
 



 
ธรรมอนังามท าให้ 2 ประการ 

     1) ขันติ 
     2) โสรัจจะ 

 
บทน า 
 ในพระพุทธศาสนา มีธรรมหมวดหน่ึงท่ีเรียกวา่ “ธรรมอนัท าให้งาม” 
หมายถึง ธรรมท่ีเม่ือบุคคลมีอยูใ่นใจแลว้ จะท าให้ชีวิต งดงามขึน้ สงบขึน้ น่า
เคารพขึน้ และน่าคบหาขึน้ ธรรม 2 ประการน้ี คือ 

1. ขันติ = ความอดทน อดกลั้น อดใจได ้
2. โสรัจจะ = ความสงบเสง่ียม ความอ่อนโยน ความเรียบร้อยแห่งกาย วาจา ใจ 

 ธรรมสองขอ้น้ี เป็นเหมือน เคร่ืองประดับภายในของมนุษย์ ไม่ใช่เคร่ืองประดบั
ท่ีติดอยูท่ี่ร่างกาย แต่เป็นความงามท่ีเปล่งออกมาจาก ใจท่ีฝึกดีแล้ว คนท่ีหนา้ตาดีแต่
ใจร้อน อารมณ์แรง หยาบคาย ยอ่มไมน่่าช่ืนชมเท่าคนท่ีมีใจเยน็ อดทน สุภาพ และ
สงบเสง่ียม 
 เพราะฉะนั้น พระพทุธเจา้จึงทรงสอนวา่ ความงามท่ีแทจ้ริง ไม่ไดอ้ยูท่ี่รูปร่าง
หนา้ตา แต่อยูท่ี่ คุณธรรมในใจ 

 
1. ท าไมจึงเรียกว่า “ธรรมอนัท าให้งาม” 
 1.1 ท าให้งามในระดับโลก ในทางโลก คนท่ีมี ขันติ และ โสรัจจะ จะเป็นคนท่ี
ใคร ๆ ก็อยากอยูใ่กล ้อยากร่วมงาน อยากเคารพ เพราะเป็นคนท่ี 

• ไม่หุนหนัพลนัแล่น 
• ไม่พูดแรงง่าย 
• ไม่แสดงกิริยาหยาบ 
• ไม่ใชอ้ารมณ์เหนือเหตุผล 
• รู้จกัอดทนต่อปัญหา 
• รู้จกัวางตวัดี 



 คนเช่นน้ี แมไ้ม่แต่งตวัหรู ก็ยงัดู “สง่า” แมไ้ม่พูดมาก ก็ยงัดู “มีคุณค่า” 
 1.2 ท าให้งามในระดับธรรม ในทางธรรม ขนัติและโสรัจจะ ท าให้จิตใจ สะอาด 
ละเอยีด อ่อนโยน และพร้อมต่อการเจริญธรรมขั้นสูง เพราะคนท่ีไม่มีความอดทน 
จะภาวนาไม่นาน ศึกษาธรรมไม่นาน ปฏิบติัอะไรไม่นาน และคนท่ีไม่มีความสงบ
เสง่ียม ใจจะกระดา้ง ฟุ้งซ่าน หยาบ และเขา้ถึงธรรมไดย้าก 
 ดงันั้นธรรมสองขอ้น้ี จึงไม่ใช่แค่ท าให้ “ดูดี” แต่ท าให ้“จิตดี” และ “ชีวิตดี” 
อยา่งแทจ้ริง 

 
2. ความหมายและรายละเอยีดของธรรมแต่ละข้อ 
 2.1 ขันติ คืออะไร 
 ความหมาย ขันติ แปลวา่ ความอดทน อดกลั้น ความสามารถในการทนต่อส่ิงที่
ไม่น่าพอใจได้ โดยไม่เสียความดี ขนัติไม่ใช่ความอ่อนแอ แต่คือ พลงัของใจท่ี
เข้มแข็ง คนบางคนคิดวา่ “ถา้ทน แปลวา่แพ”้ แต่ในทางธรรม คนที่ชนะใจตัวเองได้ 
คือผู้ชนะท่ีแท้จริง 

 
 ขันติมีหลายระดับ 
 (1) อดทนต่อความล าบาก เช่น 

• อดทนต่อความเหน่ือย 
• อดทนต่ออากาศร้อน หนาว ฝน 
• อดทนต่อความหิว ความกระหาย 
• อดทนต่อการท างานหนกั 
• อดทนต่อความไมส่ะดวก 

 คนท่ีไม่มีขนัติ จะท าอะไรนิดเดียวก็ถอย แต่คนท่ีมีขนัติ จะค่อย ๆ ผา่นอุปสรรค
ไปได ้
 (2) อดทนต่อความเจ็บใจ อนัน้ียากกวา่เจบ็กายมาก เช่น 

• ถูกต าหนิ 
• ถูกนินทา 



• ถูกเขา้ใจผิด 
• ถูกดูหม่ิน 
• ถูกเอาเปรียบ 

 ถา้ไม่มีขนัติ ใจก็พร้อมจะโตก้ลบัทนัทีแต่ถา้มีขนัติ ใจจะหยดุก่อน ไม่ตอบดว้ย
อารมณ์ 
 (3) อดทนต่อกเิลสของตัวเอง อนัน้ีส าคญัท่ีสุด เช่น 

• อยากพูด แต่หยดุได ้
• อยากโกรธ แต่ไม่ปล่อยตามโทสะ 
• อยากตอบโต ้แต่ยบัย ั้งได ้
• อยากท าผิด แต่ฝืนใจไม่ท า 

 น่ีคือขนัติขั้นสูง คือ อดทนต่อแรงผลกัดันจากกเิลสภายใน 
 

 ขันติในแง่โลก ในทางโลก ขนัติท าให้คน 
• ท างานส าเร็จ 
• สร้างครอบครัวไดม้ัน่คง 
• ผา่นปัญหาชีวิตได ้
• มีวฒิุภาวะ 
• เป็นผูน้ าท่ีน่าเช่ือถือ 

 คนใจร้อนมกัเสียงาน แต่คนอดทนมกัไดผ้ลในระยะยาว 
 ขันติในแง่ธรรม ในทางธรรม ขนัติเป็นฐานส าคญัของ 

• ศีล 
• สมาธิ 
• ปัญญา 

 เพราะถา้ไม่อดทน ก็รักษาศีลยาก ถา้ไม่อดทน ก็ภาวนายาก ถา้ไม่อดทน ก็เจริญ
ปัญญาไม่ต่อเน่ือง พระพุทธเจา้ทรงยกยอ่งขนัติอยา่งมาก เพราะเป็นพลงัท่ีท าใหค้น 
ไม่ตกเป็นทาสของอารมณ์ 

 



 2.2 โสรัจจะ คืออะไร 
 ความหมาย โสรัจจะ หมายถึง ความสงบเสงี่ยม ความสุภาพเรียบร้อย ความ
อ่อนโยนและความมีระเบียบในกาย วาจา ใจ เป็นธรรมท่ีท าใหค้น “ดูงาม” ทั้ง
ภายนอกและภายใน ไม่ใช่แค่การพูดเพราะ แต่คือการมี ความละมุน ความส ารวม 
ความไม่แข็งกระด้าง 

 
 ลกัษณะของคนมีโสรัจจะ 
 ทางกาย 

• กิริยาสุภาพ 
• ไม่กระโชกโฮกฮาก 
• วางตวัเหมาะสม 
• ส ารวมในอิริยาบถ 

 ทางวาจา 
• พูดไพเราะ 
• ไม่พูดหยาบ 
• ไม่พูดกระแทกแดกดนั 
• ไม่พูดท าร้ายใจผูอ่ื้น 

 ทางใจ 
• ไม่แขง็กระดา้ง 
• ไม่ถือตวั 
• ไม่กา้วร้าว 
• พร้อมรับฟังเหตุผล 
• มีเมตตาและความนุ่มนวลในใจ 

 
 โสรัจจะไม่ใช่ความอ่อนแอ บางคนเขา้ใจผิดวา่ คนสุภาพคือคนไม่กลา้ คน
อ่อนโยนคือคนอ่อนแอ แต่ความจริงไม่ใช่คนท่ีหยาบคาย อาจเพียงแค่ ควบคุม



ตัวเองไม่ได้ แต่คนท่ีสุภาพ อ่อนโยน และสงบเสง่ียม คือคนท่ี มีพลงัควบคุมตนเอง
สูง โสรัจจะจึงเป็นเคร่ืองหมายของ ผู้มกีารศึกษาในทางธรรม 

 
 โสรัจจะในแง่โลก 
 ในทางโลก คนมีโสรัจจะจะ 

• เป็นท่ีรักของผูค้น 
• มีเสน่ห์ทางบุคลิก 
• เขา้กบัคนง่าย 
• ลดปัญหาความขดัแยง้ 
• สร้างบรรยากาศดีในบา้น ท่ีท างาน และสังคม 

 โสรัจจะในแง่ธรรม 
 ในทางธรรม โสรัจจะช่วยให ้

• ใจละเอียด 
• สมาธิเกิดง่าย 
• เมตตาเกิดง่าย 
• ลดอตัตา 
• พร้อมรับธรรมะไดลึ้กข้ึน 

 ใจท่ีหยาบ ยอ่มเขา้ถึงธรรมยาก แต่ใจท่ีอ่อนโยน สงบ และสุภาพ ยอ่มเป็น
ภาชนะท่ีเหมาะแก่ธรรม 

 
3. การมีหรือไม่มีธรรม 2 ข้อนี ้มีคุณและโทษอย่างไร 
 3.1 ถ้ามี “ขันติ” 
 คุณประโยชน์ 

• ไม่พงัง่ายเม่ือเจอปัญหา 
• ไม่ตอบโตด้ว้ยอารมณ์ทนัที 
• ท าส่ิงดีต่อเน่ืองได ้
• อยูร่่วมกบัคนต่างความคิดได ้
• มีพลงัใจเขม้แขง็ 



 ถ้าไม่มีขันต ิ
 โทษของการขาดขันติ 

• ใจร้อน 
• โกรธง่าย 
• ทะเลาะง่าย 
• ทอ้เร็ว 
• ลม้เลิกส่ิงดีง่าย 
• เสียงาน เสียคน เสียโอกาส 

 คนจ านวนมากไม่ไดแ้พเ้พราะไม่มีความสามารถ แต่แพเ้พราะ ไม่มีความอดทน 
 

 3.2 ถ้ามี “โสรัจจะ” 
คุณประโยชน์ 

• เป็นคนน่ารัก น่าเคารพ 
• พูดแลว้คนอยากฟัง 
• อยูท่ี่ไหนก็สร้างความสบายใจ 
• ลดการกระทบกระทัง่ 
• สร้างศรัทธาแก่ผูพ้บเห็น 

 ถ้าไม่มีโสรัจจะ 
 โทษของการขาดโสรัจจะ 

• กิริยาหยาบ 
• พูดแรง 
• คนไม่อยากเขา้ใกล ้
• เกิดปัญหาความสัมพนัธ์ 
• ท าลายบรรยากาศในครอบครัวและสังคม 

 บางคนเก่งมาก แต่ไปไม่ไกล เพราะขาดโสรัจจะ 
 

 



4. ประโยชน์ของการปฏิบัติธรรม 2 ข้อนี ้
 4.1 ประโยชน์ต่อตนเอง 

• ใจเยน็ข้ึน 
• ควบคุมอารมณ์ไดดี้ข้ึน 
• มีความสุขสงบมากข้ึน 
• มีบุคลิกน่าเคารพ 
• เจริญธรรมไดง่้ายข้ึน 

 4.2 ประโยชน์ต่อครอบครัว 
• พูดกนัดีข้ึน 
• ทะเลาะกนันอ้ยลง 
• เกิดความอบอุ่น 
• ลูกหลานเห็นแบบอยา่งท่ีดี 

 4.3 ประโยชน์ต่อสังคม 
• ลดความรุนแรง 
• ลดความขดัแยง้ 
• เพิ่มความไวใ้จซ่ึงกนัและกนั 
• ท าใหส้ังคมอยูร่่วมกนัอยา่งสันติ 

 4.4 ประโยชน์ต่อทางธรรม 
• ศีลง่ายข้ึน 
• สมาธิง่ายข้ึน 
• ปัญญาชดัข้ึน 
• ใจพร้อมต่อการละกิเลส 

 
5. วธิีปฏิบัติในชีวติประจ าวนั 
 ฝึกขันต ิ

• เวลาถูกกระทบใจ อยา่รีบตอบ 
• ฝึกหยดุ 3 วินาทีก่อนพูด 



• อดทนต่อส่ิงไม่พอใจเลก็ ๆ นอ้ย ๆ 
• ฝึกท าส่ิงดีต่อเน่ือง แมย้งัไม่เห็นผลเร็ว 
ฝึกโสรัจจะ 
• พูดใหนุ่้มลง 
• เดิน นัง่ ยนื อยา่งมีสติ 
• ไม่พูดประชดหรือกระแทก 
• ฝึกฟังใหม้ากกวา่พูด 
• ใชเ้มตตาน าหนา้ก่อนแสดงออก 

 
สรุปบทท้ายการบรรยาย 
 สรุปส้ัน ๆ 
  ขันติ ท าให้เรา “แขง็แรงจากภายใน” 
   โสรัจจะ ท าให้เรา “งดงามจากภายนอกและภายใน” 
  ถา้มีขนัติ แต่ไม่มีโสรัจจะ อาจอดทนได ้แต่ยงัแขง็กระดา้ง 
ถา้มีโสรัจจะ แต่ไม่มีขนัติ อาจดูสุภาพ แต่พอเจอปัญหาก็พงัง่าย 
แต่ถา้มีทั้งสองอยา่ง ชีวิตจะทั้ง มั่นคง สงบ งดงาม และน่าเคารพ 
 ดงันั้น ธรรม 2 ประการน้ี จึงช่ือวา่ “ธรรมอนัท าให้งาม” เพราะท าใหค้นงามทั้ง 
กาย วาจา ใจ และงามไปถึงชะตาชีวติ 

 
เพลงภาษาไทย 
ช่ือเพลง: “งามเพราะธรรม” 
Verse 1 
คนจะงามใช่งามเพยีงหนา้ 
ใช่เพียงเส้ือผา้หรือทรัพยม์ากมี 
แต่คนจะงามเพราะใจดวงน้ี 
มีธรรมความดีประดบัภายใน 
 



Verse 2 
ขนัติคือความอดทนมัน่ 
ยามทุกขย์ามคบัขนัไม่หวัน่ไหว 
แมถู้กต าหนิหรือถูกท าร้ายใจ 
ยงัย ั้งเอาไว ้ไม่ตอบดว้ยโทสะ 
Pre-Chorus 
ทนต่อความเหน่ือย ทนต่อความยาก 
ทนต่อค าพูดท่ีบาดหวัใจ 
ผูช้นะจริง มิใช่ชนะใคร 
แต่ชนะใจตนไดใ้นทุกครา 
Chorus 
งามเพราะธรรม งามเพราะใจ 
งามเพราะไม่ปล่อยอารมณ์น าพา 
ขนัติท าใจใหแ้กร่งกลา้ 
โสรัจจะพาให้คนงดงาม 
งามในค าพูด งามในกิริยา 
งามในเมตตา งามในทุกยาม 
ถา้ใจสงบและอดทนงดงาม 
ชีวิตจะงาม เพราะธรรมในใจ 
Verse 3 
โสรัจจะคือความออ่นโยน 
ส ารวมไม่ลน้ ไม่หยาบเกินไป 
พูดจาไพเราะ เยอืกเยน็ละไม 
ใครอยูใ่กลใ้จ ก็พลอยสุขตาม 
Bridge 
โลกน้ีจะงาม ถา้คนมีธรรม 
ไม่ใช่เพียงจ า แต่ท าทุกวนั 



อดทน อ่อนโยน สุภาพต่อกนั 
โลกก็สุขสันต ์สงบยัง่ยนื 
Final Chorus 
งามเพราะธรรม งามเพราะใจ 
งามจากภายในส่องออกภายนอก 
ขนัติและโสรัจจะคอยบอก 
ความงามแทจ้ริง ไม่ไดอ้ยูท่ี่ใครมอง 
แต่อยูท่ี่ใจท่ีฝึกดีแลว้ 
ไม่แพกิ้เลส ไม่หลงล าพอง 
คนเช่นน้ีแหละ งามผดุผอ่ง 
งามทั้งครรลองของโลกและธรรม 

 
 


