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เนื่องในวาระโอกาสที่ทานคณะผูพิพากษาศาลอุทธรณภาค ๓  
พรอมดวยเจาหนาที่ศาลไดมาบําเพ็ญบุญกุศล ประพฤติปฏิบัติธรรม             
เพ่ือถวายเปนพระราชกุศลแดสมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิ พระบรมราชินีนาถ 
“แมหลวงของแผนดิน” เปนระยะเวลา ๕ วัน ทางคณะสงฆ องคพอแม-
ค รูบาอาจารย  ขออนุ โ มทนาที่ ทุ ก  ๆ  ท าน ไดพ ากั น ต้ั งอก ต้ั ง ใ จ                
ประพฤติปฏิบัติกันอยางดียิ่ง  

การประพฤติการปฏิบัติธรรมนั้น เปนส่ิงที่ ดี เปนส่ิงที่ประเสริฐ          
ทุก ๆ ทานทุกคนมีความจําเปนที่จะตองประพฤติปฏิบัติธรรม ไมวาเรา          
จะอยูที่บ าน อยูที่ทํางาน อยู ในสังคม เราทุกคนก็ตองปฏิบั ติธรรม           
เพ่ือเอาธรรมเปนใหญ เอาธรรมเปนที่ ต้ัง ปรับกาย วาจา ใจของเรา          
เขาหาธรรม…  
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พยายามมีสติ มีสัมปชัญญะอยูกับเนื้อกับตัว อยูกับอิริยาบถทั้ง ๔ 
คือ “ยืน เดิน นั่ง นอน ตองมีสติสัมปชัญญะ” รู ดี  รู ช่ัว รู ผิด รูถูก               
ยึดความถูกตอง ยึดพระธรรม แมแตองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา             
ทานก็เคารพในพระธรรม เอาธรรมเปนใหญ เอาธรรมเปนประธาน  

ผูพิพากษาทุกทานตองเอาธรรมเปนใหญ จิตใจของเราจะไมไดตกอยู
ในอคติทั้ ง  ๔  เ พ่ือความสงบ เ พ่ือความรมเย็นของตัวเราเองและ
ประเทศชาติบานเมืองส วนรวม เปนมือเปนเท าใหกับองคสมเด็จ          
พระ เจ าอยู หั ว  และสม เ ด็จพระบรมรา ชินี นาถ  เป นมื อ เป น เท า                   
ใหกับประชาชน  

ทุก ๆ วันนี้ขาราชการผูที่ ต้ังมั่นในธรรมนั้นมีนอย สวนใหญก็มี             
“ขาราชกิน” นักการเมืองที่ เสียสละใหกับประเทศชาติบานเมืองนั้น             
มันไมคอยจะมี มันมีแต “นักกินเมือง” ประชาชนคนสวนใหญก็พากันมี
ความโลภ ความหลง “เงินไมมา ไมกา” นี้มันเปนเรื่องธรรมดาของทางโลก
ทางสังคมที่จะเปนเหตุเปนปจจัยใหมี 

ที่มีทานผูพิพากษา มีอัยการ เพ่ือใหทุก ๆ คนเขาหาความถูกตอง 
ความเปนธรรม  โดยอาศัยกฎหมายของโลก ของประเทศ เพ่ือใหโลก             
ใหประเทศ ใหสังคมเขาถึงความสงบ ใหไดรับความเปนธรรม เพ่ือไดมาซึ่ง 
“ธรรมาธิปไตย” เพ่ือใหทุกคนไดเคารพในกฎหมายบานเมือง โดยอาศัย
ทานผูพิพากษานี้เปนผูที่สําคัญของประเทศ  

ดวยเหตุนี้ประการน้ี ผูพิพากษา อัยการ และเจาหนาท่ีศาล         
ทุก ๆ ทาน... 
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ในหลวงของเรา พระพุทธเจาของเราทานถึงใหเราทุกคนมีสติ       
มีสัมปชัญญะ ใหพากันมีความสุขในการทํางาน ในการต้ังมั่นในความดี 
พยายามมีสมาธิมาก ๆ มีสมาธิแข็งแรง เราประพฤติเราปฏิบัติอยางนี้           
เราก็จะไดรับบุญรับกุศล การที่เราเปนผูพิพากษา เปนอัยการ เราก็จะ       
ไมเปนบาป ไมเปนอกุศล การเปนผูพิพากษา เปนอัยการของเราก็จะ             
เปนบุญ เปนกุศล เพ่ือแกปญหาไดทั้งตัวเองและสังคม 

ทานผูพิพากษา อัยการทั้งหลายก็คือที่พ่ึงของมหาชน ประชาชน           
ก็จะมีความสุขใจ ไววางใจ โดยทานทั้ งหลายไดพากันต้ังมั่นธรรม             
ป ฏิบั ติธรรม ไมพากันหลงไปในทางโลก ทาง วัตถุ  เปน ผูที่ ต้ั งมั่ น                 
ในพรหมวิหารทั้ง ๔ คือฝกสงสารทุก ๆ คนนะ ไมวาคนดีคนช่ัว  ฝกยินดี            
กับทุก ๆ คนนะ ไมวาเขาจะเปนใคร จะรูจักหรือไมรูจักนะ เราตองยินดี          
กับเขาหมด “ถาเราจะเอาแตคนดี คนท่ีไมดีเราจะเอาไปไวท่ีไหน...?” 

ฝกจิตใจใหหนักใหแนน ไมหว่ันไหวตออะไร มีตาก็ดูไป มีหูก็ฟงไป 
ทราบแลวก็ฝกปลอยฝกวาง  

พระพุทธเจาไมใหเราเปนคนตามส่ิงแวดลอม ใหเปนตัวของตัวเอง  

ตองมีสมาธิมาก ๆ สมาธิแข็งแรง ตองมีความสุข มีความดับทุกข            
มีสติ มี สัมปชัญญะ มีความสุขในชีวิตประจําวัน เปนคนไมเครียดนะ               
ทําอะไรเพ่ือความถูกตอง เพ่ือความเสียสละ ถาเราทําอะไรเพ่ือมุงหวัง
ประโยชนนั้น ส่ิงที่จะใหจิตใจของเรามันไมเครียดนั้นมันเปนไปไมได...                



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๔ 

 

ทุกอยางตองเปนไปเพ่ือกฎหมาย เปนไปเพ่ือศีล เปนไปเพ่ือธรรม 
เปนไปเพ่ือเสียสละ จิตใจของเราถึงจะมีความสุข มีความดับทุกข ไมเครียด 
“แมแตเราทําสมาธินี้ เราตองการความสงบมันก็เครียด” 

เราทําไปทําไมละ...? เราทําเพ่ือสรางเหตุสรางปจจัย “เพราะสิ่งนี้มี 
สิ่งนั้นก็ถึงมี”                       

เรามีหนาที่ทํา มีหนาที่ปฏิบั ติ เหมือนเรารับประทานอาหาร              
นอนพักผอนนี้ เรามีหนาที่ทานอาหาร มีหนาที่พักผอนนะ ผลไดรับคือ
รางกายของเรานี้ก็อยูได เราไมตองใหความอยาก ความโลภของเรา              
มันมาเผาเรา เพราะเราเกิดมาเปนมนุษย เปนผูที่ประเสริฐ เปนผูที่มีพุทธะ  
คือเปน “ผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบาน” 

วันหนึ่งในชีวิตประจําวันนี้มันก็มีแตเรื่องเครียด ๆ นะ เรื่องคน
ทะเลาะกัน  เรื่องคนแยงของ แยงวัตถุกัน ถาเราไมมีสติ ไมมีสัมปชัญญะ
จิตใจของเรามันก็เครียดนะ  

ใหถือวาทุกอยางนั้นไมใชส่ิงที่ใหเราเครียด เปนส่ิงที่ใหเราไดเสียสละ 
เราจะไดใหเปนธรรมคือ “ความถูกตอง...”  

ยิ่งเราประพฤติปฏิบัติธรรมไปเรื่อย ๆ ไปนาน ๆ จิตใจของเรา           
มันก็ยิ่งจะไมเครียดนะ ยิ่งเราอายุมาก เรายิ่งสุขุม ยิ่งใจดีใจเย็น เราก็ได           
ทั้งหนาที่การงานที่ดีมีคุณธรรม แลวก็ไดทั้งอริยทรัพย คือ “โลกุตรธรรม” 
ที่ทุกทานทุกคนนั้นไดพากันประพฤติปฏิบัติ  
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ชีวิตของทานผูพิพากษา อัยการนะ ถึงเปนชีวิตที่บําเพ็ญบุญ บําเพ็ญ
กุศล บําเพ็ญคุณธรรม ใหประโยชนกับตนเอง ใหประโยชนกับประเทศชาติ
สังคม ถือเปน “ปูชนียบุคคล” เปนบุคคลที่ควรเคารพนับถือ และเปน
แบบอยางแกทานผูพิพากษา อัยการที่จะตองดําเนินตามไดเปนอยางดี  

ทางพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ตลอดถึงพระเจาพระสงฆ 
ประชาชนทุกหมูเหลา จึงขออนุโมทนากับทานผูพิพากษา อัยการ รวมถึง
เจาหนาที่ศาลทั้งหลายที่ไดต้ังใจประพฤติปฏิบัติ ในครั้งนี้และครั้งตอไป
ตลอดอายุขัย  

บุญกุศลที่ ผู พิพากษา อัยการ เจ าหน าที่ศาล ขอถวายเปน             
พระร าชกุ ศลแด สม เ ด็ จพระนาง เจ า สิ ริ กิ ต์ิ  พระบรมร า ชินี น าถ             
“แมหลวงของแผนดิน” ขอพระองคจงมีพลานามัยแข็งแรง เปนหลัก         
เปนที่พ่ึงของปวงประชาชนชาวไทยตลอดกาล  

และขออํานวยพรใหทานผูพิพากษา อัยการ เจาหนาที่ศาลทุกคน 
จงมีสุขภาพกาย สุขภาพใจ มีหนาที่การงานที่ดี และบรรลุถึงมนุษยสมบัติ 
สวรรคสมบัติ นิพพานสมบัติ ดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ... 

 

พระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพทุธเจาที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม 
เมตตาใหนําบรรยายแกคณะผูพิพากษา และเจาหนาที่ศาล จากศาลอุทธรณภาค ๓ 

ที่ไดมาปฏิบัติธรรมเพ่ือนอมถวายเปนพระราชกุศลแดแมหลวงของแผนดิน  
ระหวางวันที่ ๖ – ๑๐ สิงหาคม พ.ศ.๒๕๕๗ 

ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังนํ้าเขียว จ.นครราชสีมา 
(บรรยายธรรมในเชาวันอาทิตยที่ ๑๐ สิงหาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗) 
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ปฏิบัติก็คือไดแก เราทุกคนนะไมตามใจตัวเอง ไมตามอารมณตัวเอง 

เอากฎ เอาระเบียบวินัย เอาศีล เอาธรรมเปนที่ ต้ัง ทุกทานทุกคนนะ 

พระพุทธเจาทานใหเราปฏิบัติอยางนี้  

ส่ิงที่ลมเหลวในชีวิตของเราคือ เราเปนคนตามใจตัวเอง ตามอารมณ

ตัวเอง เปนคนออนแอ พายแพตออารมณ ไมฝน ไมทวนกระแส  

พระพุทธเจาใหเราทุกคนนะกลับมาตัวเอง มาพิจารณาตัวเอง           

เพ่ือมาเปล่ียนแปลงตัวเองทั้งความคิด ทั้งคําพูด การกระทํา มีความสุข           

ในการทําความดี มีความสุขในการเสียสละ 

ถาเราชอบความชอบนะเราก็ตองไดรับความทุกข เพราะความสุข

ความดับทุกขนั้น เปรียบเสมือนหนามือกับหลังมือ มันไมใชทางสายกลาง 

ทุกส่ิงทุกอยางนั้นมันลวนแตไปตามเหตุตามปจจัย มันจะไมเปนไป

อยางอื่น 
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พระพุทธเจาใหเราเช่ือมั่นในความดี ในความถูกตอง ในการเสียสละ 

คนเรานะ ส่ิงไหนมันดี ๆ มันไมอยากคิด ส่ิงไหนมันไมดีมันก็ชอบคิด 

พระพุทธเจาใหเราสมาทานไวเลยวา “ส่ิงไหนไมดี ไมตองไปคิด” ความชอบ

อยางนี้เราก็พยายามไมไปคิด ความไมชอบอยางนี้เราก็พยายามไมไปคิด 

เพราะสองอยางนี้มันตองนําความทุกขมาใหเราแนนอน 

สมาธิของเราตองแข็งแรงนะ… พยายามมีอุเบกขาวางเฉย              

ตออารมณใหมากที่สุด เพราะเราทุกคนนั้นก็มีสติพอสมควร แตสัมปชัญญะ              

คือตัวยับยั้งคือตัวประพฤติปฏิบัตินะมันไมคอยจะมี 

คนเรานะ ถามันติดในเรื่องนี้มาก ๆ มันชอบหรือมันไมชอบ         

ในเร่ืองนี้มาก ๆ ถาเราไมหยุดตัวเอง มันก็ยอมพูดออกมา ถามันไมพูด

ออกมามันก็มีการกระทํา มันเลยเปนกรรมเปนเวรที่จะนําเราไปสูความทุกข 

รูจักหยุดตัวเอง รูจักพักสมองตัวเองนะ… 

คนที่ไมรูจักประพฤติปฏิบัติ ก็ตามใจตัวเองไปเรื่อย ตามอารมณ

ตัวเองไปเรื่อย ไมมีสัมปชัญญะ เลยพากันตกนรกทั้งเปนในชีวิตประจําวัน  

วันหนึ่งคืนหนึ่งนะ เวลานอนเราสวนใหญก็ไม เกิน ๖ ช่ัวโมง            

ถาเด็ก ๆ ก็ไมเกิน ๘ ช่ัวโมง เวลาเราต่ืนนี้แหละเราตองปฏิบัติธรรม               

เปนผูเสียสละต้ังแตต่ืนขึ้นจนนอนหลับ เสียสละไปใหมากที่สุด อยาไปออม 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๘ 

 

ใหมีความสุขในการทํางาน ใหมีความสุขในการเสียสละ ใหมีความสุข            

ในการมีศีลมีธรรม 

ใหปรับตัวเองทุกเรื่องนะเพ่ือเขาหาศีลหาธรรม หาการหางาน  

เราทําไปขางหนา เราเดินไปขางหนา ถาเราหยุดอยูเราก็ไปไมได...! 

หยุดอยูก็หมายถึงเราไปติดยึด เราไมไดเสียสละ  

คําวาเสียสละนี้หมายถึงเรื่องจิตเรื่องใจ เพราะเราเองก็ตองการ           

ใหเราเปนคนดี คนอื่นก็ตองการใหเราเปนคนดี  

คนดีก็ตองเสียสละ ตองละความเห็นแกตัว ไมมีโลกสวนตัว 

ทํางานมันตองปรับตัวเองเขาหางาน หาเพ่ือน หาหมู หาคณะ           

อยาเปนคนมีโลกสวนตัว คนอื่นเคาก็มีความคิดความเห็น เราก็มีความคิด

ความเห็น เราก็พยายามปรับใจเขาหาเพ่ือน หาหนาที่ หาการงาน  

คนเรานะเวลาเห็นกันเคาก็มองดูหนาดูตา มองความสวยความหลอ 

แคนั้นมันยังไมพอ ตองดูวาคนนั้นเปนคนดี คนเสียสละ รับผิดชอบ มีศีล            

มีธรรม มีคุณธรรมหรือไม..? 

เราเปนทรัพยากรของหมูมวลมนุษย แตจิตใจของเรายังไมมี

คุณธรรม ยังไมไดคุณภาพ มันตองเปล่ียนตนเอง เราจะไปมัวแตคิดวา            

เรามันบุญนอย วาสนานอย ดวงไมดี โชคไมดี ไมได..! 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

คนเราจะเปล่ียนช่ือกี่ครั้ง เปล่ียนนามสกุลกี่ครั้ง ถาไมเปล่ียนจิต

เปล่ียนใจ เปล่ียนการกระทํามันก็จะเปนไปอยางเกา หรือแยไปกวาเกา 

สนามที่เราจะตองประพฤติปฏิบัติก็คือบานของเรา ที่ทํางานของเรา 

ที่เราเกี่ยวของกับเพ่ือน กับหมูคณะนั่นแหละคือที่ประพฤติปฏิบัติธรรม  

ที่เรามาวัด คือมาฝกประพฤติปฏิบัติช่ัวครูช่ัวยาม เปนการที่มาฝก 

มาทําความเขาใจ เหมือนกับเราเรียนหนังสือที่โรงเรียน  

เมื่อเราเขาเขาใจเรื่องอานหนังสือ เรียนหนังสือ เขียนหนังสือแลว 

เราก็เอาความรู ไปประพฤติปฏิบัติทุกหนทุกแหง ถาเราไมประพฤติ               

ปฏิบัติธรรมนะ เราทุกคนก็ยอมยากจน “ยากจนท้ังเงินทอง บานพัก          

บานอาศัย 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 
 

 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๑๐ 

 

สิ่งท่ีแลว ๆ ก็ใหมันแลวไป พระพุทธเจาทานวาอยางนั้น 

ถือว าชี วิตนี้ต องพัฒนา ตองปรับปรุ ง ตองแก ไขไปเรื่อย ๆ                 

เดินไปเรื่อย ๆ กาวไปเรื่อย ๆ ดวยความดี มีศีล มีธรรม มีความเสียสละ            

มีระเบียบ มีวินัย  

เวลานี้เปนของที่มีคา ถาเราพัฒนากาย วาจา ใจของเราไมหยุด      

ชีวิตของเราก็มีคา เมื่อชีวิตของเรามีคามีราคาแลว ใครเขาก็อยากใหเรา   

เปนเพ่ือน เปนหมู เปนคณะ 

พระพุทธเจาตรัสวา ทุกคนตองทําไดปฏิบัติได ตองอาศัยความอด 

ความทน ความต้ังใจ ความรับผิดชอบ  

ใหทุกทานทุกคนทบทวนตัวเองทุก ๆ วัน... ไหวพระสวดมนต             

นั่งสมาธิทบทวนตัวเอง เรื่องความดี ความถูกตอง ความผิดพลาดนะ             

เราจะไดแกไข เราจะไดต้ังตัว อยาไดเปนคนด้ือตาใส รูวามันไมดีอยู                

ก็ลุยไปเรื่อย ๆ นั้นไมดีเลย ไมเกิดประโยชนเลย 

เราเกิดมาไมใชมีเราคนเดียว มันมีพอแม ญาติพ่ีนอง วงศตระกูล 

เมื่อเราทุกขเคาก็ทุกขไปดวย มันเปนกระบวนการของความทุกขนะ             

เมื่อเราสุข เราเจริญ เคาก็มีความสุข มีความเจริญไปดวย 

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

สมาธิทุกทานทุกคนตองทํา ฝกพักผอนสมอง ฝกสมาทานไมคิดอะไร 

ใหมันต้ังไดนาน ๆ  

พยายามปดรูรั่วของน้ํานิด ๆ หนอย ๆ ถาเราไมปดมันก็ใหญขึ้น 

เขื่อนมันก็พัง การทําสมาธิก็เหมือนกัน เราพักสมองตัวเองเพ่ือใหเคาไมไหล 

ไมซึม เพ่ือเราจะไดชํานิชํานาญ เพ่ือเราจะไดซอมแซมระบบสมอของเรา 

เพราะสมองของเรามันไหลทั้งวัน ก็ตองใหมันไดพักผอนบาง ทุกคน               

มีความจําเปนตองพักผอนสมอง เพราะพุทธเจาสอนเราอยางนี้... 

 

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

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

พระพุทธเจาทานบอกเราวา เราอยาพากันแตแตงหนา แตงตัว           

แตงสูทนะ ถึงจะแตงเทาไหร ส่ิงภายนอกอยางนั้นมันก็ เอาไวไมอยู           

เราทุกคนตองเปนคุณพอคุณแม คุณปูคุณยา คุณตาคุณยายกันหมด               

ทุกคนนะ 

 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๑๒ 

 

ใหทุกคนนะ ต้ังใจดี ๆ พากันประพฤติปฏิบั ติ ที่ก ลับไปบาน                 

จะไดเปล่ียนแปลงตัวเอง โดยที่เราทุกคนตองต้ังใจประพฤติปฏิบัติ  

การประพฤติปฏิบั ติที่จะไดผลนี้  มันเปนของที่จะตองปฏิบั ติ           

ใหตอเนื่องไปเรื่อย ๆ ไมเหมือนขาราชการตองเกษียณอายุเปล่ียนคนใหม 

มาอยางนั้น การประพฤติปฏิบัติของเราตองตอเนื่องแลวก็สม่ําเสมอ              

ทุกทานทุกคนก็จะไดเขาถึงความสุข ความดับทุกข  

การประพฤติปฏิบัติธรรมถึงเปนส่ิงที่ทุกคนตองประพฤติปฏิบัติ             

ในภาคบังคับของตัวเองทุก ๆ คน 

การบรรยายพระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมา-          

สัมพุทธเจา ณ โอกาสนี้ก็เห็นสมควรแกเวลา 

ขออํานวยพรดวยคุณพระศรีรัตนตรัย คือคุณของพระพุทธเจา            
คุณของพระธรรม และคุณของพระอริยสงฆ ขออํานวยพรใหทุกทานทุกคน 
จงพากันปฏิบัติเขาถึงความสุข ความดับทุกข ตามกระบวนการกระแส           
ของพระนิพพาน จนไดเขาถึงพระนิพพานดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ... 

 

พระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพทุธเจา 
ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย 

ใหแกคณะบุคลากรจากบริษัทสงวนวงษอุตสาหกรรม จํากัด จ.นครราชสีมา  
เชาวันอาทิตยที่ ๒๘ กันยายน พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

 

 

ªÕÇÔµÍÑ¹»ÃÐàÊÃÔ°... 
ชีวิตของเราทุกคนที่เกิดมาเปนมนุษยถือวาเปนส่ิงประเสริฐ มีโอกาส

สรางความดี สรางคุณธรรม... 

พระพุทธเจาสรางบารมี ๒๐ อสงไขย แสนมหากัลป เพ่ือเปน

พระพุทธเจา 

ดวยความมหากรุณา เรามาเดินตามรอยของพระพุทธเจา 

พระพุทธเจาทานตรัสไวสอนไว อันนี้ดี อันนี้ ช่ัว อันนี้ผิด อันนี้ถูก 

เปรียบเสมือนอาหารสําเร็จพรอมทาน มีแตพวกเราพากันรับประทาน          

เราไมตองแสวงหา มีพรอมใหเลย “นี้เปนคําสั่ง พระพุทธเจาทานก็สั่งแลว           

นี้เปนคําสอน พระพุทธเจาทานก็สอนแลว...”  

การปฏิบัติธรรมนี้ถือวาเปนของงาย ไมสลับซับซอน เพียงแคเรา           

ไมถือตัวเองเปนใหญ  

สวนใหญเราทุกคนถือความชอบ ความไมชอบของตัวเองเปนใหญ 

ความชอบก็พาใหเปนทุกข ความไมชอบก็พาใหเปนทุกข 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๑๔ 

 

พระพุทธเจาต้ังศีลไวใหเราเพ่ือเราจะไดปรับกายวาจาใจของเรา           

เขาหาธรรมะคือทางสายกลาง เพราะเราทุกคนที่มีปญหาก็เพราะเรา              

ทําตามใจตัวเอง เราจะเอาตามใจตัวเองไมได เพราะเรามีขอบกพรอง              

คือยังมีความโลภ ความโกรธ ความหลง ยังเห็นแกตัว  

เราทุกคนปรับตัวเองเขาหาหลักคือศีลธรรม ระเบียบวินัย ขอกติกา

ที่เปนของสวนรวม  

 

·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 

 
พระพุทธเจาก็บอกแลววา รางกายนี้ก็ไมใชของเรา ทุกอยางไมใช

ของเราทั้งนั้น ทําไมเราไมเช่ือพระพุทธเจา...!  

เราทําอยางนี้แหละ เราถึงรักสุขเกลียดทุกข เหมือนหนามือ            

กับหลังมือมาคูกัน เอาสุขก็ไดทุกขดวย  

การปฏิบัติมันเปนเรื่องงาย ๆ เราทุกคนตองมาปรับที่ใจของเรา 

ปรับที่คําพูดของเรา ปรับการกระทําของเรา 

พระพุทธเจาทานไมใหเราตามใจตามกิเลสตัวเอง ที่ไหนตามกิเลส

ตัวเองตองทุกขแนนอน 



 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¸ 

 

คนเราทุกคนไมตองรูมาก รูวาอันนี้รอนอันนี้หนาว ก็เพียงพอ            

ที่จะปฏิบัติแลว เพราะสัจธรรมคือความจริง คนเราจะหัวดีหรือไมดีไมสําคัญ 

สําคัญที่ซื่อสัตย เปนคนดีก็พอ คิดไม เกงก็ไม เปนไร ขอใหเปนคนดี             

ซื่อสัตยก็พอ... 

ส่ิงที่เจ็บปวดของทุกคนก็คือการพายแพตออารมณ ตอความอยาก 

เปนส่ิงที่เจ็บปวด  

พระพุทธเจาทานถึงใหเราสมาทาน อันไหนไมดี ไมคิด ไมพูด ไมทํา  

การสมาทานไมคิด ไมพูด ไมทํานั่นแหละคือ “ศีล สมาธิ ปญญา” 

จะเกิดได เพราะเราควบคุมตัวเองอยู เรื่องเล็กไมมี เรื่องใหญก็ไมมี  

คนเราตองอาศัยความอดความทน อาศัยสมาธิบมอินทรีย             

ใจของเราถึงเย็นได ซึ่งตองเกิดจากการปฏิบัติอยางนี้ จะเอาใจตัวเอง          

เปนที่ต้ังไมได เรียกวามีโลกสวนตัวมาก เห็นแกตัวมาก ไมมีสติสัมปชัญญะ  

เราทุกคนตองฝน ตองอด ตองทน เราถือตัวถือตน จะถือไปถึงไหน 

ไมมีผลดีกับเราเลย 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๑๖ 

 

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

 

เราเปนคนไมคอยมีปญญา...  

พระพุทธเจาวางหลักวางเกณฑไวใหหมด เราอยาไดเช่ือตัวเอง           

“ที่ไหนไมมีความโลภ ความโกรธ ความหลง ที่นั่นแหละไมมีทุกข...”  

เราเปนชาวพุทธ เราตองเขาถึง "มนุษยสมบัติ" มนุษยแปลวา          

ผูมีใจสูง มีศีล ๕ เรียกวา "มนุษยธรรม"  "เทวธรรม" คือละอายตอบาป 

เปนธรรมประจําสวรรค 

เนนเรื่องจิตเรื่องใจ เรื่องเสียสละ ทําใจใหสงบปญญาของเราทุกคน

ถึงจะเกิดได คิดดูดี ๆ ถาเรารวย แข็งแรง แตใจไมสงบ เราก็ดับทุกขไมได 

ถาเราไมแข็งแรง ไมรวย แตใจสงบ มีพระพุทธเจาในใจ ทุกคนก็เขาถึง           

ความดับทุกขได เขาถึงความพอเพียงได  

วันหนึ่งคืนหนึ่งนั้น ๒๔ ช่ัวโมง เวลานอนจริง ๆ ก็ไมเกิน ๖ ช่ัวโมง 

เวลาต่ืนนั้นต้ัง ๑๘ ช่ัวโมง  

พระพุทธเจาสอนใหเราเสียสละ เปนผูให เปนผูมีศีล มีจิตใจสงบ         

มีความสุขในปจจุบัน มีความสุขในหนาที่การงาน เปนผูที่รับผิดชอบ           

การกระทําของเราตองเหมือนนาฬิกา ตรงเวลา สม่ําเสมอ ถาหยุดก็ตาย  



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

ปฏิปทาของเราตองเอาความดีเปนที่ต้ัง เอาหนาที่การงานเปนที่ต้ัง  

ความดับทุกขของเราทุกคนอยูในชีวิตประจําวัน มีสติสัมปชัญญะ             

ที่ไดเสียสละ  

เราทําอยางนี้ไดทั้งบุญกุศล ไดลาภ ยศสรรเสริญ จิตใจก็เขาถึง

มนุษยสมบัติ สวรรคสมบัติ นิพพานสมบัติ เราเองก็มีความสุข ครอบครัวก็มี

ความสุข  

เราเปนคนมีจุดยืน เปนผูที่ดํารงชีวิตดวยปกแขง ดวยความสามารถ 

ไมมีบาป ไมมีเวร ไมมีกรรม ไมมีภัย ยังไมตายก็เปนปูชนียบุคคลที่เดิน            

ไปมาได อยูก็สุคโต ไปก็สุคโต ดับทุกขตลอดกาล ชีวิตของเราจึงไดช่ือวา 

“เกิดมาเพ่ือสรางบารมี...” 

ขออนุโมทนากับทุกทานไดเกิดมาเปนมนุษย ไดพากันมาสรางความดี 

 

พระธรรมคาํสัง่สอนขององคสมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจาทีอ่งคหลวงพอกณัหา สขุกาโม 
เมตตาใหนํามาบรรยายเนือ่งในโอกาสทาํบญุประจาํปของบรษิทัภสูุวรรณ 

เชาวนัศกุรที ่๑๒ กนัยายน พทุธศกัราช ๒๕๕๗ 

 

 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๑๘ 

 

 

 

¤ÇÒÁ¨íÒà»š¹ã¹ªÕÇÔµ 

¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹¹Ñ¡ÈÖ¡ÉÒ... 
 

เจริญพรนักเรียนนักศึกษา วันนี้ เปน วันที่  ๒ ของการอบรม             
ก็ใหทุกคนต้ังอกต้ังใจฟง ต้ังใจพากันประพฤติปฏิบัติ  

นักเรียนทุกคนมีความจําเปนที่จะตองรู มีความจําเปนที่จะตอง
ศึกษา มีความจําเปนที่จะตองประพฤติปฏิบัติ เพราะชีวิตเราทุก ๆ คนนี้  
จะรวยจะจน จะมีคุณธรรมหรือเปนคนพาล ก็ขึ้นอยูกับ ตัวเราเอง           
ส่ิงภายนอกนั้นเปนส่ิงที่อํานวยความสะดวกและไมสะดวก แตกรรม               
คือการกระทําของเราทุก ๆ คนในชีวิตประจําวัน... 

พระพุทธเจากอนที่ทานจะเสด็จดับขันธปรินิพพาน ทานเมตตา          
ส่ังสอน ตรัสโอวาทครั้ ง สุดท ายไวว า  "ทานท้ังหลาย จงยังความ                
ไมประมาทใหถึงพรอมเถิด..." 

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

เราเกิดมาเปนคนเพ่ือพัฒนาเปนมนุษย พระพุทธเจาใหเราทุก ๆ คน
เปนคนดี กระทําแตส่ิงที่ดี ๆ พูดแตส่ิงที่ดี ๆ คิดแตส่ิงที่ดี ๆ สมาทานความดี 
เอาความถูกตองเปนที่ต้ัง พยายามอด พยายามทน มีความขยัน มีความ
รับผิดชอบ นี้คือพระธรรมคําส่ังสอนของพระพุทธเจา คือกระทําแตความดี 
ไมทําบาปทั้งปวง 

นักเรียนทุก ๆ คนตองมีหลัก มีจุดยืน ตองฝน ตองอด ตองทน           
ตองรับผิดชอบ 

เคาดูคน... ประการแรกเคาดูหนาตาผิวพรรณ กิริยามารยาท 
ประเด็นที่สอง เคาดูตอไปวาเราเปนคนดี เปนคนซื่อสัตย เปนคนเสียละ 
เปนคนที่รับผิดชอบ เปนคนที่ไมเห็นแกตัว  

มนุษย เ ราแปลวา ผูประ เสริฐ . . .  ประเสริ ฐอยู ที่ เ ราปฏิบั ติ            
ตามกฎหมายบานเมือง ตามศีล ตามธรรม ไมเอาความอยากของเรา            
เปนหลัก ไมเอากิเลสอาสวะของเราเปนหลัก 

นักเรียนทุกทานทุกคน ในอนาคตก็คือคุณพอคุณแม คุณปูคุณยา 
คุณตาคุณยาย ซึ่งเปนทรัพยากรตอเนื่องสืบทอดกันมาจากบรรพบุรุษ 

คนเรามันจะดีมันจะประเสริฐอยูที่การปฏิบัติ อยูในการฝกฝน               
อยูในการพัฒนาตน ทั้งภาคการเรียนการศึกษา ทั้งการประพฤติปฏิบัติ 

ตองศึกษาต้ังแตนอย ๆ เด็ก ๆ ตองปฏิบัติต้ังแตนอย ๆ เด็ก ๆ นี้  
ถามันแกแลว มันใหญแลว มันฝกยาก ตองฝกบังคับตัวเองต้ังแตนอย ๆ  
เปนคนมีระเบียบ มีวินัย เปนบุคคลที่สะอาด พากันรับผิดชอบต้ังแตเด็ก ๆ  



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๒๐ 

 

เราอยาไปคิดวาเรารอใหเราโตกอนเราถึงคอยศึกษา คอยทํางาน  
ถาเราคิดอยางนี้นะ ถือวาเราทุก ๆ คนต้ังอยูในความประมาท เพราะเรา 
ทุกคนนะมันมันเปนคนขี้เกียจ เปนคนไมรับผิดชอบ  

ความข้ีเกียจ ความขี้คราน ความเห็นแกตัว ความไมรับผิดชอบนี้ 
เปนเหตุเปนปจจัยใหนักเรียนนักศึกษาตกตํ่าในอนาคต 

นักเรียนนักศึกษาทุกทานทุกคนตองฝน ตองอด ตองทน ปรับตัวเอง
เขาหาความดี เขาหาหนาที่ เขาหาการงาน การต่ืนนอนก็ตองอดทน         
ตองฝกต่ืนต้ังแตเชา ต่ืนขึ้นตองรีบเก็บที่อยูที่นอน ทําความสะอาดหองพัก 
เขาหองน้ําหองสุขา ทําความสะอาดหองน้ําหองสุขา ชวยพอแมถูบาน 
ทําอาหาร ชวยการชวยงาน นี้มันเปนการดีที่นักเรียนทุกคนจะไดฝกการ
ฝกงานใหกับตัวเองต้ังแตเด็ก ๆ  

เรื่องกิน เรื่องเที่ยว เรื่องเลน ทุกคนชอบหมด แตทุกคนก็ตองหยุด 
ตองเบรค ตองอด ตองทน ถาไมอดไมทนนะ นอกจากมีแตความรู            
เราไมมีภาคปฏิบัติ ใจของเราจะไมสงบ ใจของเราจะไมเย็น  

นักเรียนทุกคนตองฝกเอาชนะใจตัวเอง ฝกเอาชนะอารมณตัวเอง 
เพ่ือปรับตัวเองเขาหาหนาที่การงาน เพราะการพายแพตออารมณคือการ
ลมเหลวของชีวิต มันเปนชีวิตที่เจ็บปวด เกิดมาเปนคนจน เปนคนไมมี
คุณธรรม เปนบุคคลที่โลกเคาไมตองการ เพราะนักเรียนไปติดขี้เกียจขี้คราน 
ไม เอาชนะใจตัว เอง ไม เอาชนะอารมณ ตัวเอง ชี วิตนี้ ถึ งลมเหลว               
มั น ไ ม ล ม เหลวแต เ ฉพาะ เร า  มั น ถ ายทอดกรรมถึ ง ลูก ถึ งหลาน                   
เพราะเราเปนคนพายแพตออารมณตัวเอง ไมเขมแข็ง 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

เราอยูที่บานก็ฝกตัวเองอยูที่บาน เราไปโรงเรียนเราก็ฝกตัวเอง          
ที่ไปโรงเรียน   

อยูในโรงเรียนเรานะ มันมีทั้งคนดีคนไมดี สวนใหญก็มีอินทรีย          
หรือวาจิตใจไมเขมแข็ง เปนสวนใหญ อันนี้เปนเรื่องธรรมดา เปนเรื่อง
ธรรมชาติ แตเราทุกคนให ต้ังคติไววา “เราจะเปนคนดีเปนคนขยัน              
ในการเรียน เปนคนรับผิดชอบในการงาน” 

 

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

 

คนหัวดีนะมันมีมาก คิดเกงก็มีมาก แตคนที่ขยัน ที่รับผิดชอบ
เหมือนนาฬิกามันเดินไป มีความสุขในการทําความดีอยางนั้นนะมันมีนอย  

ปฏิปทาที่ดี ๆ หรือวาความประพฤติที่ดี ๆ นั้นมันตองสม่ําเสมอ     
มันตองต้ังมั่นจริง ๆ “ขยันเราก็ตองทํา ข้ีเกียจเราก็ตองทํา...”  

นักเรียนทุกคนตองฝน ตองอด ตองทน มีความสุขในการทําความดี 
มีความสุข ในการเสียสละ วันหนึ่งคืนหนึ่งมันมี ๒๔ ช่ัวโมง เวลานอนจริง ๆ 
นั้นไมเกิน ๘ ช่ัวโมง  ในชวงที่เราไมไดนอนนั้นคือชีวิตของเราที่ทําความดี 
ต้ังมั่นในความดี 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๒๒ 

 

เราทําอยางนี้  เราเสียสละอยางนี้  ชี วิตของเราก็จะต้ังอยู ใน            
มนุษยสมบัติ สวรรคสมบัติ นิพพานสมบัติ 

 

Á¹ØÉÂÊÁºÑµÔ¤×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 
 

นักเรียนนักศึกษาที่มาครั้งนี้ก็ถือวาเรามาทําความเขาใจแลวก็มา         
ฝกภาคปฏิบัติ เราจะไดกลับไปประพฤติปฏิบัติอีกที่บาน ที่ โรงเรียน            
ที่ทําการทํางานของเรา  

ชีวิตนี้คือการกาวไปในสิ่งท่ีดี ๆ  

เราไปมัวโทรศัพท เลน Internet, Facebook ไปเที่ยวไปเลน         
กับเพ่ือนนั้นไมได มันจะเปนเหตุเปนปจจัยใหชีวิตในอนาคตของเรามีปญหา 
ไมมีความรูจริง ไมมีการประพฤติปฏิบัติจริง ดวยความรูความสามารถ            
ในการเรียนการศึกษาและการทํางาน ชีวิตของเราก็จะเปนผูที่ชวยเหลือ
ตัวเองไมได เปนไดแตเพียงความเคยชินที่เราไดรับจากคุณพอคุณแม           
ที่ เ ห็นคนอื่ น เค าทํ า  ไม เกิ ดจากความรู ความสามารถที่ เ รา เข า ใ จ               
ที่เราประพฤติปฏิบัติ เคาเรียกวาคนคิดไมเปน คิดไมออก 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

การกระทํามันเลยไมรูจะทําอะไร เพราะวาความเห็นแกตัวของเรา 
ที่ตอนเด็ก ๆ นะ เราไมมีระเบียบ ไมมีวินัย เราไมขยัน ไมรับผิดชอบ 

 

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 

 

นักเรียนนักศึกษาทุกคนตองพากันมาแกที่ตัวเอง ปฏิบัติที่ตัวเอง 
อยาไดพากันทอแททอถอย วาตัวเองทําไมไดปฏิบัติไมได 

ทุกคนปฏิบัติได ทุกคนทําได เหมือนกับตนไมตนใหญที่สุดของโลก 
มันก็เกิดจากเมล็ดพันธเมล็ดเดียวนะ แตการกาวไปขางหนาไปในทางที่ดีนั้น 
มันจะเจริญเติบโตของมันไปเรื่อย ๆ ตามเหตุตามปจจัย  

เราพยายามพัฒนาตัวเอง เราทานอาหารไปทุกวัน บริโภคทรัพยากร
ไปทุกวัน การเรียนการศึกษา การปฏิบัติของเราก็ตองพัฒนาไปทุกวัน  

 

 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๒๔ 

 

ใหพากันมีสติอยูกับเนื้อกับตัว อยูกับการ อยูกับงาน  

คนเรามีความสุขความดับทุกขอยูที่ใจสงบ ใจอยูกับเนื้อกับตัว ใจอยู
กับการกับงาน  

ตองฝก ตองปฏิบัติ เพ่ือเราจะไดทําประโยชนตน ประโยชนผูอื่น
ดวยความไมประมาท เหมือนกับที่องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา                
ทานส่ังสอนเรา... 

 

พระธรรมคาํสัง่สอนขององคสมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจาทีห่ลวงพอกณัหา สุขกาโม  
เมตตาใหนาํมาบรรยายใหแกคณะครแูละนกัเรยีนจากโรงเรยีนบานทรพัยเจรญิ  

และโรงเรยีนตะแบกวทิยา จ.นครราชสมีา 
เชาวนัอังคารที ่๙ กนัยายน พทุธศกัราช ๒๕๕๗ 

 

 

 

 

 

 

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

 

  

ÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ Ṍ ÊÃŒÒ§ºÒÃÁÕ ÊÃŒÒ§¤Ø³¸ÃÃÁ 

 

วันนี้ทีม SCG จะไดกลับบานเพ่ือจะไปทํางาน... 

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                         

ถือวาเปนผูประเสริฐ เปนผูที่ เกิดมาเพ่ือสรางความดี สรางบารมี                

สรางคุณธรรม  

วันหนึ่งคืนหนึ่งก็มี ๒๔ ช่ัวโมง เวลานอนของคนเราจริง ๆ นั้น          

ก็ไมเกิน ๖ ช่ัวโมง เราทําอยางไรถึงจะมีความสุขความดับทุกข...?  

พระพุทธเจาให เราพากันสรางความดี สรางบารมี  เสียสละ         

เอาการเอางานเปนที่ต้ัง เอาระเบียบ เอาวินัย เอาศีล เอาธรรมเปนที่ต้ัง           

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 ก็สูชนะใจตัวเอง ชนะอารมณตัวเองไมได...” 

 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๒๖ 

 

เราตองรักษาตัวเองใหได คุมครองตัวเองใหได  

อุปสรรคทั้งหลายทั้งปวงในชีวิตประจําวันไดแกรูป เสียง กล่ิน รส 

โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ ลาภ ยศ สรรเสริญ พระพุทธเจาทานไมใหพวกเรา

ใจออน เพราะ ส่ิ งนั้ นมั น เปรี ยบ เสมือนพยับแดด เปรียบ เสมื อน                   

คล่ืนมหาสมุทร “มันเกิดขึ้น ต้ังอยู แลวก็ตองดับไป...” 

คนเราตองอดตองทน ตองสมาทานความต้ังมั่นไว ไมคิด ไมพูด          

ไมทํา เด๋ียวส่ิงเหลานั้นมันก็ผานไป ถาเราไมอดไมทน ใจของเราจะไมสงบ 

ใจของเราจะไมเย็น "ความอดความทนถึงเปนเครื่องเผากิเลสอยางยิ่ง..."  

ทุกทานทุกคนนั้น พระพุทธเจาให เรามีสติสัมปชัญญะใหมาก            

ใหสมบูรณ ถามันจะหลงประเด็น หลงส่ิงตาง ๆ นั้น กลับมาหายใจเขา

หายใจออกใหมันชัดเจน เพ่ือจะได ตัดอารมณภายนอก ส่ิงภายนอก           

ถาเรามาหายใจเขาหายใจออกหลาย ๆ ครั้งมันยังไมชัดเจน พระพุทธเจา

ทานก็ใหเรากล้ันลมหายใจซะเลย เด๋ียวใจมันจะขาดมันก็กลับมาหรอก 

ส่ิงที่เรารักเราชอบเราพยายามไมไปนึกไปคิด ส่ิงที่เราไมรักไมชอบ 

เราพยายามไมไปนึกไปคิด ใหสมาทานเลย “ไมตองไปนึกไปคิด”              

เพ่ือใจของเราจะไดสงบ ใจของเราจะไดเย็น  



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

ยกตัวอย างอย างปลานี้  ถ า เอาขึ้ นจากน้ํ ามาวางบนบกน ะ               

ถาปลานั้นอยูนิ่ง ๆ ไมด้ินอะไรมันจะอยูไดหลายช่ัวโมง แตถาเอาปลาขึ้นมา

บนบกแลว "ยิ่งด้ินก็ยิ่งตายเร็ว..."  

คนเราก็เหมือนกัน. . . อยากจะมีปญญา อยากจะหาทางออก              

เร่ืองธุรกิจหนาที่การงาน เรายิ่งปรุงแตง เรายิ่งคิดมาก เราเลยเสียพ้ืนฐาน

ของจิตใจ สูเราสงบ สูเรานิ่ง สูเราสมาทานไมคิดอะไร ไมได... 

พระพุทธเจาทานสอนเราใหเราอบรมบมอินทรียอยางนี้ ฝกจิตใจ           

ใหสงบ ฝกจิตใจใหเย็น พยายามเช่ือมั่นในความดี เช่ือม่ันในตัวเอง            

ตองคิดให ได  คิดให เปน ทั้ งบวก ทั้ งลบ ทั้ งคูณ ทั้ งหาร มีความสุข                

มีความดับทุกขในชีวิตประจําวัน ทุกอยางนั้นเราตองมาแกที่ ใจเรา                         

แกที่คําพูด การกระทําของเรา ฝกขยันใหมาก ๆ รับผิดชอบใหมาก ๆ                

มีความเสียสละ สติสัมปชัญญะเพ่ิมข้ึน เพ่ือจะไดควบคุมตัวเองใหอยู 

คอนโทรลตัวเองใหอยู ใจมันถึงจะไดสงบ ใจเราถึงจะไดเย็น  

ส่ิ งที่ ทํ า ใหทุ กคน เจ็ บปวดที่ สุ ดก็ คือการพ ายแพ ต อ ตั ว เอ ง             

ตออารมณของตัวเอง มันทําใหเราเองตองเสียพลังงาน เสียพลังจิต             

เสียเศรษฐกิจ  

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๒๘ 

 

ทุกทานทุกคนนั้นตองรับผิดชอบ เอาชนะใจตัวเอง เอาชนะอารมณ

ตัวเองใหได มีหลัก มีจุดยืน อยาเปนคนเห็นแกกิน แกนอน แกเที่ยว            

เราอยาคิดวาส่ิงเหลานั้นคือกําไรชีวิต ส่ิงเหลานั้นไมใช...!  

 

·Ø¡·‹Ò¹·Ø¡¤¹µŒÍ§àÍÒª¹Ðã¨µÑÇàÍ§ àÍÒª¹ÐÍÒÃÁ³µÑÇàÍ§ 
¶Ö§¨Ðà¢ŒÒ¶Ö§¤ÇÒÁ»ÃÐàÊÃÔ°·Õèä´ŒàÃÒ·Ø¡¤¹ä´Œà¡Ô´ÁÒà»š¹Á¹ØÉÂ 

 
ใหทุกคนเปนตัวของตัวเอง... ตัวของตัวเองที่แทจริงนั้นคือธรรมะ 

คือธรรมชาติที่ปราศจากความโลภ ความโกรธ ความหลง ปราศจาก

ความรู สึกที่วาเราเปนหญิงเปนชาย เปนคนหนุมคนสาว เปนคนเฒา            

คนแก เพราะทุกส่ิงทุกอยางนั้นมันไมมีเรา ไมมีของเรา จิตใจของเรา              

จะไดเขาถึงพระนิพพาน สัมผัสกับพระนิพพาน วาความสุขความดับทุกข

ของเรา ทุกคนนั้นอยูที่จิตใจสงบ จิตใจที่ประกอบดวยศีล สมาธิ ปญญา  

ขออนุโมทนากับคณะ SCG ทุกทานทุกคนนะ ถือวาดีมากดีพิเศษ 

เปนผูที่ต้ังมั่นในธรรม ในคุณพระรัตนตรัย กลับไปบาน กลับไปที่ทํางานนั่น

แหละคือที่ปฏิบัติธรรม เปนที่ผาสุก สงบ รมเย็น เพราะจะทําใหเราไดสราง

บารมี สรางความดี  

ในชีวิตของเรานั้นก็ยอมมีส่ิงที่ ดี ส่ิงที่ไมดี ทุกอยางเราก็ตองมา    

แกที่ใจของเรา แกที่คําพูดของเรา เพ่ิมอินทรียบารมีไปเรื่อย ๆ  
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ทุกคนน ะมี ครอบค รัว  มี คุณพ อ คุณแม  มี กั นทุ ก  ๆ  คนน ะ              

เราก็ตองเปนหลัก เปนแบบพิมพ เปนตัวอยาง แลวทุกอยางมันก็จะดี             

ไปตามที่เราประพฤติปฏิบัติ พระพุทธเจาสอนเราวา “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 เร่ืองที่มันไมดีเราก็แกใหดี ส่ิงที่ ดีแลวก็ใหดียิ่ง ๆ            

ขึ้นไป แตทุกอยางนั้นมันตองอาศัยกาล อาศัยเวลา อาศัยภาคปฏิบัติ             

คือพากันอบรมบมอินทรีย จากการเรียนการศึกษา เอามาประพฤติปฏิบัติ

เปนภาคปฏิบัติ มันถึงจะเกิดผล เกิดประโยชน “ธรรมนั้นยอมรักษา               

ผูปฏิบัติธรรมอยูตลอดกาล ตลอดเวลา...” 

ขออนุ โมทนาดวยอํ านาจของพระพุทธเจ า  ของพระธรรม            

ของพระอริยสงฆ ขอใหคณะ SCG ทุก ๆ ทาน จงประสบความสําเร็จ           

ทั้งกาย ทั้งใจ ทั้งหนาที่การงาน บุญกุศลที่ไดทําดี เปนคนดี จงสงผลให   

ญาติ ๆ บรรพบุรุษ ตลอดถึงคนที่ดี คนที่ไมดี และสรรพสัตวทั้งหลาย                  

จงมีความสุข มีความดับทุกข ดวยกันทุกทานทุกคนดวยเทอญ... 

 

พระธรรมคาํสัง่สอนขององคสมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจาทีอ่งคหลวงพอกณัหา สขุกาโม                     
เมตตาใหนาํมาบรรยายใหกบัคณะบคุลากรจากบรษิทั SCG ซิเมนต ผลติภณัฑกอสราง 

ทีม่าประพฤตปิฏบิตัธิรรมในโครงการ Mindfulness ยกระดบัจติใจ 
เชาวนัศกุรที ่๕ กนัยายน  พทุธศกัราช ๒๕๕๗ 
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¤Ø³¾‹Í ¤Ø³áÁ‹ áÅÐ¤Ø³¤ÃÙ  

ãËŒËÑ¹¡ÅÑºÁÒ´Ù·ÕèµÑÇàÍ§ 
 

ครอบครัว ๆ หนึ่งสําคัญอยูท่ีคุณพอคุณแม...  

ถาใครมีคุณพอคุณแมดี เปนคนที่รับผิดชอบ เปนที่เสียสละ ขยัน 

อดทน ไมติดอบายมุข ไมเปนคนเจาชู รูจักการวางแผนใชเงิน มีศีล มีธรรม 

มีความสุขในการทําความดี ลูกที่เกิดมาก็จะไดรับความสุข ความดับทุกข           

มีคุณธรรมไปพรอม ๆ กัน เพราะเด็ก ๆ ตัวนอย ๆ นั้นเคาไมรูอะไรเลย           

เราถายทอดพันธุกรรม ถายทอดพฤติกรรมใหกับลูกเราทุก ๆ คน 

คุณพอคุณแมชอบไปโทษลูก วาลูกไมดีอยางโนนอยางน้ี 

ไปโทษสังคมส่ิงแวดลอมวาไมดีอยางโนนอยางน้ี 

ชื่อวายังไมใหความยุติธรรมแกเด็ก ๆ 
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เด็ก ๆ ที่ เกิดมานั้นนาเอ็นดู นาสงสารมาก เพราะผลไดรับ              

เกิดจากคุณพอคุณแม 

คุณพอคุณแมทุกคนนะ... พระพุทธเจาของเรา พระบาทสมเด็จ

พระเจาอยูหัวของเรา ทานใหเราหันกลับมาดูตัวเอง เพ่ือที่จะไดแกไข              

ที่ตนเหตุ "เพ่ือทุกคนจะไดมีสติมีสัมปชัญญะ จะไดมาแกที่ตนเหตุนะ..." 

ประการแรก... ทุกคนตองมีสติ มีสัมปชัญญะ จิตใจสงบเสียกอน  

ถาจิตใจไมสงบ สติ สัมปชัญญะไมมี  เศรษฐกิจนั้นยอมไม เ พียงพอ              

เพราะถูกอวิชชาความหลงมันเผาตัวเอง แลวก็พากันไปแกต้ังแตปลายเหตุ 

ไมไดแกที่ตนเหตุ ไมไดแกที่เรา ไมไดแกที่ครอบครัว  

ประการท่ีสอง... ที่ทรัพยากรของมนุษยที่จะดีมีคุณภาพ มีสันติภาพ 

มีความสุข มีความสงบ มีความรมเย็นนั้นมาจากคุณครู... 

 

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

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



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๓๒ 

 

ทุก ๆ ทานทุกคนนั้น พระพุทธเจาของเรา พระบาทสมเด็จ-           

พระเจ าอยู หั วของ เรา ท านให คุณครูทุกท านนะ ต้ั ง ม่ันในความ ดี              

เปนผูที่ต้ังในพรหมวิหารทั้ง ๔ มีความกรุณา มีความเมตตา มีความสงสาร 

พลอยยินดีกับนักเรียนทุก ๆ คน มีจิตใจหนักแนน มีจิตใจเปนธรรม             

ไมมีอคติ ใหความสงสารทั้งนักเรียนที่เปนคนดี ใหความสงสารกับนักเรียน 

ที่ เปนคนไมดี “เราจะเอาแตคนดี คนไมดีเราจะเอาไปไวที่ไหน. . .?”  

พระพุทธเจาของเรา ในหลวงของเรา ทานใหเราสงสารหมดทุก ๆ คนนะ  

โรงเรียนของเรานั้นเนนในการเรียน การศึกษา การปฏิบัติ...  

ระเบียบวินัยนี้ เปนส่ิงที่ สําคัญ ความสะอาดในสนามโรงเรียน              

ในหองเรียนหองสุขานั้นสําคัญนะ  

ถาเราเนนต้ังแตการอานออกเขียนได แตการประพฤติของเรา 

โรงเรียนของเรานั้นสกปรก หองน้ําหองสุขาสกปรก นักเรียนเคาเปนผูใหญ

ในอนาคตนะ บานเคาก็ตองสกปรก หองน้ํา หองสุขาก็ตองสกปรก 

โรงเรียน ๆ หนึ่ง ผูอํานวยการ (ผอ.)นี้สําคัญ  

ผูอํานวยการนั้น... พระพุทธเจาของเรา ในหลวงของเรานั้น            

ทานใหเจริญกรุณา ใหมีความสงสารตอคุณครูทุก ๆ คุณครู ถาเราไมมี 

ความกรุณา ไมมีความสงสารนั้น ชีวิตของเราก็ตองเครียด "เพราะบุคคล           

ที่ไมมีความกรุณาก็คือชีวิตที่เปนยักษเปนมาร ไมใชพรหม..." 
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พระพุทธเจา พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทานใหเรามีระเบียบ            

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 เจ็บปวดของเราทุกคนในชีวิตประจําวันก็คือการพายแพ             

ตอความรู สึกนึกคิดของตัวเอง ทําใหตัวเองผิดระเบียบ ผิดวินัย ผิดศีล             

ผิดธรรม 

พระพุทธเจาถึงใหเราทุก ๆ คนนั้นมีสติ มีสัมปชัญญะใหมาก  

ถาเราไมมีสติไมมีสัมปชัญญะ เราทุกคนถึงจะรูมาก เรียนมาก          

เขาใจมาก ก็ไมสามารถที่จะควบคุมตัวเองได  

ตองอาศัยความอดความทน ตองอาศัยสมาธิ เพ่ือความต้ังมั่น  

ความหนักแนน ความไมหว่ันไหว อาศัยกาล อาศัยเวลา อบรมบมอินทรีย

ใหกับตัวเรา 

เราเปนผูอํานวยการ หรือวาพวกที่ เปนคุณครูนักวิชาการนั้น            

ทุกคนตองเปนตัวของตัวเอง ดวยการเปนผูที่มีระเบียบ มีวินัย มีคุณธรรม  

มีสติสัมปชัญญะ 

ทุก ๆ คนนั้นตองเอาธรรมเปนใหญ ผูอํานวยการก็เอาธรรมะ            

เปนใหญ คุณครูนักวิชาการก็เอา  ธรรมเปนใหญ ทุกคนต้ังมั่นในธรรมะ 

สงสารนักเรียน สงสารประเทศชาติ 
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บานเราเมืองเรานี้เต็มไปดวยความเห็นแกตัว ความเสียสละนอย  

ติดในอบายมุขตาง ๆ "ประชาชนเงินไมมาก็ไมกา ขาราชการก็เปนขาราชกิน 

นักการ เมืองก็ เปนนักกิน เมือ ง "   สาเหตุมันมาจากคุณพอ คุณแม              

มาจากคุณครู เพราะการเรียนการศึกษาของเรานั้นเนนต้ังแตความรู

ความสามารถ "ขาดคุณธรรม"  มีการแตกแยก แตกความสามัคคี              

เนนใหทุกคนมีความเห็นแกตัว เอาตัวรอด เอาเปรียบเอารัดคนอื่น ทําอาชีพ

บนหลังคนที่มีการศึกษานอย ไมแชรความสุขซึ่งกันและกัน 

เราเปนคุณพอคุณแมเปนคุณครู เปนแบบพิมพของครอบครัว          

ของเรา เปนแบบพิมพ ของประเทศชาติ พระพุทธเจาของเรา ในหลวง          

ของเราทานฝากความหวังไวกับคุณพอคุณแม ฝากความหวังไวกับคุณครูนะ 

ทุกทานทุกคนน้ัน ไดรับตําแหนงท่ีประเสริฐ "พอ แม คุณครู"           

นั้นคือพระอรหันตของลูก 

พระพุทธเจาของเรา พระบาทสมเด็จพระเจาอยู หัวของเรา            

ทานใหเราเนนทางปริยัติและทางปฏิบัติไปพรอม ๆ กัน ใหโรงเรียนเรา             

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

เวลาเปนประชากร เปนผูใหญบาน เปนกํานัน เปน อบต.จะไดมีคุณภาพ           

มีศักยภาพ เพราะเราทุก ๆ คน มองเห็นหนากันนี้ ตอนแรกก็วาคนนี้สวย 

คนนั้นหลอ คนนี้แตงตัวดีหรือไมดี แคนี้ก็ยังไมพอ ตองมองลึกเขาไปอีกวา 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

"คนนี้เปนคนดีหรือไม รับผิดชอบ มีคุณธรรม มีประโยชนตอตนเองและ

สวนรวมหรือไม...?" 

การประพฤ ติการป ฏิบั ตินั้ น  ทาง คุณพอ คุณแมทาง คุณครู                 

ทางนักเรียนนั้น ถาคุณพอคุณแมเขมงวด คุณครูเขมงวด มีความขลัง                   

มีความศักด์ิสิทธ์ิในระเบียบ ในวินัย ในการปฏิบัติ ทุกอยางเคาก็ตอง             

ดําเนินไปในทางที่ดี "เพราะสิ่งนี้ดี สิ่งนั้นก็ถึงมี" ทุกอยางนั้นตองอาศัยเหตุ 

ตองอาศัยปจจัย... 

 

¡ÒÃ·íÒ¤ÇÒÁ Ṍ¹Ñé¹à»š¹ÊÔè§·ÕèÂÒ¡ÅíÒºÒ¡  
·íÒ¤ÇÒÁ ṌÇÑ¹Ë¹Öè§¡ç¾Í·íÒä Œ́  

áµ‹·íÒ·Ø¡ÇÑ¹à»š¹»¯Ô»·Ò¹Ñé¹·íÒÂÒ¡¹‹Ð 
 

คนเรานั้นมันตองสมาทานความดี ตองบังคับตัวเองทําความดี             

ถาคนไหนไมสมาทานความดี ไมบังคับตัวเองในการทําความดีถือวา              

เปนคนหลักลอย เปนบุคคลที่ไมไดมาตรฐาน อยากกินก็กิน อยากนอน             

ก็นอน อยากไปก็ไป อยากมาก็มา ไมมีระเบียบ ไมมีวินัย บุคคลเชนนี้              

เคาเรียกวาบุคคลไมไดมาตรฐาน จิตใจก็ไมแข็งแรง รางกายก็ไมแข็งแรง 

คนเราถามีระเบียบวินัย ถาบังคับตัวเอง รางกายก็แข็งแรง                 

จิตใจก็แข็งแรง ถาไมมีระเบียบ ไมมีวินัย ถือวาเปนคนพายแพตอชีวิต            

เปนบุคคลที่ไดรับความเจ็บปวดมากที่สุด ยังไมตายจิตใจก็ตกนรกทั้งเปน  



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๓๖ 

 

ดวยเหตุนี้ ทุกคนถึงตองมีระเบียบมีวินัย ตองเขมแข็ง สมาทาน

ความดี มีความสุขในการทําความดี มีความสุขในการเสียสละ กายของผูนั้น

ถึงมีพลัง ใจของผูนั้นถึงมีพลัง 

วันหนึ่ งคืนหนึ่งนั้นมี ๒๔ ช่ัวโมง เวลานอนไม เกิน ๖ ช่ัวโมง               

เวลาต่ืนนั้นต้ัง ๑๐ กวาช่ัวโมง ถาเราไมมีความสุขในการทําความดี                  

ถาเราไมมีความสุขในการเสียสละนั้น ชีวิตของเราก็จะไมมีหลัก ไมมีจุดยืน 

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

ในครอบครัวทะเลาะวิวาทกัน มี ลักเล็กขโมยใหญ  ขายยามา ยาอี               

วันหนึ่ง ๆ ก็คอยแตถูกหวย ถูกเบอร เปนชีวิตที่ไมมีศักยภาพ ไมมีความ

เช่ือม่ันในความดี ในน้ํ าพักน้ําแรง ในการเสียสละ ที่ตองสู  ตองทน              

ผานอุปสรรค คือตอสูกับนิวรณ คือความขี้เกียจขี้คราน ความงวงเหงา

หาวนอน ความฟุงซานรําคาญที่มันมีในตัวของเราทุกคน  

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

ความเห็นแกตัวนี้ สําคัญ เราเปนคนไมมีเบรก ไมมีคันเรงนะ เปนเหตุ          

เปนปจจัยใหกุลบุตรลูกหลาน ประชากรในครอบครัว ในประเทศชาติ           

ไดรับความทุกขยากลําบาก ก็เพราะเราเปนคุณพอคุณแม ก็เพราะเรา           

เปนคุณครู  เปนนัก วิชาการ เมื่อครั้ งที่ เ รา เปนนัก เรี ยน นัก ศึกษา                

เราไมต้ังอกต้ังใจเรียน ไมต้ังใจศึกษา ไมต้ังใจปฏิบัติ เราเลยไดรับกรรม           

รับเวรจากผลกรรมที่เราไดกระทํา "การสมาทานความดีความถูกตองนี้        

ถึงเปนสิ่งท่ีดีมาก ประเสริฐมาก..." 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

คณะอาจารย คณะนักเรียนนักศึกษา ที่ ไดพากันมาเขาคาย            

ป ฏิบั ติ ธร รม เ พ่ืออ รมบมอิ นท รีย  เป น ส่ิ งที่ ดี ม าก  ประ เสริ ฐมาก                     

ถึงจะเสียงบประมาณมาอบรมก็ถือวาคุมคานะ เราจะไดยินไดฟงในส่ิงที่เรา

ไมเคยไดยินไดฟง เราไดยินไดฟงแลวก็ใหเขาใจยิ่ง ๆ ขึ้นไป ในภาคปฏิบัติ          

ก็จะไดอบรมบมอินทรีย พัฒนาตัวเอง ปรับตัวเองเขาหาศีลหาธรรม             

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                  

ในการท่ีทุกทานทุกคนไดขวนขวาย ไดมีความต้ังมั่น  

ดวย เดช ด วยพลังของพระรัตนตรัย  คุณของพระพุทธเจ า              

พระธรรม และพระอริยสงฆ  ดวยพระบารมีของพระบาทสมเด็จ -            

พระเจาอยูหัว สมเด็จพระนางเจาพระบรมราชินีนารถ และส่ิงที่ ดี ๆ 

ทั้งหลายทั้งปวง จงอํานวยอวยพรใหผูอํานวยการ คุณครู นักเรียน นักศึกษา 

ตลอดถึงญาติโยมทุกคน จงไดบรรลุถึงความสุข ความดับทุกขดวยกัน            

ทุกทานทุกคนดวยเทอญ...  

 

พระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพทุธเจาที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม 
เมตตาใหนํามาบรรยายใหแกคณะคุณครูจากโรงเรียนในเขต อบต.พระพุทธ   

อ.เฉลิมพระเกียรติ จ.นครราชสีมา 
เชาวันพุธที่ ๒๐ สิงหาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๓๘ 

 

 
 

·íÒã¨ÊºÒÂ ·íÒã¨äÁ‹ÁÕ·Ø¡¢� 
 

การประพฤติการปฏิบัติธรรม... พระพุทธเจาทานใหเราทุกคนเขาใจ 

คือการทําจิตใจสบาย ทําใจไมมีทุกข เราจะทําใจดีใจสบาย ใจไมมีทุกข          

ไดนั้น ใหพากันเขาใจ เพ่ือสรางเหตุสรางปจจัยใหเขาถึงความดับทุกข... 

คนเรานี้มีทุกขอยูที่ใจ มีความทุกขอยูที่รางกาย การที่จะดับทุกขได

ก็ตองมาปฏิบัติที่ใจ แลวก็ปฏิบัติที่กาย มาเดินตามรอยของพระพุทธเจา 

ของพระอรหันต เดินตามอริยมรรค  คือขอวัตรปฏิบัติของพระพุทธเจา  

และของพระอรหันตทุก ๆ องค 

¤ÇÒÁà»š¹¾ÃÐ¢Í§àÃÒ·Ø¡ æ ¤¹¹Ñé¹ÁÑ¹ÍÂÙ‹·Õèã¨¹Ð... 
ประการแรกนี้ เรามองดูหนาตากันนี้แหละ เรามองดูวาใครรูปหลอ 

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

ใครเปนคนรับผิดชอบ ใครเปนคนไมเห็นแกตัว ใครเปนผูที่มีศีล... 

 

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

·Ø¡ æ ·‹Ò¹·Ø¡¤¹¹Ñé¹Â‹ÍÁ»¯ÔºÑµÔ¸ÃÃÁÐ 
à¾×èÍ¤ÇÒÁ Ñ́º·Ø¡¢·Ñé§¡ÒÂ·Ñé§ã¨... 

 
ปรับตัวเองเขาหากฎหมายบานเมือง ปรับตัวเองเขาหาศีล             

ปรับตัวเองเขาหาหนาที่การงาน เพ่ือที่จะไดปฏิบัติใหถูกตองทั้งกาย           

ทั้งวาจา ทั้งจิตใจ เพ่ือเราทุกคนจะไดมาแกใจของเราเอง แกที่ คําพูด             

ของตัวเอง ที่จะไดมาแกในการทํางานของเราเอง 

แมแตพระพุทธเจาเองทานก็ปรับตัวเองจนละนิสัยจนละวาสนาได 

พระพุทธเจานั้นเปนผูที่ละนิ สัยละวาสนาได พระพุทธเจานั้น              

เปนผูที่บารมีเพียบพรอมดวยการสรางบารมีส่ีอสงไขยกับอีกแสนมหากัป 

สําหรับพระอรหันตสาวกนั้น สรางบารมีไมเทียบเทากับพระพุทธเจา 

ยกตัวอยาง . .. อยางพระสารีบุตรที่ ในชาติปางกอนทานเคย           

เกิดเปนลิง บางทีอาการของทานจะมีนิ สัยกระโดดโลดเตนอยูบาง               

อันนี้เปนวาสนา ไมสามารถที่จะละปฏิปทาได คงมีการส่ังสมมาจนเคยชิน 

แตละคนถึงมีนิสัยตางกัน ไมเหมือนกัน เพราะวาปฏิบัติตามความเคยชิน

เปนนิ สัย เปนวาสนาต้ังแตปางกอนนะ แตทานสามารถละกิเลสได           

ละความโลภ ความโกรธ ความหลงได 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๔๐ 

 

ทุก ๆ ทานนั้นตองเคารพในธรรม ปรับตัวเองเขาหาธรรม ทุกคนนั้น

ตองมีสติ มีสัมปชัญญะ ตองมีความเช่ือมั่นในตัวเอง เอาความดี เอาความ

ถูกตองเปนใหญ เปนที่ต้ัง "มีตัวของตัวเองโดยธรรม"  

ปราศจากอคติทั้ง ๔ (๑. ฉันทาคติ : ลําเอียงเพราะชอบ ๒. โทสาคติ 

: ลําเอียงเพราะชัง ๓. โมหาคติ : ลําเอียงเพราะหลง พลาดผิดเพราะเขลา 

และ ๔. ภยาคติ : ลําเอียงเพราะกลัว) มีความสุข มีความสงสารผูอื่น              

ไมมีการแบงแยก สงสารทั้งคนที่เปนคนดี คนไมดี "ถาเราจะรักเราจะชอบ

ต้ังแตคนดีนี้ แลวคนไมดีนั้นเราจะเอาไปไวท่ีไหน...?" 

พระพุทธเจาสอนเราใหฝกสงสารคนอ่ืน... ถาเราฝกสงสารคนอื่น 

ใจของเรามันจะสงบ ใจของเรามันจะเย็นขึ้น 

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

ไมหวังอะไรตอบแทน ไมวาการทํางาน การพูด  

การที่เราเกี่ยวของกับใครนั้น เราตองไมหวังอะไรตอบแทน เราทําไป 

เพ่ือเสียสละ เพ่ือละความเห็นแกตัว เพ่ือความไมโลภ เพ่ือความไมโกรธ 

เพ่ือความไมหลง ส่ิงที่เราจะไดมานะ ก็คือความสุข ความดับทุกขทั้งกาย

และก็ทั้งใจ โดยชีวิตของเรามีความสุข มีความดับทุกข ชีวิตของเรา             

มันจะไม เครียด ที่ ชี วิตของเรามัน เค รียด มันไมสบายอยูทุ ก วันนี้              

เพราะเรามีความอยาก มีความตองการ มีความหลง  



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

"ª×èÍÇ‹Ò¤ÇÒÁÍÂÒ¡¹Ñé¹ ÊÔè§·Õè¨ÐäÁ‹à»š¹·Ø¡¢¹Ñé¹äÁ‹ÁÕàÅÂ..." 
เราอยากเปนคนดีเราก็เปนทุกข เราอยากเปนคนเกงเราก็เปนทุกข 

เราอยากรวยอยางนี้เราก็เปนทุกขนะ เราอยากใหคนโนนเปนอยางโนน         

เราอยากใหคนนี้เปนอยางนี้เราก็เปนทุกขทั้งนั้น 

พระพุทธเจาถึงสอนเราวาไมใหมีความอยาก...  

ให เราเปนผูที่ เ สียสละ ถาเราเสียสละนั้นเราก็จะไดทั้ งทรัพย            

ไดทั้งอริยทรัพย เราก็จะมีความสุขความดับทุกข ครอบครัว ญาติพ่ีนอง 

เพ่ือนฝูงก็จะมีความสุข มีความดับทุกขไปพรอม ๆ กัน 

คนเรานั้นนะ พากันอยูดวยความเครียด อยูดวยความทุกข           

ติดสุข ติดสบาย ไมอยากเสียสละ แตก็อยากเปนคนรวย อยากเปนคนดี 

อยากเปนบุคคลที่คนอื่นเคารพนับถือ มันก็เปนไปไมได 

"ถาเรามีความโลภ ความโกรธ ความหลง เราก็ไมเหมาะ ไมประเสริฐ

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

ของพระอรหันต เราจะมีความสุขความดับทุกขไดอยางไร...? 

การประพฤติการปฏิบัติธรรมของเรานั้น พระพุทธเจาใหเราปฏิบัติ 

ที่บาน ที่ทํางาน  สวนที่วัดหรือที่อยูของพระนี้ เราเพียงมาศึกษา มาเรียนรู

เพ่ือใหเขาใจในการประพฤติ การปฏิบัติ  

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๔๒ 

 

ทุกคนนั้นตองเขาใจถึงจะไดปฏิบัติถูกตอง... 

ประการแรกนะ พระพุทธเจาสอนเราใหพากันฝกหายใจเขา           

ใหมันสบายไว หายใจออกใหมันสบายไวทุกอิริยาบถ ไมวาเราจะเดิน จะนั่ง 

จะนอน ฝกหายใจเขาหายใจออกใหมันสบายไว  ให เรามีความสุข            

ในการหายใจ ใหเราเปนผูที่ ชํานิชํานาญในการหายใจเขาออกสบาย              

ใหมีความสุข 

เราฝกไวใหมันชํานิชํานาญนะ... 

อยางเรามาเขาคอรสปฏิบัติธรรม วันแรกนี้ควรที่จะฝกหายใจเขา          

ใหสบาย หายใจออกใหสบาย มาฝกปลอยฝกวางทุกอยาง อยูกับการหายใจ

เขาสบายออกสบาย เราก็ทําในอิริยาบถนั่ง เดิน ยืน นอนอยางนี้เปนตน 

 

·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... 

คนเรามันเกงไมเหมือนกัน บางคนนั้นเกงทางหนึ่ง บางคนก็เกง         

อีกทางหนึ่ง "จะเกงทางไหนมันอยูท่ีการฝกนะ..." 

การฝกนั้นตองพยายามฝกใหสม่ําเสมอ ใหตอเนื่อง ขยันก็ทํา           

ขี้เกียจก็ทํา เปนคนรับผิดชอบ เปนคนเสียสละ เปนคนที่ละความเห็นแกตัว 

ถือธรรมเปนใหญ ไมเอาความชอบความไมชอบเปนที่ต้ัง 

ที่คณะผูบริหารบริษัทบางจากมาประพฤติปฏิบัติธรรม ก็ถือวา              

เปนส่ิงที่ประเสริฐ เคาเรียกวาเปนผูที่เดินทางถูกตอง เพ่ือเราจะไดนําตัวเอง

เข าหาความ สุข  ความสงบ  ความรม เย็ น  ถือ โอกาสป ฏิบั ติธรรม                  

เจริญสติสัมปชัญญะ เพ่ือเขาถึงความสุข ความดับทุกขที่แทจริง... 

 

พระธรรมคาํสอนขององคสมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจา ทีอ่งคหลวงพอกณัหา สุขกาโม  
เมตตาใหนาํมาบรรยายแกคณะผูบรหิารบรษิทับางจากปโตรเลยีม จาํกดั (มหาชน) 

เชาวนัเสารที ่๒ สงิหาคม พทุธศกัราช ๒๕๕๗ 

 

 

 

 

 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๔๔ 

 

 

¡ÒÃà¨ÃÔÞÊµÔÊÑÁ»ªÑÞÞÐ 
 

นั่ ง ให สบาย  หาย ใจออกก็ ให สบาย  หาย ใจ เข าก็ ให สบาย                   
มีสติรูตัวทั่วพรอมอยูกับเนื้อกับตัว ปลอยวางทุกอยาง เสียสละทุกอยาง  
เราเจริญสติสัมปชัญญะไมหวังอะไรตอบแทน มีหนาที่ อยางเดียว                   
คือหายใจเขาก็ใหสบาย หายใจออกก็ใหสบาย ถาเราไปตองการใหมันสงบ 
เด๋ียวมันจะเกิดความเครียดเนอะ... 

พระ พุทธ เ จ าท านสอน เร า ให เ จ ริญส ติ  เจ ริญ สัมป ชัญญะ                
ทุก ๆ อิริยาบถ ไมวาเราจะทํางาน เดิน นั่ง นอน ใหใจของเราอยูกับเนื้อ 
กับตัว อยูกับหนาที่การงาน  

เราเสียสละ เราเจริญสติสัมปชัญญะต้ังแตเชาจนนอนหลับนะ            
โดยไมหวังอะไรตอบแทน ถือวาเราไดเดินตามอริยมรรคมีองค ๘ ประการ  

อาศัยอิ ริ ยาบถทั้ ง  ๔ อาศัยหน าที่ การงานเ พ่ือฝกจิตฝก ใจ               
เพ่ือเจริญสติสัมปชัญญะ เพ่ือใหอินทรียบารมีของเราแกกลา  

ทุก ๆ ท านทุกคนตองปฏิบั ติตามอริยมรรค " เพราะสิ่ ง น้ีมี                
สิ่งนั้นก็ถึงมี..."   ธรรมทั้งหลายทั้งปวงนั้นยอมเกิดจากเหตุ เกิดจากปจจัย 

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

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

 
เมื่อมันเห็นแก ตัวแลว ความขี้ เกียจมันก็ยอมมีแก เราทุกคน             

คนขี้เกียจนั้นยอมไปถึงทางตัน คนไมเสียสละนั้นมันยอมไปถึงทางตัน 

คนเรานั้นถาฝกเปนคนเสียสละ เปนคนขยัน เปนคนรับผิดชอบ  
เปนคนซื่อสัตย เปนผูที่มีศีล ปฏิบัติไปเรื่อย ๆ สติปญญานั้นมันจะเกิด          
ขึ้นมาเอง 

คน เร าน ะ มอง ไม เ ห็นสิ่ ง เ ล็ ก  ๆ  น อย  ๆ  ท่ี ควรจะ ทํ า . . .                    
เพราะวาความเห็นแกตัวทําใหเราคิดไมออก ทําใหเราเปนคนขี้เกียจขี้คราน 
ไมเห็นภัยในวัฏฏสงสาร ไมเห็นความผิดเล็ก ๆ นอย ๆ ถือวาเปนผูที่   
ต้ั งอยู ใ นความประมาท  เป น ผู ที่ ลู บค ลํา ใน ศีล  ในข อ วัตรป ฏิบั ติ                
ในหนาที่การงาน ถือวายั งไม เข าถึ งกระแสถึ งฝ งแหงพระนิพพาน              
ถื อว า เ ต็ม ไปด ว ยทิ ฐิ ม านะ  อั ตตา ตัวตน  ม า เอา ตัว เอ ง เป นที่ ต้ั ง                 
เอาความเห็นแกตัวเปนที่ต้ัง ต้ังอยูในความขี้เกียจ ไมเอาศีลมาปฏิบัติ               
ไม เ อ าทานมาป ฏิบั ติ  สมา ธิปญญาจะ เกิ ด ไดอย า ง ไ ร  เพราะ เรา               
เปนคนขี้เกียจขี้คราน เห็นแกตัว... 

การประพฤติการปฏิบัตินี้ พระพุทธเจาใหเรามีสติสัมปชัญญะนะ           
มีการรูตัวทั่วพรอมเพ่ือที่จะควบคุมตัวเอง คอนโทรลตัวเอง อันนี้ผิดไมคิด 
อันนี้ ผิดไมพูด อันนี้ ผิดไมทํา ทางอื่นที่จะดับทุกขนั้นไมมี  นอกจาก               
เดินตามรอยของพระพุทธเจาและพระอรหันต  



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๔๖ 

 

การสรางบารมีของเรามันก็เปนของงาย ถาเราตามพระพุทธเจา 

เราปรับตัวเองเขาหาธรรมะ เราตองมีความสุขความดับทุกขแนนอน 
ญาติพ่ีนองวงศตระกูลก็ยอมไดรับผลการกระทําของเราไปพรอม ๆ กัน    
โลกนี้จะไมมีความวางเปลาจากการที่มีเราประพฤติปฏิบัติตามอริยมรรค
ของพระพุทธเจา 

ทุกท านทุกคนนั้นไมมี ใครแตง ต้ังเรามาเปนพระอริยเจ าได                 
ไมมีใครมาสรรเสริญเยินยอใหเราเปนพระอริยเจาได นอกจากเราปฏิบัติ
ตามพระพุทธเจา  

เราทุกคนถือวาเปนผูมีโชคดีพอ ๆ กัน เพราะวามีลมหายใจ           
เหมือน ๆ กัน  

เราจะไปโทษวาไมมี เวลาปฏิบัติ ติดภาระโนนนี่ "ไมจริง ...!"             
เพราะการปฏิบัติตองปฏิบัติทุกลมหายใจ 

คนเรานะมันติด มันหลง มันไมอยากแกไขตัวเอง ไมอยากปรับปรุง
ตัวเอง มันติดในโลก ติดในเหยื่อของโลก ติดในความเอร็ดอรอยของโลก  
มันไมอยากสรางคุณงามความดี มันมีเหตุผลมาก และมีความเห็นแกตัวมาก 
ปญหาขอ 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                  
มันถึงเปนปญหาเรื้อรังนะ มันเปนสงครามชีวิต สงครามในวัฏฏสงสาร                
"มันไมกลาตัด ไมกลาปฏิบัติ เราก็ผัดวันประกันพรุงไปเรื่อย..." 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

พระพุทธเจาถึงใหเราสมาทาน ต้ังใจ เหนื่อยก็ชางมัน ผอมก็ชางมัน 
ลําบากก็ชางมัน ขอใหเราได เ ดินตามพระพุทธเจา เสียสละเหมือน
พระพุทธเจา มีศีลมีธรรมเหมือนพระพุทธเจา  

เรายอมลําบากเพ่ือธรรมเพ่ือวินัย เรายอมลําบากในทุกขเวทนา          
ที่มันเกิดจากความหิว ความตองการ  

 

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

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

 
ทุกทานทุกคนตองมีสติมีสัมปชัญญะ จิตใจมีพลัง เพราะการที่จะ

ตัดวัฏฏสงสาร ส่ิงที่เราชอบ เราหลงนี้เปนเรื่องใหญ  

ตองเพ่ิมสัมปชัญญะใหมาก สมาทานใหแข็งแรง อยาไปทําผิด           
พูดผิด คิด ผิด สมาทานไว ใหแนน ปญญาของเรามันถึงจะเกิดนะ                   
"การชนะสิ่งใดก็สูชนะจิตใจท่ีมันไมดีท่ีตัวเรานี้ไมได" 

การกระทําคําพูดของตัวเรา ตองไปทางเสียสละ ไปทางไมเห็นแกตัว 
ไมหวังอะไรตอบแทน 

เราอยาไปคิดวา ทําดีทําถูกตองจะมีปญหา "มันไมจริง ..."               
เพราะในโลกนี้ตองการคนเสียสละ ไมเห็นแกตัว ไมโลภ ไมโกรธ ไมหลง 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๔๘ 

 

ที่เรามีปญหาทุกวันนี้  เพราะเรามีโลภ โกรธ หลง เห็นแกตัว               
คนอื่นเขาถึงยอมรับเราไมได เคารพเราไมได  

ทุกคนตองมีสติ... "สติ คือ ปริยัติ สัมปชัญญะ คือ ภาคปฏิบัติ"  
มันจะไดกลมกลืนกันทั้งศีล สมาธิ ปญญา  

การปฏิบัติตองปฏิบัติทุกเมื่อ ทุกเวลา  

การปฏิบัติมันไมไดนั่ง นอน ยืน การปฏิบัตินั้นคืออริยมรรคทั้ง ๘ 
ประการ 

ใหทุกทานทุกคนนะมาประพฤติปฏิบัติอยางนี้ เขาใจอยางนี้แหละ 
มันจะไดงาย  

เราอยาไปมองขามสติสัมปชัญญะ เราอยาไปมองขามการประพฤติ
ปฏิบัติ  

เราทําได  เราปฏิบัติ ได  ที่ เราปฏิบั ติ ไม ได คือเราไมทันปฏิบั ติ             
เราไมรูแนวปฏิบัติ "ผูที่อยูวัดก็ปฏิบัติได ผูที่อยูบานก็ปฏิบัติได ปฏิบัติได
เหมือนกันหมด ไมมีใครที่จะแตกตางกัน..." 

ชี วิตของเรานี้  เราตอง รับผิดชอบ ไมมี ใครมาปฏิบั ติ ให เรา                     
ไมมีใครมาบําเพ็ญบารมีใหเรา  

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



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

ขาว อาหารทุกอยางนี้  เราเอาของเขามาบริ โภค มาใชสอย                  
ปจจัยทั้ ง ๔ นี้ ใช เ พ่ือบําเพ็ญบารมี  สรางคุณธรรม ไม ใช เอามาหลง           
มาเพลิดเพลิน  

ทุกทานทุกคนตองเจริญสติ เจริญสัมปชัญญะ เปนหนาที่เราเอง        
ไมวาจะเปนพระ เปนเณร เปนแมชี หรือวาญาติโยม ชีวิตของเรานี้คือ
อริยมรรคองค ๘ ไมโลภ ไมโกรธ ไมหลง จะใชชีวิตที่มันเกิด แก เจ็บ ตาย           
นี้มาประพฤติพรหมจรรย มาทําที่สุดแหงกองทุกขทั้งหลายทั้งปวง 

โลกเคาพัฒนาเรื่องวัตถุ เรื่องเทคโนโลยีทางวิทยาศาสตรนะ         
"เพราะสิ่งนี้มี สิ่งนั้นก็ถึงมี" เราก็มาพัฒนาอริยมรรค พัฒนาขอวัตรปฏิบัติ
ใหมีในตัวในตน 

พยายามเช่ือมั่นในตัวเองใหมาก ชีวิตนี้จะไมไดงมงาย ไมไดเพอฝน 
ไปหลงความสุขที่จะทําใหเราตกนรกไปจนไมรูจักที่จบที่ส้ิน  

เราประพฤติปฏิบัติไปก็ยอมเขาถึงความสงบ ความดับทุกขไปเรื่อย ๆ 

 

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

เชาวันจันทรที่ ๑๑ กรกฎาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 
 

 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๕๐ 

 

 

 

¡ÒÃàÅÕéÂ§ªÕÇÔµ·ÕèªÍº´ŒÇÂ¤ÇÒÁÊØ¢... 
 

ทุกทานทุกคนตองทํางาน นี้เปนภาคบังคับของเราทุก ๆ คนที่มีชีวิต 
มีลมหายใจ  

วันหนึ่งคืนหนึ่งมี ๒๔ ช่ัวโมง เวลานอนสวนใหญก็ไมเกิน ๖ ช่ัวโมง 
เราทําอยางไร ถึงจะมีความสุขมีความดับทุกข 

พระพุทธเจาสอนเราใหเปนคนที่เสียสละ รับผิดชอบ ขยันหมั่นเพียร 
มีความสุขกับการทํางาน เอาการงานนั้ นมาประพฤติปฏิบั ติธรรม                
เราทํางานเพ่ืองาน เพ่ือเสียสละ เพ่ือเจริญสติสัมปชัญญะ 

การทํางาน... ถาเราไปหวังผลอะไรตอบแทนนั้น ทุกคนนั้นก็ตอง
เครียดแน ถาตองการผลอยางไร ตองการใหมันเสร็จเร็ว ตองการใหมันดี 
ตองการที่จะรวย หรือตองการที่จะไดเงินเดือนเยอะ ๆ อะไรอยางนี้ลวนแต
มีความทุกขทั้งนั้น 

 

 

 



 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 
 
 

พระพุทธเจาตรัสวา "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                 
แลวก็มีความโลภ แลวก็มีความโกรธ มีความเครียด ชีวิตของเรา                 
เลยเปนชีวิตที่ตกนรกทั้งเปน 

คําวาเสียสละนั้น "ตองเปนคนขยัน เปนคนรับผิดชอบ..."  

เราจะมี ความสุข มีความดับทุ กขอยู 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                     
ในความไมประมาท 

ประมาทนิดเดียวไมได บกพรองนิดเดียวไมได  

เรามีความสุขในการมีทรัพย มี ช่ือเสียงเกียรติยศ พระพุทธเจา            
ทานสอนเราไมใหเราพากันหลง เพราะส่ิงเหลานี้เปนส่ิงไมเที่ยงแทแนนอน 
"เราไมจากเขา  เขาก็จากเรา"    เพราะทุกส่ิงทุกอยางนั้นผานไปทุกขณะ
ผานไปทุกลมหายใจไมมีอะไรเที่ยงแทแนนอน ทุกอยางนั้นมันมีทั้งคุณ           
และโทษ 

 
 



หลวงพอกัณหา 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 

ประเทศชาติสังคมที่มันมีปญหาก็เพราะสังคมนี้ไมมีศีล มีการโกงกิน 

คอรรัปช่ันตาง ๆ  

บริ ษัทอะไรตาง ๆ หางรานตาง ๆ ที่ ไมประสบความสําเร็จ 
โดยเฉพาะชีวิตที่ไมสามารถเขาถึงความดับทุกขที่จริงก็คือขาดเรื่องศีล             
ศีลนี้คือทุกส่ิงทุกอยางในชีวิตประจําวันของเราและครอบครัว... 

ศีลนี้คือพ้ืนฐานของความดี...  

ที่ เ รามองเ ห็นกันทุก วันนี้  เ ห็นคนที่ เ ค า เ ล้ีย ง ชี วิตที่ ไมชอบ                 
อาชีพขายเหลาขายเบียร  อาชีพที่ทําปาณาติบาต อาชีพการพนัน                 
อาชีพที่เปนขาราชการนักการเมือง โกงกินคอรรัปช่ัน  ก็พากันร่ํารวย             
พากันเปนเศรษฐีกันก็หลายคนนะ 

ความรวยอยางนั้น การทํามาหากินอยางนั้น พระพุทธเจาตรัสวา
ไมใชการเล้ียงชีวิตที่ชอบ เปนการพายแพตอความหลง ตอความอยาก 
ความตองการของตัวเอง ถือวายังเปนผูพายแพ ถึงจะร่ํารวยก็ช่ือวา          
รวยต้ังแตภายนอก ถึงจะสวยถึงจะหลอก็แตภายนอก ช่ือวาเปนผูที่ยัง



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

ปรารภโลก ปรารภวัตถุ ยังถือโลกเปนใหญ ถือวัตถุเปนใหญ ไมไดเอาศีล 
เอาธรรม เอาคุณธรรม  

ตัวเราเองหรือคนอื่นถามีความคิดอยางนั้น มีความเขาใจอยางนั้น  
มีการกระทําอยางนั้น ตัวเราก็จะเขาสูการทํารายตัวเองและทํารายคนอื่น 

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               
เพ่ือผลประโยชนนะ ไมไดเนน เพ่ือการเสียสละ ไมเนนธรรมะ การศึกษานั้น
ก็จะเขาถึงทางตันนะ 

พระพุทธเจาทานมีพระกรุณาสงสารพวกเรา ใหพวกเราพากัน         
แบงความสุข แชรความสุขกัน มีความเมตตา มีความสงสารกันมาก ๆ           
ถาเรามองแตทางวัตถุนะเราก็จะเผาทั้งตัวเอง เผาทั้งครอบครัว ไมไดเล้ียง
ชีวิตโดยชอบโดยธรรม 

พระพุทธเจาให เรากาวไปดวยความดี กาวไปดวยคุณธรรม                
มีความสุขในการทํางาน มีสมาธิใหแข็งแรงใหมาก ๆ นะ  

คนเรานะอยากจะรวยมันก็ เท า เก านะ  อยากจะเหาะเ หิน            
เดินอากาศไดมันก็ไมได  คิดมากมันก็ตองปวดหัว คิดมากก็ตองเปน             
โรคประสาทโรคจิตนะ "คนเราทุก ๆ คนถึงมีความจําเปนท่ีจะตอง
ประพฤติปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวัน..." 

พยายามมาแกที่ ใจของตัวเองนี้แหละ มาแกที่ คําพูดของเรา               
มาแกที่การกระทําความเคยชินที่มันเปนบาป เปนกรรม เปนอกุศลนั้น            
ทุกทานทุกคนตองหยุด ส่ิงที่เปนความดีเปนบุญกุศลนั้นตองทํา และก็ปฏิบัติ
ตอเนื่องจนกวาจะเขาถึงความสุข ความดับทุกขที่แทจริง 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๕๔ 

 

ทุกทานทุกคนนั้นตองมีสติมี สัมปชัญญะ ตองกลับมาดูตัวเอง 
ก ลับมาพิจารณาตัวเองส วนไหนบางที่ เ รา มันยั งขาดตกบกพรอ ง                 
ตองแกไขใหม ปรับปรุงใหม ใหเขาสูอริยมรรค สรางเหตุสรางปจจัย 

ทุก ๆ ทานนะชอบแตงหนา แตงตา แตงผม ตบแตงเส้ือผาอาภรณ 
แตงนั้นเปนส่ิงที่ดี แตจะใหดียิ่ง ๆ พระพุทธเจาใหตบแตงในเรื่องจิตเรื่องใจ 
ในเรื่องคุณธรรม โดยการประพฤติการปฏิบัติ 

 

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

 
คนเราถาไมสงสารตัวเอง ไมสงสารคนอื่นแลว ชีวิตนี้จะอยูดวย

ความเครียด ชีวิตนี้จะอยูดวยการใหกิ เลสมันเผาตัวเอง ที่ยังไมตาย             
ก็ถูกเผานะ เปนผูที่ไมมีความสุข เปนผูที่ไมรูจักพอ เปนผูที่ไมเสียสละ            
แตก็อยากมีอยากเปน เปนผูที่ชอบใหแตคนอื่นเอาอกเอาใจ ไมไดเปนผูให 
ไมไดเปนผูเสียสละ เปนผูที่ปากติดระเบิด มีพิษมีภัย นําความทุกขใหตัวเอง 
นําความทุกขใหคนอื่น เปนผูที่ไมนาเคารพนับถือ ตัวเองก็เคารพนับถือ
ตัวเองไมได คนอื่นก็เคารพนับถือเราไมได เปนผูที่ต้ังอยูในความประมาท 

โครงสรางของศีลนั้นชวยเหลือเรา อนุเคราะหเราใหเขาถึงธรรมะ     
ใหมีฐานต้ังแหงธรรมะ 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

ทุกคนมีบ าน  มีป ระ เทศ มีถิ่ นที่ อยู อ า ศัย  เพราะว า มีที่ ดิ น             
เปนของตัวเอง ศีลถึงเปรียบเสมือนแผนดินที่จะใหความดีทั้งหลายทั้งปวง
เกิดแกใจของเราได  

พระภิกษุ สามเณร หรือญาติโยมนะ ที่ไมเห็นความสําคัญในเรื่องศีล 
ในการรักษาศีล  ช่ือวาเปนผูที่ต้ังอยูในความประมาท เปนผูที่ปดโอกาส
ตัวเองที่ประเสริฐ ที่เราไดเกิดมาเปนมนุษย  

ความสุขความดับทุกขของเรานั้นอยูที่ใจสงบ อยูที่ใจไมโลภ ไมโกรธ 
ไมหลง ถาเรามาหลงในความสุขความสะดวกสบาย ก็เทากับบุคคลคนหนึ่ง
ที่ไดรับจางคาแรงมาทํางานนะ เทากับเรารับจางมาเกิด เพราะเราพากันมา
หลงในวัตถุที่มันไมเที่ยงแทแนนอน ที่มันเกิดขึ้น ต้ังอยู ดับไป  

มีปญหาอยูวา "เราทําอยางไรมันถึงไมเครียด...?" เพราะชีวิตนี้
ต้ังแตเชาจนนอนหลับนะ เราพากันอยูดวยความเครียด  

ความเครียดนั้นมันเกิดจากที่เราไมมีสติ ไมมีสัมปชัญญะในปจจุบัน 
จิตใจของเรานั้น  มันอยูกับอดีต แลวก็อยูกับอนาคต  

เราฝกทําใจของเราใหสบาย ทําใจของเราไมใหมีทุกข เสียสละ            
ให เต็มที่  อยาไปออม ให ต้ังอยู ในศีล ต้ังอยู ในสมาธิ ปญญาของเรา             
ถึงจะเกิดได 

ฝกไป ปฏิบัติไป... ถาเราอยากมีอยากเปนนะ เราไมสรางเหตุสราง
ปจจัยนั้นมันเปนไปไมได "เพราะสิ่งนี้มี สิ่งนั้นก็ถึงมี"  



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๕๖ 

 

ปญหาในโลกนี้มันมี เพราะเราไปแกไมถูกนะ... คนที่แกปญหา
ถูกตอง คือตองมาแกที่ จิตที่ใจของตัวเอง แกที่การกระทําของตัวเอง              
แกที่คําพูดของตัวเองนะ 

ทุก ๆ ทานทุกคนตองทําใหได ตองปฏิบัติใหได  

การประพฤติปฏิบัตินั้นไมใชของยาก ไมใชของงาย แตเปนการ
ประพฤติการปฏิบัติใหถูกตอง แลวกาวไปดวยความดี ดวยการเสียสละ  
โดยที่เราทั้งหลายไมหวังอะไรตอบแทน เราก็จะไดทั้งทรัพย ไดทั้งอริยทรัพย 

พระพุทธเจาใหเราทุกคนนะเขาใจเรื่องธรรมะ...  

ถา ใครปฏิบั ติตามอ ริยมรรค ท าน ผูนั้นก็จะเข าถึ งความสุข             
ความดับทุกข ไมวาจะเปนบรรพชิตหรือคฤหัสถ หัวใจของเรา ทุกคนจะ
เขาถึงความเปนพระไดดวยกันทุกทานทุกคน "ถาที่ไหนมีการประพฤติ
ปฏิบัติ โลกนี้ก็จะไมวางจากพระอริยเจาหรือพระอรหันต..." 

ดวยปญญาบริสุทธิคุณ พระกรุณาบริสุทธิคุณ จงเปนเดชเปนพลัง 
ใหทานทั้งหลายไดมีความต้ังมั่นในการประพฤติปฏิบัติ ดวยกันทุกทาน         
ทุกคนเทอญ... 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  
ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย  
เชาวันอาทิตยที่ ๑๓ กรกฎาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗  

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

 

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

 

การประพฤติปฏิบัติธรรมเปนหนาที่ เปนความจําเปนสําหรับเรา         
ทุก ๆ คน ไมมีใครยกเวน ทุกคนจะตองปฏิบัติธรรม 

ปฏิบัติธรรมนะเริ่มจากใจของเราเพ่ือจะเขาหาหนทางที่ประเสริฐ  

สมาทานคิดแต ส่ิงที่ ดี  ๆ ระลึกถึงแต ส่ิงที่ ดี ๆ พูดแต ส่ิงที่ ดี  ๆ                
ทําแต ส่ิงที่ ดี  ๆ  ตามพุทธภาษิตที่ตรัสวา "การไม ทําบาปท้ังปวง                
ทําบุญทํากุศลใหถึงพรอมดวยความไมประมาท..." 

ทุก ๆ ทานทุกคนนะตองขยัน ตองรับผิดชอบ ตองอดทน มีความ    
ต้ังม่ันดวยปฏิปทาที่สม่ําเสมอ มีสติมีสัมปชัญญะตลอดเวลา เพ่ือใหเราเกิด
ความฉลาด เกิดความชํานาญ หรือเปนผูที่เช่ียวชาญในคุณงามความดี  

ส่ิงไหนมันเปนบาป เปนกรรม เปนเวร เปนอกุศลนั้น พระพุทธเจา
ทานไม ให เราคิด ไมให เราพูด ไมให เราทํา ตองอดตองทน ให มีสติ                
ใหมี สัมปชัญญะ เพ่ิมความละอายตอบาป เพราะตัวละอายตอบาป             
เกรงกลัวตอบาปนี้ คือภูมิ คุมกันเ พ่ือจะไม ให เราคิดในส่ิงที่ เปนบาป                 
พูดในส่ิงที่เปนบาป กระทําในส่ิงที่เปนบาปนะ 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๕๘ 

 

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

 
ส่ิงที่ลมเหลวในชีวิตของเรานะ คือเปนคนไมละอายตอบาป          

ไมเกรงกลัวตอบาป กลาคิด กลาพูด กลาทําในส่ิงที่ เปนบาป มันเปน           
ส่ิงที่ ลิดรอนสิทธ์ิความเปนมนุษยของเรา พระพุทธเจาทานถึงใหเรา          
ละอายตอบาป เกรงกลัวตอบาปนะ  

พระอรหันตขีณาสพทั้ งหลายนะ ทานจะไม คิด ไม พูด ไมทํา             
ใน ส่ิงไหนที่ เปนบาป เปนอกุศล ถือวาท านมีความละอายตอบาป               
ความเกรงกลัวตอบาปอยางสมบูรณ เรียกวาเปนผู มีสติสมบูรณเปน             
"มหาสติ..." 

สติสัมปชัญญะนี้เปนสิ่งท่ีสําคัญมาก... 

ถาเรามีสติมีสัมปชัญญะเราจะเปนคนมีกําลังใจ มีความเช่ือม่ัน           
ในตัวเอง เปนผูที่มีความสุข เปนผูที่มีความดับทุกข 

ดวยเหตุนี้เราทุกคนตองฝกมีสติมีสัมปชัญญะ ฝกใหใจอยูกับเนื้อ        
กับตัว อยูกับหนาที่การงาน 

การทํางานของเรานี้... พระพุทธเจาใหเราทํางานดวยความเสียสละ 
เ สี ยสละ เ ต็ มร อ ย เปอร เ ซ็ น ต ไป เลย  โดย ไม ห วั งอะ ไ รตอบแทน                    
"ไมห วังในผลการเ รียน ในผลการศึกษา ไมหวังที่ จะไดคะแนนดี                   
ไมหวังในคําสรรเสริญเยินยอ แตเราจะทําเพ่ือเสียสละ"  



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

àÃÒ»¯ÔºÑµÔ¸ÃÃÁ¹ÕéàÃÒà¹Œ¹à¾×èÍ¡ÒÃàÊÕÂÊÅÐ à¹Œ¹à¾×èÍÅÐ¤ÇÒÁàËç¹á¡‹µÑÇ 
àÃÒ·íÒ§Ò¹ àÃÒà¹Œ¹¤ÇÒÁàÊÕÂÊÅÐ ÅÐ¤ÇÒÁàËç¹á¡‹µÑÇ 

àÃÒÁÒºÇª àÃÒÁÒ»¯ÔºÑµÔ¸ÃÃÁ àÃÒÁÒàÊÕÂÊÅÐà¾×èÍÅÐ¤ÇÒÁàËç¹á¡‹µÑÇ  
à¾×èÍäÁ‹ÁÕµÑÇäÁ‹ÁÕµ¹ à¾×èÍäÁ‹ÁÕã¤Ã·Õè¨Ðä´ŒºÃÃÅØ¸ÃÃÁ ËÃ×Íä´ŒÃÑº¼Å¢Í§¸ÃÃÁ 

 
พระพุทธเจาทานใหเราฝกใจของเราอยางนี้  ถาเราทําอะไร             

เพ่ือผลตอบแทน ส่ิงเหลานี้ไมมีเลยที่จะไมเปนโทษแกจิตใจของเรา 

ความดีมันก็ตองมาทํารายใจของเรา ส่ิงที่ไมดีมันก็ตองมาทําราย        
ใจของเรานะ  

พระพุทธเจ าถึ ง ให เราทํ าความดีโดยไมหวังอะไรตอบแทน                 
ปญญาถึงจะเกิดแกเราได 

ที่ตัวเรามันมีปญหา คนอื่นมันมีปญหาก็เพราะเรื่องผลประโยชน 
หรื อ ส่ิ งที่ ต อบแทน  มั น ไม ไ ด เป น ไป เ พ่ื อความ สุขความ ดับทุ ก ข                
มันมีอะไรแอบแฝง มีส่ิงที่แอบแฝง... 

พระพุทธเจาถึงใหเราคิดอะไรเพ่ือเสียสละ พูดอะไรก็เพ่ือเสียสละ 
ทําอะไรก็เพ่ือเสียสละ 

คนเรานี้มันมีสักกายทิฏฐิ มีความยึดม่ันถือม่ันวาเปนตัวเปนตน             
วาเปนผูชายผูหญิง เปนเด็ก เปนหนุม เปนสาว เปนคนกลาง คนเฒาชรา          
ที่แทจริงแลวเราทุกคนไมไดเปนอะไร มีความแก มีความเจ็บ มีความตาย
ดวยกันทั้งหมดทุกคนนะ 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๖๐ 

 

คนเรานะถาไมสองกระจกดู เราก็ไมรูวาตัวเองเปนผูหญิงผูชาย          
เปนเด็ก เปนผู ใหญ  เปนคนเฒานะ เพราะจิตใจของคนนั้นมันวาง             
มันเปนประภัสสรนะ 

ใจของเรามันไมได เปนเด็ก เปนคนแก ไมมีอะไร "มันวาง . . .              
ถามีเรา มันไมวาง" เพราะเรามายึดมาถือ มาเอาตัวตนเปนที่ต้ัง มาเอาวัตถุ
เปนที่ ต้ัง เราถึงพากันมามีทุกข พากันมาเปนทุกข "เรื่องทุกขนั้นใหเปน 
เรื่องทางกาย เรื่องทางใจนั้นพระพุทธเจาสอนเราไมใหมีทุกข" 

ทุกคนถึงพากันมาเ สียสละ ทุกคนถึงมาละความเห็นแก ตัว                
ทุกคนถึงพากันมาทําอะไรทุกอยางโดยไมไดหวังผลตอบแทน 

คนเรานั้น . .. พระพุทธเจาให เรามีเครื่องอยูดวยการทํางาน              
ดวยการเสียสละ 

อยางเราคนหนึ่งนี้แหละ การใชชี วิตเราก็ทํางานเพ่ือเสียสละ              
ต้ังอยู ในศีลในธรรม โดยไมหวังอะไรตอบแทน เราก็จะมีความสุข              
ความดับทุกขตลอดไป ตลอดกาล 

อยางพระอยางเณรก็มีการทํางานของพระของเณร คือเดินจงกรม 
นั่งสมาธิ ทํากิจวัตรตาง ๆ โดยไมหวังอะไรตอบแทนเลย ไมหวังที่จะสงบ  
ไมหวังที่จะบรรลุธรรม เดินจงกรมเพ่ือเสียสละ นั่งสมาธิเพ่ือไมเอาอะไร           
เราเขานิโรธสมาบัติหรือฌานสมาบัติก็ เ พ่ือเสียสละ เพ่ือไมเอาอะไร                
ไมมีอะไร ถาเราจะเอาจะไดอยูมันตองมีเรื่องแนมีความเครียดแน  
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คนเราต้ังใจทําความเพียรเพ่ือบรรลุธรรมไมก่ีวันมันก็เครียด  

ทําไมละ...? เพราะเราทําผิดนะ 

เราทําเพ่ือจะเอา จะมี จะเปน เราไมไดปฏิบัติธรรมะ...  

เราเอาความหลงเปนที่ต้ัง มันไมไดเกิดจากปญญานะ "เด๋ียวก็เส่ือม" 
เพราะเราเอาความหลงเปนที่ต้ัง 

พระพุทธเจาสอนใหเราฉลาด ทํากุศลใหถึงพรอม จิตใจของเราใหมี
ปญญา 

บางคนอาจจะคิดวา เมื่อเราไมเอา ไมมี ไมเปนเราจะทําไป            
เพ่ืออะไร...?  

ตอบวา เราทําเพ่ือพระนิพพานนะ เพ่ือทําท่ีสุดแหงกองทุกข  
เพ่ือใจไมมีทุกข 
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พระพุทธเจาตรัสวา "เพราะสิ่งนี้มี สิ่งนี้มันถึงมี" 

ทุกคนก็จะไดทั้งทรัพย ไดทั้งอริยทรัพย เราก็จะไดเปนคนมีคุณภาพ 
เปนผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบาน เอาธรรมเปนใหญ เอาธรรมเปนที่ต้ัง เราไมไปเอา
ความโลภ ความโกรธ ความหลงเปนที่ ต้ัง ถาเอาความโลภความโกรธ         
เปนที่ต้ัง นรกก็เผาเราในชีวิตประจําวัน เรายังไมตายก็ตกนรกทั้งเปนนะ                
"ทุกคนนั้นถึงจําเปนตองปฏิบัติธรรมะ..."  

ปฏิบัติธรรมะไมไดหมายความวาตองมาอยูวัด ตองมาเขาคอรส... 

ชีวิตประจําวันของเรานั้นนะ... ความคิด การกระทํา คําพูด             
เพ่ือเสียสละ ขยัน อดทน รับผิดชอบ 

คนสวนใหญนั้ นนะตองการมรรคผลนิพพานแต ไม เ สียสละ             
ตองการจะรวยแตไมเสียสละ ไมรับผิดชอบ ส่ิงเหลานั้นก็เปนไปไมได 
เกิดขึ้นไมได เพราะวาไมมีเหตุ ไมมีปจจัยใหส่ิงเหลานั้นเกิดได 

การประพฤติปฏิบัติธรรมนี้ก็ใหทุกคนพากันเขาใจแลวจะไดนําไป
ประพฤติปฏิบัติ เพราะตามเปนจริงแลว มนุษยเรานี้ถาเขาใจถาปฏิบัติตาม
พระพุทธเจานั้น ความทุกขจะนอยมากถึงกับไมมีทุกขทางจิตใจเลย 

ใหทุกคนนั้นระลึกนึกถึงเสมอวา เราเปนผูโชคดี เปนผูประเสริฐ            
ที่ไดเกิดมาเปนมนุษยสามารถสรางสวรรคสมบัติ นิพพานสมบัติใหกับตัวเอง
ไดตลอดกาล 
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เราทุกคนปฏิบัติไป ๆ มันก็มืดบอดนะ...! 

ทําไมมันถึงมืดบอด...? เพราะเราทําเพ่ือจะเอา เพ่ือบรรลุมรรคผล
นิพพาน เราปฏิบัติเพ่ือจะใหมันร่ํารวย เราปฏิบัติไมไดปฏิบัติเพ่ือละเพ่ือวาง 
แลวเราจะเปนมีปญญา หูตาสวางไดอยางไร... 

พระพุทธเจาใหเราเขาใจนะ... ไมมีใครมาสมมติใหเราเปนพระได  

พระโสดาบันไมมีใครมาสมมติใหเราได พระสกิทาคามี พระอนาคามี 
พระอรหันต ไมมีใครมาสมมติใหเราได นอกจากเราพากันประพฤติปฏิบัติ
ตามอริยมรรคมีองค ๘ ตามที่กลาวมานี้ซึ่งมีกับเราอยูทุกหนทุกแหง 

ใหถือวาเราเปนคนโชคดีที่ไดมาแกไขปรับปรุงปฏิปทาของตัวเอง 
อยาไดปฏิบัติตามความเคยชิน พูดตามความเคยชิน คิดตามความเคยชิน 

ทุก ๆ ทานทุกคนนั้นตองมีการประพฤติการปฏิบัติ เพ่ือที่จะไมได 
ทําบาปทั้งปวง เพ่ือจะทํากุศลใหถึงพรอมดวยความไมประมาท 

เราฝกอะไรสิ่งนั้นก็ชํานาญ   

เราฝกเปนคุณครู... ส่ิงที่เราเรียนมาแลวก็นําไปสอนใหชํานาญ  

เราฝกเปนคุณหมอ... ใหเขาใจแลวไปปฏิบัติใหชํานาญขึ้น 

ทุกอยาง... เพราะสิ่งนี้มี สิ่งนี้ จึงมี ทุกคนไมปฏิบัติ สิ่งน้ีจะมี            
มันเปนไปไมได ทุกคนถึงตองปฏิบัติธรรมกันทุกคน  
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คําวาปฏิบัติธรรมนี้ ปฏิบัติเพ่ือเสียสละ 

ใหทุกทานทุกคนพากันเขาใจคําส่ังสอนของพระพุทธเจาที่ปราศจาก
ความโลภ ความโกรธ ความหลงดวยประการทั้งปวง 

ขออนุ โมทนากับทุกทานทุกคนที่ เปนผูประเสริฐ ที่ ได เกิดมา            
เปนมนุษย และไดประพฤติปฏิบัติตามคําส่ังสอนของพระพุทธเจา 

ขออํานวยพรใหทุกคนจงเขาถึงการประพฤติปฏิบัติ เขาถึงมรรคผล
นิพพานดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ... 

 

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

เชาวันพุธที่ ๒ กรกฎาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 
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 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 . . .                     
ไมวาเราจะเปนคนรวย เปนคนจน เปนผูที่มีสุขภาพแข็งแรง ไมแข็งแรง 
ความสุขความดับทุกขมันอยูที่ใจสงบ พระพุทธเจาทานถึงไดมีเมตตา            
สอน เรา  ให พากั นมี ส ติมี สั มป ชัญญะ  ให พากั นฝ กปล อ ยฝ ก วา ง                 
ในเรื่องความยึดมั่นถือมั่น  

 สิ่ง ท่ีมันเปนอดีต .. . อดีตคือกรรมเกาที่พวกเราพากันยึดถือ               
ถาเราไมฝกปลอย ไมฝกวาง มันก็เปนเหตุเปนปจจัยสนับสนุนกรรมใหม    
ไปเรื่อย ๆ  

 ส่ิงที่เปนอดีตที่ผานไปแลว ที่มันเปนส่ิงที่ดี ไมดี พระพุทธเจาใหเรา
ปลอยวางใหหมด พยายามมีสติมีสัมปชัญญะ พยายามทําใจของเรา               
ไมใหมีทุกข ทําใจใหเบิกบาน ผิดก็เปนครู ถูกก็เปนครู ส่ิงที่แลวก็แลวไป 
พยายามใหม ต้ังใจใหม  มาต้ังมั่นในพระรัตนตรัย ต้ัง ม่ันในความดี                
สมาทานความดี เปนผูที่มีความละอายตอบาป เกรงก ลัวตอบาป               
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มีความอด มีความทน ถาเราเช่ือตัวเราเอง เช่ือใจของเราเองนั้นไมได 
พระพุทธเจาทานใหเราเอาศีล เอาธรรมเปนหลัก  

 เรารู  เราเห็น เราเขาใจนั้นมันยังใชไมได  เราตองเอาความรู 
ความเห็นมาประพฤติปฏิบัติ ทุกทานทุกคนนั้นตองปฏิบัติมันถึงจะเปน  

 เหมือนเขาจะเปนผูที่ เ ช่ียวชาญ เปนผูที่ ชํานาญ ผูที่ เปนหมอ              
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                       
ผูที่ เปน เกษตรกรรมก็ ไปเปน เกษตรกรรม ผูที่ค าขายก็ตองเรียนรู                   
ในส่ิงที่คาขาย บุคคลผูนั้นถึงจะเปน ถึงจะเช่ียวชาญ  

 เราทุกคนก็เหมือนกันที่ ไดมรรคผลพระนิพพานก็ตองเรียนรู             
ตองเขาใจ และประพฤติปฏิบัติ อบรมบมอินทรียไปเรื่อยๆ  

 

 "พระพุทธเจาทานตรัสวาสิ่งนี้มี สิ่งนี้จึงมี..."  

 เรื่องจิตเรื่องใจเรื่องคุณธรรมนั้น ไมมีใครมาแตงต้ังใหเราได 
นอกจากประพฤติปฏิบัติของเราเอง เขาแตงต้ังใหเราเปนพระ เปนเณร       
เปนแมชี มันก็ เปนแตเพียงภายนอก ใหทุกทานทุกคนใหเขาใจดี ๆ               
วาเราทุกคนตองประพฤติปฏิบั ติ เอง หายใจเข าออกเอง พักผอน 
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 ปญญาตองเข าใจ เ ร่ืองกิ เลส เรื่องความอยาก                    
เรื่องความหลงของเรา          
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ทุกทานทุกคนมันมีความหลง มันถึงมีความโลภ ความโกรธ               
มันมีอวิชชา มีความไมเขาใจ พระพุทธเจาทานถึงใหเราพากันมาประพฤติ
ปฏิบัติตามอริยมรรคองค ๘ ประการ ที่ประกอบดวย ความคิด จิตใจ            
และรางกาย ประกอบกับการทํางาน เพ่ือใหเราทุก ๆ คนไดต้ังม่ันในศีล            
ในธรรม และจะได เขาถึ งคุณธรรม ถาเราประพฤติปฏิบั ติอยางอื่น                     
มันไมสามารถพาเราเขาสูความดับทุกขที่แทจริงได  

"ผูปฏิบัตินะ ปฏิบัติไป ทําความเพียรไป ยิ่งไมเขาใจ"  

เพราะวาทําเพ่ือเอา เพ่ือมี เพ่ือเปน เพ่ือบรรลุธรรม ไมไดทํา              
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 แตจิตใจมันไมเหมือนกัน                 
อยางเราทํางานก็เ พ่ือเสียสละ เ พ่ือปลอย เ พ่ือวาง เพ่ือไม มีไม เปน                 
เ พ่ือไมหวังอะไรตอบแทน ส่ิงที่ เราจะไดมาก็ คือ มรรคผลนิพพาน                    
และทรัพยสินขาวของ โดยไดทั้งทรัพย ไดทั้งอริยทรัพย 

 ถาเราทําถูก มันก็มีความสุข มีความดับทุกข  มันก็ดี ไปหมด               
มันก็เขาถึงพระนิพพานต้ังแตยังไมตายขณะนี้เด๋ียวนี้ มันก็ชํานิชํานาญ            
ไปเร่ือย ๆ ไมตองไปว่ิงหาธรรมะที่ไหน เพราะมันอยูในชีวิตประจําวัน           
ของเรา เราก็จะไมตองหนีงาน หนีการ หนีสังคม เราก็จะไดละความถือมั่น          
ละตัวละตน ที่เราพากันแบกไวในจิตในใจใหมันหนักหัวสมอง  

 เรื่องตาง ๆ ไมวาส่ิงที่ดี ไมดี ที่มันเกิดในชีวิตประจําวันของเรา             
มันทําใหเราไดฝกทําจิต ทําใจ  



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๖๘ 

 

 พระพุทธเจาทานใหเราประพฤติปฏิบัติที่จิตที่ใจ ที่กาย วาจา ใจ  
ของเรา ที่ สุดของความดับทุกขมันก็จะผานไปทุกขณะจิตไปเรื่อย ๆ  
อินทรียบารมีเราก็แกกลาเขาใจไปเรื่อย  เชน ถาเราประพฤติไปยิ่ง "งง" 
คนเราถาใจไมสงบ มันก็เหมือนคนตาบอดนี่แหละ  

 ทุกทานทุกคน พระพุทธเจาทานใหเราพากันปฏิบัติไมวาเปนพระ 
เปนเณร เปนชี เปนญาติโยมเพ่ือจิตใจของเรา ทุกคนก็มีโอกาสมีเวลา           
เทา ๆ กัน ทุกคนก็ทําไปเสียสละไป เราจะเอาความสุขความดับทุกข                 
ใน เรื่ อ งล าภ ยศ สรร เสริญนั้ น  มั นมี แต ความ เ ส่ื อมความสลาย                
"พยายามสรางอริยทรัพยท่ีมันไมเสื่อมไมสลาย..."  

 

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

 

 สมาธิของเราทุกคนตองแข็งแรง เราตองต้ังม่ันไวนาน ๆ ไว              
ตลอดกาล ทั้งสมาธิ  ทั้งปญญาตองสมดุลกันจะไดมีผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบาน               
ผู ไมมีทุกข ผู จิตใจไม ฟุงซาน ถาเราเอาแตสงบ มันก็ เหมือนอาหาร                
ที่แชในตู เย็น มันไมสด ไม เปนธรรมชาติ สมาธิ ศีล ปญญาของเรา                 
ตองควบคูกันไป จะไดเกิดอริยมรรคมีองค ๘  



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

 เราสังเกตตัวเราให ดี เวลาเราไม เครียดเราทําใจอยางไร . . . ?              
เวลาเราเครียดเราเปนอยางไร. . .? เราตองสังเกตดูเราจะไดรูจัก                    
การวางจิตวางใจ เราจะไดทําที่สุดแหงกองทุกขใหมันถูกตอง  

 เรื่องความเครียด เรื่องความทุกขในชีวิตประจําวันของเรานี้สําคัญ 
ทําอยางไรมันถึงจะไมเครียด ถาเราตึงเกินไปมันก็เครียด ถาเราหยอนยาน
มันไปทางความหลง ความโลภ  

 พระพุทธเจาทานใหเราสังเกตตัวเองจะไดรูจักทางสายกลาง 
ประเด็นแรกก็ตองยึดยานพาหนะไดแก ศีล สมาธิ เพ่ืออาศัยรูปแบบ             
ที่เคาทําพิมพไวแลว เราประพฤติปฏิบัติไป แลวเราก็เขาใจเอง ถาใจของเรา
ไมสงบเราก็ไมเขาใจนะ เมื่อใจของเราสงบแลวเราก็จะพากันเขาใจเอง 

 จึงสรุปไดความวา ความสุข ความดับทุกขของเราก็คือ "ใจสงบ"           
ใจสงบนั้นไดแก ศีล สมาธิ ปญญา 

 ศีล สมาธิ ปญญา นั้นคือ อริยมรรคทั้ง ๘ ประการ ที่เราทุกคน
จะตองประพฤติปฏิบัติโดยไมมีการยกเวนบุคคลใดบุคคลหนึ่ง... 

 

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

เชาวันอาทิตยที่ ๒๙ มิถุนายน ๒๕๕๗ 

 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๗๐ 

 

 

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

 

โอกาสตอไปจะไดนอมเอาพระธรรมคําส่ังสอนแหงองคสมเด็จ                  
พระสัมมาสัมพุทธเจามาพูด มาบรรยายใหทานทั้งหลายที่เปนคุณพอคุณแม 
เปนผูนํา "เราจะประพฤติปฏิบัติตัวอยางไรถึงจะใหตัวเองไมมีความทุกข 
ใหคนอ่ืนไมมีความทุกข...?"  

ผูนํ าเปนตัวอย างอยางพระพุทธเจา  ทานเปนผูบริ สุทธิ คุณ             
ความกรุณาธิคุณ ปญญาบริสุทธิคุณ ทานเปนครูผูสอนของเหลาเทวดา         
และมนุษยทั้งหลาย ตลอดจนถึงภพภูมิตาง ๆ ทานเปนตัวอยางทั้งทางกาย 
ทั้งทางวาจา และทางจิตใจ ทานประสูติ ตรัสรูขึ้นมาเพ่ือเปนผูเสียสละ           
เพ่ือเปนผูให เพ่ือไมตองการส่ิงตอบแทน ทานเปนผูที่กรุณาสงสารทุก ๆ คน 
ตลอดสรรพสัตว ไมวาทานผูนั้นจะเปนคนดีหรือคนไมดีก็เมตตาสงสารหมด  

ทานเปนผูที่มีปญญาที่แทจริง วาทําอยางนี้ผลไดรับคือความสุข           
คือความดับทุกข ทําอยางนั้นผลไดรับคือความทุกข ความยากลําบาก             
ทั้งตนเองและบุคคลอื่น  

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

พระพุทธเจาทานใหเราทุกทานทุกคนมาปฏิบัติที่ใจของตัวเอง              
ที่คําพูดของตัวเอง การกระทําของตัวเอง เหมือนพระพุทธเจาทานพาเรา
ประพฤติปฏิบัติ เพราะทุก ๆ คนนั้นมันเหมือนกันหมดนะ ทําดีก็ยอมไดดี 
ทําไมดีก็ยอมไดไมดี ทําอยางไรไดอยางนั้น  

ประการแรกที่เราจะคิด ที่ เราจะทํา ที่เราจะพูดนี้ เราพากันมา
สมาทานเดินตามรอยของพระพุทธเจา  

เราทุกทานทุกคนถือวาชีวิตนี้เปนชีวิตที่ประเสริฐ เปนชีวิตที่เกิดมา
เ พ่ือสร างคุณธรรม เ พ่ือสร างบารมี  เอาแบบอย าง เอาเยี่ ย งอย าง                   
ของพระพุทธเจา ธรรมทั้งหลายเราไมตองไปคิดมาก ไมตองไปคนความาก 
เพราะวาพระพุทธเจาทานบอกเราสอนเราตรัสไวดีแลว เพียงแตทําตาม
ปฏิบัติตาม  

คนเราทุกทานทุกคนที่มีปญหานี้เพราะเอาตัวเองเปนที่ต้ัง เอาตัวเอง
เปนใหญ เอาตัวเองเปนประธาน ไมไดเอาธรรมะ ไมไดเอาความถูกตอง 
ไมได เอาความดีเปนที่ ต้ัง พากันไปคิดไปเขาใจวาถาเราปฏิบัติตาม
พระพุทธเจา ปฏิบัติตามธรรมะนะมันเปนเรื่องยาก เรื่องลําบาก มันเปนการ
ลิดรอนสิทธ์ิความสุขความดับทุกขของตัวเอง "เราไมใชพระพุทธเจา          
เราไมใชพระอรหันต เราจะปฏิบัติอยางนั้นไดอยางไร...?" เรามีความเขาใจ
อยางนี้ เรามีความคิดอยางนี้ เราเลยเอาตัวเองเปนใหญ เอาตัวเองเปนที่ต้ัง 
สรางอัตตา สรางตัวตนขึ้น  

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๗๒ 

 

ธรรมะของพระพุทธเจานั้น "ธรรมเหลาใดเปนไปเพ่ือความอยาก
ใหญ เปนไปเพ่ือตัวเพ่ือตนนั้นไมใชพระธรรมคําส่ังสอนของพระพุทธเจา             
ไมใชความดับทุกข มีแตจะเพ่ิมความทุกข มีแตจะเพ่ิมปญหา..." 

พระพุทธเจาทานไมมี ตัวไมมีตนนะ พระอรหันตทานไม มีตัว             
ไมมีตนนะ ทานถึงไมมีทุกข "ท่ีไหนมีตัวมีตนนั้น ท่ีนั่นมีทุกขท้ังนั้นเลย..." 

ชี วิตของเราเปนของประเส ริฐนะ  การเกิดมาเปนมนุษยนี้                
มันเปนของนอยนัก เปนโอกาสที่เราจะไดสรางความดี สรางบารมี  

พระพุทธเจาถึงใหเราเขาใจ ต้ังใจ... เพราะส่ิงที่ใหพระพุทธเจา
ตรัสรูเปนพระพุทธเจานั้นคือธรรมะ ส่ิงที่จะใหประชาชนที่เปนหญิงเปนชาย
เปนคนเล็กเปนผูใหญ ที่จะเขาถึงธรรมะหรือเขาถึงความดับทุกขที่แทจริง
นั้นคือธรรมะ 

การปฏิบัติธรรมะใหเนนเขาที่จิตที่ ใจ เพ่ือจะไดละความหลง             
ละความโลภ ละความโกรธ โดยการเสียสละ... 

ทุก ๆ ทานนั้นตองเสียสละ ใหระลึกในใจวาชาตินี้ เราเกิดมา           
เพ่ือเสียสละ เพ่ือความดี เพ่ือปฏิบัติธรรม  

เราทุกทานทุกคนนั้นจะทําอะไรก็หวังผลประโยชนตอบแทน               
วาทําอยางนั้นจะไดรับผลอยางนั้น ทําอยางนี้จะไดรับผลอยางนี้  

 

 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

พระพุทธเจาใหเราเสียสละ ใหทานไป .. . ใหทานยังไมพอ                  
ก็ยังมารักษาศีลอีก 

ศีลนั้นคืออะไร...? ศีลนั้นไดแกความไมหลง ไมโลภ ไมโกรธ                 
ศีลนั้นคือความบริสุทธ์ินะ เปนทางสายกลาง เปนเครื่องมือเปนอุปกรณ             
ที่ใหเราทุกคนไดปฏิบัติเขาถึงความสุขความดับทุกข เขาถึงความดับ              
ไมเหลือแหงอัตตาตัวตน  

เนนเขาไปท่ีศีล เนนไปตัวท่ีเจตนา... 

ศีลสวนใหญถาเราไมต้ังใจ ไมเจตนานั้นถือวาไมผิด ถาเราสงสัยอยู
แลวก็ยังทําอยูอยางนี้ถือวาผิด เจตนาของเรายังมีความหลง มีความโลภ
แอบแฝงอยูแลวฝนกระทําลงไป การประพฤติการปฏิบัติของเราถึงเนนลงไป
ที่ศีล ไมไดเนนเพ่ือโลกธรรม "โลกธรรม ไดแก ลาภ ยศ สรรเสริญ..." 

เนนมาเพ่ือจิตเพ่ือใจ เพ่ือคุณธรรมที่แทจริง คนอื่นจะรูจะเห็น             
ไมเกี่ยวนะ พระพุทธเจาทานใหเนนลงมาที่ใจเรา พยายามใหใจเรามีพุทธะ 
มีพุทโธ เปนผูรู  ผู ต่ืน ผู เบิกบาน ทําอะไรบริ สุทธ์ิออกจากจิตจากใจ             
มีความเ ช่ือมั่นในความดี ไม เอาใครเปนที่ ต้ั งนอกจากพระพุทธเจา                   
เนนความบริสุทธ์ิทางจิตทางใจ  

ผูมีศีลคือผูที่ไมโลภ ไมโกรธ ไมหลงนะ เปนผูที่ ต้ังมั่นในความดี          
เปนผูที่มีความสุข เปนผูที่มีสติสัมปชัญญะ  

ผูไมมีตัวไมมีตนอยางนี้มันดีมาก มันประเสริฐมาก อยูที่ไหนก็สบาย 
อยูที่บานก็สบาย อยูที่ทํางานก็สบาย อยูที่ไหนก็สบาย มีแตความสุข             
มีแตความดับทุกขนะ ไมมีอะไรที่จะเปนพิษเปนภัย  
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ศีลนี้พาใหเราเขาถึงสวรรค เขาถึงพระนิพพานในปจจุบันเด๋ียวนี้
ขณะนี้  ที่ เรายังไมหมดลมหายใจก็เขาถึงสวรรคเขาถึงพระนิพพาน               
ที่แทจริงไดดวยการเปนผูที่มีศีล ถาเรารักษาศีลเพ่ือสวรรคเพ่ือนิพพานนั้น
มันก็ยังไมถูกนะ เพราะเราตองการผลตองการประโยชน เรารักษาศีล              
เพ่ือเสียสละ เพ่ือละการเห็นแกตัว เพ่ือไมมีตัวไมมีตนนั้น การรักษาศีล           
การปฏิบัติของเราถึงจะไมมีโทษ 

คนเรานะมันมีความเห็นแกตัว คิดวาถาเรารักษาศีล เราปฏิบัติธรรม 
เราจะถูกคนอื่น เอารัดเอาเปรียบ การดําเนินชีพดํารงชีวิตของเรา               
มันก็จะไมสะดวกสบาย นั้นคือความเห็นผิด คือการเขาใจผิด  

ในโลกนี้เราก็ตองการคนมีศีลนะ คนอื่นเคาก็ตองการคนมีศีล              
ที่บานเมืองสังคมเคามีกฎหมาย มีระเบียบมีวินัยทางสังคม เคาก็ตองการ          
ใหคนมีศีลนะ  

ส่ิงที่สําคัญนั้นใหเราต้ังอกต้ังใจทําใจดี ใจสบาย ใจไมมีทุกขใหได           
เมื่อเราใจดีใจสบายแลวทุกอยางนั้นนะมีแตคุณ ถาเราใจไมดีใจไมสบายแลว
เรายังไมตายมันก็ตกนรกทั้งเปน มันเครียด มันมีทุกข ทุกขทั้งกายทุกขทั้งใจ
สารพัดทุกขเลย สงบก็ไมสงบ ฟุงซานไปหมดนะ สติสัมปชัญญะไมมี เพราะ
ความโลภความโกรธความหลงของเรามันทําใหจิตใจของเรากระจุยกระจาย  

เรามาคํานวณดูเรามาคิดดูนะ พระโสดาบันทานเปนคนไมมีทรัพย   
ไมมีสมบัติ ทานก็มีความสุขมีความดับทุกขมากกวาสามัญชนที่ยังโลภ             
ยังโกรธ ยังหลง ในพระวินัยของพระพุทธเจานะ พระพุทธเจาทานยังบัญญัติ
ไว เลยวาไมใหไปภิกขาจารบิณฑบาตกับพระโสดาบันที่ เคายากจน               
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ถาไปบิณฑบาตแลวเคามีส่ิงของช้ินหนึ่งเล็กนอย เคาก็ทําบุญตักบาตรหมด 
มันเปนการเบียดเบียนเคา เพราะผูที่ต้ังมั่นในธรรมนั้นคิดต้ังแตจะเปนผูให                     
จะเปนผูที่เสียสละ  

เรามายอนดูชีวิตของเรา ปฏิปทาของเรา วาเรามีพ้ืนฐานเปนอยางไร 
ส่ิ ง ไหนมันจะต องเป ล่ียนแปลง แก ไ ข  หรือจะ เ พ่ิม เ ติมให ดียิ่ ง  ๆ                   
เพ่ือความเจริญ เพ่ือความงอกงาม ความถูกตอง ในชีวิตที่ประเสริฐ                   
ที่เราไดเกิดมา 

ทุกคนนั้นมีอายุจํากัดนะ ไมเกินรอยปสวนใหญก็ตองจากโลกนี้ไป 
"ควร ...สมควร" ที่จะตองมาสรางประโยชนตนและประโยชนทาน               
ดวยความเสียสละ ดวยความไมประมาท  

เราเปนผูที่มีศีลตัวเราก็เคารพในตัวเรา คนอื่นก็เคารพในตัวเรา            
ทุกอยางมันก็ดีหมดนะ พูดอะไรคนอื่นเคาก็เช่ือฟง ไมตองไปเครียด               
ไมตองไปทุกขกับลูกนองพองบริวาร เพราะทุกทานทุกคนนั้นยอมเคารพ           
ในศีล ในความดี  

เราเปนพหูสูต เปนผูฉลาดในหนาที่ในการงาน เราเปนผูที่ฉลาด           
ในเรื่องศีลเรื่องธรรม เรื่องที่ไมโลภ ไมโกรธ ไมหลง เรื่องที่ไมมีตัวไมมีตน 
ทุกอยางมันจะดําเนินไปในทางที่ ดี ความเปนพระของเราทุก ๆ คน             
ทุก ๆ ทานนะมันจะเกิดขึ้นมีขึ้นเองโดยธรรมชาติ เพราะความเปนพระนั้น
ไมไดอยูในรูปแบบ ไมไดอยูที่การแตงต้ัง มันเกิดที่เรามีศีล เราไมมีความโลภ
ความโกรธ ความหลง ที่ไมมีตัวไมมีตน  
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เปนพระแตง ต้ังนี้ มันก็ เครียด เปนเณรแต ง ต้ังนี้ มันก็ เครียด              
เปนผูปฏิบัติธรรมแตงต้ังมันก็เครียดนะ ส่ิงที่ไมเครียดก็คือการเสียสละ            
คือการมีศีล คือการรักษาศีล  

ทําไมมันถึงไมเครียด...? เพราะเราไมมีตัวไมมีตนมันจะเครียด              
ไดอยางไร เคาวาเราเปนผูนําเราก็เครียดแลว เพราะตัวตนเรามันมาก             
เคาวาเราเปนพอเปนแมเราก็เครียดแลวเพราะเราแบกความเปนพอเปนแม 
เคาวาเราเปน ดร. เปนตําแหนงใหญ ๆ มีแตเครียดนะ ส่ิงที่จะไมเครียด            
ก็คือเรามีศีลนี้แหละ ศีลนี้คือความงามเบื้องตนในการดําเนินชีวิตของเรา           
ความงามนี้ไมใชหนาตาสวย ไมใชแตงตัวสวย ความงามนี้คืองามที่ใจที่มีศีล 
การกระทําที่มีศีล วาจาที่มีศีล คือความงามที่แทจริง 

คนเรานั้นยิ่งมีศีลเราก็ไมมีเร่ืองไมมีราวกับใคร ไมเอาดีเอาช่ัว              
กับใครนะ เราแกที่ตัวเอง แตผลกระทํานะเราเปนปูชนียบุคคล เปนตัวอยาง
เปนแบบอยางกับคนอื่น ปูชนียบุคคลเปนส่ิงที่เปนมงคล ผูที่ไดพบเห็น          
เกิดบุญเกิดกุศลนะ ส่ิงที่ดี ๆ นะมันเปนมงคล  

ถาเรามีศีล สมาธิของเรามันก็มีนะ  

สมาธิคือความสุข คือความดับทุกข คือสติ คือสัมปชัญญะในปจจุบัน 
เราจะอยูที่ไหนก็มีความสุข มีความดับทุกขในปจจุบัน ปกติใจของเรา            
ทุกคนนะมันรอน มันฟุง มันไมสงบ มันไมมีความสุขในปจจุบัน มันตกนรก
ทั้งเปนในปจจุบันนะ สมาธิตัวความสงบ ตัวความเย็น ตัวที่ดับไมเหลือ          
ถามันชาเกินไปมันก็ไมใช มันเร็วเกินไปก็ไมใช ปจจุบันถาเรามีตัวมีตน             
ก็ไมใช  
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การมีสมาธิตองใหปราศจากนิวรณ ไมมีความโลภ ความโกรธ        
ความหลงในปจจุบัน ไมมีสมมติ ไมมีบัญญัตินะ  

พระพุทธเจาทานตรัสวา "เพราะสิ่งนี้มีสิ่งน้ีก็ถึงมี ถาสิ่งน้ีไมมี             
สิ่งนี้ ก็ไมมี" ทุกอยางมันไมมี ตัวไมมีตนนะ มีแตสติมีแต สัมปชัญญะ               
ไมมีความปรุงแตงที่ใหตัวเองมีทุกข เปนทุกข  

การฝกสมาธิของเราในชีวิตประจํ า วันนี้ ถึ ง เปน ส่ิงที่ จํ าเปน                 
เปนส่ิงที่สําคัญ ทํางานก็ใหมีความสุขในการทํางาน ทํางานเพ่ือเสียสละ          
เ พ่ือ ไมหวังผลตอบแทน เ พ่ือไมมี ตั วไมมีตน เราจะไดทั้ งความสุข              
ความดับทุกข ไดทั้งเงินทั้งสตางคทรัพยสมบัติตาง ๆ โดยที่ไมมีทุกขอะไร 
เพราะเราไมตองการผลประโยชนอะไร  

เราเสียสละ ก็ช่ือวาเราเปนสุปฏิปนโนผูที่ปฏิบัติดี ปฏิบัติตรงตอศีล
ตอธรรม ปฏิบัติเพ่ือออกจากทุกข ปฏิบัติสมควรเพ่ือกราบไหวตนเอง          
หรือบุคคลอื่นที่จะกราบไหว ชีวิตในประจําวันของเราจึงเปนปูชนียบุคคล          
ที่เดินไดอยูทุกหนทุกแหง  

เราไมตองไปแขงกับใคร เราไมตองไปเล่ือยเกาอี้ใคร เราแขง              
กับตัวเองนี้แหละ เราปฏิบัติตัวเองนี้แหละ ทุกอยางมันก็จะดีเอง  

เรามีความสุขกับการทํางาน เรามีความสุขกับการหายใจเขา              
หายใจออกใหมันสบาย เราทํ างานไปก็ มีความสุขกับการทํ างาน                 
ทํางานหานาที สิบนาที หรือแลวแตที่เราคิดได เราก็กลับมาหายใจเขาสบาย
ออกสบายเพ่ือฝกจิตใจเปนปฏิปทาความดี เปนศีล เปนธรรม เปนคุณธรรม 
เราจะไดเปนคุณพอคุณแมทั้งกายทั้งใจ เราจะไดเปนผูนําทั้งกายทั้งใจ                  
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เปนผูปฏิบั ติที่ ไมหวังอะไรตอบแทน ความสุขความดับทุกขของเรา               
มันก็จะ ชํานิ ชํานาญไปเรื่อย ๆ นะ เราเก ษียณงานเกษียณการไป                    
เราก็มีความสุขมีความดับทุกขตอไปเรื่อย ๆ 

เราฝกจิตใจใหต้ังมั่นในศีล ใหหนักแนนในศีล หนักแนนในสมาธิ          
ต้ัง ม่ันในสมาธิ ความเปนพอเปนแม เปนผูนํ าของเรานี้มันถึงจะได              
เกิดประโยชน เราจะไมไดกลัวอุปสรรค ไมไดกลัวปญหา "เพราะอุปสรรค
นั้นไมมี ถาเราไมมี อัตตา" ถาเราไมมี ตัวไม มีตน ทุกส่ิงทุกอยางนั้น               
มันจะเดินไปกาวไปดวยศีลดวยธรรมดวยคุณธรรม ชีวิตของเราก็ถือวาเปน
ชีวิตที่ประเสริฐที่ไดเกิดมาเปนมนุษย เปนผูที่มีคุณธรรม เปนผูที่จิตใจสูง 
จิตใจไมตกตํ่า  

การบรรยายพระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมา-           
สัมพุทธเจา ณ โอกาสนี้ก็เห็นสมควรแกเวลา ขอหยุดไวเพียงแคนี้ 

ดวยบริสุทธิคุณ กรุณาธิคุณ ปญญาบริสุทธิคุณ ขอใหทุกทานทุกคน
ไดเขาถึงมรรคผลนิพพานดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ...  

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม 
เมตตาใหนํามาบรรยายใหแกคณะผูบริหารจากบริษัทบางจากปโตรเลียม จํากัด (มหาชน)  

และขาราชการจากสํานักงานการตรวจเงินแผนดิน (สตง.) 
 เชาวันที่ ๗ มิถุนายน พุทธศักราช ๒๕๕๗  

ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังนํ้าเขียว จ.นครราชสีมา  
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เราทําอยางไรจิตใจถึงจะหนักแนน จิตใจของเราถึงจะไมหว่ันไหว 
เพราะเราก็เปนมนุษยธรรมดา... 

พระพุทธเจาทานใหเราฝกจิตใจใหมี “สัมมาสมาธิ” คือความต้ังมั่น
ในธรรม ต้ังมั่นในความดี ต้ังมั่นในความถูกตอง  

มนุษยเราแปลวาผูประเสริฐ... 

มันประเสริฐอยู ท่ีไหน . . .? มันประเสริฐที่ ต้ั งม่ันในธรรม                  
ในความเปนธรรม ในการที่ไมโยกคลอน ไมหว่ันไหว  

ผัสสะที่มันมากระทบกับเราในชีวิตประจําวัน ถาเราไม มีสติ                   
ไมมีสัมปชัญญะ ไมมีสมาธิ ไมมีปญญานะ เราทุกคนนั้นยอมไมเปนตัว           
ของตัวเอง ขึ้นอยูกับผัสสะ ขึ้นอยูกับส่ิงแวดลอม อากาศรอน อากาศหนาว
มันก็ทําใหเราโยกคลอน ส่ิงที่ดีที่ช่ัวมันก็ทําใหเราโยกคลอน 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๘๐ 

 

พระพุทธเจาทานใหเราทุก ๆ คนมีสมาธิที่แข็งแรง พยายามมีสติ              
มีสัมปชัญญะใหมันมาก 

มนุษยสวนใหญน ะนอกจากพระพุทธเจ า พระอรหันตแล ว                
ยอมตกอยูในอิทธิพลส่ิงแวดลอม 

พระพุทธเจานะสอนเราใหมีความสุขในการปฏิบัติธรรม ในชีวิต           
ของเรานี้ถือวาเปนการปฏิบัติธรรม พยายามเอาความดี เอาความถูกตอง 
มาไวที่ ใ จของเรา ไวที่ วาจา ที่การกระทํ าของเรา ตองมีความสุข                  
ความดับทุกขในการทําความดีอยางนี้ 

วันหนึ่งคืนหนึ่งนะ ๒๔ ช่ัวโมง เวลาเรานอนพักผอนนั้นอยางมาก             
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                              
ใจไมมีสติสัมปชัญญะนั้น เราทุกคนก็จะตกนรกทั้งเปนในดานจิตใจ 

การ เกี่ ย วข อ ง  การ ผัสสะนั้ นถื อว า เป น ส่ิ งที่ ดี  ไม ว าจะ สุข                     
ไมวาจะทุกข ไมวาจะรวยหรือจะจนนั้น มนุษยเราทั้งหลายตองพากันปฏิบัติ 
พัฒนา... 

พระพุทธเจาทานไมใหเรากลัวผัสสะ กลัวอารมณ กลัวส่ิงแวดลอม 
แลวแตอะไรมันจะเกิด แกดวยศีลคือการทําความดี แกดวยสมาธิ                     
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                         
ไมหลงในประเด็น 
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ทุกท านทุกคนนะต องขอบคุณผัสสะ  ขอบ คุณส่ิ งแวดลอม                   
ทั้งที่มันเล็กนอยหรือรุนแรงที่มาให เราทุกทานไดภาวนา ไดพัฒนา              
ไดฝกจิตใจ สรางความดี สรางบารมี สรางคุณธรรม 

มนุษยเราคือผูที่มาแกไขที่ใจของตัวเอง แกไขที่คําพูดของตัวเอง 
แกไขที่การกระทําของตัวเอง ปรับตัวเองเขาหาธรรมะ คือธรรมาธิปไตย            
คนสวนใหญนะถืออัตตาธิปไตยเปนหลัก ตัวเองถึงมีปญญา แลวทําใหคนอื่น
มีปญหา เพราะเอาประชาธิปไตยเปนใหญ 

พระพุทธเจาใหเราเอาธรรมเปนใหญ ปรับตัวเองเขาหาธรรม             
ถาเราเอาความโลภ  ความหลงของคนสวนใหญตัวเราก็ยอมมีปญหา           
สังคมสวนรวมก็มีปญหา เพราะประชาธิปไตยนั้นเอาส่ิงที่ไมดีเปนใหญ              
โดยพรอมเพรียงกัน เราเลยไมไดพากันประพฤติปฏิบัติในคุณธรรม              
ของความเปนมนุษย 

เราเรียนมาก เรารูมากนะมันดี เพราะคนที่เรียนนั้นมันฉลาด              
มันรูเหตุรูผล รูวาทําอยางนี้จน ทําอยางนี้รวย แลวก็เอาตัวเองเปนใหญ  
เอาตัวเองเปนหลัก ไมเอาความรู ไมเอาความฉลาดเพ่ือที่จะใหมนุษยนี้
พัฒนาเขาหาศีล หาธรรม หาคุณธรรม โลกของเรา สังคมของเรามันถึงรอน 

มนุษยเราทุกคนถึงมีความจําเปนที่จะตองปฏิบัติธรรม จําเปน          
ที่จะตองพัฒนาตัวเอง ไมมีใครยกเวนเรื่องการประพฤติการปฏิบัติธรรม           

ถาเราต้ังมั่นในธรรม ต้ังมั่นในความดี ตัวเราก็มีความสุข ไมมีทุกข 
พอแมญาติพ่ีนองเพ่ือน ๆ ก็ไดรับอานิสงสไปกับเราพรอม ๆ กัน  



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 
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บุคคลหนึ่งมันสําคัญอยูที่ตัวของเราเอง มนุษยเราถึงตองต้ังม่ัน              
ในความเปนธรรม มีความเช่ือมั่นในตัวเอง เช่ือมั่นในความดี การทําความดี
นั้นเปนส่ิงที่มีประโยชนเพราะเราไดพัฒนาส่ิงภายนอก และพัฒนา                
ทั้งดานจิตดานใจของเรา 

เราเปนผูใหญเปนผูนํานี้สําคัญมาก เพราะมนุษยคนหนึ่งนี้สําคัญ          
อยูที่หัวใจ ครอบครัว ๆ หนึ่งสําคัญอยูที่คุณพอคุณแม หนวยงานกระทรวง
หนึ่งก็สําคัญอยูที่หัวหนา หัวหนามีความสําคัญอยูที่ทีมงาน ตนไมตนเดียว
ยืนอยูกลางแจงนั้นเปนส่ิงที่เปนไปไมได ตองมีตนใหญ ตนรอง ตนเล็ก                    
จนถึงกระทั่งหญา ตนไมใหญนั้นถึงจะต้ังอยูได 

ทุกทานนั้นถือวามีความสําคัญพอ ๆ กันนะ นิ้วมือนี้นะก็สําคัญ
ทั้งหมดทั้ง ๕ นิ้ว 

ทุกทานนะพระพุทธเจาถึงใหเราหันมาหาธรรมะ มีความเมตตา
ตัวเองดวยการต้ังมั่นในศีลในธรรม เมตตาคนอื่น เพราะทุกคนทุกทานนั้น
ยอมมีทุกขทั้งทางกาย ทุกขทั้งทางใจ ทุกขทางหนาที่การงาน ทุกขจาก                  
ญาติพ่ีนองวงศตระกูลนะ 

เด๋ียวนี้เรากําลังมาพัฒนาใจของเราใหมันดี ใหมันสบาย ใหมันไมมีทุกข 

เราจะเจ็บไขไมสบายก็ชางหัวมัน ตองทําใจใหสบาย ใจไมมีทุกข  

เปนคนนอนหลับยาก เปนคนนอนไมหลับ ก็ตองทําใจสบาย                     
ใจไมมีทุกขนะ เปนคนที่มีความวิตกกังวลมากก็ตองฝกทําใจใหสบาย             
ทําใจไมมีทุกข ฝกปลอย ฝกวาง เราจะไดพัฒนาเราไปในชีวิตประจําวันนะ 



 ã¨ Ṍ ã¨ÊºÒÂ... 

ใจของเราถาเราไมฝกนะมันไมได มันก็อยางเกา มันก็เทาเกา               
"เราตองฝก" ถาเราปลอยไวปญหามันก็ยืดเยื้อไปเรื่อยนะ ผงนิดเดียว           
มันเขาตาเราก็มองไมเห็น มันสรางปญหาใหเราทั้งนั้นนะ 

เราตองทําจิตทําใจของเราใหใจของเรามีศีล มีสมาธิ มีปญญา 
แกปญหาไปเปนเปราะ ๆ ตามชีวิตจิตใจเรื่องใหญ ถาเราคิดวาไมมีปญหา
มันก็ไมมีปญหา ปญหาตาง ๆ มันอยูที่เรามีความหลง อยูที่มีความเห็นแกตัว 
เราถึงเปนทุกข เราถึงมีความกังวล เราถึงนอนไมหลับ  

ความไมรู ความไมฉลาด ความไมเขาใจนะมันทําใหกิเลสของเรานั้น
ฟุงกระจุยกระจายไปหมด แถมทั้งเครียด ทั้งโกรธเขามาอีก 

อะไรจะเกิดขึ้น อะไรจะต้ังอยูนั้น พระพุทธเจาเมตตาบอกเรา             
ใหสมาธิแข็งแรงไว อยาไปคิดอะไร อยาไปปรุงแตงอะไร อุเบกขาตออารมณ 
เปนธรรมะของผูใหญ เปนความเจริญดานจิตใจ ใหเรามีไว อดเอาทนเอา
เด๋ียวทุกอยางมันก็ผานไปหรอก... 

อยาเปนคนใจเบา อะไรมากระทบ อะไรมาสัมผัสเราก็ตามไปหมด 
ถูกความหลง มันมาหลอกลวงนะต้ังหลายครั้งหลายคราวเราก็ยังไมจํา 

 ใหอด ใหทน ใหทบทวน...  

การงานที่เราปฏิบัติประจําในชีวิตประจําวันนะตองมีความสุข             
ตองมีความดับทุกขจริง เราทํางานเพ่ืองาน ทํางานเพ่ือเสียสละ ทํางานเพ่ือ
ไมมีตัวไมมีตน ทุกทานทุกคนก็จะไดทั้งงาน ไดทั้งเงิน ไดทั้งทรัพยสมบัติ  
ช่ือว า ไดทั้ งทรัพย  ไดทั้ งอ ริยท รัพยควบคูกัน ไป สมกับ เราทุกคน                     
ที่เปนผูประเสริฐที่เกิดมาเปนมนุษยแท เปนมนุษยที่มีจิตใจสูง 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 
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เรื่องคนอ่ืน ... ใครเคาจะดีเคาจะช่ัวก็ชางเคา เราเอาความดี           
เอาความถูกตอง เอาความเปนธรรม เอาคุณธรรม 

ในโลกนี้มันตองมีกลางวันกลางคืน มีหนาหนาวหนาฝนหนาแลง              
มีทั้งคนดีคนไมดีนะ  

"เราจะเอาแตส่ิงที่ เราตองการ ส่ิงที่ เราไมตองการเราจะเอาไป                
ไวไหนนะ...?" เพราะโลกมันเปนของเขาอยูอยางนี้ 

พระพุทธเจานะให เราทุกคนพากันฉลาด เพราะเราเกิดมา             
เพ่ือความฉลาดสมกับเปนลูกศิษยพระพุทธเจา 

พระพุทธเจาก็แปลวา ผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบาน ผูไมมีทุกข ผูที่ไมมีความหลง  

รางกายของเราทุกคนประกอบดวย ดิน น้ํา ลม ไฟ อากาศธาตุ            
มีอายุขัยจํากัด ที่จะใหเราทุกทานนั้นไดพากันสรางความดี สรางบารมี  

เมื่ อ โ อกาส เปนของ เ ร า . . .  ทุ ก  ๆ  ท าน ทุกคนน าจะ ดี ใจ                   
ภูมิใจท่ีไดสรางบารมีเต็มเม็ดเต็มหนวย 

การฝกจิตใจใหสบาย ฝกจิตใจใหไมมีทุกขนี้เปนส่ิงสําคัญนะ 

พระพุทธเจาถึงตรัสวา "ความสุขอันใดสูความสงบไมได ไมมี..." 

คนเราจะจนจะรวยไมสําคัญ สําคัญอยูที่ใจสงบ ใจไมมีทุกข...  

คนรวยถาใจไมสงบก็มีทุกข คนมียศมีตําแหนงถาใจไมสงบก็มีทุกข 
คนสุขภาพรางกายดีถาใจไมสงบก็มีทุกขนะ "ความสงบคือสิ่งสําคัญ               
ท่ีเราตองการ..." 
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พระพุทธเจาทานใหเราทุกคนฝกทําใจสงบดวยการฝกหายใจเขา
สบาย หายใจออกสบายในทุกลมหายใจที่เราระลึกได ไมเฉพาะนั่งสมาธินะ  

เราทํ าอะไรอยู เ ราก็ ฝกหาย ใจเข าสบายหายใจออกสบาย                   
เราทํางานไป เรานึกไดเมื่อไหรเราก็กลับมาหายใจเขาสบายออกสบาย 
เหมือนนักกีฬาเคาพักยกนะ เราทํางานก็มีเวลาพักผอนนะ "การพักผอน
ทางจิตใจก็คือฝกหายใจเขาสบายออกสบาย..." 

พระพุทธเจาให เราทุกคนมีความสุขกับการทํางาน มีความสุข              
กับการหายใจเขาสบายออกสบาย เร่ืองอดีตอยางที่ เราทําอยูอยางนี้             
เราพูดอยู อย างนี้  เ ราที่ เกี่ ยวขอ งอยู อย า งนี้  เ ร าตองทํ า ให ดีที่ สุ ด                     
ถาผานไปแลวเปนอดีตนะ  

ผานไปแลวนาทีหนึ่งสองนาที พระพุทธเจาทานไมใหเราเอามา         
วิตกกังวล  ความวิตกกังวลนั้นคือความยึดมั่นถือมั่น เปนอาการที่บุคคล          
ไมรูจักปลอย ไมรูจักวาง มันจะดีที่สุดเราก็ตองปลอยวาง มันจะเลวที่สุด           
เราก็ตองปลอยวาง  

ทุกทานทุกคนตองฝกวางจิตใจอยางนี้ใหได ถาเราไมฝกปลอย           
ไมฝกวางนี้เรานี้แยเลยนะ "ดีก็แบก ช่ัวก็แบก" พระพุทธเจาทานตรัสวา  
เราเปนบุคคลที่แบกของหนักพาไป เคาเรียกวาใจของเรายังเปนเด็ก ๆ           
ยังไมรูจักปลอย ยังไมรูจักวางอาการจิตใจของเรานี้ไมดีเลย ไมเขาทาเลยนะ 

เราตองฝกปลอยฝกวาง ตองฝกหัด ตองปฏิบัติ มันถึงจะเขาใจ           
มันถึงจะชํานาญ  



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๘๖ 

 

เราทําไปเรื่อย ๆ เราปฏิบัติไปเรื่อย ผลของมันจะเกิดมันก็เทากับเรา
ปฏิบัตินี้แหละ มันจะไดมากไดนอยกวานั้นมันคงเปนไปไมได 

เรามีหนาที่ประพฤติปฏิบัติใหเหตุปจจัยมันถึงพรอม แลวทุกอยาง
มันก็จะเขาถึงความสุขความดับทุกขเอง  

เราทุกคนก็จะเข าถึ งความสุขความดับทุกข  เขาถึ งสวรรค               
เขาถึงพระนิพพานตามที่เราต้ังใจ ที่สรางบารมีดวยกันทุกทานทุกคน              
โดยไมตองสงสัย... 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม 
เมตตาใหนํามาบรรยาย ใหแกขาราชการจากสํานักงานการตรวจเงินแผนดิน (สตง.) 

เชาวันที่ ๕ มิถุนายน พุทธศักราช ๒๕๕๗  
ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม อ.วังนํ้าเขียว จ.นครราชสีมา  
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 เราทุกคนมีปญหาเรื่องความทุกขทั้งทางกายทั้งทางใจ ทุก ๆ คน            
มีหนาที่มีปญหาที่จะตองแกทุกข ดับทุกข  ปญหาทุกขทางกายนั้ น                   
เปนสัจจธรรม เปนความจริงของดิน น้ํา ลม ไฟ เปนความแก เปนความเจ็บ 
เปนความตาย มันเปนส่ิงที่แกไมไดอยางแทจริง เปนเพียงบรรเทาทุกข
ช่ัวขณะช่ัวเวลา  

 พระพุทธเจาใหเรามาแกปญหา มาแกความทุกขที่จิตที่ใจของเรา 
คนเราทุก ๆ คนนั้น พระพุทธเจาทานใหแกที่ใจ ฝนตกก็มาแกที่ใจ แดดออก
ก็มาแกที่ใจ ทุกส่ิงทุกอยางนั้นเราตองมาแกที่ใจของเราหมด ตองทําใจดี           
ใจสบาย ทําใจของเราไมใหมีทุกข ถาใจของเราคิด ใจของเราด้ินรน                 
มันก็ยิ่งทุกขมาก เราจะไปโทษโนนโทษนี้มันไมได  

 ถาเราไมเกิดมาปญหาตาง ๆ มันก็ไมมี ถาเราไมเกิดมา เราก็ไมตอง
ทานอาหาร ไมตองหลับ ไมตองนอน การที่จะไมเกิดนั้นที่จะแกไขได 
พระพุทธเจาให เราไมตามความอยาก เพราะความอยากของเรานี้ 
เปรียบเสมือนแมลงเมาบินเขากองไฟ ยิ่งโลภ ยิ่งโกรธ ยิ่งหลง ก็ยิ่งทุกข  

 

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๘๘ 

 

 พระพุทธเจาใหพวกเราพากันมีสมาธิใหมาก ๆ พยายามอด            
พยายามทน พยายามฝน  

สมา ธิของ เราทุ กคนต อ งแข็ งแรง  ไม ใ ช เ จอ ส่ิ งต า ง  ๆ  นั้ น              
ว่ิงตามไปหมด ไมมีสติ ไมมีสัมปชัญญะ ไมมีกําลังเสียเลย  

รางกายของเราก็มีอิทธิพลตอเรา ดินฟาอากาศ เพ่ือนฝูง หมูคณะ 
ส่ิงต าง  ๆ นั้ น  มันมีอิทธิพลเหนือ ใจเรา ถ าเราไม มีสมาธิ ไม มีส ติ                      
ไมมีสัมปชัญญะ เราทุกคนยอมตกอยูในอิทธิพลทางกาย ทางส่ิงแวดลอม
ตาง ๆ แนนอน  

พระพุทธเจาถึงให เราทุกคนพากันฝกสมาธิ มีสติสัมปชัญญะ               
อยูกับอานาปานสติ มาอยูกับการหายใจเขาสบาย หายใจออกสบาย                
จะไดไมหลงประเด็น พยายามต้ังมั่นไว ต้ังหลักไว ฝกหายใจเขาออก              
ใหสบายไวทุกอิริยาบถเทาที่ เราคิดได  ระลึกได  นอกนั้นก็ ให เรามี
สติสัมปชัญญะในการทํางาน และก็มีความสุขในการทํางานดวย  

เราทุกคนตองเอาความสุข เอาความดับทุกขในการทํางาน                
ใจของเรามันมีความโลภ มีความหลงนะ ทํางานมันก็ ไม มีความสุข                
กิ เลสมัน ฟุ ง ข้ึนมาตลบอบอวลไปหมด เราพยายามขมใจของเรา               
มีสติสัมปชัญญะ มีความสุขกับการทํางานใหได วันหนึ่งเวลาต่ืนของเรา           
มันต้ังเกือบ ๒๐ ช่ัวโมง เวลานอนนิดเดียว ถาเราไมมีสติสัมปชัญญะ              
ในการทํางาน ชี วิตของเรามันก็แย  ไมมีความสงบความเยือกเย็น                  
"การทํางานถือวาเปนหนาท่ี เปนการปฏิบัติธรรม..."  
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 คนเรานะความสุขความดับทุกขมันอยูที่ใจสงบ อยูที่ใจมีสมาธิ 
คนเราจะตองเอาความสงบ ความดับทุกขในชีวิตประจําวัน  

ชีวิตของเราทุกคนข้ึนอยูที่ เหตุที่ปจจัย พระพุทธเจาถึงตรัสวา 
"เพราะสิ่งนี้มี  สิ่ งนั้นถึงมี"  ระบบทางกายก็มาจากเหตุจากปจจัย                   
ระบบทางใจก็มาจากเหตุจากปจจัย  

กรรมคือการกระทําของตน ทางกาย ทางวาจา ทางใจ ทุกทาน            
ทุกคนจะหลีกหนีไปไมได ทุกคนยอมเปนไปตามการกระทําของเราเอง  

ทุกทานทุกคนตองมีสติสัมปชัญญะ มาแกที่ใจของตัวเองใหได               
ถาเราไมแกจิตใจของเรา เราก็เปนคนตกนรกทั้งเปน เราไมตายเราก็ตกนรก 
สงผลใหเราวิตกกังวล ใหเราเครียด ใหเปนโรคประสาท เปนโรคจิต              
กรรมนั้นมันตกถึงญาติ พ่ีนอง คอยใหคนอื่นทุกขกายทุกขใจไปดวย               
ทุกทานทุกคนจึงมีความจําเปน มีความสมควรที่จะตองปฏิบัติธรรม  

การปฏิบัติธรรมก็คือการไมตามใจตัวเอง ไมตามกิเลสตัวเอง เอาศีล
เปนที่ต้ัง ศีลนั้นคือความไมโลภ ไมหลง ศีลนั้นคืออุปกรณ คือเทคโนโลยีที่
จะทําใหเรากาวไปในทางที่ดีที่ประเสริฐ ทุกคนตองมีจุดยืนคือ "ศีล..."  

การรักษาศีลไม ใชการ ลิดรอนสิท ธ์ิของตัวเอง มัน เปนการ                
สรางศักยภาพใหกับตัวเอง คนเราจะเดินทางมันตองเดินทางดวยทาง             
ดวยถนน มันจะไดถึงจุดหมายปลายทางได  

 



หลวงพอกัณหา สุขกาโม 

 
๙๐ 

 

กิเลสมันเปนส่ิงที่ไมจบ เราจะไปเช่ือตนเองไมได คนเราถาไมมีศีล 
ไมมีธรรม ธรรมะมันก็เกิดขึ้นไมได ศีลนี้เปนส่ิงที่ประเสริฐ การรักษาศีลนั้น
ใหเนนมาที่ใจ ใจเนนมาที่เจตนา  

การรักษาศีลก็คือการรักษาใจของตัวเอง การรักษาศีลก็คือการรักษา
เจตนาของตัวเอง เพ่ือฝกตัวเองเขาหาธรรมะ เขาหามรรคผลพระนิพพาน  

ทุก ๆ ทาน ทุก ๆ คนนั้น สวนใหญไดปฏิบัติตามคุณพอคุณแม             
ตามสังคม ตามความเคยชินของตัวเอง บางอยางก็ถูกตอง บางอยางก็ผิด 
พระพุทธเจาถึงให เราทุก ๆ คน ใหเอาศีลเปนหลัก ตองมีความสุข               
ในการรักษาศีล มีความสุขในการทําความดี ใจของเราตองเปล่ียนแปลง             
ไปในทางที่ดี โดยอาศัยศีลเปนหลัก วาจาของเราก็ตองปรับปรุงใหดี  

 สวนใหญคนเราก็ต้ังอยูในความประมาท ไมระมัดระวังเพราะวาจา
คําพูดของเรานี้แหละ มันมีทั้งความสรางสรรค มีทั้งความรักเมตตาสามัคคี 
มีทั้งประหัตประหาร เปรียบเสมือนลูกระเบิดพกไวในปาก ต้ังหลายรอย 
หลายพัน หลายหมื่น เราจะพูดใหมันถึงใจของเราไมได เราตองต้ังปณิธาน
ไววา ชาตินี้จะไมทะเลาะกับใคร เราจะไมโกหกใคร เราจะไมวาไมดา               
พูดไม ดีกับ ใคร ถึงแม เ ร่ืองนั้ นจะเปน ส่ิงที่ ถู ก  แต มันทํ าให ไมสงบ                       
เราก็สมาทานจะไมพูด  
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เราสมาทานต้ังมั่นไววาเราจะไมนินทาใคร เราเคยพูดใชสํานวนไมดี
ไมเรียบรอย เราก็สมาทานพูดใหมันเพราะมันดี ใหมันสุภาพเรียบรอย              
ถึ ง ใ จโกรธ เท า ไหร  เก ลียดเท า ไหร  เร าก็ จะรั กษามารยาทกิ ริ ย า                       
ไมใหมันแสดงออกมา  

ถาเราทําอยางนั้นปฏิบัติอยางนี้ ตัวเราก็มีความสุข ครอบครัวเรา         
ก็มีความสุข ไมมีปญหาเรื่องการเรื่องงาน ไมมีปญหาเรื่องหยาราง                  
ไมมีปญหาเรื่องเสพติดตาง ๆ เพราะเราเปนที่พ่ึงของตัวเอง และเปนที่พ่ึง
ของคนอื่น  

ทุกคนทุกทานมาปฏิบัติธรรม ใหเรามาทบทวนคําพูดของตัวเองวา...
เราทุกคนนั้นตองมาทบทวนคําพูด ทบทวนตัวเองวาเราจะไดสรางเหตุ          
สร า งป จจั ยของความ ดับทุ กข  " เ ร า พูด เพราะ  พูด ดี  พูดสุภาพ                       
เราไมตองอายใคร..."  

พระพุทธเจาให เราพูดดี พูดเพราะสม่ําเสมอ ทั้งในครอบครัว             
ในสังคม การพูดการทํางาน การงานของเราจะตองมีความสุขในการทํางาน 
ทํางานใหมีความสุขไดทั้งงานไดทั้งเงิน ไดทั้งความสุขทุกอยาง  

มนุษยเรามันเกิดมาเพราะความเห็นแกตัว พระพุทธเจาถึงสอนเรา
ใหเราทุกคนมาเสียสละ ทุกคนตองฝนตองอดตองทน อยาไปกลัวรอน           
อยาไปกลัวหนาว อยาไปกลัวดํา ทํางานใหมีความสุขเสียสละอยางดี 
เสียสละรับผิดชอบทั้งอยูที่บานและที่ทํางาน  
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คนข้ีเกียจขี้ครานสมองมันก็ทื่อ สมองมันก็ทึบ คิดอะไรไมออก            
เห็นส่ิงที่ควรจะทํามันก็มองไมเห็น ส่ิงที่ไมควรทํามันก็มองไมเห็น  

ทุกทานทุกคนตองสมาทานในความขยันในความรับผิดชอบ              
ไมใชทํางานหนักไมมีเวลาพักผอน คนแบบนั้นเปนคนไมฉลาดเห็นแกตัว  
ถาเราคิดอยางนั้นใจของเรามันมีมิจฉาทิฐิอยู เห็นแกตัว พระพุทธเจา               
ถึ งตรัสว าธรรมเหล าใดเปนไป เ พ่ือเกียจคร านนั้ น ไม ใช คํ า ส่ั งสอน                  
ของพระพุทธเจา  

ที่ เขาให เราเ รียนหนังสือ ให ตําแหนงในการทํางานของเรา                   
ก็เพ่ือจะใหเราเปนคนขยันรับผิดชอบ เพ่ือไมใหเราเปนคนเห็นแกตัว             
ถาเราเปนคนขยันไม เ ห็นแก ตัวเราก็ เหมาะที่จะเปนคุณพอคุณแม                  
เหมาะที่ จะไดรับ ตําแหน งที่จะควรเคารพบูชา เราจะได เปนที่ รั ก                     
ของผูหลักผูใหญ ลูกนองพองบริวาร  

ทุกทานทุกคนตองฝน ตองอด ตองทน อยาไปสนใจความขี้เกียจ            
ข้ีคราน ฝนมันตลอด อดมันตลอด ธุดงคแปลวาฝน แปลวาอด แปลวาทน 
ทุกคนตองสมัครใจเอง ศรัทธาเอง เพ่ือสมาทานส่ิงที่ดี ๆ เพ่ือเราจะไดฝน         
จะไดอด จะไดทน ถาเราไมไดฝน ไมไดอด ไมไดทนนั้นมันเสียเวลา             
หลายคนคิดวาการปฏิบัติธรรมมันยากลําบาก มันตองฝน ตองอด ตองทน 
มันเปนความเครียด มันทรมานตัวเอง คิดอยางนั้นมันคิดไมถูก พระพุทธเจา
ทานบอกวา คนเราจะดับทุกขตองสรางเหตุสรางปจจัย  
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 ทุกท านทุกคน พระ พุทธเจ าท านให เร าเปน ตัวของตัว เอง                    
เอ า ศี ล เป นที่ ต้ั ง  ที่ เ ร า ไ ด เ สี ย สละ  ถื อว า เ ร าจะได พัฒนา ตั ว เ อ ง             
พัฒนาครอบครั ว  อ งค ก ร  ป ระ เทศชา ติ  เ ร าจะ ได ส ร า ง ตั ว เ อ ง                      
เปนปูชนียบุคคล เปนแบบอยางของกุลบุตรลูกหลาน คุณพอคุณแม                
ก็จะไดภูมิใจวาลูกของทานเปนลูกที่ประเสริฐ ทานจะไดมีความสุขกาย 
สบายใจ 

 การไดบรรยายพระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมา-
สัมพุทธเจาวันนี้ก็เห็นสมควรแกเวลา 

 ดวยอํานาจ ดวยเดช ดวยพลังขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  
ใหทุกคนทุกทานเขาถึงสวรรคมรรคผลพระนิพพานดวยกันทุกทาน               
ทุกคนเทอญ... 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม 
เมตตาใหนํามาบรรยาย ใหแกบุคลากรจากการทางพิเศษแหงประเทศไทย  

ที่มาปฏิบัติธรรมระหวางวันที่ ๒๖-๓๐ พฤษภาคม ๒๕๕๗ 
ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังนํ้าเขียว จ.นครราชสีมา  
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