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“เมื่อมาก็ตัวเปล่า เมื่อไปก็ไปตัวเปล่า ให้เร่งสร้างความดีงาม เพราะความดีงามเท่านั้นที่คงอยู่ เมตตา 
กรุณา มุทิตา อุเบกขา เป็นเครื่องท าให้โลกไม่วุ่นวาย”  หลักธรรมค าสอนที่มีไม่กี่ประโยคแต่เข้าใจง่าย จาก 
หลวงพ่ออินตอง สุภวโร หรือ พระครูวีรธรรมคุณ ณ วัดป่าวีระธรรม จ.สกลนคร เป็นค าสอนที่ท าให้ญาติโยม
พุทธศาสนิกชนได้ยึดน าไปปฏิบัติ 

‘ศีล ๕’ ดจูะเป็นสิ่งท่ีตอบโจทย์ความมีสติ มีเมตตาและกรุณา ไม่ท าให้ผู้อื่นและสังคมเดือดร้อน ซึ่งความ
จริงแล้ว เราชาวพุทธต่างได้ยินค านี้กันมาตั้งแต่อ้อนแต่ออด ท่ีแน่ ๆ ตั้งแต่เรียนวิชาพระพุทธศาสนา เข้าค่าย
คุณธรรมจริยธรรม ค่ายพุทธบุตร หรือแม้กระทั่งเสียงค าสอนพระเทศน์ท่ีดังออกมาจากวิทยุ โทรทัศน์ หรือเสียง
ตามสายในชุมชน วันวิสาขบูชาท่ีก าลังจะถึงนี้ ทีมเว็บไซต์ สสส. จึงขอน าเรื่องราวและความเชื่อเกี่ยวกับศีล ๕ มา
ฝากกันค่ะ 
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สิ่งท่ีนักเรียนโรงเรียนพุทธท่องสวดกันทุกเช้า สิ่งท่ีเด็ก ๆ ท่องจ าเพื่อน าไปสอบ สิ่งท่ีเรา ๆ ต่างรู้กันดีว่า
พุทธศาสนิกชนคนธรรมดาอย่างเราควรยึดปฏิบัติตามศีลเพียง ๕ ข้อเท่านั้น ได้ยินผ่าน ๆ อ่านจะคิดว่าน้อยมาก ๆ 
แต่หากลองนับเทียบกันดูดี ๆ แล้วคงจะแอบเขินอยู่ในใจไม่น้อย เพราะอาจจะมีหลาย ๆ วันที่เผลอผิดศีลไป ที่
เห็นจะผิดกันบ่อยก็อย่างเช่น การพูดโกหก ยุแยง ส่อเสียด  การมีกิ๊ก นอกใจ ดื่มเหล้า ติดยาเสพติด หรือฆ่า
แมลงสาบ บี้มด เป็นต้น 

เนื่องในโอกาสวันพระใหญ่หรือวันวิสาขบูชา วันขึ้น 15 ค่ า เดือน 6 หรือในปีนี้ท่ีตรงกับวันท่ี 18 พฤษภาคม 
นี้ ทีมเว็บไซต์ สสส. จึงรวบรวมข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องกับเรื่องของ ‘ศีล ๕’ มาย้ าเตือนกันอีกครั้งค่ะ 

ไม่เบียดเบียน เท่ากบัรักษาศีล 

ตามหลักพระพุทธศาสนา การรักษาศีล ๕ ถือว่าเป็นวิธีการท าบุญอย่างหนึ่ง เพราะทุกคร้ังที่คนเรามี
ความตั้งใจงดเว้นจากความชั่ว ตั้งใจจะไม่เบียดเบียนผู้อื่น ย่อมจะเกิดจิตส านึกแห่งความดีงาม เกดิความ
เมตตาขึ้นภายในใจ เป็นการช าระจิตใจให้สะอาด เพราะปกติคนเราจะพูด จะคิด หรือจะกระท าอะไร ย่อมมี
เจตนาภายในอยู่แล้ว ดังนั้นการตั้งใจว่าจะไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่นให้เดือดร้อนท้ังกาย วาจา และสติปัญญา 
จึงถือว่าเป็นการรักษาศีล 

พระพรหมบัณฑิต (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) หรือ ศาสตราจารย์ ดร.พระพรหมอธิการบดี มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เจ้าอาวาสวัดประยุรวงศาวาสวรวิหาร เจ้าคณะภาค ๒ กรรมการมหาเถร
สมาคม เคยเขียนไว้ในค านิยมของหนังสือ "ศีล ๕ คุณค่าของชีวิตและสังคม" ว่า ศีล ๕ เป็นบทบัญญัติพื้นฐานของ
การอยู่ร่วมกันในสังคม การล่วงละเมิดศีล ก็คือการละเมิดต่อหลักการอยู่ร่วมกันของสังคม เพราะเป็นการ
เบียดเบียนตนเองและท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน การอยู่ร่วมกันในสังคมจึงต้องมีหลักการพื้นฐานของการอยู่ร่วมกัน ซึ่งผู้
ท่ีรักษาศีลย่อมมีหลักประกันความมั่นคงของชีวิต เมื่อเราไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น ไม่ฆ่า ไม่ท าร้าย ไม่ลัก
ขโมย ย่อมจะได้ชื่อว่า รักษาชีวิต ทรัพย์สิน ครอบครัว รักษาสัจจะและมิตรภาพ รวมท้ังพัฒนาสติปัญญาของตน 
เพื่อน าไปสู่การสร้างสังคมแห่งความสุขและเพื่อความเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ยิ่ง ๆ ขึ้นไป 

เช่นเดียวกับ พระพรหมเสนาบดี (พิมพ์ ญาณวีโร) เจ้าอาวาสวัดปทุมคงคา ราชวรวิหาร เจ้าคณะภาค 
๗ ท่ีได้เขียนไว้ว่า "บุคคลผู้ท่ีรักษาศีล ๕ ย่อมจะท าความเป็นมนุษย์ในตนเองสมบูรณ์ย่ิงขึ้น เนื่องจากไม่เบียดเบียน
ผู้อื่นในการประกอบกิจกรรมการงาน และมีจิตส านึกแห่งความดีงาม มีความตั้งใจท่ีจะงดเว้นจากการประพฤติท่ีไม่
ดีงามท้ังหลาย เช่น กายทุจริต วจีทุจริต และมโนทุจริต นับว่าเป็นเจตนาแห่งความส ารวมระวัง เพื่อปิดกั้นหนทาง
ความชั่วร้ายท่ีเกิดจากการเบียดเบียนซึ่งกันและกัน" 
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ตรองดูเถิด...ในแต่ละวันเรารักษาศีลได้กี่ข้อ 

"ปาณาติปาตา เวรมณี" ศีลข้อที่ ๑ มีเจตนางดเว้นจากการไม่ท าลายชีวิตของสัตว์ท้ังหลาย มีความ
ประพฤติหรือมีการด าเนินชีวิตที่ปราศจากการเบียดเบียนผู้อื่นและสรรพสัตว์ทางด้านชีวิตร่างกาย ไม่ฆ่าท าลาย
ชีวิต หรือว่าจ้างผู้อื่นกระท า และไม่เลี้ยงชีพด้วยอาชีพท่ีรุนแรงต่อสรรพสัตว์และเพื่อนมนุษย์ 

การมีศีลข้อนี้ถือว่าเป็นการประกันชีวิต เป็นการฝึกฝนความมีเมตตากรุณาให้เกิดขึ้นในจิตใจของตนเอง 

"อทินนาทานา เวรมณี" ศีลข้อที่ ๒ มีเจตนางดเว้นจากการไม่ถือเอาของท่ีเขาไม่ได้ให้เรา ไม่ลักขโมย ไม่
เบียดเบียนผู้อื่นทางด้านทรัพย์สิน กรรมสิทธ์ต่าง ๆ ท่ีคนอื่นครอบครอง ไม่ท าให้ตนเองร่ ารวยมั่งคั่งขึ้นบนความ
ทุกข์ยากของคนอื่นหรือเจตนาไม่บริสุทธิ์ 

การมีศีลข้อนี้ถือว่าเป็นการประกันทรัพย์สิน พัฒนาความซื่อสัตย์สุจริตในตนเอง สร้างประโยชน์สุขของ
ตนเองและสังคมบนความเคารพในสิทธิของกันและกัน 

"กาเมสุมิจฉาจารา เวรมณี"  ศีลข้อที่ ๓ มีเจตนางดเว้นจากการประพฤติผิดในกามารมณ์ ไม่ล่วงละเมิด 
ข่มขืน ขืนใจผู้อื่นท่ีไม่ยินยอมรวมถึงพ่อแม่ผู้ปกครองก็ไม่ยินยอมเช่นกัน ไม่เบียดเบียนผู้อื่นทางด้านคู่ครอง ไม่ผิด
ประเพณี ไม่นอกใจคู่ครอง 

การมีศีลข้อนี้ถือว่าเป็นการประกันครอบครัว 

"มุสาวาทา เวรมณี" ศีลข้อท่ี ๔ มีความตั้งใจงดเว้นจากการพูดเท็จ โกหก หลอกลวง ยุแยง ส่อเสียดในทาง
เสียหาย ไม่เบียดเบียนผู้อื่นด้วยวาจาท่ีไม่เป็นจริง ไม่เกิดประโยชน์ ก่อให้เกิดความขัดแย้ง ตัดผลประโยชน์หรือ
แกล้งท าลาย 

การมีศีลข้อนี้ถือว่าเป็นการประกันเครดิตทางสังคม 

"สุราเมรยมัชชปมาทัฏฐานา เวรมณี"  ศีลข้อที่ ๕ มีเจตนางดเว้นจากการเสพสิ่งของมึนเมา คือ สุรา ยา
เสพติด อันเป็นท่ีตั้งแห่งความประมาท ก่อให้เกิดความพลั้งพลาด 

การมีศีลข้อนี้ถือว่าเป็นการประกันสติปัญญาแห่งตน 

 

ผู้รักษาศีล ๕ ย่อมได้...หลักเบญจธรรม 

1.เมตตากรุณา ได้แก่ ความรัก ความปรารถนาดีต่อผู้อื่นให้มีความสุข ความเจริญและต้องการจะช่วยเหลือ 
ดูแล แบ่งปันให้พ้นจากปัญหาในชีวิต 

2.สัมมาอาชีวะ ได้แก่ การประกอบอาชีพสุจริต ไม่ประพฤติตนเองในทางเสียหาย ไม่ทุจริต คอรัปชั่น 

3.กามสังวร ได้แก่ ความส ารวม ระวัง รู้จักยับย้ัง สามารถควบคุมตนในทางกามารมณ์ ไม่เบียดเบียนผู้ท่ี
อ่อนแอ และรับผิดชอบในส่ิงท่ีตนเองได้กระท าลงไปจากพฤติกรรมทางเพศนั้น 

4.สัจจะ ได้แก่ การมีความจริงใจ ซื่อตรงต่อตนเองและคนอื่น สร้างสัจจะและมิตรภาพด้วยการคิด การพูด 
และการกระท าท่ีมาจากความรู้สึกภายใน 
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5.สติสัมปชัญญะ ไดแ้ก่ ความระลึกได้ รู้สึกตัวอยู่เสมอ ฝึกตนเองให้เป็นคนรู้จักยั้งคิด ย้ังท า ไตร่ตรองถึงสิ่ง
ต่าง ๆ ว่าสิ่งใดควรหรือไม่ควรกระท า ไม่ประมาทในการใช้ชีวิต 

 

ระดับของการรักษาศีล 

ระดับท่ี 1 มีความตั้งใจว่าจะรักษาศีลข้อนั้น ๆ ละเว้น ไม่กระท าความไม่ดีต่อชีวิตและสังคม (สมาทานวิรัติ) 

ระดับท่ี 2 มีเจตนาแน่วแน่ ปรารถนาดีให้ความเจริญต่อชีวิตและสังคม งดเว้นการกระท าความชั่วใน
สถานการณ์ซึ่งหน้า เมื่อพบเจอกับสิ่งยั่วยุ และยังมีใจตั้งมั่นไม่กระท า จะท าให้มีจิตใจท่ีมั่นคงในการรักษาศีล 
(สัมปัตตวิรัติ) 

ระดับท่ี 3 ละเว้นการท าชั่ว สร้างความดีต่อชีวิตและสังคมอย่างสม่ าเสมอ การละเว้นการล่วงละเมิดในศีล ๕ 
อย่างเด็ดขาด ท้ังต่อหน้าและลับหลัง มีจิตใจเมตตา มีสติปัญญาในการด าเนินชีวิตอย่างสม่ าเสมอจนถึงขั้นสามารถ
ขจัดกิเลสท่ีเป็นเหตุแห่งความชั่วนั้น ๆ ได้ (สมุจเฉทวิรัติ) 

"ใจของเราทุกคนส าคัญนัก สติก็ส าคัญนัก ทั้งหมดนี้ไม่ควรแยกจากกัน มีใจ...ก็ต้องให้มสีติ ต้องใหม้ี
ปัญญา ต้องให้มีกรุณา ประคับประคองกันไปให้เสมอ อย่าให้มีสิ่งอื่นนอกจากสติปัญญาและเมตตา 
กรุณา" หลักธรรมค าสอนที่เข้าใจง่ายจาก สมเด็จพระญาณสังวร (เจริญ สุวฑฺฒโน) สมเด็จพระสังฆราช สกล
มหาสังฆปริณายก สมเดจ็พระสังฆราช องค์ที่ 19 แห่งกรุงรัตนโกสินทร์ 

ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) สนับสนุนให้คนไทยมีสุขภาพดีครบทุกด้าน ท้ัง
กาย จิต ปัญญา และสังคม ซึ่งการรักษาศีล 5 นอกจากจะท าให้เกิดสติ เกิดความสบายในใจแล้วยังเป็นส่วนหนึ่ง
ในการลดปัญหาในสังคมได้ด้วย ดังนั้นไม่ว่าจะเป็นวันพระใหญ่ วันพระ หรือวันธรรมดา ก็อย่าลืมพยายามรักษา
ศีล 5 กันด้วยนะคะ  

ผู้ที่สนใจสามารถดาวน์โหลดหนังสือ "ศีล ๕ คุณค่าของชีวติและสังคม" ได้ทีล่ิงค์น้ีค่ะ https://bit.ly/2E07fTw 
 

  

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 

โทร.044-591126 ต่อ 116 

https://bit.ly/2E07fTw

