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ธมโฺม สจิุณฺโณ สขุมาวหาติ. 

ธรรมท่ีประพฤติดีแล้ว น าสขุมาให้. 

 

ธรรมเป็นหน้าทีข่องชาวพุทธทีม่ศีรทัธาในพระรตันตรยัใหค้วามสนใจศกึษาคน้ควา้หลกัธรรมทาง

พระพุทธศาสนา น้อมน าหลกัธรรมทีไ่ดศ้กึษาแลว้ มาประยุกตใ์ชใ้หเ้หมาะสมแก่ฐานะของตน  ดงันัน้ธรรมจงึ
เป็นค ากวา้งขวาง  แต่พอยน่ยอ่ใหเ้ขา้ใจได ้ คอื1. ธรรมทีค่วรศกึษา   2. ธรรมทีค่วรน้อมน ามาประพฤตปิฏบิตั ิ    
3. ธรรมอนัเป็นผลของการประพฤตปิฏบิตั ิ โดยแต่ละขอ้แห่งธรรมนัน้มเีบือ้งตน้ ท่ามกลาง และทีสุ่ดหรอื
สงูสุด รวมเป็นหน้าทีช่าวพุทธทีค่วรเขา้ถงึธรรมนัน้ๆ ไปตามล าดบั ตามก าลงัศรทัธา 

ธรรม สามารถบ่งบอกไดว้่าเป็นชาวพุทธ ตามหลกัการปฏบิตักิจิวตัรนิยม ทีช่าวพุทธใชใ้นการ

ด าเนินชวีติประจ าวนั เช่น การไหวพ้ระสวดมนต ์การแผเ่มตตา การท าบุญตกับาตร การรกัษาศลี การเขา้วดั
ฟังธรรม การภาวนาตามทีม่เีวลา เป็นกจิกรรมทีน่ ามาซึง่ความศรทัธา ความสงบสุขแช่มชื่นเบกิบาน ท าใหม้ี
สตริกัษาใจ จติมคีวามตัง้มัน่ และมปัีญญาแกไ้ขปัญหาในชวีติตามสต ิปัญญาของตน  สามารถดบัความทุกข ์ 
ดบัความกระวนกระวายใจไปไดร้ะดบัหนึ่ง และเมือ่ไดป้ฏบิตัติน จนเป็นกจิวตัรประจ าวนัไดแ้ลว้ ความสุขใน
ชวีติจะเกดิขึน้กบัผูท้ีป่ฏบิตักิจิวตัรนิยมนัน้ๆ ได ้  

การไหว้พระสวดมนต ์  เมือ่ตื่นนอน ก่อนจะออกจากบา้น หรอืก่อนเขา้นอน นิยมสวดมนตเ์พือ่ท า
จติใจใหส้งบ เพราะการสวดมนตเ์ป็นการสรรเสรญิคุณพระรตันตรยั คอื พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เป็น
อุบายฝึกจติ ฝึกการมสีต ิและฝึกสมาธไิดเ้ป็นอยา่งด ีเพราะขณะสวดมนต ์จติของผูส้วดจะตอ้งจดจ่ออยูท่ีบ่ท
สวด จงึจะสวดไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ผูท้ีส่วดมนต์เป็นประจ าจะไดร้บัอานิสงสต์่างๆ เช่น ตดัความกงัวลได ้ เพราะ



ขณะสวดจติจะระลกึถงึแต่บทสวด แลว้ปล่อยวางความคดิอยา่งอื่น ไดเ้จรญิพุทธานุสสต ิเพราะขณะสวด จติ
ไดร้ะลกึถงึพระพุทธคุณ และค าสัง่สอนของพระพุทธองค ์จติจะแน่วแน่อยูใ่นอารมณ์เดยีว เพราะเมือ่สวดเป็น
ประจ าจะท าใหเ้ป็นคนทีม่จีติมัน่คง เป็นตน้ 

การแผ่เมตตา การแผเ่มตตาใหส้รรพสตัวท์ัง้หลาย  ฝึกใจเป็นผูใ้หอ้ภยั ฝึกใจเป็นผูรู้ก้ตญัญู
กตเวทติา ท าใหจ้ติมคีวามสงบ เป่ียมดว้ยความเมตตา ไมมุ่ง่รา้ย  ไมท่ ารา้ย  จติมคีวามประณีต แลว้แผน้่อม
ร าลกึถงึผูม้พีระคุณ เช่น ตัง้ใจระลกึถงึพระคุณของบดิามารดา ระลกึถงึพระคุณของครูบาอาจารย ์ผูม้พีระคุณ
ทัง้หลาย แลว้ปรารถนาใหส้ตัวท์ัง้หลาย มคีวามสุขพน้จากความทุกข ์ ท าใหจ้ติใจเกดิความเบาสบาย  ไม่
วุ่นวาย  ไมก่ระสบักระสา่ย 

การท าบุญตกับาตร  การตกับาตรหรอืใสบ่าตร คอื การฝึกใจเป็นผูใ้หก้ารบ ารุงพระพุทธศาสนา โดย
การน าอาหาร ผลไม ้ และน ้า ใสล่งในบาตรของพระสงฆ ์ สามารถท าไดทุ้กวนัหรอืเท่าทีม่เีวลา การท าบุญใส่
บาตรพระสงฆ ์ เป็นหน้าทีข่องพุทธศาสนิกชนทีพ่งึปฏบิตั ิ เพือ่เป็นการอุปถมัภท์ านุบ ารุงรกัษา
พระพุทธศาสนาไว ้ เนื่องจากพระสงฆท์ีเ่ป็นพุทธบุตร เป็นผูค้วรแก่สกัการะทีเ่ขาน ามาบชูา เป็นผูค้วรแก่
สกัการะทีเ่ขาจดัไวต้อ้นรบั เป็นผูค้วรรบัทกัษณิาทาน และเป็นเนื้อนาบุญของโลก โดยไมม่นีาบุญอื่นยิง่กว่า 
พระสงฆจ์ะด ารงชพีอยูไ่ด ้  กต็อ้งอาศยัความอุปถมัภจ์ากฆราวาส ทีถ่วายอาหาร  และปัจจยัในการด ารงชพี
แก่ท่าน  การทีเ่ราไดใ้สบ่าตรยงัเป็นการเริม่ตน้ความดเีลก็ๆ  ในชวีติประจ าวนั  เป็นการสรา้งขวญัก าลงัใจ
จากความดทีีเ่ราไดก้ระท าในวนันัน้ 

การรกัษาศีล  เป็นการรกัษากาย วาจา ใจ ใหเ้ป็นปกตสิุข  ผูม้ศีลียอ่มแสดงออกมาทางพฤตกิรรม
ทางกาย วาจา และใจ ไมม่พีษิมภียัต่อผูใ้ด ศลีเป็นเครื่องป้องกนัตวัเอง เพราะไมเ่บยีดเบยีน ตนเองและ
เบยีดเบยีนผูอ้ื่น และศลีเป็นเครื่องรกัษาธรรม เป็นอุปการะธรรมทัง้หลาย  เชน่  ถา้เรามศีลีแลว้เราก็จะมสีติ
รกัษากายใจ  ศลีท าใหม้สีมาธทิีม่ ัน่คง และศลียงัท าใหปั้ญญาบรสุิทธิ ์   ศลีเป็นเครื่องฝึกกายใจ ใหอ้ดทนต่อ
ความทุกขย์ากล าบากทางกาย อดกลัน้ต่ออารมณ์ทีม่ากระทบทางใจ ดงันัน้ ผูม้ศีลีจงึเป็นผูง้ดงาม และหอม
กรุ่นดว้ยศลี เพราะศลีเป็นดัง่อาภรณ์อนัประเสรฐิ 

การฟังธรรม เราสามารถเขา้วดัฟังธรรมใน “วนัพระ” วนัทีว่ดัก าหนดใหม้กีารฟังธรรม  หรอืการอ่าน
หนงัสอืธรรมะ  เพือ่ฝึกการเป็นผูศ้กึษาธรรม วเิคราะหว์จิยัธรรมตามหลกัเหตุและผล เป็นประเพณีนิยมของ
พุทธบรษิทั ทีไ่ดป้ฏบิตัสิบืเนื่องกนัมาตัง้แต่ครัง้พุทธกาล โดยถอืว่าการฟังธรรมตามกาล ทีก่ าหนดไวเ้ป็น
ประจ า  ยอ่มก่อใหเ้กดิสต ิปัญญา และสริมิงคลแก่ผูฟั้ง เนื้อหาจากการฟังธรรมอาจท าใหเ้กดิขอ้คดิ คตธิรรม
ขอ้เตอืนใจ อนัเป็นแนวทางปฏบิตัใินชวีติประจ าวนัได ้ชาวพุทธจะมศีรทัธามัน่คงได ้กอ็าศยัการฟังธรรม 



การภาวนา  การภาวนากค็อืการฝึกใจ  อดทนต่อความทุกข ์ อดกลัน้ต่อสิง่ไมป่รารถนาทัง้ปวง  ฝึก
ใจใหม้สีตอิยูใ่นปัจจุบนัไมส่่งใจไปอดตีและอนาคตอนัเป็นความจรงิทีผ่า่นไปแลว้ และสิง่ทีจ่ะคาดหวงัใน
อนาคต อนัเป็นตน้เหตุแห่งความฟุ้งซ่าน ความวติกความกงัวล และความกลดักลุม้ใจ ฝึกใจใหม้สีมาธ ิมคีวาม
ตัง้มัน่และความสงบใจ ดบัความวุ่นวายกระสบักระส่าย ดบัความเร่ารอ้นท าใหใ้จเยอืกเยน็ลงได ้เมือ่ใจมคีวาม
ตัง้มัน่มัน่คง และสงบระงบัจากอารมณ์ก่อกวนใจลงได ้ ยอ่มเกดิปัญญารูต้ามความเป็นจรงิของธรรมชาตติาม
หลกัเหตุและผล ดบัความเขา้ใจผดิ ความส าคญัผดิ จากอ านาจของตณัหาอุปทาน คอื ความอยากไดอ้ยากม ี
อนัเป็นตวัสมุฏฐานเหตุเกดิทุกข ์และความส าคญัหมายผดิว่าเป็นเรา ว่าของเรา จงึมผีูเ้สวยความทุกขท์ัง้ปวง 
ดงันัน้วธิทีีด่ทีีสุ่ดทีจ่ะพบความสุขสงบทีแ่ทจ้รงิ คอื เครื่องมอืทีเ่รยีกว่า การภาวนา เมือ่พดูถงึการภาวนา  ชาว
พุทธมกัคดิว่าเป็นหน้าทีข่องนกับวช  แต่แทจ้รงิแลว้เป็นหน้าทีข่องชาวพุทธทุกคน 

ธรรม เป็นหน้าทีข่องชาวพุทธ ดงัไดอ้รรถาธบิายไวเ้ป็นกจิวตัรนิยม การท า (ธรรม) หน้าทีข่องชาว
พุทธ ในพระพุทธศาสนาใหย้ิง่ขึน้จากทีก่ล่าวขา้งตน้  จงึตอ้งมกีารศกึษา ทีเ่รยีกว่า  “สกิขา”  หรอืไตรสกิขา  
อนัเป็นการปฏบิตัเิพือ่ใหเ้ขา้ถงึธรรมไปตามล าดบั เขา้ถงึความสุขของธรรมนัน้ๆ กล่าวคอื การเขา้ถงึธรรมที่
ควรศกึษา   ธรรมทีค่วรน้อมน ามาประพฤตปิฏบิตั ิ  และธรรมอนัเป็นผลของการประพฤตปิฏบิตั ิ   ดงัไดย้ก
เป็นนิกเขปบทไวใ้นเบือ้งตน้ว่า ธมโฺม สจิุณฺโณ สขุมาวหาติ  ธรรมทีป่ระพฤตดิแีลว้ น าสุขมาให ้  ดว้ย
ประการฉะนี้ 

 


