










 

 

 

สารบญั 

 

หนา 

ทําอยางไรเราถึงจะมีความสุขมีทั้งทรัพยสมบัตมิีทัง้อริยทรัพย...?     ๑  
 

ทําอยางไรใจของเราถึงจะสงบ...?       ๘  
 

การอบรมบมอินทรียเขาทํากันอยางไร...?     ๒๐  
 

ใหเราทุก ๆ คนเขาใจเร่ืองการประพฤติปฏิบัติธรรม   ๒๙  
 

โครงสรางชีวิต...        ๓๖  
 

การสรางทรัพยากรมนุษยนั้นเขาสรางกันอยางไร?    ๔๐ 
 

สภาวธรรมกับการยอมรับความเปนจริง...     ๔๘ 
 

การสรางบารมี...        ๕๕ 
 

ความดีนั้นทุกทานทุกคนตองปฏิบัตดิวยตนเอง    ๖๔ 
 

ผูเปนนักเรียนนักศึกษา ตองเกิดมาเพ่ือทําความดี    ๗๒ 
 



 

 

 

ทําอยางไรเราถงึจะมีความสุข 

มีทั้งทรัพยสมบัติมีทั้งอริยทรัพย...? 

 

ทําอยางไรเราถึงจะมีความสุข มีท้ังทรัพยสมบัติมีท้ังอริยทรัพย 

ไดแก สวรรค มรรคผลพระนิพพาน 

พระพุทธเจาทานบอกเราสอนเราใหพากันรูจักทุกข ให รู เหตุ              

แหงการดับทุกข สวนใหญเราไมคอยรูจักทุกข ไมรูเหตุแหงการเกิดทุกข            

ไมรูขอปฏิบัติใหเขาถึงความดับทุกข  

คนเราทุก ๆ คนมีความเห็นแกตัว มีความยึดมั่นถือมั่นในตัวในตน 

เอาตัวเองเปนท่ีตั้ง เอาตัวเองเปนใหญ เอาตัวเองเปนประธาน ทุก ๆ คน       

จึงเปรียบเสมือนแมลงเมาพากันบินเขากองไฟ  

การท่ีจะไปแกส่ิงภายนอกนั้นเปนของงาย แตทุกคนท่ีจะไปแกไข

ตัว เองนั้นมันเปนของยาก เพราะเราทุก ๆ คนนั้นคิดอยากจะได                

แตส่ิงท่ีตามใจ ไดส่ิงท่ีปรารถนานั้นคือความสุข คือความดับทุกข  

ส่ิงท่ีถูกตองแลวเราทุกคนนะจะเอาตามถูกใจ ตามปรารถนาไมได 

มันจะกอภัย กอโทษ กอเวร กอกรรมใหกับเรา... 



  

๒  

  

  

  

ทุกทานจึงตองมีสติมี สัมปชัญญะ ตองอดใหได ตองทนใหได               

ถาเราไมอด ไมทน ไมฝนนะ ใจของเรามันจะไมสงบ มันจะไมเย็น  

พระพุทธเจาทานต รัสวา  " ขันตี  ปะระมัง  ตะโป  ตีติกขา                    

ขันติคือความอดทนเปนเคร่ืองเผากิเลสอยางยิ่ง" 

ทุกคนตองอด ตองฝน ตองทน ทําส่ิงท่ีถูกตอง คือเราไม ทํา              

ตามความอยาก มันอยากคิดส่ิงท่ีไมดีเราก็ไมคิด มันชอบใจเราก็ไมทํา            

ตามไมชอบใจเราก็ไมทําตาม  

 

ชีวิตของเราจะประเสริฐไดเราตองเอาธรรมเปนท่ีต้ัง... 

เจริญสติสัมปชัญญะใหมาก ๆ  เราจึงจะไดยินคําท่ีเขาพูดกันวา 

เจริญสติปฏฐานท้ัง ๔ คือ เดิน ยืน นั่ง นอน ใหมีสติ มีความสงบอยูกับ           

การทํางาน เพื่อใหใจของเราเกิดความสงบ 

ทุกทานทุกคนนั้นรูอยูวาอันไหนดี 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  

 



  

๓  

  

  

  

ทุกคนสวนใหญมีความกลัว จะรักษาศีล ๕ ก็กลัว จะรักษาศีล ๘            

ก็กลัว จะอดอาหารทานวันละคร้ังก็กลัว ส่ิงท่ีดีนะมันกลัวหมด ลักษณะ

อยางนี้คืออาการใจของเราเปนอสุรกาย มันกลัวความดี ความกลัวลักษณะนี้

พระพุทธเจาทานไมใหเราสนใจมัน 

ความกลัวนั้นเปนความยึดม่ันถือม่ัน เปนอาการของตัวของตน 

ทุก ๆ ทานทุกคน พระพุทธเจาทานใหมีสติสัมปชัญญะ ใหจิตใจ

เขมแข็ง ไมตองกลัวความดี ไมตองกลัวส่ิงท่ีมันดี ถามันจะตายก็ใหมันตาย

เพราะ เราได ทํ าความดี  มันผอมก็ช างมัน  มันจะเหนื่ อยก็ช างมัน                 

จะทนอยางไรเราก็ตองสูนะ เพื่อเราจะไดกาวไปขางหนา  

การประพฤติปฏิบัติธรรมมันตองเอาชีวิตวากัน เอาชีวิตเดิมพัน            

ในการทําความดี  ถาเราไมทําอยางนี้ไมปฏิบัติอยางนี้ ตัวเราเองมันจะหา

ความสุขความเจริญในอนาคตไมได  

ทุกคนนั้นเปนคนมักงาย ไมอยากปลูกไมอยากสราง แตตองการ

ผลประโยชน ตองการทรัพย ตองการอริยทรัพยมันเปนส่ิงท่ีเปนไปไมได  

พระพุทธเจาทานใหเรามาปรับจิตปรับใจ มามีความสุขในการ             

ทําความดี มามีความสุขในการท่ีจะฝนท่ีจะทน เพราะเราทุกคนนั้นไดทํา          

ส่ิงท่ีดี ส่ิงท่ีประเสริฐ เราไดเกิดมาในทามกลางคุณพอคุณแม ปูยาตายาย    

ท่ีตั้งอยูในโลกธรรมนะ คือเอาวัตถุเปนท่ีตั้ง ไมเอาธรรมเปนท่ีตั้ง  



  

๔  

  

  

  

เราทุกคนตองมาสูมาทนดวยปกดวยลําแขงของเราเอง ถามีการ

ประพฤติปฏิบัติ อยูท่ีไหนท่ีนั่นก็ยอมเปนส่ิงท่ีดีเปนส่ิงท่ีประเสริฐในท่ีนั้น  

ไมวาท่ีบาน ท่ีวัด ท่ีทํางาน ตองเปนท่ีดีท้ังนั้น 

คนเรามันมีความเพลิดเพลินอยางมาก ถาได ยินเสียงเพลง

เสียงดนตรีก็ยากท่ีจะควบคุมตัวอยู ถาไดรูไดเห็นรูปสวย ๆ เสียงเพราะ ๆ 

อาหารดี ๆ นะ ทุกคนยอมควบคุมตัวเองไมอยู ถาทุกคนไมตั้งใจประพฤติ

ปฏิบัติ ไมเห็นภัยไมเห็นโทษในวัฏฏสงสารยอมตกไปในส่ิงแวดลอม 

ทุกคนนั้นตองพยายามมีสติ มีสัมปชัญญะในทามกลางส่ิงแวดลอม          

ท่ีมันย่ัวยวนกวนใจ  มีแตความเพลิดเพลิน สนุกสนาน บรรเลงดวย            

เสียงสวรรค  

ทุกทานทุกคนนั้นตองเปนตัวของตัวเอง ฝกมีสติมีสัมปชัญญะใหได 

พยายามอยาใหส่ิงภายนอกมันดึงมันลากเราไปเหมือนกับคนไมมีเจาของ  

ใหทุกทานทุกคนมีจิตสํานึกวา ตัวเรานี่แหละจะประพฤติปฏิบัติ           

ในทามกลางส่ิงแวดลอมในชีวิตประจําวันเพื่อเราจะไดเปนตัวของตัวเอง  

ตัวของตัวเองในท่ีนี้หมายถึง จิตใจของเราให เปนธรรมชาติ 

ธรรมชาติก็คือความไมโลภ ไมโกรธ ไมหลง ถาเรายังมีความโลภ ความโกรธ 

ความหลง แสดงวาใจของเราไมเปนธรรมชาติ ไมเปนธรรมะท่ีบริสุทธ์ิ  



  

๕  

  

  

  

ทุก ๆ คนนั้นยอมมีความเปนคนขี้ เกียจมาก ตองพยายามฝน 

พยายามอด พยายามทน พยายามขยัน ความขี้เกียจขี้ครานนั้นมันทําใหเรา

เปนคนเซื่องซึม เฉยชา คิดไมเปน ส่ิงท่ีนาทําก็ไมทํา  

 

ความเกียจครานเปนสิ่งท่ีทุกคนตองฝน ตองอด ตองทน  

เราอยามาเอาความสุขกับการเปนคนขี้เกียจขี้คราน  

สมองก็สลึมสลือ... 

 

พระพุทธเจาทานใหเรากระฉับกระเฉง รวดเร็ว ถาเราเปนคนขี้เกียจ

ขี้คราน เราจะชวยเหลือตัวเองไดไมเต็มท่ีเต็มรอย  

ถาเปนคุณหมอก็เปนคุณหมอเฉพาะทาง ถาการเรียนก็การเรียน

เฉพาะทาง ถาเราเปนคนขยันปญญาของเรามันก็เกิดรอบทิศ ตองเปนคน

มองโครงสรางชีวิตออก เปนคนรูจักคิดวาอันนี้ควรพูด ควรทํา ควรหยุดทํา  

ความขยันเปนส่ิงท่ีสําคัญมาก โลกนี้ สังคมนี้ตองการคนขยัน 

ตองการคนฉลาด ถาเราไมขยันเราจะเปนคนฉลาดไปไมได เพราะระบบ

สมอง สติปญญาเขาถึงทางตัน เพราะความขี้เกียจขี้ครานมันมาปดมาบัง 



  

๖  

  

  

  

พระพุทธเจาทานตรัสวาธรรมเหลาใดเปนไปเพื่อความขี้เกียจขี้คราน

ธรรมเหลานั้นไมใชคําส่ังสอนของพระพุทธเจา พระพุทธเจาทานขี้เกียจ            

ไมเปน ทานถึงเปนพระพุทธเจา 

การเรียนการศึกษา การงานก็ดี ท่ีมันไมเจริญกาวหนาเพราะเรา         

ไมขยัน ไมตอเนื่องอยางสม่ําเสมอ ชีวิตนี้ถึงตองสมาทานความดี สมาทาน

ความขยัน สมาทานความอดทน สมาทานความไมทอแท ทอถอย สมาทาน

การตอสู สูชีวิต ถือวาดีเราตองสมาทาน ไมกลัวปญหา ไมกลัวอุปสรรค 

เพราะวาปญหานั้นอุปสรรคนั้นเปนส่ิงท่ีดี ท่ีจะไดพัฒนาจิตใจใหเราม ี 

ความอดทน เพื่อจะไดตั้งมั่นในความดี ไมวาอะไรจะเกิดขึ้นก็ไมกลัวท้ังนั้น  

พระพุทธเจาทานตรัสวาจะกลัวทําไมเพราะมันเปนขอสอบ               

เปนบททดสอบเพื่อจะใหอดทน ชีวิตนี้เราเกิดมาเพื่อเปนนักสูไมเปนคน

ทอแททอถอย ถาไมอยางนั้นเราจะเปนเปรต เปนอสุรกาย คอยรับสวนบุญ

สวนกุศลจากคนอื่น จากพอแม  

คนดีโลกนี้ยอมตองการ อยูท่ีวัดเขาก็ตองการคนดี อยู ท่ีทํางาน           

เขาก็ตองการคนดี "คนดีเปนสิ่งที่ประเสริฐ เปนสิ่งที่หอมหวนทวนลม"       

ทุกทานตองตั้งใจ... 

 

 



  

๗  

  

  

  

พระพุทธเจาทานไมใหลูบ ๆ คลํา ๆ เหยาะ ๆ แหยะ ๆ 

ชีวิตของเรานี้ไมมีใครมาประพฤติปฏิบัติใหเรา  

ทุกทานทุกคนตองประพฤติปฏิบัติเอง 

 

เราทุก ๆ คนจะไปทุกขอยูทําไม ทุกขแลวก็ไมมีประโยชนอะไร            

ตองสู ตองทน มีความสุข มีปติ มีใจเปนหนึ่งในการทําความดี ชีวิตของเรา

ทุกคนจะไดเขาถึงความดับทุกข ไดมาท้ังทรัพยไดท้ังอริยทรัพย โดยไมมีโทษ 

มีเวร มีภัย เราจะไดมาดวยการสมาทานความดีตั้งอยูในความไมประมาท 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม 

เชาวันจันทรที่ ๕ พฤษภาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

 

 

 

 

 

 



  

๘  

  

  

  

 

 

ทําอยางไรใจของเราถึงจะสงบ...? 

นัตถิ สันติ ปรมัง สขุัง สขุอันใดกส็ูความสงบไมมี...  

ความสุข ความดับทุกขของทุก ๆ คนทุกชีวิตอยูท่ีจิตใจสงบ 

 

ทําอยางไรใจของเราถึงจะสงบ...? 

พระพุทธเจาทานตรัสวา ธรรมท้ังหลายท้ังปวงเกิดจากเหตุ              

ทุก ๆ ทานทุกคนตองสรางเหตุสรางปจจัยใหเกิดความสงบ 

ความไมสงบมันเกิดจากความโลภ ความโกรธ ความหลงของเรา 

ปญหาตาง ๆ  ของคนเรามันเกิดจากนี้แหละ... 

พระพุทธเจาทานถึงสอนเราใหเปนผูท่ีเสียสละ ใหเราคิดเสียวา           

เราเกิดมาเพื่อเปนผู ให  เปนผู เ สียสละ เปนผู ท่ีข ยัน เปนผู ท่ีอดทน            

เพราะความเห็นแกตัวของเราทุก ๆ คนนะ  มันเผาจิตใจของเรา                  

ทําใหคิดมาก ทําใหวิตกกังวล ไมรูจักวิธีปลอยวางทางจิตใจ  



  

๙  

  

  

  

ทุก ๆ คนนะมันมีความอยาก มีความตองการ ใจของเรานั้น               

มันมีความอยาก ถมเทาไหรก็ไมรูจักเต็ม มีนี่แลวก็อยากจะไดนั่นตอเติม          

ไปเร่ือยแหละ คนเรายังไมตายจิตใจของเราทุกคนก็ตกนรกท้ังเปนทุก ๆ วัน 

ความอยากความตองการของเรานั้นไมสามารถท่ีจะเขาถึง               

ความดับทุกขของเราไดนะ 

พระพุทธเจาถึงสอนเราให เปนผู ท่ี เสียสละ เปนผูฝกจิตฝกใจ             

ฝกปลอยฝกวาง  เราเดินก็ฝกจิตใจเร่ืองปลอยเร่ืองวาง เร่ืองนั่งก็ฝกจิตใจ

เร่ืองปลอยเร่ืองวาง เรานอนก็ฝกจิตใจเร่ืองปลอยเร่ืองวาง แลวก็ฝก              

เปนคนขยัน ฝกเปนคนเสียสละโดยไมหวังอะไรตอบแทน 

 

เราทํางานเพ่ืองาน ทํางานเพ่ือเสียสละ 

ทํางานเพ่ือเจริญสติเจริญสัมปชัญญะ 

มีความสุขมากในการทํางาน มีความสุขมากในการเสียสละ 

 

ถาเราทําอยางนี้ เราปฏิบัติอยางนี้ เราก็จะได ท้ังทรัพยสมบัติ              

ได ท้ังเ งิน ท้ังสตางค   แลวก็ได ท้ังความสุขความสงบท่ีพระพุทธเจา              

ทานตรัสวา "อริยทรัพย" โดยไมมีโทษทางจิตทางใจ ทําไปมีสติ มีสุข               

มีเอกัคคตาในชีวิตประจําวันไปเร่ือย ๆ  



  

๑๐  

  

  

  

ทุก ๆ คนนะ สมาธิไมดี สมาธิไมแข็งแรง จึงจําเปนตองเจริญสมาธิ

เพื่ อ ให จิตใจแข็ งแรง มันอยากไปก็ ไม ไป มันอยากพูด เราก็ ไมพูด                  

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

มันไมอยากตื่นมันก็ตองตื่น ไมอยากทํางานก็ตองทํางาน  

เราจะพัฒนาตัวเองเราจะฝกตัวเอง เราตองมาเดินทางสายกลาง 

สรางมรรคผลพระนิพพานตามพระธรรมคําส่ังสอนของพระพุทธเจา 

เราไมตองไปกดดันตัวเองดวยความอยากความตองการ มันผิด             

มันกดดันตัวเองไปเร่ือย จิตใจของเราเลยไมมีสมาธิ ไมมีสติสัมปชัญญะ                

ไมมีความสงบ มีความเศราหมองในอดีต จิตใจของเราไมอยูกับเนื้อกับตัว 

ในปจจุบัน  

พระพุทธเจาสอนใหเราทุกคนอดเอาทนเอา พระพุทธศาสนามันเปน

เร่ืองจิตเร่ืองใจ  ทุกคนตองมาแกจิตแกใจของตัวเองใหมันสงบใหได                

ใหมันเย็นใหได  

ทุกคนนั้นมันมี เหตุมีผล . . .  แต เหตุผลนั้ นมันประกอบดวย                

ความเห็นแกตั ว  มันเลยมี เ ร่ือง มีปญหานะ  มันเลยไปโทษคนอื่ น                   

โทษบุคคลอื่น โทษส่ิงแวดลอม มันไมไดมาแกท่ีจิตท่ีใจ  

 

 



  

๑๑  

  

  

  

เรื่องคนอื่นนัน้นะ พระพุทธเจาทานไมใหเพงโทษ ไมใหไปมองเคา... 

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

จิตใจของเราตองเกิดความเศราหมองแน ไมวาเร่ืองดีเร่ืองชั่วท่ีเราไดเห็น  

ไดยินไดฟงเร่ืองของคนอื่น ก็ใหเราฝกปลอยฝกวาง เพราะวาเราเกิดมา          

ในโลกนี้นะ มันยอมไดเห็นไดยินเร่ืองของคนอื่นท้ังนั้น  

เร่ืองฝนฟาอากาศ เร่ืองรอนเร่ืองหนาว เร่ืองการบานการเมือง 

พระพุทธเจาสอนเราวาไมตองไปคิดมัน ไมตองไปแกไขมัน ฝนมันจะตก            

ก็เร่ืองของมัน ฝนมันจะไมตกก็เร่ืองของมัน  จะรอนจะหนาวก็เปนเร่ือง 

ของอากาศ ใครแยงทรัพยากรกัน การบานการเมืองอะไร ก็เร่ืองของเขา 

เร่ืองของเรา เราตองฝกพัฒนาจิตใจของเราใหมันสงบ... 

ใจของเรามันคอยจะอคตินะ เอียงกันไปทางซายไปทางขวา            

อยูอยางนั้นแหละ 

ใหรูจักใจของเรา รูจักอารมณของเรา เราจะไดฝกใจของเราใหสงบ 

"ทุกคนก็อยากจะรวย อยากจะมีคุณธรรม อยากมีหนาท่ีดี ๆ             

การงานดี ๆ อยากมีลูกนองพองบริวาร อยากมีอํานาจวาสนา..."  

ความอยากเหลานี้ลวนแตเปนความโลภ ความโกรธ ความหลง

ท้ังนั้น เราจะมีมาก มีนอย ถาใจของเราไมสงบมันก็เปนทุกขท้ังนั้น  



  

๑๒  

  

  

  

พระพุทธเจาทานถึงใหเรายินดีในความเปนอยู เราตองมาแกท่ีจิต          

ท่ีใจของเราใหสงบ  

พระพุทธเจาสอนเราบอกเรา ไมใหหลงในวัตถุ ไมใหหลงในความสุข

ท่ีไมจีรังย่ังยืนจะทําใหใจของเราไมสงบ ใจของเราไมเย็น ทําใจของเรา            

ไมใหเกิดปญญา 

เร่ืองการพัฒนาจิตใจนี้เปนเร่ืองที่สําคัญมาก...  

เราทุกคนเปนบุคคลท่ีประเสริฐท่ีไดเกิดมาเปนมนุษยนี้มันสําคัญ          

อยูท่ีเราไดฝกใจแกใจของตัวเอง เราจะไดเขาถึงความงามนั้นคือศีลของเรา 

ทุกทานทุกคนนะตองเสียสละ ตองเปนผูมีศีลตามสมมุติตามบัญญัติ

ท่ีเราไดพากันสมมุตินะ  

"สมมุติวาเราเปนผูท่ีรักษาศีล ๕ สมมุติวาเราเปนผูท่ีรักษาศีล ๘ 

สมมุติวาเราเปนผูท่ีรักษาศีล ๑๐ สมมุติวาเราเปนผูท่ีรักษาศีล ๒๒๗ นะ"  

ก็ใหเรามีความสุขมีสติมีเอกัคคตารมณในการประพฤติปฏิบัติศีล 

ของตน ในขอวัตรปฏิ บัติของตน ส่ิงเหลานี้จะทําชี วิตของเราสงบ                 

ทําชี วิตของเราเย็น ชี วิตของเราจึงอยูกับการเสียสละ การรักษาศีล            

คือการทําจิตใหสงบ การทําใจใหไมมีทุกข  



  

๑๓  

  

  

  

ในชีวิตประจําวันของเรานี้แหละจะไดเอาความสุขความดับทุกข           

อยูท่ีปจจุบัน 

ความสุขความดับทุกขมันมีอยูในชีวิตประจําวันของเราอยูแลว 

อานาปานสตินะทุกคนตองฝก... ตองฝกหายใจเขาสบายหายใจออก

สบายทุกอิริยาบถ  ไมวาเราจะทําอะไรอยูตองฝกหายใจเขาสบายหายใจ

ออกสบาย เพื่อจะไดเอามาใชงาน จิตของเราจะไดเบิกบาน จิตใจของเรา  

จะไดผองใส จิตใจของเราจะไมมีทุกข อารมณของเราจะไมไดคางคา             

ในเร่ืองอดีต มันจะไมไดฟุงซานไปในอนาคต 

อานาปานสติท่ีเราตองฝกทุก ๆ อิริยาบถ...  

ถาเราไปเอาแตอิริยาบถนั่งมันคงไมเพียงพอ เราชักลมเขาลมออก

เหมือนกับเคาเล่ือยไมนี้ ตองฝกไว ฝกบอย ๆ ฝกจนจิตใจของเราเบิกบาน 

จิตใจของเราไมเศราหมอง ถึงแมกิเลสของเราจะยังไมหมดมันก็ "ละ" ได

ระดับหนึ่ง 

เร่ืองการทําการงานของเรานี้นะ ตองใหมีปติ มีสุขทุกการกระทํานะ 

เพราะวันหนึ่งคนเราอยูกับการทํางานคงจะอยางนอยตั้ง ๑๐ กวาชั่วโมง  

ตื่น เช า เราก็ ไปทํางานแลว  เรากลับมาบ านเราก็มาทํางานท่ีบ าน                  

เวลานอนนั้นคงนิดหนอยเอง  



  

๑๔  

  

  

  

การทํางานจึงเปนเร่ืองท่ีเราตองทําใหใจของเราสบาย ใจของเรา         

มีความสุขในการทํางาน ทํางานไปใจดีใจสบายไป ทํางานไปเสียสละไป 

ทํางานไปไมใหมีทุกขไป  

เพื่อลูกเรา ลูกนองเรา เคาจะดีเคาจะชั่ว จะเห็นแกตัวก็เร่ืองของเคา 

เราตองมีความสุขในการทํางาน อยาใหเราไปพลาดโอกาสในการสราง

คุณธรรมความดี ทําอยางนี้แหละใหใจสบาย ใจไมมีทุกข เราอยาไปทํางาน

ดวยความจําเปน ทํางานดวยความจําใจ ทํางานดวยหนาท่ี ทําเพราะเรา

ตองการเงินตองการสตางค เราทํางานเพื่อมีความสุขในการเสียสละ           

เราจะไดเห็นวาการทํางานนั้นเปนการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวันของเรา.. 

ครอบครัวของเรา จะเปนพอเปนแม เปนลูกเปนหลาน ทุกคน          

ตองเปนผูให ตองเปนผูเสียสละ ตองมีเมตตา ตองคิดแตส่ิงท่ีดี ๆ พูดแต           

ส่ิงท่ีดี ๆ เราทําอยางนี้ก็จะไดชื่อวาใหความอบอุนใหกําลังใจซึ่งกันและกัน

ทุกคนนะ 

 

ทุกคนที่เกิดมาลวนแตตองการความอบอุน 

ตองการความรัก ตองการความเมตตา ตองการความไววางใจ 

 

 



  

๑๕  

  

  

  

ทุก ๆ คนตองฝกตัวเองกับทุกคนที่เกี่ยวของกับเรา 

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

เอาแตความคิดตัวเอง เอาแตอารมณตัวเอง ตองปรับตัวเองเขาหาคนอื่น 

เราไมตองเปนคนคอยจับผิดแตคนอื่นนะ ส่ิง ท่ีเคาทําไมดีไมถูกตอง             

เราก็เฉย ๆ ไป เคาทําดีเราก็คอยชมคอยใหกําลังใจ 

เราอยูในครอบครัวหลายป หลายสิบป มันยอมเห็นส่ิงท่ีไมดี ของคนอื่น  

เราเปนคนไมฉลาดเราก็ ไปเก็บแต ส่ิ ง ท่ีไมดี  ส่ิง ท่ีดีมากมาย              

เราก็ไมเก็บเอา... 

ทุก ๆ คนนะเราตองใหอภัย เราตองเสียสละ ถาไมอยางนั้นชีวิต 

ของเราก็เดินไปดวยความยึดมั่นถือมั่น เดินไปดวยอัตตาตัวตน เปนคน

อาฆาต เปนคนพยาบาท จิตใจของเรามันก็เปนจิตใจท่ีเปนยักษเปนมาร 

ทุกคนมันก็ยอมผิดพลาดได ทําไมดีได 

"แกวมันแตกไปแลวเราไมตองเสียใจ 

คนมันตายไปแลวเราไมตองเปนทุกข" 

สิ่งท่ีเปนอดีตไปแลวเราพยายามลบเลอืนจากใจของเรา 

เราจะจมในอดีต ฉายแตหนังมวนเกาน้ันไมดี 



  

๑๖  

  

  

  

พระพุทธเจาทานเมตตาสอนเราวาอยาไปยึดมั่นถือมั่น ใครเกิด         

มานานก็ยอมมีอดีตนาน  

ทุกทานทุกคนนะมีความจําเปนท่ีจะตองแกไขตัวเอง ใจของเรา            

ถึงจะเขาถึงความสงบความดับทุกขนะ 

เร่ืองความอดความทน เร่ืองทําใจใหสงบ เร่ืองทําใจใหรูจักพอ           

เปนเร่ืองท่ีสําคัญมาก 

เรามีความสุขมีความดับทุกขสวนใหญอยู ท่ีเราไดใชทรัพยากร            

ตามปรารถนา เราเลยพากันใชทรัพยากรตามปรารถนาซึ่งมันเปนส่ิงท่ี          

ไมจีรังย่ังยืน 

พระพุทธเจาทานสอนเราเขาหาเนกขัมมะ พากันมาทําใจใหสงบ           

ไมตองทะเยอทะยานตามวัตถุ รูจักทําจิตทําใจใหสงบ ฝกใชทรัพยากรนอย 

ฝกอยูกับการงาน ฝกอยูกับการศึกษาหาความรู ใหกับตัวเองโดยท่ี              

ไมเลนโทรศัพท ไมเลนอินเทอรเน็ตมาก ไมไปเท่ียวไปคุยกับเพื่อนมาก           

เราจะไดเขาถึงความสงบความดับทุกขท่ีมันย่ิง ๆ ขึ้นไป 

ท่ีพระพุทธเจ าต รัสว า  ธรรมเหล า ใดเปนไปเพื่ อความสงบ                

เพื่อไมทําตามจิตใจท่ีมันฟุงซาน ธรรมเหลานั้นเปนพระธรรมคําส่ังสอน          

ของพระพุทธเจา 



  

๑๗  

  

  

  

เร่ืองออกกําลังกายนะ... เราจะออกกําลังกายกับการทํางานก็ชื่อวา

เราออกกําลังกาย หรือเราจะออกกําลังกายดวยการเลนกีฬาก็ชื่อวา            

ออกกําลังกาย 

พระพุทธเจาทานถึงสอนใหนักบวชออกกําลังกายดวยการทําวัตร

สวดมนต นี้ก็ช่ือวาเราออกกําลังกาย อยางเรานั่งอยู เรากราบลงก็เปน           

ทาโยคะอยางหนึ่ง เราสวดมนตเสียงดังก็เปนการบริหารลม เรากวาดตาด

กวาดวัดก็ เปนการออกกําลังกาย เราเดินจงกรมใหมากนี้ก็คือการ        

ออกกําลังกาย เรานั่งตัวตรงก็คือทาโยคะ เรานั่งใหตัวตรงเพื่อใหกลามเนื้อ

เราแข็งแรง เพื่อใหกระดูกเราตรง  

เ ร่ืองทานอาหารนี้ ก็ เหมือนกัน พระพุทธเจ าท านให เราฝก             

อรอยหรือไมอรอยนี้ ไม สําคัญ เราตองคิดถึงสรีระของเราเปนหลัก                

วาอันไหนทานเขาไปแลวจะเปนโทษเปนภัยตอสรีระ อันไหนจะทําใหสรีระ

รางกายของเราอยูไดนาน แข็งแรง "ไมใหมากเกิน ไมใหนอยเกิน"             

ท้ังอด ท้ังทน ท้ังฝก เราบริโภคอาหารเพราะเรามีรางกาย ท่ีรางกายอยูได

เพราะอาหาร ท่ีรางกายเจ็บปวยก็เพราะอาหาร 

พระพุทธเจาถึงใหเรามีสติสัมปชัญญะ ใหเรารูแจงในการท่ีจะบริโภค

อะไรเขาไปในรางกาย ไมเอาความเอร็ดอรอยเปนหลัก ใหเอาเร่ืองสุขภาพ

แข็งแรงไมเปนโรคภัยเปนหลัก 



  

๑๘  

  

  

  

เดี๋ยวนี้เราพัฒนาเร่ืองอาหาร พัฒนาเร่ืองทานอาหาร ไปปรุงไปแตง

มันมากนะ  

การรับประทานอาหารท่ีบังคับไมใหอาหารมีโทษมีภัยตอรางกายนี้ 

ก็คือการปฏิบัติธรรม 

พระพุทธเจาทานใหรูจักประมาณในการบริโภคหรือเปนผูท่ีฉลาด          

ในการทานอาหาร ตองฝน ตองทนนะคนเรานี้ 

เร่ืองกิจวัตรในชีวิตประจําวันของเรา ตองมีการบังคับตัวเอง... 

เวลานอนตองบังคับตัว เองนอน เวลาตื่นก็ บังคับตัว เองตื่น                

เวลารับประทานก็ตองบังคับตัวเองรับประทาน นี้เปนระเบียบ เปนวินัย 

เปนศีล ตลอดความคิดของตัวเองก็ตองมีระเบียบในการคิด วาส่ิงนี้มันด ี       

ก็ใหคิด แตถามันมากเกินก็ไมใหคิด ส่ิงท่ีมันไมดีไมใหคิดเลย 

ใหม ๆ มันก็ทําไมไดหรอก แตเราฝกบอย ๆ มันก็ยอมได 

เราตองสมาทานตองตัง้ใจ 

โครงสรางชีวิตน้ี โครงสรางการดําเนินอริยมรรคน้ี 

ดําเนินเพื่อเขาหาความสุข ความสงบ ความดบัทุกข 

 



  

๑๙  

  

  

  

ทุกทานทุกคน... พระพุทธเจาทานตรัสวาตองพากันประพฤติปฏิบัติ

ธรรมไมยกเวนใคร เพราะชีวิตของเรา เราก็ตองปฏิบัติเอง แลวก็เปน             

ส่ิงท่ีรีบดวน เปนภาคบังคับในชีวิตประจําวันของเรา แลวทุกคนก็จะได

เขาถึงซึ่งทรัพยสมบัติและอริยทรัพย เขาถึงความสงบความดับทุกข            

ตามสมควร ตามเหตุปจจัยท่ีเราทุกคนไดประพฤติปฏิบัติ 

การบรรยายพระธรรมคํา ส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมา-                         

สัมพุทธเจาในวันนี้ก็พอเห็นสมควรแกเวลา จึงขอสมมุติยุติไว ณ เพียงเทานี้ 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม 

เชาวันศุกรท่ี ๒ พฤษภาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗  

 

 

 

 

 

 



  

๒๐  

  

  

  

 

 

การอบรมบมอินทรียเขาทาํกันอยางไร...? 

การอบรมบมอินท รีย น ะ  ก็ เหมือนเม ล็ดพัน ธุ เม ล็ดหนึ่ ง . . .              

เราเอามาเพาะลงดิน ใหน้ํา ใหปุย ใหแสงแดด ใหอากาศ เปรียบเสมือน         

คนท่ีเขาเล้ียงไก เวลาเคาจะฟกไขนะ เคาตองเอาไวในท่ีอุณหภูมิพอดี             

ถาไปเล้ียงไกสมัยโบราณเคาก็จะทํารังไข เอาหญา เอาฟางแหง ๆ มารอง  

ในท่ีสําหรับฟกไข แมไกก็จะนอนกกไขเพื่อใหความรอนนั้น ๆ สม่ําเสมอ            

จะออกไปหากินก็ไมได ถาออกไปไดแปบเดียวตองกลับมาเพราะถาไปนาน

ไขมันจะเย็น “การอบรมบมอินทรียของเราทุกคนก็เหมือนกันนะ...” 

พระพุทธเจาทานใหเราตั้งไวในใจวา ส่ิงนี้ไมดีจะสมาทานไมคิด             

ส่ิงน้ีไมดีจะสมาทานไมพูด ส่ิงนี้ไมดีจะสมาทานไมกระทํา จะพยายาม

สมาทานเปนคนละอายตอบาปเกรงกลัวตอบาป จะสมาทานขอวัตรส่ิงท่ีดี ๆ  

พระพุทธเจาทานใหเราสมาทานอยางนี้ตั้งใจอยางนี้ ทําสม่ําเสมอ

ติดตอกันใหมันนาน ๆ หลายวัน หลายเดือน หลายป อินทรียบารมีของเรา

ทุกคนนั้นยอมเจริญ ยอมแกกลากันไดทุก 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 พระพุทธเจาตรัสวามันเกิดจากเหตุ               

เกิดจากปจจัย เกิดจากการกระทําของเราเองท้ังหมด  

 

ถาเราปฏิบัติไมก่ีวันแลวเราก็ปลอยธุระ ทอดธุระ 

การกระทําของเรามันก็ไมไดผล 

 
เร่ืองใจของเรา เร่ืองการกระทําคําพูดของเรา... ทุกทานทุกคนนะ 

ถาเขาใจ ถามีศรัทธา มีความตั้งใจ ทุกคนนั้นพระพุทธเจาทานตรัสวา 

"ปฏิบัติไดกันหมดทุก ๆ คน..." 

พระพุทธเจานะทานใหเราทุก ๆ คนอบรมบมอินทรีย ถาเราทําตาม

พระพุทธเจาบอก ทําตามพระพุทธเจาสอนมันมีแตคุณ มีแตประโยชน           

มันเปนส่ิงท่ีไมตายนะ 

การท่ีเราเปนคนท่ีไมประพฤติปฏิบัติตามพระพุทธเจานั้นนะ               

เราเปนคนท่ีจะตองผิดหวังจะตองลมเหลวแลวลมเหลวอีก  

พระพุทธเจานะทานใหเราทุก ๆ คนมีสติ มีสัมปชัญญะ ใหพากัน

กลับมาอบรมบมอินทรีย อยาไปใจรอน ถาเรามีความตองการมันใจรอน 

พยายามใหใจของเราสงบ ใจของเราเย็น "นาฬิกานั้นยอมหมุนไป             

อยางสม่ําเสมอ..."  



  

๒๒  

  

  

  

ใจของเรามันรวดเร็วกวาทุกอยางนะ 

วาแสงวาเสียงนั้นรวดเร็วก็ยังสูจิตใจของเราไมได 

 

ทุกทานทุกคนตองมีสติมีสัมปชัญญะ ควบคุมตัวเองใหมันสงบ            

ใหมันเย็นใหได 

สมาทานไวเลย  ความคิดที่ไมดีนะเราไมตองไปคิด... 

ตองอบรมบมอินทรียใหกับตัวเอง เอาอิริยาบถท้ัง ๔ นั้นมาอบรม 

บมอินทรียใหจิตใจของเราสงบ จิตใจของเราสบาย จิตใจของเราเย็น            

จิตใจของเราไมมีทุกขในหนาท่ีการงานนั้น ๆ  

ทุก ๆ คนนะท่ีจะเขาถึงความสงบความดับทุกขไดนั้นยอมขึ้นอยูกับ

การประพฤติปฏิบัติในจิตในใจของเราเอง 

พระพุทธเจาใหเราเห็นโทษเห็นภัยในวัฏฏสงสารท่ีมันเกิดขึ้นแลว

เกิดขึ้นอีกในจิตใจของเราในชีวิตประจําวันจนกลายเปนภพเปนชาติ  

ควบคุมใหใจของเราสงบ ใจของเราเย็น "อาศัยศีลสังวรมาชวย" 

ปรับใจของเราเขาหาศีล หาวินัย  

วินัยเล็ก ๆ นอย ๆ นั้น ถาเราผิด เราฝาฝน พระพุทธเจาทานบอกวา

เปนการหามมรรคผลนิพพานท้ังนั้น พระวินัยนั้นคือกฎของธรรมชาติ               

ท่ีจะใหทุกคนเขาถึงธรรมะ... 



  

๒๓  

  

  

  

ใจมันไมสงบก็ใหรักษาศีลใหไดกอน รักษาพระวินัยใหไดกอน 

เปรียบเสมือนตนไมตนหนึ่งมันมีแกนนะ กวาแกนมันจะเกิดขึ้นได

มันก็ตองอาศัยเปลือก อาศัยกระพี้  อาศัยใบ แกนนั้นถึงจะเกิดได              

ทุกคนนั้นนะยอมเปนผูมีสมาธิส้ันกันทุกคน เราถึงมีความจําเปนจะตอง

สมาทานขอวัตรปฏิบัติเพื่ออบรมบมอินทรีย... 

เราปฏิบัติอยางนี้มันจะเปนการปฏิบัติไมผิด สํารวมระวังในศีล            

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

แลวมารวมอยูท่ีใจนะ  

ถาเรารูมากเขาใจมากแตถาเราไมมีการปฏิบัติ ไมมีการอบรม-          

บมอินทรีย ทุกคนก็ไมสามารถท่ีจะเขาถึงความสุขความดับทุกขท่ีแทจริงได  

เปรียบเสมือนพระโปฐิละผูเกงผูฉลาด มีลูกศิษยท่ีเปนพระอรหันต

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

ไปกราบพระพุทธเจา ไปเฝาพระพุทธเจาเมื่อไหรก็ตักเตือนทุกทีเพื่อให           

พระโปฐิละนั้นเกิดสติ มาเฝาเมื่อไหรพระพุทธเจาก็วา "มาแลวหรือพระภิกษุ

ใบลานเปลา เวลาไปพระพุทธเจาก็ตรัสวาไปแลวหรือพระภิกษุใบลานเปลา"  

 



  

๒๔  

  

  

  

พระโปฐิละมีความละอายตอบาป มีความเกรงกลัวตอบาป มีศรัทธา

อยากจะประพฤติอยากจะปฏิบัติเพื่อใหบรรลุมรรคผลนิพพานเหมือนภิกษุ

สามเณรรูปอื่น ๆ จึงไดเขาไปหาพระภิกษุท่ีเปนลูกศิษยท่ีตัวเองเคยบอก     

เคยสอนแลวไดบรรลุธรรม วากระทําอยางไรเขาถึงไดบรรลุธรรม...? 

ไปหาใครก็ไมมีใครบอกไมมีใครสอน พระภิกษุเหลานั้นก็ชี้รูปอื่น           

ไปเร่ือย ๆ จนไปถึงรูปสุดทายคือสามเณรนอย  

สามเณรนอยตรัสวา "บอกสอนไมได" เพราะคนมีทิฏฐิมานะ           

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

เปนคนมีมานะมีทิฏฐิมาก คนอยางนี้สอนอยางไรก็ไมไดบรรลุ คนจะบรรลุ  

ก็ตองเปนคนลดมานะละทิฏฐิ ไมเอาความคิดความเห็นตัวเองเขามา           

แอบแฝง ถาฟงสามเณรบอกสอนทําตามทุกอยางโดยไมมีขอแมไมมีเง่ือนไข 

สามเณรนอยก็จะบอกสอนให 

พระโปฐิละรับปากสามเณรวาจะทําตามสามเณรส่ังทุกอยาง                

จะไมมีขอแมโดยเหตุผลใด ๆ ดวยประการท้ังปวง 

สามเณรก็ทดสอบทดลองทันที เลยบอกพระโปฐิละหมผาแลวก็เดิน

ลงไปในน้ําแลวก็ใหขึ้นมา ทําตามสามเณรทุกอยางนะ โดยท่ีไมมีขอแมใด ๆ 

ท้ังส้ิน สามเณรถึงเร่ิมสอน  



  

๒๕  

  

  

  

สามเณรไดตรัสวา มีจอมปลวกอยูจอมหนึ่ง แลวมีเ ห้ียอยู ใน          

จอมปลวก ๑ ตัว แตมีรูออก ๖ รู วิธีท่ีเราจะจับเหี้ยนะ ตองปดรูไวท้ัง ๕ นะ 

ใหมันเหลือรู ๆ เดียว เราถึงจะจับเหี้ยตัวนั้นได จอมปลวกนี้ก็ไดแกกาย... 

 

 

คนเราตองมีอายตนะทั้ง ๖  

คือ "ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ" 

คือตองสมาทานอบรมบมอินทรีย 

สํารวมในศีลในพระปาฏิโมกข 

แลวก็มาสํารวม ตา หู จมูก ลิ้น กาย 

แลวก็มาดูที่ใจของเราทุก ๆ คน 

 

พระธรรมวินัยนั้นมีมาก ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธ ถาเราจะไปรักษา

ละเอียดทุกขอนั้นเราคงจําไมไดนะ  

พระพุทธเจาทานใหเราทุกคนเนนท่ีใจ สมาทานอบรมบมอินทรีย

เหมือนดังท่ีกลาวมาแลวขางตนนั้น     

 



  

๒๖  

  

  

  

คนเราน้ันนะมันสงสัยมาก สงสัยไมหยุดเพราะอะไร...?               

เพราะใจของเรามันไมสงบ 

 

ถาเราอบรมบมอินทรียแลวใจของเรามันจะสงบ เม่ือใจสงบ          

ความสงสัยมันก็หายไป เมื่อเรามีความสงบ ความสงสัยมันก็หายไป  

เมื่อเราทําอยางนี้ปฏิบัติอยางนี้อินทรียบารมีของเราทุก ๆ คน           

มันก็เจริญขึ้นเติบโตขึ้น เหมือนตนไมท่ีปลูกใหม ๆ ภายในวัดของเรานี้          

แตกอนเปนตนกลาเ ล็ก ๆ นี้ ยั ง ไมถึ ง  ๑๐ ป  ตน มันก็ ใหญขนาดนี้              

เพราะเราไดดูแลเคา ใหน้ําใหแสงแดดแกเขา  

คนเรามักงาย มันไมอยากทําแตก็อยากใหมันมี ปลูกไมยืนตนอยางนี้

ก็ไมอยากจะปลูก คิดวาปลูกแลวตัวเราอาจจะไมไดใชสอย ไมไดบริโภค 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                                  

คิดวาซื้อรับประทานดีกวางายกวา แตนั้นมันเปนส่ิงภายนอกมันพอท่ีจะซื้อ

จะหามาบริโภคได แตนี้มันเปนเร่ืองจิตเร่ืองใจ มันเปนเร่ืองของเรา

โดยเฉพาะ  

ทุกคนนั้นจะไมมีใครเกง ไมมีใครย่ิงใหญ เพราะทุกคนนั้นยอมแก

ยอมเจ็บ ยอมตายไปในท่ีสุดนะ 



  

๒๗  

  

  

  

พระโปฐิละไดทําตามสามเณรบอกสอน ไมนานก็ไดเขาถึงความสุข

ความสงบ ความดับทุกขไดอยางแทจริง ไดเปนพระอรหันตขีณาสพไดพบ

ความสุข ความสงบ ความเย็นไดดวยการปฏิบัติ  ดวยน้ําพักน้ําแรง         

ของตัวเอง 

เราทุกคนที่ไดเกิดมาเปนมนุษยเปนผูประเสริฐนะ...  

พระพุทธเจาทานให เราพากันคิดดี  ๆ เราอยาพากันมาหลง

เพลิด เพลินในความสุข เ ล็ก  ๆ นอย ๆ  นี้ เ ราพากัน มีความสุขกัน                   

ถาเรามาหลงในรูป เสียง กล่ิน รส ลาภ ยศ สรรเสริญก็ เทากับเรา                

เปนคนรับจางมาเกิด 

พระพุทธเจาทานใหทุกคนไดมีกําลังจิตมีกําลังใจ อยาไปคิดวา                        

ตัวเองนี้ปฏิบัติไมได ทําไมได มีบุญนอย มีวาสนานอย ความคิดอยางนี ้                             

มันเปนทิฏฐิมานะอัตตาตัวตน 

ทุกคนพระพุทธเจาให เราเข าใจว าเราตองสมาทานความดี               

อยางสม่ําเสมอ ละท้ิงอัตตาตัวตน "ความคิดเกา ๆ เปรียบเสมือนน้ํา               

อยูในแกวอยางนี้เราจะเอาอะไรมาใสได...!" 

พระพุทธเจาทานใหเราเทน้ําท้ิงไปเลยใหเหลือแตภาชนะเปลา ๆ 

เพื่อท่ีจะท้ิงอดีตใหมันได ส่ิงท่ีผานไปแมแต ๔ นาที ๕ นาที มันก็เปน        

อดีตแลว เราอยาเอามาคิด  



  

๒๘  

  

  

  

เราเปนผูฉลาด เราเปนผูมีปญญา เราจะเอาแตเทียบเคียงอยางนี้ไมได 

 
เราพากันฝกสมาธิใหมาก ๆ ฝกใจใหสงบ ฝกใจใหมันเย็นมาก ๆ 

เพื่อระงับจิตสังขาร กายสังขาร เพื่อเปนบาทฐานแหงปญญา เราจะไมไดเอา

ความสุขจากนิวรณท้ัง ๕ เราจะไดเอาความสุขความดับทุกขจากจิตใจ         

ของเราสงบ จิตใจของเราเย็น... 

การบรรยายพระธรรมคํา ส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมา-          

สัมพุทธเจาวันนี้เพื่อเปนกําลังใจใหทุกทานทุกคนเพื่อจะไดอบรมบมอินทรีย

เพื่อไดประพฤติปฏิบัติเปนพุทธบูชา ธรรมบูชา สังฆบูชาก็เห็นสมควร           

แกเวลา ขอสมมุติยุติไวแตเพียงเทานี้ 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม 

เชาวันพุธที่ ๑๖ เมษายน พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

 
 
 
 
 
 



  

๒๙  

  

  

  

 

 

 

ใหเราทุก ๆ คนเขาใจเรื่องการประพฤตปิฏิบตัิธรรม 

 

หลายทานหลายคนอยากปฏิบัติธรรม สนใจการประพฤติปฏิบัติธรรม 

ใหเราทุก ๆ คนเขาใจเรื่องการประพฤติปฏิบัติธรรม 

 

การปฏิบัติธรรม พระพุทธเจาเมตตาใหเราประพฤติปฏิบัติตัวเอง      

ในชี วิตประจํา วันของตัว เราเอง เปรียบเสมือนเจาของรถคันหนึ่ ง                

ซึ่งรถยนตทานก็เปรียบกับรางกาย เพื่อจะเดินทางไปสูจุดหมายปลายทาง 

จุดหมายปลายทางของเรานั้นอยูที่ไหน...?  

จุดหมายปลายทางของเราอยูท่ีพระนิพพาน  

พระนิพพานนั้นอยูที่ไหนเปนอยางไร...?  

พระนิพพานนั้ นอยู ท่ี ไมมีความโลภ ความโกรธ ความหลง             

อยูท่ีเราทุก ๆ คนปราศจากตัว ปราศจากตน  



  

๓๐  

  

  

  

ทําอยางไรเราจะเขาถึงนิพพานได...?  

เราจะเขาถึงนิพพานได พระพุทธเจาทานสอนใหเราเปนผูใหทาน 

เปนผูเสียสละ เปนผูรักษาศีล เนนมาท่ีจิตใจ เพื่อความไมโลภ ไมโกรธ      

ไมหลง  

เนกขัมมะคือมาทําใจใหมีสติ ใหมีสัมปชัญญะ มาทําใจใหสงบ 

ปราศจากนิวรณ คือความโลภ ความโกรธ ความหลงท่ีเราทุก ๆ คนพากัน

ทําตามใจตัวเอง ทําตามอารมณตัวเอง เปรียบกับแมลงเมาบินเขากองเพลิง  

เนกขัมมะคือการทําใจใหสงบ ฝกใจสงบดวยการฝกทองพุทโธ 

บริกรรมวาพุทโธ  ฝกอานาปานสติ คือฝกหายใจเขาใหสบาย ฝกหายใจออก

ใหสบาย 

การฝกนั้นทานใหเราฝกไดทุก ๆ อิริยาบถ ไมวาเราจะเดิน ยืน นั่ง 

นอน ฝกทองพุทโธไว  ถาไม ไดทองพุทโธ ก็ ใหฝกหายใจเขาสบาย                                                    

หายใจออกสบาย ถาเราทํางานก็ใหเรามีสติสัมปชัญญะกับการทํางาน                          

ใหมีปติ สุข เอกัคตตารมณในการทํางาน เอาการเอางานมาประพฤต ิ                  

ปฏิบัติธรรม เพื่อจะไดทําจิตใจใหมีสติสัมปชัญญะ ทําจิตใจใหมีความสุข     

ทําจิตใจสงบในชีวิตประจําวัน ไดท้ังงานไดท้ังสติสัมปชัญญะ ไดท้ังใจด ี      

ใจสบาย  

 



  

๓๑  

  

  

  

วันหนึ่ง ๆ เวลาที่เราไมนอนหลับมีหลายช่ัวโมง...  

พระพุทธเจาทานใหเรามีสติสัมปชัญญะในการดํารงชีวิต ในหนาท่ี

การงาน เพื่อทุกคนจะไดมีความสุข มีความดับทุกขในชีวิตประจําวัน          

ชีวิตเราในประจําวันมันเครียดเพราะใจของเราไมสงบ ใจของเราไมเย็น             

ใจของเรามันวิตกกังวล จิตใจมันเลยไประบายความเครียดในส่ิงท่ีไปทําตาม

อารมณ ท่ีพากันดูหนัง ฟงเพลง รองเพลงและเลนน้ําสงกรานตดวย                

เพื่อเราจะไดเปนการคลายเครียด  

ถาเราไปคลายเครียดกับส่ิงแวดลอม ตามอารมณ เราก็ไมมี

สติสัมปชัญญะ จิตใจของเรามันจะย่ิงรอนไปเร่ือย 

เนกขัมมบารมีเปนส่ิงท่ีเราไมทําตามใจตามอารมณ เนกขัมมบารมี

คือการมาทําจิตใจใหสงบ  

พระพุทธเจาทานใหเราเห็นโทษในรูป เสียง กล่ิน รส ลาภ ยศ 

สรรเสริญ ถาเราไปหลงเทากับชี วิตของเราเกิดมาก็ไม ไดอะไรเลย            

เหลา บุหร่ี ยาเสพติดทุกชนิดถือวาเปนยาเสพติด ท่ีจิตใจมันหลงในตนเอง 

หลงในคนอื่น หลงในลูกในหลาน หลงในทรัพยสมบัติ  

พระพุทธเจาทานใหเราทุกคนมีสติสัมปชัญญะ ถาเราว่ิงตามอารมณ 

ว่ิงตามความคิด แสดงวาเราไมไดแกปญหาตัวเองเลย  

 



  

๓๒  

  

  

  

ทานจึงใหเรามาประพฤติปฏิบัติธรรม พากันมาเจริญสติสัมปชัญญะ 

มาอดทน ฝนจิตใจ ระงับกายสังขาร ทองพุทโธ ๆ ฝกหายใจเขาสบาย

หายใจออกสบาย ฝกอานาปานสติ เพื่อใหใจของเรามันสงบ เพราะวา

ภาระหนาท่ีของเราตองมีทุกคน ท่ีตองประพฤติปฏิบัติ  

 

ความอดความทนน้ีดีมาก... 

ถาเราไมอดไมทนเราก็เปนคนไมมีศีล 

ถาเราไมอดไมทนเราก็เปนคนไมมีสมาธิ 

ถาเราไมอดไมทนเราก็เปนคนไมมีปญญา 

 

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

เนนทําใจสงบกับการทํางาน  ฝกทําใจสงบอยูวัด อยูท่ีไหนก็ทําใจใหสงบ  

การทําใจใหสงบนั้นคือการทําใจไมใหมีทุกข คนเราจะรวยจะจน    

ถาใจไมสงบมันทุกขท้ังนั้น  

 



  

๓๓  

  

  

  

เราจะอยูท่ีบานอยูท่ีทํางาน ถาเราทําใจใหสงบในท่ีนั้น ๆ ก็ถือวาเรา

ไดประพฤติปฏิบัติธรรม  

ถาเราคิดวาการประพฤติปฏิบัติธรรมตองมาวัดอยูวัดนั้น อยูบาน      

อยูท่ีทํางานไมเหมาะในการปฏิบัติธรรม เราไปคิดอยางนั้นมันไมถูกนะ       

เราปฏิบัติธรรมนั้นเราตองปฏิบัติทุกหนทุกแหงท่ีเราอยู เราตองมาทําใจ 

ของเราใหสงบใหได  

 

การรักษาศีลนั้นใหเรารักษาในสถานท่ีท่ีไมอํานวยนั่นแหละ                            

การปฏิบัติธรรมใหเราปฏิบัติในสถานท่ีท่ีไมอํานวยนั่นแหละ 

 

ถาสถานท่ีพรอมทุกอยางเราก็ ไมตอง รักษามันก็ เปนไปเอง                

ตามธรรมชาติ เราอยูท่ีทํางานเราก็ปฏิบัติธรรม เราเลิกงานมาขับรถก็คือ

การปฏิบัติธรรม ใหเรามีสติมีสัมปชัญญะ เวลาเราพูดเราคุยนั่นแหละ              

คือการปฏิบัติธรรม  

 



  

๓๔  

  

  

  

อันไหนไมดี กิริยามารยาท คําพูดของเรา เราตองปรับปรุงใหมหมด 

หยาบใหละเอียด จากท่ีไมดีใหมันดี ส่ิงท่ีดีอยูแลวก็ใหมันดีย่ิง ๆ ขึ้นไป              

ใหชํานิชํานาญ  

คนเราทุกคนตองประพฤติปฏิบัติธรรม ตองอดทน ตองฝก ตองฝน 

ตองมีความเพียร  

เราเกี่ยวของกับคนอื่น คนอื่นเขาจะดีจะชั่วก็เปนเร่ืองของเขา 

พระพุทธเจาทานไมใหเอาผิดถูกดีชั่วของคนอื่นมาแบก ใครจะเห็นแกตัว      

นารังเกียจมันก็เปนเร่ืองของเขา พระพุทธเจาทานก็ไมใหเราเอามายึดมาถือ  

เราอยูในสังคมในโลก ส่ิงแวดลอมเปนอยางนี้ เราอยูในทามกลาง         

คนท่ีโลภท่ีหลงซึ่ งปญหาตาง ๆ อยู ท่ี ไหนก็ดี  อยูบาน วัด ท่ีทํางาน               

"ที่มันจะไมมีปญหาคือใจของเราที่ไมมีปญหา..." 

ระบบความคิดของเรา... พระพุทธเจาทานใหเราฝกคิดแตในเร่ือง  

ท่ีดี ๆ เร่ืองไหนไมดีเราไมตองไปคิด สมาทานคิดแตในส่ิงท่ีดี เพราะความคิด

น่ีแหละเปนเร่ืองสําคัญ เราตองมาแกไขความคิด ฝกคิด เปนคนละอาย      

ตอบาป เกรงกลัวตอบาป เปนคนกตัญูกตเวที  

ความคิดของเรามันอยูกับเรามานาน เราตองมีการฝน มีการอด      

การทน ตองหามความคิดดวยการทองพุทโธ หายใจเขาสบาย หายใจออก

สบาย ฝกอานาปานสติ มีสติสัมปชัญญะในการทํางาน  



  

๓๕  

  

  

  

ความคิดเปนเร่ืองของใจแตเราเอากายมาฝก...  

ใจไมนิ่งใหกายของเรานิ่ง ใจไมสงบใหกายสงบกอน เขาเรียกวา     

"การอบรมบมอินทรีย" เพื่อใหไดอุณหภูมิ เปรียบกับการท่ีเขาฟกไข                

เขาตองอบ ตองบมอุณหภูมิตองพอดี 

เรามีโอกาสเรามี เวลา ไม ได ทําการทํางานก็ฝกสมาธิ ฝกนิ่ ง            

ฝกนั่งใหมันสบาย นั่งนิ่ง ๆ ฝกหายใจเขารูสบายหายใจออกรูสบาย            

ใหรูลมเขาสบาย รูลมออกสบาย ทําไปเร่ือย ๆ เราอยาไปมีความอยากใหมัน

สงบ ถาเราอยากใหมันสงบมันไมสงบ ให เรามีความสุขในการฝก

สติสัมปชัญญะ ถือเปนโอกาสท่ีเราจะไดมาทําใจสงบ เจริญสติสัมปชัญญะ

ใหใจมีความสุข "นัตถิ สันติ ปรมัง สุขัง ความสุขอ่ืนยิ่งกวาใจสงบไมมี..." 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม 

เชาวันอังคารที่ ๑๕ เมษายน พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

 

 

 



  

๓๖  

  

  

  

 

 

โครงสรางชีวิต... 

 
คนเรามันตองมองเห็นโครงสรางตัวเองชัดเจนนะ วาเราตองบังคับ

ตัวเอง คอนโทรลตัวเอง มันตองมองมาหาตัวเอง มองตัวเองตั้งแตเปนหนุม

เปนสาว เปนพอเปนแม เปนปูยาตายาย มองไปถึงตายนั่นแหละ . . .                

วาถาเราเปนคนท่ีควบคุมตัวเองได เราจะเปนคนดี เปนคนเจริญ พอแม                      

ถึงจะพึ่งเราได ในอนาคตลูกหลานเหลนก็จะพึ่งพาอาศัยเราได  

พื้นฐานของเราแตละคนมันไมเหมือนกัน บางคนพอแมรวย บางคน

พอแมยากจน บางคนก็อยูในสภาพแวดลอมดี บางคนก็อยูในสภาพแวดลอม

ไมดี เราก็ถือวาไมมีอุปสรรค ไมมีปญหา เพราะอันนั้นมันเปนผลการกระทํา

ของพอแม ปูยาตายายของเรา  

เรามีตนทุนพอ ๆ กัน มีกาย มีใจ มีอวัยวะเหมือนกัน ทุก ๆ คน          

ตองสูชีวิตดวยความดี ตองสูชีวิตดวยความขยัน ตองสูชีวิตดวยความอดทน 

ตองสูชีวิตดวยความรับผิดชอบ ตองสูชีวิตดวยการตั้งอกตั้งใจ  

 



  

๓๗  

  

  

  

ชีวิตเราทุกคนตองหายใจเอง ทานอาหารเอง ทองหนังสือเอง            

คิดเร่ืองดีเร่ืองชั่ว เร่ืองผิดเร่ืองถูก บวกลบคูณหารใหมันเปน 

ใหม ๆ ทุกคนมันไมเปนหรอก... มันตองอาศัยการฝกการปฏิบัติ เอา

ความดีจากการท่ี เรามีร างกายนี้ แหละ เอากํา ลังจากการท่ี เราได             

ทานอาหาร การพักผอน เอามาทําความดี ไมใชเราไดทานอาหาร ได

พักผอน เราก็มีแตหลง มีแตเพลินกับโทรศัพท ไอแพด ไอโฟน เกมส 

อินเทอรเน็ต  "อันนั้นสุขจริงเพลินจริง แตมันทําใหเราเสียการเสียงาน                           

เสียเวลา..."  

ทุกคนมันไมอยากรับผิดชอบ แตมันตองรับผิดชอบนะ...  

เราจะมาเอาความสุขในการกินการนอน เอาความสุขการซบเซา           

นี้ไมได เพราะในอนาคตเราตองเปนคนจนแน  

บังคับตัวเองในเร่ืองความคิด อันไหนไมดีเราไมตองไปคิดมัน             

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

ทําความเสียหายใหคนอื่น อยาไปคิดมันส่ิงท่ีไมดีนะ  

พยายามควบคุมคําพูดของเรา ส่ิงไหนท่ีไมดีเราไมตองไปพูดมัน            

ถึงจะตายก็ไมตองพูด   

พยายามบังคับการกระทําของเรา อันไหนไมดีมันอยากทําเราก็ไมทํา 

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



  

๓๘  

  

  

  

อีกหลายเดือนหลายปมันถึงจะรู  "ตนไม ใหญ ๆ เมล็ดมันนิดเดียว             

แตมันเจริญเติบโตทุกวันนะ..." 

อดเอา ทนเอา... อันนี้มันเปนการประพฤติปฏิบัติชีวิตของเรา               

เราตองชวยเหลือตนเองได  ชวยเหลือพอแมได ชวยเหลือทุกคนได           

ถาไมอยางนั้นเราเกิดมานะโลกมันรอนอยูแลว เราก็มาเพิ่มความทุกข          

ความยากลําบาก เพ่ิมความรอนใหโลกอีก "เปนคนไมไดพัฒนา เปนมนุษย    

ท่ีไมไดพัฒนา..." 

มันมาอยูวัดทุกคนก็คิดถึงบาน คิดถึงคุณพอคุณแม ตองอดตองทน 

อยากกลับบานเราก็ไมกลับ เรามาอยู วัดไมใชวาเรามาเพื่อกินลูกอม           

กินขนมอะไรตาง ๆ  

เรามาอยูวัด จุดมุงหมายเพ่ือฝกตนในภาคปฏิบัต.ิ..  

ครูบาอาจารย พระพุทธเจา หรือวาพอแมของเรา ทานใหเรา              

มาพากันปฏิบัติความดี ถึงเวลาบิณฑบาต ลูกศิษยผูชายก็พากันไป

บิณฑบาตกับพระ หรือใครบวชก็ไปบิณฑบาตกับพระกับเณร  

หางานทําใหเกิดบุญเกิดกุศลนะ... 

กวาดถนนหนทางภายในวัด ลางหองน้ํ าหองสุขาภายในวัด             

กวาดศาลา ถูศาลา จิตใจตองใหมันสงบอยูกับหนาท่ี อยูกับการกับงาน            

มีความสุขอยูกับหนาท่ีกับการกับงาน  



  

๓๙  

  

  

  

คนเรานะจะเปนคนรูปหลอคนสวยคนงามมันก็ไมมีประโยชนอะไร

ถาเราไมได เปนคนดี เปนคนท่ีมีศักยภาพ "คาของเราทุกคนอยู ท่ีผล           

ของงาน อยูท่ีผลของความดี..." จะเปนนักรบท่ีดีก็คือตองมาจากการฝก         

จะเปนนักกีฬาท่ีดีอยู ท่ีการฝก จะเปนพระท่ีดีก็ตองมาจากการฝก              

จะเปนเณรท่ีดีก็ตองมาจากการฝก  

การฝกมันเปนบาทฐานของชีวิต เราจะเปนคนลอย ๆ "ไมได...!"               

ลอยไปลอยมา ลอยหนาลอยตา เปนคนไมหนักไมแนน ไมเอาจริงเอาจัง          

นี้ไมได ถาเปนอยางนั้นเคาเรียกวา เปนคนใจลอยนะ  

พวกหนังสือนี้แหละ ถาเราไมไดทําการทํางานเราก็ทองหนังสือ          
จะเปนหนังสือเรียนของเราหรือวาหนังสือบทใหศีลใหพร บทชยันโตเราก็ฝก
ทองไว บทอาราธนาศีล อาราธนาธรรมก็ฝกทองใหมันได ดีกวาเราไปคุยกัน 
ไปสรวลเสเฮฮาตามประสาเด็ก เด็กท่ีอายุ ๗ ขวบมันตองเร่ิมฝกแลว           
ทุกวันนี้เคาฝกกันตั้งแตอนุบาล ๓ ขวบ ๔ ขวบเขาก็ฝกกันแลว... 

ครูบาอาจารย ท่ีทานเปนพระอริยเจาทานก็ เ ร่ิมมาจากการท่ี          
ไมมีอะไร แตทานฝก ทานปฏิบัติทานฝกตัวเองพัฒนาตัวเองจนเปน           
พระอริยเจา เราทุกคนก็เปนพระอริยเจาไดถาเราตั้งใจฝก ตั้งใจปฏิบัติ... 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม 

เชาวันศุกรท่ี ๔ เมษายน พุทธศักราช ๒๕๕๗ 



  

๔๐  

  

  

  

 
 

 

การสรางทรัพยากรมนุษยนั้นเขาสรางกันอยางไร? 

 

 คณะครูและบริษัท SCG ไดพากันมาประพฤติปฏิบัติธรรม                   

ณ วัดปาทรัพยทวีฯแหงนี้ เพื่อจุดมุงหมายจะไดสรางทรัพยากรมนุษย            

ใหเขาถึงความสุข เขาถึงความดับทุกข 

 การสรางทรัพยากรมนุษยนั้นเขาสรางกันอยางไร...? 

ประการแรก ทานให เราเนนการเรียนการศึกษา เนนความรู           

ความเขาใจ เมื่อเรามีความรูความเขาใจแลว ทานก็ใหเราเนนเร่ือง             

การประพฤติปฏิบัติ 

การประพฤติปฏิบัติเราปฏิบัติที่ไหน...? 

การประพฤติปฏิบัติ... พระพุทธเจาทานใหเราทุก ๆ คนมาปฏิบัติ          

ท่ีใจของตัวเอง เพราะปญหาตาง ๆ ในโลกนี้มันมีปญหา แตถาใจของเรา           

ไมมีปญหาแลวทุกอยางก็ไมมีปญหา "ท่ีเรามีความทุกขท้ังหมดท้ังส้ินนี้คือใจ

ของเรามีปญหา..." 



  

๔๑  

  

  

  

พระพุทธเจาทานถึงบอกเราสอนเรา สอนทุกคนใหทําใจใหสบาย  

ทําใจใหไมมีทุกข ไมวาอะไรจะเกิดขึ้น ไมวาอะไรจะตั้งอยู ไมวาอะไร           

จะดับไป ตองทําใจใหไมมีทุกข ไมมีปญหา ทําใจใหแข็งแรง ทําใจใหอด       

ใหทน ใหมีสติ ใหมีสัมปชัญญะ ฝกทําใจอุเบกขาวางเฉยตอความคิด            

ตออารมณ  

ควบคุมใจตัวเอง ควบคุมอารมณตัวเอง ควบคุมระบบหายใจ            

ของตัวเอง ปกติคนเรามันมีความโกรธ ความโลภ ความหลง ลมหายใจนั้น

ยอมไมปกติ 

พระพุทธเจาใหเราควบคุมลมหายใจของเราดวย...  

"หยุดหายใจ พักหายใจ" เพื่อปรับปรุงลมหายใจของเราใหม              

การทําอยางนี้ก็ชวยเหลือเราได  

ฝกใจดี ฝกใจสบายบอย ๆ ในชีวิตประจําวัน... 

พระพุทธเจาสอนเราทุก ๆ คนไมใหกลัวอุปสรรค ไมใหกลัวปญหา 

เพราะอุปสรรคของเราท้ังหลายท้ังปวงนั้นมันทําให เราเปนคนเกง              

เปนคนฉลาด ปญหาตาง ๆ นั้นทุกคนแกได  แกใจตัวเอง แกคําพูด               

แกการกระทําของตัวเอง  

 



  

๔๒  

  

  

  

พระพุทธเจาทานสอนทุกคนวาตองท้ิงเร่ืองท่ีมันเปนอดีตใหหมด          

ไมวาเร่ืองนั้นจะดี เร่ืองนั้นจะไมดี ตองท้ิงใหหมด ตองใหจิตของเราเขาถึง

ปจจุบัน เปนบุคคลไมมีอดีต เพราะอดีตนั้นถึงจะดีจะชั่วเราแกไขไมได          

เราทุกคนตองเนนท่ีปจจุบัน 

มีความสุขในการทําความดี มีความสุขในการทํางาน มีความสุข          

ในการเสียสละ มีความสุขในการท่ีเราไดอดไดทน ไดตั้งมั่นในส่ิงท่ีดี ๆ  

ส่ิงท่ีดี ๆ นั้นก็ไดแกศีล ไดแกกฎหมายบานเมือง ไดแกการทํางาน 

ไมเปนคนติดสุขติดสบาย ขี้เกียจขี้คราน ส่ิงท่ีไมดีตองทําใหมันดี ส่ิงท่ีไมมี

ตองทําใหมันมี ตองควบคุมใจตัวเอง ควบคุมคําพูด ควบคุมการกระทํา     

เพื่อปรับตัวเองเขาหาธรรมะ พยายามเอาความสุข เอาความดับทุกข           

ในการทําความดี ความถูกตอง 

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                            

ในชีวิตประจําวันใหมากท่ีสุด เพราะวันหนึ่งการเดิน การนั่ง เราใหเวลา

อยางนอยก็ ๑๐ ชั่วโมง เวลานอนก็ไมถึง ๘ ชั่วโมง ถาใจของเราทุกข             

ใจของเราไมสงบ อยูกับความเครียด ความวิตกกังวล เราทุกคนก็ยอมเปน

โรคเครียด โรคประสาท โรคจิต โรคกระเพาะ โรคหัวใจ สารพัดโรค                

เรามันเปนโรคท้ังทางใจและทางกาย ผลก็มาจากเรามีความทุกขใจ  

 



  

๔๓  

  

  

  

ทุก ๆ คนนะ ตองพัฒนาชีวิต ตองพัฒนาตัวเอง...  

เราจะจนเราจะรวย ทุก ๆ คนนั้นก็ยอมมาจากผลการกระทํา           

ของตัวเองท้ังนั้น เราไมมีความรูไมมีความสามารถก็เพราะมาจากเรา              

เรามีความรูมีความสามารถก็มาจากเรา 

 

คาของคนก็อยูท่ีผลของงาน อยูท่ีความสามารถ... 

ถาเราเปนคนเกงเปนคนฉลาดแตเราไมมีความดี เราก็ไมมีความสุข 

 

เพราะความสุขความดับทุกขของทุก ๆ คนมันอยู ท่ีใจ อยู ท่ีใจ             

มีความสุข ใจมีความสงบ  

คนเรานะจะรวยหรือจะจน จะมีความสุขความดับทุกขมันอยูท่ี             

ใจสงบ อยูท่ีเปนคนเสียสละ เปนคนท่ีละความเห็นแกตัว เปนคนท่ีไมทํา

ความผิด เปนผูแบงปนความสุขความดับทุกขใหกับคนอื่น เปนผูท่ีเกิดมา

เสียสละ ละความเห็นแกตัว  

แตกอนเราเปนเด็กเราไมรู  เราเอาความสุขจากคุณพอคุณแม            

เมื่อเราโตขึ้นมีหนาท่ีการงาน เราตองเอาความสุขใหกับผูอื่น 

 



  

๔๔  

  

  

  

พระพุทธเจาทานสอนเราไมใหไปมองคนอื่นวา...                    

"เขาจะเปนคนเห็นแกตัวหรือมีคุณธรรม" 

 

พระพุทธเจาทานใหเรากลับมามองตัวเอง กลับมาแกไขตัวเอง         

เราตองแกตัวเองใหได เปล่ียนแปลงตัวเองใหได เพื่อเปนท่ีเคารพนับถือ 

ของตัวเอง  

สวนใหญเราทุก ๆ คนจะตกอยูในอิทธิพลส่ิงแวดลอม ดิน ฟา 

อากาศ สัตว บุคคล "ส่ิงแวดลอมเปนอยางไรก็ไปอยางนั้น..."  

อยางนั้นไมได...! เราเอาส่ิงภายนอกเปนท่ีตั้ง เอาเศรษฐกิจเปนท่ีตั้ง 

พระพุทธเจาสอนเราใหมีสติสัมปชัญญะ... เราทุกคนตองมาแก

ตัวเอง แกใจใหสงบ ถาเราไปตามส่ิงแวดลอม เราจะเปนคนไมมีพลัง           

เปนคนไมมีพลังจิต 

ฝกไว  ปฏิบัติ ไว . . .  ใหพยายามมีสติ สัมปชัญญะ เอาความสุข           

ในการทํางาน เพราะการสราง การพัฒนาท่ีสําคัญก็คือใจของตัวเองนี้  

มันเปนโครงสรางชี วิตของเราเอง เราไมตองไปตามอารมณ          

ตามความคิด ไปหลงวัตถุ หลงความเจริญ หลงความศิวิไลซ มันทําใหเรา

ตองเปนหนี้เปนสิน เพราะเราไมไดเอาความดับทุกขกับการทําใจใหมันหยุด

ใหมันสงบ  



  

๔๕  

  

  

  

"การที่จะดับไฟ เราเอาน้ํามาดับ ไมใชเอาน้ํามันเชื้อเพลิงไปเติม                

การดับไฟในใจของตัวเองก็คือการไมตามความคิดไมตามอารมณ..." 

ทุกคนตองทานอาหารทุกวัน ดูแลทุกวัน ทุกคนก็ มีความแก              

มีความเจ็บ มีความตาย แลวก็ตองกลายเปนอากง อามา สุดทายก ็                                 

ลาละสังขารดวยกันหมดทุกคน 

พยายามบอกตัวเอง อยาใหไฟมันเผาจิตเผาใจ... 

มนุษยเรานี้แหละเปนผูท่ีเห็นแกตัวมาก มีความเห็นแกตัวกวาสัตว

ตั้งหลายเทา แตมนุษยทุกคนก็ยอมแกจิตแกใจของตัวเองไดมากกวาสัตวอีก 

ถาเรารูจักเอาสมอง เอาสติปญญาไปใชในทางท่ีเหมาะสมกับความเปน

มนุษยของเรา 

ถ า เ ร า ไปภายนอกเยอะ  ก็ เหมื อนกับชาว โลก เขา เปนอ ยู                      

มีการแตกแยก แตกสามัคคี ไมวาครอบครัว หนวยงานราชการ การเรียน

การศึกษา การทํางาน ท้ิงธรรมะ ท้ิงระเบียบ ท้ิงกฎหมายบานเมือง            

เพราะเราเอาวัตถุ เปน ท่ีตั้ ง  ไม ได เอาความดีความถูกตองเปนท่ีตั้ ง                 

ใครรวยเยอะ ใครมีอํานาจเยอะมันเปนส่ิงท่ีตองการ การเรียนการศึกษา 

การดํารงชีวิตจึงเปนส่ิงท่ีเผาตัวเอง เผาครอบครัว เผาบาน เผาเมือง 



  

๔๖  

  

  

  

คุณครูทุกทานตองมีความสุขในการทํางาน มีความสุขในเร่ืองท่ีจะ 

ไดบอกไดสอน ชี้แจงโครงสรางของชีวิตใหกับหมูมวลมนุษยท่ียังไมเขาใจ

โครงสรางชีวิต อีกท้ังบริษัท SCG จะไดมีความสุขในการทํางาน มีความสุข

ในการเสียสละ เพราะเปนหนาท่ีของเรา ทุกคนตองเอาการงานมาทําใหมี

ความสุข มีความดับทุกขใหได 

เราทํางานเราก็ไปหลงในรูป เสียง กลิ่น รส ลาภ ยศ สรรเสริญ 

พระพุทธเจาทานใหเรารูจักรูแจงวา "มันเปนของใชช่ัวคราว" 

แมแตตัวเองก็ไมย่ังยืน  

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

เพราะปญหาตาง ๆ นั้นเปนส่ิงท่ีทําใหเราเปนคนดี เปนคนฉลาด เราจะได

เขาถึงความประเสริฐท่ีเราไดเกิดเปนมนุษย เปนผูตื่น เปนผูเบิกบาน              

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  

ความเปนพระของเราทุกคนนั้นคือใจสงบ ใจไมมีทุกข... 

เพราะรางกายของเราทุกคนมีแตความเจ็บ ความแก ความตาย 

ความพลัดพราก 

 



  

๔๗  

  

  

  

ขออนุโมทนากับคณะคุณครูโรงเรียนเกียรติคุณวิทยา และคณะ

คุณครูใหม คุณครูผูชวยจากสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษา             

เขต ๓๑ รวมถึงพอแมลูกจากบริษัท SCG ในโครงการ "จูงลูก ปลูกธรรม" 

อีกท้ังญาติโยมทุกทานท่ีมาประพฤติปฏิบัติธรรมนี้เปนส่ิงท่ีดีเปนส่ิงท่ี

ประเสริฐมาก 

ดวยอานุภาพของพระพุทธเจา ดวยอานุภาพของพระธรรม             

ดวยอานุภาพของพระอริยสงฆ  ขออํ านวยอวยชัยให ทุกทานจงม ี                                     

ความสุขกาย สุขใจ เขาถึงพระนิพพานดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ... 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโมเมตตาใหนํามาบรรยาย 

ใหกับคณะคุณครูโรงเรียนเกียรติคุณวิทยา จ.นครราชสีมา 

และคณะคุณครูผูชวยจากสํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต ๓๑   

รวมถึงคณะพอแมลูกของบริษัท SCG ในโครงการ "จูงลูก ปลูกธรรม" 

เชาวันศุกรท่ี ๒๘ มีนาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

 

 



  

๔๘  

  

  

  

 

 

สภาวธรรมกับการยอมรับความเปนจริง... 

 

เร่ืองความเกิด ความแก ความเจ็บ ความตาย ความพลัดพราก  

เร่ืองอากาศรอน อากาศหนาว เร่ืองฤดูแลง ฤดูฝน ฤดูหนาว เร่ืองทุกส่ิง        

ทุกอยางนั้นมันเปนส่ิงท่ีเกิดขึ้นตั้งอยูดับไป นี้เปนธรรมะ เปนธรรมชาต ิ          

ทุก ๆ ทานทุก ๆ คนคงไมมีใครเปล่ียนแปลงแกไขได 

ส่ิงท่ีเรามีปญหาทุกวันนี้เพราะเราอยากใหทุกส่ิงทุกอยางมันเปนไป

เหมือนท่ีใจเราตองการ อยากจะใหมันเปนไปเหมือนความยึดความถือ         

ของเรานั้นมันเปนไปไมได 

พระพุทธเจาทานถึงใหเราทุก ๆ คนยอมรับสภาพความเปนจริงวา

อันน้ีเปนธรรมะเปนสภาวธรรม ใหทุกทานทุกคนอยาพากันเครียด              

อยาพากันตอตาน 

 



  

๔๙  

  

  

  

พระพุทธเจาทานใหเราทําจิตใจใหมันสงบ ใหมันเย็น เอาศีลท้ัง ๕ 

มาชวยเรา เอาศีลท้ัง ๘ มาชวยเรา เอาศีลท้ัง ๑๐ มาชวยเรา เอาศีล           

ท้ัง ๒๒๗ มาชวยเรา เพราะในใจของเรานี้มันจะพยายามไปยึดมั่นถือมั่น          

ในอัตตาตัวตน  

คนเรานี้ถามีตัวตนมันทุกขนะ คิดวาเปนหญิงเปนชายก็ทุกขแลว   

คิดวาเปนนาย ก. นาง ข. มันก็ทุกขแลว คิดวาตัวเองได ตัวเองเสีย ตัวเองมี 

ตัวเองเปนมันก็ทุกขแลว  

สักกายทิฐิ คือความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนในทุกคนตองมาแกไข             

ท่ีตัวเอง แกท่ีใจนี้สําคัญ แกท่ีอารมณนี้สําคัญ 

เราทุกคนสวนใหญในชี วิตประจําวันมันอยูดวยความเครียด           

อยูดวยความทุกข ทุกขท้ังตัวเอง และท้ังทุกขแทนคนอื่น 

พระพุทธเจาทานสอนให เราปลง ให เราปลอย ให เราวาง . . .               

เพราะเร่ืองนี้มันเปนเร่ืองจิตเร่ืองใจของเรา ไมมีใครท่ีจะมาชวยเหลือเราได  

ใหเรามาแกท่ีใจแกท่ีความคิดความเห็นของเรา เพราะส่ิงตาง ๆ นั้น

เคาไมมีสุขไมมีทุกขอะไรเลย "มันมีแตเรา" เราไปแบกสุขแบกทุกข... 

ทุก ๆ ทานทุกคน... พระพุทธเจาทานใหเราปฏิบัตินะ ปฏิบัติท่ีท่ีเรา

อยูน่ันแหละ ปฏิบัติอยูท่ีบาน ปฏิบัติท่ีทํางาน หรือปฏิบัติอยูท่ีวัด ไมวาเรา

จะอยูท่ีไหนทุกคนตองมาแกท่ีจิตท่ีใจแกท่ีความหลงของเรา 
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พระพุทธเจาทานใหมองมาท่ีตัวเรานะ... เรามันมีท่ีไหน รับประทาน

อาหารทุกวันมันก็แกทุกวัน ทุกทานทุกคนลวนแตตองเปนอากงอามา 

สุดทายก็ตองสลายไปในท่ีสุด  

เราจะไปคิดวามันปลอยไมไดวางไมได เพราะวามีลูกมีหลานมีภาระ

มีหนี้สินนี้ไมได 

เร่ืองภาระเร่ืองหนี้สินถือวาเปนเร่ืองธรรมดา  เร่ืองลูกเร่ืองหลาน    

ถือวาเปนเร่ืองธรรมดา คนเราเกิดมาถาไมรูจักอารมณ ไมรูจักความคิด           

มันก็ยอมทุกขอยางนี้แหละ มีบานก็ทุกขเพราะบาน มีรถก็ทุกขเพราะรถ         

มีลูกมีหลานก็ทุกขเพราะลูกเพราะหลาน มีรางกายก็ทุกขเพราะรางกาย 

เวลานอนหลับเราก็ไดผอนคลายความทุกขลงมาหนอย แตบางคนนอนหลับ

ก็ยังฝนยังทุกขนะ 

เร่ืองปลอย เร่ืองละ เร่ืองวางเปนสิ่งที่สําคัญ... 

คนเราอยากรวยมันก็ไมรวย อยากหนุมมันก็ไมหนุม อยากสาว        

มันก็ไมสาว อยากไมแกไมเจ็บไมตายมันก็เปนไปไมได มันเปนธรรมะ              

เปนสภาวธรรม  

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

อดีตมันผานไปแลวมันแกไขไมได ทําใจใหสบายไมใหมีทุกข พยายามแกไข

ใจของเรา คอนโทรลใจของเรา 



  

๕๑  

  

  

  

"พยายามเสียอวัยวะเพ่ือรักษาชีวิต พยายามรักษาธรรมะ                             

แมชีวิตของเราจะหาไม..." 

 

พระพุทธเจาทานไมใหเราลูบ ๆ คลํา ๆ เยาะ ๆ ยอง ๆ ตองปรับใจ

เขาหาศีลหาธรรม 

ความเพลินนะมันมีกับเราทุก ๆ คน... พระพุทธเจาทานใหเราพากัน

รูจักในจิตในใจของเราวามันลุมมันหลงอะไรบาง...? 

เมื่อรูวามันมีแลวก็พยายามตัดพยายามวาง ทําจิตใจใหเขมแข็ง 

ประพฤติปฏิบัติอบรมบมอินทรียไปเร่ือย ๆ  

คนเรากิเลสมากความตองการมาก มันไมไดตามใจแลวมันเครียด  

ถาเราตามใจเรา เราก็ เหมือนกับฑีฆนขพราหมณ ท่ีต รัสกับ

พระพุทธเจาวา "อันไหนขาพเจาชอบขาพเจาก็จะเอา อันไหนขาพเจา         

ไมชอบ ขาพเจาก็ไมเอา..."  

พระพุทธเจาจึงตรัสถามวา "ความแก ความเจ็บ ความตาย 

พราหมณชอบ 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             

พราหมก็ตองไดทั้งหมด..." 
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เราทุก ๆ คนนี้กําลังตองอยูในสภาวะเดียวกับฑีฆนขพราหมณ          

จะมาเอาตามความชอบใจ  

เราพยายามแกจิตแกใจของเราในชีวิตประจําวัน เราจะไดรูจักวา

พระนิพพานอยูตรงนี้เอง อินทรียบารมีจะแกกลามันอยูตรงนี้เอง 

เราจะไปหลงตัวตนไมได หลงวัตถุขาวของเงินทองไมไดหรอกนะ 

ตองปรับตัวเองเขาหาธรรมะ 

คนเรานั้นนะ จะไปเอาความสุขในทรัพยสมบัติ เอาความสุขทางเนื้อ

ทางหนัง เอาความสุขจากลาภยศสรรเสริญ ถาทุกทานทุกคนคิดอยางนี้          

ตองไปถึงทางตันแน คิดวาจะไปหาธรรมะท่ีอื่นมันก็คงไมไดพบไมไดเจอ

ธรรมะหรอก ถาเราไมไดกลับมาแกท่ีตัวเอง 

เราอยาไปคิดวาเราอินทรียบารมีนอย ตองหลบหนา หลบตา หลบผู

หลบคน เพราะทุกคนมีหนาท่ีมีการงาน  

พระพุทธเจาทานใหเราปฏิบัติในชีวิตจริงในชีวิตประจําวันใหมันดับ

ทุกขทางจิตทางใจได 

เราไปอยูท่ีไหนทําอะไรถาเรามีความยึดมั่นถือมั่นมีตัวมีตนเรามีทุกข

ท้ังนั้น ทุกขทางกายไมวาแตนี้มันทุกขทางใจ 
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ความเครียดท่ีเราท้ังหลายประสบอยูนี้ คือความทุกขทางใจ               

ทําใหเกิดทุกขเกิดภัย เกิดโรคเครียด นอนไมหลับจนเปนโรคกระเพาะ           

โรคประสาท โรคมะเร็ง สารพัดโรคนะ เพราะเราพากันเปนแตนักปรัชญา 

ไมอยากเปนนักปฏิบัติ ไมกลับมาแกไขใจของตัวเอง แกไขประพฤติปฏิบัติ

ตัวเองท่ีมันทําตามใจตามกิเลส  

 

"เราจะเอาหนาไปไหนเอาตาไปไหน 

จะเอาลาภยศสรรเสริญไปไหน 

จะเอาความหลอความสวยไปไหน...?" 

 

ทุกทานทุกคนพระพุทธเจาทานใหพิจารณาส่ิงเหลานี้วาเปน           

ภาระหนักท่ีมันเปนอัตตาตัวตน ลาภยศสรรเสริญนี้ ใหเรากระชากหนากาก

ของตัวเองออก กระชากสมมุติท่ีมันบังสัจธรรมท่ีมันครอบงําเรา ทําใหเรา 

"มืดมนอนธการ..." 

ทุกทานทุกคนอยูในบานในสังคมมีหนาท่ีมีตําแหนงตองเพิ่มความดี

เพิ่มการเสียสละใหมากขึ้น เพราะเราไมไดมีไมไดเปน ไมใชสัตวบุคคล     

ตัวตนเราเขา 
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ทุกทานทุกคนตองปลอยวางทางจิตทางใจท่ีมันเกิดกับเราตองแกไข

ใหได อดใหได ทนใหได  

สมาธิตองแข็งแรง ชี วิตนี้มอบใหความดี มอบใหศีลใหธรรม          

ใหคุณธรรมนะ 

เราจะไดมีหลักมีขอ วัตรปฏิบัติ  มีความสุขในการทําความดี                

มีความสุขกับการรักษาศีลปฏิบัติธรรม... 

หวังวาทุกทานทุกคน จะไดนอมนําธรรมะของพระพุทธเจา           

ไปประพฤติปฏิบัติในชีวิตประจําวันเพื่อใหเขาถึงมรรคผลพระนิพพาน             

ดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ... 

 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโมเมตตาใหนํามาบรรยาย ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม 

เชาวันศุกรท่ี ๗ มีนาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 
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การสรางบารม.ี.. 

 

เราทุก ๆ คนนะมันส่ังสมความเคยชินมานาน มันติด มันยึด         

มันหลงจนแกตั ว เอง ไม ได  ส่ิ ง ท่ี จะแก ไข เราได คื อตั วของ เรา เอง                

เปนผูท่ีเห็นภัยเห็นโทษในการเวียนวายตายเกิดในวัฏฏสงสาร ถาเราไมแก

ตัวเราเอง ใคร ๆ ก็มาแกใหเราไมได เพราะการประพฤติการปฏิบัติ               

ในชีวิตประจําวันของเรานี้ เราทุกคนตองแกเองปฏิบัติเอง  

การแก ไขนั้ นมันยอมยาก  มันยอม ลําบาก มันตอง เหน็ด               

มันตองเหนื่อย มันตองเอาใจใส รับผิดชอบ ตองตั้งใจ ตองสมาทาน               

ตอง ใจ เข มแข็ ง  ปฏิปทาการกระทําของเรา มันตอง ทํา ทุก  ๆ วัน                   

อยางสม่ําเสมอจนกวาเราจะเปล่ียนแปลงตัวของเราเองได ไมใชวาเราจะทํา

ไดในวันเดียว ตองอาศัยการประพฤติการปฏิบัติหลายวัน หลายคืน               

หลายเดือน หลายป  

ถาเราทุกคนไมตั้งใจประพฤติปฏิบัติตัวเองจริง ๆ นั้นมันไปไมได

จริง ๆ ตองอาศัยกําลัง อาศัยปกแขงในการประพฤติปฏิบัตินะ 
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คําวา “บารมี บารมี” นี้ หมายความถึงเราทุก ๆ คนตองอดตองทน 

ขัดใจตัวเอง ฝนใจตัวเอง ไมตามใจตัวเอง เพราะการทําตามใจตัวเองนั้น           

มีแตจะเติมเชื้อไฟ เติมน้ํามัน เติมเพลิงไปเร่ือย ๆ หาท่ีจบ หาท่ีส้ินไปไมได  

ในชีวิตประจําวันเราทุก ๆ คนนะ... เราทุกคนตองมาแกท่ีจิตท่ีใจ 

มาแกท่ีคําพูด มาแกท่ีการกระทํา พยายามมีสติ มีสัมปชัญญะ อดเอาทนเอา 

รับผิดชอบในความดี  

เราตองอาศัยตัวเองนี้แหละเปนผูปฏิบัตินะ... 

เราเกิดมานี้เราก็เปนคนออนแอ อาศัยพอแมเล้ียง ท้ังน้ํานมท้ังขาว 

พรอมปจจัย ๔ ตาง ๆ นะ “ความออนแอของเรามันยังมีอยู...”  

พระพุทธเจาทานใหเราสูชีวิต สูอดสูทน เพื่อจะไดสรางบารมี  

เราทุกคนตองพึ่ งความดี  พึ่ งการเ สียสละ พึ่ ง ศีล พึ่ งธรรม               

พึ่งการกระทํา พึ่งการปฏิบัติของเรา  

เราไปมีความอยาก  มีความตองการ  มีความปรารถนานั้น                    

เราก็ไมสามารถท่ีจะมีส่ิงนั้นไดตามปรารถนานะ นอกจากเราทุก ๆ คน

จะตองพึ่งประพฤติปฏิบัติ ดวยลําแขง ดวยปกแขงของตัวเอง  
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คนเรานะเหนื่อยกายไมเปนไรขอใหใจสู                                 

ลําบากใจไมเปนไร ขอใหใจไมลําบากนะ... 

 

มันจะผอมก็ชางมัน มันจะดําก็ชางมัน เหน็ดเหนื่อยยากลําบาก            

ก็ชางมัน มันก็ตองอดตองทนนะ เพื่อแลกกับความดี แลกกับคุณธรรม            

ท่ีจะเกิดในจิตในใจของเรา “เราทุกคนก็จะไดท้ังทรัพย ไดท้ังอริยทรัพย...” 

เราพยายามสํารวจตรวจตราตัวเองวา เรามันมีความออนแอ                                      

ในส่ิงไหน ตองปรับตัวเองเขาหาธรรมวินัยนะ 

ทุก ๆ คนตองปฏิบัติได ทุกคนตองทําไดถาตั้งใจประพฤติปฏิบัตินะ  

พระพุทธเจาทานไมใหเราทุกคนติดความคิดของตัวเอง ติดอารมณ

ของตัวเอง ใจของเรานั้นมันตั้งอยูในความเพลินตั้งอยูในความประมาท       

มันผัดวันประกันพรุงไปเร่ือย ตองตัดใจ ตัดกิเลสของเราใหได  

ธรรมะไมใชส่ิงท่ีออนวอน ไมใชเปนส่ิงท่ีขอรอง เปนส่ิงท่ีตอง

ประพฤติปฏิ บัตินะ  ทุกอยางนั้นมันยอมเปนไปตามเหตุตามปจจัย       

เพราะส่ิงนี้มีส่ิงนี้มันถึงมี มันเปนไปอยางนั้น... 
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พระพุทธเจาทานไมใหทุกคนทอใจ ถาเราทอใจนั้นแสดงวาเราติด

ในอัตตา ติดในตัวตน ติดในความสุขทางเนื้อทางหนังนะ  แสดงวา

สติสัมปชัญญะเรามันมีนอยหรือวาไมมี มันติดในตัวตนมากมันถึงเกิดความ

ทอใจ  

พยายามมีสติสัมปชัญญะ . . . พยายามมีสติใหมันเร็วใหมันไว              

อยาใหความทอใจมันมาเกิดท่ีเรา  

เราอยาเอาใจของเราเปนหลัก อยาเอาใจของเราตัดสิน  

ใหเราท้ิงมันไปเลยคําวาเรา คําวาของ ๆ เรา คําวาความเห็น          

ของเรานะ อยาเปนผูมีอดีต เปนผูมีอนาคต พยายามทําสติสัมปชัญญะ            

ใหมันดีใหมันสมบูรณ 

การประพฤติการปฏิ บัติ ของ เรานะ คือปญหาเฉพาะหน า                 

ไมใชท่ีโนนท่ีนี่ มันคือปญหาเฉพาะหนานะ เพราะความเปนพระมันอยูท่ีใจ

ของทุก ๆ คน มันไมไดอยูท่ีอดีต ไมไดอยูท่ีอนาคต มันไมไดอยูท่ีพระเจา

พระสงฆหรือไมไดอยู ท่ีฆราวาสญาติโยม มันอยูท่ีการมีสติสัมปชัญญะ            

อยูท่ีใจสงบ ใจท่ีมีศีลมีธรรม ใจรูจักสัจธรรมวาเรานี้ตองประพฤติปฏิบัติ          

ของเราเองใหได  

 



  

๕๙  

  

  

  

ฝก ไวปฏิ บัติ ไ ว . . .  ฝกหายใจเข า ให มันสบาย หายใจออก                

ใหมันสบาย ควบคุมความคิดของเรา ส่ิงไหนมันดีมันถึงคิด ส่ิงไหนไมดี            

เราก็ไมตองคิด หรือส่ิงท่ีมันดีมันคิดมากเกินเราก็ไมคิด เพราะขันธท้ัง ๕ 

ของเรานี้คือความปรุงแตง เขามีหนาท่ีของเคาปรุงแตงนะ ถาเราไมมี

สติสัมปชัญญะยับย้ังเคาไว เคาก็ปรุงแตงของเคาท้ังวันนะ  

พระพุทธเจาทานใหเราควบคุมตัวเองดวยการฝกหายใจเขาสบาย

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

เอาใจมาอยูกับการทํางาน อยาใหมันวางงาน ถาวางงานแลวมันจะคิด          

เร่ือยเปอยของมันไป  

ทํางานใหมีความสุข มีความสุขกับการทํางาน                               

มีสติสัมปชัญญะกับการทํางาน 

คนเรานี้นะ ถามันไมมีความสุขนี้แหละมันทุกขนะมันเครียดนะ    

มันตกนรกท้ังเปนนะ  

ปญหาเฉพาะหนาเรายังทําไมได เราก็ไปแกปญหาอนาคตไมได  

เราตองทําใจดีใจสบายทําใจไมใหมีทุกขใหไดในปจจุบัน 

ปญหาทุกอยางมันอยูท่ีใจของเรานะ เราจะหนีไปไหนทําอะไร         

มันก็ตองเปนทุกขนะ  



  

๖๐  

  

  

  

เราตองปฏิบัติใหได แกใหไดในปจจุบัน... 

เราพยายามอยูกับ ส่ิงภายนอกท่ี มันเปนการเปนงานท่ี มัน                

ไมเปนบาปเปนกรรม เราคอยประคองเราเขามาหาสมาธิ คอยประคอง             

มาฝกอานาปานสติ ฝกหายใจเขาสบายออกสบาย เพื่อเราจะไดอยูกับ              

ตัวเองได เพื่อเราจะไดมีสติมีสัมปชัญญะ จิตใจของเราถึงจะมีกําลัง  

ฝกทําสมาธิ ฝกเขาสมาธิ ฝกใจสงบ ทุก ๆ อยางตองตั้งใจ              

ทุก ๆ อยางตองฝก เหมือนบุรุษคนหนึ่งเล้ียงโคนะ ตอนเชาเคายกโคขึ้นไป

บนบาน กลางวันก็ยกขึ้นบนบาน กลางคืนก็ยกขึ้นบนบาน กาลเวลาผานไป

โคน้ําหนักขึ้นเปนรอยสองรอยกิโลเคาก็ยังยกขึ้นได เพราะเคายกโคขึ้นบาน

เคาทุกวัน 

คนเรามันตองอาศัยการฝกการปฏิบัตินะ... 

เราไมเคยนั่งสมาธินาน ๆ นะเราก็ปวดแขงปวดขา เมื่อเราทําไป  

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

เดี๋ยวมันจะคอย ๆ ดีขึ้น เราไมเคยฝกใจใหมันสงบมันจะสงบไดอยางไร

เพราะเรามันไมไดฝก เราตองฝกใหใจสงบ ใหใจพักผอน ใหใจเปนหนึ่ง            

ฝกทุกวันปฏิบัติทุกวัน  

 



  

๖๑  

  

  

  

ตองอาศัยการฝกการหัดการปฏิบัติ เราจะเอาตามใจตัวเองไมได 

เอาตามอารมณไมได การประพฤติปฏิบัติมันตองปฏิบัติสม่ําเสมอ  

การรับประทานอาหารทําไมเราทานสม่ําเสมอละทุกวัน...?  

การประพฤติการปฏิบัติของเราก็ตองสมํ่าเสมอ การรักษาศีล             

นั่งสมาธิ ปฏิบัติธรรมก็ตองสม่ําเสมอ ตองใหมันตอเนื่อง เหมือนกับเราเรียน

หนังสือตั้งแตอนุบาลจนกระท่ังเปน ดร. เราก็ตองเรียนอยางสมํ่าเสมอ           

มันถึงจะพอมีความรูมีความเขาใจ  

การฝกตนปฏิบัติตนนี้มันถึงนําความสุขมาให ถาเราทําตามใจ

ตัวเอง “อยากทําก็ทํา ไมอยากทําก็ไมทํา” อันนี้มันเปนสีลัพพตปรามาส              

มันเปนการลูบคลําในศีลในขอวัตรปฏิบัติ การปฏิบัติแบบนี้ พระพุทธเจา

ทานตรัสวามันมีแตจะนําความเส่ือมมาใหเรา 

 

พระพุทธเจาทานตรัสวา... 

เราทกุคนทานอาหารกันทุกวัน ฉันอาหารกนัทกุวันนะ 

ก็ตองพากันตั้งอกตั้งใจพากนัประพฤติปฏิบตั ิ

เพราะชีวิตของเรามนัแกไปทุกวัน 

 



  

๖๒  

  

  

  

อยางเราประพฤติปฏิบัติธรรมในบานเรา หรือวาในท่ีทํางาน            

หรือในวัดเราอยางนี้ อันนั้นมันก็เปนสวนของทางท่ีจะหลอเล้ียงรางกาย   

เพื่อประทังชีวิต แตเร่ืองจิตเร่ืองใจนี้นะสําคัญมาก เราตองพัฒนาใจของเรา

ไปควบคุมกับการทําการงานในชีวิตประจําวันของเรา ถาเราทํางาน              

แลวไปท้ิงธรรมะอยางนี้ก็เสียคน เสียพระ เราตองทํางานเพื่อสรางความดี 

เพ่ือสรางบารมี เดินตามรอยของพระพุทธเจาของพระอรหันตมันถึงจะ

ประเสริฐ มันถึงจะถูกตอง  

เราอยาไปคิดวาการประพฤติการปฏิบัตินั้นตองหนีไปอยูปาอยูเขา

อยูท่ีไมมีผูมีคนอยูท่ีสงบ ๆ นั้นนะ... อันนั้นมันเปนความคิดท่ีกดดันตัวเอง  

ส่ิงท่ีถูกตองแลวเราทุก ๆ คนนะ อยูท่ีไหนทําอะไรตองประพฤติ

ปฏิบัติใหมันได ส่ิงท่ีมันไมไดนั้นนะคือเรามีความเห็นผิดเราไมยอมปฏิบัตินะ  

คนเรานะถาหูหนวกมันก็ไมดี ถาตาบอดมันก็ไมดี อัมพฤกษ

อัมพาตมันก็ไมดีนะ อยูในโลกนี้อยูในสังคมนี้ ส่ิงท่ีมันกําลังเปนอยูใน

ชีวิตประจําวันนี้แหละมันเหมาะท่ีจะใหเราไดรักษาศีล ใหเราทําสมาธิ             

ใหเราปฏิบัติธรรม  

ธรรมะมันอยูกับของจริงในชีวิตประจําวัน ธรรมะมันไมไดอยู        

ในหนังสือ ไมไดอยูในพระไตรปฎก หรือไมไดอยูกับคําเทศนคําสอน       

ของครูบาอาจารย ธรรมะมันอยูกับความจริง ในชีวิตประจําวัน  



  

๖๓  

  

  

  

เราจะตองเขาหาศีลหาธรรมใหได จิตใจของเราจะตองเขมแข็ง    

เราถึ งจะมีสติมีปญญา ถ า ไมอย างนั้ น เราก็จะ เปนแตนักป รัชญา             

ติดสุขติดสบาย จะเอาแตสวรรคลม ๆ แลง ๆ ซึ่งมันไมใชความจริง                 

ไมใชส่ิงท่ีดับทุกข ไมใชส่ิงท่ีจะตัดสังโยชน 

พระพุทธเจาทานใหเราเขาใจในการประพฤติปฏิบัติ เพราะเรา 

ตองเนนมาท่ีจิตท่ีใจ เนนท่ีปฏิปทา งามในเบ้ืองตนก็คือการประพฤติปฏิบัติ

ในชีวิตประจําวันของเรานี้แหละ ทามกลางก็คือความเขมแข็ง ไมโอนเอียง

ไปทางชอบไมชอบ งามในท่ีสุดคือเราตองตัดกิเลส เพราะกิเลสนี้มันเปน              

ส่ิงท่ีทําใหเราเวียนวายตายเกิด เราจําเปนเราสมควรท่ีจะตองตัด ตองละ           

ตองเลิก ตองวาง...  

การบรรยายพระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมา-

สัมพุทธเจาวันนี้ก็พอเห็นสมควรแกเวลา  

ดวยอํานาจแหงคุณของพระพุทธเจา ดวยอํานาจของพระธรรม

คําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ดวยอํานาจแหงการทํา

ความดีของพระอริยสงฆ ขอใหทุกทานทุกคนจงไดบรรลุมรรคผลนิพพาน

ดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ...  

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย  

เชาวันอาทิตยท่ี ๒ มีนาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

 



  

๖๔  

  

  

  

 
 
 
 

ความดีนั้นทุกทานทุกคนตองปฏิบัติดวยตนเอง 

 

ชีวิตของเราทุก ๆ คนถือวาเปนชีวิตท่ีประเสริฐท่ีเกิดมาเปนมนุษย

เพื่อสรางความดี สรางบารมี สรางคุณธรรม เพื่อเกิดมาเพื่อเปนผูให            

เปนผูเสียสละ เปนผูท่ีตั้งมั่นในศีลในธรรม เปนผูท่ีมีความขยัน รับผิดชอบ  

มีความสุขในการทําความดี มีความสุขในการทํางาน การสรางความดี          

สรางบารมี 

พระพุทธเจาทานใหเราทุก ๆ คนมาปฏิบัติ ท่ีตัวเอง มาแกไข            

ใจของตัวเอง มาแกไขคําพูดของตัวเอง มาแกไขการกระทําของตัวเอง         

เพื่อตั้งมั่นในความดี ผลท่ีไดรับก็คือไดท้ังทรัพยและไดท้ังอริยทรัพย 

เราทุกคนท่ีจะปรารถนาออนวอนขอรองส่ิงเหลานั้นก็ไมอาจเปน

ตามท่ีเราออนวอนขอรองได ส่ิงท่ีดี ๆ ส่ิงท่ีประเสริฐนั้นยอมเกิดขึ้นจาก         

การประพฤติพรอมท้ังกาย วาจา ใจของเราเอง 

 



  

๖๕  

  

  

  

ความรูความเขาใจของเรานั้นมันมีนอยมีมากกับเราพอสมควร          

แตส่ิงท่ีสําคัญคือการประพฤติปฏิบัติของเราเอง  

ความดีนั้นทุกทานทุกคนตองปฏิบัติดวยตนเอง ไมมีใครท่ีจะทําแทน

ปฏิบัติแทนเราได เปรียบเสมือน "อาหาร" ทุก ๆ คนตองรับประทานเอง 

ความดีความถูกตองทุก ๆ คนก็ตองรับผิดชอบในตัวของเราเอง เรามิอาจไป

โทษคนโนนคนนี้ได 

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 เอาความดีเอาความถูกตอง

เปนท่ีตั้ง  

พระพุทธเจาทานไมใหเราตั้งอยูในความประมาท เพราะคนเรา                              

ทุก ๆ คนมันชอบติดในความสุข ความสะดวกสบาย มันเลยเกิดเปนความ

ประมาท ไมไดปรับปรุงแกไขวาจาของตัวเอง สุดทายเราก็ยอมเปนคน

ยากลําบาก จนท้ังทรัพย ขาวของเงินทอง ลาภ ยศ สรรเสริญ จนท้ังความดี 

จนท้ังคุณธรรม  

เราทุกทานทุกคนจะไปโทษใครเพราะตัวเราเองตั้งอยูในความ

ประมาท ไมมีสติ ไมมีสัมปชัญญะ คนเราเม่ือขาดสติขาดสัมปชัญญะ         

ปญหาตาง ๆ ยอมเกิดขึ้นแกเราแนนอน 

 



  

๖๖  

  

  

  

พระพุทธเจาทานใหเราทุกคนกาวไปดวยความดี ในชีวิตประจําวัน

เอาความดีเปนท่ีตั้ง เอาพระรัตนตรัยเปนท่ีตั้ง 

 

พระรัตนตรัยคืออะไร...? 

พระรัตนตรัย คือ ความไมโลภ ไมโกรธ ไมหลง 

พระรัตนตรัย คือ ศีล คือ ธรรม คือ คุณธรรม 

 

คนเราถาทําตามใจของตัวเองนั้นมันเปนส่ิงท่ีสรางปญหา กอทุกข 

กอโทษ กอเวร กอภัย  

พระพุทธเจาทานไมใหเราคิดวา ถาเราตั้งม่ันในพระรัตนตรัย             

เราจะขาดอิสรภาพ มันเปนการลิดรอนสิทธ์ิ ลิดรอนความสุขของเรา           

ท่ีจะไดรับในชีวิตประจําวัน  

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

เรายังไม เข า ใจ เราก็มีความคิด เห็นอยางนี้  มีความเข าใจอยางนี้             

คิดวาธรรมะมันลิดรอนสิทธ์ิหรือการทํามาหากินของเรา  "เราทําตามใจ    

ของเรา ทําตามความอยากของเรา ยอมมีปญหาแนนอน..." 

 



  

๖๗  

  

  

  

พระพุทธเจาทานถึงใหเราเอาความดีเปนที่ตั้ง... 

จุดมุงหมายของการเรียนการศึกษาก็เพื่อใหเรารู เพื่อใหเราเปน       

คนฉลาด เพื่อเขาใจเร่ืองดีเร่ืองชั่ว เพื่อจะไดเปนคนดี เปนคนเสียสละ            

จะไดชวยเหลือตนเองได เพื่อเปนผูท่ีมีทรัพย มีอริยทรัพย เพื่อแชรความสุข 

แบงปนความสุขใหกับคนอื่น 

คนเราความสุขความดับทุกขที่แทจริงนั้นมันอยูที่ความสงบ...  

ถาเราเปนคนรวยถาใจไมสงบมันก็เปนทุกข ถาเราเปนคนจน               

ถาใจไมสงบมันก็ทุกข  

ความสุข ความดับทุกขของคนนั้นอยูท่ีใจสงบ... ถาจะใหทุกอยาง

เปนไปตามความตองการของเรานั้นมันเปนไปไมได  

พระพุทธเจาทานให เราทุกคนฝกใจใหสงบ มีสติ สัมปชัญญะ         

มีความสุขในการทํางาน ทุกอยางตองมาแกท่ีตัวของเราหมด 

คนเรามี ๒ คนขึ้นไป เราตองเปนผูใหเปนผูเสียสละ เราจะไปเอา

ความสุขความดับทุกขจากผูอื่นเราตองเปนผูใหกอน ชีวิตของเราถึงจะมี

ความสุข ครอบครัวของเราถึงจะมีความสุข  

เราพยายามมาแกท่ีตัวเราอยางเดียว ปญหาตาง ๆ มันก็จะไมเกิดขึ้น 

เราอยาไปคิดวาเราแกตัวเองเราก็เสียเปรียบ อยาไปคิดอยางนั้น... 



  

๖๘  

  

  

  

เราตองเขาใจคําวาพอ คําวาแม...  

"พอ แม" เปนผูเสียสละ เปนผูให ใหท้ังกายท้ังวาจา ท้ังจิตใจ 

มนุษย ท่ีมีปญหาก็เพราะเขาคิดวาเราเกิดมาเพื่อเปนผู เอา . . .            

เปนผูเอามันคิดหนัก มันปวย มันหิว มันเครียด  

เราเกิดมาในโลกนี้เรายอมดํารงชีวิตดวยปจจัย ๔ 

พระพุทธเจาทานสอนใหเรามีสติสัมปชัญญะ เพราะวาใจของเรา          

มันมีความโลภ ความโกรธ ความหลง มันไมอิ่มไมพอ มันไมมีสติในการ

ยับย้ังชั่งใจตัวเอง มันทําใหตัวเองเปนหนี้เปนสิน มันควบคุมตัวเองไมอยู  

คนเราตองอดตองทนในการใชจาย ในการใชสตางค ไมใชเห็นอะไร

อยากซื้อเราก็ซื้อนะ  

สังคมมนุษยเราท่ีดํารงชีวิตอยูทุกวันนี้ลวนแตอยูกับเร่ืองเศรษฐกิจ 

เร่ืองทํามาหากิน  ถาเราไมมีสติสัมปชัญญะในเร่ืองการใชจายเราก็ยอม         

เปนหนี้เปนสินแนนอน 

การเปนหนี้เปนสินเปนเหตุใหคนท่ีอยู ๒ คนขึ้นไปเกิดการทะเลาะ

วิวาทเกิดความเครียด คนกินเงินเดือนเปนลานก็ไมพอใชเพราะใจมันไมสงบ 



  

๖๙  

  

  

  

คนเราถาเงินเดือนไมมากแต รูจักทําใจสงบก็อยูดวยความสุข              

ส่ิงไหนมันจะนําความทุกขความเดือดรอนใหกับคนอื่น พระพุทธเจาทาน          

ใหเราแกไขตัวเอง ไมใชแกไขคนอื่นนะ  

อบายมุขท่ีจะนําเราไปสูความเดือดรอนนั้นไดแก  พวกเหลา         

พวกเบียร พวกเลน พวกเท่ียว ไมวาใครถาไปเกี่ยวของแลวผูนั้นก็ยอมเกิด

ปญหาแนนอน 

ผูท่ีเกี่ยวของ...พระพุทธเจาทานตรัสวานี้เปนอบายนําไปสูความทุกข  

พระพุทธเจาทานใหเราสมาทานใหตั้งใจละเวน ไมทําในส่ิงเหลานี้ 

แมแตเพื่อนฝูงของเราทํา เราก็เฉย ๆ อยาไปยินดี เพราะเราอยูในโลกนี้          

ก็ยอมมีท้ังคนดีคนชั่ว  

 

ทุก ๆ อยางมันสําคัญอยูท่ีตัวเรา... 

สําคัญอยูท่ีตัวเราตั้งม่ัน ในความดี ตั้งม่ันในความถูกตอง 

 

 

 



  

๗๐  

  

  

  

พระพุทธเจาทานใหเราทุก ๆ คนนั้นทําใจใหสงบ ฝกปลงใจ             

ฝกปลอย ฝกวาง ไมตองวิตกกังวล มันจะรวยก็ชางมัน มันจะจนก็ชางมัน 

เราไมตองไปทุกข ไมตองไปเครียด ไมตองวิตกกังวล เพราะความวิตกกังวล

น้ีเปนส่ิงท่ีพวกเราทุก ๆ คนจําเปนท่ีจะละท่ีจะปลอยท่ีจะวาง ย่ิงเรา           

ปลอยวางไดเทาไหร จิตใจของเรามันก็จะดี รางกายของเรามันก็จะดี               

เราจะไดมีความสุขในการทํางาน มีความสุขในการเสียสละ 

คนบางคนเปนคนเกงคนฉลาดละเอียดรอบคอบ แต ส่ิงท่ีขาด               

คือไมรูจักปลง ไมรูจักปลอย ไมรูจักวาง คิดมากเกิน เกิดความเครียด            

นอนไมคอยจะหลับ  

พระพุทธเจาทานใหเราเพิ่มการปลอยการวางใหกับตัวเองอีก                 

เราจะไดมีกําลังกายกําลังใจในการสรางความดีสรางบารมีและเสียสละ 

คนเรานั้นนะถาใจไมสงบมันแกปญหาไมคอยไดหรอก... 

ดูตัวอยางท่ีคนเขาปวยเปนโรคมะเร็ง... เปนโรคมะเร็งมาหลายป

แลวตัวเองไมรู  รางกายก็แข็งแรงดี พอรูวาตัวเองปวยเปนโรคมะเร็ง           

๑ เดือน ๒ เดือนก็ทรุดลง และก็ลาจากโลกนี้ไป นี้ก็เปนเพราะความวิตก

กังวล ความยึดมั่นถือมั่น ตองฝกปลอยฝกวางทางจิตใจทุก ๆ คน มันจะได

เปนปญญาบารมีใหกับชีวิตจิตใจของเรา 



  

๗๑  

  

  

  

คนเราทุกคนทุกทานตองเจริญปญญาบารมีทุกคน เพื่อเราจะได           

ฝกปลอยฝกวาง เพราะทุกส่ิงทุกอยางนั้นพระพุทธเจาทานบอกวา                 

มันเปนปรากฏการณชั่ วคราวเทานั้น มีความเกิดขึ้น  ตั้ งอยู  ดับไป                  

รางกายของเราเปนของชั่วคราวสวนใหญมีอายุไมเกิน ๑๐๐ ป  

มันจึงเปนส่ิงท่ีเราจะตองเอารางกายมาสรางความดี สรางบารมี           

ไปทุก ๆ วัน ชีวิตของเราก็จะเปนชีวิตท่ีประเสริฐท่ีไดเกิดมาเปนมนุษย          

และไดพบพระพุทธศาสนา ไดเดินตามรอยธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จ

พระสัมมาสัมพุทธเจา 

การบรรยายพระธรรมคํา ส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมา-              

สัมพุทธเจาในวันนี้ก็พอสมควรแกเวลา 

ดวยอานุภาพแหงคุณพระพุทธเจา แหงคุณพระธรรม แหงคุณ           

พระอริยสงฆ จงอํานวยอวยชัยใหทานท้ังหลายจงเขาสูมรรคผลนิพพาน

ดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ... 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโมเมตตาใหนํามาบรรยาย ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม 

เชาวันอาทิตยท่ี ๒๓ กุมภาพันธ พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

 



  

๗๒  

  

  

  

 
 
 

 

ผูเปนนักเรียนนักศึกษา ตองเกิดมาเพ่ือทําความดี 

 

นักเรียนนักศึกษายังอยูในวัยเรียน 

กําลังอยูในวัยท่ีจะตองเตรียมตัวทํางาน 

 

 

พระพุทธเจาทานใหนักเรียนนักศึกษาทุกคน ใหพากันเขาใจวา             

เราทุกคนเกิดมาเพื่อทําความดี  เพื่อ เสียสละ เพื่อไมตามใจตัวเอง                   

ไมตามความอยากของตัวเอง เราทุก ๆ คนจะตั้งอกตั้งใจประพฤติปฏิบัติ

ธรรมะในชีวิตประจําวัน... 

การประพฤติปฏิบัติธรรมะนั้น...  ใหเราทุก ๆ คนเขาใจวาทุก ๆ คน

ตองเปนคนขยัน อดทน มีความสุขในการทําความดี ทวนโลกทวนกระแส 

ตองมีสมาธิแข็งแรง แข็งแกรง ตั้งมั่น ไมกลัวความยากความลําบาก       

เพราะความยากความลําบากนั้นเปนส่ิงท่ีดี เปนโอกาสท่ีเราจะไดพัฒนาท้ัง

กายท้ังใจ  

 



  

๗๓  

  

  

  

นักเรียนทุกคน นักศึกษาทุกคน ตลอดท้ังคุณครู พอคา ประชาชน 

สวนใหญมันมีความเกียจคราน ติดสุขติดสบาย มันคิดอะไรก็ไมเปน มันคิด

อะไรกไ็มออก เพราะตัวเราเองเปนคนติดสุขติดสบาย ติดขี้เกียจขี้คราน มัน

เลยไมอยากพูด ไมอยากคิด ไมอยากทํา มันถึงมีความวิตกกังวล เพราะ

สมาธิของเราไมแข็งแรงแข็งแกรง เราไปคิดเอาเองคํานวณเอาเองวาเราขยัน

เทานี้ อดทนเทานี้เราเพียงพอแลว... 

 

พระพุทธเจาทานตรัสวา 

"ธรรมเหลาใดเปนไปเพื่อความข้ีเกียจข้ีคราน 

ธรรมเหลานั้นไมใชคําส่ังสอนของพระพุทธเจา" 

 

นักเรียนนักศึกษา... พระพุทธเจาทานใหเราพากันฝนอด อดทน 

รับผิดชอบ ขยัน  

ชีวิตของเราทุก ๆ คนถาเราไมขยัน ไมอดทน ไม รับผิดชอบ          

ชีวิตของเราในอนาคตมันตองยากจนแนนอน 



  

๗๔  

  

  

  

เราทุก ๆ คนจะไปโทษคุณพอคุณแมไมได โทษครู โทษอาจารย     

โทษสังคมส่ิงแวดลอมไมได เพราะมันอยูท่ีตัวเราเองท่ีจะตองขวนขวาย      

ท่ีจะตองอดตองทน  

เวลามันเปนของมีคาสําหรับเรา เราจะปลอยโอกาสปลอยเวลา       

ใหมันผานไปโดยไมไดสรางประโยชนตนประโยชนทานมันไมได  

อยางเ ร่ืองกิน เ ร่ืองเ ท่ียว เ ร่ืองเลน เ ร่ืองเพื่อน เ ร่ืองแฟนนี้          

เ ร่ืองโทรศัพทมือถือ เ ร่ืองคอมพิวเตอร เ ร่ืองอะไรท่ีมันทําให เราติด             

ทําใหเราหลง ตองหักหามใจตัวเอง ตองหยุดตัวเอง มันจะมีความอยากจน

ใจส่ัน ตัวส่ัน ทุกคนก็ตองอด ตองฝน เพ่ือพัฒนาตัวเอง เพื่อใจของเราจะได

สงบ เราจะไดมีสติสัมปชัญญะ 

พระพุทธเจานะทานใหนักเรียนนักศึกษาพากันสมาทานความดี       

ทุกคนตองสมาทาน ทุกคนตองตั้งใจ จะปลอยชีวิตของเราไปตามกรรม      

ตามเวรโดยไมมีหลักการไมได 

ความดี  ความชั่ ว ความขยัน ความขี้ เกียจ ความรับผิดชอบ             

ความไมรับผิดชอบนั้น มันจําแนกคนใหเปนไปตามกรรม ตามการกระทํา  

ใจของเราตองสมาทานความดี ชื่อวาบาป ชื่อวาความชั่ว "ไมคิด    

ไมทํา" ส่ิงท่ีดี ๆ นะพยายามนึก พยายามคิด พยายามทํา พยายามพูด... 



  

๗๕  

  

  

  

เราพยายามประพฤติปฏิบัติตัวของเราเองท้ังกาย ท้ังวาจา ท้ังใจ     

ทุกวาระจิต ทุกคําพูด ทุกการกระทํา 

นักเรียนนักศึกษาทุกคนตองขับเคล่ือนตัวเองไปในทางท่ีดี ท่ีถูก         

ท่ีตอง... 

ชีวิตของเราทุก ๆ คนตองคิดเอง ตองพูดเอง ตองปฏิบัติเอง ไมมีใคร

มาพูด มาคิด มาปฏิบัติแทนเราได 

 

ทุกคนตองเชือ่ม่ันในตัวเอง ตองเปนตัวของตัวเอง 

ทุก ๆ คนนั้นทําดีตองไดดีแน 

ท่ีมันยังไมมี ไมเปน เพราะกาลเวลามันยังไมใหผล ไมออกผล... 

 

ถาเรามักงายใชแตของสําเร็จรูปโดยท่ีไมไดสรางเหตุสรางปจจัยนั้น

มันไมถูกตอง มันมีแตทําลาย มันมีแตไมสรางสรรค เชนมีความคิดเห็นวา 

ถาเราจะปลูกตนไมสักตนหนึ่งมันก็เสียเวลา กวามันจะโตก็หลายป สุดทายก็

ไมยอมปลูกตนไม เราก็ปลอยกาลปลอยเวลาไปโดยไมไดสรางประโยชนตน 

ประโยชนทาน ความคิดแบบนี้เปนความคิดของคนเห็นแกตัว ไมสรางเหตุ

สรางปจจัย จะรับแตผลประโยชน  



  

๗๖  

  

  

  

การที่เราไดเสียสละนั้นมันเปนความสุขอยางยิ่ง 

ทุก ๆ คนนะ พระพุทธเจาทานใหเราสมาทานตั้งใจวา เราเกิดมาเรา

ตองเสียสละ "พากันเขาหาภาคปฏิบัติ..." 

ตื่นขึ้นมาแตเชาอยางนี้เปนตน มันไมอยากตื่นก็ตองตื่น กราบพระ 

ไหวพระท่ีหัวนอน เก็บท่ีอยูท่ีนอน ชวยงานพอชวยงานแม มันตองฝกตัวเอง

ตั้งแตยังนอย ๆ เพื่อตัวเองจะไดฝน ไดอด ไดทน  

บานเรา โรงเ รียนเรา ท่ี ทํางานเราตองสะอาด เ รียบรอยนี ้                             

มันเกิดจากเราไดเสียสละเอง 

ส่ิงเล็ก ๆ นอย ๆ อยางนี้  นักเรียนนักศึกษาจะมองขามไมได         

เพราะมันเปนการประพฤติปฏิบัติในชี วิตประจําวันของเรา มันเปน            

การฝกตัวเอง ฝกในครอบครัวของเรา 

การใชเงินใชสตางคก็เหมือนกัน... ทุกวันนี้มันตองใชเงินใชสตางค   

ทุกอยาง ไมว าอาหาร เ ส้ือผา น้ํ า  เค ร่ืองใชตาง ๆ เ ส้ือผาอาภรณ 

โทรศัพทมือถือ 

ถาเราไมฝกหยุดตัวเอง เบรกตัวเอง อนาคตเราก็ยอมเปนหนี้เปนสิน 

เหมือนโองท่ีมันร่ัวมันซึม มันเก็บน้ําอยูไมได 



  

๗๗  

  

  

  

ถาเราไมฝกไวตั้งแตเราเปนเด็ก เปนหนุม เปนสาว การดํารงชีพ

ดํารงชีวิตของเราในเมื่อเราเปนคนแกเราก็ยอมมีทุกข เราก็ไมสามารถท่ีจะ

เปนตัวอยางแกลูกแกหลานท่ีจะไดฝกลูกฝกหลาน  

เราจะเอาความสุขจากวัตถุอยางเดียวไมได เราจะตองเอาความสุข

จากการทําจิตใจใหมันสงบไปดวยนะ 

เราเจริญเติบโตขึ้นมาระดับนี้หรือวาระดับอื่นตอไป ทุกคนตองเจอ

เพื่อนท้ังคนดี คนไมดี ส่ิงเหลานี้มันเปนธรรมชาติท่ีเราตองอยูในสังคม     

เราจะไปเลือกเอาแตคนดีมันก็ไมได  

 

พระพุทธเจาทานใหเราทุก ๆ คนเปนตัวของตัวเอง คือต้ังมั่นในความด ี

คนดีเขาก็เพื่อนเรา คนไมดีเขาก็เพื่อนเรา 

 ใครจะดีจะช่ัวก็ชางเขา 

แตเราตองพยายามต้ังมั่นในความดี ขยันหมั่นเพยีร อดทน 

 

 

 

 



  

๗๘  

  

  

  

เราอยาเอาความช่ัวของคนอื่นมาเปนมาตรฐานแกเรา 

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

เดินไปขางหนาดวยความดี  

 

สิ่งที่เปนอดีตมันแกไขไมไดเราไมตองเอามาคิดใหเปนกังวล  

ตองรีบปรับปรุงความคิดการกระทําของเรา อันไหนไมดีใหเรารีบ

แกไข ตั้งอกตั้งใจแลวเขาใจในความหมาย ไมใชทองจําเปนนกเอี้ยง

นกขุนทอง  เพื่ อ ให เกิ ดปญญา  มองอะไ ร ให มั นออก ให มันฉลาด                       

แลวตั้งอกตั้งใจเรียน ตั้งอกตั้งใจประพฤติปฏิบัติ 

ชีวิตของเราท่ีเปนนักเรียนนักศึกษาถึงจะมีประโยชน ถึงจะประเสริฐ

สมกับเราไดเปนนักเรียนนักศึกษา เพื่อจะไดขับเคล่ือนชีวิตตัวเองเขาหา

ความสุข เขาหาความดับทุกข จะไดชวยเหลือตัวเองได จะไดชวยเหลือ              

คุณพอคุณแม ตลอดกุลบุตรลูกหลาน การเ รียนการศึกษาของเรา                    

ถึงมีคุณภาพ มีศักยภาพ โครงสรางชีวิตของเราก็คือการเรียนการศึกษา             

ของเราทุก ๆ คน จนเปนโครงสรางของประเทศชาติ บานเมือง.. 

 

 



  

๗๙  

  

  

  

ในวาระสุดทาย ขออํานวยอวยพรใหนักเรียนนักศึกษาทุกทาน 

ดวยอํานาจบารมีธรรมของพระพุทธเจา พระธรรม พระอริยสงฆ 

และขอความดี ขอบุญกุศลท่ีนักเรียนนักศึกษาทุกคนท่ีตั้งใจสมาทาน       

ตั้งใจประพฤติปฏิ บัติหนุนสงใหชี วิต ใหจิตใหใจ ใหการดําเนินชี วิต             

ของนักเ รียนทุกคนเจริญงอกงาม  รุ ง เ รือง ท้ังการเ รียนการศึกษา            

พบความสุขความรมเย็น มีสวรรคมีมรรคผลพระนิพพานจนถึงท่ีสุดในชีวิต 

 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโม 

เมตตามอบใหแกนักเรียนหองเรียนพิเศษวิทยาศาสตร/พสวท. โรงเรียนสุรนารีวิทยา  

วันท่ี ๘ พฤษภาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗  

ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม ต.วังหม ีอ.วังนํ้าเขียว จ.นครราชสีมา 
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