










 

 

 

สารบญั 

 

หนา 

ทําอยางไรเราถึงจะมีความสุขมีทั้งทรัพยสมบัตมิีทัง้อริยทรัพย...?     ๑  
 

ทําอยางไรใจของเราถึงจะสงบ...?       ๘  
 

การอบรมบมอินทรียเขาทํากันอยางไร...?     ๒๐  
 

ใหเราทุก ๆ คนเขาใจเร่ืองการประพฤติปฏิบัติธรรม   ๒๙  
 

โครงสรางชีวิต...        ๓๖  
 

การสรางทรัพยากรมนุษยนั้นเขาสรางกันอยางไร?    ๔๐ 
 

สภาวธรรมกับการยอมรับความเปนจริง...     ๔๘ 
 

การสรางบารมี...        ๕๕ 
 

ความดีนั้นทุกทานทุกคนตองปฏิบัตดิวยตนเอง    ๖๔ 
 

ผูเปนนักเรียนนักศึกษา ตองเกิดมาเพ่ือทําความดี    ๗๒ 
 



 

 

 

ทําอยางไรเราถงึจะมีความสุข 

มีทั้งทรัพยสมบัติมีทั้งอริยทรัพย...? 

 

ทําอยางไรเราถึงจะมีความสุข มีท้ังทรัพยสมบัติมีท้ังอริยทรัพย 

ไดแก สวรรค มรรคผลพระนิพพาน 

พระพุทธเจาทานบอกเราสอนเราใหพากันรูจักทุกข ให รู เหตุ              

แหงการดับทุกข สวนใหญเราไมคอยรูจักทุกข ไมรูเหตุแหงการเกิดทุกข            

ไมรูขอปฏิบัติใหเขาถึงความดับทุกข  

คนเราทุก ๆ คนมีความเห็นแกตัว มีความยึดมั่นถือมั่นในตัวในตน 

เอาตัวเองเปนท่ีตั้ง เอาตัวเองเปนใหญ เอาตัวเองเปนประธาน ทุก ๆ คน       

จึงเปรียบเสมือนแมลงเมาพากันบินเขากองไฟ  

การท่ีจะไปแกส่ิงภายนอกนั้นเปนของงาย แตทุกคนท่ีจะไปแกไข

ตัว เองนั้นมันเปนของยาก เพราะเราทุก ๆ คนนั้นคิดอยากจะได                

แตส่ิงท่ีตามใจ ไดส่ิงท่ีปรารถนานั้นคือความสุข คือความดับทุกข  

ส่ิงท่ีถูกตองแลวเราทุกคนนะจะเอาตามถูกใจ ตามปรารถนาไมได 

มันจะกอภัย กอโทษ กอเวร กอกรรมใหกับเรา... 



  

๒  

  

  

  

ทุกทานจึงตองมีสติมี สัมปชัญญะ ตองอดใหได ตองทนใหได               

ถาเราไมอด ไมทน ไมฝนนะ ใจของเรามันจะไมสงบ มันจะไมเย็น  

พระพุทธเจาทานต รัสวา  " ขันตี  ปะระมัง  ตะโป  ตีติกขา                    

ขันติคือความอดทนเปนเคร่ืองเผากิเลสอยางยิ่ง" 

ทุกคนตองอด ตองฝน ตองทน ทําส่ิงท่ีถูกตอง คือเราไม ทํา              

ตามความอยาก มันอยากคิดส่ิงท่ีไมดีเราก็ไมคิด มันชอบใจเราก็ไมทํา            

ตามไมชอบใจเราก็ไมทําตาม  

 

ชีวิตของเราจะประเสริฐไดเราตองเอาธรรมเปนท่ีต้ัง... 

เจริญสติสัมปชัญญะใหมาก ๆ  เราจึงจะไดยินคําท่ีเขาพูดกันวา 

เจริญสติปฏฐานท้ัง ๔ คือ เดิน ยืน นั่ง นอน ใหมีสติ มีความสงบอยูกับ           

การทํางาน เพื่อใหใจของเราเกิดความสงบ 

ทุกทานทุกคนนั้นรูอยูวาอันไหนดี อันไหนชั่ว อันไหนผิด อันไหนถูก           

แ ต มั น ล ะ ไ ม ไ ด  อ ด ไ ม ไ ด  ห ยุ ด ไ ม ไ ด  เ พ ร า ะ ว า มั น เ ป น อํ า น า จ                        

ของความเพลิดเพลิน  
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ทุกคนสวนใหญมีความกลัว จะรักษาศีล ๕ ก็กลัว จะรักษาศีล ๘            

ก็กลัว จะอดอาหารทานวันละคร้ังก็กลัว ส่ิงท่ีดีนะมันกลัวหมด ลักษณะ

อยางนี้คืออาการใจของเราเปนอสุรกาย มันกลัวความดี ความกลัวลักษณะนี้

พระพุทธเจาทานไมใหเราสนใจมัน 

ความกลัวนั้นเปนความยึดม่ันถือม่ัน เปนอาการของตัวของตน 

ทุก ๆ ทานทุกคน พระพุทธเจาทานใหมีสติสัมปชัญญะ ใหจิตใจ

เขมแข็ง ไมตองกลัวความดี ไมตองกลัวส่ิงท่ีมันดี ถามันจะตายก็ใหมันตาย

เพราะ เราได ทํ าความดี  มันผอมก็ช างมัน  มันจะเหนื่ อยก็ช างมัน                 

จะทนอยางไรเราก็ตองสูนะ เพื่อเราจะไดกาวไปขางหนา  

การประพฤติปฏิบัติธรรมมันตองเอาชีวิตวากัน เอาชีวิตเดิมพัน            

ในการทําความดี  ถาเราไมทําอยางนี้ไมปฏิบัติอยางนี้ ตัวเราเองมันจะหา

ความสุขความเจริญในอนาคตไมได  

ทุกคนนั้นเปนคนมักงาย ไมอยากปลูกไมอยากสราง แตตองการ

ผลประโยชน ตองการทรัพย ตองการอริยทรัพยมันเปนส่ิงท่ีเปนไปไมได  

พระพุทธเจาทานใหเรามาปรับจิตปรับใจ มามีความสุขในการ             

ทําความดี มามีความสุขในการท่ีจะฝนท่ีจะทน เพราะเราทุกคนนั้นไดทํา          

ส่ิงท่ีดี ส่ิงท่ีประเสริฐ เราไดเกิดมาในทามกลางคุณพอคุณแม ปูยาตายาย    

ท่ีตั้งอยูในโลกธรรมนะ คือเอาวัตถุเปนท่ีตั้ง ไมเอาธรรมเปนท่ีตั้ง  
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เราทุกคนตองมาสูมาทนดวยปกดวยลําแขงของเราเอง ถามีการ

ประพฤติปฏิบัติ อยูท่ีไหนท่ีนั่นก็ยอมเปนส่ิงท่ีดีเปนส่ิงท่ีประเสริฐในท่ีนั้น  

ไมวาท่ีบาน ท่ีวัด ท่ีทํางาน ตองเปนท่ีดีท้ังนั้น 

คนเรามันมีความเพลิดเพลินอยางมาก ถาได ยินเสียงเพลง

เสียงดนตรีก็ยากท่ีจะควบคุมตัวอยู ถาไดรูไดเห็นรูปสวย ๆ เสียงเพราะ ๆ 

อาหารดี ๆ นะ ทุกคนยอมควบคุมตัวเองไมอยู ถาทุกคนไมตั้งใจประพฤติ

ปฏิบัติ ไมเห็นภัยไมเห็นโทษในวัฏฏสงสารยอมตกไปในส่ิงแวดลอม 

ทุกคนนั้นตองพยายามมีสติ มีสัมปชัญญะในทามกลางส่ิงแวดลอม          

ท่ีมันย่ัวยวนกวนใจ  มีแตความเพลิดเพลิน สนุกสนาน บรรเลงดวย            

เสียงสวรรค  

ทุกทานทุกคนนั้นตองเปนตัวของตัวเอง ฝกมีสติมีสัมปชัญญะใหได 

พยายามอยาใหส่ิงภายนอกมันดึงมันลากเราไปเหมือนกับคนไมมีเจาของ  

ใหทุกทานทุกคนมีจิตสํานึกวา ตัวเรานี่แหละจะประพฤติปฏิบัติ           

ในทามกลางส่ิงแวดลอมในชีวิตประจําวันเพื่อเราจะไดเปนตัวของตัวเอง  

ตัวของตัวเองในท่ีนี้หมายถึง จิตใจของเราให เปนธรรมชาติ 

ธรรมชาติก็คือความไมโลภ ไมโกรธ ไมหลง ถาเรายังมีความโลภ ความโกรธ 

ความหลง แสดงวาใจของเราไมเปนธรรมชาติ ไมเปนธรรมะท่ีบริสุทธ์ิ  
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ทุก ๆ คนนั้นยอมมีความเปนคนขี้ เกียจมาก ตองพยายามฝน 

พยายามอด พยายามทน พยายามขยัน ความขี้เกียจขี้ครานนั้นมันทําใหเรา

เปนคนเซื่องซึม เฉยชา คิดไมเปน ส่ิงท่ีนาทําก็ไมทํา  

 

ความเกียจครานเปนสิ่งท่ีทุกคนตองฝน ตองอด ตองทน  

เราอยามาเอาความสุขกับการเปนคนขี้เกียจขี้คราน  

สมองก็สลึมสลือ... 

 

พระพุทธเจาทานใหเรากระฉับกระเฉง รวดเร็ว ถาเราเปนคนขี้เกียจ

ขี้คราน เราจะชวยเหลือตัวเองไดไมเต็มท่ีเต็มรอย  

ถาเปนคุณหมอก็เปนคุณหมอเฉพาะทาง ถาการเรียนก็การเรียน

เฉพาะทาง ถาเราเปนคนขยันปญญาของเรามันก็เกิดรอบทิศ ตองเปนคน

มองโครงสรางชีวิตออก เปนคนรูจักคิดวาอันนี้ควรพูด ควรทํา ควรหยุดทํา  

ความขยันเปนส่ิงท่ีสําคัญมาก โลกนี้ สังคมนี้ตองการคนขยัน 

ตองการคนฉลาด ถาเราไมขยันเราจะเปนคนฉลาดไปไมได เพราะระบบ

สมอง สติปญญาเขาถึงทางตัน เพราะความขี้เกียจขี้ครานมันมาปดมาบัง 
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พระพุทธเจาทานตรัสวาธรรมเหลาใดเปนไปเพื่อความขี้เกียจขี้คราน

ธรรมเหลานั้นไมใชคําส่ังสอนของพระพุทธเจา พระพุทธเจาทานขี้เกียจ            

ไมเปน ทานถึงเปนพระพุทธเจา 

การเรียนการศึกษา การงานก็ดี ท่ีมันไมเจริญกาวหนาเพราะเรา         

ไมขยัน ไมตอเนื่องอยางสม่ําเสมอ ชีวิตนี้ถึงตองสมาทานความดี สมาทาน

ความขยัน สมาทานความอดทน สมาทานความไมทอแท ทอถอย สมาทาน

การตอสู สูชีวิต ถือวาดีเราตองสมาทาน ไมกลัวปญหา ไมกลัวอุปสรรค 

เพราะวาปญหานั้นอุปสรรคนั้นเปนส่ิงท่ีดี ท่ีจะไดพัฒนาจิตใจใหเราม ี 

ความอดทน เพื่อจะไดตั้งมั่นในความดี ไมวาอะไรจะเกิดขึ้นก็ไมกลัวท้ังนั้น  

พระพุทธเจาทานตรัสวาจะกลัวทําไมเพราะมันเปนขอสอบ               

เปนบททดสอบเพื่อจะใหอดทน ชีวิตนี้เราเกิดมาเพื่อเปนนักสูไมเปนคน

ทอแททอถอย ถาไมอยางนั้นเราจะเปนเปรต เปนอสุรกาย คอยรับสวนบุญ

สวนกุศลจากคนอื่น จากพอแม  

คนดีโลกนี้ยอมตองการ อยูท่ีวัดเขาก็ตองการคนดี อยู ท่ีทํางาน           

เขาก็ตองการคนดี "คนดีเปนสิ่งที่ประเสริฐ เปนสิ่งที่หอมหวนทวนลม"       

ทุกทานตองตั้งใจ... 
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พระพุทธเจาทานไมใหลูบ ๆ คลํา ๆ เหยาะ ๆ แหยะ ๆ 

ชีวิตของเรานี้ไมมีใครมาประพฤติปฏิบัติใหเรา  

ทุกทานทุกคนตองประพฤติปฏิบัติเอง 

 

เราทุก ๆ คนจะไปทุกขอยูทําไม ทุกขแลวก็ไมมีประโยชนอะไร            

ตองสู ตองทน มีความสุข มีปติ มีใจเปนหนึ่งในการทําความดี ชีวิตของเรา

ทุกคนจะไดเขาถึงความดับทุกข ไดมาท้ังทรัพยไดท้ังอริยทรัพย โดยไมมีโทษ 

มีเวร มีภัย เราจะไดมาดวยการสมาทานความดีตั้งอยูในความไมประมาท 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม 

เชาวันจันทรที่ ๕ พฤษภาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 
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ทําอยางไรใจของเราถึงจะสงบ...? 

นัตถิ สันติ ปรมัง สขุัง สขุอันใดกส็ูความสงบไมมี...  

ความสุข ความดับทุกขของทุก ๆ คนทุกชีวิตอยูท่ีจิตใจสงบ 

 

ทําอยางไรใจของเราถึงจะสงบ...? 

พระพุทธเจาทานตรัสวา ธรรมท้ังหลายท้ังปวงเกิดจากเหตุ              

ทุก ๆ ทานทุกคนตองสรางเหตุสรางปจจัยใหเกิดความสงบ 

ความไมสงบมันเกิดจากความโลภ ความโกรธ ความหลงของเรา 

ปญหาตาง ๆ  ของคนเรามันเกิดจากนี้แหละ... 

พระพุทธเจาทานถึงสอนเราใหเปนผูท่ีเสียสละ ใหเราคิดเสียวา           

เราเกิดมาเพื่อเปนผู ให  เปนผู เ สียสละ เปนผู ท่ีข ยัน เปนผู ท่ีอดทน            

เพราะความเห็นแกตัวของเราทุก ๆ คนนะ  มันเผาจิตใจของเรา                  

ทําใหคิดมาก ทําใหวิตกกังวล ไมรูจักวิธีปลอยวางทางจิตใจ  
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ทุก ๆ คนนะมันมีความอยาก มีความตองการ ใจของเรานั้น               

มันมีความอยาก ถมเทาไหรก็ไมรูจักเต็ม มีนี่แลวก็อยากจะไดนั่นตอเติม          

ไปเร่ือยแหละ คนเรายังไมตายจิตใจของเราทุกคนก็ตกนรกท้ังเปนทุก ๆ วัน 

ความอยากความตองการของเรานั้นไมสามารถท่ีจะเขาถึง               

ความดับทุกขของเราไดนะ 

พระพุทธเจาถึงสอนเราให เปนผู ท่ี เสียสละ เปนผูฝกจิตฝกใจ             

ฝกปลอยฝกวาง  เราเดินก็ฝกจิตใจเร่ืองปลอยเร่ืองวาง เร่ืองนั่งก็ฝกจิตใจ

เร่ืองปลอยเร่ืองวาง เรานอนก็ฝกจิตใจเร่ืองปลอยเร่ืองวาง แลวก็ฝก              

เปนคนขยัน ฝกเปนคนเสียสละโดยไมหวังอะไรตอบแทน 

 

เราทํางานเพ่ืองาน ทํางานเพ่ือเสียสละ 

ทํางานเพ่ือเจริญสติเจริญสัมปชัญญะ 

มีความสุขมากในการทํางาน มีความสุขมากในการเสียสละ 

 

ถาเราทําอยางนี้ เราปฏิบัติอยางนี้ เราก็จะได ท้ังทรัพยสมบัติ              

ได ท้ังเ งิน ท้ังสตางค   แลวก็ได ท้ังความสุขความสงบท่ีพระพุทธเจา              

ทานตรัสวา "อริยทรัพย" โดยไมมีโทษทางจิตทางใจ ทําไปมีสติ มีสุข               

มีเอกัคคตาในชีวิตประจําวันไปเร่ือย ๆ  



  

๑๐  

  

  

  

ทุก ๆ คนนะ สมาธิไมดี สมาธิไมแข็งแรง จึงจําเปนตองเจริญสมาธิ

เพื่ อ ให จิตใจแข็ งแรง มันอยากไปก็ ไม ไป มันอยากพูด เราก็ ไมพูด                  

มันอยากนอน เราก็ ไ ม นอนถ า ส่ิ ง เหล านั้ น มัน ไม ดี  ไ ม ถู กต อ งน ะ                  

มันไมอยากตื่นมันก็ตองตื่น ไมอยากทํางานก็ตองทํางาน  

เราจะพัฒนาตัวเองเราจะฝกตัวเอง เราตองมาเดินทางสายกลาง 

สรางมรรคผลพระนิพพานตามพระธรรมคําส่ังสอนของพระพุทธเจา 

เราไมตองไปกดดันตัวเองดวยความอยากความตองการ มันผิด             

มันกดดันตัวเองไปเร่ือย จิตใจของเราเลยไมมีสมาธิ ไมมีสติสัมปชัญญะ                

ไมมีความสงบ มีความเศราหมองในอดีต จิตใจของเราไมอยูกับเนื้อกับตัว 

ในปจจุบัน  

พระพุทธเจาสอนใหเราทุกคนอดเอาทนเอา พระพุทธศาสนามันเปน

เร่ืองจิตเร่ืองใจ  ทุกคนตองมาแกจิตแกใจของตัวเองใหมันสงบใหได                

ใหมันเย็นใหได  

ทุกคนนั้นมันมี เหตุมีผล . . .  แต เหตุผลนั้ นมันประกอบดวย                

ความเห็นแกตั ว  มันเลยมี เ ร่ือง มีปญหานะ  มันเลยไปโทษคนอื่ น                   

โทษบุคคลอื่น โทษส่ิงแวดลอม มันไมไดมาแกท่ีจิตท่ีใจ  

 

 



  

๑๑  

  

  

  

เรื่องคนอื่นนัน้นะ พระพุทธเจาทานไมใหเพงโทษ ไมใหไปมองเคา... 

เค าจะดี เค าจะชั่ วมั นก็ เ ร่ื อ งของ เค า  ถ า เ รา ไปมองคนอื่ น                   

จิตใจของเราตองเกิดความเศราหมองแน ไมวาเร่ืองดีเร่ืองชั่วท่ีเราไดเห็น  

ไดยินไดฟงเร่ืองของคนอื่น ก็ใหเราฝกปลอยฝกวาง เพราะวาเราเกิดมา          

ในโลกนี้นะ มันยอมไดเห็นไดยินเร่ืองของคนอื่นท้ังนั้น  

เร่ืองฝนฟาอากาศ เร่ืองรอนเร่ืองหนาว เร่ืองการบานการเมือง 

พระพุทธเจาสอนเราวาไมตองไปคิดมัน ไมตองไปแกไขมัน ฝนมันจะตก            

ก็เร่ืองของมัน ฝนมันจะไมตกก็เร่ืองของมัน  จะรอนจะหนาวก็เปนเร่ือง 

ของอากาศ ใครแยงทรัพยากรกัน การบานการเมืองอะไร ก็เร่ืองของเขา 

เร่ืองของเรา เราตองฝกพัฒนาจิตใจของเราใหมันสงบ... 

ใจของเรามันคอยจะอคตินะ เอียงกันไปทางซายไปทางขวา            

อยูอยางนั้นแหละ 

ใหรูจักใจของเรา รูจักอารมณของเรา เราจะไดฝกใจของเราใหสงบ 

"ทุกคนก็อยากจะรวย อยากจะมีคุณธรรม อยากมีหนาท่ีดี ๆ             

การงานดี ๆ อยากมีลูกนองพองบริวาร อยากมีอํานาจวาสนา..."  

ความอยากเหลานี้ลวนแตเปนความโลภ ความโกรธ ความหลง

ท้ังนั้น เราจะมีมาก มีนอย ถาใจของเราไมสงบมันก็เปนทุกขท้ังนั้น  



  

๑๒  

  

  

  

พระพุทธเจาทานถึงใหเรายินดีในความเปนอยู เราตองมาแกท่ีจิต          

ท่ีใจของเราใหสงบ  

พระพุทธเจาสอนเราบอกเรา ไมใหหลงในวัตถุ ไมใหหลงในความสุข

ท่ีไมจีรังย่ังยืนจะทําใหใจของเราไมสงบ ใจของเราไมเย็น ทําใจของเรา            

ไมใหเกิดปญญา 

เร่ืองการพัฒนาจิตใจนี้เปนเร่ืองที่สําคัญมาก...  

เราทุกคนเปนบุคคลท่ีประเสริฐท่ีไดเกิดมาเปนมนุษยนี้มันสําคัญ          

อยูท่ีเราไดฝกใจแกใจของตัวเอง เราจะไดเขาถึงความงามนั้นคือศีลของเรา 

ทุกทานทุกคนนะตองเสียสละ ตองเปนผูมีศีลตามสมมุติตามบัญญัติ

ท่ีเราไดพากันสมมุตินะ  

"สมมุติวาเราเปนผูท่ีรักษาศีล ๕ สมมุติวาเราเปนผูท่ีรักษาศีล ๘ 

สมมุติวาเราเปนผูท่ีรักษาศีล ๑๐ สมมุติวาเราเปนผูท่ีรักษาศีล ๒๒๗ นะ"  

ก็ใหเรามีความสุขมีสติมีเอกัคคตารมณในการประพฤติปฏิบัติศีล 

ของตน ในขอวัตรปฏิ บัติของตน ส่ิงเหลานี้จะทําชี วิตของเราสงบ                 

ทําชี วิตของเราเย็น ชี วิตของเราจึงอยูกับการเสียสละ การรักษาศีล            

คือการทําจิตใหสงบ การทําใจใหไมมีทุกข  



  

๑๓  

  

  

  

ในชีวิตประจําวันของเรานี้แหละจะไดเอาความสุขความดับทุกข           

อยูท่ีปจจุบัน 

ความสุขความดับทุกขมันมีอยูในชีวิตประจําวันของเราอยูแลว 

อานาปานสตินะทุกคนตองฝก... ตองฝกหายใจเขาสบายหายใจออก

สบายทุกอิริยาบถ  ไมวาเราจะทําอะไรอยูตองฝกหายใจเขาสบายหายใจ

ออกสบาย เพื่อจะไดเอามาใชงาน จิตของเราจะไดเบิกบาน จิตใจของเรา  

จะไดผองใส จิตใจของเราจะไมมีทุกข อารมณของเราจะไมไดคางคา             

ในเร่ืองอดีต มันจะไมไดฟุงซานไปในอนาคต 

อานาปานสติท่ีเราตองฝกทุก ๆ อิริยาบถ...  

ถาเราไปเอาแตอิริยาบถนั่งมันคงไมเพียงพอ เราชักลมเขาลมออก

เหมือนกับเคาเล่ือยไมนี้ ตองฝกไว ฝกบอย ๆ ฝกจนจิตใจของเราเบิกบาน 

จิตใจของเราไมเศราหมอง ถึงแมกิเลสของเราจะยังไมหมดมันก็ "ละ" ได

ระดับหนึ่ง 

เร่ืองการทําการงานของเรานี้นะ ตองใหมีปติ มีสุขทุกการกระทํานะ 

เพราะวันหนึ่งคนเราอยูกับการทํางานคงจะอยางนอยตั้ง ๑๐ กวาชั่วโมง  

ตื่น เช า เราก็ ไปทํางานแลว  เรากลับมาบ านเราก็มาทํางานท่ีบ าน                  

เวลานอนนั้นคงนิดหนอยเอง  



  

๑๔  

  

  

  

การทํางานจึงเปนเร่ืองท่ีเราตองทําใหใจของเราสบาย ใจของเรา         

มีความสุขในการทํางาน ทํางานไปใจดีใจสบายไป ทํางานไปเสียสละไป 

ทํางานไปไมใหมีทุกขไป  

เพื่อลูกเรา ลูกนองเรา เคาจะดีเคาจะชั่ว จะเห็นแกตัวก็เร่ืองของเคา 

เราตองมีความสุขในการทํางาน อยาใหเราไปพลาดโอกาสในการสราง

คุณธรรมความดี ทําอยางนี้แหละใหใจสบาย ใจไมมีทุกข เราอยาไปทํางาน

ดวยความจําเปน ทํางานดวยความจําใจ ทํางานดวยหนาท่ี ทําเพราะเรา

ตองการเงินตองการสตางค เราทํางานเพื่อมีความสุขในการเสียสละ           

เราจะไดเห็นวาการทํางานนั้นเปนการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวันของเรา.. 

ครอบครัวของเรา จะเปนพอเปนแม เปนลูกเปนหลาน ทุกคน          

ตองเปนผูให ตองเปนผูเสียสละ ตองมีเมตตา ตองคิดแตส่ิงท่ีดี ๆ พูดแต           

ส่ิงท่ีดี ๆ เราทําอยางนี้ก็จะไดชื่อวาใหความอบอุนใหกําลังใจซึ่งกันและกัน

ทุกคนนะ 

 

ทุกคนที่เกิดมาลวนแตตองการความอบอุน 

ตองการความรัก ตองการความเมตตา ตองการความไววางใจ 

 

 



  

๑๕  

  

  

  

ทุก ๆ คนตองฝกตัวเองกับทุกคนที่เกี่ยวของกับเรา 

ทุกคน ท่ี เกี่ ย วข อ งกั บ เ ร านั้ น  เ ร าอย า เป นคน เจ าอ ารมณ             

เอาแตความคิดตัวเอง เอาแตอารมณตัวเอง ตองปรับตัวเองเขาหาคนอื่น 

เราไมตองเปนคนคอยจับผิดแตคนอื่นนะ ส่ิง ท่ีเคาทําไมดีไมถูกตอง             

เราก็เฉย ๆ ไป เคาทําดีเราก็คอยชมคอยใหกําลังใจ 

เราอยูในครอบครัวหลายป หลายสิบป มันยอมเห็นส่ิงท่ีไมดี ของคนอื่น  

เราเปนคนไมฉลาดเราก็ ไปเก็บแต ส่ิ ง ท่ีไมดี  ส่ิง ท่ีดีมากมาย              

เราก็ไมเก็บเอา... 

ทุก ๆ คนนะเราตองใหอภัย เราตองเสียสละ ถาไมอยางนั้นชีวิต 

ของเราก็เดินไปดวยความยึดมั่นถือมั่น เดินไปดวยอัตตาตัวตน เปนคน

อาฆาต เปนคนพยาบาท จิตใจของเรามันก็เปนจิตใจท่ีเปนยักษเปนมาร 

ทุกคนมันก็ยอมผิดพลาดได ทําไมดีได 

"แกวมันแตกไปแลวเราไมตองเสียใจ 

คนมันตายไปแลวเราไมตองเปนทุกข" 

สิ่งท่ีเปนอดีตไปแลวเราพยายามลบเลอืนจากใจของเรา 

เราจะจมในอดีต ฉายแตหนังมวนเกาน้ันไมดี 



  

๑๖  

  

  

  

พระพุทธเจาทานเมตตาสอนเราวาอยาไปยึดมั่นถือมั่น ใครเกิด         

มานานก็ยอมมีอดีตนาน  

ทุกทานทุกคนนะมีความจําเปนท่ีจะตองแกไขตัวเอง ใจของเรา            

ถึงจะเขาถึงความสงบความดับทุกขนะ 

เร่ืองความอดความทน เร่ืองทําใจใหสงบ เร่ืองทําใจใหรูจักพอ           

เปนเร่ืองท่ีสําคัญมาก 

เรามีความสุขมีความดับทุกขสวนใหญอยู ท่ีเราไดใชทรัพยากร            

ตามปรารถนา เราเลยพากันใชทรัพยากรตามปรารถนาซึ่งมันเปนส่ิงท่ี          

ไมจีรังย่ังยืน 

พระพุทธเจาทานสอนเราเขาหาเนกขัมมะ พากันมาทําใจใหสงบ           

ไมตองทะเยอทะยานตามวัตถุ รูจักทําจิตทําใจใหสงบ ฝกใชทรัพยากรนอย 

ฝกอยูกับการงาน ฝกอยูกับการศึกษาหาความรู ใหกับตัวเองโดยท่ี              

ไมเลนโทรศัพท ไมเลนอินเทอรเน็ตมาก ไมไปเท่ียวไปคุยกับเพื่อนมาก           

เราจะไดเขาถึงความสงบความดับทุกขท่ีมันย่ิง ๆ ขึ้นไป 

ท่ีพระพุทธเจ าต รัสว า  ธรรมเหล า ใดเปนไปเพื่ อความสงบ                

เพื่อไมทําตามจิตใจท่ีมันฟุงซาน ธรรมเหลานั้นเปนพระธรรมคําส่ังสอน          

ของพระพุทธเจา 



  

๑๗  

  

  

  

เร่ืองออกกําลังกายนะ... เราจะออกกําลังกายกับการทํางานก็ชื่อวา

เราออกกําลังกาย หรือเราจะออกกําลังกายดวยการเลนกีฬาก็ชื่อวา            

ออกกําลังกาย 

พระพุทธเจาทานถึงสอนใหนักบวชออกกําลังกายดวยการทําวัตร

สวดมนต นี้ก็ช่ือวาเราออกกําลังกาย อยางเรานั่งอยู เรากราบลงก็เปน           

ทาโยคะอยางหนึ่ง เราสวดมนตเสียงดังก็เปนการบริหารลม เรากวาดตาด

กวาดวัดก็ เปนการออกกําลังกาย เราเดินจงกรมใหมากนี้ก็คือการ        

ออกกําลังกาย เรานั่งตัวตรงก็คือทาโยคะ เรานั่งใหตัวตรงเพื่อใหกลามเนื้อ

เราแข็งแรง เพื่อใหกระดูกเราตรง  

เ ร่ืองทานอาหารนี้ ก็ เหมือนกัน พระพุทธเจ าท านให เราฝก             

อรอยหรือไมอรอยนี้ ไม สําคัญ เราตองคิดถึงสรีระของเราเปนหลัก                

วาอันไหนทานเขาไปแลวจะเปนโทษเปนภัยตอสรีระ อันไหนจะทําใหสรีระ

รางกายของเราอยูไดนาน แข็งแรง "ไมใหมากเกิน ไมใหนอยเกิน"             

ท้ังอด ท้ังทน ท้ังฝก เราบริโภคอาหารเพราะเรามีรางกาย ท่ีรางกายอยูได

เพราะอาหาร ท่ีรางกายเจ็บปวยก็เพราะอาหาร 

พระพุทธเจาถึงใหเรามีสติสัมปชัญญะ ใหเรารูแจงในการท่ีจะบริโภค

อะไรเขาไปในรางกาย ไมเอาความเอร็ดอรอยเปนหลัก ใหเอาเร่ืองสุขภาพ

แข็งแรงไมเปนโรคภัยเปนหลัก 



  

๑๘  

  

  

  

เดี๋ยวนี้เราพัฒนาเร่ืองอาหาร พัฒนาเร่ืองทานอาหาร ไปปรุงไปแตง

มันมากนะ  

การรับประทานอาหารท่ีบังคับไมใหอาหารมีโทษมีภัยตอรางกายนี้ 

ก็คือการปฏิบัติธรรม 

พระพุทธเจาทานใหรูจักประมาณในการบริโภคหรือเปนผูท่ีฉลาด          

ในการทานอาหาร ตองฝน ตองทนนะคนเรานี้ 

เร่ืองกิจวัตรในชีวิตประจําวันของเรา ตองมีการบังคับตัวเอง... 

เวลานอนตองบังคับตัว เองนอน เวลาตื่นก็ บังคับตัว เองตื่น                

เวลารับประทานก็ตองบังคับตัวเองรับประทาน นี้เปนระเบียบ เปนวินัย 

เปนศีล ตลอดความคิดของตัวเองก็ตองมีระเบียบในการคิด วาส่ิงนี้มันด ี       

ก็ใหคิด แตถามันมากเกินก็ไมใหคิด ส่ิงท่ีมันไมดีไมใหคิดเลย 

ใหม ๆ มันก็ทําไมไดหรอก แตเราฝกบอย ๆ มันก็ยอมได 

เราตองสมาทานตองตัง้ใจ 

โครงสรางชีวิตน้ี โครงสรางการดําเนินอริยมรรคน้ี 

ดําเนินเพื่อเขาหาความสุข ความสงบ ความดบัทุกข 

 



  

๑๙  

  

  

  

ทุกทานทุกคน... พระพุทธเจาทานตรัสวาตองพากันประพฤติปฏิบัติ

ธรรมไมยกเวนใคร เพราะชีวิตของเรา เราก็ตองปฏิบัติเอง แลวก็เปน             

ส่ิงท่ีรีบดวน เปนภาคบังคับในชีวิตประจําวันของเรา แลวทุกคนก็จะได

เขาถึงซึ่งทรัพยสมบัติและอริยทรัพย เขาถึงความสงบความดับทุกข            

ตามสมควร ตามเหตุปจจัยท่ีเราทุกคนไดประพฤติปฏิบัติ 

การบรรยายพระธรรมคํา ส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมา-                         

สัมพุทธเจาในวันนี้ก็พอเห็นสมควรแกเวลา จึงขอสมมุติยุติไว ณ เพียงเทานี้ 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม 

เชาวันศุกรท่ี ๒ พฤษภาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗  

 

 

 

 

 

 



  

๒๐  

  

  

  

 

 

การอบรมบมอินทรียเขาทาํกันอยางไร...? 

การอบรมบมอินท รีย น ะ  ก็ เหมือนเม ล็ดพัน ธุ เม ล็ดหนึ่ ง . . .              

เราเอามาเพาะลงดิน ใหน้ํา ใหปุย ใหแสงแดด ใหอากาศ เปรียบเสมือน         

คนท่ีเขาเล้ียงไก เวลาเคาจะฟกไขนะ เคาตองเอาไวในท่ีอุณหภูมิพอดี             

ถาไปเล้ียงไกสมัยโบราณเคาก็จะทํารังไข เอาหญา เอาฟางแหง ๆ มารอง  

ในท่ีสําหรับฟกไข แมไกก็จะนอนกกไขเพื่อใหความรอนนั้น ๆ สม่ําเสมอ            

จะออกไปหากินก็ไมได ถาออกไปไดแปบเดียวตองกลับมาเพราะถาไปนาน

ไขมันจะเย็น “การอบรมบมอินทรียของเราทุกคนก็เหมือนกันนะ...” 

พระพุทธเจาทานใหเราตั้งไวในใจวา ส่ิงนี้ไมดีจะสมาทานไมคิด             

ส่ิงน้ีไมดีจะสมาทานไมพูด ส่ิงนี้ไมดีจะสมาทานไมกระทํา จะพยายาม

สมาทานเปนคนละอายตอบาปเกรงกลัวตอบาป จะสมาทานขอวัตรส่ิงท่ีดี ๆ  

พระพุทธเจาทานใหเราสมาทานอยางนี้ตั้งใจอยางนี้ ทําสม่ําเสมอ

ติดตอกันใหมันนาน ๆ หลายวัน หลายเดือน หลายป อินทรียบารมีของเรา

ทุกคนนั้นยอมเจริญ ยอมแกกลากันไดทุก ๆ คน 



  

๒๑  

  

  

  

ทุ ก  ๆ  คนน ะ พ ร ะ พุ ท ธ เ จ า ใ ห เ ร าพ ากั น ทํ า อย า ง นี้ น ะ . . .             

เพราะธรรมท้ังหลายท้ังปวงนั้น พระพุทธเจาตรัสวามันเกิดจากเหตุ               

เกิดจากปจจัย เกิดจากการกระทําของเราเองท้ังหมด  

 

ถาเราปฏิบัติไมก่ีวันแลวเราก็ปลอยธุระ ทอดธุระ 

การกระทําของเรามันก็ไมไดผล 

 
เร่ืองใจของเรา เร่ืองการกระทําคําพูดของเรา... ทุกทานทุกคนนะ 

ถาเขาใจ ถามีศรัทธา มีความตั้งใจ ทุกคนนั้นพระพุทธเจาทานตรัสวา 

"ปฏิบัติไดกันหมดทุก ๆ คน..." 

พระพุทธเจานะทานใหเราทุก ๆ คนอบรมบมอินทรีย ถาเราทําตาม

พระพุทธเจาบอก ทําตามพระพุทธเจาสอนมันมีแตคุณ มีแตประโยชน           

มันเปนส่ิงท่ีไมตายนะ 

การท่ีเราเปนคนท่ีไมประพฤติปฏิบัติตามพระพุทธเจานั้นนะ               

เราเปนคนท่ีจะตองผิดหวังจะตองลมเหลวแลวลมเหลวอีก  

พระพุทธเจานะทานใหเราทุก ๆ คนมีสติ มีสัมปชัญญะ ใหพากัน

กลับมาอบรมบมอินทรีย อยาไปใจรอน ถาเรามีความตองการมันใจรอน 

พยายามใหใจของเราสงบ ใจของเราเย็น "นาฬิกานั้นยอมหมุนไป             

อยางสม่ําเสมอ..."  



  

๒๒  

  

  

  

ใจของเรามันรวดเร็วกวาทุกอยางนะ 

วาแสงวาเสียงนั้นรวดเร็วก็ยังสูจิตใจของเราไมได 

 

ทุกทานทุกคนตองมีสติมีสัมปชัญญะ ควบคุมตัวเองใหมันสงบ            

ใหมันเย็นใหได 

สมาทานไวเลย  ความคิดที่ไมดีนะเราไมตองไปคิด... 

ตองอบรมบมอินทรียใหกับตัวเอง เอาอิริยาบถท้ัง ๔ นั้นมาอบรม 

บมอินทรียใหจิตใจของเราสงบ จิตใจของเราสบาย จิตใจของเราเย็น            

จิตใจของเราไมมีทุกขในหนาท่ีการงานนั้น ๆ  

ทุก ๆ คนนะท่ีจะเขาถึงความสงบความดับทุกขไดนั้นยอมขึ้นอยูกับ

การประพฤติปฏิบัติในจิตในใจของเราเอง 

พระพุทธเจาใหเราเห็นโทษเห็นภัยในวัฏฏสงสารท่ีมันเกิดขึ้นแลว

เกิดขึ้นอีกในจิตใจของเราในชีวิตประจําวันจนกลายเปนภพเปนชาติ  

ควบคุมใหใจของเราสงบ ใจของเราเย็น "อาศัยศีลสังวรมาชวย" 

ปรับใจของเราเขาหาศีล หาวินัย  

วินัยเล็ก ๆ นอย ๆ นั้น ถาเราผิด เราฝาฝน พระพุทธเจาทานบอกวา

เปนการหามมรรคผลนิพพานท้ังนั้น พระวินัยนั้นคือกฎของธรรมชาติ               

ท่ีจะใหทุกคนเขาถึงธรรมะ... 



  

๒๓  

  

  

  

ใจมันไมสงบก็ใหรักษาศีลใหไดกอน รักษาพระวินัยใหไดกอน 

เปรียบเสมือนตนไมตนหนึ่งมันมีแกนนะ กวาแกนมันจะเกิดขึ้นได

มันก็ตองอาศัยเปลือก อาศัยกระพี้  อาศัยใบ แกนนั้นถึงจะเกิดได              

ทุกคนนั้นนะยอมเปนผูมีสมาธิส้ันกันทุกคน เราถึงมีความจําเปนจะตอง

สมาทานขอวัตรปฏิบัติเพื่ออบรมบมอินทรีย... 

เราปฏิบัติอยางนี้มันจะเปนการปฏิบัติไมผิด สํารวมระวังในศีล            

ในข อ วัตรปฏิ บัติ  สํ ารวมในกายของ เรา คือตา  หู  จ มูก  ล้ิน  กาย                   

แลวมารวมอยูท่ีใจนะ  

ถาเรารูมากเขาใจมากแตถาเราไมมีการปฏิบัติ ไมมีการอบรม-          

บมอินทรีย ทุกคนก็ไมสามารถท่ีจะเขาถึงความสุขความดับทุกขท่ีแทจริงได  

เปรียบเสมือนพระโปฐิละผูเกงผูฉลาด มีลูกศิษยท่ีเปนพระอรหันต

นั บ เปนพั น  ๆ  แต ตั ว เอ งนั้ นก็ ยั ง เป นสา มัญชน  เป นคนธรรมดา               

ไปกราบพระพุทธเจา ไปเฝาพระพุทธเจาเมื่อไหรก็ตักเตือนทุกทีเพื่อให           

พระโปฐิละนั้นเกิดสติ มาเฝาเมื่อไหรพระพุทธเจาก็วา "มาแลวหรือพระภิกษุ

ใบลานเปลา เวลาไปพระพุทธเจาก็ตรัสวาไปแลวหรือพระภิกษุใบลานเปลา"  

 



  

๒๔  

  

  

  

พระโปฐิละมีความละอายตอบาป มีความเกรงกลัวตอบาป มีศรัทธา

อยากจะประพฤติอยากจะปฏิบัติเพื่อใหบรรลุมรรคผลนิพพานเหมือนภิกษุ

สามเณรรูปอื่น ๆ จึงไดเขาไปหาพระภิกษุท่ีเปนลูกศิษยท่ีตัวเองเคยบอก     

เคยสอนแลวไดบรรลุธรรม วากระทําอยางไรเขาถึงไดบรรลุธรรม...? 

ไปหาใครก็ไมมีใครบอกไมมีใครสอน พระภิกษุเหลานั้นก็ชี้รูปอื่น           

ไปเร่ือย ๆ จนไปถึงรูปสุดทายคือสามเณรนอย  

สามเณรนอยตรัสวา "บอกสอนไมได" เพราะคนมีทิฏฐิมานะ           

คนเอาแต ใจตั ว เอง  คน ท่ีตั้ งมั่ น ในความ คิดความ เ ห็นของตั ว เอง                 

เปนคนมีมานะมีทิฏฐิมาก คนอยางนี้สอนอยางไรก็ไมไดบรรลุ คนจะบรรลุ  

ก็ตองเปนคนลดมานะละทิฏฐิ ไมเอาความคิดความเห็นตัวเองเขามา           

แอบแฝง ถาฟงสามเณรบอกสอนทําตามทุกอยางโดยไมมีขอแมไมมีเง่ือนไข 

สามเณรนอยก็จะบอกสอนให 

พระโปฐิละรับปากสามเณรวาจะทําตามสามเณรส่ังทุกอยาง                

จะไมมีขอแมโดยเหตุผลใด ๆ ดวยประการท้ังปวง 

สามเณรก็ทดสอบทดลองทันที เลยบอกพระโปฐิละหมผาแลวก็เดิน

ลงไปในน้ําแลวก็ใหขึ้นมา ทําตามสามเณรทุกอยางนะ โดยท่ีไมมีขอแมใด ๆ 

ท้ังส้ิน สามเณรถึงเร่ิมสอน  



  

๒๕  

  

  

  

สามเณรไดตรัสวา มีจอมปลวกอยูจอมหนึ่ง แลวมีเ ห้ียอยู ใน          

จอมปลวก ๑ ตัว แตมีรูออก ๖ รู วิธีท่ีเราจะจับเหี้ยนะ ตองปดรูไวท้ัง ๕ นะ 

ใหมันเหลือรู ๆ เดียว เราถึงจะจับเหี้ยตัวนั้นได จอมปลวกนี้ก็ไดแกกาย... 

 

 

คนเราตองมีอายตนะทั้ง ๖  

คือ "ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ" 

คือตองสมาทานอบรมบมอินทรีย 

สํารวมในศีลในพระปาฏิโมกข 

แลวก็มาสํารวม ตา หู จมูก ลิ้น กาย 

แลวก็มาดูที่ใจของเราทุก ๆ คน 

 

พระธรรมวินัยนั้นมีมาก ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธ ถาเราจะไปรักษา

ละเอียดทุกขอนั้นเราคงจําไมไดนะ  

พระพุทธเจาทานใหเราทุกคนเนนท่ีใจ สมาทานอบรมบมอินทรีย

เหมือนดังท่ีกลาวมาแลวขางตนนั้น     

 



  

๒๖  

  

  

  

คนเราน้ันนะมันสงสัยมาก สงสัยไมหยุดเพราะอะไร...?               

เพราะใจของเรามันไมสงบ 

 

ถาเราอบรมบมอินทรียแลวใจของเรามันจะสงบ เม่ือใจสงบ          

ความสงสัยมันก็หายไป เมื่อเรามีความสงบ ความสงสัยมันก็หายไป  

เมื่อเราทําอยางนี้ปฏิบัติอยางนี้อินทรียบารมีของเราทุก ๆ คน           

มันก็เจริญขึ้นเติบโตขึ้น เหมือนตนไมท่ีปลูกใหม ๆ ภายในวัดของเรานี้          

แตกอนเปนตนกลาเ ล็ก ๆ นี้ ยั ง ไมถึ ง  ๑๐ ป  ตน มันก็ ใหญขนาดนี้              

เพราะเราไดดูแลเคา ใหน้ําใหแสงแดดแกเขา  

คนเรามักงาย มันไมอยากทําแตก็อยากใหมันมี ปลูกไมยืนตนอยางนี้

ก็ไมอยากจะปลูก คิดวาปลูกแลวตัวเราอาจจะไมไดใชสอย ไมไดบริโภค เรา

ค ง ต า ย ก อ น  แ ม แ ต ป ลู ก ผั ก ท่ี จ ะ บ ริ โ ภ ค ก็ ยั ง ไ ม อ ย า ก ป ลู ก น ะ                                  

คิดวาซื้อรับประทานดีกวางายกวา แตนั้นมันเปนส่ิงภายนอกมันพอท่ีจะซื้อ

จะหามาบริโภคได แตนี้มันเปนเร่ืองจิตเร่ืองใจ มันเปนเร่ืองของเรา

โดยเฉพาะ  

ทุกคนนั้นจะไมมีใครเกง ไมมีใครย่ิงใหญ เพราะทุกคนนั้นยอมแก

ยอมเจ็บ ยอมตายไปในท่ีสุดนะ 



  

๒๗  

  

  

  

พระโปฐิละไดทําตามสามเณรบอกสอน ไมนานก็ไดเขาถึงความสุข

ความสงบ ความดับทุกขไดอยางแทจริง ไดเปนพระอรหันตขีณาสพไดพบ

ความสุข ความสงบ ความเย็นไดดวยการปฏิบัติ  ดวยน้ําพักน้ําแรง         

ของตัวเอง 

เราทุกคนที่ไดเกิดมาเปนมนุษยเปนผูประเสริฐนะ...  

พระพุทธเจาทานให เราพากันคิดดี  ๆ เราอยาพากันมาหลง

เพลิด เพลินในความสุข เ ล็ก  ๆ นอย ๆ  นี้ เ ราพากัน มีความสุขกัน                   

ถาเรามาหลงในรูป เสียง กล่ิน รส ลาภ ยศ สรรเสริญก็ เทากับเรา                

เปนคนรับจางมาเกิด 

พระพุทธเจาทานใหทุกคนไดมีกําลังจิตมีกําลังใจ อยาไปคิดวา                        

ตัวเองนี้ปฏิบัติไมได ทําไมได มีบุญนอย มีวาสนานอย ความคิดอยางนี ้                             

มันเปนทิฏฐิมานะอัตตาตัวตน 

ทุกคนพระพุทธเจาให เราเข าใจว าเราตองสมาทานความดี               

อยางสม่ําเสมอ ละท้ิงอัตตาตัวตน "ความคิดเกา ๆ เปรียบเสมือนน้ํา               

อยูในแกวอยางนี้เราจะเอาอะไรมาใสได...!" 

พระพุทธเจาทานใหเราเทน้ําท้ิงไปเลยใหเหลือแตภาชนะเปลา ๆ 

เพื่อท่ีจะท้ิงอดีตใหมันได ส่ิงท่ีผานไปแมแต ๔ นาที ๕ นาที มันก็เปน        

อดีตแลว เราอยาเอามาคิด  



  

๒๘  

  

  

  

เราเปนผูฉลาด เราเปนผูมีปญญา เราจะเอาแตเทียบเคียงอยางนี้ไมได 

 
เราพากันฝกสมาธิใหมาก ๆ ฝกใจใหสงบ ฝกใจใหมันเย็นมาก ๆ 

เพื่อระงับจิตสังขาร กายสังขาร เพื่อเปนบาทฐานแหงปญญา เราจะไมไดเอา

ความสุขจากนิวรณท้ัง ๕ เราจะไดเอาความสุขความดับทุกขจากจิตใจ         

ของเราสงบ จิตใจของเราเย็น... 

การบรรยายพระธรรมคํา ส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมา-          

สัมพุทธเจาวันนี้เพื่อเปนกําลังใจใหทุกทานทุกคนเพื่อจะไดอบรมบมอินทรีย

เพื่อไดประพฤติปฏิบัติเปนพุทธบูชา ธรรมบูชา สังฆบูชาก็เห็นสมควร           

แกเวลา ขอสมมุติยุติไวแตเพียงเทานี้ 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม 

เชาวันพุธที่ ๑๖ เมษายน พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

 
 
 
 
 
 



  

๒๙  

  

  

  

 

 

 

ใหเราทุก ๆ คนเขาใจเรื่องการประพฤตปิฏิบตัิธรรม 

 

หลายทานหลายคนอยากปฏิบัติธรรม สนใจการประพฤติปฏิบัติธรรม 

ใหเราทุก ๆ คนเขาใจเรื่องการประพฤติปฏิบัติธรรม 

 

การปฏิบัติธรรม พระพุทธเจาเมตตาใหเราประพฤติปฏิบัติตัวเอง      

ในชี วิตประจํา วันของตัว เราเอง เปรียบเสมือนเจาของรถคันหนึ่ ง                

ซึ่งรถยนตทานก็เปรียบกับรางกาย เพื่อจะเดินทางไปสูจุดหมายปลายทาง 

จุดหมายปลายทางของเรานั้นอยูที่ไหน...?  

จุดหมายปลายทางของเราอยูท่ีพระนิพพาน  

พระนิพพานนั้นอยูที่ไหนเปนอยางไร...?  

พระนิพพานนั้ นอยู ท่ี ไมมีความโลภ ความโกรธ ความหลง             

อยูท่ีเราทุก ๆ คนปราศจากตัว ปราศจากตน  



  

๓๐  

  

  

  

ทําอยางไรเราจะเขาถึงนิพพานได...?  

เราจะเขาถึงนิพพานได พระพุทธเจาทานสอนใหเราเปนผูใหทาน 

เปนผูเสียสละ เปนผูรักษาศีล เนนมาท่ีจิตใจ เพื่อความไมโลภ ไมโกรธ      

ไมหลง  

เนกขัมมะคือมาทําใจใหมีสติ ใหมีสัมปชัญญะ มาทําใจใหสงบ 

ปราศจากนิวรณ คือความโลภ ความโกรธ ความหลงท่ีเราทุก ๆ คนพากัน

ทําตามใจตัวเอง ทําตามอารมณตัวเอง เปรียบกับแมลงเมาบินเขากองเพลิง  

เนกขัมมะคือการทําใจใหสงบ ฝกใจสงบดวยการฝกทองพุทโธ 

บริกรรมวาพุทโธ  ฝกอานาปานสติ คือฝกหายใจเขาใหสบาย ฝกหายใจออก

ใหสบาย 

การฝกนั้นทานใหเราฝกไดทุก ๆ อิริยาบถ ไมวาเราจะเดิน ยืน นั่ง 

นอน ฝกทองพุทโธไว  ถาไม ไดทองพุทโธ ก็ ใหฝกหายใจเขาสบาย                                                    

หายใจออกสบาย ถาเราทํางานก็ใหเรามีสติสัมปชัญญะกับการทํางาน                          

ใหมีปติ สุข เอกัคตตารมณในการทํางาน เอาการเอางานมาประพฤต ิ                  

ปฏิบัติธรรม เพื่อจะไดทําจิตใจใหมีสติสัมปชัญญะ ทําจิตใจใหมีความสุข     

ทําจิตใจสงบในชีวิตประจําวัน ไดท้ังงานไดท้ังสติสัมปชัญญะ ไดท้ังใจด ี      

ใจสบาย  

 



  

๓๑  

  

  

  

วันหนึ่ง ๆ เวลาที่เราไมนอนหลับมีหลายช่ัวโมง...  

พระพุทธเจาทานใหเรามีสติสัมปชัญญะในการดํารงชีวิต ในหนาท่ี

การงาน เพื่อทุกคนจะไดมีความสุข มีความดับทุกขในชีวิตประจําวัน          

ชีวิตเราในประจําวันมันเครียดเพราะใจของเราไมสงบ ใจของเราไมเย็น             

ใจของเรามันวิตกกังวล จิตใจมันเลยไประบายความเครียดในส่ิงท่ีไปทําตาม

อารมณ ท่ีพากันดูหนัง ฟงเพลง รองเพลงและเลนน้ําสงกรานตดวย                

เพื่อเราจะไดเปนการคลายเครียด  

ถาเราไปคลายเครียดกับส่ิงแวดลอม ตามอารมณ เราก็ไมมี

สติสัมปชัญญะ จิตใจของเรามันจะย่ิงรอนไปเร่ือย 

เนกขัมมบารมีเปนส่ิงท่ีเราไมทําตามใจตามอารมณ เนกขัมมบารมี

คือการมาทําจิตใจใหสงบ  

พระพุทธเจาทานใหเราเห็นโทษในรูป เสียง กล่ิน รส ลาภ ยศ 

สรรเสริญ ถาเราไปหลงเทากับชี วิตของเราเกิดมาก็ไม ไดอะไรเลย            

เหลา บุหร่ี ยาเสพติดทุกชนิดถือวาเปนยาเสพติด ท่ีจิตใจมันหลงในตนเอง 

หลงในคนอื่น หลงในลูกในหลาน หลงในทรัพยสมบัติ  

พระพุทธเจาทานใหเราทุกคนมีสติสัมปชัญญะ ถาเราว่ิงตามอารมณ 

ว่ิงตามความคิด แสดงวาเราไมไดแกปญหาตัวเองเลย  

 



  

๓๒  

  

  

  

ทานจึงใหเรามาประพฤติปฏิบัติธรรม พากันมาเจริญสติสัมปชัญญะ 

มาอดทน ฝนจิตใจ ระงับกายสังขาร ทองพุทโธ ๆ ฝกหายใจเขาสบาย

หายใจออกสบาย ฝกอานาปานสติ เพื่อใหใจของเรามันสงบ เพราะวา

ภาระหนาท่ีของเราตองมีทุกคน ท่ีตองประพฤติปฏิบัติ  

 

ความอดความทนน้ีดีมาก... 

ถาเราไมอดไมทนเราก็เปนคนไมมีศีล 

ถาเราไมอดไมทนเราก็เปนคนไมมีสมาธิ 

ถาเราไมอดไมทนเราก็เปนคนไมมีปญญา 

 

พระพุทธ เจ าท านสอนให เ ร า ทํ า ใจสงบในชี วิ ตประจํ า วัน               

เนนทําใจสงบกับการทํางาน  ฝกทําใจสงบอยูวัด อยูท่ีไหนก็ทําใจใหสงบ  

การทําใจใหสงบนั้นคือการทําใจไมใหมีทุกข คนเราจะรวยจะจน    

ถาใจไมสงบมันทุกขท้ังนั้น  

 



  

๓๓  

  

  

  

เราจะอยูท่ีบานอยูท่ีทํางาน ถาเราทําใจใหสงบในท่ีนั้น ๆ ก็ถือวาเรา

ไดประพฤติปฏิบัติธรรม  

ถาเราคิดวาการประพฤติปฏิบัติธรรมตองมาวัดอยูวัดนั้น อยูบาน      

อยูท่ีทํางานไมเหมาะในการปฏิบัติธรรม เราไปคิดอยางนั้นมันไมถูกนะ       

เราปฏิบัติธรรมนั้นเราตองปฏิบัติทุกหนทุกแหงท่ีเราอยู เราตองมาทําใจ 

ของเราใหสงบใหได  

 

การรักษาศีลนั้นใหเรารักษาในสถานท่ีท่ีไมอํานวยนั่นแหละ                            

การปฏิบัติธรรมใหเราปฏิบัติในสถานท่ีท่ีไมอํานวยนั่นแหละ 

 

ถาสถานท่ีพรอมทุกอยางเราก็ ไมตอง รักษามันก็ เปนไปเอง                

ตามธรรมชาติ เราอยูท่ีทํางานเราก็ปฏิบัติธรรม เราเลิกงานมาขับรถก็คือ

การปฏิบัติธรรม ใหเรามีสติมีสัมปชัญญะ เวลาเราพูดเราคุยนั่นแหละ              

คือการปฏิบัติธรรม  

 



  

๓๔  

  

  

  

อันไหนไมดี กิริยามารยาท คําพูดของเรา เราตองปรับปรุงใหมหมด 

หยาบใหละเอียด จากท่ีไมดีใหมันดี ส่ิงท่ีดีอยูแลวก็ใหมันดีย่ิง ๆ ขึ้นไป              

ใหชํานิชํานาญ  

คนเราทุกคนตองประพฤติปฏิบัติธรรม ตองอดทน ตองฝก ตองฝน 

ตองมีความเพียร  

เราเกี่ยวของกับคนอื่น คนอื่นเขาจะดีจะชั่วก็เปนเร่ืองของเขา 

พระพุทธเจาทานไมใหเอาผิดถูกดีชั่วของคนอื่นมาแบก ใครจะเห็นแกตัว      

นารังเกียจมันก็เปนเร่ืองของเขา พระพุทธเจาทานก็ไมใหเราเอามายึดมาถือ  

เราอยูในสังคมในโลก ส่ิงแวดลอมเปนอยางนี้ เราอยูในทามกลาง         

คนท่ีโลภท่ีหลงซึ่ งปญหาตาง ๆ อยู ท่ี ไหนก็ดี  อยูบาน วัด ท่ีทํางาน               

"ที่มันจะไมมีปญหาคือใจของเราที่ไมมีปญหา..." 

ระบบความคิดของเรา... พระพุทธเจาทานใหเราฝกคิดแตในเร่ือง  

ท่ีดี ๆ เร่ืองไหนไมดีเราไมตองไปคิด สมาทานคิดแตในส่ิงท่ีดี เพราะความคิด

น่ีแหละเปนเร่ืองสําคัญ เราตองมาแกไขความคิด ฝกคิด เปนคนละอาย      

ตอบาป เกรงกลัวตอบาป เปนคนกตัญูกตเวที  

ความคิดของเรามันอยูกับเรามานาน เราตองมีการฝน มีการอด      

การทน ตองหามความคิดดวยการทองพุทโธ หายใจเขาสบาย หายใจออก

สบาย ฝกอานาปานสติ มีสติสัมปชัญญะในการทํางาน  



  

๓๕  

  

  

  

ความคิดเปนเร่ืองของใจแตเราเอากายมาฝก...  

ใจไมนิ่งใหกายของเรานิ่ง ใจไมสงบใหกายสงบกอน เขาเรียกวา     

"การอบรมบมอินทรีย" เพื่อใหไดอุณหภูมิ เปรียบกับการท่ีเขาฟกไข                

เขาตองอบ ตองบมอุณหภูมิตองพอดี 

เรามีโอกาสเรามี เวลา ไม ได ทําการทํางานก็ฝกสมาธิ ฝกนิ่ ง            

ฝกนั่งใหมันสบาย นั่งนิ่ง ๆ ฝกหายใจเขารูสบายหายใจออกรูสบาย            

ใหรูลมเขาสบาย รูลมออกสบาย ทําไปเร่ือย ๆ เราอยาไปมีความอยากใหมัน

สงบ ถาเราอยากใหมันสงบมันไมสงบ ให เรามีความสุขในการฝก

สติสัมปชัญญะ ถือเปนโอกาสท่ีเราจะไดมาทําใจสงบ เจริญสติสัมปชัญญะ

ใหใจมีความสุข "นัตถิ สันติ ปรมัง สุขัง ความสุขอ่ืนยิ่งกวาใจสงบไมมี..." 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม 

เชาวันอังคารที่ ๑๕ เมษายน พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

 

 

 



  

๓๖  

  

  

  

 

 

โครงสรางชีวิต... 

 
คนเรามันตองมองเห็นโครงสรางตัวเองชัดเจนนะ วาเราตองบังคับ

ตัวเอง คอนโทรลตัวเอง มันตองมองมาหาตัวเอง มองตัวเองตั้งแตเปนหนุม

เปนสาว เปนพอเปนแม เปนปูยาตายาย มองไปถึงตายนั่นแหละ . . .                

วาถาเราเปนคนท่ีควบคุมตัวเองได เราจะเปนคนดี เปนคนเจริญ พอแม                      

ถึงจะพึ่งเราได ในอนาคตลูกหลานเหลนก็จะพึ่งพาอาศัยเราได  

พื้นฐานของเราแตละคนมันไมเหมือนกัน บางคนพอแมรวย บางคน

พอแมยากจน บางคนก็อยูในสภาพแวดลอมดี บางคนก็อยูในสภาพแวดลอม

ไมดี เราก็ถือวาไมมีอุปสรรค ไมมีปญหา เพราะอันนั้นมันเปนผลการกระทํา

ของพอแม ปูยาตายายของเรา  

เรามีตนทุนพอ ๆ กัน มีกาย มีใจ มีอวัยวะเหมือนกัน ทุก ๆ คน          

ตองสูชีวิตดวยความดี ตองสูชีวิตดวยความขยัน ตองสูชีวิตดวยความอดทน 

ตองสูชีวิตดวยความรับผิดชอบ ตองสูชีวิตดวยการตั้งอกตั้งใจ  

 



  

๓๗  

  

  

  

ชีวิตเราทุกคนตองหายใจเอง ทานอาหารเอง ทองหนังสือเอง            

คิดเร่ืองดีเร่ืองชั่ว เร่ืองผิดเร่ืองถูก บวกลบคูณหารใหมันเปน 

ใหม ๆ ทุกคนมันไมเปนหรอก... มันตองอาศัยการฝกการปฏิบัติ เอา

ความดีจากการท่ี เรามีร างกายนี้ แหละ เอากํา ลังจากการท่ี เราได             

ทานอาหาร การพักผอน เอามาทําความดี ไมใชเราไดทานอาหาร ได

พักผอน เราก็มีแตหลง มีแตเพลินกับโทรศัพท ไอแพด ไอโฟน เกมส 

อินเทอรเน็ต  "อันนั้นสุขจริงเพลินจริง แตมันทําใหเราเสียการเสียงาน                           

เสียเวลา..."  

ทุกคนมันไมอยากรับผิดชอบ แตมันตองรับผิดชอบนะ...  

เราจะมาเอาความสุขในการกินการนอน เอาความสุขการซบเซา           

นี้ไมได เพราะในอนาคตเราตองเปนคนจนแน  

บังคับตัวเองในเร่ืองความคิด อันไหนไมดีเราไมตองไปคิดมัน             

ถึ งจะตายก็ ไม ต อ งคิ ด  เพราะคิ ด ไปมันก็ ทํ าความ เ สียหายให เรา                   

ทําความเสียหายใหคนอื่น อยาไปคิดมันส่ิงท่ีไมดีนะ  

พยายามควบคุมคําพูดของเรา ส่ิงไหนท่ีไมดีเราไมตองไปพูดมัน            

ถึงจะตายก็ไมตองพูด   

พยายามบังคับการกระทําของเรา อันไหนไมดีมันอยากทําเราก็ไมทํา 

อัน ไหนไม ดี ทํ า ไปแล วมันต อ ง เ สียหายแน  ตอนนี้ เ ร าอาจ ยั ง ไม รู                   



  

๓๘  

  

  

  

อีกหลายเดือนหลายปมันถึงจะรู  "ตนไม ใหญ ๆ เมล็ดมันนิดเดียว             

แตมันเจริญเติบโตทุกวันนะ..." 

อดเอา ทนเอา... อันนี้มันเปนการประพฤติปฏิบัติชีวิตของเรา               

เราตองชวยเหลือตนเองได  ชวยเหลือพอแมได ชวยเหลือทุกคนได           

ถาไมอยางนั้นเราเกิดมานะโลกมันรอนอยูแลว เราก็มาเพิ่มความทุกข          

ความยากลําบาก เพ่ิมความรอนใหโลกอีก "เปนคนไมไดพัฒนา เปนมนุษย    

ท่ีไมไดพัฒนา..." 

มันมาอยูวัดทุกคนก็คิดถึงบาน คิดถึงคุณพอคุณแม ตองอดตองทน 

อยากกลับบานเราก็ไมกลับ เรามาอยู วัดไมใชวาเรามาเพื่อกินลูกอม           

กินขนมอะไรตาง ๆ  

เรามาอยูวัด จุดมุงหมายเพ่ือฝกตนในภาคปฏิบัต.ิ..  

ครูบาอาจารย พระพุทธเจา หรือวาพอแมของเรา ทานใหเรา              

มาพากันปฏิบัติความดี ถึงเวลาบิณฑบาต ลูกศิษยผูชายก็พากันไป

บิณฑบาตกับพระ หรือใครบวชก็ไปบิณฑบาตกับพระกับเณร  

หางานทําใหเกิดบุญเกิดกุศลนะ... 

กวาดถนนหนทางภายในวัด ลางหองน้ํ าหองสุขาภายในวัด             

กวาดศาลา ถูศาลา จิตใจตองใหมันสงบอยูกับหนาท่ี อยูกับการกับงาน            

มีความสุขอยูกับหนาท่ีกับการกับงาน  



  

๓๙  

  

  

  

คนเรานะจะเปนคนรูปหลอคนสวยคนงามมันก็ไมมีประโยชนอะไร

ถาเราไมได เปนคนดี เปนคนท่ีมีศักยภาพ "คาของเราทุกคนอยู ท่ีผล           

ของงาน อยูท่ีผลของความดี..." จะเปนนักรบท่ีดีก็คือตองมาจากการฝก         

จะเปนนักกีฬาท่ีดีอยู ท่ีการฝก จะเปนพระท่ีดีก็ตองมาจากการฝก              

จะเปนเณรท่ีดีก็ตองมาจากการฝก  

การฝกมันเปนบาทฐานของชีวิต เราจะเปนคนลอย ๆ "ไมได...!"               

ลอยไปลอยมา ลอยหนาลอยตา เปนคนไมหนักไมแนน ไมเอาจริงเอาจัง          

นี้ไมได ถาเปนอยางนั้นเคาเรียกวา เปนคนใจลอยนะ  

พวกหนังสือนี้แหละ ถาเราไมไดทําการทํางานเราก็ทองหนังสือ          
จะเปนหนังสือเรียนของเราหรือวาหนังสือบทใหศีลใหพร บทชยันโตเราก็ฝก
ทองไว บทอาราธนาศีล อาราธนาธรรมก็ฝกทองใหมันได ดีกวาเราไปคุยกัน 
ไปสรวลเสเฮฮาตามประสาเด็ก เด็กท่ีอายุ ๗ ขวบมันตองเร่ิมฝกแลว           
ทุกวันนี้เคาฝกกันตั้งแตอนุบาล ๓ ขวบ ๔ ขวบเขาก็ฝกกันแลว... 

ครูบาอาจารย ท่ีทานเปนพระอริยเจาทานก็ เ ร่ิมมาจากการท่ี          
ไมมีอะไร แตทานฝก ทานปฏิบัติทานฝกตัวเองพัฒนาตัวเองจนเปน           
พระอริยเจา เราทุกคนก็เปนพระอริยเจาไดถาเราตั้งใจฝก ตั้งใจปฏิบัติ... 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม 

เชาวันศุกรท่ี ๔ เมษายน พุทธศักราช ๒๕๕๗ 



  

๔๐  

  

  

  

 
 

 

การสรางทรัพยากรมนุษยนั้นเขาสรางกันอยางไร? 

 

 คณะครูและบริษัท SCG ไดพากันมาประพฤติปฏิบัติธรรม                   

ณ วัดปาทรัพยทวีฯแหงนี้ เพื่อจุดมุงหมายจะไดสรางทรัพยากรมนุษย            

ใหเขาถึงความสุข เขาถึงความดับทุกข 

 การสรางทรัพยากรมนุษยนั้นเขาสรางกันอยางไร...? 

ประการแรก ทานให เราเนนการเรียนการศึกษา เนนความรู           

ความเขาใจ เมื่อเรามีความรูความเขาใจแลว ทานก็ใหเราเนนเร่ือง             

การประพฤติปฏิบัติ 

การประพฤติปฏิบัติเราปฏิบัติที่ไหน...? 

การประพฤติปฏิบัติ... พระพุทธเจาทานใหเราทุก ๆ คนมาปฏิบัติ          

ท่ีใจของตัวเอง เพราะปญหาตาง ๆ ในโลกนี้มันมีปญหา แตถาใจของเรา           

ไมมีปญหาแลวทุกอยางก็ไมมีปญหา "ท่ีเรามีความทุกขท้ังหมดท้ังส้ินนี้คือใจ

ของเรามีปญหา..." 



  

๔๑  

  

  

  

พระพุทธเจาทานถึงบอกเราสอนเรา สอนทุกคนใหทําใจใหสบาย  

ทําใจใหไมมีทุกข ไมวาอะไรจะเกิดขึ้น ไมวาอะไรจะตั้งอยู ไมวาอะไร           

จะดับไป ตองทําใจใหไมมีทุกข ไมมีปญหา ทําใจใหแข็งแรง ทําใจใหอด       

ใหทน ใหมีสติ ใหมีสัมปชัญญะ ฝกทําใจอุเบกขาวางเฉยตอความคิด            

ตออารมณ  

ควบคุมใจตัวเอง ควบคุมอารมณตัวเอง ควบคุมระบบหายใจ            

ของตัวเอง ปกติคนเรามันมีความโกรธ ความโลภ ความหลง ลมหายใจนั้น

ยอมไมปกติ 

พระพุทธเจาใหเราควบคุมลมหายใจของเราดวย...  

"หยุดหายใจ พักหายใจ" เพื่อปรับปรุงลมหายใจของเราใหม              

การทําอยางนี้ก็ชวยเหลือเราได  

ฝกใจดี ฝกใจสบายบอย ๆ ในชีวิตประจําวัน... 

พระพุทธเจาสอนเราทุก ๆ คนไมใหกลัวอุปสรรค ไมใหกลัวปญหา 

เพราะอุปสรรคของเราท้ังหลายท้ังปวงนั้นมันทําให เราเปนคนเกง              

เปนคนฉลาด ปญหาตาง ๆ นั้นทุกคนแกได  แกใจตัวเอง แกคําพูด               

แกการกระทําของตัวเอง  

 



  

๔๒  

  

  

  

พระพุทธเจาทานสอนทุกคนวาตองท้ิงเร่ืองท่ีมันเปนอดีตใหหมด          

ไมวาเร่ืองนั้นจะดี เร่ืองนั้นจะไมดี ตองท้ิงใหหมด ตองใหจิตของเราเขาถึง

ปจจุบัน เปนบุคคลไมมีอดีต เพราะอดีตนั้นถึงจะดีจะชั่วเราแกไขไมได          

เราทุกคนตองเนนท่ีปจจุบัน 

มีความสุขในการทําความดี มีความสุขในการทํางาน มีความสุข          

ในการเสียสละ มีความสุขในการท่ีเราไดอดไดทน ไดตั้งมั่นในส่ิงท่ีดี ๆ  

ส่ิงท่ีดี ๆ นั้นก็ไดแกศีล ไดแกกฎหมายบานเมือง ไดแกการทํางาน 

ไมเปนคนติดสุขติดสบาย ขี้เกียจขี้คราน ส่ิงท่ีไมดีตองทําใหมันดี ส่ิงท่ีไมมี

ตองทําใหมันมี ตองควบคุมใจตัวเอง ควบคุมคําพูด ควบคุมการกระทํา     

เพื่อปรับตัวเองเขาหาธรรมะ พยายามเอาความสุข เอาความดับทุกข           

ในการทําความดี ความถูกตอง 

คน เ ร า ทุ ก ค น ต อ ง มี ค ว า ม ดี  มี ค ว า ม สุ ข  มี ค ว า ม ถู ก ต อ ง                            

ในชีวิตประจําวันใหมากท่ีสุด เพราะวันหนึ่งการเดิน การนั่ง เราใหเวลา

อยางนอยก็ ๑๐ ชั่วโมง เวลานอนก็ไมถึง ๘ ชั่วโมง ถาใจของเราทุกข             

ใจของเราไมสงบ อยูกับความเครียด ความวิตกกังวล เราทุกคนก็ยอมเปน

โรคเครียด โรคประสาท โรคจิต โรคกระเพาะ โรคหัวใจ สารพัดโรค                

เรามันเปนโรคท้ังทางใจและทางกาย ผลก็มาจากเรามีความทุกขใจ  

 



  

๔๓  

  

  

  

ทุก ๆ คนนะ ตองพัฒนาชีวิต ตองพัฒนาตัวเอง...  

เราจะจนเราจะรวย ทุก ๆ คนนั้นก็ยอมมาจากผลการกระทํา           

ของตัวเองท้ังนั้น เราไมมีความรูไมมีความสามารถก็เพราะมาจากเรา              

เรามีความรูมีความสามารถก็มาจากเรา 

 

คาของคนก็อยูท่ีผลของงาน อยูท่ีความสามารถ... 

ถาเราเปนคนเกงเปนคนฉลาดแตเราไมมีความดี เราก็ไมมีความสุข 

 

เพราะความสุขความดับทุกขของทุก ๆ คนมันอยู ท่ีใจ อยู ท่ีใจ             

มีความสุข ใจมีความสงบ  

คนเรานะจะรวยหรือจะจน จะมีความสุขความดับทุกขมันอยูท่ี             

ใจสงบ อยูท่ีเปนคนเสียสละ เปนคนท่ีละความเห็นแกตัว เปนคนท่ีไมทํา

ความผิด เปนผูแบงปนความสุขความดับทุกขใหกับคนอื่น เปนผูท่ีเกิดมา

เสียสละ ละความเห็นแกตัว  

แตกอนเราเปนเด็กเราไมรู  เราเอาความสุขจากคุณพอคุณแม            

เมื่อเราโตขึ้นมีหนาท่ีการงาน เราตองเอาความสุขใหกับผูอื่น 

 



  

๔๔  

  

  

  

พระพุทธเจาทานสอนเราไมใหไปมองคนอื่นวา...                    

"เขาจะเปนคนเห็นแกตัวหรือมีคุณธรรม" 

 

พระพุทธเจาทานใหเรากลับมามองตัวเอง กลับมาแกไขตัวเอง         

เราตองแกตัวเองใหได เปล่ียนแปลงตัวเองใหได เพื่อเปนท่ีเคารพนับถือ 

ของตัวเอง  

สวนใหญเราทุก ๆ คนจะตกอยูในอิทธิพลส่ิงแวดลอม ดิน ฟา 

อากาศ สัตว บุคคล "ส่ิงแวดลอมเปนอยางไรก็ไปอยางนั้น..."  

อยางนั้นไมได...! เราเอาส่ิงภายนอกเปนท่ีตั้ง เอาเศรษฐกิจเปนท่ีตั้ง 

พระพุทธเจาสอนเราใหมีสติสัมปชัญญะ... เราทุกคนตองมาแก

ตัวเอง แกใจใหสงบ ถาเราไปตามส่ิงแวดลอม เราจะเปนคนไมมีพลัง           

เปนคนไมมีพลังจิต 

ฝกไว  ปฏิบัติ ไว . . .  ใหพยายามมีสติ สัมปชัญญะ เอาความสุข           

ในการทํางาน เพราะการสราง การพัฒนาท่ีสําคัญก็คือใจของตัวเองนี้  

มันเปนโครงสรางชี วิตของเราเอง เราไมตองไปตามอารมณ          

ตามความคิด ไปหลงวัตถุ หลงความเจริญ หลงความศิวิไลซ มันทําใหเรา

ตองเปนหนี้เปนสิน เพราะเราไมไดเอาความดับทุกขกับการทําใจใหมันหยุด

ใหมันสงบ  



  

๔๕  

  

  

  

"การที่จะดับไฟ เราเอาน้ํามาดับ ไมใชเอาน้ํามันเชื้อเพลิงไปเติม                

การดับไฟในใจของตัวเองก็คือการไมตามความคิดไมตามอารมณ..." 

ทุกคนตองทานอาหารทุกวัน ดูแลทุกวัน ทุกคนก็ มีความแก              

มีความเจ็บ มีความตาย แลวก็ตองกลายเปนอากง อามา สุดทายก ็                                 

ลาละสังขารดวยกันหมดทุกคน 

พยายามบอกตัวเอง อยาใหไฟมันเผาจิตเผาใจ... 

มนุษยเรานี้แหละเปนผูท่ีเห็นแกตัวมาก มีความเห็นแกตัวกวาสัตว

ตั้งหลายเทา แตมนุษยทุกคนก็ยอมแกจิตแกใจของตัวเองไดมากกวาสัตวอีก 

ถาเรารูจักเอาสมอง เอาสติปญญาไปใชในทางท่ีเหมาะสมกับความเปน

มนุษยของเรา 

ถ า เ ร า ไปภายนอกเยอะ  ก็ เหมื อนกับชาว โลก เขา เปนอ ยู                      

มีการแตกแยก แตกสามัคคี ไมวาครอบครัว หนวยงานราชการ การเรียน

การศึกษา การทํางาน ท้ิงธรรมะ ท้ิงระเบียบ ท้ิงกฎหมายบานเมือง            

เพราะเราเอาวัตถุ เปน ท่ีตั้ ง  ไม ได เอาความดีความถูกตองเปนท่ีตั้ ง                 

ใครรวยเยอะ ใครมีอํานาจเยอะมันเปนส่ิงท่ีตองการ การเรียนการศึกษา 

การดํารงชีวิตจึงเปนส่ิงท่ีเผาตัวเอง เผาครอบครัว เผาบาน เผาเมือง 



  

๔๖  

  

  

  

คุณครูทุกทานตองมีความสุขในการทํางาน มีความสุขในเร่ืองท่ีจะ 

ไดบอกไดสอน ชี้แจงโครงสรางของชีวิตใหกับหมูมวลมนุษยท่ียังไมเขาใจ

โครงสรางชีวิต อีกท้ังบริษัท SCG จะไดมีความสุขในการทํางาน มีความสุข

ในการเสียสละ เพราะเปนหนาท่ีของเรา ทุกคนตองเอาการงานมาทําใหมี

ความสุข มีความดับทุกขใหได 

เราทํางานเราก็ไปหลงในรูป เสียง กลิ่น รส ลาภ ยศ สรรเสริญ 

พระพุทธเจาทานใหเรารูจักรูแจงวา "มันเปนของใชช่ัวคราว" 

แมแตตัวเองก็ไมย่ังยืน  

พยายาม มีสติ สั มปชัญญะไว  ต อ งแก ท่ี ใจของ เรา ไป เ ร่ื อย              

เพราะปญหาตาง ๆ นั้นเปนส่ิงท่ีทําใหเราเปนคนดี เปนคนฉลาด เราจะได

เขาถึงความประเสริฐท่ีเราไดเกิดเปนมนุษย เปนผูตื่น เปนผูเบิกบาน              

ในชี วิ ตประ จํ า วั น ไป เ ร่ื อย  เ ร าจะ ได ท้ั ง ท รัพย  ไ ด ท้ั ง อ ริยท รัพย                       

ในชีวิตประจําวันไปเร่ือย ๆ  

ความเปนพระของเราทุกคนนั้นคือใจสงบ ใจไมมีทุกข... 

เพราะรางกายของเราทุกคนมีแตความเจ็บ ความแก ความตาย 

ความพลัดพราก 

 



  

๔๗  

  

  

  

ขออนุโมทนากับคณะคุณครูโรงเรียนเกียรติคุณวิทยา และคณะ

คุณครูใหม คุณครูผูชวยจากสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษา             

เขต ๓๑ รวมถึงพอแมลูกจากบริษัท SCG ในโครงการ "จูงลูก ปลูกธรรม" 

อีกท้ังญาติโยมทุกทานท่ีมาประพฤติปฏิบัติธรรมนี้เปนส่ิงท่ีดีเปนส่ิงท่ี

ประเสริฐมาก 

ดวยอานุภาพของพระพุทธเจา ดวยอานุภาพของพระธรรม             

ดวยอานุภาพของพระอริยสงฆ  ขออํ านวยอวยชัยให ทุกทานจงม ี                                     

ความสุขกาย สุขใจ เขาถึงพระนิพพานดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ... 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโมเมตตาใหนํามาบรรยาย 

ใหกับคณะคุณครูโรงเรียนเกียรติคุณวิทยา จ.นครราชสีมา 

และคณะคุณครูผูชวยจากสํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต ๓๑   

รวมถึงคณะพอแมลูกของบริษัท SCG ในโครงการ "จูงลูก ปลูกธรรม" 

เชาวันศุกรท่ี ๒๘ มีนาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 
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สภาวธรรมกับการยอมรับความเปนจริง... 

 

เร่ืองความเกิด ความแก ความเจ็บ ความตาย ความพลัดพราก  

เร่ืองอากาศรอน อากาศหนาว เร่ืองฤดูแลง ฤดูฝน ฤดูหนาว เร่ืองทุกส่ิง        

ทุกอยางนั้นมันเปนส่ิงท่ีเกิดขึ้นตั้งอยูดับไป นี้เปนธรรมะ เปนธรรมชาต ิ          

ทุก ๆ ทานทุก ๆ คนคงไมมีใครเปล่ียนแปลงแกไขได 

ส่ิงท่ีเรามีปญหาทุกวันนี้เพราะเราอยากใหทุกส่ิงทุกอยางมันเปนไป

เหมือนท่ีใจเราตองการ อยากจะใหมันเปนไปเหมือนความยึดความถือ         

ของเรานั้นมันเปนไปไมได 

พระพุทธเจาทานถึงใหเราทุก ๆ คนยอมรับสภาพความเปนจริงวา

อันน้ีเปนธรรมะเปนสภาวธรรม ใหทุกทานทุกคนอยาพากันเครียด              

อยาพากันตอตาน 
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พระพุทธเจาทานใหเราทําจิตใจใหมันสงบ ใหมันเย็น เอาศีลท้ัง ๕ 

มาชวยเรา เอาศีลท้ัง ๘ มาชวยเรา เอาศีลท้ัง ๑๐ มาชวยเรา เอาศีล           

ท้ัง ๒๒๗ มาชวยเรา เพราะในใจของเรานี้มันจะพยายามไปยึดมั่นถือมั่น          

ในอัตตาตัวตน  

คนเรานี้ถามีตัวตนมันทุกขนะ คิดวาเปนหญิงเปนชายก็ทุกขแลว   

คิดวาเปนนาย ก. นาง ข. มันก็ทุกขแลว คิดวาตัวเองได ตัวเองเสีย ตัวเองมี 

ตัวเองเปนมันก็ทุกขแลว  

สักกายทิฐิ คือความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนในทุกคนตองมาแกไข             

ท่ีตัวเอง แกท่ีใจนี้สําคัญ แกท่ีอารมณนี้สําคัญ 

เราทุกคนสวนใหญในชี วิตประจําวันมันอยูดวยความเครียด           

อยูดวยความทุกข ทุกขท้ังตัวเอง และท้ังทุกขแทนคนอื่น 

พระพุทธเจาทานสอนให เราปลง ให เราปลอย ให เราวาง . . .               

เพราะเร่ืองนี้มันเปนเร่ืองจิตเร่ืองใจของเรา ไมมีใครท่ีจะมาชวยเหลือเราได  

ใหเรามาแกท่ีใจแกท่ีความคิดความเห็นของเรา เพราะส่ิงตาง ๆ นั้น

เคาไมมีสุขไมมีทุกขอะไรเลย "มันมีแตเรา" เราไปแบกสุขแบกทุกข... 

ทุก ๆ ทานทุกคน... พระพุทธเจาทานใหเราปฏิบัตินะ ปฏิบัติท่ีท่ีเรา

อยูน่ันแหละ ปฏิบัติอยูท่ีบาน ปฏิบัติท่ีทํางาน หรือปฏิบัติอยูท่ีวัด ไมวาเรา

จะอยูท่ีไหนทุกคนตองมาแกท่ีจิตท่ีใจแกท่ีความหลงของเรา 
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พระพุทธเจาทานใหมองมาท่ีตัวเรานะ... เรามันมีท่ีไหน รับประทาน

อาหารทุกวันมันก็แกทุกวัน ทุกทานทุกคนลวนแตตองเปนอากงอามา 

สุดทายก็ตองสลายไปในท่ีสุด  

เราจะไปคิดวามันปลอยไมไดวางไมได เพราะวามีลูกมีหลานมีภาระ

มีหนี้สินนี้ไมได 

เร่ืองภาระเร่ืองหนี้สินถือวาเปนเร่ืองธรรมดา  เร่ืองลูกเร่ืองหลาน    

ถือวาเปนเร่ืองธรรมดา คนเราเกิดมาถาไมรูจักอารมณ ไมรูจักความคิด           

มันก็ยอมทุกขอยางนี้แหละ มีบานก็ทุกขเพราะบาน มีรถก็ทุกขเพราะรถ         

มีลูกมีหลานก็ทุกขเพราะลูกเพราะหลาน มีรางกายก็ทุกขเพราะรางกาย 

เวลานอนหลับเราก็ไดผอนคลายความทุกขลงมาหนอย แตบางคนนอนหลับ

ก็ยังฝนยังทุกขนะ 

เร่ืองปลอย เร่ืองละ เร่ืองวางเปนสิ่งที่สําคัญ... 

คนเราอยากรวยมันก็ไมรวย อยากหนุมมันก็ไมหนุม อยากสาว        

มันก็ไมสาว อยากไมแกไมเจ็บไมตายมันก็เปนไปไมได มันเปนธรรมะ              

เปนสภาวธรรม  

พยายามเดินไปข า งหน า เ ร่ือย อย า ไปพันหลักอยู ข างห ลั ง                

อดีตมันผานไปแลวมันแกไขไมได ทําใจใหสบายไมใหมีทุกข พยายามแกไข

ใจของเรา คอนโทรลใจของเรา 
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"พยายามเสียอวัยวะเพ่ือรักษาชีวิต พยายามรักษาธรรมะ                             

แมชีวิตของเราจะหาไม..." 

 

พระพุทธเจาทานไมใหเราลูบ ๆ คลํา ๆ เยาะ ๆ ยอง ๆ ตองปรับใจ

เขาหาศีลหาธรรม 

ความเพลินนะมันมีกับเราทุก ๆ คน... พระพุทธเจาทานใหเราพากัน

รูจักในจิตในใจของเราวามันลุมมันหลงอะไรบาง...? 

เมื่อรูวามันมีแลวก็พยายามตัดพยายามวาง ทําจิตใจใหเขมแข็ง 

ประพฤติปฏิบัติอบรมบมอินทรียไปเร่ือย ๆ  

คนเรากิเลสมากความตองการมาก มันไมไดตามใจแลวมันเครียด  

ถาเราตามใจเรา เราก็ เหมือนกับฑีฆนขพราหมณ ท่ีต รัสกับ

พระพุทธเจาวา "อันไหนขาพเจาชอบขาพเจาก็จะเอา อันไหนขาพเจา         

ไมชอบ ขาพเจาก็ไมเอา..."  

พระพุทธเจาจึงตรัสถามวา "ความแก ความเจ็บ ความตาย 

พราหมณชอบ ไหม . . . ?"  ฑีฆนขพราหมณ ก็ ตอบว า  " ไ ม ชอบ "            

พร ะ พุ ท ธ เ จ า จึ ง ต รั ส แ ก พ ร า หม ณ ว า  " สิ่ ง ที่ พ ร าหม ณ ไ ม ช อบ             

พราหมก็ตองไดทั้งหมด..." 
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เราทุก ๆ คนนี้กําลังตองอยูในสภาวะเดียวกับฑีฆนขพราหมณ          

จะมาเอาตามความชอบใจ  

เราพยายามแกจิตแกใจของเราในชีวิตประจําวัน เราจะไดรูจักวา

พระนิพพานอยูตรงนี้เอง อินทรียบารมีจะแกกลามันอยูตรงนี้เอง 

เราจะไปหลงตัวตนไมได หลงวัตถุขาวของเงินทองไมไดหรอกนะ 

ตองปรับตัวเองเขาหาธรรมะ 

คนเรานั้นนะ จะไปเอาความสุขในทรัพยสมบัติ เอาความสุขทางเนื้อ

ทางหนัง เอาความสุขจากลาภยศสรรเสริญ ถาทุกทานทุกคนคิดอยางนี้          

ตองไปถึงทางตันแน คิดวาจะไปหาธรรมะท่ีอื่นมันก็คงไมไดพบไมไดเจอ

ธรรมะหรอก ถาเราไมไดกลับมาแกท่ีตัวเอง 

เราอยาไปคิดวาเราอินทรียบารมีนอย ตองหลบหนา หลบตา หลบผู

หลบคน เพราะทุกคนมีหนาท่ีมีการงาน  

พระพุทธเจาทานใหเราปฏิบัติในชีวิตจริงในชีวิตประจําวันใหมันดับ

ทุกขทางจิตทางใจได 

เราไปอยูท่ีไหนทําอะไรถาเรามีความยึดมั่นถือมั่นมีตัวมีตนเรามีทุกข

ท้ังนั้น ทุกขทางกายไมวาแตนี้มันทุกขทางใจ 



  

๕๓  

  

  

  

ความเครียดท่ีเราท้ังหลายประสบอยูนี้ คือความทุกขทางใจ               

ทําใหเกิดทุกขเกิดภัย เกิดโรคเครียด นอนไมหลับจนเปนโรคกระเพาะ           

โรคประสาท โรคมะเร็ง สารพัดโรคนะ เพราะเราพากันเปนแตนักปรัชญา 

ไมอยากเปนนักปฏิบัติ ไมกลับมาแกไขใจของตัวเอง แกไขประพฤติปฏิบัติ

ตัวเองท่ีมันทําตามใจตามกิเลส  

 

"เราจะเอาหนาไปไหนเอาตาไปไหน 

จะเอาลาภยศสรรเสริญไปไหน 

จะเอาความหลอความสวยไปไหน...?" 

 

ทุกทานทุกคนพระพุทธเจาทานใหพิจารณาส่ิงเหลานี้วาเปน           

ภาระหนักท่ีมันเปนอัตตาตัวตน ลาภยศสรรเสริญนี้ ใหเรากระชากหนากาก

ของตัวเองออก กระชากสมมุติท่ีมันบังสัจธรรมท่ีมันครอบงําเรา ทําใหเรา 

"มืดมนอนธการ..." 

ทุกทานทุกคนอยูในบานในสังคมมีหนาท่ีมีตําแหนงตองเพิ่มความดี

เพิ่มการเสียสละใหมากขึ้น เพราะเราไมไดมีไมไดเปน ไมใชสัตวบุคคล     

ตัวตนเราเขา 



  

๕๔  

  

  

  

ทุกทานทุกคนตองปลอยวางทางจิตทางใจท่ีมันเกิดกับเราตองแกไข

ใหได อดใหได ทนใหได  

สมาธิตองแข็งแรง ชี วิตนี้มอบใหความดี มอบใหศีลใหธรรม          

ใหคุณธรรมนะ 

เราจะไดมีหลักมีขอ วัตรปฏิบัติ  มีความสุขในการทําความดี                

มีความสุขกับการรักษาศีลปฏิบัติธรรม... 

หวังวาทุกทานทุกคน จะไดนอมนําธรรมะของพระพุทธเจา           

ไปประพฤติปฏิบัติในชีวิตประจําวันเพื่อใหเขาถึงมรรคผลพระนิพพาน             

ดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ... 

 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโมเมตตาใหนํามาบรรยาย ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม 

เชาวันศุกรท่ี ๗ มีนาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

 
 
 
 



  

๕๕  

  

  

  

 

การสรางบารม.ี.. 

 

เราทุก ๆ คนนะมันส่ังสมความเคยชินมานาน มันติด มันยึด         

มันหลงจนแกตั ว เอง ไม ได  ส่ิ ง ท่ี จะแก ไข เราได คื อตั วของ เรา เอง                

เปนผูท่ีเห็นภัยเห็นโทษในการเวียนวายตายเกิดในวัฏฏสงสาร ถาเราไมแก

ตัวเราเอง ใคร ๆ ก็มาแกใหเราไมได เพราะการประพฤติการปฏิบัติ               

ในชีวิตประจําวันของเรานี้ เราทุกคนตองแกเองปฏิบัติเอง  

การแก ไขนั้ นมันยอมยาก  มันยอม ลําบาก มันตอง เหน็ด               

มันตองเหนื่อย มันตองเอาใจใส รับผิดชอบ ตองตั้งใจ ตองสมาทาน               

ตอง ใจ เข มแข็ ง  ปฏิปทาการกระทําของเรา มันตอง ทํา ทุก  ๆ วัน                   

อยางสม่ําเสมอจนกวาเราจะเปล่ียนแปลงตัวของเราเองได ไมใชวาเราจะทํา

ไดในวันเดียว ตองอาศัยการประพฤติการปฏิบัติหลายวัน หลายคืน               

หลายเดือน หลายป  

ถาเราทุกคนไมตั้งใจประพฤติปฏิบัติตัวเองจริง ๆ นั้นมันไปไมได

จริง ๆ ตองอาศัยกําลัง อาศัยปกแขงในการประพฤติปฏิบัตินะ 



  

๕๖  

  

  

  

คําวา “บารมี บารมี” นี้ หมายความถึงเราทุก ๆ คนตองอดตองทน 

ขัดใจตัวเอง ฝนใจตัวเอง ไมตามใจตัวเอง เพราะการทําตามใจตัวเองนั้น           

มีแตจะเติมเชื้อไฟ เติมน้ํามัน เติมเพลิงไปเร่ือย ๆ หาท่ีจบ หาท่ีส้ินไปไมได  

ในชีวิตประจําวันเราทุก ๆ คนนะ... เราทุกคนตองมาแกท่ีจิตท่ีใจ 

มาแกท่ีคําพูด มาแกท่ีการกระทํา พยายามมีสติ มีสัมปชัญญะ อดเอาทนเอา 

รับผิดชอบในความดี  

เราตองอาศัยตัวเองนี้แหละเปนผูปฏิบัตินะ... 

เราเกิดมานี้เราก็เปนคนออนแอ อาศัยพอแมเล้ียง ท้ังน้ํานมท้ังขาว 

พรอมปจจัย ๔ ตาง ๆ นะ “ความออนแอของเรามันยังมีอยู...”  

พระพุทธเจาทานใหเราสูชีวิต สูอดสูทน เพื่อจะไดสรางบารมี  

เราทุกคนตองพึ่ งความดี  พึ่ งการเ สียสละ พึ่ ง ศีล พึ่ งธรรม               

พึ่งการกระทํา พึ่งการปฏิบัติของเรา  

เราไปมีความอยาก  มีความตองการ  มีความปรารถนานั้น                    

เราก็ไมสามารถท่ีจะมีส่ิงนั้นไดตามปรารถนานะ นอกจากเราทุก ๆ คน

จะตองพึ่งประพฤติปฏิบัติ ดวยลําแขง ดวยปกแขงของตัวเอง  

 

 



  

๕๗  

  

  

  

คนเรานะเหนื่อยกายไมเปนไรขอใหใจสู                                 

ลําบากใจไมเปนไร ขอใหใจไมลําบากนะ... 

 

มันจะผอมก็ชางมัน มันจะดําก็ชางมัน เหน็ดเหนื่อยยากลําบาก            

ก็ชางมัน มันก็ตองอดตองทนนะ เพื่อแลกกับความดี แลกกับคุณธรรม            

ท่ีจะเกิดในจิตในใจของเรา “เราทุกคนก็จะไดท้ังทรัพย ไดท้ังอริยทรัพย...” 

เราพยายามสํารวจตรวจตราตัวเองวา เรามันมีความออนแอ                                      

ในส่ิงไหน ตองปรับตัวเองเขาหาธรรมวินัยนะ 

ทุก ๆ คนตองปฏิบัติได ทุกคนตองทําไดถาตั้งใจประพฤติปฏิบัตินะ  

พระพุทธเจาทานไมใหเราทุกคนติดความคิดของตัวเอง ติดอารมณ

ของตัวเอง ใจของเรานั้นมันตั้งอยูในความเพลินตั้งอยูในความประมาท       

มันผัดวันประกันพรุงไปเร่ือย ตองตัดใจ ตัดกิเลสของเราใหได  

ธรรมะไมใชส่ิงท่ีออนวอน ไมใชเปนส่ิงท่ีขอรอง เปนส่ิงท่ีตอง

ประพฤติปฏิ บัตินะ  ทุกอยางนั้นมันยอมเปนไปตามเหตุตามปจจัย       

เพราะส่ิงนี้มีส่ิงนี้มันถึงมี มันเปนไปอยางนั้น... 

 



  

๕๘  

  

  

  

พระพุทธเจาทานไมใหทุกคนทอใจ ถาเราทอใจนั้นแสดงวาเราติด

ในอัตตา ติดในตัวตน ติดในความสุขทางเนื้อทางหนังนะ  แสดงวา

สติสัมปชัญญะเรามันมีนอยหรือวาไมมี มันติดในตัวตนมากมันถึงเกิดความ

ทอใจ  

พยายามมีสติสัมปชัญญะ . . . พยายามมีสติใหมันเร็วใหมันไว              

อยาใหความทอใจมันมาเกิดท่ีเรา  

เราอยาเอาใจของเราเปนหลัก อยาเอาใจของเราตัดสิน  

ใหเราท้ิงมันไปเลยคําวาเรา คําวาของ ๆ เรา คําวาความเห็น          

ของเรานะ อยาเปนผูมีอดีต เปนผูมีอนาคต พยายามทําสติสัมปชัญญะ            

ใหมันดีใหมันสมบูรณ 

การประพฤติการปฏิ บัติ ของ เรานะ คือปญหาเฉพาะหน า                 

ไมใชท่ีโนนท่ีนี่ มันคือปญหาเฉพาะหนานะ เพราะความเปนพระมันอยูท่ีใจ

ของทุก ๆ คน มันไมไดอยูท่ีอดีต ไมไดอยูท่ีอนาคต มันไมไดอยูท่ีพระเจา

พระสงฆหรือไมไดอยู ท่ีฆราวาสญาติโยม มันอยูท่ีการมีสติสัมปชัญญะ            

อยูท่ีใจสงบ ใจท่ีมีศีลมีธรรม ใจรูจักสัจธรรมวาเรานี้ตองประพฤติปฏิบัติ          

ของเราเองใหได  

 



  

๕๙  

  

  

  

ฝก ไวปฏิ บัติ ไ ว . . .  ฝกหายใจเข า ให มันสบาย หายใจออก                

ใหมันสบาย ควบคุมความคิดของเรา ส่ิงไหนมันดีมันถึงคิด ส่ิงไหนไมดี            

เราก็ไมตองคิด หรือส่ิงท่ีมันดีมันคิดมากเกินเราก็ไมคิด เพราะขันธท้ัง ๕ 

ของเรานี้คือความปรุงแตง เขามีหนาท่ีของเคาปรุงแตงนะ ถาเราไมมี

สติสัมปชัญญะยับย้ังเคาไว เคาก็ปรุงแตงของเคาท้ังวันนะ  

พระพุทธเจาทานใหเราควบคุมตัวเองดวยการฝกหายใจเขาสบาย

ออกสบาย  ห รือพยายามดึ ง ใจของ เ รามาอ ยู กั บหน า ท่ี ก ารง าน                 

เอาใจมาอยูกับการทํางาน อยาใหมันวางงาน ถาวางงานแลวมันจะคิด          

เร่ือยเปอยของมันไป  

ทํางานใหมีความสุข มีความสุขกับการทํางาน                               

มีสติสัมปชัญญะกับการทํางาน 

คนเรานี้นะ ถามันไมมีความสุขนี้แหละมันทุกขนะมันเครียดนะ    

มันตกนรกท้ังเปนนะ  

ปญหาเฉพาะหนาเรายังทําไมได เราก็ไปแกปญหาอนาคตไมได  

เราตองทําใจดีใจสบายทําใจไมใหมีทุกขใหไดในปจจุบัน 

ปญหาทุกอยางมันอยูท่ีใจของเรานะ เราจะหนีไปไหนทําอะไร         

มันก็ตองเปนทุกขนะ  



  

๖๐  

  

  

  

เราตองปฏิบัติใหได แกใหไดในปจจุบัน... 

เราพยายามอยูกับ ส่ิงภายนอกท่ี มันเปนการเปนงานท่ี มัน                

ไมเปนบาปเปนกรรม เราคอยประคองเราเขามาหาสมาธิ คอยประคอง             

มาฝกอานาปานสติ ฝกหายใจเขาสบายออกสบาย เพื่อเราจะไดอยูกับ              

ตัวเองได เพื่อเราจะไดมีสติมีสัมปชัญญะ จิตใจของเราถึงจะมีกําลัง  

ฝกทําสมาธิ ฝกเขาสมาธิ ฝกใจสงบ ทุก ๆ อยางตองตั้งใจ              

ทุก ๆ อยางตองฝก เหมือนบุรุษคนหนึ่งเล้ียงโคนะ ตอนเชาเคายกโคขึ้นไป

บนบาน กลางวันก็ยกขึ้นบนบาน กลางคืนก็ยกขึ้นบนบาน กาลเวลาผานไป

โคน้ําหนักขึ้นเปนรอยสองรอยกิโลเคาก็ยังยกขึ้นได เพราะเคายกโคขึ้นบาน

เคาทุกวัน 

คนเรามันตองอาศัยการฝกการปฏิบัตินะ... 

เราไมเคยนั่งสมาธินาน ๆ นะเราก็ปวดแขงปวดขา เมื่อเราทําไป  

ทุก วัน  ๆ  เรามี ความ สุข ในการกระ ทํา  มี ค วาม สุข ในการปฏิ บั ติ                  

เดี๋ยวมันจะคอย ๆ ดีขึ้น เราไมเคยฝกใจใหมันสงบมันจะสงบไดอยางไร

เพราะเรามันไมไดฝก เราตองฝกใหใจสงบ ใหใจพักผอน ใหใจเปนหนึ่ง            

ฝกทุกวันปฏิบัติทุกวัน  

 



  

๖๑  

  

  

  

ตองอาศัยการฝกการหัดการปฏิบัติ เราจะเอาตามใจตัวเองไมได 

เอาตามอารมณไมได การประพฤติปฏิบัติมันตองปฏิบัติสม่ําเสมอ  

การรับประทานอาหารทําไมเราทานสม่ําเสมอละทุกวัน...?  

การประพฤติการปฏิบัติของเราก็ตองสมํ่าเสมอ การรักษาศีล             

นั่งสมาธิ ปฏิบัติธรรมก็ตองสม่ําเสมอ ตองใหมันตอเนื่อง เหมือนกับเราเรียน

หนังสือตั้งแตอนุบาลจนกระท่ังเปน ดร. เราก็ตองเรียนอยางสมํ่าเสมอ           

มันถึงจะพอมีความรูมีความเขาใจ  

การฝกตนปฏิบัติตนนี้มันถึงนําความสุขมาให ถาเราทําตามใจ

ตัวเอง “อยากทําก็ทํา ไมอยากทําก็ไมทํา” อันนี้มันเปนสีลัพพตปรามาส              

มันเปนการลูบคลําในศีลในขอวัตรปฏิบัติ การปฏิบัติแบบนี้ พระพุทธเจา

ทานตรัสวามันมีแตจะนําความเส่ือมมาใหเรา 

 

พระพุทธเจาทานตรัสวา... 

เราทกุคนทานอาหารกันทุกวัน ฉันอาหารกนัทกุวันนะ 

ก็ตองพากันตั้งอกตั้งใจพากนัประพฤติปฏิบตั ิ

เพราะชีวิตของเรามนัแกไปทุกวัน 

 



  

๖๒  

  

  

  

อยางเราประพฤติปฏิบัติธรรมในบานเรา หรือวาในท่ีทํางาน            

หรือในวัดเราอยางนี้ อันนั้นมันก็เปนสวนของทางท่ีจะหลอเล้ียงรางกาย   

เพื่อประทังชีวิต แตเร่ืองจิตเร่ืองใจนี้นะสําคัญมาก เราตองพัฒนาใจของเรา

ไปควบคุมกับการทําการงานในชีวิตประจําวันของเรา ถาเราทํางาน              

แลวไปท้ิงธรรมะอยางนี้ก็เสียคน เสียพระ เราตองทํางานเพื่อสรางความดี 

เพ่ือสรางบารมี เดินตามรอยของพระพุทธเจาของพระอรหันตมันถึงจะ

ประเสริฐ มันถึงจะถูกตอง  

เราอยาไปคิดวาการประพฤติการปฏิบัตินั้นตองหนีไปอยูปาอยูเขา

อยูท่ีไมมีผูมีคนอยูท่ีสงบ ๆ นั้นนะ... อันนั้นมันเปนความคิดท่ีกดดันตัวเอง  

ส่ิงท่ีถูกตองแลวเราทุก ๆ คนนะ อยูท่ีไหนทําอะไรตองประพฤติ

ปฏิบัติใหมันได ส่ิงท่ีมันไมไดนั้นนะคือเรามีความเห็นผิดเราไมยอมปฏิบัตินะ  

คนเรานะถาหูหนวกมันก็ไมดี ถาตาบอดมันก็ไมดี อัมพฤกษ

อัมพาตมันก็ไมดีนะ อยูในโลกนี้อยูในสังคมนี้ ส่ิงท่ีมันกําลังเปนอยูใน

ชีวิตประจําวันนี้แหละมันเหมาะท่ีจะใหเราไดรักษาศีล ใหเราทําสมาธิ             

ใหเราปฏิบัติธรรม  

ธรรมะมันอยูกับของจริงในชีวิตประจําวัน ธรรมะมันไมไดอยู        

ในหนังสือ ไมไดอยูในพระไตรปฎก หรือไมไดอยูกับคําเทศนคําสอน       

ของครูบาอาจารย ธรรมะมันอยูกับความจริง ในชีวิตประจําวัน  



  

๖๓  

  

  

  

เราจะตองเขาหาศีลหาธรรมใหได จิตใจของเราจะตองเขมแข็ง    

เราถึ งจะมีสติมีปญญา ถ า ไมอย างนั้ น เราก็จะ เปนแตนักป รัชญา             

ติดสุขติดสบาย จะเอาแตสวรรคลม ๆ แลง ๆ ซึ่งมันไมใชความจริง                 

ไมใชส่ิงท่ีดับทุกข ไมใชส่ิงท่ีจะตัดสังโยชน 

พระพุทธเจาทานใหเราเขาใจในการประพฤติปฏิบัติ เพราะเรา 

ตองเนนมาท่ีจิตท่ีใจ เนนท่ีปฏิปทา งามในเบ้ืองตนก็คือการประพฤติปฏิบัติ

ในชีวิตประจําวันของเรานี้แหละ ทามกลางก็คือความเขมแข็ง ไมโอนเอียง

ไปทางชอบไมชอบ งามในท่ีสุดคือเราตองตัดกิเลส เพราะกิเลสนี้มันเปน              

ส่ิงท่ีทําใหเราเวียนวายตายเกิด เราจําเปนเราสมควรท่ีจะตองตัด ตองละ           

ตองเลิก ตองวาง...  

การบรรยายพระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมา-

สัมพุทธเจาวันนี้ก็พอเห็นสมควรแกเวลา  

ดวยอํานาจแหงคุณของพระพุทธเจา ดวยอํานาจของพระธรรม

คําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ดวยอํานาจแหงการทํา

ความดีของพระอริยสงฆ ขอใหทุกทานทุกคนจงไดบรรลุมรรคผลนิพพาน

ดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ...  

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย  

เชาวันอาทิตยท่ี ๒ มีนาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

 



  

๖๔  

  

  

  

 
 
 
 

ความดีนั้นทุกทานทุกคนตองปฏิบัติดวยตนเอง 

 

ชีวิตของเราทุก ๆ คนถือวาเปนชีวิตท่ีประเสริฐท่ีเกิดมาเปนมนุษย

เพื่อสรางความดี สรางบารมี สรางคุณธรรม เพื่อเกิดมาเพื่อเปนผูให            

เปนผูเสียสละ เปนผูท่ีตั้งมั่นในศีลในธรรม เปนผูท่ีมีความขยัน รับผิดชอบ  

มีความสุขในการทําความดี มีความสุขในการทํางาน การสรางความดี          

สรางบารมี 

พระพุทธเจาทานใหเราทุก ๆ คนมาปฏิบัติ ท่ีตัวเอง มาแกไข            

ใจของตัวเอง มาแกไขคําพูดของตัวเอง มาแกไขการกระทําของตัวเอง         

เพื่อตั้งมั่นในความดี ผลท่ีไดรับก็คือไดท้ังทรัพยและไดท้ังอริยทรัพย 

เราทุกคนท่ีจะปรารถนาออนวอนขอรองส่ิงเหลานั้นก็ไมอาจเปน

ตามท่ีเราออนวอนขอรองได ส่ิงท่ีดี ๆ ส่ิงท่ีประเสริฐนั้นยอมเกิดขึ้นจาก         

การประพฤติพรอมท้ังกาย วาจา ใจของเราเอง 

 



  

๖๕  

  

  

  

ความรูความเขาใจของเรานั้นมันมีนอยมีมากกับเราพอสมควร          

แตส่ิงท่ีสําคัญคือการประพฤติปฏิบัติของเราเอง  

ความดีนั้นทุกทานทุกคนตองปฏิบัติดวยตนเอง ไมมีใครท่ีจะทําแทน

ปฏิบัติแทนเราได เปรียบเสมือน "อาหาร" ทุก ๆ คนตองรับประทานเอง 

ความดีความถูกตองทุก ๆ คนก็ตองรับผิดชอบในตัวของเราเอง เรามิอาจไป

โทษคนโนนคนนี้ได 

พระ พุ ท ธ เ จ า ท า น ถึ ง ใ ห เ ร า เ ป น คน ท่ี รั บ ผิ ด ช อบ  อ ด ท น 

ขยันหมั่นเพียร อดทนเดินตามทางสายกลาง เอาความดีเอาความถูกตอง

เปนท่ีตั้ง  

พระพุทธเจาทานไมใหเราตั้งอยูในความประมาท เพราะคนเรา                              

ทุก ๆ คนมันชอบติดในความสุข ความสะดวกสบาย มันเลยเกิดเปนความ

ประมาท ไมไดปรับปรุงแกไขวาจาของตัวเอง สุดทายเราก็ยอมเปนคน

ยากลําบาก จนท้ังทรัพย ขาวของเงินทอง ลาภ ยศ สรรเสริญ จนท้ังความดี 

จนท้ังคุณธรรม  

เราทุกทานทุกคนจะไปโทษใครเพราะตัวเราเองตั้งอยูในความ

ประมาท ไมมีสติ ไมมีสัมปชัญญะ คนเราเม่ือขาดสติขาดสัมปชัญญะ         

ปญหาตาง ๆ ยอมเกิดขึ้นแกเราแนนอน 

 



  

๖๖  

  

  

  

พระพุทธเจาทานใหเราทุกคนกาวไปดวยความดี ในชีวิตประจําวัน

เอาความดีเปนท่ีตั้ง เอาพระรัตนตรัยเปนท่ีตั้ง 

 

พระรัตนตรัยคืออะไร...? 

พระรัตนตรัย คือ ความไมโลภ ไมโกรธ ไมหลง 

พระรัตนตรัย คือ ศีล คือ ธรรม คือ คุณธรรม 

 

คนเราถาทําตามใจของตัวเองนั้นมันเปนส่ิงท่ีสรางปญหา กอทุกข 

กอโทษ กอเวร กอภัย  

พระพุทธเจาทานไมใหเราคิดวา ถาเราตั้งม่ันในพระรัตนตรัย             

เราจะขาดอิสรภาพ มันเปนการลิดรอนสิทธ์ิ ลิดรอนความสุขของเรา           

ท่ีจะไดรับในชีวิตประจําวัน  

เ รามี ค วามโลภ มี ค วาม โกรธ  มี ความหลง  มี อั ตตาตั วตน               

เรายังไม เข า ใจ เราก็มีความคิด เห็นอยางนี้  มีความเข าใจอยางนี้             

คิดวาธรรมะมันลิดรอนสิทธ์ิหรือการทํามาหากินของเรา  "เราทําตามใจ    

ของเรา ทําตามความอยากของเรา ยอมมีปญหาแนนอน..." 

 



  

๖๗  

  

  

  

พระพุทธเจาทานถึงใหเราเอาความดีเปนที่ตั้ง... 

จุดมุงหมายของการเรียนการศึกษาก็เพื่อใหเรารู เพื่อใหเราเปน       

คนฉลาด เพื่อเขาใจเร่ืองดีเร่ืองชั่ว เพื่อจะไดเปนคนดี เปนคนเสียสละ            

จะไดชวยเหลือตนเองได เพื่อเปนผูท่ีมีทรัพย มีอริยทรัพย เพื่อแชรความสุข 

แบงปนความสุขใหกับคนอื่น 

คนเราความสุขความดับทุกขที่แทจริงนั้นมันอยูที่ความสงบ...  

ถาเราเปนคนรวยถาใจไมสงบมันก็เปนทุกข ถาเราเปนคนจน               

ถาใจไมสงบมันก็ทุกข  

ความสุข ความดับทุกขของคนนั้นอยูท่ีใจสงบ... ถาจะใหทุกอยาง

เปนไปตามความตองการของเรานั้นมันเปนไปไมได  

พระพุทธเจาทานให เราทุกคนฝกใจใหสงบ มีสติ สัมปชัญญะ         

มีความสุขในการทํางาน ทุกอยางตองมาแกท่ีตัวของเราหมด 

คนเรามี ๒ คนขึ้นไป เราตองเปนผูใหเปนผูเสียสละ เราจะไปเอา

ความสุขความดับทุกขจากผูอื่นเราตองเปนผูใหกอน ชีวิตของเราถึงจะมี

ความสุข ครอบครัวของเราถึงจะมีความสุข  

เราพยายามมาแกท่ีตัวเราอยางเดียว ปญหาตาง ๆ มันก็จะไมเกิดขึ้น 

เราอยาไปคิดวาเราแกตัวเองเราก็เสียเปรียบ อยาไปคิดอยางนั้น... 



  

๖๘  

  

  

  

เราตองเขาใจคําวาพอ คําวาแม...  

"พอ แม" เปนผูเสียสละ เปนผูให ใหท้ังกายท้ังวาจา ท้ังจิตใจ 

มนุษย ท่ีมีปญหาก็เพราะเขาคิดวาเราเกิดมาเพื่อเปนผู เอา . . .            

เปนผูเอามันคิดหนัก มันปวย มันหิว มันเครียด  

เราเกิดมาในโลกนี้เรายอมดํารงชีวิตดวยปจจัย ๔ 

พระพุทธเจาทานสอนใหเรามีสติสัมปชัญญะ เพราะวาใจของเรา          

มันมีความโลภ ความโกรธ ความหลง มันไมอิ่มไมพอ มันไมมีสติในการ

ยับย้ังชั่งใจตัวเอง มันทําใหตัวเองเปนหนี้เปนสิน มันควบคุมตัวเองไมอยู  

คนเราตองอดตองทนในการใชจาย ในการใชสตางค ไมใชเห็นอะไร

อยากซื้อเราก็ซื้อนะ  

สังคมมนุษยเราท่ีดํารงชีวิตอยูทุกวันนี้ลวนแตอยูกับเร่ืองเศรษฐกิจ 

เร่ืองทํามาหากิน  ถาเราไมมีสติสัมปชัญญะในเร่ืองการใชจายเราก็ยอม         

เปนหนี้เปนสินแนนอน 

การเปนหนี้เปนสินเปนเหตุใหคนท่ีอยู ๒ คนขึ้นไปเกิดการทะเลาะ

วิวาทเกิดความเครียด คนกินเงินเดือนเปนลานก็ไมพอใชเพราะใจมันไมสงบ 



  

๖๙  

  

  

  

คนเราถาเงินเดือนไมมากแต รูจักทําใจสงบก็อยูดวยความสุข              

ส่ิงไหนมันจะนําความทุกขความเดือดรอนใหกับคนอื่น พระพุทธเจาทาน          

ใหเราแกไขตัวเอง ไมใชแกไขคนอื่นนะ  

อบายมุขท่ีจะนําเราไปสูความเดือดรอนนั้นไดแก  พวกเหลา         

พวกเบียร พวกเลน พวกเท่ียว ไมวาใครถาไปเกี่ยวของแลวผูนั้นก็ยอมเกิด

ปญหาแนนอน 

ผูท่ีเกี่ยวของ...พระพุทธเจาทานตรัสวานี้เปนอบายนําไปสูความทุกข  

พระพุทธเจาทานใหเราสมาทานใหตั้งใจละเวน ไมทําในส่ิงเหลานี้ 

แมแตเพื่อนฝูงของเราทํา เราก็เฉย ๆ อยาไปยินดี เพราะเราอยูในโลกนี้          

ก็ยอมมีท้ังคนดีคนชั่ว  

 

ทุก ๆ อยางมันสําคัญอยูท่ีตัวเรา... 

สําคัญอยูท่ีตัวเราตั้งม่ัน ในความดี ตั้งม่ันในความถูกตอง 

 

 

 



  

๗๐  

  

  

  

พระพุทธเจาทานใหเราทุก ๆ คนนั้นทําใจใหสงบ ฝกปลงใจ             

ฝกปลอย ฝกวาง ไมตองวิตกกังวล มันจะรวยก็ชางมัน มันจะจนก็ชางมัน 

เราไมตองไปทุกข ไมตองไปเครียด ไมตองวิตกกังวล เพราะความวิตกกังวล

น้ีเปนส่ิงท่ีพวกเราทุก ๆ คนจําเปนท่ีจะละท่ีจะปลอยท่ีจะวาง ย่ิงเรา           

ปลอยวางไดเทาไหร จิตใจของเรามันก็จะดี รางกายของเรามันก็จะดี               

เราจะไดมีความสุขในการทํางาน มีความสุขในการเสียสละ 

คนบางคนเปนคนเกงคนฉลาดละเอียดรอบคอบ แต ส่ิงท่ีขาด               

คือไมรูจักปลง ไมรูจักปลอย ไมรูจักวาง คิดมากเกิน เกิดความเครียด            

นอนไมคอยจะหลับ  

พระพุทธเจาทานใหเราเพิ่มการปลอยการวางใหกับตัวเองอีก                 

เราจะไดมีกําลังกายกําลังใจในการสรางความดีสรางบารมีและเสียสละ 

คนเรานั้นนะถาใจไมสงบมันแกปญหาไมคอยไดหรอก... 

ดูตัวอยางท่ีคนเขาปวยเปนโรคมะเร็ง... เปนโรคมะเร็งมาหลายป

แลวตัวเองไมรู  รางกายก็แข็งแรงดี พอรูวาตัวเองปวยเปนโรคมะเร็ง           

๑ เดือน ๒ เดือนก็ทรุดลง และก็ลาจากโลกนี้ไป นี้ก็เปนเพราะความวิตก

กังวล ความยึดมั่นถือมั่น ตองฝกปลอยฝกวางทางจิตใจทุก ๆ คน มันจะได

เปนปญญาบารมีใหกับชีวิตจิตใจของเรา 
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คนเราทุกคนทุกทานตองเจริญปญญาบารมีทุกคน เพื่อเราจะได           

ฝกปลอยฝกวาง เพราะทุกส่ิงทุกอยางนั้นพระพุทธเจาทานบอกวา                 

มันเปนปรากฏการณชั่ วคราวเทานั้น มีความเกิดขึ้น  ตั้ งอยู  ดับไป                  

รางกายของเราเปนของชั่วคราวสวนใหญมีอายุไมเกิน ๑๐๐ ป  

มันจึงเปนส่ิงท่ีเราจะตองเอารางกายมาสรางความดี สรางบารมี           

ไปทุก ๆ วัน ชีวิตของเราก็จะเปนชีวิตท่ีประเสริฐท่ีไดเกิดมาเปนมนุษย          

และไดพบพระพุทธศาสนา ไดเดินตามรอยธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จ

พระสัมมาสัมพุทธเจา 

การบรรยายพระธรรมคํา ส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมา-              

สัมพุทธเจาในวันนี้ก็พอสมควรแกเวลา 

ดวยอานุภาพแหงคุณพระพุทธเจา แหงคุณพระธรรม แหงคุณ           

พระอริยสงฆ จงอํานวยอวยชัยใหทานท้ังหลายจงเขาสูมรรคผลนิพพาน

ดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ... 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโมเมตตาใหนํามาบรรยาย ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม 

เชาวันอาทิตยท่ี ๒๓ กุมภาพันธ พุทธศักราช ๒๕๕๗ 
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ผูเปนนักเรียนนักศึกษา ตองเกิดมาเพ่ือทําความดี 

 

นักเรียนนักศึกษายังอยูในวัยเรียน 

กําลังอยูในวัยท่ีจะตองเตรียมตัวทํางาน 

 

 

พระพุทธเจาทานใหนักเรียนนักศึกษาทุกคน ใหพากันเขาใจวา             

เราทุกคนเกิดมาเพื่อทําความดี  เพื่อ เสียสละ เพื่อไมตามใจตัวเอง                   

ไมตามความอยากของตัวเอง เราทุก ๆ คนจะตั้งอกตั้งใจประพฤติปฏิบัติ

ธรรมะในชีวิตประจําวัน... 

การประพฤติปฏิบัติธรรมะนั้น...  ใหเราทุก ๆ คนเขาใจวาทุก ๆ คน

ตองเปนคนขยัน อดทน มีความสุขในการทําความดี ทวนโลกทวนกระแส 

ตองมีสมาธิแข็งแรง แข็งแกรง ตั้งมั่น ไมกลัวความยากความลําบาก       

เพราะความยากความลําบากนั้นเปนส่ิงท่ีดี เปนโอกาสท่ีเราจะไดพัฒนาท้ัง

กายท้ังใจ  
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นักเรียนทุกคน นักศึกษาทุกคน ตลอดท้ังคุณครู พอคา ประชาชน 

สวนใหญมันมีความเกียจคราน ติดสุขติดสบาย มันคิดอะไรก็ไมเปน มันคิด

อะไรกไ็มออก เพราะตัวเราเองเปนคนติดสุขติดสบาย ติดขี้เกียจขี้คราน มัน

เลยไมอยากพูด ไมอยากคิด ไมอยากทํา มันถึงมีความวิตกกังวล เพราะ

สมาธิของเราไมแข็งแรงแข็งแกรง เราไปคิดเอาเองคํานวณเอาเองวาเราขยัน

เทานี้ อดทนเทานี้เราเพียงพอแลว... 

 

พระพุทธเจาทานตรัสวา 

"ธรรมเหลาใดเปนไปเพื่อความข้ีเกียจข้ีคราน 

ธรรมเหลานั้นไมใชคําส่ังสอนของพระพุทธเจา" 

 

นักเรียนนักศึกษา... พระพุทธเจาทานใหเราพากันฝนอด อดทน 

รับผิดชอบ ขยัน  

ชีวิตของเราทุก ๆ คนถาเราไมขยัน ไมอดทน ไม รับผิดชอบ          

ชีวิตของเราในอนาคตมันตองยากจนแนนอน 
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เราทุก ๆ คนจะไปโทษคุณพอคุณแมไมได โทษครู โทษอาจารย     

โทษสังคมส่ิงแวดลอมไมได เพราะมันอยูท่ีตัวเราเองท่ีจะตองขวนขวาย      

ท่ีจะตองอดตองทน  

เวลามันเปนของมีคาสําหรับเรา เราจะปลอยโอกาสปลอยเวลา       

ใหมันผานไปโดยไมไดสรางประโยชนตนประโยชนทานมันไมได  

อยางเ ร่ืองกิน เ ร่ืองเ ท่ียว เ ร่ืองเลน เ ร่ืองเพื่อน เ ร่ืองแฟนนี้          

เ ร่ืองโทรศัพทมือถือ เ ร่ืองคอมพิวเตอร เ ร่ืองอะไรท่ีมันทําให เราติด             

ทําใหเราหลง ตองหักหามใจตัวเอง ตองหยุดตัวเอง มันจะมีความอยากจน

ใจส่ัน ตัวส่ัน ทุกคนก็ตองอด ตองฝน เพ่ือพัฒนาตัวเอง เพื่อใจของเราจะได

สงบ เราจะไดมีสติสัมปชัญญะ 

พระพุทธเจานะทานใหนักเรียนนักศึกษาพากันสมาทานความดี       

ทุกคนตองสมาทาน ทุกคนตองตั้งใจ จะปลอยชีวิตของเราไปตามกรรม      

ตามเวรโดยไมมีหลักการไมได 

ความดี  ความชั่ ว ความขยัน ความขี้ เกียจ ความรับผิดชอบ             

ความไมรับผิดชอบนั้น มันจําแนกคนใหเปนไปตามกรรม ตามการกระทํา  

ใจของเราตองสมาทานความดี ชื่อวาบาป ชื่อวาความชั่ว "ไมคิด    

ไมทํา" ส่ิงท่ีดี ๆ นะพยายามนึก พยายามคิด พยายามทํา พยายามพูด... 
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เราพยายามประพฤติปฏิบัติตัวของเราเองท้ังกาย ท้ังวาจา ท้ังใจ     

ทุกวาระจิต ทุกคําพูด ทุกการกระทํา 

นักเรียนนักศึกษาทุกคนตองขับเคล่ือนตัวเองไปในทางท่ีดี ท่ีถูก         

ท่ีตอง... 

ชีวิตของเราทุก ๆ คนตองคิดเอง ตองพูดเอง ตองปฏิบัติเอง ไมมีใคร

มาพูด มาคิด มาปฏิบัติแทนเราได 

 

ทุกคนตองเชือ่ม่ันในตัวเอง ตองเปนตัวของตัวเอง 

ทุก ๆ คนนั้นทําดีตองไดดีแน 

ท่ีมันยังไมมี ไมเปน เพราะกาลเวลามันยังไมใหผล ไมออกผล... 

 

ถาเรามักงายใชแตของสําเร็จรูปโดยท่ีไมไดสรางเหตุสรางปจจัยนั้น

มันไมถูกตอง มันมีแตทําลาย มันมีแตไมสรางสรรค เชนมีความคิดเห็นวา 

ถาเราจะปลูกตนไมสักตนหนึ่งมันก็เสียเวลา กวามันจะโตก็หลายป สุดทายก็

ไมยอมปลูกตนไม เราก็ปลอยกาลปลอยเวลาไปโดยไมไดสรางประโยชนตน 

ประโยชนทาน ความคิดแบบนี้เปนความคิดของคนเห็นแกตัว ไมสรางเหตุ

สรางปจจัย จะรับแตผลประโยชน  
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การที่เราไดเสียสละนั้นมันเปนความสุขอยางยิ่ง 

ทุก ๆ คนนะ พระพุทธเจาทานใหเราสมาทานตั้งใจวา เราเกิดมาเรา

ตองเสียสละ "พากันเขาหาภาคปฏิบัติ..." 

ตื่นขึ้นมาแตเชาอยางนี้เปนตน มันไมอยากตื่นก็ตองตื่น กราบพระ 

ไหวพระท่ีหัวนอน เก็บท่ีอยูท่ีนอน ชวยงานพอชวยงานแม มันตองฝกตัวเอง

ตั้งแตยังนอย ๆ เพื่อตัวเองจะไดฝน ไดอด ไดทน  

บานเรา โรงเ รียนเรา ท่ี ทํางานเราตองสะอาด เ รียบรอยนี ้                             

มันเกิดจากเราไดเสียสละเอง 

ส่ิงเล็ก ๆ นอย ๆ อยางนี้  นักเรียนนักศึกษาจะมองขามไมได         

เพราะมันเปนการประพฤติปฏิบัติในชี วิตประจําวันของเรา มันเปน            

การฝกตัวเอง ฝกในครอบครัวของเรา 

การใชเงินใชสตางคก็เหมือนกัน... ทุกวันนี้มันตองใชเงินใชสตางค   

ทุกอยาง ไมว าอาหาร เ ส้ือผา น้ํ า  เค ร่ืองใชตาง ๆ เ ส้ือผาอาภรณ 

โทรศัพทมือถือ 

ถาเราไมฝกหยุดตัวเอง เบรกตัวเอง อนาคตเราก็ยอมเปนหนี้เปนสิน 

เหมือนโองท่ีมันร่ัวมันซึม มันเก็บน้ําอยูไมได 
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ถาเราไมฝกไวตั้งแตเราเปนเด็ก เปนหนุม เปนสาว การดํารงชีพ

ดํารงชีวิตของเราในเมื่อเราเปนคนแกเราก็ยอมมีทุกข เราก็ไมสามารถท่ีจะ

เปนตัวอยางแกลูกแกหลานท่ีจะไดฝกลูกฝกหลาน  

เราจะเอาความสุขจากวัตถุอยางเดียวไมได เราจะตองเอาความสุข

จากการทําจิตใจใหมันสงบไปดวยนะ 

เราเจริญเติบโตขึ้นมาระดับนี้หรือวาระดับอื่นตอไป ทุกคนตองเจอ

เพื่อนท้ังคนดี คนไมดี ส่ิงเหลานี้มันเปนธรรมชาติท่ีเราตองอยูในสังคม     

เราจะไปเลือกเอาแตคนดีมันก็ไมได  

 

พระพุทธเจาทานใหเราทุก ๆ คนเปนตัวของตัวเอง คือต้ังมั่นในความด ี

คนดีเขาก็เพื่อนเรา คนไมดีเขาก็เพื่อนเรา 

 ใครจะดีจะช่ัวก็ชางเขา 

แตเราตองพยายามต้ังมั่นในความดี ขยันหมั่นเพยีร อดทน 
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เราอยาเอาความช่ัวของคนอื่นมาเปนมาตรฐานแกเรา 

เ ร าพยายามแก ท่ี จิ ต ท่ี ใ จ  แก ท่ี ก า รกระ ทํ า คํ าพู ดขอ ง เ ร า               

เดินไปขางหนาดวยความดี  

 

สิ่งที่เปนอดีตมันแกไขไมไดเราไมตองเอามาคิดใหเปนกังวล  

ตองรีบปรับปรุงความคิดการกระทําของเรา อันไหนไมดีใหเรารีบ

แกไข ตั้งอกตั้งใจแลวเขาใจในความหมาย ไมใชทองจําเปนนกเอี้ยง

นกขุนทอง  เพื่ อ ให เกิ ดปญญา  มองอะไ ร ให มั นออก ให มันฉลาด                       

แลวตั้งอกตั้งใจเรียน ตั้งอกตั้งใจประพฤติปฏิบัติ 

ชีวิตของเราท่ีเปนนักเรียนนักศึกษาถึงจะมีประโยชน ถึงจะประเสริฐ

สมกับเราไดเปนนักเรียนนักศึกษา เพื่อจะไดขับเคล่ือนชีวิตตัวเองเขาหา

ความสุข เขาหาความดับทุกข จะไดชวยเหลือตัวเองได จะไดชวยเหลือ              

คุณพอคุณแม ตลอดกุลบุตรลูกหลาน การเ รียนการศึกษาของเรา                    

ถึงมีคุณภาพ มีศักยภาพ โครงสรางชีวิตของเราก็คือการเรียนการศึกษา             

ของเราทุก ๆ คน จนเปนโครงสรางของประเทศชาติ บานเมือง.. 
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ในวาระสุดทาย ขออํานวยอวยพรใหนักเรียนนักศึกษาทุกทาน 

ดวยอํานาจบารมีธรรมของพระพุทธเจา พระธรรม พระอริยสงฆ 

และขอความดี ขอบุญกุศลท่ีนักเรียนนักศึกษาทุกคนท่ีตั้งใจสมาทาน       

ตั้งใจประพฤติปฏิ บัติหนุนสงใหชี วิต ใหจิตใหใจ ใหการดําเนินชี วิต             

ของนักเ รียนทุกคนเจริญงอกงาม  รุ ง เ รือง ท้ังการเ รียนการศึกษา            

พบความสุขความรมเย็น มีสวรรคมีมรรคผลพระนิพพานจนถึงท่ีสุดในชีวิต 

 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโม 

เมตตามอบใหแกนักเรียนหองเรียนพิเศษวิทยาศาสตร/พสวท. โรงเรียนสุรนารีวิทยา  

วันท่ี ๘ พฤษภาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗  

ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม ต.วังหม ีอ.วังนํ้าเขียว จ.นครราชสีมา 
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