




 

เสียสละ "ละตัว ละตน..." 

 

 เราทุก ๆ คนท่ีเกิดมาท่ีมีความทุกขเพราะเรามีความยึดมั่นถือมั่น

ทางจิตใจวามีตัววามีตน "ท่ีไหนมีความยึดมั่นถือมั่นทางจิตใจวามีตัวมีตน            

ท่ีนั่นแหละมีความทุกข..." 

 อยางเรายึดมั่นถือมั่นวาเราเปนพระเราก็มีความทุกข เรายึดมั่น          

ถือมั่นวาเราเปนโยมเราก็มีความทุกข เรายึดมั่นถือมั่นวาเราเปนผูจัดการ 

เปนผูหลักผูใหญ เปนทานนายพล เปนคุณหมอ เปนผูอํานวยการ ท่ีไหนเรา

มีตัวมีตน เรามีทุกขท้ังนั้น "เพราะทุกขเกิดจากความรูสึกท่ีมันมีตัวมีตน..." 
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ผูท่ีมีตัวมีตนน้ันยอมถือวัตถุเปนใหญ 

ถือลาภยศสรรเสริญ ถือความร่ําความรวย 

ถือความรูความสามารถเปนใหญ 

 

 พระพุทธเจาทานใหเรามาเปนผูใหทาน เปนผูเสียสละทางจิตทางใจ 

ตองใหเสียสละท้ังทางจิตใจ เสียสละทางคําพูด เสียสละในการกระทํา 

กิริยามารยาทนะ... 

 อยางเราทํางานเพื่องาน ทํางานเพื่อเสียสละ ทํางานเพื่อชวยเหลือ 

ทํางานเพื่อละความโลภ  ความโกรธ ความหลง ทํางานเพื่อไม เอา                    

ไมมี ไมเปน ทํางานเพ่ือสติ เพื่อสัมปชัญญะ ทํางานเพื่อใหใจของเรา            

มีความสุขท่ีเราไดเสียสละ 

คนเรานะมันมีลมหายใจเขามันตองมีลมหายใจออกมันถึงจะ            

ไมมีความทุกข  จะหายใจเขาอยางเดียวเราไมหายใจออกมันก็ยอมตาย... 
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คนเราตองใจดี ใจสบาย ใจไมมีทุกข... 

ไมวาอะไรจะเกิดขึ้น ไมวาอะไรจะตั้งอยู  ไมวาอะไรจะดับไป       

ทุ ก ท า น ทุ ก ค น ต อ ง ม า แ ก ไ ข ท่ี จิ ต ใ จ  เ พื่ อ ใ ห ใ จ ข อ ง เ ร า ส บ า ย                             

ใจของเราไมมีทุกข 

ชีวิตของคนเรามันเปนวิทยาศาสตร เพราะส่ิงนี้มี ส่ิงนั้นมันจึงมี               

ถาเรามาแกท่ีใจของเราใหใจสบายทุกขก็ไมมี 
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ไมวาเร่ืองกาย ไมวาเร่ืองใจ ทุกอยางเราปฏิบัติธรรม... 

เราพยายามมาแกท่ีใจของตัวเอง แกท่ีการกระทํา แกท่ีคําพูด              

ของตัวเอง 

เอาทุกส่ิงทุกอยางท่ีไดตามใจและไมไดตามใจนั้นมาประพฤติปฏิบัติ

ธรรม มาเสียสละ มาละความเห็นแกตัว  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5 
 

 
 

ถาเรามีตัวมีตนเมื่อไหร เราก็มีความทุกข  เราก็จะเค รียด . . .             

"เราเครียดเราไมพอ ครอบครัวเราก็ ทุกขก็ เค รียด เราก็ เผาคนอื่น           

เพราะความยึดมั่นถือมั่นของเรา" 

พระพุทธเจาบอกสอนเราวา "ตัวเรามันไมมี..." 

เราทานอาหารทุกวัน พักผอนทุกวัน ทุกคนก็ผานไปทุก ๆ วัน        

จากเด็กเปนผูใหญ  จากผูใหญก็เปนคุณตาคุณยาย สุดทายทุกคนก็ไมได      

เปนอะไร 

 

พระพุทธเจาใหเราทุกคนเจริญเมตตา  

เจริญพรหมวิหารท้ัง ๔ ใหมาก 

 

ใหเรามีความสงสารคนอื่น เพราะทุกคนในโลกนี้ มีความทุกข         

ท้ังทางจิตใจ มีความทุกขท้ังทางกาย มีความทุกขท้ังหนาท่ีการงานทุกอยาง 

"สารพัดทุกข..." 
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เราตองเมตตาสงสารคนอ่ืน...  

คนอ่ืนเคาไดดีเราก็ยินดีอนุโมทนาอยาไปอิจฉา ถาเราไปอิจฉาก็ทํา

ใหเราเสียความดี เสียบารมี เสียคุณธรรม 

เจริญอุเบกขามาก ๆ คือเราตองใชสมาธิใหมาก สมาธิแข็งแรง 

ไมวาอะไรจะเกิดขึ้น ไมวาอะไรจะตั้งอยู  ไมวาอะไรจะดับไป             

เราตองไมนึก ไมคิด ไมปรุงแตง พยายามอุเบกขาไวเพื่อใจของเราสงบ         

ใจของเราเย็น เพื่อจะไมงอนแงนคลอนแคลน  

 

 

 

 

 

 

ความอดทนเปนเคร่ืองเผากิเลสอยางยิ่ง... 

ตองอดเอาทนเอา ตองเปนคนใจหนักแนน หยุดคิดใหได หยุดพูดใหได 

หยุดกระทําใหได ตองหยุดตัวเอง ตองมีสติมีสัมปชัญญะ 
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ในโลกนี้มันมีทุกส่ิงทุกอยาง มีท้ังคนดีมีท้ังคนไมดี มีส่ิงอํานวย- 

ความสะดวกสบายและส่ิงท่ีมาลิดรอนสิทธ์ิ จิตใจของเราตองหนักตองแนน

ตองสงบ "เราจะเอาแตสิ่งที่ดี สิ่งที่ไมดี เราจะเอาไวที่ไหน...?" 

พระพุทธเจาจัดการใหเราทําใจใหสงบ ทําใจใหอุเบกขา เราไมตอง

ตามความคิดไป ไมตองตามอารมณไป 

 

ทุกทานทุกคนพยายามหายใจเขาสบายหายใจออกสบายไว 

เพื่อจะไมตามอารมณไป 

ไมตามความคิดไป 

ไมตามส่ิงแวดลอมไป 

ทํางานไปใหมีความสุข 

หายใจเขาออกสบายใหมีความสุข 
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กรรมเกา ๆ ท่ีผานมาหลายภพหลายชาตินะมันส่ังสมเราก็ รู            

เราก็จําความไดตั้งแตเราเปนเด็ก เราเคยถูกกดขี่ขมเหงตบตี ท้ังทางกาย 

ทางวาจา ท้ัง จิตใจนั้น พระพุทธเจาสอนเราใหหยุด ใหละ ใหวาง             

"วางจริง ๆ ปลอยจริง ๆ ใหมันไดถึงรอยเปอรเซ็นต"  

จิตใจของเรา ความยึดมั่นของเราเปนหนาท่ีของเราทุก ๆ คน       

จะตองปลอยตองวาง 

ส่ิงท่ีดีเราก็ตองปลอยตองวาง ส่ิงท่ีชั่วเราก็ตองปลอยตองวาง                  

ส่ิงท่ีไมดีไมชั่วเราก็ตองปลอยตองวาง  

กลับมาทําใจใหสบาย ทําใจใหมีความสุข ทําใจใหไมมีความทุกข             

ในปจจุบันใหได 

ทุก ๆ ทานทุกคนตองฝกปลอยวางเร่ืองอดีต ซึ่งมันเปนแผลลึกในใจ

ของทุกคน  

ถาเราไมปลอยไมวางก็เปรียบเสมือนเรายังติดโซติดอวนทางจิตใจ 

นาน ๆ ทีกรรมเกา ๆ ของเรามันผุดขึ้นมาก็ใหเรารูแลวก็ปลอย              

แล วก็ ว า ง  เ ราจะ ยึดมั่ นถื อมั่ น ไม ได  เพราะถ า ยึดมั่ นถื อมั่ นแล ว                       

มันทําใหเครียด ทําใหทุกข ทําใหมีปญหา 
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พระพุทธเจาสอนเราใหเปนท่ีเสียสละมาก ๆ เสียสละอยางไมมีอะไร

ท่ีจะบดบังหัวใจ  

เราทุกคนอยาไปคิดวางานหนักไมไดพักผอน อยางนี้มันเปนอาการ

ของอัตตาตัวตน  เปนอาการของบุคคลท่ีติดสุขติดสบาย เปนอาการ         

ของบุคคลท่ีมีความยึดมั่นถือมั่นในตัวตน ในอัตตา 

พระพุทธเจาตรัสวาธรรมะเหลาใดเปนไปเพื่อความขี้เกียจขี้คราน 

ธรรมเหลานั้นไมใชธรรมะคําส่ังสอนของพระพุทธเจา 

พระธรรมคําส่ังสอนของพระพุทธเจานั้นตองเสียสละ ไมติดสุข        

ติดสบาย ไมติดเอร็ดอรอย เพราะทุกคนตองกาวไปขางหนาดวยความดี           

ถาเรามาติดมั่นถือมั่น ชีวิตของเรามันก็เดินเขาหาความสุขความดับทุกข

ไมได เพราะอัตตาตัวตนความหลงของเรา 

ทุกคนอยากเปนคนรวย 

อยากเปนใหญเปนโต 

อยากมีความสะดวกสบายทุกอยาง 

อาการอยางนี้เปนอาการของความยึดมั่นถือมั่นในตัวในตน 
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พระพุทธเจาทานสอนใหเปนคนเสียสละ... 

คําวาเสียสละนี้ไมใชคนขี้เกียจขี้คราน ตองเปนคนขยันมาก ๆ  

พระพุทธเจาทานขี้เกียจไมเปน พระอรหันตทานขี้เกียจไมเปน                  

ไม มีความยึดมั่นถือมั่น ไมมี โลกสวนตัว ถาเรามีความยึดมั่นถือมั่น               

เราจะมีโลกสวนตัวเปนสวนใหญนะ จะเปนผูมี ผูเปน เปนผูท่ีจะเอา 

ถ า ค นขี้ เ กี ย จ ขี้ ค ร า น นี้ แ ห ล ะ แ ม แ ต คิ ด มั น ก็ ไ ม อ ย า ก คิ ด                      

ทํามันก็ ไมอยากทํา มันทําให เรามีความทุกข โดยท่ี เราไม เขา ใจว า                  

เหตุแหงความทุกขแหงอัตตาตัวตนไดแกความขี้เกียจขี้คราน 
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พระพุทธเจาทานสอนเราทุกคน... ไมกลัวความยากความลําบาก            

ไมกลัวปญหา เพราะความทุกขความยากความลําบากทําใหทุกคนเขาถึง

คุณธรรม เขาถึงความสําเร็จในชีวิต 

ถ า เ ร า เ ป น ค น ขี้ เ กี ย จ ขี้ ค ร า น  เ ร า ก็ ไ ป โ ท ษ ค น นั้ น ค น นี้                        

โทษดินฟาอากาศ โทษการบานการเมือง โทษสายนัก เชานัก ดึกนัก        

แลวไปโทษอุปสรรคตาง ๆ นานา "ถาปญหาตาง ๆ มันตันมันไปไมไดนะ..." 

พระพุทธเจาทานสอนใหเราสงบ อุเบกขา ปลอยวางทุกอยาง      

เพื่ออบรมบมอินทรีย ใหใจของเราสงบ ใหใจของเราเย็น เพื่อสมองของเรา

มันจะไดคลายเครียด 

สมองเราทุก ๆ คนนะ มันไมเหมือนกัน บางคนก็คิดมากติดตอกันได 

บางคนก็คิดมากติดตอกันไมได มันเปรียบเสมือนเคร่ืองยนตนี้แหละ            

ผูท่ีเปนเจาของรถยนตตองรูจักเคร่ืองยนตของตัวเอง ถามันไปไมไดก็ตองพัก 

ถาฝนไปเดี๋ยวมันก็เครียด เดี๋ยวมันก็ระเบิด 

คนเรานะ พระพุทธเจาใหเรามีทั้งสมาธิ มีทั้งปญญา...  

สมาธิก็คือการทําใจดี ใจสบาย ใจไมมีทุกข ปญหาท่ีจะเปนเหตุ                

ท่ีจะเปนผล หาชองทางดี ๆ ท่ีเราจะไดเสียสละ ท่ีเราจะไดละตัวละตนนะ 
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สมาธิไดแกสติสัมปชัญญะนะ...  

ทุกคนมีความจําเปนตองไดปฏิบัติเพื่อทําใจดี ใจสบาย ใจไมมีทุกข 

เพราะวาคนเรามีเวลา ๒๔ ชั่วโมง เวลาตื่นอยูนะตั้ง ๑๐ เกือบ ๒๐ ชั่วโมง 

ถาเราไปเครียดเราใจไมดี ใจไมสบายเรามันก็ลําบากแน ขาดทุนแน            

เราจึงจําเปนท่ีจะตองขับเคล่ือนชีวิตของเราเองดวยใจดี ใจสบายใจไมมีทุกข  

 

 

 

 

 

 

 

ปรับตัวเองเขาหาศีลท้ัง ๕ ปรับตัวเองเขาหาการทํางานใหมีความสุข 

ปรับท้ังทางกาย ปรับท้ังทางวาจา ปรับท้ังทางจิตใจ ถาเราประพฤติปฏิบัติ

อยางนี้แหละเราก็จะฉลาดขึ้นชํานาญขึ้น รูจักแกปญหาทางจิตใจ แกปญหา

ทางภายนอกไดมากขึ้น 
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เราจะขามน้ําขามทะเลอันกวางใหญไดเราจะตองอาศัยยานพาหนะ

ท่ีดีท่ีปลอดภัย ถาเราจะเขาถึงความสุขความดับทุกขท่ีแทจริงเราก็ตอง

พึ่งพาอาศัยยานพาหนะท่ีดีท่ีปลอดภัย ซึ่งไดแกความดี ไดแกความถูกตอง 

ไดแกส่ิงท่ีไมมีความรูสึกวาเรามีตัวมีตน 

จิตใจของเราทรมานมาก มันเปนการสะดุดในหัวใจวาเราดีกวาเคา 

เราเกงกวาเคาหรือวาเราสู เคาไมได  หรือคิดวาเราเสมอกับเคานะ                   

ลวนแตมีทุกขท้ังนั้น เพราะความรูสึกนึกคิดอยางนี้ มันคือความยึดมั่นถือมั่น 

คือตัวคือตนนะ 

"นัตถิ สันติ ปรมัง สุขัง สุขอันไหนก็สูความสงบไมได..." 

ถาเรามีความคิดความปรุงแตงเมื่อไหรนะเราก็มีความทุกขเมื่อนั้น 

ทุก ๆ ทานทุกคนตองฝกทําใจใหสงบ ทําใจไมมีทุกข ทําใจใหสบาย 

จะเหน็ดจะเหนื่อยเทาไหรก็ตองทําใจใหสงบ ทําใจใหสบาย                 

จะชอบไมชอบเทาไหรก็ตองทําใจใหสงบ ทําใจใหสบาย มันจะเจ็บไข              

ไมสบาย พิกลพิการก็ชางหัวมัน ตองทําใจใหสงบ ทําใจใหไมมีทุกข 

คนเรานะจะรวยหรือจะจน จะเจ็บไขไมสบาย ไมเจ็บไขไมสบาย 

สรุปแลวอยูท่ีใจสงบ อยูท่ีใจไมมีทุกข 
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ทุกทานทุกคนไดพากันมาประพฤติปฏิบัติธรรม พระพุทธเจาใหเรา

พากันทําใจใหสบาย ทําใจไมมีทุกข มีสติสัมปชัญญะ พากันฝกปลอยฝกวาง 

ทบทวนส่ิงท่ีผานมา ท่ีมันตัวใหญ ๆ ตัวหลัก ๆ นะ เราพยายามตัด        

พยายามวาง พยายามปลอย พยายามวาง...  

 

 

 

 

 

 

 

เ ร าจะ เดิ น  เ ร าจะนั่ ง  เ ร าจะนอนต อ ง ให ใ จ ขอ ง เ ราส งบ                     

ใจของเราไมมีทุกข 

ใหมาอยูกับธรรมชาติเพราะธรรมชาติท่ีบริสุทธ์ินั้นคือส่ิงท่ีไมมีตัว              

ไมมีตน 

 คนเราถาไมมีตัวไมมีตนมันมีความสุขมีความดับทุกขอยูท่ีไหนก็สบาย 
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เราจะพากันไปพระนิพพาน แตเราก็พากันยึดมั่นถือมั่น 

อยากจะไปพระนิพพานมันก็ไปไมได 

เพราะพระนิพพานมันไมมีความอยาก 

ไมมีตัว ไมมีตน... 

 

เ ร า ทุกคนน ะถื อว า เป น ผู ประ เส ริ ฐ ท่ี ไ ด เกิ ดมา เป นมนุษย                   

ไดสรางความดี สรางบารมี สรางคุณธรรมใหกับตัวเองและใหกับครอบครัว 

ประเทศชาติ สังคม จงภูมิใจในความดีในการทําความดีนะ เราจะได          

เอาชีวิตนี้มาดําเนินในทางท่ีประเสริฐนะ 
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ขออํานวยพรกับผูท่ีมาประพฤติปฏิบัติธรรม จงเขาถึงพระนิพพาน

ตามรอยของพระพุทธเจาและพระอรหันตดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พระธรรมคําสั่งสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย 

ใหแกคณะผูบริหารบริษัทบางจากและการปโตรเลียมแหงประเทศไทย (ปตท.) 

เชาวันเสารที่ ๒๔ พฤษภาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 
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