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ตนแลเป็นที่พึ่งแห่งตน 

 
                              บัดนี้  จักได้อธิบายขยายเนื้อความแห่งกระทู้ธรรมสภุาษิตที่ไดล้ิขิตไว้ ณ บทเบ้ืองต้น    
 
              เพื่อเป็นแนวทางแห่งการศึกษาและทางแห่งการปฏิบัติ โดยสมควรแกอ่ัตภาพและธรรมเป็นลำดับไป 
 
                             ดำเนินความว่า คนเราทุกคนเกิดมาบนโลกใบน้ี ย่อมตอ้งการทีพ่ึ่งพาอาศยัด้วยกันทั้งนั้น  

                                         
               แรกเกิดเราพึ่งพ่อแม่ในการเลี้ยงดูจนเติบใหญ่ เมื่อถึงวัยอันควรเราพึ่งครอูาจารย์สั่งสอนวิชาความรู้ให้  

 

               เราพึ่งพาเพือ่นฝูงในการช่วยเหลือกจิต่าง ๆ เป็นต้น  จะเห็นได้ว่าเราเกิดมาแลว้ต่างต้องพึ่งพาอาศัยซึ่ง 
 

               กันและกัน จึงสามารถดำรงชีวิตอยูบ่นโลกใบน้ีได้ด้วยความราบรื่นหากแต่ว่า ทีพ่ึ่งอืน่หรือที่พึ่ง 
 

               ภายนอก อนัได้แก่ บุคคลอื่นนอกเหนือจากตัวเราเอง ไมส่ามารถเป็นทีพ่ึ่งให้เราได้ตลอดไป และไม่ใช่ที่ 
 

               พึ่งที่เที่ยงแท้แน่นอน เราไมส่ามารถพึ่งพาอาศัยบุคคลอื่นได้ตลอดชีวิต เพราะทุกคนต่างมีหน้าที่ที่ตอ้ง 
 

               รับผิดชอบวา่ด้วยทีพ่ึ่งอันประเสริฐตามหลักพระพทุธศาสนา ที่พึ่งอันประเสริฐนั้นคือตัวเราเอง ไม่ใช่ 
 

               ผู้อื่น คนอื่นไม่ว่าจะยิ่งใหญ่แค่ไหน ไม่ว่าจะมั่งมีรำ่รวยแคไ่หน ก็พึ่งพาอาศยัได้ไมเ่ท่าตัวเราเอง คำว่า  
 

               “ตน” หรอืตัวเรานี้ แบ่งเป็นสองส่วน คือ สว่นกาย และส่วนจิต ทั้งสองสว่นนี้ต้องพึ่งพาอาศัยซึ่งกัน 
 

               และกันส่วนกาย ต้องพึ่งพาอาศยัสว่นของจิตในการสั่งการ ไม่ว่าจะทำ พูด คิด ประกอบกิจใด ๆ ก็ 
 

               แล้วแต่ ส่วนกายต้องอาศยัส่วนจิตในการสั่งการทั้งสิ้น ปฏิบัติวิปัสสนาขัดเกลากิเลส ในใจให้น้อยก็จะ 
 

               ทำให้สบายใจ คนที่คอยเตือนตนเองอยู่เสมอจะได้ชื่อว่าผู้ไม่ประมาท กำหนดอนาคตตนเองได้ว่าจะเป็นอย่างไร 
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               สมดังพุทธศาสนสุภาษิตทีม่าใน  ขทุทกนิกาย ธรรมบท ว่า   
 

        อตตฺนา โจทยตตฺานํ. 
 

 จงเตือนตนด้วยตนเอง 
 
                            อธิบายความว่า การเตอืนตนเองนั้นเป็นสิ่งที่ดีและควรกระทำเป็นอย่างยิ่ง เพราะจะช่วยให้ 
 

                     เรามสีติสัมปชัญญะอยู่เสมอ ไม่ว่าจะทำ จะพูด จะคิด อะไรก็ตาม ถ้าเราคอยสอดส่องตัวเองอยู่เสมอ  
 

                     เราจะรู้เท่าทัน และยับยัง้การกระทำที่เป็นโทษได้ หากเราคอยเพ่งโทษคนอื่น คอยจับผิดคนอื่น เราก็ 
 

                     จะเห็นโทษของคนอื่น เห็นความผดิพลาดของคนอื่น แต่เราจะไมไ่ด้ประโยชน์อะไรเลยจากการที่เห็น 

 

                     ความผิดของคนอื่น มิหนำซำ้ยังจะก่อให้เกิดความขัดเคอืง เกิดปฏิฆะ ขึ้นมาในใจของตนเองอีกด้วย  
 

                     เรียกได้ว่า เสียเวลาโดยเปลา่ประโยชน์แตห่ากเราคอยเพ่งโทษตนเอง คอยจับผิดตนเอง เราก็จะเห็น 

 

                     โทษของตนเอง เห็นข้อผิดพลาดของตนเอง เห็นข้อบกพรอ่งของตนเอง เมือ่เห็นแลว้เราก็จะสามารถ 

 

                     นำขอ้ผิดพลาดหรือขอ้บกพร่องนั้นมาหาแนวทางแก้ไข สามารถพฒันาตนเองให้ดีขึ้นได้จะเห็นได้ว่า  
 

                     การเพ่งโทษตนเองและคอยเตอืนตนเองนั้น เป็นสิ่งที่ดี มปีระโยชน์กว่าการที่จะไปคอยเพ่งโทษคนอื่น 

 

                     มากมายเลยทีเดียว ดังนั้น จงเตือนตนด้วยตนเองเถิด อย่าไปเสียเวลากับการไปคอยเพ่งโทษจับผิดคน 

 

                     อื่นเขาเลย. บุคคลพึงเตือนตนด้วยตน หรือพูดให้เข้าใจง่ายๆ ก็คอื คนควรเตอืนตนเอง โดยการสำรวจ  
 

                     ตรวจสอบพฤติกรรม หรอืการกระทำทั้งทางกาย และทางวาจาตลอดเวลา หากพบว่ามีความบกพร่อง  
 

                     ผิดพลาดอนัเกิดจากการกระทำของตนก็ควรเร่งรีบปรับปรงุแก้ไขด้วยตนเอง ไม่ต้องรอให้คนอื่นมา 
 

                    ตักเตือน จงมีความระลึกรู้อยู่ตลอดด้วยการพิจารณาตนด้วยตนเอง อย่าให้ทำผิดพลาดเสยีหายแล้วจึง 
 

              คิดแก้ไข จงพิจารณาตนเรือ่งใดๆแมเ้ป็นอดีตแต่เมื่อนำมาพจิารณาด้วยความความคิดรู้เท่าทันสิ่งที่เกิด 
 

              กับตนเองแล้วนำมาพิจารณาประกอบกับปัจจุบันที่เรากำลงัทำอะไรอยูพ่ิจารณาให้เห็นคุณโทษที่ทำ 

หน้า 2 



ตัวอย่างข้อสอบธรรมศึกษา ชั้น เอก ระดับประถมศึกษา  หมวดตน 

 
 

               สมดังพุทธศาสนสุภาษิตทีม่าใน  ขทุทกนิกาย ธรรมบท ว่า                     .                             สรุปความว่า ผู้ให้ คือ ผูท้ี่มีจิตใจโอบอ้อมอารี เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ เสียสละให้ปันสิ่งของของ 
  

ปฏิมํเสตมตฺตนา.                ตนเองแก่ผูอ้ื่นด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ ด้วยต้องการบุญกุศลหรอืต้องการช่วยเหลือบคุคลผูม้ีความ 
  

จงพิจารณาตนด้วยตนเอง                เอื้อเฟื้อเผือ่แผ่ดังกล่าว ยอ่มเป็นผูท้ี่บุคคลอื่นเคารพนับถือ โดยเฉพาะผู้ทีไ่ด้รับสิ่งของหรือไดร้ับน้ำใจ 
  
                               อธิบายความว่า การพิจารณาตน หมายถึง การเพ่งดูจิตของตนเอง ให้รู้ชัดว่า สภาพของ                จากเขา ยอ่มจะมคีวามรักมคีวามนับถือในตัวเขาเป็นอันมาก เพราะการที่บุคคลจะสละให้ปันแก่ 
  

                จิตใจของเรานี้เป็นอย่างไร ดีหรอืไมด่ี เป็นกุศลหรือเป็นอกศุล เป็นบุญหรอืเป็นบาป ถูกกิเลสครอบงำ                 บุคคลอื่นได้นั้น เป็นสิ่งที่ทำไดย้ากยิ่งการให้น้ัน ก่อให้เกิดความประทับใจทั้งแก่ผู้ให้และผูร้ับ ผู้ให้ก็มี 
  

                อยู่หรือไม่ เป็นต้น ถึงแม้ว่าคำสอนของพระพทุธองค์ได้เกิดขึ้นมา 2,500 กว่าปีแลว้ แต่ทว่ายังคงม ี                  ความสุขใจที่ได้ให้ ผู้รับก็มีความประทับใจในตัวผู้ให้จึงเป็นการสร้างมิตรภาพที่ดีและเป็นที่รักของอื่น 
  

               เนื้อหาและสาระทันสมัย ควรแก่การนำมาปฏิบัติ และก่อให้เกิดประโยชน์ต่อการดำเนินชีวิตได้เป็น                สมดังกระทู้พุทธภาษิตที่ยกไว้เป็นบทอุเทศ ณ เบื้องต้นนัน้  ว่า 
  

              อย่างดียิ่ง โดยเฉพาะกับนักการเมืองในระบอบประชาธิปไตยที่อาสาเข้ามาทำงานรบัใช้ปวงชนในฐานะ ททํ มิตตฺานิ คนฺถติ. 
  

              บุคคลสาธารณะ และงานที่นักการเมืองทำก็ด้วยการพูดมากกว่าลงมือทำเอง การพิจารณา คอืการเพ่ง ผู้ให้ย่อมผูกมิตรไว้ได ้

  

               ให้รู้ชัดว่า สิ่งนั้น ๆ เป็นอย่างไร ดหีรือไม่ดี เป็นต้น เมือ่เราคอยพิจารณาจิตของตนเองอยู่ตลอดเวลา                 ดังพรรณนามาด้วยประการฉะนี ้
  

                     จะทำให้เรารู้จักสภาพจิตของตนเอง รู้ธรรมชาติของตนเอง ว่าโดยปกตินั้นตนเองเป็นคนที่ค่อนไปทาง  

  

                     ไหน ทางดหีรือทางไม่ดี และเราจะนำสิ่งที่เราได้รูไ้ด้เห็นน้ีมาปรับปรุงตนเองให้ดีขึ้น ถ้าพิจารณาแล้ว  

  

                      เห็นวา่ตนเองเป็นคนเจ้าโทสะ ก็จะได้หาทางลดโทสะคอืความโกรธให้เบาบางลงเสียได้ถ้าพิจารณา  

  

                      แล้วเห็นวา่ตนเองเป็นคนเจ้าราคะ ก็จะได้หาทางลดราคะคอืความกำหนัดให้เบาบางลงเสยีได้บ้างถ้า  

  

                      พิจารณาแล้วเห็นว่าตนเองเป็นคนเจ้าโมหะ ก็จะได้หาทางลดโมหะคือความหลงลงเสียได้ การที่เรา  

  

               พิจารณาตนเอง ก็เพื่อให้เห็นตนเองตามสภาพความเป็นจริง เพื่อที่จะได้ปรับปรุงในส่วนที่บกพรอ่ง   
  
               และพัฒนาส่วนที่ดีอยู่แลว้ให้สมบูรณ์แบบยิ่ง ๆ ขึ้นไป. ถ้าใช้สติปัญญาพิจารณาดูอย่างถี่ถ้วนแล้ว สิ่ง  
  
               ใดการใดที่สามารถติเตียนตนเอง จงพิจารณาตนด้วยตนเองและนี่ก็คือความหมายของคำว่า ตนแล   
  
               เป็นที่พึ่งแห่งตน ได้ด้วยการทำบญุชำระล้างจิตของเราเมื่อให้บุญก็เพิ่มขึ้น ความดีที่ทำยิ่งได้ยิ่งให้ยิ่งมา  
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               สมดังพุทธศาสนสุภาษิตทีม่าใน  ขทุทกนิกาย ธรรมบท ว่า                                                  สรุปความว่า ผู้ให้ คือ ผูท้ี่มีจิตใจโอบอ้อมอารี เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ เสียสละให้ปันสิ่งของของ 
  

 ททโต ปุญฺ  ปวฑฺฒติ.                ตนเองแก่ผูอ้ื่นด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ ด้วยต้องการบุญกุศลหรอืต้องการช่วยเหลือบคุคลผูม้ีความ 
  

เมื่อให้บุญก็เพ่ิมขึ้น                เอื้อเฟื้อเผือ่แผ่ดังกล่าว ยอ่มเป็นผูท้ี่บุคคลอื่นเคารพนับถือ โดยเฉพาะผู้ทีไ่ด้รับสิ่งของหรือไดร้ับน้ำใจ 
  
                                อธิบายความว่า ผู้ให ้ไม่ว่าจะให้ในลักษณะไหนก็ตามแต่การให้ที่ประกอบไปด้วยกุศลที ่                จากเขา ยอ่มจะมคีวามรักมคีวามนับถือในตัวเขาเป็นอันมาก เพราะการที่บุคคลจะสละให้ปันแก่ 
  

                ดำเนินไปในทางแห่งความดีผูร้ับยอ่มได้ทั้งความสุข ความสดชื่น และผู้ให้ก็ย่อมอิม่บุญมือของผู้ให้จะ                 บุคคลอื่นได้นั้น เป็นสิ่งที่ทำไดย้ากยิ่งการให้น้ัน ก่อให้เกิดความประทับใจทั้งแก่ผู้ให้และผูร้ับ ผู้ให้ก็มี 
  

                อยู่เหนือมือผู้รับเสมอแต่การให้ทีส่มบูรณ์นั้นต้องประกอบด้วยปัญญาจึงจะได้อนสิงส์ในบุญ ทาน คอื                   ความสุขใจที่ได้ให้ ผู้รับก็มีความประทับใจในตัวผู้ให้จึงเป็นการสร้างมิตรภาพที่ดีและเป็นที่รักของอื่น 
  

              การให้ หมายถึง การสละสิ่งของของตนเอง ให้แก่ผู้อื่น ด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ ไม่หวังสิ่งตอบแทน ให้ด้วย                สมดังกระทู้พุทธภาษิตที่ยกไว้เป็นบทอุเทศ ณ เบื้องต้นนัน้  ว่า 
  

              ความเมตตา เอื้อเฟือ้เผือ่แผ่ ให้ด้วยเจตนาที่ต้องการอนุเคราะห์หรอื ให้ด้วยเจตนาที่หวังสรา้งบุญกุศล  ททํ มิตตฺานิ คนฺถติ. 
  

              เพิม่พูนบารมีทานเป็นบุญขั้นต้นในพระพุทธศาสนา เป็นบุญประการแรกในบุญกิริยาวัตถุทั้ง ๓ อยา่ง  ผู้ให้ย่อมผูกมิตรไว้ได ้

  

              ดังน้ัน ผู้ให้ จึงได้ชื่อว่า เป็นผู้บำเพญ็บุญ ยิ่งให้บ่อย บุญยิ่งเกิดบ่อย ยิ่งให้มาก บุญก็ยิ่งเกิดมาก และได้                ดังพรรณนามาด้วยประการฉะนี ้
  

                    ชื่อว่าเป็นผูก้ำจัดโลภะคือความละโมบโลภมาก และกำจัดมัจฉริยะคอืความตระหนี่ถี่เหนียว ออกจาก  

  

                    จิตใจ บุญ เป็นช่ือของความสุข ผู้ให้ทาน ช่ือว่าเป็นผู้บำเพญ็บุญ ผู้บำเพ็ญบุญ ก็ยอ่มชื่อว่าเป็นผู้สั่งสม  

  

                    ความสุข ดังนั้นเมื่อมีก็พึงให้เถิด หากไม่เป็นการทำให้ตนเองต้องเดือดร้อนและตัวเองไมล่ำบากก็ต้อง  

  

                    เตือนตนเองไว้เสมอว่าบญุจักเพิ่มพนูขึ้นตามลำดับ เราจะเป็นผู้ที่มากด้วยบุญและต้องเป็นผู้ที่ทำตนเป็น  

  

                    ตัวอย่างในแบบฉบับที่ดี ประพฤติตนอยู่ในศลีธรรมอันดีงาม ปฏิบัติตนเองใหอ้ยู่ในกรอบของกฎหมาย  

  

              บ้านเมือง ไม่ทำตัวเกเรเหลวไหลไรส้าระ ทำตัวดีให้คนอื่นเห็นและทำตามไดอ้ยา่งไม่ต้องลังเลเพราะถ้า  
  
              เราสอนคนอื่นอยา่งเดียว สอนตัวเองไม่ได้ หรอืสอนคนอื่นอย่างหนึ่ง แต่กลับทำตัวเราเองอีกอย่างหน่ึง   
  
              ย่อมจะไม่เป็นที่เคารพนับถือ ไม่นา่เชื่อถือ และคนอื่นก็ไมเ่ชื่อสิ่งที่เราสอน โดยมาคิดว่า คนคนนี้ได้แต่  
  
              สอนคนอื่น แต่ตัวเองกลับทำไม่ได้ จงเตือนตนด้วยตนเอง ก่อนที่จะมผีู้อื่นมาเตือนและไม่ต้องรอคอย  
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ตัวอย่างข้อสอบธรรมศึกษา ชั้น เอก ระดับประถมศึกษา  หมวดตน 

 
 

  
 

                             สรุปความว่า เราทา่นทัง้หลาย ต้องมีตนแลเป็นที่พึ่งแห่งตน จงเตือนใจไว้เสมอนะว่าถ้า 
  

               ประสงคค์วามสุข ความเจริญ โภคสมบัติ จงหมั่นสร้างบญุ สรา้งกุศลไว้อย่างสมำ่เสมอ มากบ้าง นอ้ย 
 
               บ้าง ตามกำลังศรัทธา เพราะเราไมอ่าจจะรูไ้ด้ว่า อดีตชาติเราได้สร้างบุญหรอืสร้างบาปไว้มากน้อย 
 
               เพียงใด และผลของกรรมใดจะส่งผลก่อนหรอืหลังเพื่อความไม่ประมาท จึงควรจะสรา้งบุญกุศลเป็น 
 

                การเพิ่มเตมิไว้เสมอ ถา้อดีตทำไวม้ากแล้ว ก็จะยิ่งมีมากขึ้น ย่อมให้ผลก่อนทีม่ีกำลังน้อยกวา่ อันเป็น 
 

                กฎธรรมชาติของกรรมด้วยความไมป่ระมาท จงระลึกไว้ว่า ถ้าตนเองไมส่ะสมบุญวาสไว้แล้ว ใครที่ไหน 
 

                     จะช่วยเราได้ ตัวของเราจะมีอะไรไว้เป็นทุนเดินทางเวยีนวา่ยในวัฏฏทุกข์ทีย่ังต้องผจญทุกข์เข็นต่อไป  
 

               สมดังกระทู้พุทธภาษิตที่ยกไว้เป็นบทอุเทศ ณ เบื้องต้นนัน้  ว่า 
 

อตฺตา หิ อตฺตโน นาโถ. 
 

ตนแลเป็นที่พึ่งแห่งตน 

 
               ดังพรรณนามาด้วยประการฉะนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

หน้า 5   


