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เนื่องในวาระโอกาสที่ทานคณะผูพิพากษาศาลอุทธรณภาค ๓  
พรอมดวยเจาหนาที่ศาลไดมาบําเพ็ญบุญกุศล ประพฤติปฏิบัติธรรม             
เพ่ือถวายเปนพระราชกุศลแดสมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิ พระบรมราชินีนาถ 
“แมหลวงของแผนดิน” เปนระยะเวลา ๕ วัน ทางคณะสงฆ องคพอแม-
ค รูบาอาจารย  ขออนุ โ มทนาที่ ทุ ก  ๆ  ท าน ไดพ ากั น ต้ั งอก ต้ั ง ใ จ                
ประพฤติปฏิบัติกันอยางดียิ่ง  

การประพฤติการปฏิบัติธรรมนั้น เปนส่ิงที่ ดี เปนส่ิงที่ประเสริฐ          
ทุก ๆ ทานทุกคนมีความจําเปนที่จะตองประพฤติปฏิบัติธรรม ไมวาเรา          
จะอยูที่บ าน อยูที่ทํางาน อยู ในสังคม เราทุกคนก็ตองปฏิบั ติธรรม           
เพ่ือเอาธรรมเปนใหญ เอาธรรมเปนที่ ต้ัง ปรับกาย วาจา ใจของเรา          
เขาหาธรรม…  
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พยายามมีสติ มีสัมปชัญญะอยูกับเนื้อกับตัว อยูกับอิริยาบถทั้ง ๔ 
คือ “ยืน เดิน นั่ง นอน ตองมีสติสัมปชัญญะ” รู ดี  รู ช่ัว รู ผิด รูถูก               
ยึดความถูกตอง ยึดพระธรรม แมแตองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา             
ทานก็เคารพในพระธรรม เอาธรรมเปนใหญ เอาธรรมเปนประธาน  

ผูพิพากษาทุกทานตองเอาธรรมเปนใหญ จิตใจของเราจะไมไดตกอยู
ในอคติทั้ ง  ๔  เ พ่ือความสงบ เ พ่ือความรมเย็นของตัวเราเองและ
ประเทศชาติบานเมืองส วนรวม เปนมือเปนเท าใหกับองคสมเด็จ          
พระ เจ าอยู หั ว  และสม เ ด็จพระบรมรา ชินี นาถ  เป นมื อ เป น เท า                   
ใหกับประชาชน  

ทุก ๆ วันนี้ขาราชการผูที่ ต้ังมั่นในธรรมนั้นมีนอย สวนใหญก็มี             
“ขาราชกิน” นักการเมืองที่ เสียสละใหกับประเทศชาติบานเมืองนั้น             
มันไมคอยจะมี มันมีแต “นักกินเมือง” ประชาชนคนสวนใหญก็พากันมี
ความโลภ ความหลง “เงินไมมา ไมกา” นี้มันเปนเรื่องธรรมดาของทางโลก
ทางสังคมที่จะเปนเหตุเปนปจจัยใหมี 

ที่มีทานผูพิพากษา มีอัยการ เพ่ือใหทุก ๆ คนเขาหาความถูกตอง 
ความเปนธรรม  โดยอาศัยกฎหมายของโลก ของประเทศ เพ่ือใหโลก             
ใหประเทศ ใหสังคมเขาถึงความสงบ ใหไดรับความเปนธรรม เพ่ือไดมาซึ่ง 
“ธรรมาธิปไตย” เพ่ือใหทุกคนไดเคารพในกฎหมายบานเมือง โดยอาศัย
ทานผูพิพากษานี้เปนผูที่สําคัญของประเทศ  

ดวยเหตุนี้ประการน้ี ผูพิพากษา อัยการ และเจาหนาท่ีศาล         
ทุก ๆ ทาน... 
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ในหลวงของเรา พระพุทธเจาของเราทานถึงใหเราทุกคนมีสติ       
มีสัมปชัญญะ ใหพากันมีความสุขในการทํางาน ในการต้ังมั่นในความดี 
พยายามมีสมาธิมาก ๆ มีสมาธิแข็งแรง เราประพฤติเราปฏิบัติอยางนี้           
เราก็จะไดรับบุญรับกุศล การที่เราเปนผูพิพากษา เปนอัยการ เราก็จะ       
ไมเปนบาป ไมเปนอกุศล การเปนผูพิพากษา เปนอัยการของเราก็จะ             
เปนบุญ เปนกุศล เพ่ือแกปญหาไดทั้งตัวเองและสังคม 

ทานผูพิพากษา อัยการทั้งหลายก็คือที่พ่ึงของมหาชน ประชาชน           
ก็จะมีความสุขใจ ไววางใจ โดยทานทั้ งหลายไดพากันต้ังมั่นธรรม             
ป ฏิบั ติธรรม ไมพากันหลงไปในทางโลก ทาง วัตถุ  เปน ผูที่ ต้ั งมั่ น                 
ในพรหมวิหารทั้ง ๔ คือฝกสงสารทุก ๆ คนนะ ไมวาคนดีคนช่ัว  ฝกยินดี            
กับทุก ๆ คนนะ ไมวาเขาจะเปนใคร จะรูจักหรือไมรูจักนะ เราตองยินดี          
กับเขาหมด “ถาเราจะเอาแตคนดี คนท่ีไมดีเราจะเอาไปไวท่ีไหน...?” 

ฝกจิตใจใหหนักใหแนน ไมหว่ันไหวตออะไร มีตาก็ดูไป มีหูก็ฟงไป 
ทราบแลวก็ฝกปลอยฝกวาง  

พระพุทธเจาไมใหเราเปนคนตามส่ิงแวดลอม ใหเปนตัวของตัวเอง  

ตองมีสมาธิมาก ๆ สมาธิแข็งแรง ตองมีความสุข มีความดับทุกข            
มีสติ มี สัมปชัญญะ มีความสุขในชีวิตประจําวัน เปนคนไมเครียดนะ               
ทําอะไรเพ่ือความถูกตอง เพ่ือความเสียสละ ถาเราทําอะไรเพ่ือมุงหวัง
ประโยชนนั้น ส่ิงที่จะใหจิตใจของเรามันไมเครียดนั้นมันเปนไปไมได...                
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ทุกอยางตองเปนไปเพ่ือกฎหมาย เปนไปเพ่ือศีล เปนไปเพ่ือธรรม 
เปนไปเพ่ือเสียสละ จิตใจของเราถึงจะมีความสุข มีความดับทุกข ไมเครียด 
“แมแตเราทําสมาธินี้ เราตองการความสงบมันก็เครียด” 

เราทําไปทําไมละ...? เราทําเพ่ือสรางเหตุสรางปจจัย “เพราะสิ่งนี้มี 
สิ่งนั้นก็ถึงมี”                       

เรามีหนาที่ทํา มีหนาที่ปฏิบั ติ เหมือนเรารับประทานอาหาร              
นอนพักผอนนี้ เรามีหนาที่ทานอาหาร มีหนาที่พักผอนนะ ผลไดรับคือ
รางกายของเรานี้ก็อยูได เราไมตองใหความอยาก ความโลภของเรา              
มันมาเผาเรา เพราะเราเกิดมาเปนมนุษย เปนผูที่ประเสริฐ เปนผูที่มีพุทธะ  
คือเปน “ผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบาน” 

วันหนึ่งในชีวิตประจําวันนี้มันก็มีแตเรื่องเครียด ๆ นะ เรื่องคน
ทะเลาะกัน  เรื่องคนแยงของ แยงวัตถุกัน ถาเราไมมีสติ ไมมีสัมปชัญญะ
จิตใจของเรามันก็เครียดนะ  

ใหถือวาทุกอยางนั้นไมใชส่ิงที่ใหเราเครียด เปนส่ิงที่ใหเราไดเสียสละ 
เราจะไดใหเปนธรรมคือ “ความถูกตอง...”  

ยิ่งเราประพฤติปฏิบัติธรรมไปเรื่อย ๆ ไปนาน ๆ จิตใจของเรา           
มันก็ยิ่งจะไมเครียดนะ ยิ่งเราอายุมาก เรายิ่งสุขุม ยิ่งใจดีใจเย็น เราก็ได           
ทั้งหนาที่การงานที่ดีมีคุณธรรม แลวก็ไดทั้งอริยทรัพย คือ “โลกุตรธรรม” 
ที่ทุกทานทุกคนนั้นไดพากันประพฤติปฏิบัติ  
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ชีวิตของทานผูพิพากษา อัยการนะ ถึงเปนชีวิตที่บําเพ็ญบุญ บําเพ็ญ
กุศล บําเพ็ญคุณธรรม ใหประโยชนกับตนเอง ใหประโยชนกับประเทศชาติ
สังคม ถือเปน “ปูชนียบุคคล” เปนบุคคลที่ควรเคารพนับถือ และเปน
แบบอยางแกทานผูพิพากษา อัยการที่จะตองดําเนินตามไดเปนอยางดี  

ทางพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ตลอดถึงพระเจาพระสงฆ 
ประชาชนทุกหมูเหลา จึงขออนุโมทนากับทานผูพิพากษา อัยการ รวมถึง
เจาหนาที่ศาลทั้งหลายที่ไดต้ังใจประพฤติปฏิบัติ ในครั้งนี้และครั้งตอไป
ตลอดอายุขัย  

บุญกุศลที่ ผู พิพากษา อัยการ เจ าหน าที่ศาล ขอถวายเปน             
พระร าชกุ ศลแด สม เ ด็ จพระนาง เจ า สิ ริ กิ ต์ิ  พระบรมร า ชินี น าถ             
“แมหลวงของแผนดิน” ขอพระองคจงมีพลานามัยแข็งแรง เปนหลัก         
เปนที่พ่ึงของปวงประชาชนชาวไทยตลอดกาล  

และขออํานวยพรใหทานผูพิพากษา อัยการ เจาหนาที่ศาลทุกคน 
จงมีสุขภาพกาย สุขภาพใจ มีหนาที่การงานที่ดี และบรรลุถึงมนุษยสมบัติ 
สวรรคสมบัติ นิพพานสมบัติ ดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ... 

 

พระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพทุธเจาที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม 
เมตตาใหนําบรรยายแกคณะผูพิพากษา และเจาหนาที่ศาล จากศาลอุทธรณภาค ๓ 

ที่ไดมาปฏิบัติธรรมเพ่ือนอมถวายเปนพระราชกุศลแดแมหลวงของแผนดิน  
ระหวางวันที่ ๖ – ๑๐ สิงหาคม พ.ศ.๒๕๕๗ 

ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังนํ้าเขียว จ.นครราชสีมา 
(บรรยายธรรมในเชาวันอาทิตยที่ ๑๐ สิงหาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗) 
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ปฏิบัติก็คือไดแก เราทุกคนนะไมตามใจตัวเอง ไมตามอารมณตัวเอง 

เอากฎ เอาระเบียบวินัย เอาศีล เอาธรรมเปนที่ ต้ัง ทุกทานทุกคนนะ 

พระพุทธเจาทานใหเราปฏิบัติอยางนี้  

ส่ิงที่ลมเหลวในชีวิตของเราคือ เราเปนคนตามใจตัวเอง ตามอารมณ

ตัวเอง เปนคนออนแอ พายแพตออารมณ ไมฝน ไมทวนกระแส  

พระพุทธเจาใหเราทุกคนนะกลับมาตัวเอง มาพิจารณาตัวเอง           

เพ่ือมาเปล่ียนแปลงตัวเองทั้งความคิด ทั้งคําพูด การกระทํา มีความสุข           

ในการทําความดี มีความสุขในการเสียสละ 

ถาเราชอบความชอบนะเราก็ตองไดรับความทุกข เพราะความสุข

ความดับทุกขนั้น เปรียบเสมือนหนามือกับหลังมือ มันไมใชทางสายกลาง 

ทุกส่ิงทุกอยางนั้นมันลวนแตไปตามเหตุตามปจจัย มันจะไมเปนไป

อยางอื่น 
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พระพุทธเจาใหเราเช่ือมั่นในความดี ในความถูกตอง ในการเสียสละ 

คนเรานะ ส่ิงไหนมันดี ๆ มันไมอยากคิด ส่ิงไหนมันไมดีมันก็ชอบคิด 

พระพุทธเจาใหเราสมาทานไวเลยวา “ส่ิงไหนไมดี ไมตองไปคิด” ความชอบ

อยางนี้เราก็พยายามไมไปคิด ความไมชอบอยางนี้เราก็พยายามไมไปคิด 

เพราะสองอยางนี้มันตองนําความทุกขมาใหเราแนนอน 

สมาธิของเราตองแข็งแรงนะ… พยายามมีอุเบกขาวางเฉย              

ตออารมณใหมากที่สุด เพราะเราทุกคนนั้นก็มีสติพอสมควร แตสัมปชัญญะ              

คือตัวยับยั้งคือตัวประพฤติปฏิบัตินะมันไมคอยจะมี 

คนเรานะ ถามันติดในเรื่องนี้มาก ๆ มันชอบหรือมันไมชอบ         

ในเร่ืองนี้มาก ๆ ถาเราไมหยุดตัวเอง มันก็ยอมพูดออกมา ถามันไมพูด

ออกมามันก็มีการกระทํา มันเลยเปนกรรมเปนเวรที่จะนําเราไปสูความทุกข 

รูจักหยุดตัวเอง รูจักพักสมองตัวเองนะ… 

คนที่ไมรูจักประพฤติปฏิบัติ ก็ตามใจตัวเองไปเรื่อย ตามอารมณ

ตัวเองไปเรื่อย ไมมีสัมปชัญญะ เลยพากันตกนรกทั้งเปนในชีวิตประจําวัน  

วันหนึ่งคืนหนึ่งนะ เวลานอนเราสวนใหญก็ไม เกิน ๖ ช่ัวโมง            

ถาเด็ก ๆ ก็ไมเกิน ๘ ช่ัวโมง เวลาเราต่ืนนี้แหละเราตองปฏิบัติธรรม               

เปนผูเสียสละต้ังแตต่ืนขึ้นจนนอนหลับ เสียสละไปใหมากที่สุด อยาไปออม 
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ใหมีความสุขในการทํางาน ใหมีความสุขในการเสียสละ ใหมีความสุข            

ในการมีศีลมีธรรม 

ใหปรับตัวเองทุกเรื่องนะเพ่ือเขาหาศีลหาธรรม หาการหางาน  

เราทําไปขางหนา เราเดินไปขางหนา ถาเราหยุดอยูเราก็ไปไมได...! 

หยุดอยูก็หมายถึงเราไปติดยึด เราไมไดเสียสละ  

คําวาเสียสละนี้หมายถึงเรื่องจิตเรื่องใจ เพราะเราเองก็ตองการ           

ใหเราเปนคนดี คนอื่นก็ตองการใหเราเปนคนดี  

คนดีก็ตองเสียสละ ตองละความเห็นแกตัว ไมมีโลกสวนตัว 

ทํางานมันตองปรับตัวเองเขาหางาน หาเพ่ือน หาหมู หาคณะ           

อยาเปนคนมีโลกสวนตัว คนอื่นเคาก็มีความคิดความเห็น เราก็มีความคิด

ความเห็น เราก็พยายามปรับใจเขาหาเพ่ือน หาหนาที่ หาการงาน  

คนเรานะเวลาเห็นกันเคาก็มองดูหนาดูตา มองความสวยความหลอ 

แคนั้นมันยังไมพอ ตองดูวาคนนั้นเปนคนดี คนเสียสละ รับผิดชอบ มีศีล            

มีธรรม มีคุณธรรมหรือไม..? 

เราเปนทรัพยากรของหมูมวลมนุษย แตจิตใจของเรายังไมมี

คุณธรรม ยังไมไดคุณภาพ มันตองเปล่ียนตนเอง เราจะไปมัวแตคิดวา            

เรามันบุญนอย วาสนานอย ดวงไมดี โชคไมดี ไมได..! 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

คนเราจะเปล่ียนช่ือกี่ครั้ง เปล่ียนนามสกุลกี่ครั้ง ถาไมเปล่ียนจิต

เปล่ียนใจ เปล่ียนการกระทํามันก็จะเปนไปอยางเกา หรือแยไปกวาเกา 

สนามที่เราจะตองประพฤติปฏิบัติก็คือบานของเรา ที่ทํางานของเรา 

ที่เราเกี่ยวของกับเพ่ือน กับหมูคณะนั่นแหละคือที่ประพฤติปฏิบัติธรรม  

ที่เรามาวัด คือมาฝกประพฤติปฏิบัติช่ัวครูช่ัวยาม เปนการที่มาฝก 

มาทําความเขาใจ เหมือนกับเราเรียนหนังสือที่โรงเรียน  

เมื่อเราเขาเขาใจเรื่องอานหนังสือ เรียนหนังสือ เขียนหนังสือแลว 

เราก็เอาความรู ไปประพฤติปฏิบัติทุกหนทุกแหง ถาเราไมประพฤติ               

ปฏิบัติธรรมนะ เราทุกคนก็ยอมยากจน “ยากจนท้ังเงินทอง บานพัก          

บานอาศัย เรื่องอาหาร เกียรติยศ ช่ือเสียง...” 

 

¡ÃÃÁ¤×Í¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒ¢Í§àÃÒÁÑ¹¨íÒá¹¡àÃÒÅ§ä»ã¹·ÕèµèíÒ 

àÃÒÁÑ¹äÁ‹àËÁÒÐ·Õè¨Ðä Œ́ÃÑº¤ÇÒÁÊØ¢¤ÇÒÁ Ñ́º·Ø¡¢¹‹Ð 
 

 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๑๐ 

 

สิ่งท่ีแลว ๆ ก็ใหมันแลวไป พระพุทธเจาทานวาอยางนั้น 

ถือว าชี วิตนี้ต องพัฒนา ตองปรับปรุ ง ตองแก ไขไปเรื่อย ๆ                 

เดินไปเรื่อย ๆ กาวไปเรื่อย ๆ ดวยความดี มีศีล มีธรรม มีความเสียสละ            

มีระเบียบ มีวินัย  

เวลานี้เปนของที่มีคา ถาเราพัฒนากาย วาจา ใจของเราไมหยุด      

ชีวิตของเราก็มีคา เมื่อชีวิตของเรามีคามีราคาแลว ใครเขาก็อยากใหเรา   

เปนเพ่ือน เปนหมู เปนคณะ 

พระพุทธเจาตรัสวา ทุกคนตองทําไดปฏิบัติได ตองอาศัยความอด 

ความทน ความต้ังใจ ความรับผิดชอบ  

ใหทุกทานทุกคนทบทวนตัวเองทุก ๆ วัน... ไหวพระสวดมนต             

นั่งสมาธิทบทวนตัวเอง เรื่องความดี ความถูกตอง ความผิดพลาดนะ             

เราจะไดแกไข เราจะไดต้ังตัว อยาไดเปนคนด้ือตาใส รูวามันไมดีอยู                

ก็ลุยไปเรื่อย ๆ นั้นไมดีเลย ไมเกิดประโยชนเลย 

เราเกิดมาไมใชมีเราคนเดียว มันมีพอแม ญาติพ่ีนอง วงศตระกูล 

เมื่อเราทุกขเคาก็ทุกขไปดวย มันเปนกระบวนการของความทุกขนะ             

เมื่อเราสุข เราเจริญ เคาก็มีความสุข มีความเจริญไปดวย 

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

สมาธิทุกทานทุกคนตองทํา ฝกพักผอนสมอง ฝกสมาทานไมคิดอะไร 

ใหมันต้ังไดนาน ๆ  

พยายามปดรูรั่วของน้ํานิด ๆ หนอย ๆ ถาเราไมปดมันก็ใหญขึ้น 

เขื่อนมันก็พัง การทําสมาธิก็เหมือนกัน เราพักสมองตัวเองเพ่ือใหเคาไมไหล 

ไมซึม เพ่ือเราจะไดชํานิชํานาญ เพ่ือเราจะไดซอมแซมระบบสมอของเรา 

เพราะสมองของเรามันไหลทั้งวัน ก็ตองใหมันไดพักผอนบาง ทุกคน               

มีความจําเปนตองพักผอนสมอง เพราะพุทธเจาสอนเราอยางนี้... 

 

¶ŒÒàÃÒäÁ‹ÃÙŒ Ñ̈¡¾Ñ¡¼‹Í¹ÊÁÍ§  
àÃÒá¡‹ÁÒ¨Ðà»š¹âÃ¤ÍÑÅä«àÁÍÃ¡çä Œ́  

¶Ö§áÁŒµÍ¹¹ÕéàÃÒà»š¹¤¹à¡‹§¤¹©ÅÒ´¹‹Ð... 
 

พระพุทธเจาทานบอกเราวา เราอยาพากันแตแตงหนา แตงตัว           

แตงสูทนะ ถึงจะแตงเทาไหร ส่ิงภายนอกอยางนั้นมันก็ เอาไวไมอยู           

เราทุกคนตองเปนคุณพอคุณแม คุณปูคุณยา คุณตาคุณยายกันหมด               

ทุกคนนะ 

 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๑๒ 

 

ใหทุกคนนะ ต้ังใจดี ๆ พากันประพฤติปฏิบั ติ ที่ก ลับไปบาน                 

จะไดเปล่ียนแปลงตัวเอง โดยที่เราทุกคนตองต้ังใจประพฤติปฏิบัติ  

การประพฤติปฏิบั ติที่จะไดผลนี้  มันเปนของที่จะตองปฏิบั ติ           

ใหตอเนื่องไปเรื่อย ๆ ไมเหมือนขาราชการตองเกษียณอายุเปล่ียนคนใหม 

มาอยางนั้น การประพฤติปฏิบัติของเราตองตอเนื่องแลวก็สม่ําเสมอ              

ทุกทานทุกคนก็จะไดเขาถึงความสุข ความดับทุกข  

การประพฤติปฏิบัติธรรมถึงเปนส่ิงที่ทุกคนตองประพฤติปฏิบัติ             

ในภาคบังคับของตัวเองทุก ๆ คน 

การบรรยายพระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมา-          

สัมพุทธเจา ณ โอกาสนี้ก็เห็นสมควรแกเวลา 

ขออํานวยพรดวยคุณพระศรีรัตนตรัย คือคุณของพระพุทธเจา            
คุณของพระธรรม และคุณของพระอริยสงฆ ขออํานวยพรใหทุกทานทุกคน 
จงพากันปฏิบัติเขาถึงความสุข ความดับทุกข ตามกระบวนการกระแส           
ของพระนิพพาน จนไดเขาถึงพระนิพพานดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ... 

 

พระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพทุธเจา 
ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย 

ใหแกคณะบุคลากรจากบริษัทสงวนวงษอุตสาหกรรม จํากัด จ.นครราชสีมา  
เชาวันอาทิตยที่ ๒๘ กันยายน พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

 

 

ªÕÇÔµÍÑ¹»ÃÐàÊÃÔ°... 
ชีวิตของเราทุกคนที่เกิดมาเปนมนุษยถือวาเปนส่ิงประเสริฐ มีโอกาส

สรางความดี สรางคุณธรรม... 

พระพุทธเจาสรางบารมี ๒๐ อสงไขย แสนมหากัลป เพ่ือเปน

พระพุทธเจา 

ดวยความมหากรุณา เรามาเดินตามรอยของพระพุทธเจา 

พระพุทธเจาทานตรัสไวสอนไว อันนี้ดี อันนี้ ช่ัว อันนี้ผิด อันนี้ถูก 

เปรียบเสมือนอาหารสําเร็จพรอมทาน มีแตพวกเราพากันรับประทาน          

เราไมตองแสวงหา มีพรอมใหเลย “นี้เปนคําสั่ง พระพุทธเจาทานก็สั่งแลว           

นี้เปนคําสอน พระพุทธเจาทานก็สอนแลว...”  

การปฏิบัติธรรมนี้ถือวาเปนของงาย ไมสลับซับซอน เพียงแคเรา           

ไมถือตัวเองเปนใหญ  

สวนใหญเราทุกคนถือความชอบ ความไมชอบของตัวเองเปนใหญ 

ความชอบก็พาใหเปนทุกข ความไมชอบก็พาใหเปนทุกข 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๑๔ 

 

พระพุทธเจาต้ังศีลไวใหเราเพ่ือเราจะไดปรับกายวาจาใจของเรา           

เขาหาธรรมะคือทางสายกลาง เพราะเราทุกคนที่มีปญหาก็เพราะเรา              

ทําตามใจตัวเอง เราจะเอาตามใจตัวเองไมได เพราะเรามีขอบกพรอง              

คือยังมีความโลภ ความโกรธ ความหลง ยังเห็นแกตัว  

เราทุกคนปรับตัวเองเขาหาหลักคือศีลธรรม ระเบียบวินัย ขอกติกา

ที่เปนของสวนรวม  

 

·Ø¡ÍÂ‹Ò§äÁ‹ä´Œà»š¹µÒÁã¨¢Í§àÃÒ 
äÁ‹ÍÂÒ¡á¡‹ äÁ‹ÍÂÒ¡à¨çºäÁ‹ÍÂÒ¡µÒÂ ¡çä´Œá¡‹ ä´Œà¨çº ä´ŒµÒÂ 

 
พระพุทธเจาก็บอกแลววา รางกายนี้ก็ไมใชของเรา ทุกอยางไมใช

ของเราทั้งนั้น ทําไมเราไมเช่ือพระพุทธเจา...!  

เราทําอยางนี้แหละ เราถึงรักสุขเกลียดทุกข เหมือนหนามือ            

กับหลังมือมาคูกัน เอาสุขก็ไดทุกขดวย  

การปฏิบัติมันเปนเรื่องงาย ๆ เราทุกคนตองมาปรับที่ใจของเรา 

ปรับที่คําพูดของเรา ปรับการกระทําของเรา 

พระพุทธเจาทานไมใหเราตามใจตามกิเลสตัวเอง ที่ไหนตามกิเลส

ตัวเองตองทุกขแนนอน 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

¾ÃÐ¾Ø·¸à Œ̈Ò·‹Ò¹ÁÕ¤ÇÒÁÊ§ÊÒÃàÃÒ ãËŒàÃÒ¾Ò¡Ñ¹ÁÕÊµÔÊÑÁ»ªÑÞÞÐ   
ÊµÔ¤×ÍµÑÇ¼ÙŒÃÙŒ ÊÑÁ»ªÑÞÞÐ¤×ÍµÑÇ»ÃÐ¾ÄµÔ»¯ÔºÑµÔ 

ÊµÔ¤×Í»ÃÔÂÑµÔ ÊÑÁ»ªÑÞÞÐ¤×Í»¯ÔºÑµÔ 
¶ŒÒàÃÒÁÕÊµÔÊÑÁ»ªÑÞÞÐÁÑ¹¶Ö§à¡Ô´»¯ÔàÇ¸ 

 

คนเราทุกคนไมตองรูมาก รูวาอันนี้รอนอันนี้หนาว ก็เพียงพอ            

ที่จะปฏิบัติแลว เพราะสัจธรรมคือความจริง คนเราจะหัวดีหรือไมดีไมสําคัญ 

สําคัญที่ซื่อสัตย เปนคนดีก็พอ คิดไม เกงก็ไม เปนไร ขอใหเปนคนดี             

ซื่อสัตยก็พอ... 

ส่ิงที่เจ็บปวดของทุกคนก็คือการพายแพตออารมณ ตอความอยาก 

เปนส่ิงที่เจ็บปวด  

พระพุทธเจาทานถึงใหเราสมาทาน อันไหนไมดี ไมคิด ไมพูด ไมทํา  

การสมาทานไมคิด ไมพูด ไมทํานั่นแหละคือ “ศีล สมาธิ ปญญา” 

จะเกิดได เพราะเราควบคุมตัวเองอยู เรื่องเล็กไมมี เรื่องใหญก็ไมมี  

คนเราตองอาศัยความอดความทน อาศัยสมาธิบมอินทรีย             

ใจของเราถึงเย็นได ซึ่งตองเกิดจากการปฏิบัติอยางนี้ จะเอาใจตัวเอง          

เปนที่ต้ังไมได เรียกวามีโลกสวนตัวมาก เห็นแกตัวมาก ไมมีสติสัมปชัญญะ  

เราทุกคนตองฝน ตองอด ตองทน เราถือตัวถือตน จะถือไปถึงไหน 

ไมมีผลดีกับเราเลย 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๑๖ 

 

ÈÕÅ õ ª‹ÇÂàÃÒ Ṍ·ÕèÊØ´ 
ÈÕÅ ø ÈÕÅ ñð ÈÕÅ òò÷ ÂÔè§ª‹ÇÂãËŒ Ṍ·ÕèÊØ´ 

 

เราเปนคนไมคอยมีปญญา...  

พระพุทธเจาวางหลักวางเกณฑไวใหหมด เราอยาไดเช่ือตัวเอง           

“ที่ไหนไมมีความโลภ ความโกรธ ความหลง ที่นั่นแหละไมมีทุกข...”  

เราเปนชาวพุทธ เราตองเขาถึง "มนุษยสมบัติ" มนุษยแปลวา          

ผูมีใจสูง มีศีล ๕ เรียกวา "มนุษยธรรม"  "เทวธรรม" คือละอายตอบาป 

เปนธรรมประจําสวรรค 

เนนเรื่องจิตเรื่องใจ เรื่องเสียสละ ทําใจใหสงบปญญาของเราทุกคน

ถึงจะเกิดได คิดดูดี ๆ ถาเรารวย แข็งแรง แตใจไมสงบ เราก็ดับทุกขไมได 

ถาเราไมแข็งแรง ไมรวย แตใจสงบ มีพระพุทธเจาในใจ ทุกคนก็เขาถึง           

ความดับทุกขได เขาถึงความพอเพียงได  

วันหนึ่งคืนหนึ่งนั้น ๒๔ ช่ัวโมง เวลานอนจริง ๆ ก็ไมเกิน ๖ ช่ัวโมง 

เวลาต่ืนนั้นต้ัง ๑๘ ช่ัวโมง  

พระพุทธเจาสอนใหเราเสียสละ เปนผูให เปนผูมีศีล มีจิตใจสงบ         

มีความสุขในปจจุบัน มีความสุขในหนาที่การงาน เปนผูที่รับผิดชอบ           

การกระทําของเราตองเหมือนนาฬิกา ตรงเวลา สม่ําเสมอ ถาหยุดก็ตาย  



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

ปฏิปทาของเราตองเอาความดีเปนที่ต้ัง เอาหนาที่การงานเปนที่ต้ัง  

ความดับทุกขของเราทุกคนอยูในชีวิตประจําวัน มีสติสัมปชัญญะ             

ที่ไดเสียสละ  

เราทําอยางนี้ไดทั้งบุญกุศล ไดลาภ ยศสรรเสริญ จิตใจก็เขาถึง

มนุษยสมบัติ สวรรคสมบัติ นิพพานสมบัติ เราเองก็มีความสุข ครอบครัวก็มี

ความสุข  

เราเปนคนมีจุดยืน เปนผูที่ดํารงชีวิตดวยปกแขง ดวยความสามารถ 

ไมมีบาป ไมมีเวร ไมมีกรรม ไมมีภัย ยังไมตายก็เปนปูชนียบุคคลที่เดิน            

ไปมาได อยูก็สุคโต ไปก็สุคโต ดับทุกขตลอดกาล ชีวิตของเราจึงไดช่ือวา 

“เกิดมาเพ่ือสรางบารมี...” 

ขออนุโมทนากับทุกทานไดเกิดมาเปนมนุษย ไดพากันมาสรางความดี 

 

พระธรรมคาํสัง่สอนขององคสมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจาทีอ่งคหลวงพอกณัหา สขุกาโม 
เมตตาใหนํามาบรรยายเนือ่งในโอกาสทาํบญุประจาํปของบรษิทัภสูุวรรณ 

เชาวนัศกุรที ่๑๒ กนัยายน พทุธศกัราช ๒๕๕๗ 

 

 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๑๘ 

 

 

 

¤ÇÒÁ¨íÒà»š¹ã¹ªÕÇÔµ 

¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹¹Ñ¡ÈÖ¡ÉÒ... 
 

เจริญพรนักเรียนนักศึกษา วันนี้ เปน วันที่  ๒ ของการอบรม             
ก็ใหทุกคนต้ังอกต้ังใจฟง ต้ังใจพากันประพฤติปฏิบัติ  

นักเรียนทุกคนมีความจําเปนที่จะตองรู มีความจําเปนที่จะตอง
ศึกษา มีความจําเปนที่จะตองประพฤติปฏิบัติ เพราะชีวิตเราทุก ๆ คนนี้  
จะรวยจะจน จะมีคุณธรรมหรือเปนคนพาล ก็ขึ้นอยูกับ ตัวเราเอง           
ส่ิงภายนอกนั้นเปนส่ิงที่อํานวยความสะดวกและไมสะดวก แตกรรม               
คือการกระทําของเราทุก ๆ คนในชีวิตประจําวัน... 

พระพุทธเจากอนที่ทานจะเสด็จดับขันธปรินิพพาน ทานเมตตา          
ส่ังสอน ตรัสโอวาทครั้ ง สุดท ายไวว า  "ทานท้ังหลาย จงยังความ                
ไมประมาทใหถึงพรอมเถิด..." 

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

เราเกิดมาเปนคนเพ่ือพัฒนาเปนมนุษย พระพุทธเจาใหเราทุก ๆ คน
เปนคนดี กระทําแตส่ิงที่ดี ๆ พูดแตส่ิงที่ดี ๆ คิดแตส่ิงที่ดี ๆ สมาทานความดี 
เอาความถูกตองเปนที่ต้ัง พยายามอด พยายามทน มีความขยัน มีความ
รับผิดชอบ นี้คือพระธรรมคําส่ังสอนของพระพุทธเจา คือกระทําแตความดี 
ไมทําบาปทั้งปวง 

นักเรียนทุก ๆ คนตองมีหลัก มีจุดยืน ตองฝน ตองอด ตองทน           
ตองรับผิดชอบ 

เคาดูคน... ประการแรกเคาดูหนาตาผิวพรรณ กิริยามารยาท 
ประเด็นที่สอง เคาดูตอไปวาเราเปนคนดี เปนคนซื่อสัตย เปนคนเสียละ 
เปนคนที่รับผิดชอบ เปนคนที่ไมเห็นแกตัว  

มนุษย เ ราแปลวา ผูประ เสริฐ . . .  ประเสริ ฐอยู ที่ เ ราปฏิบั ติ            
ตามกฎหมายบานเมือง ตามศีล ตามธรรม ไมเอาความอยากของเรา            
เปนหลัก ไมเอากิเลสอาสวะของเราเปนหลัก 

นักเรียนทุกทานทุกคน ในอนาคตก็คือคุณพอคุณแม คุณปูคุณยา 
คุณตาคุณยาย ซึ่งเปนทรัพยากรตอเนื่องสืบทอดกันมาจากบรรพบุรุษ 

คนเรามันจะดีมันจะประเสริฐอยูที่การปฏิบัติ อยูในการฝกฝน               
อยูในการพัฒนาตน ทั้งภาคการเรียนการศึกษา ทั้งการประพฤติปฏิบัติ 

ตองศึกษาต้ังแตนอย ๆ เด็ก ๆ ตองปฏิบัติต้ังแตนอย ๆ เด็ก ๆ นี้  
ถามันแกแลว มันใหญแลว มันฝกยาก ตองฝกบังคับตัวเองต้ังแตนอย ๆ  
เปนคนมีระเบียบ มีวินัย เปนบุคคลที่สะอาด พากันรับผิดชอบต้ังแตเด็ก ๆ  



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๒๐ 

 

เราอยาไปคิดวาเรารอใหเราโตกอนเราถึงคอยศึกษา คอยทํางาน  
ถาเราคิดอยางนี้นะ ถือวาเราทุก ๆ คนต้ังอยูในความประมาท เพราะเรา 
ทุกคนนะมันมันเปนคนขี้เกียจ เปนคนไมรับผิดชอบ  

ความข้ีเกียจ ความขี้คราน ความเห็นแกตัว ความไมรับผิดชอบนี้ 
เปนเหตุเปนปจจัยใหนักเรียนนักศึกษาตกตํ่าในอนาคต 

นักเรียนนักศึกษาทุกทานทุกคนตองฝน ตองอด ตองทน ปรับตัวเอง
เขาหาความดี เขาหาหนาที่ เขาหาการงาน การต่ืนนอนก็ตองอดทน         
ตองฝกต่ืนต้ังแตเชา ต่ืนขึ้นตองรีบเก็บที่อยูที่นอน ทําความสะอาดหองพัก 
เขาหองน้ําหองสุขา ทําความสะอาดหองน้ําหองสุขา ชวยพอแมถูบาน 
ทําอาหาร ชวยการชวยงาน นี้มันเปนการดีที่นักเรียนทุกคนจะไดฝกการ
ฝกงานใหกับตัวเองต้ังแตเด็ก ๆ  

เรื่องกิน เรื่องเที่ยว เรื่องเลน ทุกคนชอบหมด แตทุกคนก็ตองหยุด 
ตองเบรค ตองอด ตองทน ถาไมอดไมทนนะ นอกจากมีแตความรู            
เราไมมีภาคปฏิบัติ ใจของเราจะไมสงบ ใจของเราจะไมเย็น  

นักเรียนทุกคนตองฝกเอาชนะใจตัวเอง ฝกเอาชนะอารมณตัวเอง 
เพ่ือปรับตัวเองเขาหาหนาที่การงาน เพราะการพายแพตออารมณคือการ
ลมเหลวของชีวิต มันเปนชีวิตที่เจ็บปวด เกิดมาเปนคนจน เปนคนไมมี
คุณธรรม เปนบุคคลที่โลกเคาไมตองการ เพราะนักเรียนไปติดขี้เกียจขี้คราน 
ไม เอาชนะใจตัว เอง ไม เอาชนะอารมณ ตัวเอง ชี วิตนี้ ถึ งลมเหลว               
มั น ไ ม ล ม เหลวแต เ ฉพาะ เร า  มั น ถ ายทอดกรรมถึ ง ลูก ถึ งหลาน                   
เพราะเราเปนคนพายแพตออารมณตัวเอง ไมเขมแข็ง 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

เราอยูที่บานก็ฝกตัวเองอยูที่บาน เราไปโรงเรียนเราก็ฝกตัวเอง          
ที่ไปโรงเรียน   

อยูในโรงเรียนเรานะ มันมีทั้งคนดีคนไมดี สวนใหญก็มีอินทรีย          
หรือวาจิตใจไมเขมแข็ง เปนสวนใหญ อันนี้เปนเรื่องธรรมดา เปนเรื่อง
ธรรมชาติ แตเราทุกคนให ต้ังคติไววา “เราจะเปนคนดีเปนคนขยัน              
ในการเรียน เปนคนรับผิดชอบในการงาน” 

 

¤¹àÃÒäÁ‹ÁÕã¤Ã Ṍ¡Ç‹Ò¡Ñ¹ äÁ‹ÁÕã¤Ãà¡‹§¡Ç‹Ò¡Ñ¹  
ÁÑ¹à¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔ·Ñé§¹Ñé¹ 

 

คนหัวดีนะมันมีมาก คิดเกงก็มีมาก แตคนที่ขยัน ที่รับผิดชอบ
เหมือนนาฬิกามันเดินไป มีความสุขในการทําความดีอยางนั้นนะมันมีนอย  

ปฏิปทาที่ดี ๆ หรือวาความประพฤติที่ดี ๆ นั้นมันตองสม่ําเสมอ     
มันตองต้ังมั่นจริง ๆ “ขยันเราก็ตองทํา ข้ีเกียจเราก็ตองทํา...”  

นักเรียนทุกคนตองฝน ตองอด ตองทน มีความสุขในการทําความดี 
มีความสุข ในการเสียสละ วันหนึ่งคืนหนึ่งมันมี ๒๔ ช่ัวโมง เวลานอนจริง ๆ 
นั้นไมเกิน ๘ ช่ัวโมง  ในชวงที่เราไมไดนอนนั้นคือชีวิตของเราที่ทําความดี 
ต้ังมั่นในความดี 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๒๒ 

 

เราทําอยางนี้  เราเสียสละอยางนี้  ชี วิตของเราก็จะต้ังอยู ใน            
มนุษยสมบัติ สวรรคสมบัติ นิพพานสมบัติ 

 

Á¹ØÉÂÊÁºÑµÔ¤×ÍÍÐäÃÅ‹Ð...? ¤×Íà»š¹¤¹ÃÇÂ à»š¹¤¹ÁÕÈÕÅ 
ÊÇÃÃ¤ÊÁºÑµÔ¹Ñé¹¤×Í  

ºØ¤¤Å·Õèà¾ÕÂº¾ÃŒÍÁ Œ́ÇÂ¤ÇÒÁÊØ¢·Ñé§ËÅÒÂ·Ñé§»Ç§ ·Ñé§¡ÒÂ·Ñé§ã¨ 
¹Ô¾¾Ò¹ÊÁºÑµÔ¹Ñé¹¤×Í à»š¹ºØ¤¤Å·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢  

ÁÕ¤ÇÒÁ Ñ́º·Ø¡¢µÅÍ´¡ÒÅ äÁ‹ÁÕÍÔ· Ô̧¾Åã´ æ ÁÒ¤ÃÍº§íÒàÃÒä Œ́ 
 

นักเรียนนักศึกษาที่มาครั้งนี้ก็ถือวาเรามาทําความเขาใจแลวก็มา         
ฝกภาคปฏิบัติ เราจะไดกลับไปประพฤติปฏิบัติอีกที่บาน ที่ โรงเรียน            
ที่ทําการทํางานของเรา  

ชีวิตนี้คือการกาวไปในสิ่งท่ีดี ๆ  

เราไปมัวโทรศัพท เลน Internet, Facebook ไปเที่ยวไปเลน         
กับเพ่ือนนั้นไมได มันจะเปนเหตุเปนปจจัยใหชีวิตในอนาคตของเรามีปญหา 
ไมมีความรูจริง ไมมีการประพฤติปฏิบัติจริง ดวยความรูความสามารถ            
ในการเรียนการศึกษาและการทํางาน ชีวิตของเราก็จะเปนผูที่ชวยเหลือ
ตัวเองไมได เปนไดแตเพียงความเคยชินที่เราไดรับจากคุณพอคุณแม           
ที่ เ ห็นคนอื่ น เค าทํ า  ไม เกิ ดจากความรู ความสามารถที่ เ รา เข า ใ จ               
ที่เราประพฤติปฏิบัติ เคาเรียกวาคนคิดไมเปน คิดไมออก 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

การกระทํามันเลยไมรูจะทําอะไร เพราะวาความเห็นแกตัวของเรา 
ที่ตอนเด็ก ๆ นะ เราไมมีระเบียบ ไมมีวินัย เราไมขยัน ไมรับผิดชอบ 

 

àÅ¢¤³Ôµ... ¹Ñ¡àÃÕÂ¹µŒÍ§¾Ò¡Ñ¹·‹Í§º·ÊÙµÃ¤Ù³ãËŒà¡‹§  
¨Ðä Œ́ÃÙŒ Ñ̈¡¼Ô´ ¶Ù¡ Ṍ ªÑèÇ 

ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ... àÃ×èÍ§àËµØàÃ×èÍ§¼Å ãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ê¹ã¨àÃ×èÍ§àËµØàÃ×èÍ§¼Å 
àÃ×èÍ§ÀÒÉÒ... ÀÒÉÒÍÑ§¡ÄÉ ÀÒÉÒ Ṏ¹ÍÐäÃµ‹Ò§ æ ¹‹Ð  
ãËŒµÑé§ã¨àÃÕÂ¹ à¾ÃÒÐã¹Í¹Ò¤µâÅ¡¹ÕéÁÑ¹µŒÍ§à¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡Ñ¹ 

 

นักเรียนนักศึกษาทุกคนตองพากันมาแกที่ตัวเอง ปฏิบัติที่ตัวเอง 
อยาไดพากันทอแททอถอย วาตัวเองทําไมไดปฏิบัติไมได 

ทุกคนปฏิบัติได ทุกคนทําได เหมือนกับตนไมตนใหญที่สุดของโลก 
มันก็เกิดจากเมล็ดพันธเมล็ดเดียวนะ แตการกาวไปขางหนาไปในทางที่ดีนั้น 
มันจะเจริญเติบโตของมันไปเรื่อย ๆ ตามเหตุตามปจจัย  

เราพยายามพัฒนาตัวเอง เราทานอาหารไปทุกวัน บริโภคทรัพยากร
ไปทุกวัน การเรียนการศึกษา การปฏิบัติของเราก็ตองพัฒนาไปทุกวัน  

 

 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๒๔ 

 

ใหพากันมีสติอยูกับเนื้อกับตัว อยูกับการ อยูกับงาน  

คนเรามีความสุขความดับทุกขอยูที่ใจสงบ ใจอยูกับเนื้อกับตัว ใจอยู
กับการกับงาน  

ตองฝก ตองปฏิบัติ เพ่ือเราจะไดทําประโยชนตน ประโยชนผูอื่น
ดวยความไมประมาท เหมือนกับที่องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา                
ทานส่ังสอนเรา... 

 

พระธรรมคาํสัง่สอนขององคสมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจาทีห่ลวงพอกณัหา สุขกาโม  
เมตตาใหนาํมาบรรยายใหแกคณะครแูละนกัเรยีนจากโรงเรยีนบานทรพัยเจรญิ  

และโรงเรยีนตะแบกวทิยา จ.นครราชสมีา 
เชาวนัอังคารที ่๙ กนัยายน พทุธศกัราช ๒๕๕๗ 
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ÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ Ṍ ÊÃŒÒ§ºÒÃÁÕ ÊÃŒÒ§¤Ø³¸ÃÃÁ 

 

วันนี้ทีม SCG จะไดกลับบานเพ่ือจะไปทํางาน... 

พ ร ะ พุ ท ธ เ จ า ส อ น เ ร า ทุ ก ค น ที่ เ กิ ด ม า เ ป น ม นุ ษ ย                         

ถือวาเปนผูประเสริฐ เปนผูที่ เกิดมาเพ่ือสรางความดี สรางบารมี                

สรางคุณธรรม  

วันหนึ่งคืนหนึ่งก็มี ๒๔ ช่ัวโมง เวลานอนของคนเราจริง ๆ นั้น          

ก็ไมเกิน ๖ ช่ัวโมง เราทําอยางไรถึงจะมีความสุขความดับทุกข...?  

พระพุทธเจาให เราพากันสรางความดี สรางบารมี  เสียสละ         

เอาการเอางานเปนที่ต้ัง เอาระเบียบ เอาวินัย เอาศีล เอาธรรมเปนที่ต้ัง           

มีความสุขในการทํางาน มีความสุข ในการเสียสละ รับผิดชอบในความดี 

ห น า ที่ ก า ร ง า น  ดู แ ล ตั ว เ อ ง  ค อ น โ ท ร ล ตั ว เ อ ง ใ ห ไ ด  ใ ห อ ยู                      

“การชนะสิ่งไหน ๆ ก็สูชนะใจตัวเอง ชนะอารมณตัวเองไมได...” 

 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๒๖ 

 

เราตองรักษาตัวเองใหได คุมครองตัวเองใหได  

อุปสรรคทั้งหลายทั้งปวงในชีวิตประจําวันไดแกรูป เสียง กล่ิน รส 

โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ ลาภ ยศ สรรเสริญ พระพุทธเจาทานไมใหพวกเรา

ใจออน เพราะ ส่ิ งนั้ นมั น เปรี ยบ เสมือนพยับแดด เปรียบ เสมื อน                   

คล่ืนมหาสมุทร “มันเกิดขึ้น ต้ังอยู แลวก็ตองดับไป...” 

คนเราตองอดตองทน ตองสมาทานความต้ังมั่นไว ไมคิด ไมพูด          

ไมทํา เด๋ียวส่ิงเหลานั้นมันก็ผานไป ถาเราไมอดไมทน ใจของเราจะไมสงบ 

ใจของเราจะไมเย็น "ความอดความทนถึงเปนเครื่องเผากิเลสอยางยิ่ง..."  

ทุกทานทุกคนนั้น พระพุทธเจาให เรามีสติสัมปชัญญะใหมาก            

ใหสมบูรณ ถามันจะหลงประเด็น หลงส่ิงตาง ๆ นั้น กลับมาหายใจเขา

หายใจออกใหมันชัดเจน เพ่ือจะได ตัดอารมณภายนอก ส่ิงภายนอก           

ถาเรามาหายใจเขาหายใจออกหลาย ๆ ครั้งมันยังไมชัดเจน พระพุทธเจา

ทานก็ใหเรากล้ันลมหายใจซะเลย เด๋ียวใจมันจะขาดมันก็กลับมาหรอก 

ส่ิงที่เรารักเราชอบเราพยายามไมไปนึกไปคิด ส่ิงที่เราไมรักไมชอบ 

เราพยายามไมไปนึกไปคิด ใหสมาทานเลย “ไมตองไปนึกไปคิด”              

เพ่ือใจของเราจะไดสงบ ใจของเราจะไดเย็น  
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ยกตัวอย างอย างปลานี้  ถ า เอาขึ้ นจากน้ํ ามาวางบนบกน ะ               

ถาปลานั้นอยูนิ่ง ๆ ไมด้ินอะไรมันจะอยูไดหลายช่ัวโมง แตถาเอาปลาขึ้นมา

บนบกแลว "ยิ่งด้ินก็ยิ่งตายเร็ว..."  

คนเราก็เหมือนกัน. . . อยากจะมีปญญา อยากจะหาทางออก              

เร่ืองธุรกิจหนาที่การงาน เรายิ่งปรุงแตง เรายิ่งคิดมาก เราเลยเสียพ้ืนฐาน

ของจิตใจ สูเราสงบ สูเรานิ่ง สูเราสมาทานไมคิดอะไร ไมได... 

พระพุทธเจาทานสอนเราใหเราอบรมบมอินทรียอยางนี้ ฝกจิตใจ           

ใหสงบ ฝกจิตใจใหเย็น พยายามเช่ือมั่นในความดี เช่ือม่ันในตัวเอง            

ตองคิดให ได  คิดให เปน ทั้ งบวก ทั้ งลบ ทั้ งคูณ ทั้ งหาร มีความสุข                

มีความดับทุกขในชีวิตประจําวัน ทุกอยางนั้นเราตองมาแกที่ ใจเรา                         

แกที่คําพูด การกระทําของเรา ฝกขยันใหมาก ๆ รับผิดชอบใหมาก ๆ                

มีความเสียสละ สติสัมปชัญญะเพ่ิมข้ึน เพ่ือจะไดควบคุมตัวเองใหอยู 

คอนโทรลตัวเองใหอยู ใจมันถึงจะไดสงบ ใจเราถึงจะไดเย็น  

ส่ิ งที่ ทํ า ใหทุ กคน เจ็ บปวดที่ สุ ดก็ คือการพ ายแพ ต อ ตั ว เอ ง             

ตออารมณของตัวเอง มันทําใหเราเองตองเสียพลังงาน เสียพลังจิต             

เสียเศรษฐกิจ  

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๒๘ 

 

ทุกทานทุกคนนั้นตองรับผิดชอบ เอาชนะใจตัวเอง เอาชนะอารมณ

ตัวเองใหได มีหลัก มีจุดยืน อยาเปนคนเห็นแกกิน แกนอน แกเที่ยว            

เราอยาคิดวาส่ิงเหลานั้นคือกําไรชีวิต ส่ิงเหลานั้นไมใช...!  

 

·Ø¡·‹Ò¹·Ø¡¤¹µŒÍ§àÍÒª¹Ðã¨µÑÇàÍ§ àÍÒª¹ÐÍÒÃÁ³µÑÇàÍ§ 
¶Ö§¨Ðà¢ŒÒ¶Ö§¤ÇÒÁ»ÃÐàÊÃÔ°·Õèä´ŒàÃÒ·Ø¡¤¹ä´Œà¡Ô´ÁÒà»š¹Á¹ØÉÂ 

 
ใหทุกคนเปนตัวของตัวเอง... ตัวของตัวเองที่แทจริงนั้นคือธรรมะ 

คือธรรมชาติที่ปราศจากความโลภ ความโกรธ ความหลง ปราศจาก

ความรู สึกที่วาเราเปนหญิงเปนชาย เปนคนหนุมคนสาว เปนคนเฒา            

คนแก เพราะทุกส่ิงทุกอยางนั้นมันไมมีเรา ไมมีของเรา จิตใจของเรา              

จะไดเขาถึงพระนิพพาน สัมผัสกับพระนิพพาน วาความสุขความดับทุกข

ของเรา ทุกคนนั้นอยูที่จิตใจสงบ จิตใจที่ประกอบดวยศีล สมาธิ ปญญา  

ขออนุโมทนากับคณะ SCG ทุกทานทุกคนนะ ถือวาดีมากดีพิเศษ 

เปนผูที่ต้ังมั่นในธรรม ในคุณพระรัตนตรัย กลับไปบาน กลับไปที่ทํางานนั่น

แหละคือที่ปฏิบัติธรรม เปนที่ผาสุก สงบ รมเย็น เพราะจะทําใหเราไดสราง

บารมี สรางความดี  

ในชีวิตของเรานั้นก็ยอมมีส่ิงที่ ดี ส่ิงที่ไมดี ทุกอยางเราก็ตองมา    

แกที่ใจของเรา แกที่คําพูดของเรา เพ่ิมอินทรียบารมีไปเรื่อย ๆ  
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ทุกคนน ะมี ครอบค รัว  มี คุณพ อ คุณแม  มี กั นทุ ก  ๆ  คนน ะ              

เราก็ตองเปนหลัก เปนแบบพิมพ เปนตัวอยาง แลวทุกอยางมันก็จะดี             

ไปตามที่เราประพฤติปฏิบัติ พระพุทธเจาสอนเราวา “เพราะสิ่งน้ีมี                 

สิ่ ง นั้ น มั น ถึ ง จ ะ มี ”  ทุ ก อ ย า ง เ กิ ด จ า ก เ ห ตุ  เ กิ ด จ า ก ป จ จั ย                            

เกิดจากการกระทํา เร่ืองที่มันไมดีเราก็แกใหดี ส่ิงที่ ดีแลวก็ใหดียิ่ง ๆ            

ขึ้นไป แตทุกอยางนั้นมันตองอาศัยกาล อาศัยเวลา อาศัยภาคปฏิบัติ             

คือพากันอบรมบมอินทรีย จากการเรียนการศึกษา เอามาประพฤติปฏิบัติ

เปนภาคปฏิบัติ มันถึงจะเกิดผล เกิดประโยชน “ธรรมนั้นยอมรักษา               

ผูปฏิบัติธรรมอยูตลอดกาล ตลอดเวลา...” 

ขออนุ โมทนาดวยอํ านาจของพระพุทธเจ า  ของพระธรรม            

ของพระอริยสงฆ ขอใหคณะ SCG ทุก ๆ ทาน จงประสบความสําเร็จ           

ทั้งกาย ทั้งใจ ทั้งหนาที่การงาน บุญกุศลที่ไดทําดี เปนคนดี จงสงผลให   

ญาติ ๆ บรรพบุรุษ ตลอดถึงคนที่ดี คนที่ไมดี และสรรพสัตวทั้งหลาย                  

จงมีความสุข มีความดับทุกข ดวยกันทุกทานทุกคนดวยเทอญ... 

 

พระธรรมคาํสัง่สอนขององคสมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจาทีอ่งคหลวงพอกณัหา สขุกาโม                     
เมตตาใหนาํมาบรรยายใหกบัคณะบคุลากรจากบรษิทั SCG ซิเมนต ผลติภณัฑกอสราง 

ทีม่าประพฤตปิฏบิตัธิรรมในโครงการ Mindfulness ยกระดบัจติใจ 
เชาวนัศกุรที ่๕ กนัยายน  พทุธศกัราช ๒๕๕๗ 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๓๐ 

 

 
¤Ø³¾‹Í ¤Ø³áÁ‹ áÅÐ¤Ø³¤ÃÙ  

ãËŒËÑ¹¡ÅÑºÁÒ´Ù·ÕèµÑÇàÍ§ 
 

ครอบครัว ๆ หนึ่งสําคัญอยูท่ีคุณพอคุณแม...  

ถาใครมีคุณพอคุณแมดี เปนคนที่รับผิดชอบ เปนที่เสียสละ ขยัน 

อดทน ไมติดอบายมุข ไมเปนคนเจาชู รูจักการวางแผนใชเงิน มีศีล มีธรรม 

มีความสุขในการทําความดี ลูกที่เกิดมาก็จะไดรับความสุข ความดับทุกข           

มีคุณธรรมไปพรอม ๆ กัน เพราะเด็ก ๆ ตัวนอย ๆ นั้นเคาไมรูอะไรเลย           

เราถายทอดพันธุกรรม ถายทอดพฤติกรรมใหกับลูกเราทุก ๆ คน 

คุณพอคุณแมชอบไปโทษลูก วาลูกไมดีอยางโนนอยางน้ี 

ไปโทษสังคมส่ิงแวดลอมวาไมดีอยางโนนอยางน้ี 

ชื่อวายังไมใหความยุติธรรมแกเด็ก ๆ 
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เด็ก ๆ ที่ เกิดมานั้นนาเอ็นดู นาสงสารมาก เพราะผลไดรับ              

เกิดจากคุณพอคุณแม 

คุณพอคุณแมทุกคนนะ... พระพุทธเจาของเรา พระบาทสมเด็จ

พระเจาอยูหัวของเรา ทานใหเราหันกลับมาดูตัวเอง เพ่ือที่จะไดแกไข              

ที่ตนเหตุ "เพ่ือทุกคนจะไดมีสติมีสัมปชัญญะ จะไดมาแกที่ตนเหตุนะ..." 

ประการแรก... ทุกคนตองมีสติ มีสัมปชัญญะ จิตใจสงบเสียกอน  

ถาจิตใจไมสงบ สติ สัมปชัญญะไมมี  เศรษฐกิจนั้นยอมไม เ พียงพอ              

เพราะถูกอวิชชาความหลงมันเผาตัวเอง แลวก็พากันไปแกต้ังแตปลายเหตุ 

ไมไดแกที่ตนเหตุ ไมไดแกที่เรา ไมไดแกที่ครอบครัว  

ประการท่ีสอง... ที่ทรัพยากรของมนุษยที่จะดีมีคุณภาพ มีสันติภาพ 

มีความสุข มีความสงบ มีความรมเย็นนั้นมาจากคุณครู... 

 

¤Ø³¤ÃÙ·Ø¡·‹Ò¹¹‹Ð... 
à¤ŒÒáµ‹§µÑé§ãËŒ·‹Ò¹à»š¹¤Ø³¤ÃÙ à»š¹¼ÙŒãËŒ¤ÇÒÁÃÙŒ ¤ÇÒÁ©ÅÒ´ 

¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨·Ñé§ÀÒ¤»ÃÔÂÑµÔáÅÐÀÒ¤» Ô̄ºÑµÔ 
 
 
 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๓๒ 

 

ทุก ๆ ทานทุกคนนั้น พระพุทธเจาของเรา พระบาทสมเด็จ-           

พระเจ าอยู หั วของ เรา ท านให คุณครูทุกท านนะ ต้ั ง ม่ันในความ ดี              

เปนผูที่ต้ังในพรหมวิหารทั้ง ๔ มีความกรุณา มีความเมตตา มีความสงสาร 

พลอยยินดีกับนักเรียนทุก ๆ คน มีจิตใจหนักแนน มีจิตใจเปนธรรม             

ไมมีอคติ ใหความสงสารทั้งนักเรียนที่เปนคนดี ใหความสงสารกับนักเรียน 

ที่ เปนคนไมดี “เราจะเอาแตคนดี คนไมดีเราจะเอาไปไวที่ไหน. . .?”  

พระพุทธเจาของเรา ในหลวงของเรา ทานใหเราสงสารหมดทุก ๆ คนนะ  

โรงเรียนของเรานั้นเนนในการเรียน การศึกษา การปฏิบัติ...  

ระเบียบวินัยนี้ เปนส่ิงที่ สําคัญ ความสะอาดในสนามโรงเรียน              

ในหองเรียนหองสุขานั้นสําคัญนะ  

ถาเราเนนต้ังแตการอานออกเขียนได แตการประพฤติของเรา 

โรงเรียนของเรานั้นสกปรก หองน้ําหองสุขาสกปรก นักเรียนเคาเปนผูใหญ

ในอนาคตนะ บานเคาก็ตองสกปรก หองน้ํา หองสุขาก็ตองสกปรก 

โรงเรียน ๆ หนึ่ง ผูอํานวยการ (ผอ.)นี้สําคัญ  

ผูอํานวยการนั้น... พระพุทธเจาของเรา ในหลวงของเรานั้น            

ทานใหเจริญกรุณา ใหมีความสงสารตอคุณครูทุก ๆ คุณครู ถาเราไมมี 

ความกรุณา ไมมีความสงสารนั้น ชีวิตของเราก็ตองเครียด "เพราะบุคคล           

ที่ไมมีความกรุณาก็คือชีวิตที่เปนยักษเปนมาร ไมใชพรหม..." 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

พระพุทธเจา พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทานใหเรามีระเบียบ            

มี วิ นั ย  แ ล ะ ก็ มี คุณ ธ ร ร ม ไ ป พ ร อ ม  ๆ  กั น  พ ย าย าม ทํ า ค ว าม ดี                    

พยายามเสียสละไปทุก ๆ วัน พยายามเอาชนะใจตัวเอง เอาชนะอารมณ

ตัวเอง ส่ิงที่ เจ็บปวดของเราทุกคนในชีวิตประจําวันก็คือการพายแพ             

ตอความรู สึกนึกคิดของตัวเอง ทําใหตัวเองผิดระเบียบ ผิดวินัย ผิดศีล             

ผิดธรรม 

พระพุทธเจาถึงใหเราทุก ๆ คนนั้นมีสติ มีสัมปชัญญะใหมาก  

ถาเราไมมีสติไมมีสัมปชัญญะ เราทุกคนถึงจะรูมาก เรียนมาก          

เขาใจมาก ก็ไมสามารถที่จะควบคุมตัวเองได  

ตองอาศัยความอดความทน ตองอาศัยสมาธิ เพ่ือความต้ังมั่น  

ความหนักแนน ความไมหว่ันไหว อาศัยกาล อาศัยเวลา อบรมบมอินทรีย

ใหกับตัวเรา 

เราเปนผูอํานวยการ หรือวาพวกที่ เปนคุณครูนักวิชาการนั้น            

ทุกคนตองเปนตัวของตัวเอง ดวยการเปนผูที่มีระเบียบ มีวินัย มีคุณธรรม  

มีสติสัมปชัญญะ 

ทุก ๆ คนนั้นตองเอาธรรมเปนใหญ ผูอํานวยการก็เอาธรรมะ            

เปนใหญ คุณครูนักวิชาการก็เอา  ธรรมเปนใหญ ทุกคนต้ังมั่นในธรรมะ 

สงสารนักเรียน สงสารประเทศชาติ 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๓๔ 

 

บานเราเมืองเรานี้เต็มไปดวยความเห็นแกตัว ความเสียสละนอย  

ติดในอบายมุขตาง ๆ "ประชาชนเงินไมมาก็ไมกา ขาราชการก็เปนขาราชกิน 

นักการ เมืองก็ เปนนักกิน เมือ ง "   สาเหตุมันมาจากคุณพอ คุณแม              

มาจากคุณครู เพราะการเรียนการศึกษาของเรานั้นเนนต้ังแตความรู

ความสามารถ "ขาดคุณธรรม"  มีการแตกแยก แตกความสามัคคี              

เนนใหทุกคนมีความเห็นแกตัว เอาตัวรอด เอาเปรียบเอารัดคนอื่น ทําอาชีพ

บนหลังคนที่มีการศึกษานอย ไมแชรความสุขซึ่งกันและกัน 

เราเปนคุณพอคุณแมเปนคุณครู เปนแบบพิมพของครอบครัว          

ของเรา เปนแบบพิมพ ของประเทศชาติ พระพุทธเจาของเรา ในหลวง          

ของเราทานฝากความหวังไวกับคุณพอคุณแม ฝากความหวังไวกับคุณครูนะ 

ทุกทานทุกคนน้ัน ไดรับตําแหนงท่ีประเสริฐ "พอ แม คุณครู"           

นั้นคือพระอรหันตของลูก 

พระพุทธเจาของเรา พระบาทสมเด็จพระเจาอยู หัวของเรา            

ทานใหเราเนนทางปริยัติและทางปฏิบัติไปพรอม ๆ กัน ใหโรงเรียนเรา             

มี คุณธร รม  มี ร ะ เบี ยบ  มี วิ นั ย  มี ค ว ามสะอาด  มี คว ามสามารถ                   

เวลาเปนประชากร เปนผูใหญบาน เปนกํานัน เปน อบต.จะไดมีคุณภาพ           

มีศักยภาพ เพราะเราทุก ๆ คน มองเห็นหนากันนี้ ตอนแรกก็วาคนนี้สวย 

คนนั้นหลอ คนนี้แตงตัวดีหรือไมดี แคนี้ก็ยังไมพอ ตองมองลึกเขาไปอีกวา 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

"คนนี้เปนคนดีหรือไม รับผิดชอบ มีคุณธรรม มีประโยชนตอตนเองและ

สวนรวมหรือไม...?" 

การประพฤ ติการป ฏิบั ตินั้ น  ทาง คุณพอ คุณแมทาง คุณครู                 

ทางนักเรียนนั้น ถาคุณพอคุณแมเขมงวด คุณครูเขมงวด มีความขลัง                   

มีความศักด์ิสิทธ์ิในระเบียบ ในวินัย ในการปฏิบัติ ทุกอยางเคาก็ตอง             

ดําเนินไปในทางที่ดี "เพราะสิ่งนี้ดี สิ่งนั้นก็ถึงมี" ทุกอยางนั้นตองอาศัยเหตุ 

ตองอาศัยปจจัย... 

 

¡ÒÃ·íÒ¤ÇÒÁ Ṍ¹Ñé¹à»š¹ÊÔè§·ÕèÂÒ¡ÅíÒºÒ¡  
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คนเรานั้นมันตองสมาทานความดี ตองบังคับตัวเองทําความดี             

ถาคนไหนไมสมาทานความดี ไมบังคับตัวเองในการทําความดีถือวา              

เปนคนหลักลอย เปนบุคคลที่ไมไดมาตรฐาน อยากกินก็กิน อยากนอน             

ก็นอน อยากไปก็ไป อยากมาก็มา ไมมีระเบียบ ไมมีวินัย บุคคลเชนนี้              

เคาเรียกวาบุคคลไมไดมาตรฐาน จิตใจก็ไมแข็งแรง รางกายก็ไมแข็งแรง 

คนเราถามีระเบียบวินัย ถาบังคับตัวเอง รางกายก็แข็งแรง                 

จิตใจก็แข็งแรง ถาไมมีระเบียบ ไมมีวินัย ถือวาเปนคนพายแพตอชีวิต            

เปนบุคคลที่ไดรับความเจ็บปวดมากที่สุด ยังไมตายจิตใจก็ตกนรกทั้งเปน  



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๓๖ 

 

ดวยเหตุนี้ ทุกคนถึงตองมีระเบียบมีวินัย ตองเขมแข็ง สมาทาน

ความดี มีความสุขในการทําความดี มีความสุขในการเสียสละ กายของผูนั้น

ถึงมีพลัง ใจของผูนั้นถึงมีพลัง 

วันหนึ่ งคืนหนึ่งนั้นมี ๒๔ ช่ัวโมง เวลานอนไม เกิน ๖ ช่ัวโมง               

เวลาต่ืนนั้นต้ัง ๑๐ กวาช่ัวโมง ถาเราไมมีความสุขในการทําความดี                  

ถาเราไมมีความสุขในการเสียสละนั้น ชีวิตของเราก็จะไมมีหลัก ไมมีจุดยืน 

เ ร าก็ จะ เป น ผู ที่ ตก ในอบายมุ ข  ตกอยู ใ นอบาย ภูมิ  ติดอบาย มุข                 

ในครอบครัวทะเลาะวิวาทกัน มี ลักเล็กขโมยใหญ  ขายยามา ยาอี               

วันหนึ่ง ๆ ก็คอยแตถูกหวย ถูกเบอร เปนชีวิตที่ไมมีศักยภาพ ไมมีความ

เช่ือม่ันในความดี ในน้ํ าพักน้ําแรง ในการเสียสละ ที่ตองสู  ตองทน              

ผานอุปสรรค คือตอสูกับนิวรณ คือความขี้เกียจขี้คราน ความงวงเหงา

หาวนอน ความฟุงซานรําคาญที่มันมีในตัวของเราทุกคน  

ศัตรู อื่ น นั้ น ไม สํ า คัญ  ศัต รูภาย ใน คือความขี้ เ กี ยจขี้ ค ร าน                   

ความเห็นแกตัวนี้ สําคัญ เราเปนคนไมมีเบรก ไมมีคันเรงนะ เปนเหตุ          

เปนปจจัยใหกุลบุตรลูกหลาน ประชากรในครอบครัว ในประเทศชาติ           

ไดรับความทุกขยากลําบาก ก็เพราะเราเปนคุณพอคุณแม ก็เพราะเรา           

เปนคุณครู  เปนนัก วิชาการ เมื่อครั้ งที่ เ รา เปนนัก เรี ยน นัก ศึกษา                

เราไมต้ังอกต้ังใจเรียน ไมต้ังใจศึกษา ไมต้ังใจปฏิบัติ เราเลยไดรับกรรม           

รับเวรจากผลกรรมที่เราไดกระทํา "การสมาทานความดีความถูกตองนี้        

ถึงเปนสิ่งท่ีดีมาก ประเสริฐมาก..." 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

คณะอาจารย คณะนักเรียนนักศึกษา ที่ ไดพากันมาเขาคาย            

ป ฏิบั ติ ธร รม เ พ่ืออ รมบมอิ นท รีย  เป น ส่ิ งที่ ดี ม าก  ประ เสริ ฐมาก                     

ถึงจะเสียงบประมาณมาอบรมก็ถือวาคุมคานะ เราจะไดยินไดฟงในส่ิงที่เรา

ไมเคยไดยินไดฟง เราไดยินไดฟงแลวก็ใหเขาใจยิ่ง ๆ ขึ้นไป ในภาคปฏิบัติ          

ก็จะไดอบรมบมอินทรีย พัฒนาตัวเอง ปรับตัวเองเขาหาศีลหาธรรม             

เ พ่ื อ ค ว าม ส งบ  ค ว าม ร ม เ ย็ น ใ น ค ร อ บ ครั ว  ใ น หมู บ า น  สั ง ค ม                        

และประเทศชาติ  

ทางครู บ าอาจารย  คณะสงฆ  ขออ นุ โมทนา ในความ ดี                  

ในการท่ีทุกทานทุกคนไดขวนขวาย ไดมีความต้ังมั่น  

ดวย เดช ด วยพลังของพระรัตนตรัย  คุณของพระพุทธเจ า              

พระธรรม และพระอริยสงฆ  ดวยพระบารมีของพระบาทสมเด็จ -            

พระเจาอยูหัว สมเด็จพระนางเจาพระบรมราชินีนารถ และส่ิงที่ ดี ๆ 

ทั้งหลายทั้งปวง จงอํานวยอวยพรใหผูอํานวยการ คุณครู นักเรียน นักศึกษา 

ตลอดถึงญาติโยมทุกคน จงไดบรรลุถึงความสุข ความดับทุกขดวยกัน            

ทุกทานทุกคนดวยเทอญ...  

 

พระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพทุธเจาที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม 
เมตตาใหนํามาบรรยายใหแกคณะคุณครูจากโรงเรียนในเขต อบต.พระพุทธ   

อ.เฉลิมพระเกียรติ จ.นครราชสีมา 
เชาวันพุธที่ ๒๐ สิงหาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 
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การประพฤติการปฏิบัติธรรม... พระพุทธเจาทานใหเราทุกคนเขาใจ 

คือการทําจิตใจสบาย ทําใจไมมีทุกข เราจะทําใจดีใจสบาย ใจไมมีทุกข          

ไดนั้น ใหพากันเขาใจ เพ่ือสรางเหตุสรางปจจัยใหเขาถึงความดับทุกข... 

คนเรานี้มีทุกขอยูที่ใจ มีความทุกขอยูที่รางกาย การที่จะดับทุกขได

ก็ตองมาปฏิบัติที่ใจ แลวก็ปฏิบัติที่กาย มาเดินตามรอยของพระพุทธเจา 

ของพระอรหันต เดินตามอริยมรรค  คือขอวัตรปฏิบัติของพระพุทธเจา  

และของพระอรหันตทุก ๆ องค 

¤ÇÒÁà»š¹¾ÃÐ¢Í§àÃÒ·Ø¡ æ ¤¹¹Ñé¹ÁÑ¹ÍÂÙ‹·Õèã¨¹Ð... 
ประการแรกนี้ เรามองดูหนาตากันนี้แหละ เรามองดูวาใครรูปหลอ 

ใครสวย  อี ก ต อ ม าหลาย วันน ะ  ก็ ม อ ง ดู ว า ใ ค ร เป นคน เ สี ยสละ                  

ใครเปนคนรับผิดชอบ ใครเปนคนไมเห็นแกตัว ใครเปนผูที่มีศีล... 

 

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 
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ปรับตัวเองเขาหากฎหมายบานเมือง ปรับตัวเองเขาหาศีล             

ปรับตัวเองเขาหาหนาที่การงาน เพ่ือที่จะไดปฏิบัติใหถูกตองทั้งกาย           

ทั้งวาจา ทั้งจิตใจ เพ่ือเราทุกคนจะไดมาแกใจของเราเอง แกที่ คําพูด             

ของตัวเอง ที่จะไดมาแกในการทํางานของเราเอง 

แมแตพระพุทธเจาเองทานก็ปรับตัวเองจนละนิสัยจนละวาสนาได 

พระพุทธเจานั้นเปนผูที่ละนิ สัยละวาสนาได พระพุทธเจานั้น              

เปนผูที่บารมีเพียบพรอมดวยการสรางบารมีส่ีอสงไขยกับอีกแสนมหากัป 

สําหรับพระอรหันตสาวกนั้น สรางบารมีไมเทียบเทากับพระพุทธเจา 

ยกตัวอยาง . .. อยางพระสารีบุตรที่ ในชาติปางกอนทานเคย           

เกิดเปนลิง บางทีอาการของทานจะมีนิ สัยกระโดดโลดเตนอยูบาง               

อันนี้เปนวาสนา ไมสามารถที่จะละปฏิปทาได คงมีการส่ังสมมาจนเคยชิน 

แตละคนถึงมีนิสัยตางกัน ไมเหมือนกัน เพราะวาปฏิบัติตามความเคยชิน

เปนนิ สัย เปนวาสนาต้ังแตปางกอนนะ แตทานสามารถละกิเลสได           

ละความโลภ ความโกรธ ความหลงได 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๔๐ 

 

ทุก ๆ ทานนั้นตองเคารพในธรรม ปรับตัวเองเขาหาธรรม ทุกคนนั้น

ตองมีสติ มีสัมปชัญญะ ตองมีความเช่ือมั่นในตัวเอง เอาความดี เอาความ

ถูกตองเปนใหญ เปนที่ต้ัง "มีตัวของตัวเองโดยธรรม"  

ปราศจากอคติทั้ง ๔ (๑. ฉันทาคติ : ลําเอียงเพราะชอบ ๒. โทสาคติ 

: ลําเอียงเพราะชัง ๓. โมหาคติ : ลําเอียงเพราะหลง พลาดผิดเพราะเขลา 

และ ๔. ภยาคติ : ลําเอียงเพราะกลัว) มีความสุข มีความสงสารผูอื่น              

ไมมีการแบงแยก สงสารทั้งคนที่เปนคนดี คนไมดี "ถาเราจะรักเราจะชอบ

ต้ังแตคนดีนี้ แลวคนไมดีนั้นเราจะเอาไปไวท่ีไหน...?" 

พระพุทธเจาสอนเราใหฝกสงสารคนอ่ืน... ถาเราฝกสงสารคนอื่น 

ใจของเรามันจะสงบ ใจของเรามันจะเย็นขึ้น 

พยายาม ต้ั งมั่ น ในความ ดี  ต้ั งมั่ น ในธรรม เป น ผู ที่ เ สียสละ            

ไมหวังอะไรตอบแทน ไมวาการทํางาน การพูด  

การที่เราเกี่ยวของกับใครนั้น เราตองไมหวังอะไรตอบแทน เราทําไป 

เพ่ือเสียสละ เพ่ือละความเห็นแกตัว เพ่ือความไมโลภ เพ่ือความไมโกรธ 

เพ่ือความไมหลง ส่ิงที่เราจะไดมานะ ก็คือความสุข ความดับทุกขทั้งกาย

และก็ทั้งใจ โดยชีวิตของเรามีความสุข มีความดับทุกข ชีวิตของเรา             

มันจะไม เครียด ที่ ชี วิตของเรามัน เค รียด มันไมสบายอยูทุ ก วันนี้              

เพราะเรามีความอยาก มีความตองการ มีความหลง  



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

"ª×èÍÇ‹Ò¤ÇÒÁÍÂÒ¡¹Ñé¹ ÊÔè§·Õè¨ÐäÁ‹à»š¹·Ø¡¢¹Ñé¹äÁ‹ÁÕàÅÂ..." 
เราอยากเปนคนดีเราก็เปนทุกข เราอยากเปนคนเกงเราก็เปนทุกข 

เราอยากรวยอยางนี้เราก็เปนทุกขนะ เราอยากใหคนโนนเปนอยางโนน         

เราอยากใหคนนี้เปนอยางนี้เราก็เปนทุกขทั้งนั้น 

พระพุทธเจาถึงสอนเราวาไมใหมีความอยาก...  

ให เราเปนผูที่ เ สียสละ ถาเราเสียสละนั้นเราก็จะไดทั้ งทรัพย            

ไดทั้งอริยทรัพย เราก็จะมีความสุขความดับทุกข ครอบครัว ญาติพ่ีนอง 

เพ่ือนฝูงก็จะมีความสุข มีความดับทุกขไปพรอม ๆ กัน 

คนเรานั้นนะ พากันอยูดวยความเครียด อยูดวยความทุกข           

ติดสุข ติดสบาย ไมอยากเสียสละ แตก็อยากเปนคนรวย อยากเปนคนดี 

อยากเปนบุคคลที่คนอื่นเคารพนับถือ มันก็เปนไปไมได 

"ถาเรามีความโลภ ความโกรธ ความหลง เราก็ไมเหมาะ ไมประเสริฐ

ที่ เ ร า ได เ กิ ดม า เป นมนุษย  ไม ไ ด เ ดิ นตามรอยขอ งพระ พุทธ เ จ า                     

ของพระอรหันต เราจะมีความสุขความดับทุกขไดอยางไร...? 

การประพฤติการปฏิบัติธรรมของเรานั้น พระพุทธเจาใหเราปฏิบัติ 

ที่บาน ที่ทํางาน  สวนที่วัดหรือที่อยูของพระนี้ เราเพียงมาศึกษา มาเรียนรู

เพ่ือใหเขาใจในการประพฤติ การปฏิบัติ  

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๔๒ 

 

ทุกคนนั้นตองเขาใจถึงจะไดปฏิบัติถูกตอง... 

ประการแรกนะ พระพุทธเจาสอนเราใหพากันฝกหายใจเขา           

ใหมันสบายไว หายใจออกใหมันสบายไวทุกอิริยาบถ ไมวาเราจะเดิน จะนั่ง 

จะนอน ฝกหายใจเขาหายใจออกใหมันสบายไว  ให เรามีความสุข            

ในการหายใจ ใหเราเปนผูที่ ชํานิชํานาญในการหายใจเขาออกสบาย              

ใหมีความสุข 

เราฝกไวใหมันชํานิชํานาญนะ... 

อยางเรามาเขาคอรสปฏิบัติธรรม วันแรกนี้ควรที่จะฝกหายใจเขา          

ใหสบาย หายใจออกใหสบาย มาฝกปลอยฝกวางทุกอยาง อยูกับการหายใจ

เขาสบายออกสบาย เราก็ทําในอิริยาบถนั่ง เดิน ยืน นอนอยางนี้เปนตน 

 

·Ø¡·‹Ò¹·Ø¡¤¹¹Ñé¹µŒÍ§»¯ÔºÑµÔ µŒÍ§½ƒ¡ 

ºØ¤¤Å·ÕèäÁ‹½ƒ¡äÁ‹» Ô̄ºÑµÔ¹Ñé¹ ÁÑ¹¨ÐäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶·Õè¨Ðà»š¹ä»ä Œ́ 

 

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

คนเรามันเกงไมเหมือนกัน บางคนนั้นเกงทางหนึ่ง บางคนก็เกง         

อีกทางหนึ่ง "จะเกงทางไหนมันอยูท่ีการฝกนะ..." 

การฝกนั้นตองพยายามฝกใหสม่ําเสมอ ใหตอเนื่อง ขยันก็ทํา           

ขี้เกียจก็ทํา เปนคนรับผิดชอบ เปนคนเสียสละ เปนคนที่ละความเห็นแกตัว 

ถือธรรมเปนใหญ ไมเอาความชอบความไมชอบเปนที่ต้ัง 

ที่คณะผูบริหารบริษัทบางจากมาประพฤติปฏิบัติธรรม ก็ถือวา              

เปนส่ิงที่ประเสริฐ เคาเรียกวาเปนผูที่เดินทางถูกตอง เพ่ือเราจะไดนําตัวเอง

เข าหาความ สุข  ความสงบ  ความรม เย็ น  ถือ โอกาสป ฏิบั ติธรรม                  

เจริญสติสัมปชัญญะ เพ่ือเขาถึงความสุข ความดับทุกขที่แทจริง... 

 

พระธรรมคาํสอนขององคสมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจา ทีอ่งคหลวงพอกณัหา สุขกาโม  
เมตตาใหนาํมาบรรยายแกคณะผูบรหิารบรษิทับางจากปโตรเลยีม จาํกดั (มหาชน) 

เชาวนัเสารที ่๒ สงิหาคม พทุธศกัราช ๒๕๕๗ 

 

 

 

 

 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๔๔ 

 

 

¡ÒÃà¨ÃÔÞÊµÔÊÑÁ»ªÑÞÞÐ 
 

นั่ ง ให สบาย  หาย ใจออกก็ ให สบาย  หาย ใจ เข าก็ ให สบาย                   
มีสติรูตัวทั่วพรอมอยูกับเนื้อกับตัว ปลอยวางทุกอยาง เสียสละทุกอยาง  
เราเจริญสติสัมปชัญญะไมหวังอะไรตอบแทน มีหนาที่ อยางเดียว                   
คือหายใจเขาก็ใหสบาย หายใจออกก็ใหสบาย ถาเราไปตองการใหมันสงบ 
เด๋ียวมันจะเกิดความเครียดเนอะ... 

พระ พุทธ เ จ าท านสอน เร า ให เ จ ริญส ติ  เจ ริญ สัมป ชัญญะ                
ทุก ๆ อิริยาบถ ไมวาเราจะทํางาน เดิน นั่ง นอน ใหใจของเราอยูกับเนื้อ 
กับตัว อยูกับหนาที่การงาน  

เราเสียสละ เราเจริญสติสัมปชัญญะต้ังแตเชาจนนอนหลับนะ            
โดยไมหวังอะไรตอบแทน ถือวาเราไดเดินตามอริยมรรคมีองค ๘ ประการ  

อาศัยอิ ริ ยาบถทั้ ง  ๔ อาศัยหน าที่ การงานเ พ่ือฝกจิตฝก ใจ               
เพ่ือเจริญสติสัมปชัญญะ เพ่ือใหอินทรียบารมีของเราแกกลา  

ทุก ๆ ท านทุกคนตองปฏิบั ติตามอริยมรรค " เพราะสิ่ ง น้ีมี                
สิ่งนั้นก็ถึงมี..."   ธรรมทั้งหลายทั้งปวงนั้นยอมเกิดจากเหตุ เกิดจากปจจัย 

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

¤¹àÃÒ·íÒäÁÁÑ¹¶Ö§äÁ‹à¡‹§ ·íÒäÁÁÑ¹¶Ö§äÁ‹©ÅÒ´...? 
"à¾ÃÒÐ¤¹àÃÒÁÑ¹àËç¹á¡‹µÑÇ" 

 
เมื่อมันเห็นแก ตัวแลว ความขี้ เกียจมันก็ยอมมีแก เราทุกคน             

คนขี้เกียจนั้นยอมไปถึงทางตัน คนไมเสียสละนั้นมันยอมไปถึงทางตัน 

คนเรานั้นถาฝกเปนคนเสียสละ เปนคนขยัน เปนคนรับผิดชอบ  
เปนคนซื่อสัตย เปนผูที่มีศีล ปฏิบัติไปเรื่อย ๆ สติปญญานั้นมันจะเกิด          
ขึ้นมาเอง 

คน เร าน ะ มอง ไม เ ห็นสิ่ ง เ ล็ ก  ๆ  น อย  ๆ  ท่ี ควรจะ ทํ า . . .                    
เพราะวาความเห็นแกตัวทําใหเราคิดไมออก ทําใหเราเปนคนขี้เกียจขี้คราน 
ไมเห็นภัยในวัฏฏสงสาร ไมเห็นความผิดเล็ก ๆ นอย ๆ ถือวาเปนผูที่   
ต้ั งอยู ใ นความประมาท  เป น ผู ที่ ลู บค ลํา ใน ศีล  ในข อ วัตรป ฏิบั ติ                
ในหนาที่การงาน ถือวายั งไม เข าถึ งกระแสถึ งฝ งแหงพระนิพพาน              
ถื อว า เ ต็ม ไปด ว ยทิ ฐิ ม านะ  อั ตตา ตัวตน  ม า เอา ตัว เอ ง เป นที่ ต้ั ง                 
เอาความเห็นแกตัวเปนที่ต้ัง ต้ังอยูในความขี้เกียจ ไมเอาศีลมาปฏิบัติ               
ไม เ อ าทานมาป ฏิบั ติ  สมา ธิปญญาจะ เกิ ด ไดอย า ง ไ ร  เพราะ เรา               
เปนคนขี้เกียจขี้คราน เห็นแกตัว... 

การประพฤติการปฏิบัตินี้ พระพุทธเจาใหเรามีสติสัมปชัญญะนะ           
มีการรูตัวทั่วพรอมเพ่ือที่จะควบคุมตัวเอง คอนโทรลตัวเอง อันนี้ผิดไมคิด 
อันนี้ ผิดไมพูด อันนี้ ผิดไมทํา ทางอื่นที่จะดับทุกขนั้นไมมี  นอกจาก               
เดินตามรอยของพระพุทธเจาและพระอรหันต  



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๔๖ 

 

การสรางบารมีของเรามันก็เปนของงาย ถาเราตามพระพุทธเจา 

เราปรับตัวเองเขาหาธรรมะ เราตองมีความสุขความดับทุกขแนนอน 
ญาติพ่ีนองวงศตระกูลก็ยอมไดรับผลการกระทําของเราไปพรอม ๆ กัน    
โลกนี้จะไมมีความวางเปลาจากการที่มีเราประพฤติปฏิบัติตามอริยมรรค
ของพระพุทธเจา 

ทุกท านทุกคนนั้นไมมี ใครแตง ต้ังเรามาเปนพระอริยเจ าได                 
ไมมีใครมาสรรเสริญเยินยอใหเราเปนพระอริยเจาได นอกจากเราปฏิบัติ
ตามพระพุทธเจา  

เราทุกคนถือวาเปนผูมีโชคดีพอ ๆ กัน เพราะวามีลมหายใจ           
เหมือน ๆ กัน  

เราจะไปโทษวาไมมี เวลาปฏิบัติ ติดภาระโนนนี่ "ไมจริง ...!"             
เพราะการปฏิบัติตองปฏิบัติทุกลมหายใจ 

คนเรานะมันติด มันหลง มันไมอยากแกไขตัวเอง ไมอยากปรับปรุง
ตัวเอง มันติดในโลก ติดในเหยื่อของโลก ติดในความเอร็ดอรอยของโลก  
มันไมอยากสรางคุณงามความดี มันมีเหตุผลมาก และมีความเห็นแกตัวมาก 
ปญหาขอ ง เ ร ามั น ถึ ง มี ไ ป เ ร่ื อ ย  ๆ  ป ญหา ไม ใ หญ ไ ม โ ต เท า ไห ร                  
มันถึงเปนปญหาเรื้อรังนะ มันเปนสงครามชีวิต สงครามในวัฏฏสงสาร                
"มันไมกลาตัด ไมกลาปฏิบัติ เราก็ผัดวันประกันพรุงไปเรื่อย..." 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

พระพุทธเจาถึงใหเราสมาทาน ต้ังใจ เหนื่อยก็ชางมัน ผอมก็ชางมัน 
ลําบากก็ชางมัน ขอใหเราได เ ดินตามพระพุทธเจา เสียสละเหมือน
พระพุทธเจา มีศีลมีธรรมเหมือนพระพุทธเจา  

เรายอมลําบากเพ่ือธรรมเพ่ือวินัย เรายอมลําบากในทุกขเวทนา          
ที่มันเกิดจากความหิว ความตองการ  

 

àÃÒÃÑ¡ÉÒ¸ÃÃÁÐ·ÕèàÃÒ¨ÐÂÍÁµÑ´¤ÇÒÁÊÐ´Ç¡ÊºÒÂ  
µÑ´¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§àÃÒÍÍ¡ä»                    

àÃÒÂÍÁàÊÕÂÍÇÑÂÇÐºÒ§Ê‹Ç¹à¾×èÍÃÑ¡ÉÒªÕÇÔµ  
àÃÒÃÑ¡ÉÒ¸ÃÃÁÐáÁŒªÕÇÔµ¢Í§àÃÒ¨ÐËÒäÁ‹... 

 
ทุกทานทุกคนตองมีสติมีสัมปชัญญะ จิตใจมีพลัง เพราะการที่จะ

ตัดวัฏฏสงสาร ส่ิงที่เราชอบ เราหลงนี้เปนเรื่องใหญ  

ตองเพ่ิมสัมปชัญญะใหมาก สมาทานใหแข็งแรง อยาไปทําผิด           
พูดผิด คิด ผิด สมาทานไว ใหแนน ปญญาของเรามันถึงจะเกิดนะ                   
"การชนะสิ่งใดก็สูชนะจิตใจท่ีมันไมดีท่ีตัวเรานี้ไมได" 

การกระทําคําพูดของตัวเรา ตองไปทางเสียสละ ไปทางไมเห็นแกตัว 
ไมหวังอะไรตอบแทน 

เราอยาไปคิดวา ทําดีทําถูกตองจะมีปญหา "มันไมจริง ..."               
เพราะในโลกนี้ตองการคนเสียสละ ไมเห็นแกตัว ไมโลภ ไมโกรธ ไมหลง 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๔๘ 

 

ที่เรามีปญหาทุกวันนี้  เพราะเรามีโลภ โกรธ หลง เห็นแกตัว               
คนอื่นเขาถึงยอมรับเราไมได เคารพเราไมได  

ทุกคนตองมีสติ... "สติ คือ ปริยัติ สัมปชัญญะ คือ ภาคปฏิบัติ"  
มันจะไดกลมกลืนกันทั้งศีล สมาธิ ปญญา  

การปฏิบัติตองปฏิบัติทุกเมื่อ ทุกเวลา  

การปฏิบัติมันไมไดนั่ง นอน ยืน การปฏิบัตินั้นคืออริยมรรคทั้ง ๘ 
ประการ 

ใหทุกทานทุกคนนะมาประพฤติปฏิบัติอยางนี้ เขาใจอยางนี้แหละ 
มันจะไดงาย  

เราอยาไปมองขามสติสัมปชัญญะ เราอยาไปมองขามการประพฤติ
ปฏิบัติ  

เราทําได  เราปฏิบัติ ได  ที่ เราปฏิบั ติ ไม ได คือเราไมทันปฏิบั ติ             
เราไมรูแนวปฏิบัติ "ผูที่อยูวัดก็ปฏิบัติได ผูที่อยูบานก็ปฏิบัติได ปฏิบัติได
เหมือนกันหมด ไมมีใครที่จะแตกตางกัน..." 

ชี วิตของเรานี้  เราตอง รับผิดชอบ ไมมี ใครมาปฏิบั ติ ให เรา                     
ไมมีใครมาบําเพ็ญบารมีใหเรา  

ชี วิตของเรานี้ ถื อว า เกิดมาเ พ่ือสร างความดี  บํ า เ พ็ญบารมี               
บําเพ็ญคุณธรรม 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

ขาว อาหารทุกอยางนี้  เราเอาของเขามาบริ โภค มาใชสอย                  
ปจจัยทั้ ง ๔ นี้ ใช เ พ่ือบําเพ็ญบารมี  สรางคุณธรรม ไม ใช เอามาหลง           
มาเพลิดเพลิน  

ทุกทานทุกคนตองเจริญสติ เจริญสัมปชัญญะ เปนหนาที่เราเอง        
ไมวาจะเปนพระ เปนเณร เปนแมชี หรือวาญาติโยม ชีวิตของเรานี้คือ
อริยมรรคองค ๘ ไมโลภ ไมโกรธ ไมหลง จะใชชีวิตที่มันเกิด แก เจ็บ ตาย           
นี้มาประพฤติพรหมจรรย มาทําที่สุดแหงกองทุกขทั้งหลายทั้งปวง 

โลกเคาพัฒนาเรื่องวัตถุ เรื่องเทคโนโลยีทางวิทยาศาสตรนะ         
"เพราะสิ่งนี้มี สิ่งนั้นก็ถึงมี" เราก็มาพัฒนาอริยมรรค พัฒนาขอวัตรปฏิบัติ
ใหมีในตัวในตน 

พยายามเช่ือมั่นในตัวเองใหมาก ชีวิตนี้จะไมไดงมงาย ไมไดเพอฝน 
ไปหลงความสุขที่จะทําใหเราตกนรกไปจนไมรูจักที่จบที่ส้ิน  

เราประพฤติปฏิบัติไปก็ยอมเขาถึงความสงบ ความดับทุกขไปเรื่อย ๆ 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  
ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย  

เชาวันจันทรที่ ๑๑ กรกฎาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 
 

 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๕๐ 

 

 

 

¡ÒÃàÅÕéÂ§ªÕÇÔµ·ÕèªÍº´ŒÇÂ¤ÇÒÁÊØ¢... 
 

ทุกทานทุกคนตองทํางาน นี้เปนภาคบังคับของเราทุก ๆ คนที่มีชีวิต 
มีลมหายใจ  

วันหนึ่งคืนหนึ่งมี ๒๔ ช่ัวโมง เวลานอนสวนใหญก็ไมเกิน ๖ ช่ัวโมง 
เราทําอยางไร ถึงจะมีความสุขมีความดับทุกข 

พระพุทธเจาสอนเราใหเปนคนที่เสียสละ รับผิดชอบ ขยันหมั่นเพียร 
มีความสุขกับการทํางาน เอาการงานนั้ นมาประพฤติปฏิบั ติธรรม                
เราทํางานเพ่ืองาน เพ่ือเสียสละ เพ่ือเจริญสติสัมปชัญญะ 

การทํางาน... ถาเราไปหวังผลอะไรตอบแทนนั้น ทุกคนนั้นก็ตอง
เครียดแน ถาตองการผลอยางไร ตองการใหมันเสร็จเร็ว ตองการใหมันดี 
ตองการที่จะรวย หรือตองการที่จะไดเงินเดือนเยอะ ๆ อะไรอยางนี้ลวนแต
มีความทุกขทั้งนั้น 

 

 

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒãËŒàÃÒàÊÕÂÊÅÐâ´ÂäÁ‹ËÇÑ§ÍÐäÃµÍºá·¹¹Õé¤×Í 
"¡ÒÃàÅÕéÂ§ªÕÇÔµâ´ÂªÍº" 

·‹Ò¹¼ÙŒ¹Ñé¹¡ç¨Ðä´Œ·Ñé§·ÃÑ¾Â ä´Œ·Ñé§ÍÃÔÂ·ÃÑ¾Â 
 
 

พระพุทธเจาตรัสวา "เพราะสิ่งนี้มี สิ่งนั้นก็ถึงมี" 

คน เ ร า ส่ิ ง ที่ มั น เ ผ า ตั ว เ อ ง คื อความหล ง  เ ม่ื อ มี คว ามหล ง                 
แลวก็มีความโลภ แลวก็มีความโกรธ มีความเครียด ชีวิตของเรา                 
เลยเปนชีวิตที่ตกนรกทั้งเปน 

คําวาเสียสละนั้น "ตองเปนคนขยัน เปนคนรับผิดชอบ..."  

เราจะมี ความสุข มีความดับทุ กขอยู ที่ เ รา มีความ เ สียสละ                   
มี ค ว า ม รั บ ผิ ด ช อ บ  พ ย า ย าม ป รั บ ตั ว เ อ ง อ ยู ต ล อ ด แ ละ ต้ั ง อ ยู                     
ในความไมประมาท 

ประมาทนิดเดียวไมได บกพรองนิดเดียวไมได  

เรามีความสุขในการมีทรัพย มี ช่ือเสียงเกียรติยศ พระพุทธเจา            
ทานสอนเราไมใหเราพากันหลง เพราะส่ิงเหลานี้เปนส่ิงไมเที่ยงแทแนนอน 
"เราไมจากเขา  เขาก็จากเรา"    เพราะทุกส่ิงทุกอยางนั้นผานไปทุกขณะ
ผานไปทุกลมหายใจไมมีอะไรเที่ยงแทแนนอน ทุกอยางนั้นมันมีทั้งคุณ           
และโทษ 

 
 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๕๒ 

 

¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒ¶Ö§ÊÍ¹àÃÒãËŒà»š¹¤¹ÁÕÈÕÅ » Ô̄ºÑµÔÈÕÅ ÊÁÒ·Ò¹ÈÕÅ 
¤¹àÃÒ¶ŒÒäÁ‹ÁÕÈÕÅáÅŒÇªÕÇÔµ¹ÕéÁÕáµ‹·Ø¡¢ â·É àÇÃ ÀÑÂ 
"ÈÕÅ¹Õé¤×Í¸ÃÃÁ¹ÙÞ·Ò§¨Ôµã¨áÅÐ¸ÃÃÁ¹ÙÞ·Ò§¡ÒÂ"  

 
ตัวเราจะมีความสุขก็เพราะศีล ครอบครัวเราจะมีความสุขก็เพราะศีล 

ประเทศชาติสังคมที่มันมีปญหาก็เพราะสังคมนี้ไมมีศีล มีการโกงกิน 

คอรรัปช่ันตาง ๆ  

บริ ษัทอะไรตาง ๆ หางรานตาง ๆ ที่ ไมประสบความสําเร็จ 
โดยเฉพาะชีวิตที่ไมสามารถเขาถึงความดับทุกขที่จริงก็คือขาดเรื่องศีล             
ศีลนี้คือทุกส่ิงทุกอยางในชีวิตประจําวันของเราและครอบครัว... 

ศีลนี้คือพ้ืนฐานของความดี...  

ที่ เ รามองเ ห็นกันทุก วันนี้  เ ห็นคนที่ เ ค า เ ล้ีย ง ชี วิตที่ ไมชอบ                 
อาชีพขายเหลาขายเบียร  อาชีพที่ทําปาณาติบาต อาชีพการพนัน                 
อาชีพที่เปนขาราชการนักการเมือง โกงกินคอรรัปช่ัน  ก็พากันร่ํารวย             
พากันเปนเศรษฐีกันก็หลายคนนะ 

ความรวยอยางนั้น การทํามาหากินอยางนั้น พระพุทธเจาตรัสวา
ไมใชการเล้ียงชีวิตที่ชอบ เปนการพายแพตอความหลง ตอความอยาก 
ความตองการของตัวเอง ถือวายังเปนผูพายแพ ถึงจะร่ํารวยก็ช่ือวา          
รวยต้ังแตภายนอก ถึงจะสวยถึงจะหลอก็แตภายนอก ช่ือวาเปนผูที่ยัง



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

ปรารภโลก ปรารภวัตถุ ยังถือโลกเปนใหญ ถือวัตถุเปนใหญ ไมไดเอาศีล 
เอาธรรม เอาคุณธรรม  

ตัวเราเองหรือคนอื่นถามีความคิดอยางนั้น มีความเขาใจอยางนั้น  
มีการกระทําอยางนั้น ตัวเราก็จะเขาสูการทํารายตัวเองและทํารายคนอื่น 

กา ร เ รี ย นก า ร ศึ กษา . . .  ถ า เ ร า เ รี ย น เ ร า ศึ ก ษ า เ พ่ื อ วั ต ถุ               
เพ่ือผลประโยชนนะ ไมไดเนน เพ่ือการเสียสละ ไมเนนธรรมะ การศึกษานั้น
ก็จะเขาถึงทางตันนะ 

พระพุทธเจาทานมีพระกรุณาสงสารพวกเรา ใหพวกเราพากัน         
แบงความสุข แชรความสุขกัน มีความเมตตา มีความสงสารกันมาก ๆ           
ถาเรามองแตทางวัตถุนะเราก็จะเผาทั้งตัวเอง เผาทั้งครอบครัว ไมไดเล้ียง
ชีวิตโดยชอบโดยธรรม 

พระพุทธเจาให เรากาวไปดวยความดี กาวไปดวยคุณธรรม                
มีความสุขในการทํางาน มีสมาธิใหแข็งแรงใหมาก ๆ นะ  

คนเรานะอยากจะรวยมันก็ เท า เก านะ  อยากจะเหาะเ หิน            
เดินอากาศไดมันก็ไมได  คิดมากมันก็ตองปวดหัว คิดมากก็ตองเปน             
โรคประสาทโรคจิตนะ "คนเราทุก ๆ คนถึงมีความจําเปนท่ีจะตอง
ประพฤติปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวัน..." 

พยายามมาแกที่ ใจของตัวเองนี้แหละ มาแกที่ คําพูดของเรา               
มาแกที่การกระทําความเคยชินที่มันเปนบาป เปนกรรม เปนอกุศลนั้น            
ทุกทานทุกคนตองหยุด ส่ิงที่เปนความดีเปนบุญกุศลนั้นตองทํา และก็ปฏิบัติ
ตอเนื่องจนกวาจะเขาถึงความสุข ความดับทุกขที่แทจริง 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๕๔ 

 

ทุกทานทุกคนนั้นตองมีสติมี สัมปชัญญะ ตองกลับมาดูตัวเอง 
ก ลับมาพิจารณาตัวเองส วนไหนบางที่ เ รา มันยั งขาดตกบกพรอ ง                 
ตองแกไขใหม ปรับปรุงใหม ใหเขาสูอริยมรรค สรางเหตุสรางปจจัย 

ทุก ๆ ทานนะชอบแตงหนา แตงตา แตงผม ตบแตงเส้ือผาอาภรณ 
แตงนั้นเปนส่ิงที่ดี แตจะใหดียิ่ง ๆ พระพุทธเจาใหตบแตงในเรื่องจิตเรื่องใจ 
ในเรื่องคุณธรรม โดยการประพฤติการปฏิบัติ 

 

ÍÂ‹Ò¾Ò¡Ñ¹¡ÅÑÇ¤ÇÒÁ´Õ ¡ÅÑÇÈÕÅ ¡ÅÑÇ¡ÒÃÃÑ¡ÉÒÈÕÅ... 
ÈÕÅ¹Ñé¹¤×Í¡ÒÃÊ§ÊÒÃµÑÇàÍ§áÅÐÊ§ÊÒÃ¤¹Í×è¹ 

 
คนเราถาไมสงสารตัวเอง ไมสงสารคนอื่นแลว ชีวิตนี้จะอยูดวย

ความเครียด ชีวิตนี้จะอยูดวยการใหกิ เลสมันเผาตัวเอง ที่ยังไมตาย             
ก็ถูกเผานะ เปนผูที่ไมมีความสุข เปนผูที่ไมรูจักพอ เปนผูที่ไมเสียสละ            
แตก็อยากมีอยากเปน เปนผูที่ชอบใหแตคนอื่นเอาอกเอาใจ ไมไดเปนผูให 
ไมไดเปนผูเสียสละ เปนผูที่ปากติดระเบิด มีพิษมีภัย นําความทุกขใหตัวเอง 
นําความทุกขใหคนอื่น เปนผูที่ไมนาเคารพนับถือ ตัวเองก็เคารพนับถือ
ตัวเองไมได คนอื่นก็เคารพนับถือเราไมได เปนผูที่ต้ังอยูในความประมาท 

โครงสรางของศีลนั้นชวยเหลือเรา อนุเคราะหเราใหเขาถึงธรรมะ     
ใหมีฐานต้ังแหงธรรมะ 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

ทุกคนมีบ าน  มีป ระ เทศ มีถิ่ นที่ อยู อ า ศัย  เพราะว า มีที่ ดิ น             
เปนของตัวเอง ศีลถึงเปรียบเสมือนแผนดินที่จะใหความดีทั้งหลายทั้งปวง
เกิดแกใจของเราได  

พระภิกษุ สามเณร หรือญาติโยมนะ ที่ไมเห็นความสําคัญในเรื่องศีล 
ในการรักษาศีล  ช่ือวาเปนผูที่ต้ังอยูในความประมาท เปนผูที่ปดโอกาส
ตัวเองที่ประเสริฐ ที่เราไดเกิดมาเปนมนุษย  

ความสุขความดับทุกขของเรานั้นอยูที่ใจสงบ อยูที่ใจไมโลภ ไมโกรธ 
ไมหลง ถาเรามาหลงในความสุขความสะดวกสบาย ก็เทากับบุคคลคนหนึ่ง
ที่ไดรับจางคาแรงมาทํางานนะ เทากับเรารับจางมาเกิด เพราะเราพากันมา
หลงในวัตถุที่มันไมเที่ยงแทแนนอน ที่มันเกิดขึ้น ต้ังอยู ดับไป  

มีปญหาอยูวา "เราทําอยางไรมันถึงไมเครียด...?" เพราะชีวิตนี้
ต้ังแตเชาจนนอนหลับนะ เราพากันอยูดวยความเครียด  

ความเครียดนั้นมันเกิดจากที่เราไมมีสติ ไมมีสัมปชัญญะในปจจุบัน 
จิตใจของเรานั้น  มันอยูกับอดีต แลวก็อยูกับอนาคต  

เราฝกทําใจของเราใหสบาย ทําใจของเราไมใหมีทุกข เสียสละ            
ให เต็มที่  อยาไปออม ให ต้ังอยู ในศีล ต้ังอยู ในสมาธิ ปญญาของเรา             
ถึงจะเกิดได 

ฝกไป ปฏิบัติไป... ถาเราอยากมีอยากเปนนะ เราไมสรางเหตุสราง
ปจจัยนั้นมันเปนไปไมได "เพราะสิ่งนี้มี สิ่งนั้นก็ถึงมี"  



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๕๖ 

 

ปญหาในโลกนี้มันมี เพราะเราไปแกไมถูกนะ... คนที่แกปญหา
ถูกตอง คือตองมาแกที่ จิตที่ใจของตัวเอง แกที่การกระทําของตัวเอง              
แกที่คําพูดของตัวเองนะ 

ทุก ๆ ทานทุกคนตองทําใหได ตองปฏิบัติใหได  

การประพฤติปฏิบัตินั้นไมใชของยาก ไมใชของงาย แตเปนการ
ประพฤติการปฏิบัติใหถูกตอง แลวกาวไปดวยความดี ดวยการเสียสละ  
โดยที่เราทั้งหลายไมหวังอะไรตอบแทน เราก็จะไดทั้งทรัพย ไดทั้งอริยทรัพย 

พระพุทธเจาใหเราทุกคนนะเขาใจเรื่องธรรมะ...  

ถา ใครปฏิบั ติตามอ ริยมรรค ท าน ผูนั้นก็จะเข าถึ งความสุข             
ความดับทุกข ไมวาจะเปนบรรพชิตหรือคฤหัสถ หัวใจของเรา ทุกคนจะ
เขาถึงความเปนพระไดดวยกันทุกทานทุกคน "ถาที่ไหนมีการประพฤติ
ปฏิบัติ โลกนี้ก็จะไมวางจากพระอริยเจาหรือพระอรหันต..." 

ดวยปญญาบริสุทธิคุณ พระกรุณาบริสุทธิคุณ จงเปนเดชเปนพลัง 
ใหทานทั้งหลายไดมีความต้ังมั่นในการประพฤติปฏิบัติ ดวยกันทุกทาน         
ทุกคนเทอญ... 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  
ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย  
เชาวันอาทิตยที่ ๑๓ กรกฎาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗  

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

 

¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔ¸ÃÃÁ 
à»š¹¤ÇÒÁ í̈Òà»š¹ÊíÒËÃÑºàÃÒ·Ø¡ æ ¤¹ 

 

การประพฤติปฏิบัติธรรมเปนหนาที่ เปนความจําเปนสําหรับเรา         
ทุก ๆ คน ไมมีใครยกเวน ทุกคนจะตองปฏิบัติธรรม 

ปฏิบัติธรรมนะเริ่มจากใจของเราเพ่ือจะเขาหาหนทางที่ประเสริฐ  

สมาทานคิดแต ส่ิงที่ ดี  ๆ ระลึกถึงแต ส่ิงที่ ดี ๆ พูดแต ส่ิงที่ ดี  ๆ                
ทําแต ส่ิงที่ ดี  ๆ  ตามพุทธภาษิตที่ตรัสวา "การไม ทําบาปท้ังปวง                
ทําบุญทํากุศลใหถึงพรอมดวยความไมประมาท..." 

ทุก ๆ ทานทุกคนนะตองขยัน ตองรับผิดชอบ ตองอดทน มีความ    
ต้ังม่ันดวยปฏิปทาที่สม่ําเสมอ มีสติมีสัมปชัญญะตลอดเวลา เพ่ือใหเราเกิด
ความฉลาด เกิดความชํานาญ หรือเปนผูที่เช่ียวชาญในคุณงามความดี  

ส่ิงไหนมันเปนบาป เปนกรรม เปนเวร เปนอกุศลนั้น พระพุทธเจา
ทานไม ให เราคิด ไมให เราพูด ไมให เราทํา ตองอดตองทน ให มีสติ                
ใหมี สัมปชัญญะ เพ่ิมความละอายตอบาป เพราะตัวละอายตอบาป             
เกรงกลัวตอบาปนี้ คือภูมิ คุมกันเ พ่ือจะไม ให เราคิดในส่ิงที่ เปนบาป                 
พูดในส่ิงที่เปนบาป กระทําในส่ิงที่เปนบาปนะ 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๕๘ 

 

¤ÇÒÁÅÐÍÒÂµ‹ÍºÒ» ¤ÇÒÁà¡Ã§¡ÅÑÇµ‹ÍºÒ»¹Õé  
à»š¹ÊÔè§·ÕèÊíÒ¤ÑÞÁÒ¡ 

 
ส่ิงที่ลมเหลวในชีวิตของเรานะ คือเปนคนไมละอายตอบาป          

ไมเกรงกลัวตอบาป กลาคิด กลาพูด กลาทําในส่ิงที่ เปนบาป มันเปน           
ส่ิงที่ ลิดรอนสิทธ์ิความเปนมนุษยของเรา พระพุทธเจาทานถึงใหเรา          
ละอายตอบาป เกรงกลัวตอบาปนะ  

พระอรหันตขีณาสพทั้ งหลายนะ ทานจะไม คิด ไม พูด ไมทํา             
ใน ส่ิงไหนที่ เปนบาป เปนอกุศล ถือวาท านมีความละอายตอบาป               
ความเกรงกลัวตอบาปอยางสมบูรณ เรียกวาเปนผู มีสติสมบูรณเปน             
"มหาสติ..." 

สติสัมปชัญญะนี้เปนสิ่งท่ีสําคัญมาก... 

ถาเรามีสติมีสัมปชัญญะเราจะเปนคนมีกําลังใจ มีความเช่ือม่ัน           
ในตัวเอง เปนผูที่มีความสุข เปนผูที่มีความดับทุกข 

ดวยเหตุนี้เราทุกคนตองฝกมีสติมีสัมปชัญญะ ฝกใหใจอยูกับเนื้อ        
กับตัว อยูกับหนาที่การงาน 

การทํางานของเรานี้... พระพุทธเจาใหเราทํางานดวยความเสียสละ 
เ สี ยสละ เ ต็ มร อ ย เปอร เ ซ็ น ต ไป เลย  โดย ไม ห วั งอะ ไ รตอบแทน                    
"ไมห วังในผลการเ รียน ในผลการศึกษา ไมหวังที่ จะไดคะแนนดี                   
ไมหวังในคําสรรเสริญเยินยอ แตเราจะทําเพ่ือเสียสละ"  



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 
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พระพุทธเจาทานใหเราฝกใจของเราอยางนี้  ถาเราทําอะไร             

เพ่ือผลตอบแทน ส่ิงเหลานี้ไมมีเลยที่จะไมเปนโทษแกจิตใจของเรา 

ความดีมันก็ตองมาทํารายใจของเรา ส่ิงที่ไมดีมันก็ตองมาทําราย        
ใจของเรานะ  

พระพุทธเจ าถึ ง ให เราทํ าความดีโดยไมหวังอะไรตอบแทน                 
ปญญาถึงจะเกิดแกเราได 

ที่ตัวเรามันมีปญหา คนอื่นมันมีปญหาก็เพราะเรื่องผลประโยชน 
หรื อ ส่ิ งที่ ต อบแทน  มั น ไม ไ ด เป น ไป เ พ่ื อความ สุขความ ดับทุ ก ข                
มันมีอะไรแอบแฝง มีส่ิงที่แอบแฝง... 

พระพุทธเจาถึงใหเราคิดอะไรเพ่ือเสียสละ พูดอะไรก็เพ่ือเสียสละ 
ทําอะไรก็เพ่ือเสียสละ 

คนเรานี้มันมีสักกายทิฏฐิ มีความยึดม่ันถือม่ันวาเปนตัวเปนตน             
วาเปนผูชายผูหญิง เปนเด็ก เปนหนุม เปนสาว เปนคนกลาง คนเฒาชรา          
ที่แทจริงแลวเราทุกคนไมไดเปนอะไร มีความแก มีความเจ็บ มีความตาย
ดวยกันทั้งหมดทุกคนนะ 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๖๐ 

 

คนเรานะถาไมสองกระจกดู เราก็ไมรูวาตัวเองเปนผูหญิงผูชาย          
เปนเด็ก เปนผู ใหญ  เปนคนเฒานะ เพราะจิตใจของคนนั้นมันวาง             
มันเปนประภัสสรนะ 

ใจของเรามันไมได เปนเด็ก เปนคนแก ไมมีอะไร "มันวาง . . .              
ถามีเรา มันไมวาง" เพราะเรามายึดมาถือ มาเอาตัวตนเปนที่ต้ัง มาเอาวัตถุ
เปนที่ ต้ัง เราถึงพากันมามีทุกข พากันมาเปนทุกข "เรื่องทุกขนั้นใหเปน 
เรื่องทางกาย เรื่องทางใจนั้นพระพุทธเจาสอนเราไมใหมีทุกข" 

ทุกคนถึงพากันมาเ สียสละ ทุกคนถึงมาละความเห็นแก ตัว                
ทุกคนถึงพากันมาทําอะไรทุกอยางโดยไมไดหวังผลตอบแทน 

คนเรานั้น . .. พระพุทธเจาให เรามีเครื่องอยูดวยการทํางาน              
ดวยการเสียสละ 

อยางเราคนหนึ่งนี้แหละ การใชชี วิตเราก็ทํางานเพ่ือเสียสละ              
ต้ังอยู ในศีลในธรรม โดยไมหวังอะไรตอบแทน เราก็จะมีความสุข              
ความดับทุกขตลอดไป ตลอดกาล 

อยางพระอยางเณรก็มีการทํางานของพระของเณร คือเดินจงกรม 
นั่งสมาธิ ทํากิจวัตรตาง ๆ โดยไมหวังอะไรตอบแทนเลย ไมหวังที่จะสงบ  
ไมหวังที่จะบรรลุธรรม เดินจงกรมเพ่ือเสียสละ นั่งสมาธิเพ่ือไมเอาอะไร           
เราเขานิโรธสมาบัติหรือฌานสมาบัติก็ เ พ่ือเสียสละ เพ่ือไมเอาอะไร                
ไมมีอะไร ถาเราจะเอาจะไดอยูมันตองมีเรื่องแนมีความเครียดแน  

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

คนเราต้ังใจทําความเพียรเพ่ือบรรลุธรรมไมก่ีวันมันก็เครียด  

ทําไมละ...? เพราะเราทําผิดนะ 

เราทําเพ่ือจะเอา จะมี จะเปน เราไมไดปฏิบัติธรรมะ...  

เราเอาความหลงเปนที่ต้ัง มันไมไดเกิดจากปญญานะ "เด๋ียวก็เส่ือม" 
เพราะเราเอาความหลงเปนที่ต้ัง 

พระพุทธเจาสอนใหเราฉลาด ทํากุศลใหถึงพรอม จิตใจของเราใหมี
ปญญา 

บางคนอาจจะคิดวา เมื่อเราไมเอา ไมมี ไมเปนเราจะทําไป            
เพ่ืออะไร...?  

ตอบวา เราทําเพ่ือพระนิพพานนะ เพ่ือทําท่ีสุดแหงกองทุกข  
เพ่ือใจไมมีทุกข 

 

·Ø¡¤¹àÇÅÒà·‹Ò æ ¡Ñ¹ 
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หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๖๒ 

 

พระพุทธเจาตรัสวา "เพราะสิ่งนี้มี สิ่งนี้มันถึงมี" 

ทุกคนก็จะไดทั้งทรัพย ไดทั้งอริยทรัพย เราก็จะไดเปนคนมีคุณภาพ 
เปนผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบาน เอาธรรมเปนใหญ เอาธรรมเปนที่ต้ัง เราไมไปเอา
ความโลภ ความโกรธ ความหลงเปนที่ ต้ัง ถาเอาความโลภความโกรธ         
เปนที่ต้ัง นรกก็เผาเราในชีวิตประจําวัน เรายังไมตายก็ตกนรกทั้งเปนนะ                
"ทุกคนนั้นถึงจําเปนตองปฏิบัติธรรมะ..."  

ปฏิบัติธรรมะไมไดหมายความวาตองมาอยูวัด ตองมาเขาคอรส... 

ชีวิตประจําวันของเรานั้นนะ... ความคิด การกระทํา คําพูด             
เพ่ือเสียสละ ขยัน อดทน รับผิดชอบ 

คนสวนใหญนั้ นนะตองการมรรคผลนิพพานแต ไม เ สียสละ             
ตองการจะรวยแตไมเสียสละ ไมรับผิดชอบ ส่ิงเหลานั้นก็เปนไปไมได 
เกิดขึ้นไมได เพราะวาไมมีเหตุ ไมมีปจจัยใหส่ิงเหลานั้นเกิดได 

การประพฤติปฏิบัติธรรมนี้ก็ใหทุกคนพากันเขาใจแลวจะไดนําไป
ประพฤติปฏิบัติ เพราะตามเปนจริงแลว มนุษยเรานี้ถาเขาใจถาปฏิบัติตาม
พระพุทธเจานั้น ความทุกขจะนอยมากถึงกับไมมีทุกขทางจิตใจเลย 

ใหทุกคนนั้นระลึกนึกถึงเสมอวา เราเปนผูโชคดี เปนผูประเสริฐ            
ที่ไดเกิดมาเปนมนุษยสามารถสรางสวรรคสมบัติ นิพพานสมบัติใหกับตัวเอง
ไดตลอดกาล 

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

เราทุกคนปฏิบัติไป ๆ มันก็มืดบอดนะ...! 

ทําไมมันถึงมืดบอด...? เพราะเราทําเพ่ือจะเอา เพ่ือบรรลุมรรคผล
นิพพาน เราปฏิบัติเพ่ือจะใหมันร่ํารวย เราปฏิบัติไมไดปฏิบัติเพ่ือละเพ่ือวาง 
แลวเราจะเปนมีปญญา หูตาสวางไดอยางไร... 

พระพุทธเจาใหเราเขาใจนะ... ไมมีใครมาสมมติใหเราเปนพระได  

พระโสดาบันไมมีใครมาสมมติใหเราได พระสกิทาคามี พระอนาคามี 
พระอรหันต ไมมีใครมาสมมติใหเราได นอกจากเราพากันประพฤติปฏิบัติ
ตามอริยมรรคมีองค ๘ ตามที่กลาวมานี้ซึ่งมีกับเราอยูทุกหนทุกแหง 

ใหถือวาเราเปนคนโชคดีที่ไดมาแกไขปรับปรุงปฏิปทาของตัวเอง 
อยาไดปฏิบัติตามความเคยชิน พูดตามความเคยชิน คิดตามความเคยชิน 

ทุก ๆ ทานทุกคนนั้นตองมีการประพฤติการปฏิบัติ เพ่ือที่จะไมได 
ทําบาปทั้งปวง เพ่ือจะทํากุศลใหถึงพรอมดวยความไมประมาท 

เราฝกอะไรสิ่งนั้นก็ชํานาญ   

เราฝกเปนคุณครู... ส่ิงที่เราเรียนมาแลวก็นําไปสอนใหชํานาญ  

เราฝกเปนคุณหมอ... ใหเขาใจแลวไปปฏิบัติใหชํานาญขึ้น 

ทุกอยาง... เพราะสิ่งนี้มี สิ่งนี้ จึงมี ทุกคนไมปฏิบัติ สิ่งน้ีจะมี            
มันเปนไปไมได ทุกคนถึงตองปฏิบัติธรรมกันทุกคน  

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๖๔ 

 

คําวาปฏิบัติธรรมนี้ ปฏิบัติเพ่ือเสียสละ 

ใหทุกทานทุกคนพากันเขาใจคําส่ังสอนของพระพุทธเจาที่ปราศจาก
ความโลภ ความโกรธ ความหลงดวยประการทั้งปวง 

ขออนุ โมทนากับทุกทานทุกคนที่ เปนผูประเสริฐ ที่ ได เกิดมา            
เปนมนุษย และไดประพฤติปฏิบัติตามคําส่ังสอนของพระพุทธเจา 

ขออํานวยพรใหทุกคนจงเขาถึงการประพฤติปฏิบัติ เขาถึงมรรคผล
นิพพานดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ... 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  
ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย  

เชาวันพุธที่ ๒ กรกฎาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

 

 

 

 

 

 
  

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

 

 

¤ÇÒÁÊØ¢¤ÇÒÁ´Ñº·Ø¡¢� 
¢Í§àÃÒ·Ø¡¤¹ÍÂÙ‹·Õèã¨Ê§º 

 

 คว า ม สุ ข คว า ม ดั บ ทุ ก ข ข อ ง เ ร า ทุ กค น อยู ท่ี ใ จ ส งบ . . .                     
ไมวาเราจะเปนคนรวย เปนคนจน เปนผูที่มีสุขภาพแข็งแรง ไมแข็งแรง 
ความสุขความดับทุกขมันอยูที่ใจสงบ พระพุทธเจาทานถึงไดมีเมตตา            
สอน เรา  ให พากั นมี ส ติมี สั มป ชัญญะ  ให พากั นฝ กปล อ ยฝ ก วา ง                 
ในเรื่องความยึดมั่นถือมั่น  

 สิ่ง ท่ีมันเปนอดีต .. . อดีตคือกรรมเกาที่พวกเราพากันยึดถือ               
ถาเราไมฝกปลอย ไมฝกวาง มันก็เปนเหตุเปนปจจัยสนับสนุนกรรมใหม    
ไปเรื่อย ๆ  

 ส่ิงที่เปนอดีตที่ผานไปแลว ที่มันเปนส่ิงที่ดี ไมดี พระพุทธเจาใหเรา
ปลอยวางใหหมด พยายามมีสติมีสัมปชัญญะ พยายามทําใจของเรา               
ไมใหมีทุกข ทําใจใหเบิกบาน ผิดก็เปนครู ถูกก็เปนครู ส่ิงที่แลวก็แลวไป 
พยายามใหม ต้ังใจใหม  มาต้ังมั่นในพระรัตนตรัย ต้ัง ม่ันในความดี                
สมาทานความดี เปนผูที่มีความละอายตอบาป เกรงก ลัวตอบาป               



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๖๖ 

 

มีความอด มีความทน ถาเราเช่ือตัวเราเอง เช่ือใจของเราเองนั้นไมได 
พระพุทธเจาทานใหเราเอาศีล เอาธรรมเปนหลัก  

 เรารู  เราเห็น เราเขาใจนั้นมันยังใชไมได  เราตองเอาความรู 
ความเห็นมาประพฤติปฏิบัติ ทุกทานทุกคนนั้นตองปฏิบัติมันถึงจะเปน  

 เหมือนเขาจะเปนผูที่ เ ช่ียวชาญ เปนผูที่ ชํานาญ ผูที่ เปนหมอ              
ก็ ไ ป เ รี ย น ท างด า น เ ป น หม อ  ผู ที่ เ ป น วิ ศ ว ก ร ก็ ไ ป เ รี ย น วิ ศ ว ก ร                       
ผูที่ เปน เกษตรกรรมก็ ไปเปน เกษตรกรรม ผูที่ค าขายก็ตองเรียนรู                   
ในส่ิงที่คาขาย บุคคลผูนั้นถึงจะเปน ถึงจะเช่ียวชาญ  

 เราทุกคนก็เหมือนกันที่ ไดมรรคผลพระนิพพานก็ตองเรียนรู             
ตองเขาใจ และประพฤติปฏิบัติ อบรมบมอินทรียไปเรื่อยๆ  

 

 "พระพุทธเจาทานตรัสวาสิ่งนี้มี สิ่งนี้จึงมี..."  

 เรื่องจิตเรื่องใจเรื่องคุณธรรมนั้น ไมมีใครมาแตงต้ังใหเราได 
นอกจากประพฤติปฏิบัติของเราเอง เขาแตงต้ังใหเราเปนพระ เปนเณร       
เปนแมชี มันก็ เปนแตเพียงภายนอก ใหทุกทานทุกคนใหเขาใจดี ๆ               
วาเราทุกคนตองประพฤติปฏิบั ติ เอง หายใจเข าออกเอง พักผอน 
รั บป ระทานอาห าร เอ ง  ที่ พ่ึ ง แ ท จ ริ งขอ ง เ ร าก็ คื อ ศี ล  คื อสมา ธิ                        
คือสติ สัมปชัญญะ ปญญาตองเข าใจ เ ร่ืองกิ เลส เรื่องความอยาก                    
เรื่องความหลงของเรา          

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

ทุกทานทุกคนมันมีความหลง มันถึงมีความโลภ ความโกรธ               
มันมีอวิชชา มีความไมเขาใจ พระพุทธเจาทานถึงใหเราพากันมาประพฤติ
ปฏิบัติตามอริยมรรคองค ๘ ประการ ที่ประกอบดวย ความคิด จิตใจ            
และรางกาย ประกอบกับการทํางาน เพ่ือใหเราทุก ๆ คนไดต้ังม่ันในศีล            
ในธรรม และจะได เขาถึ งคุณธรรม ถาเราประพฤติปฏิบั ติอยางอื่น                     
มันไมสามารถพาเราเขาสูความดับทุกขที่แทจริงได  

"ผูปฏิบัตินะ ปฏิบัติไป ทําความเพียรไป ยิ่งไมเขาใจ"  

เพราะวาทําเพ่ือเอา เพ่ือมี เพ่ือเปน เพ่ือบรรลุธรรม ไมไดทํา              
เ พ่ื อ เ สี ย สละ  ละ ตั ว  ละตน  ไ ม ไ ด ทํ า เ พ่ื อที่ สุ ด ขอ งกอ งทุ ก ข น ะ             
หนทางเราเลยมืดบอด เราทําเหมือนกัน แตจิตใจมันไมเหมือนกัน                 
อยางเราทํางานก็เ พ่ือเสียสละ เ พ่ือปลอย เ พ่ือวาง เพ่ือไม มีไม เปน                 
เ พ่ือไมหวังอะไรตอบแทน ส่ิงที่ เราจะไดมาก็ คือ มรรคผลนิพพาน                    
และทรัพยสินขาวของ โดยไดทั้งทรัพย ไดทั้งอริยทรัพย 

 ถาเราทําถูก มันก็มีความสุข มีความดับทุกข  มันก็ดี ไปหมด               
มันก็เขาถึงพระนิพพานต้ังแตยังไมตายขณะนี้เด๋ียวนี้ มันก็ชํานิชํานาญ            
ไปเร่ือย ๆ ไมตองไปว่ิงหาธรรมะที่ไหน เพราะมันอยูในชีวิตประจําวัน           
ของเรา เราก็จะไมตองหนีงาน หนีการ หนีสังคม เราก็จะไดละความถือมั่น          
ละตัวละตน ที่เราพากันแบกไวในจิตในใจใหมันหนักหัวสมอง  

 เรื่องตาง ๆ ไมวาส่ิงที่ดี ไมดี ที่มันเกิดในชีวิตประจําวันของเรา             
มันทําใหเราไดฝกทําจิต ทําใจ  



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๖๘ 

 

 พระพุทธเจาทานใหเราประพฤติปฏิบัติที่จิตที่ใจ ที่กาย วาจา ใจ  
ของเรา ที่ สุดของความดับทุกขมันก็จะผานไปทุกขณะจิตไปเรื่อย ๆ  
อินทรียบารมีเราก็แกกลาเขาใจไปเรื่อย  เชน ถาเราประพฤติไปยิ่ง "งง" 
คนเราถาใจไมสงบ มันก็เหมือนคนตาบอดนี่แหละ  

 ทุกทานทุกคน พระพุทธเจาทานใหเราพากันปฏิบัติไมวาเปนพระ 
เปนเณร เปนชี เปนญาติโยมเพ่ือจิตใจของเรา ทุกคนก็มีโอกาสมีเวลา           
เทา ๆ กัน ทุกคนก็ทําไปเสียสละไป เราจะเอาความสุขความดับทุกข                 
ใน เรื่ อ งล าภ ยศ สรร เสริญนั้ น  มั นมี แต ความ เ ส่ื อมความสลาย                
"พยายามสรางอริยทรัพยท่ีมันไมเสื่อมไมสลาย..."  

 

·Ø¡¤¹ÍÂÒ¡ä´ŒÁÃÃ¤¼Å¹Ô¾¾Ò¹ 
áµ‹ÁÑ¹¡ç¢Ò´àËµØ»˜¨¨ÑÂ¤×Í¡ÒÃ»ÃÐ¾ÄµÔ» Ô̄ºÑµÔ·ÕèÊÁèíÒàÊÁÍ 

 

 สมาธิของเราทุกคนตองแข็งแรง เราตองต้ังม่ันไวนาน ๆ ไว              
ตลอดกาล ทั้งสมาธิ  ทั้งปญญาตองสมดุลกันจะไดมีผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบาน               
ผู ไมมีทุกข ผู จิตใจไม ฟุงซาน ถาเราเอาแตสงบ มันก็ เหมือนอาหาร                
ที่แชในตู เย็น มันไมสด ไม เปนธรรมชาติ สมาธิ ศีล ปญญาของเรา                 
ตองควบคูกันไป จะไดเกิดอริยมรรคมีองค ๘  



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

 เราสังเกตตัวเราให ดี เวลาเราไม เครียดเราทําใจอยางไร . . . ?              
เวลาเราเครียดเราเปนอยางไร. . .? เราตองสังเกตดูเราจะไดรูจัก                    
การวางจิตวางใจ เราจะไดทําที่สุดแหงกองทุกขใหมันถูกตอง  

 เรื่องความเครียด เรื่องความทุกขในชีวิตประจําวันของเรานี้สําคัญ 
ทําอยางไรมันถึงจะไมเครียด ถาเราตึงเกินไปมันก็เครียด ถาเราหยอนยาน
มันไปทางความหลง ความโลภ  

 พระพุทธเจาทานใหเราสังเกตตัวเองจะไดรูจักทางสายกลาง 
ประเด็นแรกก็ตองยึดยานพาหนะไดแก ศีล สมาธิ เพ่ืออาศัยรูปแบบ             
ที่เคาทําพิมพไวแลว เราประพฤติปฏิบัติไป แลวเราก็เขาใจเอง ถาใจของเรา
ไมสงบเราก็ไมเขาใจนะ เมื่อใจของเราสงบแลวเราก็จะพากันเขาใจเอง 

 จึงสรุปไดความวา ความสุข ความดับทุกขของเราก็คือ "ใจสงบ"           
ใจสงบนั้นไดแก ศีล สมาธิ ปญญา 

 ศีล สมาธิ ปญญา นั้นคือ อริยมรรคทั้ง ๘ ประการ ที่เราทุกคน
จะตองประพฤติปฏิบัติโดยไมมีการยกเวนบุคคลใดบุคคลหนึ่ง... 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  
ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย  

เชาวันอาทิตยที่ ๒๙ มิถุนายน ๒๕๕๗ 

 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๗๐ 

 

 

àÃÒ¨Ð»ÃÐ¾ÄµÔ»¯ÔºÑµÔµÑÇÍÂ‹Ò§äÃ 
¶Ö§¨ÐãËŒµÑÇàÍ§áÅÐ¤¹Í×è¹äÁ‹ÁÕ¤ÇÒÁ·Ø¡¢�...? 

 

โอกาสตอไปจะไดนอมเอาพระธรรมคําส่ังสอนแหงองคสมเด็จ                  
พระสัมมาสัมพุทธเจามาพูด มาบรรยายใหทานทั้งหลายที่เปนคุณพอคุณแม 
เปนผูนํา "เราจะประพฤติปฏิบัติตัวอยางไรถึงจะใหตัวเองไมมีความทุกข 
ใหคนอ่ืนไมมีความทุกข...?"  

ผูนํ าเปนตัวอย างอยางพระพุทธเจา  ทานเปนผูบริ สุทธิ คุณ             
ความกรุณาธิคุณ ปญญาบริสุทธิคุณ ทานเปนครูผูสอนของเหลาเทวดา         
และมนุษยทั้งหลาย ตลอดจนถึงภพภูมิตาง ๆ ทานเปนตัวอยางทั้งทางกาย 
ทั้งทางวาจา และทางจิตใจ ทานประสูติ ตรัสรูขึ้นมาเพ่ือเปนผูเสียสละ           
เพ่ือเปนผูให เพ่ือไมตองการส่ิงตอบแทน ทานเปนผูที่กรุณาสงสารทุก ๆ คน 
ตลอดสรรพสัตว ไมวาทานผูนั้นจะเปนคนดีหรือคนไมดีก็เมตตาสงสารหมด  

ทานเปนผูที่มีปญญาที่แทจริง วาทําอยางนี้ผลไดรับคือความสุข           
คือความดับทุกข ทําอยางนั้นผลไดรับคือความทุกข ความยากลําบาก             
ทั้งตนเองและบุคคลอื่น  
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พระพุทธเจาทานใหเราทุกทานทุกคนมาปฏิบัติที่ใจของตัวเอง              
ที่คําพูดของตัวเอง การกระทําของตัวเอง เหมือนพระพุทธเจาทานพาเรา
ประพฤติปฏิบัติ เพราะทุก ๆ คนนั้นมันเหมือนกันหมดนะ ทําดีก็ยอมไดดี 
ทําไมดีก็ยอมไดไมดี ทําอยางไรไดอยางนั้น  

ประการแรกที่เราจะคิด ที่ เราจะทํา ที่เราจะพูดนี้ เราพากันมา
สมาทานเดินตามรอยของพระพุทธเจา  

เราทุกทานทุกคนถือวาชีวิตนี้เปนชีวิตที่ประเสริฐ เปนชีวิตที่เกิดมา
เ พ่ือสร างคุณธรรม เ พ่ือสร างบารมี  เอาแบบอย าง เอาเยี่ ย งอย าง                   
ของพระพุทธเจา ธรรมทั้งหลายเราไมตองไปคิดมาก ไมตองไปคนความาก 
เพราะวาพระพุทธเจาทานบอกเราสอนเราตรัสไวดีแลว เพียงแตทําตาม
ปฏิบัติตาม  

คนเราทุกทานทุกคนที่มีปญหานี้เพราะเอาตัวเองเปนที่ต้ัง เอาตัวเอง
เปนใหญ เอาตัวเองเปนประธาน ไมไดเอาธรรมะ ไมไดเอาความถูกตอง 
ไมได เอาความดีเปนที่ ต้ัง พากันไปคิดไปเขาใจวาถาเราปฏิบัติตาม
พระพุทธเจา ปฏิบัติตามธรรมะนะมันเปนเรื่องยาก เรื่องลําบาก มันเปนการ
ลิดรอนสิทธ์ิความสุขความดับทุกขของตัวเอง "เราไมใชพระพุทธเจา          
เราไมใชพระอรหันต เราจะปฏิบัติอยางนั้นไดอยางไร...?" เรามีความเขาใจ
อยางนี้ เรามีความคิดอยางนี้ เราเลยเอาตัวเองเปนใหญ เอาตัวเองเปนที่ต้ัง 
สรางอัตตา สรางตัวตนขึ้น  
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ธรรมะของพระพุทธเจานั้น "ธรรมเหลาใดเปนไปเพ่ือความอยาก
ใหญ เปนไปเพ่ือตัวเพ่ือตนนั้นไมใชพระธรรมคําส่ังสอนของพระพุทธเจา             
ไมใชความดับทุกข มีแตจะเพ่ิมความทุกข มีแตจะเพ่ิมปญหา..." 

พระพุทธเจาทานไมมี ตัวไมมีตนนะ พระอรหันตทานไม มีตัว             
ไมมีตนนะ ทานถึงไมมีทุกข "ท่ีไหนมีตัวมีตนนั้น ท่ีนั่นมีทุกขท้ังนั้นเลย..." 

ชี วิตของเราเปนของประเส ริฐนะ  การเกิดมาเปนมนุษยนี้                
มันเปนของนอยนัก เปนโอกาสที่เราจะไดสรางความดี สรางบารมี  

พระพุทธเจาถึงใหเราเขาใจ ต้ังใจ... เพราะส่ิงที่ใหพระพุทธเจา
ตรัสรูเปนพระพุทธเจานั้นคือธรรมะ ส่ิงที่จะใหประชาชนที่เปนหญิงเปนชาย
เปนคนเล็กเปนผูใหญ ที่จะเขาถึงธรรมะหรือเขาถึงความดับทุกขที่แทจริง
นั้นคือธรรมะ 

การปฏิบัติธรรมะใหเนนเขาที่จิตที่ ใจ เพ่ือจะไดละความหลง             
ละความโลภ ละความโกรธ โดยการเสียสละ... 

ทุก ๆ ทานนั้นตองเสียสละ ใหระลึกในใจวาชาตินี้ เราเกิดมา           
เพ่ือเสียสละ เพ่ือความดี เพ่ือปฏิบัติธรรม  

เราทุกทานทุกคนนั้นจะทําอะไรก็หวังผลประโยชนตอบแทน               
วาทําอยางนั้นจะไดรับผลอยางนั้น ทําอยางนี้จะไดรับผลอยางนี้  

 

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

พระพุทธเจาใหเราเสียสละ ใหทานไป .. . ใหทานยังไมพอ                  
ก็ยังมารักษาศีลอีก 

ศีลนั้นคืออะไร...? ศีลนั้นไดแกความไมหลง ไมโลภ ไมโกรธ                 
ศีลนั้นคือความบริสุทธ์ินะ เปนทางสายกลาง เปนเครื่องมือเปนอุปกรณ             
ที่ใหเราทุกคนไดปฏิบัติเขาถึงความสุขความดับทุกข เขาถึงความดับ              
ไมเหลือแหงอัตตาตัวตน  

เนนเขาไปท่ีศีล เนนไปตัวท่ีเจตนา... 

ศีลสวนใหญถาเราไมต้ังใจ ไมเจตนานั้นถือวาไมผิด ถาเราสงสัยอยู
แลวก็ยังทําอยูอยางนี้ถือวาผิด เจตนาของเรายังมีความหลง มีความโลภ
แอบแฝงอยูแลวฝนกระทําลงไป การประพฤติการปฏิบัติของเราถึงเนนลงไป
ที่ศีล ไมไดเนนเพ่ือโลกธรรม "โลกธรรม ไดแก ลาภ ยศ สรรเสริญ..." 

เนนมาเพ่ือจิตเพ่ือใจ เพ่ือคุณธรรมที่แทจริง คนอื่นจะรูจะเห็น             
ไมเกี่ยวนะ พระพุทธเจาทานใหเนนลงมาที่ใจเรา พยายามใหใจเรามีพุทธะ 
มีพุทโธ เปนผูรู  ผู ต่ืน ผู เบิกบาน ทําอะไรบริ สุทธ์ิออกจากจิตจากใจ             
มีความเ ช่ือมั่นในความดี ไม เอาใครเปนที่ ต้ั งนอกจากพระพุทธเจา                   
เนนความบริสุทธ์ิทางจิตทางใจ  

ผูมีศีลคือผูที่ไมโลภ ไมโกรธ ไมหลงนะ เปนผูที่ ต้ังมั่นในความดี          
เปนผูที่มีความสุข เปนผูที่มีสติสัมปชัญญะ  

ผูไมมีตัวไมมีตนอยางนี้มันดีมาก มันประเสริฐมาก อยูที่ไหนก็สบาย 
อยูที่บานก็สบาย อยูที่ทํางานก็สบาย อยูที่ไหนก็สบาย มีแตความสุข             
มีแตความดับทุกขนะ ไมมีอะไรที่จะเปนพิษเปนภัย  
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ศีลนี้พาใหเราเขาถึงสวรรค เขาถึงพระนิพพานในปจจุบันเด๋ียวนี้
ขณะนี้  ที่ เรายังไมหมดลมหายใจก็เขาถึงสวรรคเขาถึงพระนิพพาน               
ที่แทจริงไดดวยการเปนผูที่มีศีล ถาเรารักษาศีลเพ่ือสวรรคเพ่ือนิพพานนั้น
มันก็ยังไมถูกนะ เพราะเราตองการผลตองการประโยชน เรารักษาศีล              
เพ่ือเสียสละ เพ่ือละการเห็นแกตัว เพ่ือไมมีตัวไมมีตนนั้น การรักษาศีล           
การปฏิบัติของเราถึงจะไมมีโทษ 

คนเรานะมันมีความเห็นแกตัว คิดวาถาเรารักษาศีล เราปฏิบัติธรรม 
เราจะถูกคนอื่น เอารัดเอาเปรียบ การดําเนินชีพดํารงชีวิตของเรา               
มันก็จะไมสะดวกสบาย นั้นคือความเห็นผิด คือการเขาใจผิด  

ในโลกนี้เราก็ตองการคนมีศีลนะ คนอื่นเคาก็ตองการคนมีศีล              
ที่บานเมืองสังคมเคามีกฎหมาย มีระเบียบมีวินัยทางสังคม เคาก็ตองการ          
ใหคนมีศีลนะ  

ส่ิงที่สําคัญนั้นใหเราต้ังอกต้ังใจทําใจดี ใจสบาย ใจไมมีทุกขใหได           
เมื่อเราใจดีใจสบายแลวทุกอยางนั้นนะมีแตคุณ ถาเราใจไมดีใจไมสบายแลว
เรายังไมตายมันก็ตกนรกทั้งเปน มันเครียด มันมีทุกข ทุกขทั้งกายทุกขทั้งใจ
สารพัดทุกขเลย สงบก็ไมสงบ ฟุงซานไปหมดนะ สติสัมปชัญญะไมมี เพราะ
ความโลภความโกรธความหลงของเรามันทําใหจิตใจของเรากระจุยกระจาย  

เรามาคํานวณดูเรามาคิดดูนะ พระโสดาบันทานเปนคนไมมีทรัพย   
ไมมีสมบัติ ทานก็มีความสุขมีความดับทุกขมากกวาสามัญชนที่ยังโลภ             
ยังโกรธ ยังหลง ในพระวินัยของพระพุทธเจานะ พระพุทธเจาทานยังบัญญัติ
ไว เลยวาไมใหไปภิกขาจารบิณฑบาตกับพระโสดาบันที่ เคายากจน               
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ถาไปบิณฑบาตแลวเคามีส่ิงของช้ินหนึ่งเล็กนอย เคาก็ทําบุญตักบาตรหมด 
มันเปนการเบียดเบียนเคา เพราะผูที่ต้ังมั่นในธรรมนั้นคิดต้ังแตจะเปนผูให                     
จะเปนผูที่เสียสละ  

เรามายอนดูชีวิตของเรา ปฏิปทาของเรา วาเรามีพ้ืนฐานเปนอยางไร 
ส่ิ ง ไหนมันจะต องเป ล่ียนแปลง แก ไ ข  หรือจะ เ พ่ิม เ ติมให ดียิ่ ง  ๆ                   
เพ่ือความเจริญ เพ่ือความงอกงาม ความถูกตอง ในชีวิตที่ประเสริฐ                   
ที่เราไดเกิดมา 

ทุกคนนั้นมีอายุจํากัดนะ ไมเกินรอยปสวนใหญก็ตองจากโลกนี้ไป 
"ควร ...สมควร" ที่จะตองมาสรางประโยชนตนและประโยชนทาน               
ดวยความเสียสละ ดวยความไมประมาท  

เราเปนผูที่มีศีลตัวเราก็เคารพในตัวเรา คนอื่นก็เคารพในตัวเรา            
ทุกอยางมันก็ดีหมดนะ พูดอะไรคนอื่นเคาก็เช่ือฟง ไมตองไปเครียด               
ไมตองไปทุกขกับลูกนองพองบริวาร เพราะทุกทานทุกคนนั้นยอมเคารพ           
ในศีล ในความดี  

เราเปนพหูสูต เปนผูฉลาดในหนาที่ในการงาน เราเปนผูที่ฉลาด           
ในเรื่องศีลเรื่องธรรม เรื่องที่ไมโลภ ไมโกรธ ไมหลง เรื่องที่ไมมีตัวไมมีตน 
ทุกอยางมันจะดําเนินไปในทางที่ ดี ความเปนพระของเราทุก ๆ คน             
ทุก ๆ ทานนะมันจะเกิดขึ้นมีขึ้นเองโดยธรรมชาติ เพราะความเปนพระนั้น
ไมไดอยูในรูปแบบ ไมไดอยูที่การแตงต้ัง มันเกิดที่เรามีศีล เราไมมีความโลภ
ความโกรธ ความหลง ที่ไมมีตัวไมมีตน  
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เปนพระแตง ต้ังนี้ มันก็ เครียด เปนเณรแต ง ต้ังนี้ มันก็ เครียด              
เปนผูปฏิบัติธรรมแตงต้ังมันก็เครียดนะ ส่ิงที่ไมเครียดก็คือการเสียสละ            
คือการมีศีล คือการรักษาศีล  

ทําไมมันถึงไมเครียด...? เพราะเราไมมีตัวไมมีตนมันจะเครียด              
ไดอยางไร เคาวาเราเปนผูนําเราก็เครียดแลว เพราะตัวตนเรามันมาก             
เคาวาเราเปนพอเปนแมเราก็เครียดแลวเพราะเราแบกความเปนพอเปนแม 
เคาวาเราเปน ดร. เปนตําแหนงใหญ ๆ มีแตเครียดนะ ส่ิงที่จะไมเครียด            
ก็คือเรามีศีลนี้แหละ ศีลนี้คือความงามเบื้องตนในการดําเนินชีวิตของเรา           
ความงามนี้ไมใชหนาตาสวย ไมใชแตงตัวสวย ความงามนี้คืองามที่ใจที่มีศีล 
การกระทําที่มีศีล วาจาที่มีศีล คือความงามที่แทจริง 

คนเรานั้นยิ่งมีศีลเราก็ไมมีเร่ืองไมมีราวกับใคร ไมเอาดีเอาช่ัว              
กับใครนะ เราแกที่ตัวเอง แตผลกระทํานะเราเปนปูชนียบุคคล เปนตัวอยาง
เปนแบบอยางกับคนอื่น ปูชนียบุคคลเปนส่ิงที่เปนมงคล ผูที่ไดพบเห็น          
เกิดบุญเกิดกุศลนะ ส่ิงที่ดี ๆ นะมันเปนมงคล  

ถาเรามีศีล สมาธิของเรามันก็มีนะ  

สมาธิคือความสุข คือความดับทุกข คือสติ คือสัมปชัญญะในปจจุบัน 
เราจะอยูที่ไหนก็มีความสุข มีความดับทุกขในปจจุบัน ปกติใจของเรา            
ทุกคนนะมันรอน มันฟุง มันไมสงบ มันไมมีความสุขในปจจุบัน มันตกนรก
ทั้งเปนในปจจุบันนะ สมาธิตัวความสงบ ตัวความเย็น ตัวที่ดับไมเหลือ          
ถามันชาเกินไปมันก็ไมใช มันเร็วเกินไปก็ไมใช ปจจุบันถาเรามีตัวมีตน             
ก็ไมใช  
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การมีสมาธิตองใหปราศจากนิวรณ ไมมีความโลภ ความโกรธ        
ความหลงในปจจุบัน ไมมีสมมติ ไมมีบัญญัตินะ  

พระพุทธเจาทานตรัสวา "เพราะสิ่งนี้มีสิ่งน้ีก็ถึงมี ถาสิ่งน้ีไมมี             
สิ่งนี้ ก็ไมมี" ทุกอยางมันไมมี ตัวไมมีตนนะ มีแตสติมีแต สัมปชัญญะ               
ไมมีความปรุงแตงที่ใหตัวเองมีทุกข เปนทุกข  

การฝกสมาธิของเราในชีวิตประจํ า วันนี้ ถึ ง เปน ส่ิงที่ จํ าเปน                 
เปนส่ิงที่สําคัญ ทํางานก็ใหมีความสุขในการทํางาน ทํางานเพ่ือเสียสละ          
เ พ่ือ ไมหวังผลตอบแทน เ พ่ือไมมี ตั วไมมีตน เราจะไดทั้ งความสุข              
ความดับทุกข ไดทั้งเงินทั้งสตางคทรัพยสมบัติตาง ๆ โดยที่ไมมีทุกขอะไร 
เพราะเราไมตองการผลประโยชนอะไร  

เราเสียสละ ก็ช่ือวาเราเปนสุปฏิปนโนผูที่ปฏิบัติดี ปฏิบัติตรงตอศีล
ตอธรรม ปฏิบัติเพ่ือออกจากทุกข ปฏิบัติสมควรเพ่ือกราบไหวตนเอง          
หรือบุคคลอื่นที่จะกราบไหว ชีวิตในประจําวันของเราจึงเปนปูชนียบุคคล          
ที่เดินไดอยูทุกหนทุกแหง  

เราไมตองไปแขงกับใคร เราไมตองไปเล่ือยเกาอี้ใคร เราแขง              
กับตัวเองนี้แหละ เราปฏิบัติตัวเองนี้แหละ ทุกอยางมันก็จะดีเอง  

เรามีความสุขกับการทํางาน เรามีความสุขกับการหายใจเขา              
หายใจออกใหมันสบาย เราทํ างานไปก็ มีความสุขกับการทํ างาน                 
ทํางานหานาที สิบนาที หรือแลวแตที่เราคิดได เราก็กลับมาหายใจเขาสบาย
ออกสบายเพ่ือฝกจิตใจเปนปฏิปทาความดี เปนศีล เปนธรรม เปนคุณธรรม 
เราจะไดเปนคุณพอคุณแมทั้งกายทั้งใจ เราจะไดเปนผูนําทั้งกายทั้งใจ                  
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เปนผูปฏิบั ติที่ ไมหวังอะไรตอบแทน ความสุขความดับทุกขของเรา               
มันก็จะ ชํานิ ชํานาญไปเรื่อย ๆ นะ เราเก ษียณงานเกษียณการไป                    
เราก็มีความสุขมีความดับทุกขตอไปเรื่อย ๆ 

เราฝกจิตใจใหต้ังมั่นในศีล ใหหนักแนนในศีล หนักแนนในสมาธิ          
ต้ัง ม่ันในสมาธิ ความเปนพอเปนแม เปนผูนํ าของเรานี้มันถึงจะได              
เกิดประโยชน เราจะไมไดกลัวอุปสรรค ไมไดกลัวปญหา "เพราะอุปสรรค
นั้นไมมี ถาเราไมมี อัตตา" ถาเราไมมี ตัวไม มีตน ทุกส่ิงทุกอยางนั้น               
มันจะเดินไปกาวไปดวยศีลดวยธรรมดวยคุณธรรม ชีวิตของเราก็ถือวาเปน
ชีวิตที่ประเสริฐที่ไดเกิดมาเปนมนุษย เปนผูที่มีคุณธรรม เปนผูที่จิตใจสูง 
จิตใจไมตกตํ่า  

การบรรยายพระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมา-           
สัมพุทธเจา ณ โอกาสนี้ก็เห็นสมควรแกเวลา ขอหยุดไวเพียงแคนี้ 

ดวยบริสุทธิคุณ กรุณาธิคุณ ปญญาบริสุทธิคุณ ขอใหทุกทานทุกคน
ไดเขาถึงมรรคผลนิพพานดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ...  

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม 
เมตตาใหนํามาบรรยายใหแกคณะผูบริหารจากบริษัทบางจากปโตรเลียม จํากัด (มหาชน)  

และขาราชการจากสํานักงานการตรวจเงินแผนดิน (สตง.) 
 เชาวันที่ ๗ มิถุนายน พุทธศักราช ๒๕๕๗  

ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังนํ้าเขียว จ.นครราชสีมา  
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เราทําอยางไรจิตใจถึงจะหนักแนน จิตใจของเราถึงจะไมหว่ันไหว 
เพราะเราก็เปนมนุษยธรรมดา... 

พระพุทธเจาทานใหเราฝกจิตใจใหมี “สัมมาสมาธิ” คือความต้ังมั่น
ในธรรม ต้ังมั่นในความดี ต้ังมั่นในความถูกตอง  

มนุษยเราแปลวาผูประเสริฐ... 

มันประเสริฐอยู ท่ีไหน . . .? มันประเสริฐที่ ต้ั งม่ันในธรรม                  
ในความเปนธรรม ในการที่ไมโยกคลอน ไมหว่ันไหว  

ผัสสะที่มันมากระทบกับเราในชีวิตประจําวัน ถาเราไม มีสติ                   
ไมมีสัมปชัญญะ ไมมีสมาธิ ไมมีปญญานะ เราทุกคนนั้นยอมไมเปนตัว           
ของตัวเอง ขึ้นอยูกับผัสสะ ขึ้นอยูกับส่ิงแวดลอม อากาศรอน อากาศหนาว
มันก็ทําใหเราโยกคลอน ส่ิงที่ดีที่ช่ัวมันก็ทําใหเราโยกคลอน 
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พระพุทธเจาทานใหเราทุก ๆ คนมีสมาธิที่แข็งแรง พยายามมีสติ              
มีสัมปชัญญะใหมันมาก 

มนุษยสวนใหญน ะนอกจากพระพุทธเจ า พระอรหันตแล ว                
ยอมตกอยูในอิทธิพลส่ิงแวดลอม 

พระพุทธเจานะสอนเราใหมีความสุขในการปฏิบัติธรรม ในชีวิต           
ของเรานี้ถือวาเปนการปฏิบัติธรรม พยายามเอาความดี เอาความถูกตอง 
มาไวที่ ใ จของเรา ไวที่ วาจา ที่การกระทํ าของเรา ตองมีความสุข                  
ความดับทุกขในการทําความดีอยางนี้ 

วันหนึ่งคืนหนึ่งนะ ๒๔ ช่ัวโมง เวลาเรานอนพักผอนนั้นอยางมาก             
ก็ ไ ม เ กิ น  ๖  ช่ั ว โ ม ง  ถ า เ ร า ไ ม ทํ า ใ จ ดี  ใ จ ส บ า ย  ใ จ ไ ม มี ทุ ก ข                              
ใจไมมีสติสัมปชัญญะนั้น เราทุกคนก็จะตกนรกทั้งเปนในดานจิตใจ 

การ เกี่ ย วข อ ง  การ ผัสสะนั้ นถื อว า เป น ส่ิ งที่ ดี  ไม ว าจะ สุข                     
ไมวาจะทุกข ไมวาจะรวยหรือจะจนนั้น มนุษยเราทั้งหลายตองพากันปฏิบัติ 
พัฒนา... 

พระพุทธเจาทานไมใหเรากลัวผัสสะ กลัวอารมณ กลัวส่ิงแวดลอม 
แลวแตอะไรมันจะเกิด แกดวยศีลคือการทําความดี แกดวยสมาธิ                     
คื อ ค ว าม ห นั ก แ น น  แ ก ด ว ย ป ญ ญ า  คื อ ก า ร ไ ม ห ล ง ใ น อ า ร ม ณ                         
ไมหลงในประเด็น 
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ทุกท านทุกคนนะต องขอบคุณผัสสะ  ขอบ คุณส่ิ งแวดลอม                   
ทั้งที่มันเล็กนอยหรือรุนแรงที่มาให เราทุกทานไดภาวนา ไดพัฒนา              
ไดฝกจิตใจ สรางความดี สรางบารมี สรางคุณธรรม 

มนุษยเราคือผูที่มาแกไขที่ใจของตัวเอง แกไขที่คําพูดของตัวเอง 
แกไขที่การกระทําของตัวเอง ปรับตัวเองเขาหาธรรมะ คือธรรมาธิปไตย            
คนสวนใหญนะถืออัตตาธิปไตยเปนหลัก ตัวเองถึงมีปญญา แลวทําใหคนอื่น
มีปญหา เพราะเอาประชาธิปไตยเปนใหญ 

พระพุทธเจาใหเราเอาธรรมเปนใหญ ปรับตัวเองเขาหาธรรม             
ถาเราเอาความโลภ  ความหลงของคนสวนใหญตัวเราก็ยอมมีปญหา           
สังคมสวนรวมก็มีปญหา เพราะประชาธิปไตยนั้นเอาส่ิงที่ไมดีเปนใหญ              
โดยพรอมเพรียงกัน เราเลยไมไดพากันประพฤติปฏิบัติในคุณธรรม              
ของความเปนมนุษย 

เราเรียนมาก เรารูมากนะมันดี เพราะคนที่เรียนนั้นมันฉลาด              
มันรูเหตุรูผล รูวาทําอยางนี้จน ทําอยางนี้รวย แลวก็เอาตัวเองเปนใหญ  
เอาตัวเองเปนหลัก ไมเอาความรู ไมเอาความฉลาดเพ่ือที่จะใหมนุษยนี้
พัฒนาเขาหาศีล หาธรรม หาคุณธรรม โลกของเรา สังคมของเรามันถึงรอน 

มนุษยเราทุกคนถึงมีความจําเปนที่จะตองปฏิบัติธรรม จําเปน          
ที่จะตองพัฒนาตัวเอง ไมมีใครยกเวนเรื่องการประพฤติการปฏิบัติธรรม           

ถาเราต้ังมั่นในธรรม ต้ังมั่นในความดี ตัวเราก็มีความสุข ไมมีทุกข 
พอแมญาติพ่ีนองเพ่ือน ๆ ก็ไดรับอานิสงสไปกับเราพรอม ๆ กัน  
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บุคคลหนึ่งมันสําคัญอยูที่ตัวของเราเอง มนุษยเราถึงตองต้ังม่ัน              
ในความเปนธรรม มีความเช่ือมั่นในตัวเอง เช่ือมั่นในความดี การทําความดี
นั้นเปนส่ิงที่มีประโยชนเพราะเราไดพัฒนาส่ิงภายนอก และพัฒนา                
ทั้งดานจิตดานใจของเรา 

เราเปนผูใหญเปนผูนํานี้สําคัญมาก เพราะมนุษยคนหนึ่งนี้สําคัญ          
อยูที่หัวใจ ครอบครัว ๆ หนึ่งสําคัญอยูที่คุณพอคุณแม หนวยงานกระทรวง
หนึ่งก็สําคัญอยูที่หัวหนา หัวหนามีความสําคัญอยูที่ทีมงาน ตนไมตนเดียว
ยืนอยูกลางแจงนั้นเปนส่ิงที่เปนไปไมได ตองมีตนใหญ ตนรอง ตนเล็ก                    
จนถึงกระทั่งหญา ตนไมใหญนั้นถึงจะต้ังอยูได 

ทุกทานนั้นถือวามีความสําคัญพอ ๆ กันนะ นิ้วมือนี้นะก็สําคัญ
ทั้งหมดทั้ง ๕ นิ้ว 

ทุกทานนะพระพุทธเจาถึงใหเราหันมาหาธรรมะ มีความเมตตา
ตัวเองดวยการต้ังมั่นในศีลในธรรม เมตตาคนอื่น เพราะทุกคนทุกทานนั้น
ยอมมีทุกขทั้งทางกาย ทุกขทั้งทางใจ ทุกขทางหนาที่การงาน ทุกขจาก                  
ญาติพ่ีนองวงศตระกูลนะ 

เด๋ียวนี้เรากําลังมาพัฒนาใจของเราใหมันดี ใหมันสบาย ใหมันไมมีทุกข 

เราจะเจ็บไขไมสบายก็ชางหัวมัน ตองทําใจใหสบาย ใจไมมีทุกข  

เปนคนนอนหลับยาก เปนคนนอนไมหลับ ก็ตองทําใจสบาย                     
ใจไมมีทุกขนะ เปนคนที่มีความวิตกกังวลมากก็ตองฝกทําใจใหสบาย             
ทําใจไมมีทุกข ฝกปลอย ฝกวาง เราจะไดพัฒนาเราไปในชีวิตประจําวันนะ 
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ใจของเราถาเราไมฝกนะมันไมได มันก็อยางเกา มันก็เทาเกา               
"เราตองฝก" ถาเราปลอยไวปญหามันก็ยืดเยื้อไปเรื่อยนะ ผงนิดเดียว           
มันเขาตาเราก็มองไมเห็น มันสรางปญหาใหเราทั้งนั้นนะ 

เราตองทําจิตทําใจของเราใหใจของเรามีศีล มีสมาธิ มีปญญา 
แกปญหาไปเปนเปราะ ๆ ตามชีวิตจิตใจเรื่องใหญ ถาเราคิดวาไมมีปญหา
มันก็ไมมีปญหา ปญหาตาง ๆ มันอยูที่เรามีความหลง อยูที่มีความเห็นแกตัว 
เราถึงเปนทุกข เราถึงมีความกังวล เราถึงนอนไมหลับ  

ความไมรู ความไมฉลาด ความไมเขาใจนะมันทําใหกิเลสของเรานั้น
ฟุงกระจุยกระจายไปหมด แถมทั้งเครียด ทั้งโกรธเขามาอีก 

อะไรจะเกิดขึ้น อะไรจะต้ังอยูนั้น พระพุทธเจาเมตตาบอกเรา             
ใหสมาธิแข็งแรงไว อยาไปคิดอะไร อยาไปปรุงแตงอะไร อุเบกขาตออารมณ 
เปนธรรมะของผูใหญ เปนความเจริญดานจิตใจ ใหเรามีไว อดเอาทนเอา
เด๋ียวทุกอยางมันก็ผานไปหรอก... 

อยาเปนคนใจเบา อะไรมากระทบ อะไรมาสัมผัสเราก็ตามไปหมด 
ถูกความหลง มันมาหลอกลวงนะต้ังหลายครั้งหลายคราวเราก็ยังไมจํา 

 ใหอด ใหทน ใหทบทวน...  

การงานที่เราปฏิบัติประจําในชีวิตประจําวันนะตองมีความสุข             
ตองมีความดับทุกขจริง เราทํางานเพ่ืองาน ทํางานเพ่ือเสียสละ ทํางานเพ่ือ
ไมมีตัวไมมีตน ทุกทานทุกคนก็จะไดทั้งงาน ไดทั้งเงิน ไดทั้งทรัพยสมบัติ  
ช่ือว า ไดทั้ งทรัพย  ไดทั้ งอ ริยท รัพยควบคูกัน ไป สมกับ เราทุกคน                     
ที่เปนผูประเสริฐที่เกิดมาเปนมนุษยแท เปนมนุษยที่มีจิตใจสูง 
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เรื่องคนอ่ืน ... ใครเคาจะดีเคาจะช่ัวก็ชางเคา เราเอาความดี           
เอาความถูกตอง เอาความเปนธรรม เอาคุณธรรม 

ในโลกนี้มันตองมีกลางวันกลางคืน มีหนาหนาวหนาฝนหนาแลง              
มีทั้งคนดีคนไมดีนะ  

"เราจะเอาแตส่ิงที่ เราตองการ ส่ิงที่ เราไมตองการเราจะเอาไป                
ไวไหนนะ...?" เพราะโลกมันเปนของเขาอยูอยางนี้ 

พระพุทธเจานะให เราทุกคนพากันฉลาด เพราะเราเกิดมา             
เพ่ือความฉลาดสมกับเปนลูกศิษยพระพุทธเจา 

พระพุทธเจาก็แปลวา ผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบาน ผูไมมีทุกข ผูที่ไมมีความหลง  

รางกายของเราทุกคนประกอบดวย ดิน น้ํา ลม ไฟ อากาศธาตุ            
มีอายุขัยจํากัด ที่จะใหเราทุกทานนั้นไดพากันสรางความดี สรางบารมี  

เมื่ อ โ อกาส เปนของ เ ร า . . .  ทุ ก  ๆ  ท าน ทุกคนน าจะ ดี ใจ                   
ภูมิใจท่ีไดสรางบารมีเต็มเม็ดเต็มหนวย 

การฝกจิตใจใหสบาย ฝกจิตใจใหไมมีทุกขนี้เปนส่ิงสําคัญนะ 

พระพุทธเจาถึงตรัสวา "ความสุขอันใดสูความสงบไมได ไมมี..." 

คนเราจะจนจะรวยไมสําคัญ สําคัญอยูที่ใจสงบ ใจไมมีทุกข...  

คนรวยถาใจไมสงบก็มีทุกข คนมียศมีตําแหนงถาใจไมสงบก็มีทุกข 
คนสุขภาพรางกายดีถาใจไมสงบก็มีทุกขนะ "ความสงบคือสิ่งสําคัญ               
ท่ีเราตองการ..." 
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พระพุทธเจาทานใหเราทุกคนฝกทําใจสงบดวยการฝกหายใจเขา
สบาย หายใจออกสบายในทุกลมหายใจที่เราระลึกได ไมเฉพาะนั่งสมาธินะ  

เราทํ าอะไรอยู เ ราก็ ฝกหาย ใจเข าสบายหายใจออกสบาย                   
เราทํางานไป เรานึกไดเมื่อไหรเราก็กลับมาหายใจเขาสบายออกสบาย 
เหมือนนักกีฬาเคาพักยกนะ เราทํางานก็มีเวลาพักผอนนะ "การพักผอน
ทางจิตใจก็คือฝกหายใจเขาสบายออกสบาย..." 

พระพุทธเจาให เราทุกคนมีความสุขกับการทํางาน มีความสุข              
กับการหายใจเขาสบายออกสบาย เร่ืองอดีตอยางที่ เราทําอยูอยางนี้             
เราพูดอยู อย างนี้  เ ราที่ เกี่ ยวขอ งอยู อย า งนี้  เ ร าตองทํ า ให ดีที่ สุ ด                     
ถาผานไปแลวเปนอดีตนะ  

ผานไปแลวนาทีหนึ่งสองนาที พระพุทธเจาทานไมใหเราเอามา         
วิตกกังวล  ความวิตกกังวลนั้นคือความยึดมั่นถือมั่น เปนอาการที่บุคคล          
ไมรูจักปลอย ไมรูจักวาง มันจะดีที่สุดเราก็ตองปลอยวาง มันจะเลวที่สุด           
เราก็ตองปลอยวาง  

ทุกทานทุกคนตองฝกวางจิตใจอยางนี้ใหได ถาเราไมฝกปลอย           
ไมฝกวางนี้เรานี้แยเลยนะ "ดีก็แบก ช่ัวก็แบก" พระพุทธเจาทานตรัสวา  
เราเปนบุคคลที่แบกของหนักพาไป เคาเรียกวาใจของเรายังเปนเด็ก ๆ           
ยังไมรูจักปลอย ยังไมรูจักวางอาการจิตใจของเรานี้ไมดีเลย ไมเขาทาเลยนะ 

เราตองฝกปลอยฝกวาง ตองฝกหัด ตองปฏิบัติ มันถึงจะเขาใจ           
มันถึงจะชํานาญ  
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เราทําไปเรื่อย ๆ เราปฏิบัติไปเรื่อย ผลของมันจะเกิดมันก็เทากับเรา
ปฏิบัตินี้แหละ มันจะไดมากไดนอยกวานั้นมันคงเปนไปไมได 

เรามีหนาที่ประพฤติปฏิบัติใหเหตุปจจัยมันถึงพรอม แลวทุกอยาง
มันก็จะเขาถึงความสุขความดับทุกขเอง  

เราทุกคนก็จะเข าถึ งความสุขความดับทุกข  เขาถึ งสวรรค               
เขาถึงพระนิพพานตามที่เราต้ังใจ ที่สรางบารมีดวยกันทุกทานทุกคน              
โดยไมตองสงสัย... 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม 
เมตตาใหนํามาบรรยาย ใหแกขาราชการจากสํานักงานการตรวจเงินแผนดิน (สตง.) 

เชาวันที่ ๕ มิถุนายน พุทธศักราช ๒๕๕๗  
ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม อ.วังนํ้าเขียว จ.นครราชสีมา  
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 เราทุกคนมีปญหาเรื่องความทุกขทั้งทางกายทั้งทางใจ ทุก ๆ คน            
มีหนาที่มีปญหาที่จะตองแกทุกข ดับทุกข  ปญหาทุกขทางกายนั้ น                   
เปนสัจจธรรม เปนความจริงของดิน น้ํา ลม ไฟ เปนความแก เปนความเจ็บ 
เปนความตาย มันเปนส่ิงที่แกไมไดอยางแทจริง เปนเพียงบรรเทาทุกข
ช่ัวขณะช่ัวเวลา  

 พระพุทธเจาใหเรามาแกปญหา มาแกความทุกขที่จิตที่ใจของเรา 
คนเราทุก ๆ คนนั้น พระพุทธเจาทานใหแกที่ใจ ฝนตกก็มาแกที่ใจ แดดออก
ก็มาแกที่ใจ ทุกส่ิงทุกอยางนั้นเราตองมาแกที่ใจของเราหมด ตองทําใจดี           
ใจสบาย ทําใจของเราไมใหมีทุกข ถาใจของเราคิด ใจของเราด้ินรน                 
มันก็ยิ่งทุกขมาก เราจะไปโทษโนนโทษนี้มันไมได  

 ถาเราไมเกิดมาปญหาตาง ๆ มันก็ไมมี ถาเราไมเกิดมา เราก็ไมตอง
ทานอาหาร ไมตองหลับ ไมตองนอน การที่จะไมเกิดนั้นที่จะแกไขได 
พระพุทธเจาให เราไมตามความอยาก เพราะความอยากของเรานี้ 
เปรียบเสมือนแมลงเมาบินเขากองไฟ ยิ่งโลภ ยิ่งโกรธ ยิ่งหลง ก็ยิ่งทุกข  
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 พระพุทธเจาใหพวกเราพากันมีสมาธิใหมาก ๆ พยายามอด            
พยายามทน พยายามฝน  

สมา ธิของ เราทุ กคนต อ งแข็ งแรง  ไม ใ ช เ จอ ส่ิ งต า ง  ๆ  นั้ น              
ว่ิงตามไปหมด ไมมีสติ ไมมีสัมปชัญญะ ไมมีกําลังเสียเลย  

รางกายของเราก็มีอิทธิพลตอเรา ดินฟาอากาศ เพ่ือนฝูง หมูคณะ 
ส่ิงต าง  ๆ นั้ น  มันมีอิทธิพลเหนือ ใจเรา ถ าเราไม มีสมาธิ ไม มีส ติ                      
ไมมีสัมปชัญญะ เราทุกคนยอมตกอยูในอิทธิพลทางกาย ทางส่ิงแวดลอม
ตาง ๆ แนนอน  

พระพุทธเจาถึงให เราทุกคนพากันฝกสมาธิ มีสติสัมปชัญญะ               
อยูกับอานาปานสติ มาอยูกับการหายใจเขาสบาย หายใจออกสบาย                
จะไดไมหลงประเด็น พยายามต้ังมั่นไว ต้ังหลักไว ฝกหายใจเขาออก              
ใหสบายไวทุกอิริยาบถเทาที่ เราคิดได  ระลึกได  นอกนั้นก็ ให เรามี
สติสัมปชัญญะในการทํางาน และก็มีความสุขในการทํางานดวย  

เราทุกคนตองเอาความสุข เอาความดับทุกขในการทํางาน                
ใจของเรามันมีความโลภ มีความหลงนะ ทํางานมันก็ ไม มีความสุข                
กิ เลสมัน ฟุ ง ข้ึนมาตลบอบอวลไปหมด เราพยายามขมใจของเรา               
มีสติสัมปชัญญะ มีความสุขกับการทํางานใหได วันหนึ่งเวลาต่ืนของเรา           
มันต้ังเกือบ ๒๐ ช่ัวโมง เวลานอนนิดเดียว ถาเราไมมีสติสัมปชัญญะ              
ในการทํางาน ชี วิตของเรามันก็แย  ไมมีความสงบความเยือกเย็น                  
"การทํางานถือวาเปนหนาท่ี เปนการปฏิบัติธรรม..."  
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 คนเรานะความสุขความดับทุกขมันอยูที่ใจสงบ อยูที่ใจมีสมาธิ 
คนเราจะตองเอาความสงบ ความดับทุกขในชีวิตประจําวัน  

ชีวิตของเราทุกคนข้ึนอยูที่ เหตุที่ปจจัย พระพุทธเจาถึงตรัสวา 
"เพราะสิ่งนี้มี  สิ่ งนั้นถึงมี"  ระบบทางกายก็มาจากเหตุจากปจจัย                   
ระบบทางใจก็มาจากเหตุจากปจจัย  

กรรมคือการกระทําของตน ทางกาย ทางวาจา ทางใจ ทุกทาน            
ทุกคนจะหลีกหนีไปไมได ทุกคนยอมเปนไปตามการกระทําของเราเอง  

ทุกทานทุกคนตองมีสติสัมปชัญญะ มาแกที่ใจของตัวเองใหได               
ถาเราไมแกจิตใจของเรา เราก็เปนคนตกนรกทั้งเปน เราไมตายเราก็ตกนรก 
สงผลใหเราวิตกกังวล ใหเราเครียด ใหเปนโรคประสาท เปนโรคจิต              
กรรมนั้นมันตกถึงญาติ พ่ีนอง คอยใหคนอื่นทุกขกายทุกขใจไปดวย               
ทุกทานทุกคนจึงมีความจําเปน มีความสมควรที่จะตองปฏิบัติธรรม  

การปฏิบัติธรรมก็คือการไมตามใจตัวเอง ไมตามกิเลสตัวเอง เอาศีล
เปนที่ต้ัง ศีลนั้นคือความไมโลภ ไมหลง ศีลนั้นคืออุปกรณ คือเทคโนโลยีที่
จะทําใหเรากาวไปในทางที่ดีที่ประเสริฐ ทุกคนตองมีจุดยืนคือ "ศีล..."  

การรักษาศีลไม ใชการ ลิดรอนสิท ธ์ิของตัวเอง มัน เปนการ                
สรางศักยภาพใหกับตัวเอง คนเราจะเดินทางมันตองเดินทางดวยทาง             
ดวยถนน มันจะไดถึงจุดหมายปลายทางได  
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กิเลสมันเปนส่ิงที่ไมจบ เราจะไปเช่ือตนเองไมได คนเราถาไมมีศีล 
ไมมีธรรม ธรรมะมันก็เกิดขึ้นไมได ศีลนี้เปนส่ิงที่ประเสริฐ การรักษาศีลนั้น
ใหเนนมาที่ใจ ใจเนนมาที่เจตนา  

การรักษาศีลก็คือการรักษาใจของตัวเอง การรักษาศีลก็คือการรักษา
เจตนาของตัวเอง เพ่ือฝกตัวเองเขาหาธรรมะ เขาหามรรคผลพระนิพพาน  

ทุก ๆ ทาน ทุก ๆ คนนั้น สวนใหญไดปฏิบัติตามคุณพอคุณแม             
ตามสังคม ตามความเคยชินของตัวเอง บางอยางก็ถูกตอง บางอยางก็ผิด 
พระพุทธเจาถึงให เราทุก ๆ คน ใหเอาศีลเปนหลัก ตองมีความสุข               
ในการรักษาศีล มีความสุขในการทําความดี ใจของเราตองเปล่ียนแปลง             
ไปในทางที่ดี โดยอาศัยศีลเปนหลัก วาจาของเราก็ตองปรับปรุงใหดี  

 สวนใหญคนเราก็ต้ังอยูในความประมาท ไมระมัดระวังเพราะวาจา
คําพูดของเรานี้แหละ มันมีทั้งความสรางสรรค มีทั้งความรักเมตตาสามัคคี 
มีทั้งประหัตประหาร เปรียบเสมือนลูกระเบิดพกไวในปาก ต้ังหลายรอย 
หลายพัน หลายหมื่น เราจะพูดใหมันถึงใจของเราไมได เราตองต้ังปณิธาน
ไววา ชาตินี้จะไมทะเลาะกับใคร เราจะไมโกหกใคร เราจะไมวาไมดา               
พูดไม ดีกับ ใคร ถึงแม เ ร่ืองนั้ นจะเปน ส่ิงที่ ถู ก  แต มันทํ าให ไมสงบ                       
เราก็สมาทานจะไมพูด  

 

 

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

เราสมาทานต้ังมั่นไววาเราจะไมนินทาใคร เราเคยพูดใชสํานวนไมดี
ไมเรียบรอย เราก็สมาทานพูดใหมันเพราะมันดี ใหมันสุภาพเรียบรอย              
ถึ ง ใ จโกรธ เท า ไหร  เก ลียดเท า ไหร  เร าก็ จะรั กษามารยาทกิ ริ ย า                       
ไมใหมันแสดงออกมา  

ถาเราทําอยางนั้นปฏิบัติอยางนี้ ตัวเราก็มีความสุข ครอบครัวเรา         
ก็มีความสุข ไมมีปญหาเรื่องการเรื่องงาน ไมมีปญหาเรื่องหยาราง                  
ไมมีปญหาเรื่องเสพติดตาง ๆ เพราะเราเปนที่พ่ึงของตัวเอง และเปนที่พ่ึง
ของคนอื่น  

ทุกคนทุกทานมาปฏิบัติธรรม ใหเรามาทบทวนคําพูดของตัวเองวา...
เราทุกคนนั้นตองมาทบทวนคําพูด ทบทวนตัวเองวาเราจะไดสรางเหตุ          
สร า งป จจั ยของความ ดับทุ กข  " เ ร า พูด เพราะ  พูด ดี  พูดสุภาพ                       
เราไมตองอายใคร..."  

พระพุทธเจาให เราพูดดี พูดเพราะสม่ําเสมอ ทั้งในครอบครัว             
ในสังคม การพูดการทํางาน การงานของเราจะตองมีความสุขในการทํางาน 
ทํางานใหมีความสุขไดทั้งงานไดทั้งเงิน ไดทั้งความสุขทุกอยาง  

มนุษยเรามันเกิดมาเพราะความเห็นแกตัว พระพุทธเจาถึงสอนเรา
ใหเราทุกคนมาเสียสละ ทุกคนตองฝนตองอดตองทน อยาไปกลัวรอน           
อยาไปกลัวหนาว อยาไปกลัวดํา ทํางานใหมีความสุขเสียสละอยางดี 
เสียสละรับผิดชอบทั้งอยูที่บานและที่ทํางาน  
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คนข้ีเกียจขี้ครานสมองมันก็ทื่อ สมองมันก็ทึบ คิดอะไรไมออก            
เห็นส่ิงที่ควรจะทํามันก็มองไมเห็น ส่ิงที่ไมควรทํามันก็มองไมเห็น  

ทุกทานทุกคนตองสมาทานในความขยันในความรับผิดชอบ              
ไมใชทํางานหนักไมมีเวลาพักผอน คนแบบนั้นเปนคนไมฉลาดเห็นแกตัว  
ถาเราคิดอยางนั้นใจของเรามันมีมิจฉาทิฐิอยู เห็นแกตัว พระพุทธเจา               
ถึ งตรัสว าธรรมเหล าใดเปนไป เ พ่ือเกียจคร านนั้ น ไม ใช คํ า ส่ั งสอน                  
ของพระพุทธเจา  

ที่ เขาให เราเ รียนหนังสือ ให ตําแหนงในการทํางานของเรา                   
ก็เพ่ือจะใหเราเปนคนขยันรับผิดชอบ เพ่ือไมใหเราเปนคนเห็นแกตัว             
ถาเราเปนคนขยันไม เ ห็นแก ตัวเราก็ เหมาะที่จะเปนคุณพอคุณแม                  
เหมาะที่ จะไดรับ ตําแหน งที่จะควรเคารพบูชา เราจะได เปนที่ รั ก                     
ของผูหลักผูใหญ ลูกนองพองบริวาร  

ทุกทานทุกคนตองฝน ตองอด ตองทน อยาไปสนใจความขี้เกียจ            
ข้ีคราน ฝนมันตลอด อดมันตลอด ธุดงคแปลวาฝน แปลวาอด แปลวาทน 
ทุกคนตองสมัครใจเอง ศรัทธาเอง เพ่ือสมาทานส่ิงที่ดี ๆ เพ่ือเราจะไดฝน         
จะไดอด จะไดทน ถาเราไมไดฝน ไมไดอด ไมไดทนนั้นมันเสียเวลา             
หลายคนคิดวาการปฏิบัติธรรมมันยากลําบาก มันตองฝน ตองอด ตองทน 
มันเปนความเครียด มันทรมานตัวเอง คิดอยางนั้นมันคิดไมถูก พระพุทธเจา
ทานบอกวา คนเราจะดับทุกขตองสรางเหตุสรางปจจัย  

 

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

 ทุกท านทุกคน พระ พุทธเจ าท านให เร าเปน 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                      
เปนปูชนียบุคคล เปนแบบอยางของกุลบุตรลูกหลาน คุณพอคุณแม                
ก็จะไดภูมิใจวาลูกของทานเปนลูกที่ประเสริฐ ทานจะไดมีความสุขกาย 
สบายใจ 

 การไดบรรยายพระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมา-
สัมพุทธเจาวันนี้ก็เห็นสมควรแกเวลา 

 ดวยอํานาจ ดวยเดช ดวยพลังขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  
ใหทุกคนทุกทานเขาถึงสวรรคมรรคผลพระนิพพานดวยกันทุกทาน               
ทุกคนเทอญ... 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม 
เมตตาใหนํามาบรรยาย ใหแกบุคลากรจากการทางพิเศษแหงประเทศไทย  

ที่มาปฏิบัติธรรมระหวางวันที่ ๒๖-๓๐ พฤษภาคม ๒๕๕๗ 
ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังนํ้าเขียว จ.นครราชสีมา  
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