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จะพึ่งตน 
ก็ตองมีตนที่พึ่งได๑ 

ใครว่าพระสอนให้พึ่งตน?  
คนไทยเราน่ี ชอบสอนกัน เตือนกัน บอกกันวา ใหพ่ึงตน ให

พ่ึงตัวเอง แลวบอกวาน่ีเปนคําสอนของพระพุทธเจา เปนหลัก
พระพุทธศาสนา ก็ถูกตองอยูบาง แลวก็ดีดวย เปนการบอกใหคน
เพียรพยายาม ใหรูจักท่ีจะไมงอมืองอเทา ใหทําอะไรๆ โดยรูจัก
ขยันหมั่นเพียร ไมมัวรอความชวยเหลือจากผูอื่น อันน้ีก็ดีในแงหน่ึง 
แตวาถูกคร่ึงเดียว  

ทําไมจึงวาถูกคร่ึงเดียว เพราะมันไมใชหลักพระพุทธศาสนา
เต็มท่ี ถาพูดวาเปนคําสอนของพระพุทธศาสนา ก็เปนคําสอนแค
คร่ึงหน่ึง ยังไมครบ  

การสั่งสอนบอกใหคนพ่ึงตัวเองน้ัน จะเห็นไดวาบางคร้ังมัน
ก็ใชไมได แลวก็กลายเปนขออางสําหรับไมชวยคนอื่น ใครมาขอ
ความชวยเหลือ ก็บอกวา เออ.. แกก็พ่ึงตัวเองสิ พระทานสอนไว 
เมื่อพูดอยางน้ี ก็เลยไมตองชวยกัน น่ีก็อยางหน่ึง   
                                                            
๑ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ปยุตฺโต) พูดธรรมตามโอกาส ณ ที่พักพระอาพาธ ในชนบท –     
ที่กุฏิขาโต กอนภัตเพล วันที่ ๒๕ กุมภาพันธ ๒๕๖๔ ความยาว ๓๑.๕๐ นาที 



๒  จะพึ่งตน ก็ตองมีตนที่พ่ึงได 

อีกอยางหนึ่ง ในบางเร่ืองบางเหตุการณ เอางายๆ เชน เรา
ไปเห็นคนตกนํ้า ก็บอกวา “เธอก็ชวยตัวเองซิ พระทานสอนใหพ่ึง
ตน” เขาจะพ่ึงตนไดอยางไรละ ในเมื่อเขาวายนํ้าไมเปน พอเรา
บอกใหเขาพ่ึงตน เขาก็ตายนะสิ  

เพราะอยางน้ีแหละ การบอกใหพ่ึงตัวจึงใชไมไดท่ัว อยางท่ี
บอกแลววาเปนคําสอนของพระพุทธเจาแคคร่ึงเดียว เราเอามา
สอนกันคร่ึงๆ กลางๆ  

ถึงตรงน้ี ก็ตองถามวา หลักธรรมท่ีแทเปนอยางไร?  
ท่ีเราบอกกันสอนกันวาใหพ่ึงตัวเอง อะไรๆ อยางน้ี เรามัก

อางหลักท่ีวา  
อตฺตา หิ อตฺตโน นาโถ 

แปลวา: ตนเปนท่ีพ่ึงของตน 
ดูใหดีนะ ในหลัก “อตฺตา หิ อตฺตโน นาโถ” วาตนเปนท่ีพ่ึงของ

ตนน้ี ทานสอนใหเราทําอะไร ท่ีวาทานบอกใหพ่ึงตัวเองน้ัน ดูซิ มัน
อยูตรงไหน ท่ีวา “ตนเปนท่ีพ่ึงของตน” น้ี ทานบอกตรงไหนวาให
พ่ึงตน ทานไมไดบอกใหทําอะไรสักหนอย แตทานบอกความจริง
ใหใชไหม คือทานสอนทานแสดงหลักความจริงตรงไปตรงมาวา 
ตัวเองน่ีแหละ เปนท่ีพ่ึงของตน ความจริงเปนอยางน้ี  

แลวท่ีทานสอน ก็ไมจบแคน้ัน ตอจาก อตฺตา หิ อตฺตโน นาโถ 
ยังมีตอไปอีก เด๋ียวจะบอกวาอะไร  

วากันท่ี “อตฺตา หิ อตฺตโน นาโถ” น่ีกอน แปลกันอีกที ทานวา 
“แทจริงแลว ตนเปนท่ีพ่ึงของตน” น่ีคือทานเตือนเราใหนึกถึงความ
จริงวา ท่ีพ่ึงท่ีแทคือตัวเอง นึกไว จําไวใหชัดนะวา ตัวเองของแตละ
คน ของทุกคนน่ีแหละ เปนท่ีพ่ึงท่ีแทจริงของตน   



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)  ๓ 

 

  ๓

ไม่พึ่งตนแล้วจะพึ่งใคร?  
แลวทานยังบอกความจริงตอไปอีกวา  

โก หิ นาโถ ปโร สิยา 
แปลวา: คนอื่น ใครเลาจะเปนท่ีพ่ึง (แทจริง) ได 

ขอใหนึกดู เราบอกวาคนโนนคนนี้ชวยเหลือเรา แมแตลูก
บอกใหคุณพอคุณแมชวย คุณพอคุณแมชวยไดแคไหน ท่ีวาคน
โนนคนน้ีชวยเหลือเราน้ัน เขาชวยอยางไร  

เอางายๆ เราบอกวา ใหคนน้ันชวยสอนหนังสือ เขาก็มาบอก
อะไรตออะไรให แตถาเราไมคิด เราไมใชสมองของเรา เราก็ไมรูไม
เขาใจ เราก็ไมไดปญญา เขามาสอนให เขามาชวยเต็มที่ แตในท่ีสุด 
จะทําไดจริง จะไดเปนของตัว เราก็ตองพ่ึงตัวเอง เราก็ตองทําใหได
เอง น่ีคือ ท่ีแทน้ัน ตอนท่ีจะไดปญญา ก็อยูท่ีตัวเองน่ีแหละ ตองรับ
ฟง ตองคิดพิจารณา เปนตน บางคน เขามาสอนมาบอกอะไรๆ ก็
ไมฟง ไมเอาใจใส ไมสนใจ ใจไมเอา แลวจะไปไดปญญาจากท่ีไหน  

แมแตอยางงายท่ีสุด เขาปอนขาวให เขาชวยเต็มท่ีแลว 
ขนาดจะกินอาหาร ก็ไมตองเอามือใชงาน ไมตองเอามือจับชอนไป
ตักขาวมาใสปาก แตเสร็จแลว เขาเอาชอนตักอาหารมาจะใสปาก
ให ตัวเองไมยอมอาปากรับ เขาเอาขาวใสปากใหแลว ไมยอมเคี้ยว 
ไมยอมกลืน ก็ไมสําเร็จ ในท่ีสุดก็ตองพ่ึงตัวเอง แมแตกลืนไปแลว
ไมยอย รางกายไมทํางาน จะเปนอยางไร น่ีแหละ ในท่ีสุดก็ตองพ่ึง
ตัวเอง น่ีคือ คนอื่นมาเปนตัวประกอบ มาชวยเสริม มาสนับสนุน
ได แตในท่ีสุด ท่ีพ่ึงท่ีแทก็อยูท่ีตนเองน่ีแหละ 



๔  จะพึ่งตน ก็ตองมีตนที่พ่ึงได 

ตนเป็นพึ่งของตน คนอ่ืนเป็นที่พึ่งแท้จริงไม่ได้ 
เพราะฉะนั้น จะต้องทําอะไร?  

ทีน้ีก็ถามวา ในเมื่อแทจริงน้ัน ตนเปนท่ีพ่ึงของตน คนอื่น
เปนท่ีพ่ึงจริงแทไมได แลวจะทําอยางไร  

หันมาดูคําสอนของพระพุทธเจา ก็จะเห็นวาพระองคไมได
สอนแคน้ัน เมื่อก้ีน้ี ไดบอกแลววา ท่ีพระพุทธเจาตรัสวา “อตฺตา หิ 
อตฺตโน นาโถ” ตนเปนท่ีพ่ึงของตน คนอื่นเปนท่ีพ่ึงท่ีแทไมไดน้ัน 
พระองคตรัสหลักความจริง ทรงบอกความจริงวามันเปนอยางน้ัน 
ยังไมไดตรัสสอนวาจะใหเราทําอะไร  

แตพระพุทธเจาไมไดตรัสแคน้ัน ยังไมจบแคน้ี พระองคตรัส
ตอไปอีกวาเราควรจะทําอะไร เราจะตองทําอยางไร อันน้ันคือคํา
ตรัสสอนทอนตอไป เทากับเปนคําสรุปปดทาย เรียกไดวาเปนจุด
ยํ้า เปนคําสอนท่ีเปนใจความสําคัญ 

ลองทายซิวา อันน้ีจะสรุปปดทายเปนคําสอนวาอยางไร? 
“ตนเปนท่ีพึ่งของตน คนอ่ืนเปนท่ีพึ่งแทจริงไมได” เพราะฉะน้ัน…... 

พวกเราหลายคนคงสรุปวา (เพราะฉะน้ัน จึงตอง) “พ่ึงตน” 
คําสรุปปดทายน้ี ฟงดูเขาที แตไมตรงกับของพระพุทธเจา 

พระพุทธเจาตรัสปดทายวาอยางไร?   
พระพุทธเจาตรัสวา (เพราะฉะน้ัน จึงตอง) “มีตนท่ีไดฝก

อยางดี ซ่ึงจะเปนท่ีพ่ึงอันยอดเย่ียม”๑ 

รวมความก็คือ พระพุทธเจาทรงสอนวา ตนเปนท่ีพ่ึงของตน 
คนอื่นเปนท่ีพ่ึงจริงแทไมได จึงตอง “ฝกตัว” ใหมีตนท่ีพ่ึงไดดีจริงๆ  
                                                            
๑ “อตฺตนา หิ สุทนฺเตน นาถํ ลภติ ทุลฺลภํ” = มีตนที่ฝกดีแลวนั่นแหละ คือไดที่พ่ึงซึ่งหาไดแสนยาก 



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)  ๕ 

 

  ๕

ท่ีเราสอนกันวาใหพ่ึงตนน้ัน ก็คือคําสรุปของพวกเราอยาง
ท่ีวาเมื่อก้ี ซ่ึงก็ดีมีประโยชน แตใชไดคร่ึงเดียว และก็ไมใชหลักจริง
แทอยางท่ีพระพุทธเจาทรงสอนไว 

อยางท่ีวาแลว คําสรุปของพวกเราท่ีสอนกันวา ใหพ่ึงตัวเองๆ 
น้ัน ยังบกพรอง เหมือนอยางท่ีบอกเมื่อก้ีน้ีวา เราไปเห็นคนตกนํ้า 
เขาวายนํ้าไมเปน เขาพ่ึงตัวเองไมได พูดอยางพระวา “เขามีตนท่ี
พ่ึงไมได” แลวเราบอกใหเขาพ่ึงตนเอง “ พ่ึงตัวเองๆ” เขาจะ
พ่ึงตนเองไดอยางไร ในเมื่อเขามีตนท่ีพ่ึงไมได คือเขาวายนํ้าไมเปน 
เมื่อเราไมชวย เขาก็ตายเทาน้ันเอง สําหรับรายอยางน้ี ก็เลย
กลายเปนวา ใหเขาพ่ึงตนเอง เขาก็เลยตองตายเทาน้ันเอง 

เพราะฉะน้ัน จุดสําคัญอยูตรงท่ีวา คนน้ันๆ มีตนเองท่ีพ่ึงได
ไหม เขาจะตองมีตนซ่ึงเปนท่ีพ่ึงได เขาจึงจะพ่ึงตนเองได คนตกนํ้า 
ถาเขาวายนํ้าไมเปน ก็คือเขามีตนท่ีพ่ึงไมได หรือพูดยาวๆ วา เขา
มีตนซ่ึงเปนท่ีพ่ึงไมได เพราะฉะน้ันเขาจึงไมสามารถพ่ึงตนเองได  

แลวจะทําอยางไร ออ.. คนท่ีวายนํ้าไมเปน ถาเขาตกนํ้า เขา
ก็มีตนท่ีพ่ึงไมได เขาจึงพ่ึงตนเองไมได แลวจะทําอยางไร เราก็ให
เขาฝกวายนํ้า ใหเขาวายนํ้าเปนไวใหพรอมสิ แลวทีน้ี ถาเขาตกนํ้า 
เขาก็มีตนท่ีพ่ึงได เพราะเขาวายนํ้าเปน เขาก็ปลอดภัยไปไดสวัสดี 
ตรง น้ีแหละคือเ ร่ิม เข าหลักพระพุทธศาสนา  คําสอนของ
พระพุทธเจาเร่ิมท่ีจุดสําคัญตรงน้ี 

ทวนความกันหนอย เราบอกคนใหเขาพ่ึงตนเอง แตเขาพ่ึง
ตนไมได เพราะเขามีตนท่ีพ่ึงไมได หรือพูดใหเต็มวามีตนซ่ึงเปนท่ี
พ่ึงไมได แลวจะทําอยางไร ตอบวา ก็ใหเขาทําตนใหเปนท่ีพ่ึงได 
แลวทําอยางไร เขาจะทําตนเองใหเปนท่ีพ่ึงได ก็ตอบวา ใหเขาทํา
ตนใหเปนท่ีพ่ึงได ดวยการฝกตน น่ีคือ “ฝกตน” ใหคนมีตนท่ีพ่ึงได 



๖  จะพึ่งตน ก็ตองมีตนที่พ่ึงได 

สัตว์พวกอ่ืนเก่งด้วยความรู้ที่มีมาแต่กําเนิด 
แต่คนเลิศด้วยความรู้ที่เรียนที่ฝึกข้ึนไปให้มีปัญญา 

ไดพูดมายืดยาว ทวนอีกทีวา ตนเปนท่ีพ่ึงของตน คนอื่นเปน
ท่ีพ่ึงแทจริงไมได จึงตองทําตนใหเปนท่ีพ่ึงได ดวยการฝกตน น่ีคือ
ตองฝกตนใหดี จะไดมีตนท่ีพ่ึงไดอยางดี  

ตรงน้ีคือมาถึงหลัก  “ฝกตน” ท่ี เปนธรรมหลักใหญ ซ่ึง
พระพุทธเจาทรงสอนโดยสอดคลองกับธรรมชาติของมนุษย  

ธรรมชาติของมนุษยเปนอยางไร? ทางธรรมถือวาคนหรือ
มนุษยน้ี เปนสัตวท่ีตองฝก ทานเรียกวา “ทมฺม” (‘ท’ ไมใช ‘ธ’) คน
เปนสัตวท่ีตองฝก และก็ฝกไดดวย  

ดูในพุทธคุณ มีบทหน่ึงวา “ปุริสทมฺมสารถิ” น่ีคือ ในการท่ี
พระพุทธเจามาสอนเราน้ัน พระองคทรงมีพระคุณสําคัญอยางหน่ึง 
คือพระองคทรงเปนเหมือนสารถีท่ีฝกมนุษย ซ่ึงเปนสัตวท่ีตองฝก 
แลวก็ฝกได ตรงน้ีแหละเปนจุดสําคัญ ก็คือมาเร่ิมตรงน้ี เมื่อคน
เปนสัตวท่ีตองฝกและฝกได แลวก็ฝกตัวเองไดดวย เราก็ฝกคนให
เขาฝกตนเอง จะพูดใหสมสมัยหนอยก็วาใหเขาพัฒนาตัวเอง  

มนุษยทําไมจึงเปนสัตวท่ีตองฝก เพราะมนุษยน้ันดอยในดาน
สัญชาตญาณ มนุษยอาศัยสัญชาตญาณอยางเดียว อยูไมรอด 
แพสัตวอื่นท่ัวๆ ไป ท่ีเกิดข้ึนมาแลว แทบไมตองฝกอะไร ก็อยูได
ดวยสัญชาตญาณ คืออยูดวยความรูท่ีมีมาเองต้ังแตเกิด ดูงายๆ ก็
อยางลูกเปด แมเปดไขแลวฟกมาถึงเชาวันน้ัน เจาลูกเปดออกจาก
ไข พอสาย แมเปดเดินๆ ว่ิงๆ ลงไปในนํ้า ปรากฏวาเจาลูกเปดท่ี
ออกจากไขใหมๆ น้ัน ว่ิงตามแมเปดลงไปในนํ้า แลวก็วายนํ้าตาม
ไปหากินกับแม ไมตองฝกไมตองหัด ก็เดินได ว่ิงได วายนํ้าไดเลย  
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หันมาดูคน เกิดมาแลว แคจะเดิน ก็ตองหัด และก็ไมใชงายๆ 
กวาจะเดินได ตองหัดเดินกันหลายเดือน จะพูดก็ตองหัด จะวายนํ้าก็
ตองฝกกันนาน จะทําอะไรจะรูเขาใจอะไร ก็ตองฝกตองหัดตองเรียน
ท้ังน้ัน ทําไมไดอยางพวกลิงพวกคาง อยางลิงน้ัน พอเจอผลไม มันก็รู
เลยวาอันไหนกินได อันไหนกินไมได แตคนน่ีไปเขาปา ถาไมมีคนอื่นท่ี
มีความรูมากอนไปดวย จะกินอะไรก็ไมได ดีไมดีไปกินผลไมท่ีไมรู
วาเปนพิษ ก็ตายไปเลย คนก็เลยตองรอดูลิง ถาลิงไมสอน ก็ไมรูจะ
กินอะไร เปนอันวามนุษยน้ีตองฝกตองหัดตองเรียนรูท้ังน้ัน  

อยางเม่ือคราวเกิดสึนามิ (Tsunami, ๒๖ ธ.ค. ๒๕๔๗, คน
ตาย ๒๕๐,๐๐๐ คน) ท่ีมาถึงฝงทะเลภาคใตของไทย เชนท่ีพังงา 
และภูเก็ต อยูๆ นํ้าก็ลดฮวบลงไป ปรากฏวาจําพวกสัตวอยางสุนัข
น่ี ทําไมมันรูจักหนีไดละ มันเกิดมา ๑๐ ป ๒๐ ป ก็ไมเคยเจอ
เหตุการณแบบน้ี พอเกิดภัยน้ีข้ึนมา มันพากันข้ึนไปบนภูเขา แลว
พวกมันก็รอดไปได แตฝายคนจํานวนมากมาย แมจะเลาเรียนกัน
มานักหนา มีการศึกษาอยางดี ก็ไมรูไมเขาใจภัยอยางน้ีเลย พอเห็น
นํ้าลดลงไป ก็อยากจะดู จึงตามนํ้าลงไป แลวเปนอยางไร นํ้ามา
พรวดเดียว หนีไมทัน ก็เลยปรากฏวาคนมากมายตองเสียชีวิตกัน
ไป น่ีเปนตัวอยางใหเห็นไดชัดเจนวา มนุษยเราน้ีมิใชอยูไดแคดวย
สัญชาตญาณ ความรูคูกําเนิดน้ันชวยเราไดนอย คนเราจะตองเรียน 
ตองฝก ตองหัด ใหมีปญญาท่ีจะรูจักเปนอยู และรูจักทําอะไรๆ ได 

ก็เปนอันเทียบกันเห็นไดวา สัตวอื่นท่ัวๆ ไปน้ันมีความรูติด
ตัวมาต้ังแตเกิด โดยมีตา หู จมูก เปนตน ท่ีฉับไวเฉียบคมเปน
เคร่ืองชวย มันไมศึกษาเลาเรียน ไมตองฝกไมตองหัด ก็มีชีวิต
เปนอยูไดดวยสัญชาตญาณ และเกงกาจไปตามเผาพันธุของมัน 
แตมนุษยน้ี ดอยดานสัญชาตญาณ ตองอยูดวยความรูท่ีเกิดจาก
การเรียนการหัดการฝกการศึกษา ท่ีเรียกวาปญญา  



๘  จะพึ่งตน ก็ตองมีตนที่พ่ึงได 

อยางไรก็ดี ถึงจะดอยดานความรู ท่ีติดตัวมาแตเกิดคือ
สัญชาตญาณอยางท่ีวา แตความรูท่ีฝกท่ีหัดท่ีเรียนใหเกิดเปน
ปญญาพัฒนาข้ึนมาน้ี ถามนุษยไมมัวเพลินข้ีเกียจอยู แตพยายาม
เรียนหาความรูศึกษาฝกหัดย่ิงข้ึนไปๆ ปญญาความรูท่ีฝกศึกษา
ขึ้นมาน้ี ก็จะทําใหมนุษยพัฒนาข้ึนไป เปนผูท่ีเกงกาจเปนเลิศ
ประเสริฐ เปนเจาใหญ เปนอิสระอยูเหนือกวาบรรดาสัตวท้ังปวง   

อยางดิรัจฉานบางจําพวก นอกจากเกงกาจดวยสัญชาตญาณ
แลว ยังเปนสัตวท่ีพอจะฝกไดดวย เชนอยาง ชาง มา วัว ลิง สุนัข 
เรียกวาเปนสัตวช้ันเลิศ แตมันก็ฝกตัวมันเองแทบไมได ตองใหคน
ฝกให และกลายเปนวาคนฝกมันเอาไวใชงานของคน เชนเปนชาง
ลากซุง เปนพาหนะ หรือไวเลนละครสัตว สุนัขท่ีตา หู จมูก ไวดีนัก 
คนก็ฝกมันไวใชงาน เปนนักสํารวจ นักตรวจ นักพิสูจน ตลอดจน
เปนผูกูชีพของคน สัญชาตญาณท่ียอดเยี่ยมของสัตว ก็จึงมาอยูใน
อาณัติรับใชปญญาของคน 

หันมาดูการฝกการหัดของคนกันอีกหนอย อยางท่ีวาแลว 
คนน้ีจะมีชีวิตของตัวเองอยูไปได เร่ิมตนก็ตองเดิน แตแคจะเดิน ก็
ตองหัดเดิน แลวตอไปพูด ก็ตองหัดพูด วากันเหน่ือย แตขอดีอยู
ท่ีวาแลว คือมนุษยน้ี หัดได ฝกได เพราะฉะน้ัน เม่ือพูดยังไมได ก็ฝก
ใหพูดได และไมแคน้ัน มนุษยน้ียังฝกยังหัดใหดีย่ิงขึ้นไปกวาน้ันอีก  

เม่ือรูจักธรรมชาติของมนุษยแลว เราก็ใชประโยชนมันใหเต็มท่ี 
คือไมใชเอาแคพูดได แตฝกตอไปอีก ฝกใหมันดีย่ิงขึ้น เราไมเอาแค
พูดได แตฝกตอไปใหพูดเปน ใหพูดเกง ใหพูดไดคมคาย พูดให
สละสลวย พูดใหหลักแหลม พูดใหไพเราะ พูดใหนาฟง พูดแลวคน
อยากฟง อยากจะเช่ือ เปนตน ก็หัดไปฝกไป ย่ิงไดย่ิงเปนประโยชน  

เพราะฉะน้ัน คนเราน้ีจะดีจะเลิศจะเย่ียมยอดไดดวยการฝก 
น่ีแหละจุดสําคัญท่ีพระสอน อยูท่ีน่ี  
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ท่ีพูดท้ังหมดน้ี ก็มาเขาหลักใหพ่ึงตน โดยมีตนท่ีพ่ึงได ถาใฝ
เรียนใฝศึกษา เปนนักฝกนักหัดไมหยุดย้ังอยางท่ีวาแลว ก็จะมีตน
ซ่ึงเปนท่ีพ่ึงไดอยางดี เหมือนในคาถาท่ีพระพุทธเจาตรัสไว ท่ีวา 

อตฺตนา หิ สุทนฺเตน   นาถํ ลภติ ทุลฺลภํ 
แปลวา: มีตนท่ีฝกดีแลวน่ันแหละ คือไดท่ีพ่ึงซ่ึงหาไดแสนยาก 

เพราะฉะน้ัน เราควรตองชวนกันมาถือหลักน้ี คือหลักการฝก
ตน ไมใชมัวแตบอกวาใหพ่ึงตน แตควรถามวาทําอยางไรคนจึงจะ
พ่ึงตนได คือทําอยางไรคนจึงจะมีตนท่ีพ่ึงได ทําอยางไรเราจะมีตน
ซ่ึงเปนท่ีพ่ึงได แลวก็จะไดคําตอบวา ก็ฝกตนข้ึนไปสิ อยามัวจมอยู
กับสัญชาตญาณท่ีคนเราน้ีแพแมแตสัตวเล็กสัตวนอย  

เอาละ ถาจะพูดวาพ่ึงตน ก็ตองไปใหถึงฝกตน จะใหตัวเปน
อะไร ก็ฝกตนน่ีแหละข้ึนไป     

คนน้ีอยูท่ีฝกท้ังน้ัน เร่ิมแรกก็ฝกใหทําได แลวตอไปก็ฝกให
ทําเปน แลวก็ฝกใหทําเกงใหไดผลอยางดี เชนท่ีบอกเมื่อก้ีวาฝกให
พูดน้ัน ไมใชแคใหพูดได ตองใหพูดเปน ใหพูดไดเกง ใหพูดไดดี 
พูดแลวคนอยากฟงอยากเช่ือ พูดใหคนรักคนสามัคคีกัน พูดนําคน
ใหมารวมกันทํางานสรางสรรค  

น่ันฝกแสดงออกมาขางนอก ท่ีจริงตองฝกต้ังแตขางใน ฝก
ความคิดใหคิดเปน คิดใหไดปญญา ไมใชมีแตความคิดเห็น แลวก็
คิดไปตามความรูสึก แตใหรูจักคิดดวยความรู ใฝหาความรู แลวเอา
ความรูท่ีจริงแทมาเปนฐานของความคิด คิดบนฐานของความรูน้ัน 
คิดอยางมีเหตุผล คิดสรางสรรค คิดแกปญหา ไมใชคิดแตกอปญหา 
คนท่ีฝกตนอยูเสมอ ก็จะพัฒนาอยางย่ิง ฝกชีวิตท่ัวไปหมดทุกดาน 
ตั้งแตฝกการเปนอยู ฝกความประพฤติ ฝกในเร่ืองของจิตใจ จนถึง
ขอสําคัญอยาใหขาด คือฝกในทางปญญาอยางท่ีไดวาไปแลว  



๑๐  จะพึ่งตน ก็ตองมีตนที่พ่ึงได 

คนที่ฝึกแล้ว จึงเป็นผู้ประเสริฐ  
คําวา “ฝก” ก็คือศึกษา การศึกษาตองเนนท่ีการฝก ไมใชเอา

แคหาความรู มีอะไรๆ ก็ไปฟงเขา แลวเขาบอกอะไร ก็ไดรู ไมใชแค
น้ัน ศึกษาตองฝกใหรูเขาใจ ใหทําได ใหทําเปน ฉะน้ัน ศึกษาจึง
ไมใชอยูแควารูเทาน้ัน ตองทําไดดวย คนเรียนรูและเรียนทํา จึงจะ
เปนศึกษา คือ เรียนใหรูเขาใจ เรียนใหทําไดทําเปน น่ันเรียกวา
ศึกษา แครูเขาใจเปนข้ันหน่ึงเทาน้ัน ตองฝกคิด ฝกพูด ฝกทําดวย 
คําวาฝกจึงเปนการศึกษา 

การฝกคือศึกษาเปนจุดเนนของพระพุทธศาสนา  ฝก
จนกระท่ังเปนพระอรหันต อยางในพุทธภาษิตท่ีวา 

ทนฺโต เสฏฺโฐ มนุสฺเสสุ 
แปลวา: ในหมูมนุษยน้ี คนท่ีฝกแลว เปนผูประเสริฐ 

คนท่ีฝกแลวน่ีแหละ จะเปนคนท่ีประเสริฐสุด การท่ีมาเรียน
พระพุทธศาสนา มาปฏิบัติธรรม จนกระท่ังไดบรรลุธรรม ก็คือเร่ือง
การฝก เปนเร่ืองของการศึกษาท้ังน้ัน เพราะฉะน้ันจึงตองเนนตรงน้ี 
คือตรงท่ีวาจะตองฝกกันเร่ือยไป ย่ิงข้ึนไปๆ ซ่ึงก็จะมาเขาหลักท่ีวา 
เมื่อฝกตัวแลว ก็จะทําใหตนเปนท่ีพ่ึงได  

ถึงตรงน้ี การพ่ึงตน กับการฝกตน เปนเหตุเปนผลตอทอดกัน
มาโดยตลอดแลว ตามลําดับความในคาถาของเร่ืองน้ีท่ีวา “อตฺตา หิ 
อตฺตโน นาโถ” - ตนน่ีแหละเปนท่ีพ่ึงของตน “โก หิ นาโถ ปโร สิยา” - 
คนอื่นใครเลาจะเปนท่ีพ่ึงแทจริงได “อตฺตนา หิ สุทนฺเตน นาถํ ลภติ 
ทุลฺลภํ” - มีตนท่ีฝกดีแลว คือมีตนท่ีฝกใหเปนท่ีพ่ึงของตนเองได
แลวน่ีแหละ คือไดท่ีพ่ึงยอดเย่ียมอยางท่ีจะหาท่ีไหนไมได  

จะพ่ึงตน ก็ตองมีตนท่ีพ่ึงได จะมีตนท่ีพ่ึงได ก็ตองฝกตน พอ
ฝกตนดี ก็พ่ึงตนได เปนอันวาสําเร็จ  



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)  ๑๑ 
 

  ๑๑ 

มีตนที่พึ่งได้แล้ว จะพึ่งตนน้ันอย่างไร?  
หลักพ่ึงตนท่ีแทน้ัน เปนขอความแคสั้นๆ พระพุทธเจาตรัสไว 

จับเอาคําสําคัญมาวา “อตฺตสรณา...ธมฺมสรณา”๑ แปลเอาความ
วา จงมีตนเปนท่ีพ่ึง...จงมีธรรมเปนท่ีพ่ึง  

อาว.. วามีตนเปนท่ีพ่ึง แลวทําไมวามีธรรมเปนท่ีพ่ึงอีกละ 
จะใหทําอยางไรแน ทําไมพระพุทธเจาตรัสสองคํา?  

อตฺตสรณา – มีตนเปนท่ีพ่ึง แลวก็ ธมฺมสรณา - มีธรรมเปนท่ี
พ่ึง น่ีคืออนัเดียวกัน  

“มีตนเปนท่ีพ่ึง” น่ีคือท่ีพูดกันไปแลววา ท่ีพ่ึงอยูท่ีตัวเอง จึง
ตองฝกตัวใหตนเปนท่ีพ่ึงได แลวก็มีตนท่ีพ่ึงได  

ทีน้ี ท่ีวามีตนท่ีพ่ึงไดน้ัน เปนอยางไร? ก็คือ “มีธรรมเปนท่ี
พ่ึง” ธรรมเปนท่ีพ่ึงอยางไร พ่ึงธรรมอยางไร? อาว.. ก็ไมประมาท 
ความไมประมาทเปนธรรมใชไหม? ใช! เปนธรรมสําคัญทีเดียว
แหละ เออ.. แลวใครไมประมาท ก็ตัวเองน่ีแหละไมประมาท 

“มีธรรมเปนท่ีพ่ึง” เอาซิ.. เพียรพยายาม ขยันอดทน มีสติ มี
สมาธิ ใชปญญา รูจักคิดพิจารณาแกปญหา อะไรตางๆ เหลาน้ี 
ท่ีวาไปน่ี ก็คือธรรมท้ังน้ันเลยใชไหม?  

เพียรพยายามก็คือธรรม ขันติก็ธรรม สติ สมาธิ ปญญา ก็
ธรรมท้ังน้ัน แลวความเพียรพยายาม สติ สมาธิ ปญญา อยูท่ีใคร? 
ใครเพียรพยายาม ใครใชขันติ...สติ...สมาธิ...ปญญา ก็ตัวเองน่ีแหละ
ใชไหม เพราะฉะน้ัน ท่ีเราบอกวาพ่ึงตน ท่ีจริงก็คือพึ่งธรรมใชไหม  

                                                            
๑ ตสฺมาติหานนฺท อตฺตทีปา วิหรถ อตฺตสรณา อนญ ฺญสรณา ธมฺมทีปา ธมฺมสรณา อนญ ฺญสรณา  
(ที.ม.๑๐/๙๓/๑๑๙) 



๑๒  จะพึ่งตน ก็ตองมีตนที่พ่ึงได 

บอกวา “พ่ึงตน” แตถาตนไมมีธรรม เชนสติ และปญญา จะ
พ่ึงตนไดอยางไร ฉะน้ัน จึงตองฝกตนใหมีธรรม ตองฝกใหธรรม
พัฒนาข้ึนมาในตน แลวก็จะพ่ึงตนได โดยพึ่งธรรมท่ีมีในตนน้ัน 

เร่ืองมันก็คือวา ธรรมน้ันอยูท่ีตัวเอง พอเราพ่ึงธรรมปบ ก็คือ
พ่ึงตน พอบอกวาพ่ึงตน ก็คือพึ่งธรรม พ่ึงความไมประมาท พ่ึงสติ 
พ่ึงสมาธิ พ่ึงปญญา ใครไมประมาท ก็ตัวเองใชไหม ใครเพียร
พยายาม ใครมีสติ ใครมีสมาธิ ใครมีปญญา ก็ตัวเองท้ังน้ัน พ่ึง
ธรรม ก็พ่ึงความเพียรพยายาม พ่ึงสติ พ่ึงสมาธิ พ่ึงปญญา ก็พ่ึง
ตัวเองท้ังน้ัน เพราะฉะน้ัน พ่ึงตน กับพ่ึงธรรม จึงหมายความอัน
เดียวกัน ใครพ่ึงธรรม ก็คือพ่ึงตน ใครไมพ่ึงธรรม คนน้ันก็ไมพ่ึงตน 
เออ! ใชนะ.. ใครข้ีเกียจ ใครไมขยันหมั่นเพียร คนน้ันก็ไมพ่ึงตน 

เอาละ น่ีคือทานยํ้าเทาน้ันเอง พระพุทธเจาตรัสบอกไว  ท่ีวา
พ่ึงตนน้ัน ก็คือพ่ึงธรรม คือพ่ึงคุณสมบัติท่ีมีในตัวเอง ก็พ่ึงตัวเอง
ในการเพียรพยายาม พ่ึงตัวเองในการขยันอดทน ในการใชสติ พ่ึง
ตัวเองท่ีตองทําจิตใจใหเปนสมาธิ ไมฟุงซาน ไมวุนวาย ไมกระวน
กระวาย ไมกระสับกระสาย ไมเครียด พ่ึงตัวเองท่ีจะใชปญญา  

น่ีแหละนะ ในท่ีสุดก็มาอยูท่ีน่ี อันน้ีคือหลักพระพุทธศาสนา
ท่ีแท เพราะฉะน้ันในท่ีสุดแลว พ่ึงตน ก็คือพ่ึงธรรม 

ทีน้ี เมื่อพึ่งตน คือพึ่งธรรม โดยมีตนเปนท่ีพ่ึง คือมีธรรมเปน
ท่ีพ่ึง ก็จึงตองบอกวา ท่ีเราตองฝกตนน้ัน ก็คือฝกใหตนมีธรรมท่ีจะ
พ่ึงไดดีข้ึนมากข้ึน คือตองฝกตนใหธรรมท้ังหลาย เชน ความเพียร
พยายาม ความเขมแข็งอดทน  เมตตากรุณา  ปราโมทย ปติ 
ปสสัทธิ สติ สมาธิ ปญญา พัฒนาข้ึนมาในตัวเราน้ัน มากข้ึนๆ 
ย่ิงข้ึนๆ แลวเราก็จะพ่ึงตนไดดีข้ึนๆ  

เมื่อทําไดอยางท่ีวาน้ี ก็จะไปบรรจบกับหลักท่ีไดบอกไวแลว
ขางตนวา เราก็จะมีตนท่ีฝกดีแลว ซ่ึงเปนท่ีพ่ึงอยางยอดเย่ียม  



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)  ๑๓ 

 

  ๑๓

มีตนท่ีพ่ึงไม่ได้ เป็นปัญหาคุณภาพคน จนถึงระดับชาติ  
“พ่ึงตน คือพ่ึงธรรม” ท่ีพูดเมื่อก้ีน้ัน เราไปสอนคนท่ัวไป ถา

พูดเรียงความไมชัด จัดลําดับไมดี เขาไมเขาใจหรอก แตอยางนอย
ใหเขาเขาใจอันเมื่อก้ีท่ีวา “จะพ่ึงตน ก็ต้องมีตนท่ีพ่ึงได้”  

ไปเจอหนูนอยก็ถามวา “น่ีหนู เธอมีตนท่ีพ่ึงไดหรือยัง?” ท่ีคุณ
พอคุณแมเลี้ยงลูกโตข้ึนมาน้ี ก็เปนเวลาท่ีลูกจะเตรียมตัวฝกไวหัดไว
เพ่ือวาตอไปลูกจะเลี้ยงตัวเองได แลวเขาจะพ่ึงตนเองได ใชไหม? ใน
ที่สุดพอแมก็ไป ทานไมอยูดวยหรอก แลวตัวเอง เธอมีตนที่พึ่งไดหรือยัง  

ถาคุณพอคุณแมยังอยูดวย คุณพอคุณแมอุตสาหมาชวยใน
การฝกในการหัดอะไรตางๆ เปนโอกาสใหเธอฝกตนเตรียมตัวไว 
แตตัวเธอเองไมใชโอกาสท่ีจะฝกตนใหตัวเองเปนท่ีพ่ึงไดน่ี พอคุณ
พอคุณแมไมอยูดวย คุณพอคุณแมไปไหนแลว เปนอยางไร ก็ทํา
อะไรไมเปน รับผิดชอบตัวเองไมได มีตนท่ีพ่ึงไมได ก็แยเลย  

เพราะฉะน้ัน เรามีพอแม มีครูอาจารย มีคนท่ีมาเหมือนเปน
ท่ีพ่ึงใหน้ี ท่ีจริงก็คือมาชวยเปนโอกาสใหเราไดฝกตนเตรียมไว 
เพ่ือใหเราพ่ึงตนเองไดตอไปน่ันเอง หมายความวา ตัวเราเองน่ี
แหละ ตองฝกตนใหพรอมท่ีจะมีตนซ่ึงเปนท่ีพ่ึงได แลวจะได
พ่ึงตนเองไดตอไป เพราะฉะน้ัน จะตองมาเนนกันตรงน้ี 

วาถึงในระดับประเทศชาติ ก็มาเนนกันท่ีประเทศไทยน่ี ไม
ตองไปบอกวาใหพ่ึงตนๆ ไมตองไปมัวเนนกันท่ีวาใหพ่ึงตน อยางท่ี
บอกเมื่อก้ี ถาเขามีตนท่ีพ่ึงไมไดแลว จะใหเขาพ่ึงตนไดอยางไร  

ขอใหถามเมืองไทยวา คนมีตนท่ีพ่ึงไมได มีมากแคไหน 
หรือไมก็ถามวา คนมีตนท่ีพ่ึงได มีมากนอยแคไหน ดูซิเมืองไทยน่ี 
ปญหาของประเทศชาติ คือปญหาท่ีวา มีคนซ่ึงมีตนท่ีพ่ึงไมไดเยอะ 
ใชไหม ถาใชอยางน้ี ก็คือลําบาก  



๑๔  จะพึ่งตน ก็ตองมีตนที่พ่ึงได 

เพราะฉะน้ัน จะทําอยางไร? คนในสังคมตองชวยกันหาทาง
ท่ีจะทําใหคนรูจักฝกตัว พัฒนาตน ถาพูดในระดับประเทศ ก็คือ 
จะตองพัฒนาคุณภาพของคน ดวยการศึกษา ท่ีไมใชแคหาความรู 
แตใหรูจักเรียนรูเรียนทํา ใหมีสํานึกในการท่ีจะฝกตน ดังท่ีวาแลว  

การศึกษาน้ันมีความหมายแทอยูท่ีฝก การฝกน้ีก็อยูในหลัก
ฝกตนท่ีวาแลว เราตองทําใหประเทศชาติมีประชาชนท่ีมีคุณภาพ 
เปนคนมีตนท่ีพ่ึงได ใหเขาเปนคนท่ีอยูกับหลักการฝกตน ฝกกัน
เร่ือยไป ใหการศึกษาเปนชีวิตของเขา  

คนเป็นสัตว์ที่ต้องฝึก การศึกษาจึงต้องเป็นชีวิตของคน 
พูดกันมาต้ังแตตนวาคนเปนสัตวท่ีตองฝก จะมีชีวิตเปนอยู

ได จะทําอะไรได จะทําอะไรเปน จะใหเกง จะใหดี จะใหเลิศ
อยางไร ก็ตองหัดตองฝกเอา ไมวาการรับรู ทักษะ ศีล ภาวะจิต 
จนถึงปญญา ตองฝกท้ังน้ัน ทํากันไปอยางน้ีตลอดชีวิต บอกแลว
วาการฝกคือการศึกษา เพราะฉะน้ัน คนจึงตองศึกษาตลอดชีวิต 
การศึกษาจึงตองเปนชีวิตของคน  

การฝก การศึกษา ก็คือรูจักเรียนรู เรียนทํา ท้ังเรียนรู ใหรู
เขาใจ และเรียนทํา ใหทําไดทําเปน พอทําไดแลว ก็ทําใหเปน แลว
ก็ทําใหดีย่ิงข้ึน ทําใหมีคุณภาพสูงข้ึน เมื่อจับทํางานน้ีแลว คราวน้ี
ทําได ตอไปก็ทําใหดีทําใหประณีตย่ิงข้ึน ฝกกันเร่ือยไป การฝก
ตองเปนชีวิตของมนุษย เพราะธรรมชาติของมนุษยคืออยางน้ัน 
อยางท่ีบอกแลววามนุษยเปน “ทัมมะ” เปนสัตวท่ีฝกได เปนสัตวท่ี 
ตองฝก ตอนท่ีวาเปนสัตวท่ีตองฝก ตรงน้ีรูสึกวาลําบาก แตพอ
บอกวาฝกได ตอนน้ีดีน่ี เมื่อฝกได ก็ฝกใหวิเศษไปเลย  



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)  ๑๕ 

 

  ๑๕

ก็มาเขาหลักท่ีพระพุทธเจาตรัสน่ีแหละ ท่ีวาคนที่ฝกแลว
ประเสริฐ ตรัสไวหลายพุทธภาษิต อยางงายๆ ก็คือท่ีบอกไปแลว
เมื่อก้ีวา “ทนฺโต เสฏฺโฐ มนุสฺเสสุ” - ในหมูมนุษยน้ัน คนท่ีฝกแลว 
เปนผูท่ีประเสริฐสุด  

คนท่ีฝกแลว ศึกษาแลว ก็จะเกง จะดี มีคุณภาพ ทําให
สังคมเจริญ พัฒนา รุงเรือง งอกงาม มีความสุข มีสันติ มีอะไรๆ 
ทุกอยางท่ีดี พูดในแงท่ีเปนประเทศชาติ ก็มีพลเมืองท่ีมีคุณภาพสูง  

พอไดอยางน้ีแลว ทุกอยางก็จะดีไปตาม มนุษยดีแลว อะไร
ตออะไรๆ ก็ดีไปดวย ตลอดไปจนถึงธรรมชาติ ท่ีมนุษยไมฝกตัว ไม
มีคุณภาพ ทําใหธรรมชาติเสื่อมลงไปๆ มนุษยมีคุณภาพดีข้ึน ก็
รูจักใช รูจักปฏิบัติตอธรรมชาติ สิ่งแวดลอมก็จะพลอยดีข้ึน 

ตกลงวา ก็มาสรุปท่ีน่ีแหละ คือ ท่ีวาใหพ่ึงตนน้ัน ก็ตองถาม
วาเขามีตนท่ีพ่ึงได หรือมีตนซ่ึงเปนท่ีพ่ึงไดหรือยัง เขาเปนอะไร 
ทํางานอะไร มีอาชีพอะไร เขาทํางานทําอาชีพไดสําเร็จผล มี
คุณภาพดี มีความภูมิใจมั่นใจในงานในการอาชีพท่ีทําไหม แลวก็
โยงมาที่หลักการฝกตน หรือการศึกษาเปนชีวิต ตลอดชีวิตน่ีแหละ 
ใหฝกฝนใหทําเปนและทําใหดี ย่ิง ข้ึน  ให เกง  ให ชํานาญ  ให
เช่ียวชาญ ใหดีมีคุณภาพสูงย่ิงข้ึนไปอยางมั่นใจ ใหเปนมนุษยท่ี
เปนผูประเสริฐสมช่ือ อยางท่ีพระพุทธเจาตรัสไว  

ยํ้าไวดวย ท่ีเราพูดกันมาวา มนุษยเปนสัตวประเสริฐน้ัน ท่ี
จริงยังไมประเสริฐหรอก เราตองแถมตามท่ีพระพุทธเจาตรัสไววา
มนุษยท่ีฝกแลว เปนสัตวประเสริฐ ถาพูดอยางน้ี จึงจะไดความ  



๑๖  จะพึ่งตน ก็ตองมีตนที่พ่ึงได 

ฝึกเถิด ฝึกกันไป เป็นนักฝึกที่ดี จะฝึกอย่างมีความสุข 
ก็บอกกันใหสบายใจวา การฝกตน การศึกษา การเรียนรู 

การฝกการหัดอะไรตออะไรน้ี เปนเร่ืองของชีวิตของเราน้ีเอง ตาม
ธรรมดาของธรรมชาติ เมื่อเปนเร่ืองธรรมดาของชีวิตมนุษย ก็ฝกก็
ศึกษากันเร่ือยไปตลอดชีวิตน้ัน ไมตองไปคิดวามันจะจบเมื่อไร ฝก
ศึกษาไปจนเปนพระอรหันตเมื่อไร มันก็จบไปเอง ตามหลักท่ีวา
พระอรหันตเปนอเสขะ ผูไมตองศึกษา คือจบการศึกษา ผูท่ีจะเปน
พระอรหันต ก็คือเปนนักฝกตัวเอง ฝกเร่ือยไปตลอดเวลา จนจบ
การศึกษา ไมมีเร่ืองอะไรท่ีจะตองฝกอีก น่ันคือธรรมดาของชีวิต  

ทีน้ี เราท้ังหลายก็มาฝกตนกันใหเปนธรรมดา ไมวาจะเจออะไร 
ก็ฝกไดเลย ตั้งแตฝกตา ฝกใหมองดูเปน ใหดูใหเห็นแลว ถามตัวเอง
วา ไดความรูไหม ใจยังดีอยูไหม หรือดูแลวเห็นแลว ติดอยูแคชอบใจ
ไมชอบใจ ดีใจเสียใจ ไมไดรูไมไดเขาใจวาอะไรเปนอะไรอยางไร 

ไมเฉพาะตา ถึงแมหู จมูก ลิ้น กายสัมผัส ก็ฝกการรับรูได
ท้ังน้ัน โดยเฉพาะหูน้ันสําคัญนัก เปนชองทางเขามาของขาวสาร
ขอมูลมากมาย คูกับตา คนมากมายใชตาดู หูฟงแลว ก็ติดอยูแค
รูสึก ถูกใจไมถูกใจ ไดแคยินดียินราย ใจเสียดุล เอียงมาชอบ เอียง
ไปชัง อยูกับความรูสึกติดคาง ไปกับความสุขความทุกขท่ีแฝง
โมหะ ถูกมันปน ตกอยูใตอํานาจของมัน เสียหลัก ทําใหไมเกิด
ปญญา ตั้งแตไมรูเทาทัน แลวก็เสียทา เปนตนไป  

พอรูจักฝกตัวเอง ตาเห็นน่ันน่ีท่ีไมนาชอบใจ ก็ไมมัวปรุงแตง
ไปตามความรูสึก แตไปทางเรียนรู เออ.. อันน้ียังไมดี ยังไม
เ รียบรอย  เราทําได  เราก็ไปแกสิ  ตรงน้ีควรจะทําใหสะอาด
เรียบรอย ก็ไปกวาดไปถู เร่ืองน้ีตองแกไข ก็ชวนกันแกปญหา 
รวมท้ังไปปรึกษาคนมีหนาท่ีท่ีจะมาทําใหดี  



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)  ๑๗ 

 

  ๑๗

หูไดยินไดฟง ก็ทํานองเดียวกัน ไมคางคาอยูแคกับความรูสึก
ชอบใจไมชอบใจ ถูกหูไมถูกหู แตเรียนรูวาส่ิงท่ีไดยินไดฟง คืออะไร 
เปนอะไร เมื่อฝกไปๆ เร่ืองท่ีฟงแลวไมถูกหู ไมชอบใจ พอเปลี่ยน
จากความรูสึกเปนเรียนรูไดแลว ตอไป ไมวาอะไรที่ไดฟงไดเห็น ท่ี
รูสึกชอบใจหรือไมชอบใจ กลายเปนรูเขาใจ แลวชอบท่ีจะรูไปหมด 
น่ีคือไดฝกตัวเอง เปลี่ยนจากความรูสึก ไปเปนเร่ืองของความรู  

ถาเราดูแลวอยูแคความรูสึก ชอบใจ ไมชอบใจ ถูกใจ ขัดใจ 
สบายใจ ไมสบายใจ เราก็ยุงอยูกับสุขกับทุกข ท่ีถูกอารมณขาง
นอกมันบังคับ เรียกวาเรารับรูอยางเปนผูถูกกระทํา อยูใตอํานาจ
ของมัน ถูกมันปน ถูกมันทําเอา 

ทีน้ี เราพลิกกลับมาใหเปนการรับรูอยางท่ีเราเปนผูกระทํา 
พอรับรูอะไร แทนท่ีจะตกเปนทาสของความรูสึกท่ีอารมณน้ันมัน
ปนมันพาไป เราก็เรียนรูมัน เราก็กลับเปนเจาเปนนายของการรับรู 
เปนผูไดประโยชนจากการรับรูน้ัน  

ทีน้ี เมื่อเราเปนฝายกระทํา เราดู-รู ฟง-รู พอเห็นสิ่งท่ีชอบใจ
ไมชอบใจ เราไมติดอยูแคกับความรูสึกน้ันแลว เราไปท่ีความรู เชน
รูวาอันน้ีมันดี อันน้ีไมดี ถามันไมดี ควรท่ีจะแกไข ถาเรามีโอกาส ก็
ไปแกไข ไปจัดใหมันดี แตถายังทําไมได เราก็ไดเรียนรูของท่ีไมดี วา
มันเปนอยางไร มันเปนอยางน้ันเพราะเหตุปจจัยอะไร ไดเรียนรูเขาใจ
เหตุปจจัย ก็มาเขาหลักพระพุทธศาสนาอีก เลยไดศึกษากันใหญ  

ถึ ง น่ี ก็ เปน ข้ันสืบลึกแล ว  คือ รู เห ตุผล  รู เห ตุปจ จัย  รู
ความสัมพันธระหวางสิ่งท้ังหลาย รูจักความเปลี่ยนแปลงท่ีเปนไป
ตามเหตุปจจัยเหลาน้ัน คราวน้ีก็ไดเรียนรูกันใหญ มองเห็นวาควร
จะทําอยางไร ถาทําไมได ก็เรียนรูไวกอนวามันเปนเพราะเหตุอะไร 
จะแกไขเหตุปจจัยอยางไร พอไปในทางของการศึกษาอยางน้ี 
ปญญาก็พัฒนาไมรูจักจบ  



๑๘  จะพึ่งตน ก็ตองมีตนที่พ่ึงได 

วันน้ีพูดมาเยอะแลว เอาเปนอันวา น่ีแหละท่ีวาพ่ึงตนนั้น 
หลักท่ีแทก็คือ ใหทําตนใหเปนท่ีพ่ึงได หรือใหมีตนซ่ึงเปนท่ีพ่ึงได 
ถามตัวเองวา เรามีตนท่ีพ่ึงได หรือวาเรามีตนซ่ึงเปนท่ีพ่ึงไดหรือยัง 
ถายัง ก็ฝกตัวเองไดเลย ฝกแลวจะดีใจ เมื่อรูเขาใจความหมาย
แลว ก็จะมีความสุขจากการฝกตนน้ัน  

คนท่ีใฝฝกตัว มีสํานึกในการฝกตน เปนนักฝกตนน้ัน ถา
จะตองทําอะไรท่ียาก ก็ไมกลัว เพราะย่ิงยาก ก็ย่ิงไดฝกตนมาก 
จริงไหม? อะไรยาก เราก็ไดฝกตัวมาก อะไรงาย เราก็แทบไมไดฝก
ตัวเลย เพราะฉะน้ัน นักฝกตัวจึงไมกลัวความยาก เพราะย่ิงยาก 
ย่ิงไดมาก จําไวเปนคติเลยก็ได  

คนท่ีใจไมเปนนักฝกน้ัน ชอบงายๆ ก็เลยไมไดอะไร ไมได
เรียนรู ไมไดศึกษา ไมไดฝกตน เวลาก็ผานไปเปลา แถมใจไมดีดวย 

แตพอมาเขาหลักพระพุทธศาสนาที่พระพุทธเจาสอนใหฝก
ตน พอเจออะไร ก็นึกเลยวาอันน้ีมันจะใหเราไดฝกตัวแลว เอาเลย 
ถามันยาก เราก็ไดฝกตนมาก ย่ิงยาก ก็ย่ิงไดฝกมาก ย่ิงฝกมาก 
เราก็ย่ิงชํานาญจัดเจนมาก เพราะฉะน้ัน นักฝกตนจึงมีคติวา “ย่ิง
ยาก ย่ิงไดมาก” แลวพอเจองานยากสมใจตามคติน้ัน ก็ชอบใจ 
กลายเปนวา ย่ิงไดทํางานยาก ก็ย่ิงมีความสุขมาก ก็สบายไปเลย  

น่ีแหละก็จึงมาลงทายเขาในหลักท่ีพระพุทธเจาตรัสไว คือ 
“ทนฺโต เสฏฺโฐ มนุสฺเสสุ” - ในหมูมนุษยน้ัน คนท่ีฝกแลวประเสริฐสุด 
เปนอันวาจบตรงน้ีเลย  

 
 
 

ฟังเสียง: “จะพึ่งตน ก็ตองมีตนที่พึ่งได” 




