


 

กลับมาแกไขที่ใจของเราเอง... 

 

 เราทุกคนมีปญหาเรื่องความทุกขทั้งทางกายทั้งทางใจ ทุก ๆ คน            

มีหนาที่มีปญหาที่จะตองแกทุกข ดับทุกข  ปญหาทุกขทางกายนั้ น                   

เปนสัจธรรม เปนความจริงของดิน น้ํา ลม ไฟ เปนความแก เปนความเจ็บ 

เปนความตาย มันเปนส่ิงที่แกไมไดอยางแทจริง เปนเพียงบรรเทาทุกข

ช่ัวขณะช่ัวเวลา  

 

 

 

 

 พระพุทธเจาใหเรามาแกปญหา มาแกความทุกขที่จิตที่ใจของเรา 

คนเราทุกๆคนนั้น พระพุทธเจาทานใหแกที่ใจ ฝนตกก็มาแกที่ใจ แดดออกก็

มาแกที่ใจ ทุกส่ิงทุกอยางนั้นเราตองมาแกที่ใจของเราหมด ตองทําใจดี           

ใจสบาย ทําใจของเราไมใหมีทุกข ถาใจของเราคิดใจของเราด้ินรน                 

มันก็ยิ่งทุกขมาก เราจะไปโทษโนนโทษนี้มันไมได  



๒ 
 

 ถาเราไมเกิดมาปญหาตางๆ มันก็ไมมี ถาเราไมเกิดมา เราก็ไมตอง

ทานอาหาร ไมตองหลับ ไมตองนอน การที่จะไมเกิดนั้นที่จะแกไขได 

พระพุทธเจาให เราไมตามความอยาก เพราะความอยากของเรานี้ 

เปรียบเสมือนแมลงเมาบินเขากองไฟ ยิ่งโลภ ยิ่งโกรธ ยิ่งหลงก็ยิ่งทุกข  

 พระพุทธเจาใหพวกเราพากันมีสมาธิใหมากๆ พยายามอด            

พยายามทน พยายามฝน  

สมาธิของเราทุกคนตองแข็งแรง ไมใชเจอส่ิงตางๆนั้น ว่ิงตามไปหมด 

ไมมีสติ ไมมีสัมปชัญญะ ไมมีกําลังเสียเลย  

รางกายของเราก็มีอิทธิพลตอเรา ดินฟาอากาศ เพ่ือนฝูง หมูคณะ 

ส่ิ งต า งๆนั้ น  มั น มีอิ ท ธิพล เหนื อ ใจ เรา  ถ า เ ร า ไม มี สมา ธิ  ไม มี ส ติ                      

ไมมีสัมปชัญญะ เราทุกคนยอมตกอยูในอิทธิพลทางกาย ทางส่ิงแวดลอม

ตางๆ แนนอน  

 

 

 

 

 



๓ 
 

พระพุทธเจาถึงให เราทุกคนพากันฝกสมาธิ มีสติสัมปชัญญะ               

อยูกับอานาปานสติ มาอยูกับการหายใจเขาสบาย หายใจออกสบาย                

จะไดไมหลงประเด็น พยายามต้ังมั่นไว ต้ังหลักไว ฝกหายใจเขาออก              

ใหสบายไวทุกอิริยาบถเทาที่ เราคิดได  ระลึกได  นอกนั้นก็ ให เรามี

สติสัมปชัญญะในการทํางาน และก็มีความสุขในการทํางานดวย  

เราทุกคนตองเอาความสุข เอาความดับทุกข ในการทํางาน                

ใจของเรามันมีความโลภ มีความหลงนะ ทํางานมันก็ ไมมีความสุข                

กิ เลสมัน ฟุ งขึ้ นมาตลบอบอวลไปหมด เราพยายามขมใจของเรา               

มีสติสัมปชัญญะ มีความสุขกับการทํางานใหได วันหนึ่งเวลาต่ืนของเรา           

มันต้ังเกือบ ๒๐ ช่ัวโมง เวลานอนนิดเดียว ถาเราไมมีสติสัมปชัญญะ              

ในการทํางาน ชี วิตของเรามันก็แย  ไมมีความสงบความเยือกเย็น                  

"การทํางานถือวาเปนหนาท่ี เปนการปฏิบัติธรรม..."  

 

 

 

 

 



๔ 
 

 คนเรานะความสุขความดับทุกขมันอยูที่ใจสงบ อยูที่ใจมีสมาธิ 

คนเราจะตองเอาความสงบ ความดับทุกขในชีวิตประจําวัน  

ชีวิตของเราทุกคนข้ึนอยูที่ เหตุที่ปจจัย พระพุทธเจาถึงตรัสวา 

"เพราะสิ่งนี้มี สิ่ งนั้นถึงมี"  ระบบทางกายก็มาจากเหตุจากปจจัย                   

ระบบทางใจก็มาจากเหตุจากปจจัย  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กรรมคือการกระทําของตน ทางกาย ทางวาจา ทางใจ ทุกทาน            

ทุกคนจะหลีกหนีไปไมได ทุกคนยอมเปนไปตามการกระทําของเราเอง  



๕ 
 

ทุกทานทุกคนตองมีสติสัมปชัญญะ มาแกที่ใจของตัวเองใหได               

ถาเราไมแกจิตใจของเรา เราก็เปนคนตกนรกทั้งเปน เราไมตายเราก็ตกนรก 

สงผลใหเราวิตกกังวล ใหเราเครียด ใหเปนโรคประสาท เปนโรคจิต              

กรรมนั้นมันตกถึงญาติ พ่ีนอง คอยใหคนอื่นทุกขกายทุกขใจไปดวย               

ทุกทานทุกคนจึงมีความจําเปน มีความสมควรที่จะตองปฏิบัติธรรม  

การปฏิบัติธรรมก็คือการไมตามใจตัวเอง ไมตามกิเลสตัวเอง เอาศีล

เปนที่ต้ัง ศีลนั้นคือความไมโลภ ไมหลง ศีลนั้นคืออุปกรณ คือเทคโนโลยีที่

จะทําใหเรากาวไปในทางที่ดีที่ประเสริฐ ทุกคนตองมีจุดยืนคือ "ศีล..."  

การรักษาศีลไม ใชการ ลิดรอนสิท ธ์ิของตัวเอง มัน เปนการ                

สรางศักยภาพใหกับตัวเอง คนเราจะเดินทางมันตองเดินทางดวยทาง             

ดวยถนน มันจะไดถึงจุดหมายปลายทางได  

กิเลสมันเปนส่ิงที่ไมจบ เราจะไปเช่ือตนเองไมได คนเราถาไมมีศีล 

ไมมีธรรม ธรรมะมันก็เกิดขึ้นไมได ศีลนี้เปนส่ิงที่ประเสริฐ การรักษาศีลนั้น

ใหเนนมาที่ใจ ใจเนนมาที่เจตนา  

 

 

 



๖ 
 

การรักษาศีลก็คือการรักษาใจของตัวเอง การรักษาศีลก็คือการรักษา

เจตนาของตัวเอง เพ่ือฝกตัวเองเขาหาธรรมะ เขาหามรรคผลพระนิพพาน  

ทุกๆ ทาน ทุกๆ คนนั้น สวนใหญไดปฏิบัติตามคุณพอคุณแม             

ตามสังคม ตามความเคยชินของตัวเอง บางอยางก็ถูกตอง บางอยางก็ผิด 

พระพุทธเจาถึงให เราทุกๆ คน ให เอาศีลเปนหลัก ตองมีความสุข               

ในการรักษาศีล มีความสุขในการทําความดี ใจของเราตองเปล่ียนแปลง             

ไปในทางที่ดี โดยอาศัยศีลเปนหลัก วาจาของเราก็ตองปรับปรุงใหดี  

 สวนใหญคนเราก็ต้ังอยูในความประมาท ไมระมัดระวังเพราะวาจา

คําพูดของเรานี้แหละ มันมีทั้งความสรางสรรค มีทั้งความรักเมตตาสามัคคี 

มีทั้งประหัตประหาร เปรียบเสมือนลูกระเบิดพกไวในปาก ต้ังหลายรอย 

หลายพัน หลายหมื่น เราจะพูดใหมันถึงใจของเราไมได เราตองต้ังปณิธาน

ไววา ชาตินี้จะไมทะเลาะกับใคร เราจะไมโกหกใคร เราจะไมวาไมดา               

พูดไม ดีกับ ใคร ถึงแม เ ร่ืองนั้ นจะเปน ส่ิงที่ ถู ก  แตมันทํ าให ไมสงบ                       

เราก็สมาทานจะไมพูด  

เราสมาทานต้ังมั่นไววาเราจะไมนินทาใคร เราเคยพูดใชสํานวนไมดี

ไมเรียบรอย เราก็สมาทานพูดใหมันเพราะมันดี ใหมันสุภาพเรียบรอย              

ถึ ง ใจโกรธ เท า ไหร  เก ลียดเท า ไหร  เร าก็ จะรั กษามารยาทกิ ริ ย า                       

ไมใหมันแสดงออกมา  

 



๗ 
 

ถาเราทําอยางนั้นปฏิบัติอยางนี้ ตัวเราก็มีความสุข ครอบครัวเรา         

ก็มีความสุข ไมมีปญหาเรื่องการเรื่องงาน ไมมีปญหาเรื่องหยาราง                  

ไมมีปญหาเรื่องเสพติดตางๆ เพราะเราเปนที่พ่ึงของตัวเอง และเปนที่พ่ึง

ของคนอื่น  

ทุกคนทุกทานมาปฏิบัติธรรม ใหเรามาทบทวนคําพูดของตัวเองวา

เราทุกคนนั้นตองมาทบทวนคําพูด ทบทวนตัวเองวาเราจะไดสรางเหตุ          

สร า งป จจั ยของความ ดับทุ กข  " เ ร า พูด เพราะ  พูด ดี  พูดสุภาพ                       

เราไมตองอายใคร..."  

พระพุทธเจาใหเราพูดดี พูดเพราะสมํ่าเสมอ ทั้งในครอบครัว             

ในสังคม การพูดการทํางาน การงานของเราจะตองมีความสุขในการทํางาน 

ทํางานใหมีความสุขไดทั้งงานไดทั้งเงิน ไดทั้งความสุขทุกอยาง  

 

 

 

 

 

 



๘ 
 

มนุษยเรามันเกิดมาเพราะความเห็นแกตัว พระพุทธเจาถึงสอนเรา

ใหเราทุกคนมาเสียสละ ทุกคนตองฝนตองอดตองทน อยาไปกลัวรอน           

อยาไปกลัวหนาว อยาไปกลัวดํา ทํางานใหมีความสุขเสียสละอยางดี 

เสียสละรับผิดชอบทั้งอยูที่บานและที่ทํางาน  

คนขี้เกียจขี้ครานสมองมันก็ทื่อ สมองมันก็ทึบ คิดอะไรไมออก            

เห็นส่ิงที่ควรจะทํามันก็มองไมเห็น ส่ิงที่ไมควรทํามันก็มองไมเห็น  

ทุกทานทุกคนตองสมาทานในความขยันในความรับผิดชอบ              

ไมใชทํางานหนักไมมีเวลาพักผอน คนแบบนั้นเปนคนไมฉลาดเห็นแกตัว  

ถาเราคิดอยางนั้นใจของเรามันมีมิจฉาทิฏฐิอยู เห็นแกตัว พระพุทธเจา               

ถึงตรัสว าธรรมเหล าใดเปนไป เ พ่ือเกียจคร านนั้ น ไม ใช คํ า ส่ั งสอน                  

ของพระพุทธเจา  

ที่ เขาให เราเรียนหนังสือ ให ตําแหนงในการทํางานของเรา                   

ก็เพ่ือจะใหเราเปนคนขยันรับผิดชอบ เพ่ือไมใหเราเปนคนเห็นแกตัว             

ถาเราเปนคนขยันไม เ ห็นแก ตัวเราก็ เหมาะที่จะเปนคุณพอคุณแม                  

เหมาะที่ จะไดรับ ตําแหน งที่จะควรเคารพบูชา เราจะได เปนที่ รั ก                     

ของผูหลักผูใหญ ลูกนองพองบริวาร  

 

 



๙ 
 

ทุกทานทุกคนตองฝน ตองอด ตองทน อยาไปสนใจความขี้เกียจ            

ขี้คราน ฝนมันตลอด อดมันตลอด ธุดงคแปลวาฝน แปลวาอด แปลวาทน 

ทุกคนตองสมัครใจเอง ศรัทธาเอง เพ่ือสมาทานส่ิงที่ดีๆ เพ่ือเราจะไดฝน         

จะไดอด จะไดทน ถาเราไมไดฝน ไมไดอด ไมไดทนนั้นมันเสียเวลา             

หลายคนคิดวาการปฏิบัติธรรมมันยากลําบาก มันตองฝน ตองอด ตองทน 

มันเปนความเครียด มันทรมานตัวเอง คิดอยางนั้นมันคิดไมถูก พระพุทธเจา

ทานบอกวา คนเราจะดับทุกขตองสรางเหตุสรางปจจัย  

 

 

 

 

 

 ทุกท านทุกคน พระ พุทธเจ าท านให เร าเปน ตัวของตัว เอง                    

เอ า ศี ล เป นที่ ต้ั ง  ที่ เ ร า ไ ด เ สี ย สละ  ถื อว า เ ร าจะได พัฒนา ตั ว เ อ ง             

พัฒนาครอบครั ว  อ งค ก ร  ป ระ เทศชา ติ  เ ร าจะ ได ส ร า ง ตั ว เ อ ง                      

เปนปูชนียบุคคล เปนแบบอยางของกุลบุตรลูกหลาน คุณพอคุณแม                

ก็จะไดภูมิใจวาลูกของทานเปนลูกที่ประเสริฐ ทานจะไดมีความสุขกาย 

สบายใจ 



๑๐ 
 

 การไดบรรยายพระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมา-

สัมพุทธเจาวันนี้ก็เห็นสมควรแกเวลา 

 ดวยอํานาจ ดวยเดช ดวยพลังขององคสมเด็จพระสัมมาพุทธเจา  

ใหทุกคนทุกทานเขาถึงสวรรคมรรคผลพระนิพพานดวยกันทุกทานทุกคน

ดวยเทอญ... 

 

 

 

 

 

 

 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย 

ใหแกบุคลากรจากการทางพิเศษแหงประเทศไทย  

ที่มาปฏิบัติธรรมระหวางวันที่ ๒๖-๓๐ พฤษภาคม ๒๕๕๗ 

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