีสมาทานวิรัติ

ด้วยตนเอง	เอาเจตนางดเว้นเป็นที่ตั้ง	เพราะศีลเป็นพื้นฐานของการปฏิบัติ

		 ๕.	 ท่านที่มีภารกิจมากและต้องทำากิจการงานต่างๆ	 ที่จะต้องพบปะติดต่อ

กับบุคคลอ่ืนๆ	ให้หม่ันสำารวม	กาย	วาจา	ใจ	อยู่เป็นนิจ	ให้มีสติระลึกรู้	อยู่กับงานน้ันๆ	

ขณะพูดเจรจาก็ให้มีสติระลึกรู้อยู่กับการพูดเจรจานั้นๆ	 ตลอดเวลา	 เมื่ออยู่ตาม

ลำาพังก็ให้เริ่มสมาธิหรือเจริญสติต่อไป

		 ๖.	 เมื่อเริ่มฝึกใหม่ๆ	จะมีอาการเผลอสติบ่อยมาก	และบางทีเจริญสติไม่ถูก	

หลงไปทำาสมถะเข้า	 ดังนั้น	 จึงต้องฝึกรู้ตัวให้เป็น	 และเมื่อใดที่เผลอหรือคิดใจลอย

ฟุ้งซ่านไป	 ก็ให้กลับมามีสติระลึกรู้อยู่กับสภาวะปัจจุบัน	 ขณะที่รู้ว่าเผลอหรือรู้ว่า

คิดฟุ้งซ่าน	ขณะนั้นก็เกิดการรู้ที่ถูกต้องแล้ว	 แต่ต้องไม่ใช่การกำาหนดหรือน้อม	และ

ไม่ใช่ตั้งท่าหรือจ้องหรือเพ่ง	 หากจิตมีอาการเกิดกามราคะ	 หรือโทสะที่รุนแรง	



๒๗

ให้หันกลับมาอยู่กับการทำาสมาธิแทนจนกว่าอาการจะหายไป	 แล้วเร่ิมเจริญสติต่อไปใหม่	

ถ้าอาการยังไม่หายแสดงว่า	ท่านไม่ได้อยู่กับสมาธิ	ให้ตั้งใจปฏิบัติสมาธิให้มั่นอีกครั้ง	

จนกว่าจะสงบ	 ความสงบอยู่ที่การปล่อยวางจิตให้พอดี	 ตึงไปก็เลย	 หย่อนไปก็ไม่ถึง	

ต้องวางจิตให้พอดีๆ

		 ๗.	ขณะที่เข้าห้องน้ำาถ่ายทุกข์หนัก	-	เบา		หนาว	-	ร้อน		หิว	-	กระหาย	ก็ให้

เจริญสติระลึกรู้ทุกครั้งไป

  ๘.	ตอนกลางวัน	ควรหาหนังสือธรรมะมาอ่าน	หรือฟังเทปธรรมะสลับ

การปฏิบัติ	 ถ้าเห็นว่ามีอาการเบื่อหรืออ่อนล้า	 อาการดังกล่าวอาจเกิดจากการตั้งใจ

เกินไป	หรืออาจปฏิบัติไม่ถูกทางก็เป็นได้	ให้เฝ้าสังเกตและพิจารณาด้วย

		 ๙.	 ให้มองโลกแง่ดีเสมอๆ	 ทำาจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสตลอดทั้งวัน	 ไม่คิด	 พูด	

หรือทำาในสิ่งอกุศล	ไม่กล่าวร้ายผู้อื่น	ให้พูด	คิด	แต่ส่วนที่ดีของเขา	การพูด	การคิด

และทำา	ก็ให้เป็นไปในกุศล	คือ	ทาน	ศีล	สมาธิ	และภาวนาเท่านั้น	พยายามประคับ

ประคองรักษากุศลธรรมให้เกิดและให้เจริญยิ่งๆ	ขึ้นเรื่อยๆ	บางทีบางโอกาสอาจเห็น

ความโกรธโดยไม่ต้ังใจ	 และเห็นการดับไปของความโกรธ	 ซ่ึงความโกรธจะเกิดข้ึนเร็วมาก

แต่ตอนจะหายโกรธ	กลับค่อยๆ	เบาลงๆ	แล้วหายไปอย่างช้าๆ	เปรียบได้เหมือนกับ

การจุดไม้ขีดที่เริ ่มจุดเปลวไฟจะลุกสว่างเร็วมาก	 แล้วจึงค่อยๆ	 มอดดับลงไป	

น่ันแหละคือ	 การเจริญวิปัสสนา	 และต่อไปจะทำาให้กลายเป็นคนท่ีมีความโกรธน้อยลง	

จนการแสดงออกทางกายน้อยลงๆ	จะเห็นแต่ความโกรธที่เกิดอยู่แต่ในจิตเท่านั้น

		 ๑๐.	ให้ประเมินผลทุกๆ	๑	-	๓	ชั่วโมง	หรือวันละ	๓	-	๔	ครั้ง	และให้ทำา					

ทุกวัน	ให้สังเกตดูตัวเองว่า	เบากายเบาใจกว่าแต่ก่อนหรือไม่เพราะเหตุใด

		 ๑๑.	ก่อนนอนทุกคืน	ให้อยู่กับสมาธิในอิริยาบถนอนตะแคงขวา	(สีหไสยาสน์)	

หรือเจริญสติจนกว่าจะหลับทุกคร้ังไป	ถ้าไม่หลับให้นอนดู	“รูปนอน”	จนกว่าจะหลับ

		 ๑๒.	 เมื่อประเมินผลแล้วให้สำารวจตรวจสอบ	 เป้าหมาย	 คือ	 การเพียรให้มี

สติระลึกรู้อยู่อย่างต่อเน่ืองสม่ำาเสมอ	 ให้สังเกตดูว่ามีความก้าวหน้าอย่างไรบ้างหรือไม่	

หากยังไม่ก้าวหน้า	 ต้องค้นหาสาเหตุแท้จริงแล้วรีบแก้ไขให้ตรวจสอบดูว่าท่านได้

ปฏิบัติถูกทางหรือไม่	 หาสัตบุรุษผู้รู้หรือกัลยาณมิตรเพื่อขอคำาแนะนำา	 ไม่ควรขอ

คำาแนะนำาจากเพื่อนนักปฏิบัติด้วยกัน	เพราะอาจหลงทางได้



๒๘

		 ๑๓.	 ให้พยายามฝึกทำาความเพียร	 เฝ้าใส่ใจในความรู้สึกให้แยบคาย	 (โยนิโสมนสิการ)	

พยายามแล้วพยายามอีก	ให้เพ่ิมมากข้ึนเร่ือยๆ	จากท่ีคิดว่ายากมากๆ	จนกลายเป็นง่าย	

และเกิดเป็นนิสัยประจำาตัว

		 ๑๔.	 จงอย่าพยายามสงสัย	 ให้เพียงแต่พยายามเฝ้าระลึกรู้ในปัจจุบันธรรม

อยู่ในกายในจิต	 (รูป-นาม)	 กลุ่มปัญหาข้อสงสัยก็จะหมดความหมายไปเอง	 อย่าพยายาม

อยากได้ญาณ	 หรือมรรคผลนิพพานใดๆ	 ทั้งสิ้น	 ตัวของเราเองมีหน้าที่เพียงแต	่

สร้างเหตุที่ดีเท่านั้น	 นักปฏิบัติที่คิดมาก	 มีปัญหามาก	 เพราะไม่พยายามรู้ตัว	 และ

ยังรู้ตัวไม่เป็น	 ไม่มีสติพิจารณาอยู่ในกายในจิตของตนเอง	 เอาแต่หลงไปกับสิ่งที่ถูกรู้	

หรือไม่ก็ไปพยายามแก้อาการของจิต	

		 ดังน้ัน	จึงให้พยายามรู้ตัวให้เป็น	ถ้ารู้เป็นจะต้องเห็นว่ามีส่ิงท่ีถูกรู้กับมีผู้รู้	และ

ให้พยายามมีสติพิจารณาอยู่แต่ภายในจิตของตนก็พอ	ประการท่ีสำาคัญอีกประการหน่ึง

โปรดจำาไว้ว่าให้รู้อารมณ์เท่านั้น	อย่าพยายามไปแก้อารมณ์ที่เกิดขึ้น	

		 ๑๕.	จงอย่าคิดเอาเองว่า	ตนเองยังมีบุญวาสนาน้อย	ขอทำาบุญทำาทานไปก่อน	

หรืออินทรีย์ของตัวยังอ่อนเกินไป	 คิดเช่นนี้ไม่ถูกต้อง	 จงอย่าดูหมิ่นตัวเอง	 เมื่อเริ่ม

ฝึกปฏิบัติหรือเจริญสติใหม่ๆ	 จะเกิดการเผลอสติบ่อยๆ	 จะเป็นอยู่หลายเดือน	 หรือ

บางทีอาจหลายปี	 แต่ฝึกบ่อยๆ	 เข้าก็จะค่อยๆ	 ระลึกรู้ถี่ขึ้นเรื่อยๆ	 ขอให้พยายาม

ทำาความเพียรต่อไป	ถ้าผิดก็เริ่มใหม่เพราะขณะใดที่รู้ว่าผิด	ขณะนั้นจะเกิดการรู้

ที่ถูกต้องโดยอัตโนมัติอยู่แล้ว

		 ประการท่ีสำาคัญ	 คือ	 ต้องเลิกเช่ือมงคลต่ืนข่าว	และต้องไม่แสวงบุญนอกศาสนา	

จงอยู่แต่ใน	ทาน	ศีล	สมาธิและภาวนา	ก็พอ

		 ๑๖.	จงพยายามทำาตนให้หนักแน่น	และกว้างใหญ่ดุจแผ่นดิน	และผืนน้ำา

ท่ีสามารถรองรับได้ท้ังส่ิงของท่ีสะอาดและโสโครก	 ซ่ึงแผ่นดินและผืนน้ำารักชังใครไม่เป็น	

คือทั้งไม่ยินดี	และไม่ยินร้ายใดๆ	วางใจให้เป็นกลางให้ได้	ความสำาเร็จก็อยู่ที่ตรงนี้

ท่านที่รู้ตัวได้ชำานิชำานาญขึ้นแล้ว	 การเจริญสตินั่นแหละจะเป็นเครื่องมือที่สำาคัญ

ที่จะหาอารมณ์ที่เป็นปรมัตถ์มาเป็นเครื่องมืออยู่ที่ถนัด	ให้จิตมีสติเฝ้ารู้อย่างต่อเนื่อง



ความรู้เกี่ยวกับ
พระพุทธศาสนา

๒๙



๑. เจ้าชายสิทธัตถะ
	 พระพุทธเจ้านั้นเดิมคือเจ้าชายสิทธัตถะ

จากตระกูลโคตมะ	 (โคดม)	 เป็นโอรสของพระเจ้า	

สุทโธทนะ	 ผู้ครองกรุงกบิลพัสดุ์	 ของประเทศ

อินเดียสมัยนั้น	 (ประมาณ	 ๒,๖๐๐	 ปีมาแล้ว)	 มี

พระราชมารดาทรงพระนามว่าพระนางสิริมหามายา	

หลังจากประสูติได้	๗	วัน	พระราชมารดาก็สวรรคต	

พระนางประชาปดีโคตมี	 ซึ่งเป็นพระน้านาง	 (น้อง

ของแม่)	 ก็ได้เป็นผู้เลี้ยงดูพระกุมารสิทธัตถะสืบมา	

(เป็นแม่เลี้ยง)

๒. เสด็จออกผนวช
	 หลังจากได้เสพสุขอย่างเต็มที่เท่าที่จะหาได้ในสมัยนั้นแล้ว	 ก็ทรงเกิดความ

เบื่อหน่าย	เพราะทรงมองเห็นว่าความสุขนั้นไม่ยั่งยืน	ไม่ช้าความแก่และความตาย

ก็จะนำาความทุกข์อันใหญ่หลวงมาให้	เมื่อพิจารณาได้ดังนั้นจึงทรงละทิ้งทรัพย์สมบัติ

และความสุขสบายทั้งหลายแล้ว	 เสด็จออกผนวชเป็นนักบวชเพื่อแสวงหาความพ้น

ความทุกข์	 อย่างพวกฤษีทั้งหลายของสมัยนั้นที่ปฏิบัติกันอยู่	 โดยมีปัญจวัคคีย์ทั้ง	๕	

ซึ่งออกบวชตามไปด้วย	ขณะนั้นทรงมีพระชนมายุได้	๒๙	พรรษา

๓. ทรงตรัสรู้อริยสัจ ๔ 
 เมื่อออกบวชแล้วก็ได้ทรงไปศึกษาวิธีการดับทุกข์โดยการใช้สมาธิสูงๆ	 จาก

เจ้าลัทธิที่โด่งดังของยุคนั้น	แต่ก็ไม่ทรงพอพระทัยเพราะยังดับทุกข์ไม่ได้จริง	จากน้ัน

ก็ได้ทรงทดลองทรมานร่างกายอย่างแสนสาหัส	 ตามความเชื่อของบางลัทธิที่ว่า

จะทำาให้หมดทุกข์ได้	 แต่ก็ยังดับทุกข์ไม่ได้	 ต่อมาทรงละเลิกการทรมานร่างกาย	

แล้วหันมาค้นคว้าด้วยพระองค์เอง	 ซึ่งช่วงนี้เองที่ปัญจวัคคีย์ทั้ง	 ๕	 ได้หลีกหนีไป	

๓๐

พุทธประวัติ



เพราะคิดว่าพระองค์ทรงละความเพียรเสียแล้ว	 ซ่ึงวิธีการของพระองค์ก็คือการทำาจิต

ให้เป็นสมาธิ	 แล้วใช้ปัญญาพิจารณาหาสาเหตุของความทุกข์	 จนกระทั่งพบ	 แล้วก็

ทรงปฏิบัติจนสามารถดับทุกข์ได้อย่างแท้จริง	 การที่พระองค์ทรงค้นพบและปฏิบัติ

จนดับทุกข์ได้จริงนี้เองที่เรียกว่าการตรัสรู้	 (ได้รู้สิ่งที่ประเสริฐ)	 ซึ่งสิ่งที่ทรงตรัสรู้นี้

เรียกว่า	 อริยสัจ	 ๔	 (ความจริงอันประเสริฐ	 ๔	 ประการ)	 ซึ่งเป็นวิธีปฏิบัติเพื่อ

ความพ้นทุกข์	(ดับทุกข์)	โดยทรงใช้เวลาในการค้นคว้าอยู่ถึง	๖	ปี	จึงตรัสรู้

๔. ทรงประกาศศาสนา
 หลังจากตรัสรู้แล้วก็ได้เสด็จตามไปสอนปัญจวัคคีย์ทั้ง	 ๕	 จนได้ตรัสรู้ตาม

และขอบวชเป็นภิกษุเพื่อปฏิบัติตามพระพุทธองค์	 และช่วยกันเผยแพร่คำาสอนหลัก

อริยสัจ	๔	นี้ให้แพร่หลายจนมีผู้ศรัทธาและมาขอบวชตามเป็นภิกษุอีกมากมาย	และ

ต่อมาก็มีเศรษฐี	 กษัตริย์	 และผู้มีปัญญาของยุคนั้นหันมานับถือพระพุทธองค์อย่าง

มากมาย	 จนทำาให้ธรรมะของพระองค์เจริญรุ่งเรืองอย่างยิ่งในยุคนั้น	 ซึ่งในยุคนั้น

จะเรียกคำาสอนของพระพุทธองค์ว่า	“ธรรมะของพระสมณะโคดม”

๕. ทรงเสด็จดับขันธปรินิพพาน

 หลังจากทรงสอนธรรมะแก่มหาชนมาถึง	 ๔๕	 ปี	 ซ่ึงก็ทรงพระชราภาพมากแล้ว	

พร้อมทั้งยังทรงป่วยเป็นโรคลงพระโลหิต	 (ถ่ายเป็นเลือด)	 จึงทรงปลงอายุสังขาร	

(กำาหนดเวลาตาย)	 และเสด็จดับขันธปรินิพพาน	 (ตาย)	 ณ	 เมืองกุสินารา	 อันเป็น

เมืองเล็กๆ	แห่งหนึ่งของอินเดียในยุคนั้น	ซึ่งทรงมีพระชนมายุได้	๘๐	พรรษา

๓๑



๓๒

วันสำาคัญทางพระพุทธศาสนา



วันมาฆบูชา

 มาฆบูชา	 เป็นวันสำาคัญของพระพุทธศาสนาวันหนึ่ง	 ซึ่งเป็นที่รู้กันว่าเป็น

วันเกิดพระธรรม	 ถือว่าเป็นวันที่พระพุทธเจ้าได้ประกาศหลักธรรมคำาสั่งสอนของ

พระองค์	เพื่อให้พระอรหันต์ทั้งหลายที่มาประชุมกันในวันนั้นนำาไปเผยแผ่	

	 วัน	 “มาฆบูชา”	 เป็นวันบูชาพิเศษที่ต้องทำาในวันเพ็ญเดือนมาฆะ	 หรือ

ในวันที่พระจันทร์เสวยมาฆฤกษ์	 (ซึ่งโดยปกติทำากันในกลางเดือน	 ๓	 แต่ถ้าปีใด

มีอธิกมาส	 คือ	 เดือนแปดสองครั้ง	 ก็เลื่อนไปกลางเดือน	 ๔)	 ถือกันว่าเป็นวันสำาคัญ

เพราะวันนี	้ เป็นวันคล้ายกับวันประชุมกันเป็นพิเศษแห่งพระอรหันตสาวก	 โดยมิได้มี

การนัดหมาย	ซึ่งเรียกว่า	วันจาตุรงคสันนิบาต	ซึ่งได้มีขึ้น	ณ	บริเวณเวฬุวันมหาวิหาร	

หลังจากที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสรู้เป็นเวลานับได้	๙	เดือน	วันนี้เองที่พระพุทธองค์

ทรงแสดง	 “โอวาทปาฎิโมกข์”	 ซึ่งถือกันว่า	 เป็นหลักคำาสอนที่เป็นหัวใจของ

พระพุทธศาสนา

๓๓



จาตุรงคสันนิบาต	คือ	การประชุมพร้อมด้วยองค์	๔	คือ	

	 	 ๑.	 วันนั้น	 เป็นวันมาฆปูรณมีคือ	 วันเพ็ญขึ้น	 ๑๕	 ค่ำา	 กลางเดือน

มาฆะ	จึงเรียกว่า	มาฆบูชา

	 	 ๒.	พระภิกษุ	๑,๒๕๐	รูป	มาประชุมกันโดยมิได้นัดหมาย	(สาเหตุ

ของการชุมนุม)

	 	 ๓.	 พระภิกษุทั้งหมดล้วนเป็นพระอรหันต์	 ประเภทฉฬภิญญา	 คือ	

ได้อภิญญา	๖

	 	 ๔.	พระภิกษุ	เหล่านั้น	ทั้งหมด	ได้รับการอุปสมบทจากพระพุทธเจ้า

โดยตรง	(เอหิภิกขุอุปสัมปทา)

๓๔



 วันวิสาขบูชา	 ถือได้ว่าเป็นวันสำาคัญทางพระพุทธศาสนาสากล	 เพราะชาวพุทธ

ทุกนิกายจะพร้อมใจกันจัดพิธีพุทธบูชาในวันนี้พร้อมกันทั่วทั้งโลก	 ที่ประชุมใหญ่

สมัชชาสหประชาชาติจึงยกย่องให้วันวิสาขบูชาเป็น	 “วันสำาคัญสากลนานาชาติ”	

หรือ	 “วันสำาคัญของโลก”	ตามคำาประกาศของที่ประชุมใหญ่สมัชชาสหประชาชาติ	

ในวันที่	๑๓	ธันวาคม	พ.ศ.	๒๕๔๒

 ความหมายคำาว่า	“วิสาขบูชา”	หมายถึง	การบูชาในวันเพ็ญเดือน	๖

วิสาขบูชา	 ย่อมาจาก	 “วิสาขปูรณมีปูชา”	 แปลว่า	 “การบูชาในวันเพ็ญเดือนวิสาขะ”	

ถ้าปีใดมีอธิกมาส	คือ	มีเดือน	๘	สองครั้ง	ก็เลื่อนไปเป็นกลางเดือน	๗

วันวิสาขบูชา

๓๕



	 ความสำาคัญของวันวิสาขบูชา	

เป็นวันที ่พระพุทธเจ้าประสูติ	 คือ	 เกิด		

ได้ตรัสรู้	 คือ	 บรรลุอรหันต์	 ได้ปรินิพพาน	

คือ	ดับ	เกิดขึ้นตรงกันทั้ง	๓	คราว	คือ

๑.	เป็นวันประสูติ	เมื่อพระนางสิริมหามายา	

อ ัครมเหสีในพระเจ ้าส ุทโธทนะ	ทรงมี

พระประสูติกาลคือ	เจ้าชายสิทธัตถะ	ณ	

ป่าลุมพินีวัน	 ซึ ่งเป็นดินแดนระหว่าง 

กรุงกบิลพัสดุ์กับกรุงเทวทหะ

ปัจจุบันเรียกว่า	 ตำาบลรุมมินเด	 แขวงเปชวาร์		

ประเทศเนปาล		ครั ้งนั ้นตรงกับ	วันศุกร์	

ขึ้น	๑๕	ค่ำา	เดือน	๖	ปีจอ	ก่อนพุทธศักราช	

๘๐	ปี

๓๖



๒.	 เป็นวันตรัสรู้	 หลังจากที่เจ้าชายสิทธัตถะทรง

ถือเพศฆราวาสมา	 ๒๙	 พรรษา	 จนมีพระโอรส

คือ	 พระราหุล	 แล้วทรงเบื่อหน่ายทางโลก	 จึง

เสด็จออกบรรพชา	ทรงประจักษ์หลักธรรมขึ้นใน

พระปัญญา	และได้ตรัสรู้เป็นพระสัพพัญญสัมมา

สัมพุทธเจ้าโดยสมบูรณ์	ณ	ริมฝั่งแม่น้ำาเนรัญชรา	

ตำาบลอุรุเวลาเสนานิคม

ปัจจุบันสถานที่ตรัสรู้แห่งนี้เรียกว่า	 พุทธคยา	

เป็นตำาบลหนึ่งของเมืองคยา	 แห่งรัฐพิหารของ

อินเดีย	 ครั้งนั้นตรงกับ	 วันพุธ	 ขึ้น	 ๑๕	 ค่ำา	

เดือน	๖	ปีระกา	ก่อนพุทธศักราช	๔๕	ปี

(ขณะน้ันพระพุทธองค์มีพระชนมายุได้	๓๕	พรรษา	

หลังจากออกผนวชได้	๖	ปี)

๓๗



๓.	 เป็นวันปรินิพพาน	 หลังจาก

พ ร ะพ ุ ท ธ อ ง ค ์ ท ร ง ใช ้ เ ว ล า

ท้ังหมดเผยแผ่พระพุทธศาสนา	

และสั่งสอนธรรมแก่ประชาชน

จนพระชนมายุได้	๘๐	พรรษา	ก็

เสด ็จด ับข ันธปร ิน ิพพาน	ณ

สาลวโนทยาน	แขวงเมืองกุสินารา	

แคว้นมัลละ

ปัจจุบันอยู่ในเมืองกุสินคระ	แคว้นอุตตรประเทศ	ประเทศอินเดีย	ตรงกับ	วันอังคาร	

ขึ้น	๑๕	ค่ำา	เดือน	๖	ปีมะเส็ง	ก่อนพุทธศักราช	๑	ปี

๓๘



๓๙

 วันอาสาฬหบูชา	 ตรงกับวันเพ็ญ	 เดือน	 ๘	 ก่อนวันเข้าพรรษา	 ๑	 วัน	

เป็นวันที่พุทธศาสนิกชนแสดงความเคารพต่อพระสงฆ์	 อาสาฬห	 เป็นชื่อเดือน	 ๘	

อาสาฬหบูชา	ย่อมาจากคำาว่า	อาสาฬหบูรณ	มีบูชา	แปลว่า	การบูชาพระในวันเพ็ญ

เดือน	๘	ถ้าปีใดมีเดือน	๘	สองครั้ง	ก็จะเลื่อนไปเป็นวันขึ้น	๑๕	ค่ำา	เดือน	๘	หลัง

	 หลังจากสมเด็จพระพุทธองค์	 ได้

ตรัสรู้ในวันเพ็ญ	 เดือน	 ๖	 แล้ว	 ได้ทรงใช้

เวลาทบทวนสัจธรรม	 และทรงคำานึงว่า

ธรรมะท่ีพระองค์ตรัสรู้น้ีลึกซ้ึงมาก	 ยากท่ีผู้อ่ืน	

จะรู้ตามแต่อาศัยพระกรุณาน้ีเป็นท่ีต้ัง	จึงทรง

พิจารณาแบ่งบุคคลออกเป็น	 ๔	 ประเภท	

(บัว	๔	เหล่า)	คือ

			๑.	อุคฆฏิตัญญู	ดอกบัวที่อยู่พ้นน้ำา	

			๒.	วิปัจจิตัญญู	ดอกบัวที่อยู่ปริ่มน้ำา

			๓.	เนยยะ	ดอกบัวที่อยู่ใต้น้ำา	

			๔.	ปทปรมะ	ดอกบัวที่จมอยู่กับโคลนตม

	 จึงทรงมีพระกรุณาธิคุณ	 ระลึกอาฬารดาบสและอุททกดาบสว่า	 มีกิเลส

เบาบาง	สามารถตรัสรู้ได้ทันที	แต่ท่านทั้ง	๒	ได้ตายแล้ว	จึงทรงระลึกถึงปัญจวัคคีย์	

ได้ทรงแสดงพระธรรมเทศนาแก่ปัญจวัคคีย์	ทั้ง	๕	คือ	 โกณฑัญญะ	วัปปะ	ภัททิยะ	

มหานามะ	และอัสชิ	ซึ่งล้วนแล้วแต่เป็นผู้อุปฐากพระพุทธเจ้าเมื่อครั้งยังทรงบำาเพ็ญ

ทุกข์กิริยาอยู่	 พระธรรมท่ี	 พระพุทธองค์ทรงเทศนาในคร้ังน้ีมี	 ช่ือ	 ธรรมจักกัปปวัตนสูตร	

ซึ่งมี	อริยสัจ	๔	หรือความจริงอันประเสริฐ	๔	ประการได้แก่

	 ๑.	ทุกข์	ความไม่สบายกาย	ไม่สบายใจ	

	 ๒.	สมุทัย	เหตุให้เกิดทุกข์	

	 ๓.	นิโรธ	ความดับทุกข์	

	 ๔.	มรรค	ข้อปฎิบัติให้ถึงความดับทุกข์	

วันอาสาฬหบูชา



	 และหลังจากแสดงพระธรรมเทศนาแล้ว	 ท่านโกณฑัญญะได้ดวงตาเห็นธรรม

เป็นคนแรก	 ได้กราบทูลขอบวชและพระพุทธองค์ก็ทรงอนุญาต	 โดยทรงทำาการ

อุปสมบทให้แบบ	เอหิภิกขุอุปสัมปทา	นับเป็น	“ปฐมสาวก”	ของพระพุทธเจ้า	

	 ดังนั้นในวันนี้จึงเป็นวันแรกที่มี	 พระรัตนตรัยครบองค์สาม	 คือ	 พระพุทธ	

พระธรรม	 และพระสงฆ์	 เนื่องจากพระพุทธองค์ทรงเทศนาเป็นกัณฑ์แรก	 จึงเรียก

เทศน์ฯกัณฑ์นี้ว่า	 “ปฐมเทศนา”	 หรืออีกนัยหนึ่งอาจจะกล่าวได้ว่านับเป็นวันแรกที่

พระพุทธเจ้าทรงประกาศพระพุทธศาสนา

	 จะเห็นได้ว่า	ปรากฏการณ์สำาคัญๆ	ในวันนี้มีถึง	๔	ประการ	ด้วยกันคือ	

	 ๑.	เป็นวันแรกที่พระพุทธองค์ทรงแสดงปฐมเทศนา	

	 ๒.	เป็นวันแรกที่พระพุทธองค์ทรงได้ปฐมสาวก	

	 ๓.	เป็นวันแรกที่พระสงฆ์เกิดขึ้นในโลก	

	 ๔.	เป็นวันแรกที่บังเกิดรัตนะครบสาม	เป็นพระรัตนตรัย	คือ	พระพุทธรัตนะ	

พระธรรมรัตนะ	พระสังฆรัตนะ	

๔๐



วันเข้าพรรษา

 “เข้าพรรษา”	 แปลว่า	 “พักฝน”	 หมายถึง	 พระภิกษุสงฆ์ต้องอยู่ประจำา	

ณ	 วัดใดวัดหนึ่งระหว่างฤดูฝน	 โดยเหตุที่พระภิกษุในสมัยพุทธกาล	 มีหน้าที่จะต้อง

จาริกโปรดสัตว์	และเผยแผ่พระธรรมคำาสั่งสอนแก่ประชาชนไปในที่ต่างๆ	ไม่จำาเป็น

ต้องมีที่อยู่ประจำาแม้ในฤดูฝน	 ชาวบ้านจึงตำาหนิว่าไปเหยียบข้าวกล้าและพืชอื่นๆ	

จนเสียหาย

	 พระพุทธเจ้าจึงทรงวางระเบียบการจำาพรรษาให้พระภิกษุอยู่ประจำาที่

ตลอด	๓	 เดือน	 ในฤดูฝน	 คือ	 เริ่มตั้งแต่วันแรม	๑	 ค่ำา	 เดือน	๘	 ของทุกปี	 ถ้าปีใด

มีเดือน	๘	สองครั้ง	ก็เลื่อนมาเป็นวันแรม	๑	ค่ำา	 เดือน	๘	หลัง	และออกพรรษาใน

วันขึ้น	๑๕	ค่ำา	เดือน	๑๑	เว้นแต่มีกิจธุระจำาเป็นซึ่งเมื่อเดินทางไปแล้วไม่สามารถจะ

กลับได้ในวันเดียวนั้น	ก็ทรงอนุญาตให้ไปแรมคืนได้คราวหนึ่งไม่เกิน	๗	คืน	เรียกว่า

สัตตาหะ	หากเกินกำาหนดนี้ถือว่าไม่ได้รับประโยชน์	แห่งการจำาพรรษา	จัดว่าพรรษา

ขาดระหว่างเดินทางก่อนหยุดเข้าพรรษา	 หากพระภิกษุสงฆ์เข้ามาทันในหมู่บ้าน

หรือในเมืองก็พอจะหาที่พักพิงได้ตามสมควร	 แต่ถ้ามาไม่ทันก็ต้องพึ่งโคนไม้ใหญ่

เป็นที่พักแรม	 ชาวบ้านเห็นพระได้รับความลำาบากเช่นนี้	 จึงช่วยกันปลูกเพิง	 เพื่อให้

ท่านได้อาศัยพักฝนรวมกันหลายๆ	องค์	ที่พักดังกล่าวนี้เรียกว่า	“วิหาร”	แปลว่า

ที่อยู่สงฆ์	 เมื่อหมดแล้ว	 พระสงฆ์ท่านออกจาริกตามกิจของท่าน	 ครั้งถึงหน้าฝนใหม่

ท่านก็กลับมาพักอีกเพราะสะดวกดี	แต่บางท่านอยู่ประจำาเลย	

๔๑



กิจกรรมสำาหรับพุทธศาสนิกชนในวันเข้าพรรษา 

	 ๑.	ร่วมกิจกรรมทำาเทียนจำานำาพรรษา	

	 ๒.	ร่วมกิจกรรมถวายผ้าอาบน้ำาฝน	และจตุปัจจัย	แก่ภิกษุสามเณร	

	 ๓.	ร่วมทำาบุญ	ตักบาตร	ฟังธรรมเทศนา	รักษาอุโบสถศีล	

	 ๔.	อธิษฐาน	งดเว้นอบายมุขต่างๆ		

๔๒



ความหมายของการจัดตั้งโต๊ะหมู่บูชา
	 การจัดโต๊ะหมู่บูชา	คือ	การจัดเครื่องบูชาพระรัตนตรัย	อันได้แก่	พระพุทธ					
พระธรรม	และพระสงฆ์	นิยมจัดทั้งในงานมงคลและอวมงคล	การบูชา	คือ	การแสดง
ความเคารพต่อพระรัตนตรัย	ซึ่งทำาได้	๒	ทางคือ
				 ๑.	อามิสบูชา	คือ	การบูชาด้วยวัตถุสิ่งของ
				 ๒.	ปฏิบัติบูชา	คือ	การบูชาด้วยการปฏิบัติตนตามคำาส่ังสอนของพระพุทธเจ้า
	 การจัดตั้งหมู่บูชาพระรัตนตรัย	ถือเป็นการบูชาที่เรียกว่า	อามิสบูชา

ความสำาคัญของการจัดตั้งโต๊ะหมู่บูชา
					 การจัดตั้งโต๊ะหมู่บูชานั้น	 เป็นวัฒนธรรมประจำาชาติไทยมาแต่โบราณกาล	
จัดเป็นศาสนพิธีอย่างหนึ่งในบรรดาศาสนาพิธีทั้งหลาย	เมื่อถึงคราวที่ประกอบ
พิธีกรรมทางศาสนา	 ไม่ว่าจะเป็นงานมงคลหรืออวมงคลก็ตาม	 ทั้งงานราษฎร์และ
งานหลวง	 จึงมีการจัดโต๊ะหมู่บูชาข้ึนเพ่ือมุ่งเน้นให้คนในชาติมีจิตน้อมรำาลึกถึงการบูชา
พระรัตนตรัยเป็นหลักสำาคัญ	 และเป็นการปลูกฝังจิตสำานึกให้เกิดมีขึ้นแก่ผู้ร่วมงาน	
เช่น	 ในการจัดการประชุมสัมมนา	 การตั้งเครื่องสักการะบูชาแบบพิธีการที่มีทั้ง
ธงชาติ	 โต๊ะหมู่บูชา	 และพระบรมฉายาลักษณ์	 มารวมไว้ในที่เดียวกัน	 เพื่อแสดงว่า
คนไทยเรานั้นมีความสุขอยู่ได้บนแผ่นดินนี้ได้ต้องอาศัยหลัก	๓	ประการ	
	 การจัดโต๊ะหมู่บูชาจึงเป็นการปลูกฝังจิตสำานึกให้รักชาติ	 รักความเป็นเอกราช	
รักศาสนา	 มีพระพุทธศาสนาอันเป็นศาสนาประจำาชาติ	 เป็นเคร่ืองยึดเหน่ียวอันเดียวกัน	
และรักพระมหากษัตริย์	ที่ทรงเป็นศูนย์รวมน้ำาใจของคนไทยทั้งชาติ

โต๊ะหมู่บูชา เน้นให้เห็นเอกลักษณ์เด่น ๒ ประการ คือ
	 ๑.	 ด้านศิลปวัฒนธรรม	 คนไทยมีนิสัยรักศิลปะ	 มีความคิดอันละเอียดอ่อน	
สุขุม	 รอบคอบ	 รู้จักที่ต่ำาที่สูงด้วยจิตที่เปี่ยมด้วยความกตัญญูกตเวที	 แนวความคิด
ดังกล่าวได้ปรากฏในการสร้างโต๊ะหมู่บูชาท่ีวิจิตรบรรจง	เพ่ือประดิษฐานส่ิงท่ีตนเคารพ
บูชาสูงสุด	คือ	พระรัตนตรัย

๔๓

การจัดโต๊ะหมู่บูชา



					 ๒.	 ด้านพระพุทธศาสนา	 บนโต๊ะหมู่บูชาได้รวมเอาสัญลักษณ์ในศาสนามา
ไว้เป็นสื่อทางรูปแบบพระรัตนตรัย	คือ	พระพุทธคุณ	พระธรรมคุณ	และพระสังฆคุณ	
โดยสมบรูณ์	
	 การจัดตั้งโต๊ะหมู่บูชา	 เป็นแบบแผนอันดีงามทางประเพณีวัฒนธรรมที่ควร
เทิดทูนรักษาไว้	 เป็นสมบัติอันล้ำาค่าของคนไทย	 เป็นที่เชิดหน้าชูตาของประเทศ	
เป็นที่สะดุดตาสะดุดใจแก่ชาวต่างชาติที่ได้มาพบเห็น	 ชาวพุทธทุกคน	 ควรสนใจ
ศึกษาให้เข้าใจโดยถ่องแท้	 เมื่อคราวจะจัดก็สามารถจัดได้และสามารถประกอบพิธี
ได้อย่างถูกต้องเรียบร้อย

ประเภทของโต๊ะหมู่บูชา
						 ในการจัดโต๊ะหมู่บูชา	 มีท้ังการจัดโต๊ะหมู่แบบในพิธีการ	 และแบบไม่เต็มรูปแบบ	
รูปแบบที่น่านำามาแสดงไว้เป็นที่นิยมจัดกันมาก	 ซึ่งพอจะแยกประเภทได้เป็นหมู่	 ๔,	
หมู่	๕,	หมู่	๗,	หมู่	๑๒,	หมู่	๑๕

องค์ประกอบสำาคัญของโต๊ะหมู่บูชา
      โต๊ะหมู่บูชาประกอบด้วยสิ่งสำาคัญดังต่อไปนี้ คือ
	 ๑.	 พระพุทธรูป	 ๑	 องค์	 นิยมปางมารวิชัย	 หรือปางอะไรก็ได้	 ยกเว้น
ปางไสยาสน์
	 ๒.	กระถางธูป	๑	ใบ
	 ๓.	เชิงเทียน	๑	คู่	เป็นอย่างน้อย	(หมู่	๕	ใช้	๓	หรือ	๔	คู่,	หมู่	๗	ใช้	๔	หรือ	
๕	คู่,	หมู่	๙	ใช้	๕	หรือ	๖	คู่)
	 ๔.	แจกัน	๑	คู่	เป็นอย่างน้อย	(หมู่	๕	-	หมู่	๗	สองคู่,	หมู่	๙	สามคู่)
	 ๕.	พานดอกไม้	๑	พานเป็นอย่างน้อย

๔๔



ข้อปฏิบัติในการจัดแนวโต๊ะหมู่บูชา
	 ๑.	โต๊ะหมู่บูชาควรจัดรวมกลุ่มเป็นรูปสี่เหลี่ยมมุมฉากเสมอ
	 ๒.	ขอบโต๊ะทุกตัววางติดกันอย่างสนิท	ไม่ปล่อยให้มีช่องว่าง
	 ๓.	 ขอบโต๊ะแต่ละแถว	 วางเป็นแนวตรงกันทั้งด้านหน้า	 ด้านหลัง	 ด้านข้าง	
ทั้งด้านในและด้านนอก
	 ๔.	 ถ้าเป็นโต๊ะที่ทาสีแดง	 ให้หันด้านที่มีสีแดงไปทางด้านหลังและด้านในให้
ด้านที่มีลวดลายหันออกด้านนอก
	 ๕.	โต๊ะรองตัวใหญ่ควรนำามารองด้วยทุกคร้ังตัวอย่างการจัดโต๊ะหมู่บูชาแบบต่างๆ

ความหมายของเครื่องสักการะบูชาบนโต๊ะหมู่บูชา
						 เคร่ืองสักการะบูชาพระรัตนตรัยท่ีพุทธศาสนิกชนนำามาบูชาท่ีโต๊ะหมู่	 ล้วนแต่
มีความหมายแฝงไว้ซึ่งปรัชญาธรรมที่ชาวพุทธหลายคนยังไม่ทราบ	 จึงขอเฉลยไว้
ดังนี้	คือ
	 ๑.	พระพุทธรูป	แทนองค์พระพุทธเจ้า	เพื่อให้เรากราบไหว้คุณธรรมความดี
ของพระองค์	แล้วน้อมนำาเอาคุณธรรมนั้นมาปฏิบัติตาม
	 ๒.	ธูป	๓	ดอก	บูชาคุณของพระพุทธเจ้า	คือ	พระปัญญาธิคุณ	พระบริสุทธิคุณ	
และพระมหากรุณาธิคุณ
	 ๓.	เทียน	๒	เล่ม	(นิยมจุดครั้งละ	๒	เล่ม)	หมายถึงพระธรรมกับพระวินัย
	 ๔.	แจกันดอกไม้	บูชาพระสงฆ์

๔๕



ธรรมะ
สำาหรับเยาวชน

๔๖



๔๗

ธรรมะสำาหรับเยาวชน
	 เด็กและเยาวชนควรฝึกปฏิบัติตนตามแนวทางหลักธรรมทางพุทธศาสนา	

ซึ่งมีแนวทางดังต่อไปนี้

คุณสมบัติของชาวพุทธ

	 ผู้ที่จะได้ชื่อว่าเป็นชาวพุทธนั้นจะต้องมีคุณสมบัติดังนี้	

	 ๑.	มีศรัทธาในพระพุทธ	พระธรรม	พระสงฆ์	

	 ๒.	มีศีลบริสุทธิ์	(ศีล	๕)	

	 ๓.	ไม่เชื่อเรื่องเล่าลือเกี่ยวกับสิ่งศักดิ์สิทธิ์หรือผู้วิเศษต่างๆ	

	 ๔.	ไม่แสวงบุญนอกเขตพุทธศาสนา	

	 ๕.	บำาเพ็ญบุญอยู่แต่ในเขตพุทธศาสนา	

หน้าที่ชาวพุทธ มีหน้าที่หลักดังนี้ 

	 ๑.	ศึกษาหลักธรรม	

	 ๒.	ปฏิบัติตามหลักธรรม	

	 ๓.	เผยแผ่หลักธรรม	

	 ๔.	ปกป้องศาสนา	

	 ๕.	สร้างศาสนบุคคลสืบทอดพุทธศาสนา

การรักษาศีล
	 การรักษาศีล	 คือ	 ความประพฤติดี	 หรือประพฤติชอบ	 ทางกายและวาจา	

การรักษากายวาจา	 ให้เรียบร้อย	 เป็นพื้นฐานของการทำาความดีทุกอย่าง	 บุคคล

ควรได้มีการปฏิบัติควบคู่กับการรักษาศีล	 ด้วยเหตุว่าผู้มีศีลย่อมเป็นบ่อเกิดของ

คุณธรรมต่างๆ	จะนำาพาและเป็นแนวทางแห่งการทำาความดี	และจรรโลงชีวิต

ส่งเสริมให้เกิดความสงบสุข	การประพฤติปฏิบัติท่ีเป็นคุณงามความดี	เพ่ือความสงบสุข

ของตนเองและสังคม	ได้แก่	ศีล	๕	(เบญจศีล)	และธรรม	๕	(เบญจธรรม)



เบญจศีล เบญจธรรม

		ศีลข้อที่	๑	ปาณาติปาตา	เวรมณี

		เว้นจากการปลงชีวิต	ฆ่า	ประทุษร้าย

		ศีลข้อที่	๒	อทินฺนาทานา	เวรมณี

		เว้นจากการถือเอาของที่เขามิได้ให้		

		ลัก	โกง	ละเมิด

		ศีลข้อท่ี	๓	กาเมสุ	มิจฺฉาจารา	เวรมณี

		เว้นจากประพฤติผิดในกาม

		ศีลข้อที่	๔	มุสาวาทา	เวรมณี

		เว้นจากการพูดเท็จ	โกหก	หลอกลวง

		ศีลข้อท่ี	๕	สุราเมรยมชฺชปมาทฏฺฐานา	

		เวรมณี

		เว้นจากการด่ืมน้ำาเมา	คือ	สุรา	และเมรัย

		เมตตา	และกรุณา	ความรัก	ปรารถนา

		ให้มีความสุข

		สัมมาอาชีวะ	การหาเล้ียงชีพทางสุจริต

		กามสังวร	สำารวมระวัง	รู้จักยับยั้ง

		รู้จักควบคุมตนในทางกามารมณ์

		สัจจะ	มีความซื่อสัตย์	ซื่อตรง

		สติสัมปชัญญะ	ระลึกได้

		และรู้ตัวอยู่เสมอ

พรหมวิหาร ๔
  พรหมวิหาร	 แปลว่า	 ธรรมของพรหมหรือของท่านผู้เป็นใหญ่	 พรหมวิหาร
เป็นหลักธรรมสำาหรับทุกคน	 เป็นหลักธรรมประจำาใจที่จะช่วยให้เราดำารงชีวิตอยู่ได้
อย่างประเสริฐและบริสุทธิ์	หลักธรรมนี้ได้แก่	
	 เมตตา		 ความปรารถนาให้ผู้อื่นได้รับความสุข	
	 กรุณา		 ความปราถนาให้ผู้อื่นพ้นทุกข์	
	 มุทิตา		 ความยินดีเมื่อผู้อื่นได้ดี	
	 อุเบกขา	การรู้จักวางเฉย	
 ๑.	เมตตา :	ความปรารถนาให้ผู้อื่นได้รับความสุข	เป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา	
ความสุขเกิดขึ้นได้ทั้งกายและใจ	เช่น	ความสุขเกิดจากการมีทรัพย์	ความสุขเกิดจาก

๔๘



๔๙

การใช้จ่ายทรัพย์เพื่อการบริโภค	 ความสุขเกิดจากการไม่เป็นหนี้	 และความสุขเกิด
จากการทำางานที่ปราศจากโทษ	เป็นต้น	
 ๒.	กรุณา :	ความปรารถนาให้ผู้อื ่นพ้นทุกข์	ความทุกข์	คือ	สิ่งที่เข้ามา
เบียดเบียนให้เกิดความไม่สบายกายไม่สบายใจ	และเกิดขึ้นจากปัจจัยหลายประการ
ด้วยกัน	พระพุทธองค์ทรงสรุปไว้ว่าความทุกข์มี	๒	กลุ่มใหญ่ๆ	ดังนี้
	 -	ทุกข์โดยสภาวะ	หรือเกิดจากเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติของร่างกาย	เช่น	
การเกิด	 การเจ็บไข้	 ความแก่และความตายสิ่งมีชีวิตทั้งหลายที่เกิดมาในโลกจะต้อง
ประสบกับการเปล่ียนแปลงทางร่างกายอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้	ซ่ึงรวมเรียกว่า	กายิกทุกข์
	 -	ทุกข์จรหรือทุกข์ทางใจ	อันเป็นความทุกข์ท่ีเกิดจากสาเหตุท่ีอยู่นอกตัวเรา	
เช่น	 เมื่อปรารถนาแล้วไม่สมหวังก็เป็นทุกข์	 การประสบกับสิ่งอันไม่เป็นที่รักก็เป็น
ทุกข์การพลัดพรากจากสิ่งอันเป็นที่รัก	ก็เป็นทุกข์	รวมเรียกว่า	เจตสิกทุกข์
 ๓.	มุทิตา :	ความยินดีเมื่อผู้อื่นได้ดี	คำาว่า	“ดี”	ในที่นี้	หมายถึง	การมีความ
สุขหรือมีความเจริญก้าวหน้า	 ความยินดีเมื่อผู้อื่นได้ดีจึงหมายถึง	 ความปรารถนาให้
ผู้อื่นมีความสุขความเจริญก้าวหน้ายิ่งๆ	ขึ้น	ไม่มีจิตใจริษยา	ความริษยา	คือ	ความไม่
สบายใจ	ความโกรธ	ความฟุ้งซ่านซึ่งมักเกิดขึ้นเมื่อเห็นผู้อื่นได้ดีกว่าตน	
 ๔.	อุเบกขา :	การรู้จักวางเฉย	หมายถึง	การวางใจเป็นกลางเพราะพิจารณา
เห็นว่า	 ใครทำาดีย่อมได้ดี	 ใครทำาชั่วย่อมได้ชั่ว	 ตามกฎแห่งกรรม	คือ	 ใครทำาสิ่งใดไว้
สิ่งนั้นย่อมตอบสนองคืนบุคคลผู้กระทำา	 เมื่อเราเห็นใครได้รับผลกรรมในทางที่เป็น
โทษเราก็ไม่ควรดีใจหรือคิดซ้ำาเติมเขาในเรื่องที่เกิดขึ้น	เราควรมีความปรารถนาดี	คือ
พยายามช่วยเหลือผู้อ่ืนให้พ้นจากความทุกข์ในลักษณะท่ีถูกต้องตามทำานองคลองธรรม

อิทธิบาท ๔
 อิทธิบาท	 แปลว่า	 บาทฐานแห่งความสำาเร็จ	 หมายถึง	 สิ่งซึ่งมีคุณธรรม	
เครื่องให้ลุถึงความสำาเร็จตามที่ตนประสงค์	 ผู้หวังความสำาเร็จในสิ่งใด	 ต้องทำาตนให้
สมบูรณ์	ด้วยสิ่งที่เรียกว่า	อิทธิบาท	ซึ่งจำาแนกไว้เป็น	๔	คือ	
 ๑.	 ฉันทะ	 คือความพอใจ	 ในฐานะเป็นสิ่งที่ตนถือว่าดีที่สุดที่มนุษย์เราควร
จะได้	ข้อนี้เป็นกำาลังใจอันแรกที่ทำาให้เกิดคุณธรรมข้อต่อไปทุกข้อ



๕๐

 ๒.	 วิริยะ	 คือความพากเพียร	 หมายถึง	 การการะทำาที่ติดต่อ	 ไม่ขาดตอน	
เป็นระยะยาว	 จนประสบความสำาเร็จ	 คำานี้มีความหมายของความกล้าหาญเจืออยู่
ด้วยส่วนหนึ่ง
 ๓.	จิตตะ	หมายถึงความไม่ทอดท้ิงส่ิงน้ันไปจากความรู้สึกของตัว	ทำาส่ิงซ่ึงเป็น	
วัตถุประสงค์นั้นให้เด่นชัดอยู่ในใจเสมอ	คำานี้รวมความหมายของคำาว่า	สมาธิอยู่ด้วย
อย่างเต็มที่
 ๔.	 วิมังสา	 หมายถึงความสอดส่องในเหตุและผลแห่งความสำาเร็จเกี่ยวกับ
เรื่องนั้นๆ	 ให้ลึกซึ้งยิ่งๆ	 ขึ้นไปตลอดเวลา	 คำานี้รวมความหมายของคำาว่า	 ปัญญา	
ไว้อย่างเต็มที่

อริยสัจ ๔
		 มีความจริงอยู่	๔	ประการคือ	การมีอยู่ของทุกข์	 เหตุแห่งทุกข์	ความดับทุกข์	
และหนทางไปสู่ความดับทุกข์	ความจริงเหล่านี้เรียกว่า	อริยสัจ	๔
 ๑.	 ทุกข์	 คือ	 การมีอยู่ของทุกข์	 เกิด	 แก่	 เจ็บ	 และตายล้วนเป็นทุกข	์
ความเศร้าโศก	 ความโกรธ	 ความอิจฉาริษยา	 ความวิตกกังวล	 ความกลัว	 และ
ความผิดหวังล้วนเป็นทุกข์	การพลัดพรากจากของท่ีรักก็เป็นทุกข์	ความเกลียดก็เป็นทุกข์	
ความอยาก	ความยึดมั่นถือมั่น	ความยึดติดในขันธ์ทั้ง	๕	ล้วนเป็นทุกข์	
 ๒.	 สมุทัย	 คือ	 เหตุแห่งทุกข์	 เพราะอวิชชา	 ผู้คนจึงไม่สามารถเห็นความจริง
ของชีวิต	 พวกเขาตกอยู่ในเปลวเพลิงแห่งตัณหา	 ความโกรธ	 ความอิจฉาริษยา	
ความเศร้าโศก	ความวิตกกังวล	ความกลัว	และความผิดหวัง	
 ๓.	 นิโรธ	 คือ	 ความดับทุกข์	 การเข้าใจความจริงของชีวิตนำาไปสู่การดับ
ความเศร้าโศกทั้งมวล	อันยังให้เกิดความสงบและความเบิกบาน	
 ๔.	มรรค	คือ	หนทางนำาไปสู่ความดับทุกข์	อันได้แก่	อริยมรรค	๘	ซึ่งได้รับ
การหล่อเลี้ยงด้วยการดำารงชีวิตอย่างมีสติความมีสตินำาไปสู่สมาธิและปัญญา	 ซึ่งจะ
ปลดปล่อย	 ให้พ้นจากความทุกข์และความโศกเศร้าทั้งมวลอันจะนำาไปสู่ความศานติ
และความเบิกบาน	 พระพุทธองค์ได้ทรงเมตตานำาทางพวกเราไปตามหนทางแห่ง
ความรู้แจ้งนี้	



๕๑

มรรค ๘ 
	 แนวทางดำาเนินอันประเสริฐของชีวิตหรือกาย	วาจา	ใจ	เพื่อความหลุดพ้น
จากทุกข์	เรียกว่า	อริยมรรค	แปลว่า	ทางอันประเสริฐ	เป็นข้อปฏิบัติที ่มีหลัก
ไม่อ่อนแอ	 จนถึงกับตกอยู่ใต้อำานาจ	 ความอยากแห่งใจ	 แต่ก็ไม่แข็งตึงจนถึงกับ
เป็นการทรมานกายให้เหือดแห้งจากความสุขทางกาย	 เพราะฉะนั้นจึงได้เรียกว่า	
มัชฌิมาปฏิปทา	 คือทางดำาเนินทางสายกลาง	 ไม่หย่อนไม่ตึง	 แต่พอเหมาะ	 เช่น
สายดนตรีที่เทียบเสียงได้ที่แล้ว
	 คำาว่ามรรค	 แปลว่า	 ทาง	 ในที่นี้หมายถึงทางเดินของใจ	 เป็นการเดินจาก
ความทุกข์ไปสู่ความเป็นอิสระหลุดพ้นจากทุกข์ซึ่งมนุษย์หลงยึดถือและประกอบข้ึน
ใส่ตนด้วยอำานาจของอวิชชา	 มรรคมีองค์	 ๘	 คือต้องพร้อมเป็นอันเดียวกันทั้ง
แปดอย่างดุจเชือกฟั่นแปดเกลียว	องค์	๘	คือ	
	 ๑.	สัมมาทิฏฐิ	คือ	ความเข้าใจถูกต้อง
	 ๒.	สัมมาสังกัปปะ	คือ	ความใฝ่ใจถูกต้อง
	 ๓.	สัมมาวาจา	คือ	การพูดจาถูกต้อง
	 ๔.	สัมมากัมมันตะ	คือ	การกระทำาถูกต้อง
	 ๕.	สัมมาอาชีวะ		คือ	การดำารงชีพถูกต้อง
	 ๖.	สัมมาวายามะ		คือ	ความพากเพียรถูกต้อง
	 ๗.	สัมมาสติ	คือ	การระลึกประจำาใจถูกต้อง
	 ๘.	สัมมาสมาธิ	คือ	การตั้งใจมั่นถูกต้อง
	 การปฏิบัติธรรมทุกขั้นตอน	 รวมลงในมรรคอันประกอบด้วยองค์แปดนี้	
เม่ือย่นรวมกันแล้วเหลือเพียง	๓	คือ	ศีล	-	สมาธิ	-	ปัญญา	สรุปส้ันๆ	ก็คือ	การปฏิบัติธรรม	
(ศีล	-	สมาธิ	-	ปัญญา)	ก็คือการเดินตามมรรค		

สังคหวัตถุ ๔ 
  สังคหวัตถุ	 ๔	 หมายถึง	 หลักธรรมท่ีเป็นเคร่ืองยึดเหน่ียวน้ำาใจของผู้อ่ืน	 ผูกไมตรี	
เอื้อเฟื้อ	เกื้อกูล	หรือเป็นหลักการสงเคราะห์ซึ่งกันและกัน	มีอยู่	๔	ประการ	ได้แก่	



๕๒

 ๑.	 ทาน	 คือ	 การให้	 การเสียสละ	 หรือการเอื้อเฟื้อแบ่งปันของๆ	 ตนเพื่อ
ประโยชน์แก่บุคคลอื่น	 ไม่ตระหนี่ถี่เหนียว	 ไม่เป็นคนเห็นแก่ได้ฝ่ายเดียว	 คุณธรรม
ข้อนี้จะช่วยให้ไม่เป็นคนละโมบ	ไม่เห็นแก่ตัว	เราควรคำานึงอยู่เสมอว่า	ทรัพย์สิ่งของ
ท่ีเราหามาได้	มิใช่ส่ิงจีรังย่ังยืน	เม่ือเราส้ินชีวิตไปแล้วก็ไม่สามารถจะนำาติดตัวเอาไปได้
 ๒.	 ปิยวาจา	 คือ	 การพูดจาด้วยถ้อยคำาที่ไพเราะอ่อนหวาน	 พูดด้วยความ
จริงใจ	 ไม่พูดหยาบคายก้าวร้าว	 พูดในสิ่งที่เป็นประโยชน์เหมาะสำาหรับกาลเทศะ	
พระพุทธเจ้าทรงให้ความสำาคัญกับการพูดเป็นอย่างย่ิง	 เพราะการพูดเป็นบันไดข้ันแรก
ที่จะสร้างมนุษย์สัมพันธ์อันดีให้เกิดขึ้น	วิธีการที่จะพูดให้เป็นปิยวาจานั้น	จะต้องพูด
โดยยึดถือหลักเกณฑ์ดังต่อไปนี้
	 	 เว้นจากการพูดเท็จ
	 	 เว้นจากการพูดส่อเสียด
	 	 เว้นจากการพูดคำาหยาบ
	 	 เว้นจากการพูดเพ้อเจ้อ	
 ๓.	อัตถจริยา	คือ	การสงเคราะห์ทุกชนิดหรือการประพฤติในส่ิงท่ีเป็นประโยชน์
แก่ผู้อ่ืน	
 ๔.	สมานัตตตา	 คือ	การเป็นผู้มีความสม่ำาเสมอ	หรือมีความประพฤติเสมอต้น
เสมอปลาย	คุณธรรมข้อนี้จะช่วยให้เราเป็นคนมีจิตใจหนักแน่น	ไม่โลเล	รวมทั้ง
ยังเป็นการสร้างความนิยม	และไว้วางใจให้แก่ผู้อื่นอีกด้วย

โลกธรรม ๘
 โลกธรรม	๘	หมายถึง	 เรื่องของโลกมีอยู่ประจำากับชีวิต	สังคมและโลกของ
มนุษย์เป็นความจริงที่ทุกคนต้องประสบด้วยกันทั้งนั้นอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้	 ไม่ว่า
จะชอบหรือไม่ชอบก็ตาม	 ข้อแตกต่างคือ	 ใครประสบมาก	 ประสบน้อย	 ช้าหรือเร็ว	
โลกธรรมแบ่งออกเป็น	๘	ชนิด	จำาแนกออกเป็น	๒	ฝ่าย	ควบคู่กันและมีความหมาย
ตรงข้ามกัน	คือ
	 ๑.	โลกธรรมฝ่ายอิฏฐารมณ์	คือ	ฝ่ายที่มนุษย์พอใจมี	๔	เรื่อง	คือ
	 -	ได้ลาภ	หมายความว่า	ได้ผลประโยชน์	ได้ทรัพย์สินเงินทอง	ได้บ้านเรือน
หรือที่สวน	ไร่นา	
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	 -	ได้ยศ	หมายความว่า	ได้รับแต่งต้ังให้มีฐานันดรสูงข้ึน	ได้ตำาแหน่ง	ได้อำานาจ
เป็นใหญ่เป็นโต	
	 -	ได้รับสรรเสริญ	คือ	ได้ยิน	ได้ฟัง	คำาสรรเสริญคำาชมเชย	คำายกยอ
	 -	 ได้สุข	คือ	 ได้ความสบายกาย	สบายใจ	 ได้ความเบิกบาน	ร่าเริง	 ได้ความ
บันเทิงใจ
	 ๒.	โลกธรรมฝ่ายอนิฏฐารมณ์	คือ	ฝ่ายที่มนุษย์ไม่พอใจมี	๔	เรื่อง	คือ
	 -	เสื่อมลาภ	หมายความว่า	ลาภที่ได้มาแล้วเสียไป
	 -	เสื่อมยศ	หมายถึง	ถูกลดความเป็นใหญ่	ถูกถอดออกจากตำาแหน่ง	ถูกถอด
อำานาจ
	 -	 ถูกนินทา	หมายถึง	 ถูกตำาหนิติเตียนว่าไม่ดี	 มีใครพูดถึงความไม่ดีของเรา
ในที่ลับหลังเรียกว่า	ถูกนินทา
	 -	ตกทุกข์	คือ	ได้รับความทุกข์ทรมานกาย	ทรมานใจ

ความกตัญญู
	 ความกตัญญูพระพุทธศาสนาสอนให้คนเป็นคนดี	 คนดีย่อมเป็นที่ปรารถนา
ที่ต้องการในที่ทุกหนทุกแห่งในทุกกิจการ	 และในทุกยุคทุกสมัย	 คนดีทำาให้
ครอบครัวเจริญ	 โรงเรียนเจริญ	 ชุมชนเจริญ	 สังคมและประเทศชาติเจริญ	 คนดีอยู่	
ในครอบครัวใด	 โรงเรียนใดและสังคมใด	 ครอบครัว	 โรงเรียน	 และสังคมน้ันๆ	 ย่อมมี	
ความสุข	 ความกตัญญู	 คือ	 คุณสมบัติและสัญลักษณ์ของคนดี	 กตัญญูกับกตเวที	
รวมเป็นกตัญญูกตเวที	 เป็นคุณธรรมคู่กันเสมอ	 เป็นหลักถือปฏิบัติในการดำาเนินชีวิต	
ของสัตบุรุษ	 คือ	 คนดี	 หรือคนในอุดมคตินั่นเอง	 ในสังคมชาวพุทธ	 คนมีความ	
กตัญญูกตเวที	 ย่อมเป็นผู้ควรค่าแก่ความรัก	 เกียรติ	 ศักด์ิศรี	และการยกย่องสรรเสริญ
จากผู้อ่ืน	 เพราะได้ปฏิบัติธรรมอันถือเป็นมงคลยิ่ง	ข้อหนึ่ง	คือ	ความกตัญญู	บุคคล
ย่อมมีชีวิตประสบแต่ความก้าวหน้าเจริญรุ่งเรือง
	 ความคิดและความเชื่อตามวัฒนธรรมไทยนั้น	 สรรเสริญผู้มีความกตัญญู
และตำาหนิผู้ที่ไม่รู้จักบุญคุณคนอื่นเป็นอย่างมาก	คนไทยมีความเชื่อว่าผู้ที่มีความ
กตัญญูต่อพ่อแม่	ครูอาจารย์	จะมีความเจริญรุ่งเรืองประสบความสำาเร็จในชีวิต	ส่วน
ผู้ที่เนรคุณนั้นจะประสบความวิบัติเป็นที่รังเกียจในสังคม	ได้มีการเปรียบเทียบว่า	
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คนที่เนรคุณนั้น	เป็นคนไร้ค่ามีจิตใจกระด้างดังเนื้อหิน	เขาจะกรุณาคนอื่นได้อย่างไร
ในเมื่อคนที่มีบุญคุณต่อเขา	ยังทำาให้เขาสำานึกไม่ได้	
	 กตัญญู	 เป็นธรรมอันเป็นมงคลที่	 ๒๕	 ที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสไว้โดยเน้นให้
นำาไปพัฒนาคุณสมบัติของคนดี	 แปลตามตัวหนังสือคือผู้รู้ว่า	 คนอื่นทำาความดีอะไร
ไว้แก่ตนบ้าง	เอาความหมายส้ันๆ	ว่า	“ผู้รู้คุณคน”	การรู้บุญคุณคน	หรือรู้อุปการะคุณ	
ท่ีผู้อ่ืนทำาให้ตนเองนับถือ	 เป็นหลักแห่งความยุติธรรมและความเป็นธรรมอย่างหน่ึง	 ใน
สังคมมนุษย์	 เพราะเป็นการสอดคล้องกับหลักคำาสอนว่า	การทำาดีได้ดี	ทำาช่ัวได้ช่ัว	 ตามที่
พระพุทธเจ้าทรงสอนไว้	 มีคนทำาดีให้กับเราแล้ว	 และเราได้รับผลประโยชน์จาก
การทำาดีของเขา	 เป็นต้นว่า	 ได้ลาภ	 ยศ	 สรรเสริญ	 และความสุข	 แต่เรารับรู้แต่ผล
ประโยชน์ที่เกิดขึ้นแก่ตน	ไม่รับรู้คุณความดีของเขา	ย่อมถือได้ว่าไม่ยุติธรรมต่อกัน
 

กัลยาณมิตร
	 กัลยาณมิตร	คือ	มิตรแท้	 เพื่อนแท้	 เพื่อนตาย	เพื่อนที่คอยช่วยเหลือเพื่อน
อย่างจริงใจโดยไม่หวังส่ิงใดตอบแทน	เป็นมิตรท่ีหวังดี	มีส่ิงดี	ๆ	ให้กันด้วยความจริงใจ
คุณสมบัติของกัลยาณมิตร	(	กัลยาณมิตรธรรม	๗	)
	 ๑.	ปิโย	น่ารัก	ในฐานเป็นท่ีสบายใจและสนิทสนม	ชวนให้อยากเข้าไปปรึกษา	
ไต่ถาม
	 ๒.	ครุ น่าเคารพ	ในฐานประพฤติสมควรแก่ฐานะ	ให้เกิดความรู้สึกอบอุ่นใจ	
เป็นที่พึ่งใจ	และปลอดภัย
	 ๓.	 ภาวนีโย น่าเจริญใจ	 หรือน่ายกย่อง	 ในฐานทรงคุณ	 คือ	 ความรู้และ
ภูมิปัญญาแท้จริง	 ทั้งเป็นผู้ฝึกอบรมและปรับปรุงตนอยู่เสมอ	 ควรเอาอย่าง	 ทำาให้
ระลึกและเอ่ยอ้างด้วยความซาบซึ้งภูมิใจ
	 ๔.	วัตตา จะ	รู้จักพูดให้ได้ผล	รู้จักช้ีแจงให้เข้าใจ	รู้ว่าเม่ือไรควรพูดอะไร	อย่างไร	
คอยให้คำาแนะนำาว่ากล่าวตักเตือน	เป็นที่ปรึกษาที่ดี
 ๕.	 วจนักขโม	 อดทนต่อถ้อยคำา	 คือ	 พร้อมที่จะรับฟังคำาปรึกษาซักถาม	
คำาเสนอแนะวิพากษ์วิจารณ์	อดทน	ฟังได้ไม่เบื่อ	ไม่ฉุนเฉียว
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 ๖.	คัมภีรัญจะ กะถัง กัตตา	แถลงเรื่องล้ำาลึกได้	สามารถอธิบายเรื่องยุ่งยาก
ซับซ้อน	ให้เข้าใจ	และให้เรียนรู้เรื่องราวที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้นไป
 ๗.	โน จัฏฐาเน นิโยชเย	ไม่ชักนำาในอฐาน	คือ	ไม่แนะนำาในเรื่องเหลวไหล	
หรือชักจูงไปในทางเสื่อมเสีย



๕๖

	 อย่านอนตื่นสาย	 	

		 อย่าหมิ่นเงินน้อย	 	

	 อย่าเสวนาคนชั่ว		 	

	 อย่าสุกก่อนห่าม		 	

	 อย่ารำาก่อนเพลง	  

	 อย่าคอยแต่ประจบ		 	

	 อย่าดีแต่ตัว		 	 	

	 อย่าฝ่าฝืนกฎระเบียบ			

	 อย่าชมคนผิด		 	 	

	 อย่าใส่ร้ายคนดี		 	

	 อย่านินทาพระเจ้า		 	

	 อย่าสุขจนลืมตัว		 	

	 อย่าพิทักษ์พาลชน

	 อย่าอายทำากิน

	 อย่าคอยวาสนา

	 อย่ามั่วอบายมุข

	 อย่าพล่ามก่อนทำา

	 อย่าข่มเหงผู้น้อย

	 อย่าคบแต่เศรษฐี

	 อย่าชั่วแต่คนอื่น

	 อย่าเอาเปรียบสังคม

	 อย่าคิดเอาแต่ได้

	 อย่ากล่าววจีมุสา

	 อย่าขลาดเขลาเมื่อมีทุกข์

	 อย่าเกรงกลัวงานหนัก

	 อย่าลืมตนเมื่อมั่งมี

มงคลชีวิต
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นิทานชาดก : แบบอย่างการทำาดี
	 นิทานชาดกจากพระไตรปิฎกซึ่งองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าและ
พระอรรถกถาอาจารย์สั่งสอนแก่พุทธศาสนิกชนทั้งหลาย	 นิทานชาดกเป็นคติสอน
ใจอย่างดีสำาหรับผู้แสวงหาความก้าวหน้าของชีวิตและผู้แสวงหาความสุขจากการ
ประพฤติธรรม	 เมื่อได้ศึกษาและนำาไปประพฤติปฏิบัติแล้วก็จักทำาให้ดำารงตนอยู่ใน
ศีลธรรมให้รู้จักละชั่ว	ทำาดี	รักษาจิตให้บริสุทธิ์	และบังเกิดเป็นบุญกุศลแก่ตนเอง	
ชีวิตของท่านจักประสบแต่ความสุขความเจริญตลอดไป	

พญานกแขกเต้ายอดกตัญญู
	 ในสมัยหนึ่ง	พระพุทธเจ้าประทับอยู่วัดเชตวัน	เมืองสาวัตถีทรงปรารภภิกษุ
ผู้เลี้ยงโยมหญิงอุปัฏฐากรูปหนึ่ง	ได้ตรัสอดีตนิทานมาสาธก
	 กาลคร้ังหน่ึงนานมาแล้ว	ณ	หมู่บ้านพราหมณ์ช่ือสาลินทิยะ	ในเมืองราชคฤห์	
โกลิยพราหมณ์มีไร่ข้าวสาลีประมาณ	 ๑,๐๐๐	 ไร่	 มอบให้ลูกจ้างกั้นรั้วดูแลรักษาอยู่
ท้ังกลางวันกลางคืน	ในท่ีไม่ไกลจากไร่น้ัน	มีป่าง้ิวใหญ่อยู่แห่งหน่ึง	พระโพธิสัตว์เกิดเป็น
พญานกแขกเต้ามีบริวารหลายร้อยตัวอาศัยอยู่ในป่าง้ิวน้ัน	 พญานกแขกเต้ามีพ่อแม่ท่ี
แก่เฒ่าอยู่คู่หนึ่ง	 เมื่อพาบริวารออกหากินอิ่มแล้ว	 ก็จะคาบอาหารกลับมาให้พ่อแม่
กินด้วยเป็นประจำา
	 อยู่มาวันหนึ่ง	พวกนกแขกเต้าบอกว่า	“ปีก่อนฤดูนี้ชาวบ้านจะปลูกข้าวสาลี
ไว้ที่ไร่ฝั่งโน้น	ปีนี้จะยังทำาอยู่หรือไม่หนอ”	พญานกแขกเต้าจึงใช้ให้นกแขกเต้า	๒	ตัว
ไปสืบดูก่อน	ไม่นานนักนก	๒	ตัวน้ันกลับมาพร้อมกับรวงข้าวสาลีพร้อมกับรายงานว่า	
มีข้าวสาลีอยู่เต็มไร่
	 	 	 	 	 วันรุ่งขึ้น	 พญานกแขกเต้าจึงพาบริวารบินไปลงกินข้าวสาลีในไร่นั้น	 คนเฝ้าไร่
พยายามวิ่งไล่นกให้หนีไปก็ทำาไม่สำาเร็จ	 พญานกแขกเต้ากินอิ่มแล้ว	 ก็คาบรวงข้าว
สาลีไปด้วย	ตั้งแต่วันนั้นมานกแขกเต้าก็พากันลงกินข้าวสาลีในไร่นั้นเป็นประจำา	จน
ข้าวสาลีถูกทำาลายไปเป็นไร่	 คนเฝ้าไร่จึงนำาเรื่องไปบอกโกลิยพราหมณ์ให้ทราบว่า	
“เจ้านาย..ผมไล่มันไม่ไหวแล้วละ	ขอคืนไร่ให้ท่านจ้างคนอื่นไปดูแลแทน	นกแขกเต้า
นับร้อยตัว	มีนกแขกเต้าคอแดงเท้าแดงตัวหนึ่งนำามา	 เมื่อขากลับมันยังคาบข้าวสาลี
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ไปอีกด้วย”	“เจ้าสามารถจับมันเป็นๆ	ได้ไหมล่ะ”	เมื่อเขารับคำาว่า	“ได้ขอรับ”	
จึงบอกว่า	 “ถ้าเช่นนั้นเจ้าก็ไม่ต้องออกละ	 ความเสียหายของข้าวสาลีข้าไม่ว่า	
ขอเพียงเจ้าจับมันมาให้ได้ก็แล้วกัน”
	 คนเฝ้าไร่รับคำาแล้วสบายใจที่เจ้านายไม่ด่าว่า	 จึงทำาบ่วงดักไว้แต่เช้าตรู่แล้ว
เข้ากระท่อมแอบดูอยู่	 ไม่นานพญานกแขกเต้าก็พาบริวารมาลงกินข้าวสาลีเช่นเคย	
และได้ติดบ่วงที่เขาดักไว้ตั้งแต่แรกลงแต่ก็ต้องอดทนไว้ไม่ร้องอะไรออกมาด้วยเกรง
ว่าบริวารจะแตกตื่นไม่ได้กินข้าว	พอรู้ว่านกทุกตัวกินอิ่มแล้วจึงร้องขึ้น	๓	ครั้ง	ฝูงนก
ได้แตกตื่นบินหนีขึ้นไป	ทิ้งไว้แต่พญานกแขกเต้าตัวเดียว
	 คนเฝ้าสวนพอได้ยินเสียงนกแขกแตกตื่นขึ้น	 ออกจากกระท่อมมาดูเห็น
พญานกแขกเต้าติดบ่วงของตน	ก็ดีใจจับมัดขาแล้วนำาไปให้พราหมณ์ผู้เป็นเจ้าของไร่
	 โกลิยพราหมณ์จับพญานกแขกเต้าด้วยสองมือวางไว้บนตักด้วยความเอ็นดู
ถามมันว่า	 “เจ้านกแขกเต้า	 ท้องของเจ้าคงจะใหญ่กว่านกตัวอื่นกระมัง	 เจ้าจึงคาบ
ข้าวสาลีข้าไปมากมาย	เจ้าทำาฉางข้าวไว้ที่ป่างิ้ว	หรือว่าเจ้ากับเรามีเวรแก่กัน”
	 พญานกแขกเต้าพูดเป็นภาษามนุษย์ที่ไพเราะว่า	 “ข้าพเจ้ากับท่านไม่ได้มีเวร
แก่กัน	 ฉางของข้าพเจ้าก็ไม่มี	 ข้าพเจ้านำาข้าวสาลีไปเพื่อเปลื้องหนี้เก่า	 ให้เขากู้หนี้
ใหม่	แล้วฝังขุมทรัพย์ไว้”
	 พราหมณ์	“การเปล้ืองหน้ีเก่า	กู้หน้ีและวิธีฝังขุมทรัพย์ของท่านเป็นอย่างไร?”
	 พญานกแขกเต้า	 “ข้าพเจ้านำาข้าวสาลีไปมอบให้บิดามารดาผู้แก่เฒ่าเพ่ือเปล้ือง
หน้ีเก่าท่ีท่านเล้ียงข้าพเจ้ามา	 มอบข้าวสาลีให้ลูกน้อยเพื่อกู้หนี้เมื่อเขาเติบโตแล้วจะได้
เล้ียงข้าพเจ้าตอบ	 และให้แก่นกผู้พิการทุพพลภาพออกไปหากินไม่ได้	 บุญท่ีให้ข้าวสาลี
แก่นกเหล่านั้น	เป็นการฝังขุนทรัพย์ไว้”
	 พราหมณ์พอฟังจบแล้วมีจิตเลื่อมใสยิ่งนักจึงพูดว่า	“เจ้าดีจริงๆ	เป็นนก
มีคุณธรรม	 ยอดกตัญญู	 มนุษย์บางคนยังไม่มีคุณธรรมเหมือนกับเจ้าเลย	 ข้าขอยก
ข้าวสาลีทั้งหมดให้เจ้าและพวกญาติได้กินเป็นอาหารอย่างเพียงพอเลยนะ”	 ว่าแล้ว
ก็แก้เชือกที่ขาพญานกแขกเต้า	ทาน้ำามันให้แล้วนำาข้าวคลุกน้ำาผึ้งมาเลี้ยงพญานกนั้น
	 พญานกแขกเต้าให้โอวาทพราหมณ์ว่า	 “พราหมณ์	 ขอท่านจงเป็นผู้ไม่
ประมาทเถิด	 ให้ทานเลี้ยงดูมารดาบิดาผู้แก่เฒ่าเถิด”	 กล่าวจบก็คืนไร่ข้าวสาล	ี
แก่พราหมณ์	ขอรับไว้เพียง	๘	ไร่เท่านั้นแล้วบินกลับคืนป่างิ้วไป
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	 	 	 	 	 เม่ือกลับถึงป่าง้ิวพญานกแขกเต้ารีบวางรวงข้าวสาลีไว้ต่อหน้าบิดามารดาผู้ลุกข้ึน
หัวเราะยินดีได้ทั้งน้ำาตานองหน้า	 ฝูงนกแขกเต้าต่างเข้ามาแสดงความยินดีด้วย
และถามเป็นเสียงเดียวกันว่า	 “ท่านรอดมาได้อย่างไรขอรับนาย?”	 พญานกแขกเต้า
จึงเล่าเรื่องทั้งหมดให้ฝูงนกฟัง
	 ฝ่ายโกลิยพราหมณ์ก็ตั้งอยู่ในโอวาทของพญานกแขกเต้าตั้งโรงบริจาคทาน
แก่สมณพราหมณ์ผู้ทรงธรรมและผู้ยากจนทั่วไปประพฤติธรรมจนตราบสิ้นชีวิต
 นิทานเรื่องนี้สอนให้รู้ว่า :	บุตรธิดาควรเลี้ยงดูบิดามารดายามแก่ชรา	 เพื่อ
ปลดเปลื้องหนี้ที่ตนเคยได้รับการเลี้ยงดูจากท่านในวัยเด็ก



พญาช้างยอดกตัญญู
	 ในสมัยหน่ึง	 พระพุทธเจ้าประทับอยู่วัดเชตวัน	 เมืองสาวัตถี	 ทรงปรารภภิกษุ				
ผู ้เลี ้ยงมารดารูปหนึ่ง	ได้ตรัสอดีตนิทานมาสาธก	ว่า…กาลครั้งหนึ่งนานมาแล้ว
พระโพธิสัตว์เกิดเป็นพญาช้างเผือกขาวปลอด	มีรูปร่างสวยงาม	มีช้าง	๘๐,๐๐๐	เชือก	
เป็นบริวารเลี้ยงดูมารดาตาบอดอยู่	 เมื่อพาบริวารออกหากินได้อาหารอันมีรสอร่อย
แล้วก็จะส่งกลับมาให้มารดากิน	 แต่ก็ถูกช้างเชือกที่นำาอาหารมากินเสียระหว่างทาง	
เมื่อกลับมาทราบว่ามารดาไม่ได้อาหารก็คิดจะละจากโขลงเพื่อเลี้ยงดูมารดาเท่านั้น	
ครั้นถึงเวลาเที่ยงคืนก็แอบนำามารดาหนีออกจากโขลงไปอยู่ที่เชิงเขาแล้วพักมารดา
ไว้ที่ถ้ำาแห่งหนึ่ง	ส่วนตนเองออกเที่ยวหาอาหารมาเลี้ยงดูมารดา
	 อยู่ต่อมาวันหนึ่ง	 มีพรานป่าชาวเมืองพาราณสีคนหนึ่งเข้าป่ามาแล้วหลง
ทางออกจากป่าไม่ได้จึงนั่งร้องไห้อยู่	 พญาช้างพอได้ยินเสียงคนร้องไห้ด้วยความ
เมตตากรุณาในเขา	 จึงนำาเขาออกจากป่าไปส่งที่ชายแดนมนุษย์	 ฝ่ายนายพรานเมื่อ
พบช้างที่สวยงามเช่นนั้น	 ก็คิดชั่วร้าย	 ถ้าเรานำาความกราบทูลพระราชา	 เราจักได้
ทรัพย์มากเป็นแน่แท้	ขณะอยู่บนหลังช้างได้หักกิ่งไม้กำาหนดไว้เป็นสัญลักษณ์
	 ในสมัยนั้น	ช้างมงคลของพระราชาได้ตายลง	พระราชาจึงมีรับสั่งให้ตีกลอง
ร้องประกาศว่าใครมีช้างที่สวยงามขอให้บอก	 นายพรานนั้นได้โอกาสจึงรับสั่งให้
นายควาญช้างพร้อมด้วยบริวารติดตามนายพรานนั้นเข้าป่านำาพญาช้างนั้นมาถวาย
	 นายควาญช้างเมื่อพบพญาช้างแล้วก็ถูกใจ	ส่วนพญาช้างขณะนั้นกำาลัง
ดื่มน้ำาอยู่ในสระ	 เมื่อเห็นนายพรานนั้นกลับมาพร้อมผู้คนอีกจำานวนมากก็ทราบถึง
ภัยมาถึงตัวแล้ว	 จึงกำาหนดสติข่มความโกรธไว้ในใจยืนนิ่งอยู่	 นายควาญช้างได้นำา
พญาช้างเข้าไปในเมืองพาราณสี	 ฝ่ายช้างมารดาของพญาช้าง	 เมื่อไม่เห็นลูกมาจึง
คร่ำาครวญคิดถึงลูกว่า	“ลูกเราสงสัยถูกพระราชาหรือมหาอำามาตย์จับไปแล้วหนอ	
เมื่อไม่มีพญาช้างอยู่	ไม้อ้อยช้าง	ไม้มูกมัน	ไม้ช้างน้าว	หญ้างวงช้าง	ข้าวฟ่าง	และ
ลูกเดือย	จักเจริญงอกงาม”				
	 ฝ่ายนายควาญช้างในระหว่างทางขณะกลับเข้าเมืองได้ส่งสาส์นไปถึง
พระราชาเพื่อตบแต่งเมืองให้สวยงาม	 เมื่อถึงเมืองแล้วก็ประพรมน้ำาหอมพญาช้าง	
ประดับเครื่องทรงแล้วนำาไปไว้ที่โรงช้างขึ้นกราบทูลพระราชา

๖๐



	 พระราชาทรงนำาอาหารอันมีรสเลิศต่างๆ	 มาให้พญาช้างด้วยพระองค์เอง	
พญาช้างคิดถึงมารดาจึงไม่กินอาหารนั้นพระองค์จึงอ้อนวอนมันว่า	 “พญาช้างตัว
ประเสริฐเอ๋ย	เชิญพ่อรับคำาข้าวเถิดเจ้ามีภารกิจมากมายที่ต้องทำา”
	 พญาช้างพูดลอยๆ	ขึ้นว่า	“นางช้างผู้กำาพร้าตาบอดไม่มีผู้นำาทางคงสะดุด
ตอไม้ล้มลงตรงภูเขาเป็นแน่”	พระราชาตรัสถามว่า	“พญาช้าง	นางช้างนั้นเป็นอะไร
กับท่านหรือ?”	พญาช้าง	“นางเป็นมารดาของข้าพระองค์เอง”
	 พระราชาเม่ือฟังแล้วเกิดความสลดใจ	 มีรับส่ังให้ปล่อยพญาช้างว่า	 “พญาช้างน้ี
เลี้ยงดูมารดาตาบอดอยู่ในป่า	ท่านทั้งหลายปล่อยมันกลับไปเถิด”
	 พญาช้างเมื่อถูกปล่อยให้อิสระพักอยู่หน่อยหนึ่งแล้วแสดงธรรมต่อ	
พระราชาว่า	 “มหาราชเจ้า	 ขอพระองค์จงอย่าเป็นผู้ประมาทเถิด”	 แล้วได้กลับไป
ยังที่อยู่ของตน	 ได้นำาน้ำาในสระไปรดตัวมารดาที่นอนร่างกายผ่ายผอม	 เพราะไม่ได้
อาหารมาแล้ว	๗	วัน	เป็นอันดับแรก					
	 ฝ่ายช้างมารดาเมื่อถูกน้ำาราดตัวเข้าใจว่าฝนตกจึงพูดขึ้นว่า	 “ฝนอะไรนี่	 ตก
ไม่เป็นฤดู	 ลูกเราไม่อยู่เสียแล้ว”	 พญาช้างจึงพูดปลอบใจมารดาว่า	 “แม่เชิญลุกขึ้น
เถิดลูกของแม่มาแล้ว	พระราชาผู้ทรงธรรมให้ปล่อยมาแล้วละ”				
	 นางช้างดีใจมากได้อนุโมทนาแก่พระราชาว่า	 “ขอให้พระองค์ทรงพระชนม์
ยืนนาน	เจริญรุ่งเรืองเถิดที่ได้ปล่อยลูกของข้าพระองค์คืนมา”					
	 ฝ่ายพระราชาทรงเลื่อมใสในพญาช้าง	 จึงมีรับส่ังให้ต้ังอาหารไว้เพ่ือพญาช้าง
และมารดาเป็นประจำา	 ตั้งแต่วันที่ปล่อยพญาช้างไป	 และรับสั่งให้สร้างรูปเหมือน
พญาช้างจัดงานฉลองช้างขึ้นเป็นประจำาทุกปี	 พญาช้างเมื่อมารดาเสียชีวิตแล้วก็ได้
อยู่อุปัฏฐากคณะฤๅษี	๕๐๐	ตน	จนตราบเท่าชีวิต
   นิทานเรื่องนี้สอนให้รู้ว่า :	 ความกตัญญูกตเวทีเลี้ยงดูมารดา	 บิดาเป็นบุญ
กุศลอันยิ่งใหญ่	แม้พระราชาก็ทรงบูชาผู้นั้น

๖๑



เต่าตายเพราะปาก
	 กาลครั้งหนึ่งนานมาแล้ว	 พระโพธิสัตว์เกิดเป็นอำามาตย์ผู้สอนธรรมแก่
พระเจ้าพรหมทัตผู้ครองเมืองพาราณสี	 โดยปกติพระราชาเป็นคนพูดมาก	 อำามาตย์
พยายามหาอุบายกล่าวตักเตือนพระองค์อยู่แต่ก็ยังหาไม่ได้	 สมัยนั้นที่สระแห่งหนึ่ง
ในป่าหิมพานต์มีเต่าตัวหนึ่งอาศัยอยู่	มันเป็นเพื่อนกันกับลูกหงส์	๒	ตัว
	 วันหนึ่ง	 ลูกหงส์ได้มาเยี่ยมเต่าและชักชวนมันไปเที่ยวที่ถ้ำาทองด้วย	 โดยให้
เต่าคาบไม้ตรงกลางแล้วหงส์จะคาบปลายท้ังสองข้างบินไป	 ก่อนไปได้ตกลงกับเต่าว่า	
“สหาย	 ท่านต้องอดทนไม่พูดอะไรกับใครจนกว่าจะถึงถ้ำาของเรานะ	 มิเช่นน้ันท่านจะ
ร่วงลงพื้นดินแน่ๆ	 จะหาว่าเราไม่เตือน”	 เต่ารับคำาอย่างมั่นเหมาะพอหงส์บินผ่าน
เมืองพาราณสี	 เด็กชาวบ้านได้พากันชี้และตะโกนว่า	 “เฮ้ๆ	 พวกเรามาดูหงส์หามเต่า	
เร็วๆ”	 เต่าได้ฟังเช่นนั้นก็โกรธจึงปล่อยไม้เอ่ยปากว่า	 “เจ้าเด็กร้าย	 เราต่างหาก
หามหงส์ไป”	มันได้ร่วงตกลงไปตายที่ท้องพระลานหลวง	ขณะนั้นอำามาตย์กำาลังเข้า
เฝ้าพระราชาอยู่พอดี	พอมีเสียงคนว่า	“มีเต่าตกจากอากาศมาตายตัวหนึ่ง”	เท่านั้น		
อำามาตย์พร้อมด้วยพระราชาได้ไปท่ีน้ัน	 พระราชาตรัสถามถึงสาเหตุท่ีเต่าตกลงมาตาย	
อำามาตย์โพธิสัตว์ได้โอกาสจึงให้โอวาทพระราชาเป็นคาถาว่า	 “เต่าพออ้าปากจะพูด	
ได้ฆ่าตนเองแล้วหนอ	 เมื่อคาบท่อนไม้อยู่ดีแล้ว	 กลับฆ่าตนเองเสียด้วยคำาพูดของ
ตนเองนั่นแหละ	 ข้าแต่พระองค์ผู้ประเสริฐในหมู่วีรชน	 บุรุษผู้เป็นบัณฑิต	 เห็นเหตุ
วันนี้แล้วควรพูดให้ดี	 ไม่ควรพูดให้เกินเวลา	 ขอพระองค์ทรงทอดพระเนตรเต่าผู้ถึง
ความพินาศเพราะพูดมาก”	พระราชาทราบว่าอำามาตย์พูดถึงพระองค์จึงตรัสถามว่า	
“ที่ท่านพูดหมายถึงเราใช่ไหม”	อำามาตย์โพธิสัตว์จึงกราบทูลว่า	“มหาราชเจ้า..ไม่ว่า
พระองค์หรือใครคนไหนๆ	เมื่อพูดเกินประมาณย่อมถึงความพินาศกันทั้งนั้น”	ตั้งแต่
วันนั้นมา	พระราชาได้ทรงตรัสแต่น้อยลง
 นิทานเรื่องนี้สอนให้รู้ว่า :	 ควรพูดให้ถูกกาละเทศะ	 และพูดแต่คำาที่เป็น
ประโยชน์เท่านั้น	อย่าเป็นคนพูดมาก	เข้าทำานองน้ำาท่วมทุ่ง	ผักบุ้งโหรงเหรง
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กำานันโสภณ ศรีมาเหล็ก .. จากดินสู่ฟ้า จากเด็กกำาพร้าสู่สภาสูง

หมื่นแสนคนกำาหนด ไม่เท่าจดบันทึกฟ้า
ร้อยล้านดวงชะตา หรือจะสู้มานะคน

กำาพร้าพ่อแม่ตั้งแต่อายุ ๕ ขวบ
บรรพชาเป็นสามเณร ๗ พรรษา

เป็นทหารเกณฑ์ ๒ ปี
เป็นกำานัน ๒ สมัย

ปัจจุบันเป็นสมาชิกวุฒิสภาจังหวัดน่าน
	 เกิดเมื่อ	๒๘	กันยายน	๒๕๐๘	ตำาบลพระธาตุ	อำาเภอเชียงกลาง	จังหวัดน่าน	
(ห่างจากตัวจังหวัดน่าน	๘๐	กิโลเมตร)	กำาพร้าพ่อแม่ตั้งแต่	๕	ขวบ	ปู่ย่าพาไปเลี้ยง
และส่งเสียได้เพียงแค่ชั้น	 ป.๖	 จากนั้นหลวงปู่พระครูรัตนนันทสารก็นำามาบรรพชา
เป็นสามเณร	จนสอบได้นักธรรมเอก	เปรียญธรรม	๒	ประโยคเรียนจบม.๖	โรงเรียน
นันทบุรีวิทยา	 (สายปริยัติธรรม)	 เป็นสามเณรรูปแรกที่เอ็นทรานซ์ติดมหาวิทยาลัย
เชียงใหม่	 เรียนได้เพียงปีเดียวก็ต้องออกเพราะทางบ้านขัดสน	 จนอายุ	 ๒๑	 ปี	 จับ
ได้ใบแดง	 ต้องไปเป็นทหารเกณฑ์อยู่	 ๒	 ปี	 หลังปลดประจำาการได้ไปทำางานหา

๖๓

แรงบันดาลใจเพื่อนำาชีวิตไปสู่ความสำาเร็จ



ประสบการณ์หลายแห่งจนสุดท้ายกลับมาบ้านเกิดได้รับความไว้วางใจให้เป็นผู้ใหญ่
บ้านและเป็นกำานันตำาบลพระธาตุถึง	๒	สมัย	
	 ในขณะที่เป็นกำานันได้รับรางวัล	“กำานันยอดเยี่ยมแหนบทองคำา”	ฝีมือการ
ทำางานเมื ่อครั ้งเป็นผู ้นำาตำาบลพาประชาชนเฝ้าระวังรักษาป่าไม้ต้นน้ ำาลำาธาร
จนได้รับ	 “ธงพิทักษ์ป่าเพื่อรักษาชีวิต”	 พร้อมเงินสดหนึ่งแสนบาท	 จากพระหัตถ์
สมเด็จพระนางเจ้าพระบรมราชินีนาถ	 เป็นความภูมิใจที่แสดงถึงภาวะผู้นำาในด้าน
การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม	อีกทั้งยังสร้างผลงานของผู้นำาท้องที่
ในฐานะเลขานุการชมรมกำานันผู้ใหญ่บ้านจังหวัดน่านได้เป็นผู้จัดทำาโครงการพัฒนา
ประสิทธิภาพเสริมธรรมะสร้างภาวะผู้นำาแก่กำานันผู้ใหญ่บ้านทั้งจังหวัดน่าน	
	 ผลจากการดำาเนินงานตามบทบาทอำานาจหน้าที่ในการปกครอง	 ป้องกัน	
ปราบปราม	อำานวยความยุติธรรม	บำาบัดทุกข์	บำารุงสุข	ให้แก่ประชาชนตลอดมา	และ
ยังได้ส่งเสริมด้านการศึกษาขนบธรรมเนียมวัฒนธรรมประเพณีรวมถึงการพัฒนา
องค์กรสาธารณะกุศลต่างๆ	 โดยจะเห็นได้ว่า	 กำานันโสภณจะเข้าไปมีส่วนร่วมแทบ
จะทุกกิจกรรมในจังหวัดน่าน	 แต่ก็ยังไม่สามารถแก้ไขปัญหาที่แท้จริงของประชาชน
ได้	 “กำานันโสภณ”	 จึงตัดสินใจลาออกจากการเป็นกำานัน	 ลงสมัครสมาชิกวุฒิสภา
จังหวัดน่านจนได้รับความไว้วางใจของประชาชนชาวจังหวัดน่านโดยมีภารกิจหลัก
คือ	 การขับเคลื่อนในสิทธิสวัสดิการและค่าตอบแทนกำานันผู้ใหญ่บ้านทั้งประเทศ
จนเป็นผลสำาเร็จรวมถึงการดำาเนินการพัฒนาศักยภาพของคณะกรรมการหมู่บ้าน	
(กม.)	 และคณะกรรมการชุมชนซ่ึงมีแผนขับเคล่ือนท้ังประเทศแปดหม่ืนกว่าหมู่บ้าน/
ชุมชน	 เขาเห็นว่า	 “คณะกรรมการหมู่บ้านและคณะกรรมการชุมชนประกอบด้วย
บุคคลในพื้นที่ซึ ่งเป็นที่รักและเคารพนับถือของคนในหมู่บ้าน/ชุมชน	 ย่อมรู้บุคคล	
รู้สถานที่	 รู้ปัญหาต่างๆ	 ที่เกิดขึ้นในหมู่บ้าน/ชุมชน	 เป็นอย่างดีถ้ารัฐบาลให้ความ
สำาคัญต่อคณะกรรมการหมู่บ้าน/ชุมชน	 ยกระดับให้พัฒนาได้เต็มศักยภาพให้สิทธิ
และสวัสดิการเท่าที่ควร	 จะช่วยให้ประชาชนเกิดความผาสุข	 กินดีอยู่ดีรู้รักสามัคคี	
เกิดความสมานฉันท์ในสังคม”	 นั่นเป็นคำาพูดจากอดีตกำานันดีเด่นผู้ซึ่งอยู่ในพื้นที่
คลุกคลีทำางานร่วมกับชาวบ้านอย่างแท้จริงมาเป็นระยะเวลานาน
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	 ในฐานะของนักปกครองท่านให้ความสำาคัญกับการศึกษาซึ่งเป็นสิ่งสำาคัญ
ต่อการพัฒนาประเทศ	และการศึกษาเท่าน้ันท่ีจะทำาให้ทุกคนมีความเท่าเทียม	(เสมอภาค)	
กันในสังคม	 ด้วยความมุ่งมั่นมานะอดทนต่อสู้ฟันฝ่าและรู้จักวางจังหวะก้าวเดิน	
ขณะที่เป็นกำานันก็พยายามเรียนระดับปริญญาตรีด้านการบริหารทรัพยากรมนุษย์
และปริญญาโทรัฐประศาสนศาสตร์และมุ่งมั่นเรียนปริญญาเอกหลักสูตรนโยบาย
สาธารณะและการจัดการในปัจจุบัน
	 กว่าจะมีความสำาเร็จในวันนี้	ต้องย้อนนึกถึงผู้มีพระคุณที่ผ่านมา	เพราะหาก
ไม่มี	“หลวงปู่”	พระครูรัตนนันทสาร	อดีตเจ้าอาวาสวัดดอนแก้ว	อดีตเจ้าคณะตำาบล
พระธาตุ	ท่านมรณภาพก่อนที่กำานันโสภณจะสมัคร	สว.	เพียง	๒	เดือนเท่านั้นเอง	
ซ่ึงหลวงปู่เป็นเสมือนบิดามารดา	ครูบาอาจารย์	 ท่ีต้ังม่ัน	“ให้ทำาความดีละเว้นความช่ัว	
ทำาตัวให้เป็นประโยชน์ต่อสังคม”	เป็นคติพจน์ประจำาใจในการปฏิบัติงานตลอดมา		
	 เมื่อเอ่ยถึงชีวิตครอบครัวของกำานันโสภณ	 ท่านก็อดเป็นห่วงเยาวชนไม่ได้	
เพราะเด็กสมัยนี้ไม่ค่อยมีภูมิคุ้มกันและอ่อนไหวต่อสิ่งเลวร้ายต่างๆ	 ได้ง่าย	จะมีเด็ก	
“บ้านแตก”	 สักกี่คนที่จะมีโอกาสก้าวมาได้ไกลถึงเพียงนี้	 “ขอเป็นขวัญและกำาลังใจ
ให้กับทุกคนเสมอ	 ฝันให้ไกล	 ไปให้ถึง	 สักวันหนึ่งจะเป็นวันของเรา	 วันที่เราประสบ
ผลสำาเร็จ”	กำานันโสภณ	ศรีมาเหล็ก	สมาชิกวุฒิสภาจังหวัดน่าน
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โอสถธรรม.....นำาชีวีมีสุข

	 มยุริญ	ผ่องผุดพันธ์	ดารานักแสดงมากความสามารถคนหนึ่งของวงการ
แสดงไทย	ภาพลักษณ์	ด้านการแสดงของเธอในสายตาคนทั่วไป	จัดอยู่ในทำาเนียบ
นางร้ายของวงการ	แต่ในชีวิตจริง	เธอเป็นผู้หญิงที่ยึดมั่นในหลักธรรมของพระพุทธ
องค์อย่างเต็มเปี่ยม	เมื่อแรกๆ	ที่หันหน้าเข้าหาธรรมหลายคนสงสัยว่า	เธอเสเเสร้ง
แกล้งแสดงหรือเปล่า	แต่เมื่อเวลาผ่านไปนับสิบปี	เธอยังคงใฝ่ปฏิบัติธรรมสม่ำาเสมอ
ในทุกช่วงที่สามารถจัดสรรเวลาจากคิวงานได้	ขณะเดียวกันเธอก็พยายามชักชวน
ญาติมิตร	เพื่อนดาราและคนในวงการบันเทิงที่เธอรู้จักเกี่ยวข้องให้เข้าอบรมการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน	จนคนในวงการบันเทิงพากันขนานนามเธอว่า	“แม่ชี”

	 คุณกิ๊ก	-	มยุริญ	จบการศึกษาชั้นประถมศึกษาปีที่	๑	-	๕	จากโรงเรียนสาธิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย	 หลังจากนั้นสอบเข้าศึกษาต่อในระดับปริญญาตรีที่คณะ
ศิลปศาสตร์	 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์	 และจบปริญญาโทจากคณะนิเทศศาสตร์
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
	 ก่อนเข้าวงการบันเทิงเธอได้ร่วมกิจกรรมกับทางมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์	
โดยเป็นเชียร์ลีดเดอร์งานฟุตบอลประเพณีจุฬา	 -	 ธรรมศาสตร์	 ครั้งที่	 ๕๐	 และเข้า
วงการบันเทิงจากการชนะเลิศการประกวด	New	Star	Award	ปี	๑๙๙๕	ซึ่งจัดโดย
หนังสือทีวีพูล
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	 สิ่งที่ทำาให้ชีวิตของเธอเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้นทั้งในเร่ืองของหน้าที่การงาน
และทางด้านจิตใจ	 คือธรรมะของพระพุทธองค์	 กิ๊กบอกว่าเธอไม่ได้เข้าใจธรรมะ
จริงๆ	 จากการอ่านหรือการฟัง	 แต่การลงมือปฏิบัติ	 (วิปัสสนากรรมฐาน)	 ทำาให้เธอ
เข้าใจธรรมะอย่างลึกซ้ึง	 จนเกิดปัญญาและสามารถนำาพาชีวิตให้พบกับสุข	 (ท่ีเเท้จริง)	
ได้	 ธรรมะทำาให้เธอเห็นคุณค่าของการมีชีวิตอยู่	 มีความสุขกับสิ่งที่ทำารวมถึงเธอ
อยากให้ทุกๆ	คนมีความสุขเหมือนอย่างที่เธอได้รับ
	 ความสุข	 ความทุกข์ไม่มีใครทำาให้ใครได้นอกจากตัวของตัวเอง	 ธรรมะ	 คือ
ธรรมชาติ	 ธรรมชาติ	 คือ	 ธรรมดาที่เป็นจริงของทุกชีวิต	 ดังนั้นความใฝ่ฝันของเธอ
ในฐานะอุบาสิกาของพระพุทธศาสนา	 เธอจึงอยากให้ให้เยาวชนของชาติผู้ที่จะต้อง
เป็นเสาหลักของประเทศชาติต่อไปเป็นผู้ใฝ่ธรรม	 ให้โอกาสตนเองได้เรียนรู้ธรรมะ
ด้วยการเข้าอบรมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างน้อยสักครั้งหนึ่งในชีวิต	เพื่อจะ
ได้รู้จักสิ่งที่ควรปฏิบัติ	รู้จักสิ่งที่ควรงดเว้น	เชื่อในเรื่องกฎแห่งกรรม	บาปบุญคุณโทษ	
รู้จักละอายเกรงกลัวต่อการทำาบาป	 มีความกตัญญูกตเวทีเป็นอุปนิสัย	 เยาวชน
ทั้งหลายเมื่อประพฤติปฏิบัติตนเป็นคนดีทั้งทำาดี	 คิดดี	 พูดดี	 ตามหลักคำาสอนใน
พระพุทธศาสนาแล้ว	 ความสุข	ความสวัสดีก็จะเกิดขึ้น	ทำาให้ชีวิตได้พบกับความสุข
ที่ประกอบด้วยปัญญาและนำาพาชีวิตสู่ความสันติสุข	ทั้งต่อตนเอง	ครอบครัว	สังคม
และประเทศชาติ	ดังคำากลอนของท่านพุทธทาสว่า
	 จงทำาดี	เพื่อดี	สุดดีเถิด	 	 เกียรติจะเกิด	หรือไม่เกิด	ก็ไม่เหลว
	 มันยิ่งดี	โดยนิสัย	ได้โดยเร็ว	 พ้นจากเหว	แห่งบาป	ลาภมาเอง
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หมิง ขาหลอก

	 ขวัญใจบอลแฟนพันธุ์แท้	พิการขาแต่ไม่พิการใจ	สร้างปมเด่น	ลดปมด้วย
	 “สมิง	ทองสุพรรรณ”	หรือฉายา	หมิง	ขาหลอก	อายุ	๑๙	มีภูมิลำาเนาเดิม
อยู่บ้านเลขที่	๑๓	หมู่ที่	๑	ต.น้ำาขุ่น	อ.น้ำายืน	จ.อุบลราชธานี	เปิดเผยชีวิตตัวเองด้วย
ใบหน้ายิ้มแย้มแจ่มใส	 ว่า	 ผมพิการขาทั้ง	 ๒	 ข้าง	 มาแต่กำาเนิด	 ศัพท์ทางแพทย์เขา
เรียกว่า	“โปลิโอ”	ไม่สามารถเดินได้สมบูรณ์เหมือนคนอื่นๆ	แต่ก็พยายามที่ฝึกความ
แข็งแรงของเท้า	 และเส้นเอ็น	 ให้เกิดความแข็งแรง	 พยุง	 และรองรับน้ำาหนักของตัว
เพื่อการเดิน	 การวิ่ง	 จนประสบความสำาเร็จ	 เพราะเกิดจากแรงบันดาลใจจากที่เห็น
สภาพคนอ่ืนๆ	ในโลกใบน้ี	 ท่ีด้อยโอกาสและแย่กว่าเราอีกมากมาย	อีกท้ังได้รับกำาลังใจ
จากครอบครัว	 เพื่อนบ้าน	 และสังคมทั่วไป	 และที่สำาคัญเราไม่เคยปฏิบัติตนให้เป็น
คนท่ีสร้างปัญหา	เรียกร้องสิทธิของความพิการกับผู้ใด	แม้แต่หน่วยงานภาครัฐ	
	 ปัจจุบันได้ย้ายภูมิลำาเนามาอาศัยอยู่กับญาติ	 ท่ีบ้านเช่า	หมู่ท่ี	 ๔	ตำาบลสัตหีบ	
อำาเภอสัตหีบ	 จังหวัดชลบุรี	 และได้รับความเมตตาจาก	นางสาวรัดใจ	 บันดิษฐ์ศิลป์	
กำานันตำาบลสัตหีบ	 ให้มาทำางานเป็นพนักงานคอยดูแล	 รับรถลูกค้าที่เข้ามาจอด	
บางคนก็สงสารให้เงินใช้	ให้ขนมกินบ้าง	ก็สามารถประทังชีวิตให้อยู่รอดไปวันๆ	พอ
ว่างจากงานก็ไปเล่นฟุตบอลกับรุ่นพี่	 และเพื่อนๆ	 ในสนามฟุตบอลวัดเตาถ่านหรือ
วัดเทพประสาท	 จนได้ฉายาจาก	 วงการบอลพื้นที่อำาเภอสัตหีบ	 จังหวัดชลบุรีว่า	
“หมิง	ขาหลอก”	ถึงแม้ว่าขาของผมจะพิการทั้ง	๒	ข้าง	ก็สามารถเล่นฟุตบอลได้ไม่
แพ้นักฟุตบอลทั่วไป	 ในทางตรงกันข้าม	ผมยังสามารถเป็นตัวอย่างสร้างแรงบันดาล
ใจให้เยาวชน	 และคนพิการทั่วไปเกิดพลัง	 ลุกขึ้นมาช่วยเหลือตัวเองก่อนที่จะรอรับ
การช่วยจากผู้อื่น
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ตามรอยพี่...ตามรอยพ่อ ของเด็กหญิงเรือใบ ผู้ชนะใจโลก

	 เด็กหญิงวัย	๖	ขวบ	ที่ติดตามคุณพ่อทหารเรือนักกีฬาเหรียญทองเรือใบ	จน
กระทั่ง	อายุได้	๘	ขวบ	ก็รู้สึกอยากทำาอย่างพ่อบ้าง	จากนั้นมาอีกสองปี	 เธอตั้งเป้า
หมายของตัวเองชัดเจนว่าจะเป็น	“ตัวแทนทีมชาติ”	ถึงกับเขียนติดไว้ที่พระพุทธรูป	
และผนังบ้าน	 จากนั้นจึงเริ่มฝึกฝนกับพี่สาว	 และเข้าคัดตัวซีเกมส์จนชนะพี่สาว	
คุณพ่อซึ่งเป็นโค้ชเห็นว่าตัวเล็กไป	น้ำาหนักก็น้อย	จึงขอให้เธอสละสิทธิ์	ในวัยนั้นเธอ
สามารถเข้าใจเหตุผลท่ีผู้เป็นพ่ออธิบายได้ดี	และเร่ิมจากการเป็นตัวสำารองในวัย	๑๑	ปี	
ผ่านมาไม่นานเธอหาประสบการณ์ด้วยการแข่งขันเยอะขึ้น	 สร้างความมั่นใจให้เธอ	
จนสามารถกวาดถ้วยรางวัล	๔	ถ้วย	ด้วยวัยเพียง	๑๒	ปี	
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	 ก่อนที่เธอจะกวาดรางวัล	 ๔	 ถ้วยโลก	 มีการแข่งขันครั้งหนึ่งที่เธอประมาท
คู่ต่อสู้	 ด้วยความที่ไม่เชื่อคำาเตือนของพ่อ	 ครั้งนั้นเธอพ่ายแพ้	 และเข้าไปกราบแทบ
เท้าพ่อเพื่อขอโทษในความดื้อรั้น	 ไม่เชื่อฟังคำาเตือนของพ่อ	 ซึ่งนั่นถือเป็นจุดพลิก
ผันทำาให้เธอไม่ประมาทอีกต่อไป	 จนในที่สุดนักกีฬาเรือใบที่กวาด	 ๔	 ถ้วยใหญ่คน
เดียวของโลกก็ตกเป็นของเธอ	 และเป็นจุดเปลี่ยนของผู้เป็นพ่อที่เลิกสูบบุหรี่ได้ตาม
สัญญาหากเธอชนะ	๔	รางวัลโลก	ไม่เพียงเท่านี้เธอยังเป็นเด็กเรียนดี	และเคยเข้ารับ
การปฏิบัติธรรมบ่อยครั้ง	 ประกอบคุณพ่อคุณแม่ได้อบรมเลี้ยงดูด้วยความรัก	 ด้วย
เหตุผล	จนเป็นบุคคลท่ีเป็นตัวอย่าง	สร้างแรงบันดาลใจให้เยาวชนรุ่นใหม่ได้อย่างดีย่ิง
	 ปัจจุบันเธอได้รับทุนจากออสเตรเลีย	 ให้เข้าเรียนการฝึกเรือใบที่มีขนาด
ใหญ่ขึ้น	 และถ่ายทอดความรู้ด้วยการสอนนักเรียนที่นั่น	 ได้รับค่าใช้จ่ายเดือนละ	
๑๒๐,๐๐๐	บาท	โดยไม่ต้องใช้ทุนคืน	เด็กหญิงนพเก้า	พูนพัฒน์	ปัจจุบันอายุ	๑๖	ปี	
ศึกษาอยู่ที่โรงเรียนสินสมุทร	บุตรของ	เรือตรีสมเกียรติ	และนางภรภัทร	พูนพัฒน์
ผู้ซึ่งเหมาะสมที่เป็นบุคคลตัวอย่างในการสร้างแรงบันดาลใจไว้อีกคน
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เด็กโรงเรียนวัดวิ่งขายธงชาติไทย สู่บันไดด็อกเตอร์

 ผู้สร้างแรงบันดาลใจ ไม่ใช่แค่คิดดี แต่ต้องทำาดีได้ด้วย
	 ชีวิตของเด็กวัย	๖	ขวบ	หาเงินด้วยการวิ่งขายธงชาติไทยที่หน้าวัดพระแก้ว	
รับจ้างห่อลูกอมส่งโรงงาน	 ขึ้นรถเมล์	 ลงเรือไปซื้อของที่เยาวราช	 มาขายที่โรงเรียน	
ชีวิตอยากได้อะไรต้องเก็บเงินซื้อเองมาตั้งแต่จำาความได้	 จนวันหนึ่ง	 แม่บอกว่า	
“แม่ไม่มีเงินส่งเรียนนะ”	 ความหวังดับวูบ	 ต้องหยุดเรียน	 ๑	 ปี	 และเริ่มหางานทำา	
โชคดีมีงานถ่ายโฆษณา	เธอทำางานเก็บเล็กผสมน้อยจนพาตัวเองจบปริญญาตรี	และ
ปริญญาโท	การศึกษาทำาให้เธอพบโอกาสดีๆ	ที่เข้ามาในชีวิต	จนสามารถปลูกความ
ฝันตัวเองเป็นบ้านเล็กหลังหนึ่งให้แม่ของเธอ	 และสานฝันของพ่อและแม่สำาเร็จ	
ด้วยการหาเงินและแอบเรียนปริญญาเอกสำาเร็จด้วยคะแนน	 ๙๓	 เปอร์เซ็น	 ในด้าน
ชีวิตการทำางาน	 ดร.ธัญดาคืออีกหนึ่งในเบื้องหลังความสำาเร็จของทอล์คโชว์	 เดี่ยว
ไมโครโฟน	๑,๒	ของ	คุณอุดม	แต้พานิช	ที่ดังทั่วเมืองในฐานะผู้จัดการโครงการ	ด้วย
ความเป็นคนมุ่งมั่น	 รู้จักวิธีมองปัญหา	 หาหนทางแก้ไข	 ส่งผลให้เธอได้รับตำาแหน่ง	
Top	 Woman	 Top	 Confidence	 สาวมั่นเป็นเลิศแห่งสหัสวรรษ	 จากนิตยสาร	
ELLE	และผลิตภัณฑ์	Resona	
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	 ไม่น่าเชื่อว่าชีวิตเธอเฉียดความตายมาแล้วถึง	 ๕	 ครั้ง	 ด้วยอุบัติเหตุตกม้า
ขณะถ่ายทำาสารคดีถึงขนาด	ไหปลาร้าหัก	กรามหัก	๒	ที่	ต้องผ่าตัดดามเหล็ก	และ
มัดฟัน	กินอะไรไม่ได้เป็นเดือนๆ	เลือดคั่งในหูชั้นกลาง	สูญเสียการได้ยินและการเดิน
ไปชั่วขณะ	 รักษาตัวอยู่	 ๘	 เดือน	 เป็นการรอดตายที่ทำาให้รู้ว่าความตายมาเยือนได้
ทุกวินาที	เธอมองชีวิตที่เหลืออยู่เปลี่ยนไป	ชีวิตที่เหลือจากนี้จะฝากดีอะไรไว้บ้าง	
เธอจึงก่อตั้งโครงการ	“One	ปันบาท”	โครงการที่ไม่ต้องเริ่มจากเงินมากมาย	ไม่ต้อง
เริ่มจากเงื่อนไขที่ยิ่งใหญ่	 แต่สามารถใช้สติปัญญาต่อยอด...ทุกเรื่องราว	 เป็นความ
ช่วยเหลือที่หลากหลาย	 เป็นการพัฒนาวิธีคิดแบบจิตสำานึกสู่การช่วยเหลืออย่าง
ยั่งยืน	
	 ปัจจุบัน	 ดร.ธัญดาเป็นอาจารย์พิเศษที่มหาวิทยาลัยศิลปากร	 และสถาบัน
บัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์	(นิด้า)	วิทยากรในสถาบันการศึกษาและหน่วยงานต่างๆ	
ที่ปรึกษาคณะกรรมาธิการและอนุกรรมาธิการต่างๆ	 ในวุฒิสภา	 ได้รับเกียรติคุณใน
การเป็นผู้สนับสนุนกิจกรรมทางศาสนา	 และเลือกของขวัญชีวิตด้วยการเข้าปฏิบัติ
ธรรมข้ามปีทุกปี		
	 สู่วันนี้ของ	 ดร.ธัญดา	 ธัญทิพพสาร	 เด็กโรงเรียนวัด	 ผู้ซึ่งเชื่อว่า	 “คนที่มี
พื้นฐานจิตใจที่ดี	 จะแสดงความคิด	 การกระทำา	 และคำาพูดออกมาในทางที่ดี	 ไม่ว่า
เราจะอยู่ในสถานการณ์แบบไหน	 เจอเรื่องอะไร	 เราก็จะสามารถแก้ปัญหานั้นได้
อย่างราบรื่น	 และวางตัวได้อย่างเป็นธรรมชาติ	 ที่สำาคัญต้องกล้าแสดงออกในเรื่องที่
สร้างสรรค์	ไม่เสียหายและไม่เดือดร้อนใคร”	น่ีคือบทสรุปของสาวม่ัน	บุคคลบันดาลใจ	
ผู้ที่มีชีวิตเหลือเพื่อแม่	และในหลวงผู้มีพระคุณต่อคนทั้งแผ่นดิน
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รายชื่อที่ปรึกษาและคณะกรรมการโครงการอิ่มบุญ ๙๙๙ วัด เยาวชนปฏิบัติธรรม 

๘๔,๐๐๐ คน

เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว

เน่ืองในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๗ รอบ ๕ ธันวาคม ๒๕๕๔

ที่ปรึกษา 

๑.	 ประธานวุฒิสภา	 	 	 	 ประธานที่ปรึกษา

๒.	 รองประธานวุฒิสภา	คนที่หนึ่ง	 	 รองประธานที่ปรึกษา

๓.	 รองประธานวุฒิสภา	คนที่สอง	 	 รองประธานที่ปรึกษา

๔.	 รัฐมนตรีว่าการกระทรวงศึกษาธิการ	 รองประธานที่ปรึกษา

๕.	 พระพรหมโมลี	 	 	 	 ที่ปรึกษา

๖.	 พระพรหมสุธี	 	 	 	 ที่ปรึกษา

๗.	 พระพรหมเมธี	 	 	 	 ที่ปรึกษา

๘.	 พระธรรมโกศาจารย์	 	 	 ที่ปรึกษา

๙.	 นางธันยรัศม์	อัจฉริยะฉาย	 	 ที่ปรึกษา

๑๐.	 นางพิกุลแก้ว	ไกรฤกษ์	 	 	 ที่ปรึกษา

๑๑.	 นายอนันต์	ฟ้ารุ่งสาง	 	 	 ที่ปรึกษา

กรรมการ 

๑.	 นายสิริวัฒน์	ไกรสินธุ์	 	 	 ประธานกรรมการ

๒.	 นางจิตร์ธนา	ยิ่งทวีลาภา	 	 	 กรรมการ

๓.	 นางนฤมล	ศิริวัฒน์	 	 	 กรรมการ

๔.	 นายประวัติ	ทองสมบูรณ์	 	 	 กรรมการ

๕.	 พลโท	พงศ์เอก	อภิรักษ์โยธิน	 	 กรรมการ

๖.	 นางสาวศรีสกุล	มั่นศิลป์	 	 	 กรรมการ

๗.	 นายสุโข	วุฑฒิโชติ	 	 	 กรรมการ

๘.	 นายโสภณ	ศรีมาเหล็ก	 	 	 กรรมการ

๗๓



๗๔

๙.	 เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษา		 กรรมการ

	 ขั้นพื้นฐาน	 	 	 	 	

๑๐.	 ผู้อำานวยการสำานักพระพุทธศาสนาแห่งชาติ	 กรรมการ

๑๑.	 อธิบดีกรมประชาสัมพันธ์	 	 	 กรรมการ

๑๒.	 กรรมการผู้อำานวยการใหญ่	 	 กรรมการ

	 บริษัท	อสมท.	จำากัด	(มหาชน)

๑๓.	 ผู้อำานวยการสำานักบริหารงานการ	 	 กรรมการ

	 มัธยมศึกษาตอนปลาย

	 (นายสงบ	มณีพรหม)	

๑๔.	 ผู้อำานวยการมูลนิธิพัฒนาและส่งเสริม	 กรรมการ

	 เยาวชนคนหนุ่มสาว

๑๕.	 นายเสน่ห์	ขาวโต		 	 	 กรรมการ

๑๖.	 นายปิยะวัฒน์	ฐิตะสัทธาวรกุล	 	 กรรมการ

๑๗.	 นายพิสิฐชัย	สว่างวัฒนากร	 	 กรรมการ

๑๘.	 นายวีรวัฒน์	รัตนะ	 	 	 กรรมการ

๑๙.	 นางบรรเจอดพร	สู่แสนสุข		 	 กรรมการ

๒๐.	 พันเอก	สมมาส	สำาราญรัตน์	 	 กรรมการ

๒๑.	 เลขาธิการวุฒิสภา	 	 	 กรรมการและเลขานุการ

๒๒.	 รองเลขาธิการวุฒิสภา	 	 						 กรรมการและผู้ช่วยเลขานุการ

	 (นายไพโรจน์	โพธิไสย)	 	 	 					



รายชื่อคณะอนุกรรมการด้านวิชาการ 

(ผู้จัดทำาหนังสือ)

ที่ปรึกษาคณะอนุกรรมการด้านวิชาการ 

๑.	 พระครูวินัยธรวัลลพ	โกวิโล	 	 ที่ปรึกษา

๒.	 นายหาญยุทธ	สรไกรกิติกูล	 	 ที่ปรึกษา

๓.	 ดร.ฉกาจ	วิสัย	 	 	 	 ที่ปรึกษา

๔.	 นางบรรเจอดพร	สู่แสนสุข		 	 ที่ปรึกษา

๕.	 นางสาวแพรภัสส์	เลิศรัฐพัชร์	 	 ที่ปรึกษา

๖.	 นางสาวทักษิณา	ศรีแก้ว	 	 	 ที่ปรึกษา

๗.	 นางสาวจีรวัฒน์	สถานานนท์	 	 ที่ปรึกษา

๘.	 นางสาวอรทัย	ฮงประยูร	 	 	 ที่ปรึกษา

๙.	 นางสาวอรุณี	ธัญญโชติ	 	 	 ที่ปรึกษา

๑๐.	 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ปริญญา	ผ่องผุดพันธ์	 ที่ปรึกษา

๑๑.	 นายคฑาวุธ	ทองไทย	 	 	 ที่ปรึกษา

คณะอนุกรรมการด้านวิชาการ 

๑.	 นายโสภณ	ศรีมาเหล็ก	 	 	 ประธานอนุกรรมการ

๒.	 พระราชวรมุนี	 	 	 	 อนุกรรมการ

๓.	 พระวินัยเมธี	 	 	 	 อนุกรรมการ

๔.	 พระครูสุทธิปริยัตยาทร	 	 	 อนุกรรมการ

๕.	 พระมหาวิชาญ	สุวิชาโน	 	 	 อนุกรรมการ

๖.	 นายบุญเชิด	กิตติธรางกูร	 	 	 อนุกรรมการ

๗.	 พันตำารวจโท	กรภัทร์	โรจน์แสงรัตน์	 อนุกรรมการ

๘.	 นายพิสิฐชัย	สว่างวัฒนากร	 	 อนุกรรมการ

๙.	 นายวีรวัฒน์	รัตนะ	 	 	 อนุกรรมการ

๑๐.	 ดร.ธัญดา	ธัญทิพพสาร	 	 	 อนุกรรมการ

๗๕



๗๖

๑๑.	 พันตำารวจโท	สีหราช	กฤษณจินดา		 อนุกรรมการ

๑๒.	 นางสาวมยุริญ	ผ่องผุดพันธ์	 	 อนุกรรมการ

๑๓.	 พันเอก	สมมาส	สำาราญรัตน์	 	 อนุกรรมการ

๑๔.	 นายไพโรจน์	โพธิไสย	 	 	 อนุกรรมการและเลขานุการ

๑๕.	 นายจตุรภัทร	กาญจนโรจน์	 	 อนุกรรมการและผู้ช่วยเลขานุการ

๑๖.	 นางสุมาลี	เทียมสนิท	 	 	 อนุกรรมการและผู้ช่วยเลขานุการ



๗๗

รายชื่อคณะอนุกรรมการด้านการประชาสัมพันธ์ และกิจกรรม  

อนุกรรมการ

๑.	 นายสิริวัฒน์		ไกรสินธุ์	 	 	 ประธานอนุกรรมการ

๒.	 นายสุวิทย์		กิ่งแก้ว	 	 	 อนุกรรมการ

๓.	 นายเศวต		อักษรเงิน	 	 	 อนุกรรมการ

๔.	 นายเกรียงศักดิ์		กังวานวงศ์	 	 อนุกรรมการ

๕.	 นางสาวสุณิสา		รื่นเอม	 	 	 อนุกรรมการ

๖.	 นายวรธนิต		สุวรรณรักษ์	 	 	 อนุกรรมการ

๗.	 นางสาวแพรภัสส์		เลิศรัฐพัชร์	 	 อนุกรรมการ

๘.	 ผู้อำานวยการสำานักงานประธานวุฒิสภา	 อนุกรรมการ

	 สำานักงานเลขาธิการวุฒิสภา

๙.	 ผู้อำานวยการสำานักประชาสัมพันธ์	 	 อนุกรรมการและเลขานุการ

	 สำานักงานเลขาธิการวุฒิสภา

๑๐.	 นายสำาราญ		มงคล   อนุกรรมการและผู้ช่วยเลขานุการ

๑๑.	 นางสาวพัชรวลัย		พินทุเสนีย์	 	 อนุกรรมการและผู้ช่วยเลขานุการ



๗๘

รายชื่อที่ปรึกษาและคณะอนุกรรมการด้านประสานงาน และธุรการ

ที่ปรึกษา

๑.	 นายเจริญ		ภักดีวานิช	 	 	 ที่ปรึกษา

๒.	 นายประวัติ		ทองสมบูรณ์		 	 ที่ปรึกษา

๓.	 นางสุอำาภา		คชไกร	 	 	 ที่ปรึกษา

อนุกรรมการ

๑.	 นางจิตร์ธนา		ยิ่งทวีลาภา		 	 ประธานอนุกรรมการ

๒.	 นายพิสิฐชัย		สว่างวัฒนากร	 	 อนุกรรมการ

๓.	 นายไพโรจน์		โพธิไสย	 	 	 อนุกรรมการ

๔.	 ผู้อำานวยการสำานักบริหารงานกลาง		 อนุกรรมการ

	 สำานักงานเลขาธิการวุฒิสภา

๕.	 ผู้อำานวยการส่วนคุ้มครองพระพุทธศาสนา	 อนุกรรมการ

	 สำานักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ 

๖.	 นายสงบ		มณีพรหม	 	 	 อนุกรรมการ

๗.	 นายภูธร		จันทะหงษ์	ปุณยจรัสธำารง	 อนุกรรมการ

๘.	 นางสาวรัตนา		อภิรัตน์วรกิจ	 	 อนุกรรมการ

๙.	 นางจรัสพร		ฉัตรทอง	 	 	 อนุกรรมการ

๑๐.	 นางนวลจันทร์		ปกป้อง	 	 	 อนุกรรมการ

๑๑.	 นายสุเชาว์		ยศวโรดม	 	 	 อนุกรรมการ

๑๒.	 นายวีรวัฒน์		รัตนะ	 	 	 อนุกรรมการ

๑๓.	 นางสาววาณี		พงศ์ยี่หล้า	 	 	 อนุกรรมการ

๑๔.	 นางทิติภา		พวงทะวาย	 	 	 อนุกรรมการและเลขานุการ

๑๕.	 นางสาวยุวนิตย์		ไมเด็น	 	 	 อนุกรรมการและผู้ช่วยเลขานุการ

๑๖.	 นายจักรวาล		ศรีสุข	 	 	 อนุกรรมการและผู้ช่วยเลขานุการ



๗๙

รายชื่อคณะอนุกรรมการด้านกิจการพิเศษ

อนุกรรมการ

๑.	 นางนฤมล		ศิริวัฒน์	 	 	 ประธานอนุกรรมการ

๒.	 นายสมศักดิ์		มนุญปิจุ	 	 	 อนุกรรมการ

๓.	 นายฐานิต		อุปนันท์ชัย	 	 	 อนุกรรมการ

๔.	 นางสาวนิภาภรณ์		อัครผลพานิช	 	 อนุกรรมการ

๕.	 นายอนันต์		ฟ้ารุ่งสาง	 	 	 อนุกรรมการ

๖.	 พันเอก	สมมาส		สำาราญรัตน์	 	 อนุกรรมการ

๗.	 นายพิสิฐชัย		สว่างวัฒนากร	 	 อนุกรรมการ

๘.	 ผู้อำานวยการสำานักการคลังและงบประมาณ		 อนุกรรมการ

	 สำานักงานเลขาธิการวุฒิสภา  

๙.	 นางทิพย์วรรณ		เอี่ยมละออ	 	 อนุกรรมการ

๑๐.	 นางสาวอรอาภา		สิทธิปรุ		 	 อนุกรรมการ

๑๑.			 นางปรานิต		พลัง		 	 	 อนุกรรมการ

๑๒.	 ผู้อำานวยการกลุ่มงานบัญชี	 	 อนุกรรมการและเลขานุการ

	 สำานักการคลังและงบประมาณ

	 สำานักงานเลขาธิการวุฒิสภา  

๑๓.		 นางสาวธิติยา		ครุธทามาส	 	 อนุกรรมการและผู้ช่วยเลขานุการ



๘๐

รายชื่อที่ปรึกษาและคณะอนุกรรมการด้านการจัดเตรียมของที่ระลึก

ที่ปรึกษา

๑.	 นายอรรถพล		ใหญ่สว่าง	 	 	 ที่ปรึกษา

อนุกรรมการ 

๑.	 นายพิสิฐชัย		สว่างวัฒนากร	 	 ประธานอนุกรรมการ

๒.	 นายอนันต์		ฟ้ารุ่งสาง	 	 	 อนุกรรมการ

๓.	 พันเอก	สมมาส		สำาราญรัตน์	 	 อนุกรรมการ

๔.	 พันตำารวจโท	กรภัทร์		โรจน์แสงรัตน์	 อนุกรรมการ

๕.	 พันตำารวจโท	สีหราช		กฤษณจินดา		 อนุกรรมการ

๖.	 นายสุเชาว์		ยศวโรดม	 	 	 อนุกรรมการ

๗.	 นายฐานิต		อุปนันท์ชัย	 	 	 อนุกรรมการ

๘.	 นายวีรวัฒน์		รัตนะ	 	 	 อนุกรรมการ

๙.	 นางทิติภา		พวงทะวาย	 	 	 อนุกรรมการและเลขานุการ

๑๐.	 นายจักรวาล		ศรีสุข	 	 	 อนุกรรมการและผู้ช่วยเลขานุการ

๑๑.	 นายจตุรภัทร		กาญจนโรจน์	 	 อนุกรรมการและผู้ช่วยเลขานุการ



	 นอกเหนือจากความรู้ด้านธรรมะท่ีเยาวชนได้เรียนรู้จากการอ่านมาแล้วข้างต้น
ในหนังสือเล่มนี้	 ทาง	 สำานักงานคณะกรรมการกิจการกระจายเสียง กิจการโทรทัศน์ และ
กิจการโทรคมนาคมแห่งชาติ (กสทช)	 ได้ตระหนักถึงความสำาคัญด้านเทคโนโลยีสารสนเทศและ
เทคโนโลยีการส่ือสาร	(ในที่นี้ขอใช้คำาย่อว่า“ไอซีที”)	ที่เยาวชนรุ่นใหม่ทั่วประเทศควรต้องมีความ
รู้พื้นฐานเพิ่มเติม	 เพื่อให้มีความเข้าใจที่ถูกต้องและมีความสามารถในการนำา	 “ไอซีที”	 ไปใช้
เพื่อประโยชน์ในการสืบค้นข้อมูลและการพัฒนาความรู้ท้ังในการเรียน	 การศึกษา	 และการใช้ชีวิต
ประจำาวัน	ให้ได้ประโยชน์สูงสุดสำาหรับอนาคตของเยาวชนทุกคนในประเทศไทย
	 กสทช	อยากให้	“เยาวชนไทยท้ังหมดใช้ “ไอซีที” ในทางท่ีสร้างสรรค์”	จึงขอนำาเสนอ
ตัวอย่างเยาวชนดีๆ	จากหลายภูมิภาคท่ีพยายามเรียนรู้และเข้าใจคุณค่าท่ีแท้จริงของ	“ไอซีที”	พร้อมกับ
นำาความรู้ด้านนี้ไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น	 ที่ไม่ใช่เฉพาะด้านความบันเทิงเท่านั้น	
หากแต่เป็นการพัฒนาด้านการเรียน	การศึกษา	และการพัฒนาสังคมต่อไปในอนาคต
	 จากผลงานการศึกษาในหัวข้อ	 เด็กหัวใส....ฉลาดใช้ไอซีที (ICT Youth Connect) 
โดยสถาบันแห่งชาติเพ่ือการพัฒนาเด็กและครอบครัว	 มหาวิทยาลัยมหิดล	 ซ่ึงได้รับการสนับสนุน
งบประมาณการวิจัยจาก	 มูลนิธิสยามกัมมาจล	 พบตัวอย่างของเยาวชนไทยที่ใช้	 “ไอซีที”	
สร้างสรรค์สังคมที่น่าสนใจหลายกลุ่ม	
	 เริ่มจากเยาวชนจากทางภาคเหนือ	 กลุ่ม	 “เด็กดอย
สร้างเว็บเพ่ือสิทธิเด็ก”	 ท่ีเกิดจากความคิดท่ีว่า	 “อยากมีเว็บไชต์ท่ี
ช่วยผลักดันให้เด็กทุกคนในประเทศไทยและบนโลกนี้มีแต่รอย
ยิ้มได้เรียนหนังสือ ได้มีอิสระ มีความคิดสร้างสรรค์ และไม่มี
ความแตกแยก ในเรื่องสัญชาติ เชื้อชาติ และวัฒนธรรม” 
จึงเกิดการรวมตัวของเยาวชน	 นักเรียนไร้สัญชาติ	 ๑๘	 คน 
จาก	๖	โรงเรียนครอบคลุม	๓	พ้ืนท่ี	ได้แก่	อ.แม่สาย	อ.แม่ฟ้าหลวง	
และ	 อ.แม่จัน	 จังหวัดเชียงราย	 ซึ่งหลายคนได้รับผลกระทบ
จากการเป็นคนไร้สัญชาติ	 ส่งผลให้ไม่สามารถเดินทางออก
นอกพื้นที่เพื่อรับการศึกษาอย่างเท่าเทียมในสังคมได้	
	 เยาวชนเหล่าน้ีมีโอกาสเข้าอบรมการทำาเว็บไซต์กับมูลนิธิกระจกเงา	 โดยมีแนวคิดหลักคือ	
“ต้องการสื่อสารผ่านระบบอินเตอร์เน็ตให้บุคคลภายนอกได้รับรู้เรื่องราวต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับ
คนด้อยโอกาสอีกมุมหนึ่งของสังคม และเป็นช่องทางในการระดมทุนช่วยเหลือผู้ด้อยโอกาส
ทางการศึกษา” 
	 การอบรมเยาวชนทั้ง	 ๑๘	 คน	 เริ่มต้นด้วยการระดมสมองในการพัฒนาเว็บไซต์ของ
ตัวเองทั้งเรื่องเนื้อหา	 และรูปแบบของเว็บไซต์	 และสุดท้ายคือการจัดทำาเว็บไชต์	 พร้อมกับเปิด
เว็บไซต์ในชื่อว่า	“เด็กยิ้ม” “http://dekyim.bannok.com”	เมื่อเดือนเมษายน	๒๕๕๑
	 ในเว็บไซต์ประกอบด้วยข่าวและสาระที่น่าสนใจ	 เช่น	 เรื่องราวเกี่ยวกับกลุ่มเด็กดอย
สร้างเว็บเพื่อสิทธิเด็ก,	 ข่าวการจัดกิจกรรม,	 สาระน่ารู้เกี่ยวกับสิทธิเด็ก	 และกฎหมายสิทธิเด็ก
และเยาวชน	 เป็นต้น	นอกจากน้ียังมีเว็บบอร์ดให้น้องๆ	 เยาวชนได้พูดคุย	แลกเปล่ียนความคิดเห็น	
พร้อมช่วยกันแก้ปัญหาที่เกี่ยวกับเด็กและเยาวชน	

เกร็ดความรู้ด้านการสื่อสารสำาหรับเยาวชน

๘๑



	 ถัดมาที่จังหวัดชลบุรี	 กับ	 “โครงการรักษ์สัตว์ รักษ์สังคม”	 ของน้องๆ	 นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาโรงเรียนชลบุรี	 “สุขบท”	 ท่ีเกิดข้ึนจากเด็กนักเรียนกลุ่มหน่ึงมองเห็นปัญหาสุนัขจรจัด
ตามแหล่งชุมชน	วัด	 โรงเรียน	สถานที่ท่องเที่ยว	และสถานที่ราชการ	จึงอยากให้การช่วยเหลือ
เบื้องต้นกับสัตว์ที่ถูกทอดทิ้ง	 ต่อมาได้รับคำาแนะนำาในการดำาเนินกิจกรรมต่างๆ	 จากอาจารย	์
ทำาให้เด็กกลุ่มนี้เริ่มมีแนวทาง	 วิธีการดำาเนินกิจกรรม	 และการสร้างเสริมความรู้ต่างๆ	 เกี่ยวกับ
สัตว์ที่ถูกทอดทิ้งมากขึ้น	
	 ปัจจุบัน	“โครงการรักษ์สัตว์ รักษ์สังคม”	มีการจัดกิจกรรมมากมาย	เริ่มจากวางแผน
ระดมทุนในการจัดกิจกรรม	มีทั้งการแสดงดนตรีเปิดหมวก	การทำาของที่ระลึกจำาหน่าย	นอกจากนี้
ยังมีการจัดทำาทะเบียนประวัติสำาหรับสัตว์	 ที่ให้การช่วยเหลือ	 ฉีดวัคซีนเพื่อป้องกันพิษสุนัขบ้า
และโรคติดต่อต่างๆ	 ฉีดวัคซีนเพื่อป้องกันเห็บหมัดและโรคผิวหนัง	 ทำาหมันสุนัขเพื่อควบคุม
จำานวนประชากรไม่ให้แพร่ขยาย	 ให้การช่วยเหลือสุนัขท่ีบาดเจ็บหรือป่วย	 ประสานงานหาบ้าน
ใหม่ให้กับสัตว	์ และปลูกจิตสำานึกให้บุคคลทั่วไปมีความรู้	 และความเมตตาต่อสัตว์	 ความน่า
สนใจของโครงการนี้ไม่ได้อยู่ที่กิจกรรมเท่านั้น	แต่สื่อที่นักเรียนในชมรมช่วยกันคิดขึ้นมาก็น่าสนใจไม่
แพ้กัน	 ไม่ว่าจะเป็นมิวสิควิดีโอรณรงค์ให้คนรักสัตว์และดูแลสัตว์เลี้ยงของตนเองอย่างถูกวิธี	 ไม่
ปล่อยทอดทิ้งให้เป็นปัญหาสังคม	นอกจากนี้ทางชมรมยังได้จัดทำาเว็บไชต์	www.rakturn.com 
และ	 www.moralmedia.net	 ที่ให้ความรู้เกี่ยวกับวิธีการดูแลสัตว์เลี้ยง	 และตอบปัญหาเกี่ยว
กับโรคที่เกิดกับสัตว์เลี้ยง	
	 สุดท้ายที่ภาคใต้	“กลุ่มบุหรงซีงอ”	ที่เห็นปัญหา	๓	จังหวัดชายแดนภาคใต้	และอยาก
ถ่ายทอดให้ประชาชนคนไทยในภาคอื่นๆ	 ได้รับรู้และเข้าใจปัญหาดังกล่าวเหมือนๆ	 กับที่คนใน
พื้นที่เข้าใจ	 โดยรวบรวมเครือข่ายกลุ่มคนทำางานด้านสื่อสารมวลชนในภาคใต้	 ได้แก่	 ศูนย์เฝ้า
ระวังสถานการณ์ภาคใต้,	 สำานักข่าวชาวบ้าน	 และโต๊ะข่าวพลเมือง	 จัดอบรมเยาวชนในพื้นที่	 ๓	
จังหวัดชายแดนภาคใต้	 ได้แก่	ปัตตานี	 ยะลา	นราธิวาส	 ให้ความรู้เกี่ยวกับทักษะการสื่อสาร	
การเขียนเรื่องเล่า	การทำาหนังสือพิมพ์	ถ่ายภาพ	และตัดต่อวิดีโอคลิป	เพื่อถ่ายทอดสถานการณ์
ใน	๓	จังหวัดชายแดนภาคใต้ผ่านรายการ	“นักข่าวพลเมือง”	ของโทรทัศน์สาธารณะ	ซึ่งจากการ
ทำางานตลอดระยะเวลา	๖	เดือน	ทีมงานสามารถอบรมเยาวชนไปแล้วกว่า	๑๐๐	คน	นอกจากนี้
ทางกลุ่มยังวางแผนทำาจัดเว็บไชต์	 เพ่ือเผยแพร่เร่ืองราวของเยาวชนภาคใต้ในมุมมองของเยาวชนที่
อาศัยอยู่ในพื้นที่	
	 เรื่องราวดังกล่าวข้างต้นจะเห็นได้ว่า	 “เยาวชนไทยสามารถใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ
และเทคโนโลยีการสื่อสารในทางที่สร้างสรรค์เป็น”	 ได้ดีทีเดียว	 อีกทั้งยังแสดงให้เห็นว่า	 ยังมี
เยาวชนไทยหลายกลุ่มที่มีความคิดสร้างสรรค์ไม่แพ้ชาติใดในโลก	โดยสามารถนำาความรู้ที่ตนเอง
มีอยู่มาประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง	สังคม	และชุมชน	แต่โครงการต่างๆ	จะสำาเร็จไม่ได้
หากขาดผู้ใหญ่ใจดีที่ให้คำาแนะนำา	ปรึกษา	และการสนับสนุน	
	 ดังนั้นผู้ใหญ่ใจดีทั้งหลาย	อย่าลืมทำาหน้าที่ขอตนเองอย่างสมบูรณ์แบบ	“ปลูกต้นกล้า
และดูแลเอาใจใส่เพื่อให้ต้นกล้าเหล่านั้นกลายเป็นไม้ใหญ่ที่แข็งแรง สมบูรณ์ เป็นที่พักพิง
ของคนรอบข้างต่อไป”

๘๒



วิธีการใช้โทรศัพท์มือถือแบบพอเพียง
	 ปัจจุบันการใช้โทรศัพท์มือถือเป็นอุปกรณ์สื่อสารสำาคัญในชีวิตประจำาวันของ
ประชากร	 ซึ่งในประเทศไทยมีผู้ใช้มากกว่า	 ๒๕	 ล้านคน	 และมีแนวโน้มที่จะเพิ่มมากขึ้น	
การใช้โทรศัพท์มือถือมีประโยชน์ทำาให้การติดต่อสื่อสารด้วยวาจา	พร้อมทั้งการส่งข้อมูลเป็น
ไปได้อย่างสะดวก	 รวดเร็ว	 ช่วยให้ความเป็นอยู่ของคนไทยและเศรษฐกิจของประเทศพัฒนาไป
ในทางที่ดีขึ้น	 อย่างไรก็ตามการใช้โทรศัพท์	 มือถือแนบหูครั้งละนานๆ	 อาจจะทำาให้เกิด
ผลกระทบต่อสุขภาพได้	 โดยจากการวิจัยของแพทย์และนักวิทยาศาสตร์หลายท่าน	 เตือนว่า	
ผู้ที่ได้รับคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้าอาจมีโอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคได้	 โดยผลกระทบต่อสุขภาพของ	
ผู้ใช้โทรศัพท์มือถือ	มีทั้งในระยะสั้นและระยะยาว	คือ	ในระยะสั้น	จะมีอาการปวดหู	ปวดศีรษะ	
ตาพร่ามัว	มึนงง	ขาดสมาธิ	และเกิดความเครียดนอนไม่หลับ	สำาหรับผลในระยะยาว	อาจทำาให้
เกิดโรคความจำาเสื่อม	โรคมะเร็งสมอง	มะเร็งเม็ดเลือดขาว	เป็นต้น

ข้อแนะนำาในการใช้โทรศัพท์มือถือสำาหรับเยาวชนที่พกโทรศัพท์มือถือ ต้องจำาให้ขึ้นใจ คือ
	 ๑.	อย่าให้เบอร์มือถือของตนเองกับคนอื่นที่ไม่รู้จักหรือเพิ่งรู้จักกันไม่นาน	ไม่ซี้กันจริง	
อย่าเสี่ยงดีกว่า
	 ๒.	อย่าคุยยืดยาวกับคนที่โทรผิด	ควรปฏิเสธอย่าสุภาพและวางสาย
	 ๓.	 คิดก่อนโทร	 คิดก่อนโหลด	 ควรใช้แต่ละครั้งให้น้อยลง	 ลดนิสัยการเป็นคนช่างเล่า
หรือโหลด	เพราะทุกโทร	ทุกโหลด	ต้องเสียตังค์ทั้งนั้น	เปลืองเงิน	
	 ๔.	 มือถือไม่ใช่เพื่อแก้เหงา	 เบื่อ...เซ็ง...เศร้า...รักษาไม่ได้ด้วย
การเมาท์กระจาย
 ๕.	ควรใช้อุปกรณ์หูฟังทุกครั้งที่ใช้	เพราะจะทำาให้ได้รับ
คลื่นแม่เหล็กไฟฟ้าน้อยลง
	 ๖.	หลีกเลี่ยงการให้เด็กอายุต่ำากว่า	๑๐	ขวบใช้โทรศัพท์มือถือ	
เพราะคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้าจะผ่านกะโหลกศีรษะของเด็กเข้าสู่เยื่อสมอง
ได้ลึกกว่าของผู้ใหญ่
	 ๗.	บันทึกเบอร์โทรสำาคัญไว้ในยามฉุกเฉิน	เช่น	๑๙๑	แจ้งตำารวจเมื่อเกิดเหตุร้าย	หรือ	
๑๖๖๙	หน่วยกู้ชีพนเรนทร	และสำาคัญที่สุดคือเบอร์โทรของพ่อแม่
	 ๘.	ระลึกเสมอว่า	อยู่บ้านใช้โทรศัพท์บ้าน	และถ้าอยู่นอกบ้านจะใช้บริการโทรศัพท์
สาธารณะบ้างก็ไม่ต้องกลัวใครจะหาว่าเชย
	 ๙.	หลีกเลี่ยงการใช้ในขณะขับรถ	(หากขับรถเป็น)	เพราะทำาให้ขาดสมาธิ	จะทำาให้เกิด
อุบัติเหตุได้
	 ๑๐.	ถ้าแค่อยากบอกใครว่า	“รักนะ…เด็กโง่”	ก็ไม่จำาเป็นต้องโทรกระหน่ำา	แค่	“SMS”	
สั้นๆ	สักข้อความ	เขาคนนั้นก็ยิ้มแก้มปริแล้วล่ะ

ด้วยความปรารถนาดีจาก กสทช

๘๓



อะไรคือ ๑G - ๒G - ๓G และมันต่างกันตรงไหน?
 ๑G	-	การสื่อสารไร้สายยุค	๑G	ย่อมาจาก	First	Generation	คือ	ระบบสื่อสารไร้สาย
ที่ใช้เทคโนโลยีระบบอนาล็อก	 (Analog)	 โดยการสื่อสารไร้สายยุค	๑G	 ได้รับการพัฒนาขึ้นเพื่อ
ให้สามารถบริการด้านเสียงเท่านั้น	และยังมีข้อจำากัดด้านประสิทธิภาพของเครือข่าย	เทคโนโลยี
การสื่อสารไร้สายที่เป็นการสื่อสารไร้สายยุค	๑G	คือ	บริการโทรศัพท์เคลื่อนที่ระบบ	AMPS	
(Advanced	Mobile	Phone	Service)	ซึ่งเปิดให้บริการเป็นครั้งแรกในราวปี	ค.ศ.	๑๙๘๐
 ๒G	-	การส่ือสารไร้สายยุค	๒G	ย่อมาจาก	Second	Generation	คือ	ระบบส่ือสารไร้สาย
ที่ใช้เทคโนโลยีระบบดิจิตอล	(Digital)	ซึ่งได้รับการพัฒนาขึ้นส่งผลให้การสื่อสารด้วยเสียง
มีคุณภาพเพิ่มขึ้นสูงกว่าการสื่อสารในยุค	๑G	ในอดีตที่ผ่านมา	เทคโนโลยีในยุค	๒G	สามารถให้
บริการการสื่อสารทางเสียง	และสามารถรับ-ส่งข้อมูลแบบ	circuit-switch	ด้วยความเร็วที่ระดับ	
๙.๖	 -	 ๑๔.๔	 Kbps	 ในปัจจุบันนี้เทคโนโลยียุค	 ๒G	 กำาลังถูกแทนที่ด้วยเทคโนโลยีที่ได้รับการ
พัฒนาให้มีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นในระดับ	๒.๕G	และ	๓G	
 ๒.๕G	 -	 การส่ือสารไร้สายยุค	๒.๕G	 ได้รับการพัฒนาต่อยอดมาจากเทคโนโลยีในระดับ	
๒G	โดยเทคโนโลยียุค	๒.๕G	สามารถให้บริการรับส่งข้อมูลแบบแพคเก็ตที่ความเร็วระดับ	
๒๐	 -	 ๔๐	 Kbps	 ในทางปฏิบัติ	 เทคโนโลยีจีพีอาร์เอส	 นับเป็นเทคโนโลยีการสื่อสารไร้สายใน
ระดับ	๒.๕G
 ๓G	 -	การสื่อสารไร้สายยุค	๓G	ย่อมาจาก	Third	Generation	คือ	 ระบบเครือข่าย
ไร้สายรุ่นล่าสุดที่ทำางานบนพื้นฐานของระบบ	 IP	 (Internet	Protocol)	 ผ่านอุปกรณ์พกพาโดย
สามารถรับส่งข้อมูลด้วยความเร็วสูงสุด	๑๔๔	Kbps	หรือสูงกว่าในสภาวะการใช้งานที่หยุดนิ่ง
อยู่กับท่ีหรือมีการเคล่ือนท่ีอย่างต่อเน่ือง	 ในปีพ.ศ.	 ๒๕๔๒	 สมาพันธ์โทรคมนาคมระหว่างประเทศ	
หรือ	 ไอทียู	 (ITU	 International	 Telecommunications	 Union)	 ได้ประกาศให้ระบบ	 ๓G	
เป็นมาตรฐานสากล	 ซึ่งประกอบด้วยมาตรฐานการทำางาน	 ๕	 แบบ	 โดยเทคโนโลยีหลักๆ		
๓	เทคโนโลยี	ล้วนเป็นระบบซีดีเอ็มเอ	ได้แก่:	
	 ๑.	ระบบซีดีเอ็มเอ	2000	(CDMA2000)	
	 ๒.	ไวด์แบนด์-ซีดีเอ็มเอ	หรือ	ดับบลิว-ซีดีเอ็มเอ	(W-CDMA)
	 ๓.	ทีดีเอสซีดีเอ็มเอ	(TD-SCDMA)	
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