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ÈÑµÃÙªÕÇÔµ... 
ศัตรูตัวสําคัญของเราไดแกความขี้เกียจขี้คราน ความรับผิดชอบนอย 

ไมบังคับตนเอง ไมเห็นความสําคัญในการประพฤติปฏิบัติตนเอง 

ค า ข อ ง เ ร า ทุ ก  ๆ  ค น นั้ น น ะ อ ยู ท่ี เ ร า เ ป น ผู ท่ี เ สี ย ส ล ะ                             

เปนผูท่ีรับผิดชอบ เปนผูท่ีมีความขยัน ความอดทน 

พระพุทธเจาทานตรัสวา “ธรรมะท้ังหลายท้ังปวงนั้นเกิดจากเหตุ” 

ใจของเราคิดอยางไร ผลของกรรมคือส่ิงนั้น ๆ ที่เราคิด คําพูดของเรา              

เราพูดเชนไรผลของคําพูดนั้นก็ยอมมี การประพฤติการปฏิบัติของเรา           

จึงไดผลของการกระทํานั้น ทุกอยางยอมเปนไปตามเหตุ 

คนเรานะ อยากรวยมันก็ไมรวย ถาไมมีเหตุที่จะรวย อยากได               

บรรลุธรรมมันก็ไมไดบรรลุธรรม เพราะไมมีเหตุมีปจจัยที่จะไดบรรลุธรรม  

ชีวิตของเราตองเดินทางทั้งกาย ทั้งวาจา ทั้งจิตใจดวยตนเอง                

ดวยการเสียสละ ความรับผิดชอบ ความกระตือรือรนสูกับอุปสรรค                    

คือนิวรณ ตองสูกับจิตใจ สูกับอารมณของตัวเอง นี้คือเหตุ นี้คือปจจัย                 

นี้คืออินทรียบารมีของเราทุก ๆ คน 
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คนเรามันตองขยันอยางสุด ๆ รับผิดชอบอยางสุด ๆ อดทนอยางสุด ๆ  

ส่ิงภายนอกที่มันยั่วยวนกวนใจ ที่ใหเราติดสุข ติดสบาย ทุกทาน            

ทุกคนนั้นพระพุทธเจาใหเรารูจัก ถาเราไมรูจัก เราก็จะยอหยอนออนแอ 

เห็นกงจักรเปนดอกบัว 

พระพุทธเจาทานใหเราเอาความดีเปนที่ต้ัง คือการไมทําบาปทั้งปวง 

ทํากุศลใหถึงพรอม คือมีสติ มีปญญาวาส่ิงเหลานี้เราจะตองตัด ตองละ  

ตองวาง นี้เปนอินทรีย นี้เปนบารมีของเรา 

 

เราทุกคนนั้นถือวาโชคดีท่ีมีชีวิตท่ีจะไดตอสู 

ท่ีจะไดเขมแข็ง ท่ีจะไดเสียสละ 

 
พระพุทธเจาทานไมใหเรากลัว ทุก ๆ คนตองทําได ตองปฏิบัติได 

เพราะวาพระพุทธเจาทานปฏิบัติเปนตัวอยาง พระอรหันตขีณาสพทานก็

เปนปฏิบัติเปนตัวอยาง 

เราอยูไป กินไป นอนไป เลนเที่ยวไปนั้น ทําใหเราเสียเวลา  

 

 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

สมาธิเราตองแข็งแรงเหมือนจับวาง .. 

เชนคุณพอคุณแมตาย ทุกคนยอมมีความทุกขแนนอน...  

ทําไมเราถึงทุกข..? เพราะวาสมาธิเราไมแข็งแรง จิตใจของเรานั้น

หว่ันไหว จิตใจของเราโยกคลอน เขาเรียกวากรรมเกา คือความยึดมั่น              

ถือมั่นนั้นมันกําลังตามทันพวกเรา 

ถาเรามีสมาธิเขมแข็ง สมาทานไมคิด... อยางเสาเข็มมันก็ตองเจาะ 

ตองปกลงใหถึงดิน ใหถึงหินที่มันแข็งนะ มันถึงจะไมโยกไมคลอน ไมส่ัน             

ไมสะเทือน ไมไหว ใจของเราก็เหมือนกัน มันไมตางอะไรจากเสาเข็ม               

ถาสมาธิเราไมแข็งแรง เมื่อเจอกับช่ือเสียง กับลาภยศสรรเสริญนั้น                

เราทุกคนตองหว่ันไหวแนนอน ไมเลือกชาติช้ันวรรณะ ไมเลือกชาติ ศาสนา  

 

·Ø¡¤¹¹Ñé¹¶Ö§µŒÍ§à»š¹µÑÇ¢Í§µÑÇàÍ§ äÁ‹ÊÐ·¡ÊÐ·ŒÒ¹ äÁ‹ËÇÑè¹äËÇ                  
“µ¹áÅà»š¹·Õè¾Öè§¢Í§µ¹” 

 

ทุกคนตองพ่ึงตนเอง พ่ึงความดี พ่ึงบารมีท่ีเราสราง...  

ไมตองอาศัยคุณพอคุณแม ไมตองอาศัยบุคคลอื่น เปนผูที่เกิดมา 

เพ่ือเสียสละ เพ่ือละความเห็นแกตัว เพ่ือจะชวยเหลือตนเองใหมันได              

เราจะไดชวยเหลือครอบครัว ประเทศชาติ และสังคม 



ËÅÇ§¾‹Í¡Ñ³ËÒ ÊØ¢¡ÒâÁ 

 
๔ 

 

คนในโลกนี้นะมันมีคนดีนอย เราถึงตองต้ังมั่น หนักแนน เขมแข็ง 

เด็ดเด่ียว เด็ดขาด เอาพระพุทธเจาเปนที่ต้ัง ปรับตัวเองเขาหาธรรมาธิปไตย 

เอาธรรมเปนใหญ คนที่บังคับได ควบคุมตัวเองได ต้ังมั่นอยางนี้เรียกวา            

เปนผูที่เสียสละ เปนผูที่มีศีล 

ศีลคือบังคับตัวเองได สมาธิอยูที่มีสติสัมปชัญญะรวมลงที่ปจจุบัน 

อดีตตองมารวมที่ปจจุบัน อนาคตยอมมารวมลงที่ปจจุบัน  

 

·Ø¡¤¹¹Ñé¹äÁ‹ÁÕã¤Ãä»¶Ö§Í¹Ò¤µä Œ́ äÁ‹ÁÕã¤ÃÂŒÍ¹¡ÅÑºä»Í Ṍµä Œ́ 
“ÁÑ¹µŒÍ§ÍÂÙ‹¡Ñº»˜̈ ¨ØºÑ¹” 

 
ตองเอาธรรมะเปนที่ต้ัง เราจะเอาตัวเองเปนที่ ต้ังไมได เอาหมู               

เอาคณะเปนที่ต้ังไมได มันตองเอาธรรมะเปนที่ต้ัง ถาเราเอาหมูเอาคณะ

ประเทศชาติก็ตองพัง ถาเราเอาตัวเองเปนที่ต้ัง ตัวเราก็ตองพัง ประเทศชาติ

ก็ตองพัง  

คนเรานี้ . . . พระพุทธเจาตรัสวา ถาเราเสียสละไดเทาไหรยิ่งดี                 

ยิ่ งมีความสุข ถ า เรามี ศีล  รักษาศีลได เท าไหร  ยิ่ ง ดี  ยิ่ งมีความสุข                   

ยิ่งเรามีสมาธิมากเทาไหร ก็ยิ่งมีความสุข ศีล สมาธิ ปญญานั้นยอมเปนหนึ่ง

เดียวกันที่จะรวมกันในจิตในใจของเรา อันจะนําใหเราทุกทานทุกคน              

เขาถึงความสุขความดับทุกข... 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

ทุกทานทุกคนอาจจะมีความสงสัยวา เราจะทําความดีไปถึงไหน             

จะเสียสละไปถึงไหน ถึงจะเพียงพอ..? 

พระพุทธเจาใหเราสียสละจนไมมีความโลภ ความโกรธ ความหลง 

เสียสละจนหมดลมหายใจ  

อุปสรรคทั้งหลายทั้งปวงนั้นมันถึงอยูที่ตัวเรา มันไมไดอยูที่คนอื่น 

หรืออยูกับ ส่ิงแวดลอม เรื่องคนอื่นเรื่องส่ิงแวดลอมนั้นนะ เปนเหตุ               

เปนปจจัยใหเราสรางความดี สรางคุณธรรม เหมาะสําหรับจะปฏิบัติธรรม 

ทุกทานทุกคนนั้นตองบังคับ ตองคอนโทรลตัวเอง สรางเหตุ              

สรางปจจัยใหถึงพรอมดวยความไมประมาท  

“ความจนไมมีสําหรับผูท่ีขยัน รับผิดชอบ อดทน...” 

เราจะมีความสุขในการทําความดี มันมีประโยชนมาก เราไดทั้งเงิน 

ทั้งทรัพย ทั้งคุณธรรม  

ความขี้เกียจขี้คราน เปนคนที่ไมรับผิดชอบ ไมกระตือรือรนนั้น 

พระพุทธเจาทานตรัสวา เราอยาพากันออมไว มันเปนสายพันธุที่ไมดี             

เปนกรรมพันธุที่ไมดี ทั้งทางกายและทางใจ 

ทุกคนนั้นพัฒนาตัวเองทางตํารับตํารา ทางการเรียนการศึกษานั้น      

ยังไมเพียงพอ มันตองพัฒนาในภาคปฏิบัติทั้งกาย วาจา จิตใจ 
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การพูดนี้มันพูดงาย การฟงนี้มันฟงงาย แตการปฏิบัติความจริงนั้น

มันเปนของยาก ของลําบาก แตมันดี มันมีประโยชน  

ถาเราเอาความดี เอาความเสียสละเปนที่ต้ัง เอาสมาธิเปนที่ต้ัง              

ส่ิงเหลานั้นถือวาไมมีปญหา เกิดเปนผลดี เปนโอกาสใหเราสรางบารมี            

ที่จะเปนปฏิปทาตอเนื่อง เพ่ือจะอบรมบมคุณธรรมใหเราสมบูรณยิ่ง ๆ            

ขึ้นไป 

ความเปนพระของเราทุกคนนั้น พระพุทธเจาตรัสวามันเปนที่ใจ 

ความเปนพระที่กายนั้นมันเปนไมได 

พระพุทธเจาทานให เราทุกทานทุกคนเขาใจ ภูมิใจในตัวเอง               

ใหเราเขาใจในเรื่องจิต เรื่องใจ เรื่องธรรมะ จะไดนําไปประพฤติปฏิบัติ             

ในที่บาน ในสังคม ในทุกหนทุกแหง จะไดนําความรมเย็นใหทั้งตัวเอง             

และผูอื่น 

ทุก ๆ คนอยาไปยอทอ อยาไปทอถอย อยาไปกลัวของดี ๆ                 

ที่เราจะตองประพฤติปฏิบัติ มันเปนโชค เปนสุดยอด เปนอุดมการณที่เรา

ทุกคนจะต้ังไววา ชีวิตนี้เราเกิดมาตองเดินตามพระพุทธเจา 

คนในโลกนี้ เปนหลายหมื่ นหลายพันลานนะ  ที่ มีความกลัว                     

มีความทอแทในชีวิต ในการทําความดี มันลังเลสงสัย มันลูบ มันคลํา                 

มันไมเอาจริงเอาจัง เคาเรียกวาเปนผูที่พายแพตอพญามาร 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

¾ÞÒÁÒÃ¹ÕéÁÑ¹¨Ðà¡‹§à·‹ÒäËÃ‹ ¨Ð©ÅÒ´à·‹ÒäËÃ‹ 
ÁÑ¹¡çÊÙŒ¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒäÁ‹ä Œ́ 

 
พระพุทธเจาตรัสวา ผูที่อยูในวัดก็พากันปฏิบัติใหเต็มที่ อยาปลอย

ใหตัวเองอยูไปเปนวัน ๆ โดยที่ไมไดฝก ไมไดปฏิบัติ ไมไดสรางบารมี 

สําหรับผูอยูที่บาน ที่ทํางาน ก็ต้ังใจประพฤติปฏิบัติใหเต็มที่ เรื่องทาน

อาหาร เรื่องพักผอน เรื่องความสะดวกสบาย เรื่องลาภยศสรรเสริฐนั้น          

ทุกคนตองกาวขามไป อยาไดไปติด อยาไดไปหลง... 

อาหารตาง ๆ คือยารักษาโรค การนอนการพักผอนคือการซอมแซม 

คือยารักษาโรคการออกกําลังกายก็คือยารักษาโรค ทุกอยางมันอํานวย            

ความสะดวกสบายเพ่ือใหเราสรางความดี สรางบารมีเทานั้น 

ทุกทานทุกคนนั้นตองใจหนักแนนเขมแข็ง อยาได ติดในบวง           

ของพญามาร ถาไมอยางนั้นเราจะเปนคนรับจางมาเกิด รับจางมาติดบวง  

พระพุทธเจาตรัสวา เราเปน ผู พิพากษา เปนเจาหนาที่ศาล              

เราเห็นมั๊ยกรงขังใหญ ๆ นะ ที่อยูในศาลหรือในเรือนจํา แตทุกวันนี้กรงขัง 

ที่เราติดอยูนั้นมันใชเหล็ก หรือวาเปนกําแพงสูงใหญ แตมันคือความสุข 

ความเอร็ดอรอย ความสะดวกสบาย ลาภ ยศ สรรเสริญ มันดึงเราขังเรา 

ทุก ๆ คนใหหลงอยู ติดอยู พระพุทธเจาตรัสวา แตทานผูรูนั้นหาของอยูไม 

นี้เปนความดี เปนบารมีของเราทุกคนที่ตองเดินขามไป 
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ตองมีสติสัมปชัญญะไว หนักแนน เขมแข็งไว เอาเสียสละออกจากใจ

ของเรา เอาสมาธิที่ต้ังมั่นไว เอาปญญาเขามาวา ทุกอยางเปนปรากฏการณ

ที่เกิดขึ้น ต้ังอยู และดับไป 

สนามรบของเรานั้นนะมันอยูในชีวิตประจําวันของเรา ใหทุกคน

เขาใจแลวก็มีความสุขในการประพฤติการปฏิบัติ 

คนเรานะ ถามันอยูกับปจจุบันแลว สติสัมปชัญญะมีแลว ความทุกข

มันจะไมมี เพราะคนเรามันจะเปนคนจน คนรวย จะแข็งแรงหรือไมแข็งแรง 

ทุกอยางจะรวมอยูที่จิตใจไมสงบ 

เมื่อเราเขาใจอยางนี้นะ เราก็มีหลัก จับหลักได เราจะเขาถึงบางออ 

“ออ… มันเปนอยางนี้เอง” แลวพระพุทธเจาทานก็ใหเราพากันสมาทาน  

พากันต้ังใจ เพราะวาสมณะที่ ๑ ที่ ๒ ที่ ๓ และ ที่ ๔ นั้น จะอยูในการ

ประพฤติปฏิบัติอยางนี้ 

สมณะ แปลวาผูสงบ สมณะนี้ตามสัจธรรมก็คือ พระโสดาบัน            

พระสกิทาคามี พระอนาคามี พระอรหันตนะ โยมอยาไปคิดวา “โอ มันไกล

ตัวเกิน..!” มันไมไกลหรอกถาใจของเราสงบ ใจของเรามีสติสัมปชัญญะ            

ผูนั้นก็จะเขาถึงความเปน “สมณะ” เขาถึงความสงบ 

ทานทั้งหลายที่ไดฟงโอวาทพระธรรมคําส่ังสอนของพระสมเด็จ          

พระสัมมาสัมพุทธเจา  ที่พอแมครูบาอาจารยไดอันเชิญมากลาวใหกําลังใจ
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ทานผูปฏิบัติธรรมทั้งหลาย จะไดพากันประพฤติปฏิบัติ ฝาฟนอุปสรรค           

คือความเห็นแก ตัวของตัว เอง ที่ เ ราเปนคนไม เ สียสละ เปนคนที ่            

ไม รับ ผิดชอบ แลวก็อยากไดอยากมีอยากเปนซึ่ งมันเปนไปไม ได              

“ธรรมะนั้นยอมรักษาผูปฏิบัติธรรมไมใหตกไปในท่ีตํ่า”  

หวังวาทานทั้งหลายคงเขาใจแลวก็สมาทานความดีกัน ต้ังใจเต็มที่

เต็มรอย แลวทุกอยางก็ยอมผานพนอุปสรรคไปดวยดีโดยไมตองสงสัย               

ยิ่งไปทํา ยิ่งปฏิบัติไป ยิ่งประจักษในใจของตัวเอง “ปจจัตตัง ทุกคนนั้น   

ยอมรูไดดวยตนเอง...” 

การบรรยายพระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมา-             

สัมพุทธเจาในวันนี้ก็พอเห็นสมควรแกเวลา 

ด วยอานุภาพ ด วยบารมีของพระพุทธ เจ า  ของพระธรรม             

ของพระอริยสงฆ ขอใหทุกทานทุกคนจงบรรลุถึงสวรรค มรรคผลนิพพาน 

ดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ... 

 

พระธรรมคําสั่งสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาท่ีองคพอแมครูอาจารย 
เมตตานํามาบรรยายใหแกคณะผูพิพากษาและเจาหนาท่ีศาล จากศาลอุทธรณภาค ๓  
ท่ีไดมาปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดลุยเดชมหาราช 

เนื่องในวโรกาสพระชนมายุครบ ๘๗ พรรษา  
เชาวันพฤหัสบดีท่ี ๒๐ พฤศจิกายน พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังน้ําเขียว จ.นครราชสีมา 
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ความเปนพระของเราทุกคนอยูที่ใจสงบ อยูที่ใจที่เสียสละ อยูที่ใจมีศีล  

เราทําอะไรทุก ๆ คนนั้น ไมว าระบบความคิด ระบบคําพูด                

ระบบการกระทํานั้นยอมใหผล ถึงเปนกฎธรรมะหรือเปนกฎธรรมชาติ  

ชีวิตของเราทุกคนนั้นถือวาเปนชีวิตที่ประเสริฐ เปนชีวิตที่เกิดมา

เพ่ือพัฒนาตัวเองไปสูคุณธรรมความดี  

“ตนแลเปนท่ีพ่ึงของตน...” การหายใจเขาหายใจออก เราทุกคน           

ก็หายใจเอง เราทานอาหารเราก็ทานอาหารเอง เราพักผอนก็พักผอนเอง 

ทํางานก็ทํางานเอง ทุกอยางนั้นมีแตเราที่จะตองประพฤติปฏิบัติ 

ความเปนพระนั้นพระพุทธเจาทานตรัสวาอยูที่ใจ กายนี้มีแต            

ความแก ความเจ็บ ความตาย ความพลัดพราก  

วันหนึ่งคืนหนึ่งนั้นมี ๒๔ ช่ัวโมง เวลานอนของเราสวนใหญก็ไมเกิน 

๘ ช่ัวโมง หรือ ๖ ช่ัวโมง เวลาต่ืนขึ้นของเรานี้ต้ัง ๑๖ ช่ัวโมง หรือ ๑๘ 

ช่ัวโมง  
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การกระทําทุกอยางในชีวิตประจําวันของเรานั้นนะ... พระพุทธเจา

ใหเราปฏิบัติธรรมควบคูกับการทํางาน เราจะไปแยกงานแยกธรรมะ               

คนละอยางไมได 

ที่เรามีปญหาอยูทุกวันนี้หรือวาคนอื่นมีปญหา ก็เพราะเราไมใหทาน 

เราไมเสียสละ เราไมรักษาศีล เราไมปฏิบัติธรรม 

การเปล่ียนแปลงตัวเองไปในทางที่ ดีนะ ตองเอาพระพุทธเจา           

เอาพระธรรม เอาพระอริยสงฆเปนตัวอยาง เปนที่ต้ัง เราจะไปตามใจ 

ตามใจอารมณของเราไมได ตองตามศีลนะ ตามศีลทั้ง ๕ ขอนะ 

“ถาเรามีศีล ธรรมะมันถึงจะมี...” 

ศีลคืออะไร..? ศีลก็คือระเบียบวินัย คือกฎหมายบานเมือง เชน              

ศีล ๕ ขอนี้เปนตน 

การรักษาศีลของเรานี้ เราเนนเพ่ือ “ธรรมะ” เราไมไดรักษาศีล            

เพ่ือปรารภโลก เรารักษาศีลเพ่ือปรารภธรรม 

คนที่รักษาศีลนี้ เปนคนที่มีความสุขที่สุดในโลกนะ... 

ที่เราคิดวาถาไมมียุง ไมมีปลวก ไมมีมด หรือไมมีสัตวที่จะฆานั้น            

เราถึงจะรักษาศีลได เราคิดอยางนี้มันไมถูกนะ..! มันตองมียุง มีปลวก มีมด 

หรือมีสัตวที่จะใหฆา มันถึงจะช่ือวาการรักษาศีล... 
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ในชีวิตประจําวันของเรานี้ มีส่ิงที่เราชอบใจ เราไมชอบใจ มันเปน    

ส่ิงที่ดีนะ เพราะถาไมมีส่ิงเหลานี้ เราจะปฏิบัติธรรมไดอยางไร..? 

ถ า ไ ม มี คว ามแก  ค ว าม เ จ็ บ  ความตาย  ความพลัดพราก                  

ถาไมมีส่ิงเหลานี้เราจะปฏิบัติธรรมไดอยางไร..? 

สวนใหญทุกคนนะตองการแตผล ตองการแตรายรับ แตการกระทํา

หรือการเสียสละนั้นมันไมมี แลวผลมันจะเกิดขึ้นมาไดอยางไร..? 

ถาเราไปแตงเครื่องแบบวาตัวเองเปนพระ เราไปแตงเครื่องแบบ             

วาตัวเองเปนเณร แตงเครื่องแบบวาเปนอุบาสกอุบาสิกา หรือวาเปน               

ผูที่รักษาศีลนะ เครื่องแบบนั้นมันไมใหอะไรเราไดเลยนะ “เราตองมา           

ปรับท่ีใจของเรา...” 

ปรับอยางไรท่ีใจของเรา..?  

คนเรานะส่ิงไหนดี ๆ มันไมชอบคิด ส่ิงไหนดี ๆ มันไมชอบพูด             

ส่ิงไหนดี ๆ นั้นมันไมชอบกระทํา  

แมแตอาหาร...  ส่ิงไหนที่มีประโยชนตอรางกายมันก็ไมอยาก

รับประทาน มันเนนแตอรอยเปนหลัก อาหารนั้นเลยใหโทษ คําพูดนั้น              

เลยใหโทษ การกระทํานั้นเลยใหโทษ ความคิดของเรานั้นจึงใหโทษ... 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

พระพุทธเจาถึงใหเราสมาทานความดี ส่ิงไหนมันไมดีนะสมาทาน            

ไมคิด ส่ิงไหนดี ๆ นั้นสมาทานคิดบอย ๆ ส่ิงไหนไม ดีสมาทานไมพูด              

ส่ิงไหนดี ๆ พยายามสมาทานพูดนะ 

เหตุนี้... พระพุทธเจาถึงสอนใหเราทวนกระแส เราจะตามใจของเรา 

ตามธรรมของเราไมได 

เราทุกคนมีชีวิตอยู มีจุดมุงหมายก็เพ่ือปฏิบัติธรรม ตัวเองก็จะ

ชวยเหลือตัวเองได เมื่อเราชวยเหลือตัวเองได เราก็ยอมชวยเหลือ                 

ครอบครัวได เราเปนผูหลักผูใหญก็เปนหลัก เปนที่พ่ึงของลูกของหลานได 

คนเรานะมีกรรมพันธุทางรางกาย มีหนาตาเหมือนพอเหมือนแม              

มีระบบประสาทเหมือนพอแม ส่ิงที่จะมียิ่ง ๆ ขึ้นไปก็คือตองเปนพอแมที่ดี 

เปนพอแมตัวอยาง เปนแบบอยางทั้งกายและใจ 

 

¤¹àÃÒµŒÍ§½„¹¹Ð...  
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ถาเราปลอยตัวเองตามใจ แลวมันเบรกตัวเองไมอยูนั้นนะเริ่มแลว 

เร่ิมจะเปนโรคประสาทแลวนะ ถาเราตามใจตัวเองมาก ๆ เราก็ยอมเปน  

โรคจิตนะ 
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สิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดไดแกคือใจไมสงบ ใจไมสงบมันจะมีความสุข                 

ไดอยางไร..? 

ส่ิงที่สําคัญที่สุดก็คือการนอนไมหลับนะ ก็เพราะวาเราปลอยให

ตัวเองเคยชินจนเปนคนเบรกเสียแลว 

เด็ก ๆ ก็ตองพัฒนาตัวเอง ต้ังแตอนุบาล ประถม มัธยม อุดมศึกษา 

จนถึงปริญญาเอก 

ทุกคนตองฝก ถาไมฝกแลวนั้นไมมีใครที่จะเขาถึงจุดหมายปลายทาง

ที่ดี ๆ ที่ประเสริฐได 

เวลานี้มันมีคุณคามาก มีประโยชนมาก ถาเราปลอยตัวเองไปโดยที่

ไมไดฝก ไมไดปฏิบัติ ช่ือวาชีวิตของเรานี้แยมาก ทานอาหารก็เสียอาหาร 

ทานน้ําก็เสียน้ํา ไมไดรับผลปจจัย ๔ ที่เกี่ยวของกับสุขภาพรางกายนี้            

ถาเราไมไดฝกตนเอง ปฏิบัติตนเอง 

พระพุทธเจาถึงใหเราทุกคนนะสมาทานศีล ๕  

เ ร าอย า ไป เข า ใ จ ว า เ ร าก็ สบ ายอยู แ ล ว  ไ ม มี ป ญหาอะ ไ ร                       

เราก็ไมจําเปนที่จะตองทําตัวใหมันลําบาก อันนั้นพระพุทธเจาตรัสวา       

เราพากันต้ังอยูในความประมาทนะ พากันติดสุขติดสบาย เคาเรียกวา              

ติดในกามสุขัลนิกานุโยโค ติดในวัตถุนิยม 
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การประพฤติการปฏิบัติธรรมนั้น ไมใชวามีความทุกข ยิ่งเราปฏิบัติ 

ก็ยิ่งมีความสุขนะ เพราะคนเราความสุขความดับทุกขที่แทจริงอยูที่ใจสงบ  

ถาเราเปนคนรวย ใจไมสงบเราก็มีความทุกข ถาเราเปนคนจน             

ใจไมสงบเราก็มีความทุกข ถาเราเปนคนแข็งแรง ใจไมสงบก็มีความทุกข   

ถาเราเปนคนปวย ก็ยิ่งปวยทั้งกายทั้งใจ ก็ยิ่งมีความทุกขนะ 

ความดับทุกขนั้นอยูท่ีใจสงบ... 

รักษาศีลดี ๆ ยังไมพอ ตองฝกสมาธิ ฝกใจสงบ  

รถเราใชมันทั้งวันก็ตองพัก รางกายของเรา ปลอยมันทํางาน               

ต้ัง ๒๐ ช่ัวโมง เราก็ตองพักผอนสมอง สมาทานไมคิดอะไรนะ  

คนเรามันอยูกับการทํางาน คนเรามันอยูกับการคุยกับเพ่ือน หรือคุย

กับใครก็แลวแต อยูกับการเลนโทรศัพท ดูหนัง ดูละคร อันนั้นเปนเครื่องอยู 

แตวามันไมปราศจากนิวรณ พระพุทธเจาถึงสอนเราใหอยูกับความสงบ 

อยูกับการหายใจเขาหายใจออก สมาทานไมคิดอะไรสัก ๕ นาที  

๑๐นาที  หรือมากกวานั้นก็ยิ่งดี เราจะไดฝกใหตัวเองเปนสมาธิ เราจะไดอยู

กับตัวเองได “งานท่ีอยูกับตัวเองไดเคาเรียกวาเปนงานช้ันสูง...”  
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ทุกคนตองฝกสมาธิ  ฝกสมาทานไม คิดอะไร ฝกปลอยวาง                 

เพ่ือใจของเราจะไดวาง เพ่ือใจของเราจะไดสบาย  

เพราะตัว เราทุกคนนะเ ต็มไปดวยความคิด ความปรุ งแต ง                  

เคาเรียกวาปญญามันมากแตสมาธิมันไมมี หรือวามีนอย เราตองรูจัก

พักผอนสมอง พักผอนใจ เพราะสมองของเรานี้ หรือสมองคนอื่นมันก็

เหมือนกันหมด ถาใครคิดมาก ใจไมสงบมันก็ยอมเปนประสาททุก ๆ คน 

ยิ่งวิตกกังวลเรื่องเศรษฐกิจ เรื่องหนาที่การงาน เรื่องอะไรก็แลวแต 

มันก็วกวนอยูกับส่ิงเหลานั้น 

พระพุทธเจาถึงสอนเราใหรู จักพักผอนจิตใจ หรือทําใจใหสงบ             

เรื่องนี้สําคัญมาก  

 

áÁŒÇ‹Òã¨äÁ‹Ê§º¡çãËŒ¡ÒÂÊ§º¡‹Í¹  
ãËŒµÑÇµÃ§ æ ¡‹Í¹ ãËŒÃÐºº»ÃÐÊÒ·ÁÑ¹¹Ôè§¡‹Í¹ 

 
เราสังเกตดูตัวเอง เวลาเราไปใหเคาตัดผม เสริมสวย เราหายใจเบา 

ๆ แลวก็ไมคิดอะไร เพราะเราอยูกับผัสสะ อยูกับคนทํางาน เราหายใจแรงก็

กลัวไปรดหนาเคา สมองเราก็ไดพักผอน มันก็หลับไปโดยไมรูตัว 

 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

การทําสมาธิคือการพักผองสมอง... 

คนเรามันคิดเหมือนกับน้ํามันไหลตกลงจากภูเขา มันไมมีเขื่อน             

ไมมีทํานบที่จะเก็บ 

พระพุทธเจ าสอนเราทุกคนใหพากัน เข าถึ งสวรรค  เข าถึ ง                

พระนิพพานในชีวิตประจํา วันที่ เรายังไมตาย เพราะคนเราทุกคน                 

ถูกความโลภ ความโกรธ ความหลงมันเผา มี เงินก็ถูกเผา มีลาภ ยศ 

สรรเสริญ ก็ถูกเผา มีหนาที่ มีตําแหนง ทําอะไรก็ถูกเผา เรียกวายังไมตาย             

ก็ถูกกิเลสมันเผาทั้งเปน เพราะเราปลอยใหตัวเองไหล ปลอยใหตัวเองคิดไป

โดยที่ไมรูจักยับยั้งชางจิตใจเราคิดอยางไรกรรมเวรมันก็ตองตามสนองเรา

อยางนั้นแหละ 

ตองหยุดตัวเองใหได ตองเบรกตัวเองใหได  

เราไปคิดวาจะหยุดไดอยางไร จะเบรกไดอยางไร เพราะเรามีภาระ 

มีลูกหลาน มีการงานมากมาย จะหยุดไดอยางไร มันไมเหมือนพระคุณเจา 

ที่ไมมีภาระหนาที่อะไร... 

ความเปนพระ... พระพุทธเจาตรัสวาอยูที่จิตใจ พระตามสัจธรรม

นั้นก็ คือ พระโสดาบัน พระสกิทาคามี  พระอนาคามี  พระอรหันต               

เพราะใจของเราไมมีผูหญิง ไมมีผูชาย ไมมีหนุมไมมีสาว มันอยูที่ทุกคน

ปฏิบัติถูกตอง แลวใจมันก็สงบ 



ËÅÇ§¾‹Í¡Ñ³ËÒ ÊØ¢¡ÒâÁ 

 
๑๘ 

 

¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒ¹‹Ð·‹Ò¹ãËŒàÃÒ·Ø¡¤¹¾Ò¡Ñ¹ÊÁÒ·Ò¹... 
“ÊÁÒ·Ò¹¢ŒÍÇÑµÃ ÊÁÒ·Ò¹ÈÕÅ” 

 

การสมาทานเคาเรียกวามาตัดกรรม ตัดเวร ตัดภพ ตัดชาติ 

คนเราทุกอยางมันอยูที่ใจนะ 

เราไมตองไปโทษส่ิงภายนอก ใหถือวาส่ิงภายนอกนั้นดี ใหเราได

สรางบารมี 

ทีนี้แหละ พระพุทธเจาใหเราต้ังสมาทานเลยวา เราตองมีความสุข    

ในการทํางาน เราจะมีความสุขในการเสียสละ เราจะมีความสุขในการ

รับผิดชอบ เราจะมีความสุขในการเปนผูให เราจะมีความสุขในการละอัตตา

ตัวตน  เราจะมีความ สุข ในการสงสาร ผู อื่ น  เร าต อ งสมาทานน ะ                 

ถาไมสมาทานก็เหมือนตัวเรานี้แหละ ไมมีหัวนอนปลายตีน ไมมีหลัก               

ไมมีแหลง เปนคนลองลอย ถาเราสมาทานอยางนี้ ๆ เราไมอยากรวย                

มันก็ตองรวย ไมอยากอยากใหเปนอยางโนนอยางนี้มันก็ตองเปนนะ              

เพราะมันเปนไปตามกฎแหงกรรมที่เรากระทํา  

 

พระธรรมคําสั่งสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาท่ีองคพอแมครูอาจารย 
เมตตานํามาบรรยายใหแกบุคลากรจากการทาเรือแหงประเทศไทย 

ค่ําวันอังคารท่ี ๑๘ พฤศจิกายน พุทธศักราช ๒๕๕๗ 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

 

ÊÁ´ØÅ¢Í§ªÕÇÔµ... 
 

 ชี วิ ตของ เราเกิดมาตอ งทํ างานเ พ่ือ ตัว เอง เ พ่ือครอบครั ว                   

มันมีความจํา เปนที่จะตองทํา เมื่อมันมีความจําเปนอยางนี้แหละ               

เราทําอยางไรถึงจะมีความสุข..? 

พระพุทธเจาของเรา พระบาทสมเด็จพระเจาอยู หัวของเรา                  

ทานทรงสอนใหเรา มีความสุขในการทํางาน มีความสุขในการเสียสละ  

คนเรานะใหเขาใจอยางนี้นะ... 

วันหนึ่งคืนหนึ่งมี ๒๔ ช่ัวโมง เวลานอนของเราทุกคนมันไมเกิน             

๘ ช่ัวโมงนะ ที่เราต่ืนอยูแท ๆ นั้นก็ไมตํ่ากวา ๑๖ ช่ัวโมง เวลา ๑๖ ช่ัวโมง

นี้นะ เปนเวลาที่เราจะตองทํางานหรือวาปฏิบัติธรรม... 

คําวา “ปฏิบัติธรรม” ใหทุกคนเขาใจนะ... 

ปฏิบัติธรรมนี้ก็หมายถึง ไมไดปฏิบัติตามกิเลสของเรา ตองเอา 

ความดีเปนที่ต้ัง เอางานเปนที่ต้ัง ปรับตัวเองเขาหางาน หาเวลา เสียสละ 



ËÅÇ§¾‹Í¡Ñ³ËÒ ÊØ¢¡ÒâÁ 

 
๒๐ 

 

เพราะเราทุกคนนี้นะ ที่มองกันอยูนี้ เคามองกันวาคนนี้สวย คนนี้รูปหลอ             

นี้ประการแรก 

ตอมาประการสํา คัญนี้  เค ามองกันว าคนนี้ มั น เ สียสละมั๊ ย               

คนนี้รับผิดชอบมั๊ย เปนคนที่กาย วาจา ใจ เรียบรอยดี ชีวิตของเรามันก็จะ

กาวไปดวยความดี 

พระพุทธเจาของเราทานไมใหเราเอาความสุขในการกิน การนอน 

การเที่ยว การเลน ทานให เราปฏิบัติในส่ิงที่ถูกตอง คือ “ทําดีได ดี                

ไมทําบาปท้ังปวง...”  

ทานไม ให เราเปนคนขี้ เกียจขี้คราน ไมอยากทําแตอยากได                

อยากจะเปนคนที่มีโชค  มีลาภโดยที่ไมมีเหตุไมมีปจจัย อยางนี้เคาเรียกวา

คนไมมีสติ ไมมีปญญา ไมเขาใจ ไมไดทํามาหาเล้ียงชีพดวยลําแขง ดวยสติ 

ดวยปญญา ไมรอความชวยเหลือจากคุณพอคุณแม จากเพ่ือน จากเจานาย 

เราตองไดมาจากการเสียสละ ไดจากความละความเห็นแกตัว                

ถาเราปฏิบัติอยางนี้พระพุทธเจาตรันวาเรากําลังเปนผูที่ใหทาน รักษาศีล 

ทานก็คือคนขยัน รับผิดชอบ เสียสละ 

ศีลก็คือปรับตัวเองเขาหาระเบียบ หาวินัย หาเวลา หาหนาที่การงาน 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

ทุกคนอาจจะเกง อาจจะฉลาด แตถาเราไมปรับตัวเขาหาเวลา           

เขาหาการงาน  ไมอดไมทนเคาเรียกวาเปนคนไมมีศีล 

 

พระพุทธเจาใหเราทุกคนนั้นเปนคนดี ทํางานเสียสละ รับผิดชอบ 

ทุกคนนั้นตองชวยเหลือตัวเองไดดวยความดี ชวยเหลือคุณพอ             

คุณแม  ถาใครมีครอบครัวก็ชวยเหลือครอบครัว ถาเราทําอยางนี้นะ              

ชีวิตของเรายอมไมมีคําวายากจน ตัวเองเราก็เจริญงอกงาม องคกรหรือ

บริษัทที่เราทําอยูก็ยอมเจริญงอกงาม เพ่ือนเราที่เราเกี่ยวของนี้ก็ยอมรัก

เคารพนับถือเรานะ 

เราทํางานนี้ก็อยู ในกลุมของเรา มันก็มีทั้ งคนดีคนไม ดี  มีทั้ ง                 

คนรับผิดชอบ ไมรับผิดชอบ อยงานี้ก็ถือวาเปนเรื่องโลก เรื่องส่ิงแวดลอม 

เราไมตองไปคิดอะไร... ใหเราเอาส่ิงตาง ๆ นั้นมาปรับที่ใจของเรา เชน             

มันมียุงเยอะแยะอยางนี้ เราถึงสมาทานไมตบยุง มันมีเพ่ือนที่จะใหเรา             

พูดโกหกอยางนี้ เราถึงสมาทานไมพูดโกหก  

ทุก ส่ิ งทุกอย างนี้ถื อว า เปน เ ร่ืองธรรมดา เปน เรื่ อ งที่ ให เ รา                

สรางความดี สรางบารมี  



ËÅÇ§¾‹Í¡Ñ³ËÒ ÊØ¢¡ÒâÁ 

 
๒๒ 

 

เราตอ งหยุด ตัว เองได  ถ า เร าหยุด ตัว เองไม ไดนั้ นแสดงว า                  

สมาธิเราออน เราเห็นอะไรที่มันขัด ไมถูกตอง ขัดหู ขัดตา ขัดใจเรา            

ถาเราอดพูดไมไดนั้นแสดงวาเราตองเพ่ิมสมาธิอีก  เคาเรียกวาตองมีเบรก  

ถาเปนรถก็ตองสรางเบรกใหดีขึ้น เพราะถาเราเบรกไมอยูแสดงวา

เราเปนโรคประสาทออน ๆ ถาเราควบคุมตัวเองไมไดแสดงวาเรานั้น              

เปนโรคประสาท ยิ่งถาเราควบคุมตัวเองไมอยู เราก็ออกไปทางโรคจิตนะ 

ทุกคนนั้นตองมีสติมีสัมปชัญญะ รูจักโลกตามความเปนจริง  

คนที่ฉลาดนั้นตองมีสติสัมปชัญญะ เปรียบเสมือนที่เราจะขับรถ          

ไปที่แหงหนตําบลใด เราตองควบคุมพวงมาลับ ทั้งเกียร ทั้งเบรก ทั้งคันเรง 

เพ่ือไปสูจุดหมายปลายทางดวยสติสัมปชัญญะ ดวยความปลอดภัย  

ถาเราไปทะเลาะกับใคร แสดงวาเรานี้เปนคนโง เปนคนไมฉลาด            

มีเพ่ือนก็ไปทะเลาะกับเพ่ือน มีเจานายก็ไปทะเลาะกับเจานาย มีลูกนอง          

ก็ไปทะเลาะกับลูกนอง เราอยูที่บานก็ไปทะเลาะกับคนในครอบครัว               

นั้นก็คือเราไมมีเบรก กาย วาจา ใจของเรานั้นเกิดอุบัติเหตุ เราตองไมมี

อุบัติเหตุทั้งกาย ทั้งวาจา ทั้งใจ  

ความสุขความสงบมันเกิดจากการประพฤติปฏิบัติธรรม  

อยางเราบางทีมันก็เกิดอุบัติเหตุในการใชจาย ควบคุมตัวเองไมได 

ไมอยู 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

พระพุทธเจาทานตรัสวา เราทุกคนอยางต้ังในความประมาท              

อยาใหไหลไปตามอารมณ ตามส่ิงแวดลอม  

·Ò¹ ÈÕÅ ÀÒÇ¹Ò 
à»š¹ÊÔè§·Õè¡ÒÂ ÇÒ¨Ò ã¨ ÊÍ´¤ÅŒÍ§ã¹ªÕÇÔµ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹¢Í§àÃÒ 

 
 

เราทุกคนตองมีหลักการ มีจุดยืน  

พระพุทธเจาให เราปฏิบัติอยางนี้  ทําอยางนี้  เราถึงจะเขาถึง             

ความสมดุลของชีวิต หรือวาเศรษฐกิจพอเพียง 

การปฏิบัติของเรานั้นตองปฏิบัติเรื่อย ๆ สม่ําเสมอ ตองทําความดี

ก าวไปจนกว าจะหมดลมหายใจ  ถ ายั ง ไมหมดลมหายใจเมื่ อ ไหร                  

เราจะหยุดทําความดีไมได 

เราจะไปหยุดทําไม..? ทําความดีก็ยิ่งดี ยิ่งเจริญ อยาไปออม              

อยาไปประมาท  

เราทุกคนนี้นะ แตงหนา แตงผม แตงตัว รักษาผิว เพ่ือจัดฉาก 

เพ่ือใหโลกดูแลวสวยสดงดงาม นี้มันคือเปลือกนอก มันไมใชความดี             

ที่แทจริง ไมใชทาน ศีล สมาธิ ปญญา 

ใหทุกทานทุกคนพากันเขาใจนะ... การประพฤติปฏิบัติธรรมนี้แหละ 

ใหทุกคนเขาใจ คือปฏิบัติที่บาน ที่ทํางาน ที่เราเกี่ยวของกับโลก กับสังคม  
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อยูที่ทํางาน ทําความสะอาดบานดี ๆ นี้แหละคือการปฏิบัติธรรม 

การใชจายเงิน สถานการณที่เกี่ยวของกับครอบครัวนั้นคือการปฏิบัติธรรม 

การที่รูจักทําจิตใจใหสงบคือการปฏิบัติธรรมนะ ส่ิงที่ไมปฏิบัติธรรมนั้นไมมี  

ตองเอาธรรมะคือการปฏิบัติธรรมนี้แทรกเขาไปทุกหนทุกแหง          

ในชีวิตของเรา นี้แหละคือการปฏิบัติธรรม  

ช่ือวากรรม ช่ือวาการกระทํานี้มันจะเปล่ียนแปลงไปอยางอื่นไมได 

ทุกอยางเปนไป ตามเหตุตามปจจัย ตาวิทยาศาสตร เรามัวคิดถึงอนาคต           

ที่ยั งไมมาถึงเราก็ตองพะวง เราติดในอดีตแสดงวาเรากําลังกดดัน                   

เราทําปจจุบันใหดีที่สุด ปจจุบันคืออดีต ปจจุบันคืออนาคตที่เราอยูกับอดีต 

ทุกอยางตองกาวไปดวยกาย วาจา ใจอยางนี้  

ถาเราเขาใจอยางนี้  ชีวิตของเราก็จะเปล่ียนแปลงไปเรื่อย ๆ              

ในทางที่ดี มันเหมือนกับเด็กที่เปล่ียนไปผูใหญ ผูใหญเปล่ียนไปเปนคนแก 

คนแกก็เปล่ียนเปนคนละสังขาร แตที่เปล่ียนแปลงไปนั้นคือเปล่ียนแปลง

ไปสูมรรคผลนิพพาน คือความสุข ความสงบ ความดับทุกขของเราทุกคน 

 

พระธรรมคําสั่งสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาท่ีองคพอแมครูอาจารย 
เมตตานํามาบรรยายใหแกบุคลากรจากบริษัทแมน้ําสแตนเลสไวร  

ค่ําวันศุกรท่ี ๑๔ พฤศจิกายน พุทธศักราช ๒๕๕๗ 
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วันนี้นักเรียนจะไดกลับบาน วันนี้นักเรียนจะไดสมาทานความดี  

จะไดเปล่ียนตัวเองใหม อันไหนไมดีก็จะทิ้งมันใหหมด อันไหนมันดีแลว             

ก็จะปฏิบัติใหมันดียิ่ง ๆ ขึ้นไป  

ถาเราไมประพฤติปฏิบัติอยางนี้แหละมันไมได นี้ถือวาเปนส่ิงที่

จําเปน เปนภาระ เปนหนาที่เพ่ืออนาคตในวันขางหนา เพ่ือเปนหลักการ 

เพ่ือเปนจุดยืนของแตละคน นี้คือศีล สมาธิ ปญญาที่แทจริง มีทั้งความรู 

ความเขาใจ มีทั้งการประพฤติปฏิบัติ 

ใหนักเรียนทุกคนดีใจ ภูมิใจ วาเราจะใช ชี วิตที่ประเสริฐนี้              

ใหมันคุมคาแลวกระชับ ให ชี วิตของเรามันเปล่ียนแปลงใหมไปเลย              

เหมือนคนตาบอดหายตาบอด เหมือนคนหูหนวกหายจากการหูหนวก 

เหมือนคนเปนอัมพฤกษ อัมพาต พิการ หายจากอัมพฤกษ อัมพาต             

และพิการ ดวยความต้ังอกต้ังใจ ดวยปณิธานที่แนวแน... 

พระธรรมคําสั่งสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโม 
เมตตาใหนํามาบรรยายใหแกคณะครูและนักเรียน 

จากโรงเรียนทาวสุรนารี (ระดมอนุสรณ) อ.พิมาย จ.นครราชสีมา  
เชาวันศุกรท่ี ๑๔ พฤศจิกายน พุทธศักราช ๒๕๕๗ 



ËÅÇ§¾‹Í¡Ñ³ËÒ ÊØ¢¡ÒâÁ 

 
๒๖ 

 

 

·Ò¹ºÒÃÁÕ 
 

ชี วิต เราที่ เกิดมาถือว า เปน ชี วิตที่ ประเสริ ฐ  ถือว า เปน ชี วิต                    
ที่เกิดมาเพ่ือสรางความดี  สรางบารมี สรางคุณธรรม 

วันหนึ่งคืนหนึ่ง ๒๔ ช่ัวโมง เวลานอนของเราจริง ๆ นั้นก็ไมเกิน ๖ 
ช่ัวโมง เวลาต่ืนอยู เวลาทํางานนั้นเกือบ ๒๐ ช่ัวโมง เราจะใชชีวิตของเรา
อยางไรถึงจะคุมคา..? 

พระพุทธเจาใหเราสรางความดี สรางบารมี เสียสละอยางสุด ๆ เลย
โดยไมหวังอะไรตอบแทน   

เราต่ืนข้ึนเราตองเสียสละ... 

พระพุทธเจาทานไมใหเราเปนคนขี้เกียจขี้คราน เห็นแกตัว เห็นแก
กินแกนอน เห็นแกการพักผอน เห็นแกการเลน การเที่ยวบันเทิง  

มีความพอใจ ในการ ใหทาน  การถวายทาน การรักษา ศีล                  
การทําสมาธิ การที่รูจักทําจิตทําใจใหมันสงบ เพราะความสุขความดับทุกข
ที่แทจริงนั้นอยูที่ใจของเราสงบ “ถาเราปฏิบัติตามพระธรรมคําส่ังสอนของ
พระพุทธเจาใจของเรามันตองสงบ...” 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

ทุกคนนั้นยอมมีความพอใจความไมพอใจ... ส่ิงที่พอใจและไมพอใจ
นี้นะ พระพุทธเจาทานใหเราปลอยวางใหหมด เพราะความชอบใจยอมทํา
ใหเราเปนทุกข ความไมชอบใจก็ยอมทําใหเราเปนทุกข 

พระพุทธเจาพาเราสรางบารมี  เชนบารมีขอ “ทานบารมี”                    
ทุกคนก็ตองหันมาดูตัวเองวาเปนผูสรางทานบารมีแลวหรือยัง...? 

ท า น ข า ว ข อ ง เ งิ น ท อ ง  ท า น ค ว า ม ขี้ เ กี ย จ ขี้ ค ร า น                             
มีความขยันหมั่นเพียร ที่ เราทําไมดี คิดไมดีนะ เราตองใหทานใหหมด 
เสียสละใหหมด ถาเราไมใหทาน ไมเสียสละ ใจของเราจะไมเขาถึงธรรมะ 
ใจของเราจะอยูกับการยึดมั่นถือมั่น ใจของเราจะอยูกับความเห็นแกตัว           
ที่ มันยึดมั่นถือมั่นวารางกายเปนของ ๆ เรา ความเจ็บความปวด                   
เปนของ ๆ เรา ยึดมั่นถือมั่นวาเราเปนผูหญิงเปนผูชาย เปนเจาของบาน 
เจาของรถ เจาของเรือ เจาของกิจการ  

ทุกอยางเราตองเสียสละหมด คือเราตองใหทานจากใจ ชําระจิตใจ
ของเราใหขาวรอบ เพราะธรรมชาติที่บริสุทธ์ิเคาไมมีตัวไมมีตน ไมมีผูหญิง
ไมมีผูชาย ทานขาวทุกวันก็ยังแก ยังเจ็บ ยังตาย ยังพลัดพราก  

บางทีมันอยากจะกินโนนกินนี่เราก็เสียสละไป อยากไปเที่ยวโนน
เที่ยวนี่ เราก็ เสียสละไป มันอยากจะนินทาเคา อยากจะโตเถียงเคา              
อยากจะคิดในเรื่องคนอื่นเราก็หยุดคิด อยางนี้เรียกวาเราใหทานเราเสียสละ 

การใหทาน... พระพุทธเจาทานเนนมาหาการปฏิบัติในกาย วาจา 
จิต เพ่ือสรางบารมีของเราจะแข็งแรง บารมีของเราใหเต็มรอบ  
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เราก็อยาไปทําอะไรงาย ๆ อยากไปรับผลอยางนั้นมันก็ไมถูกตอง 
เพราะเราไมได สรางเหตุสรางปจจัย  

ทุกคนตองเสียสละ... 

คนเรามันอยูกับตัวเองไมเปน มันอยูกับการทํางาน อยูกับเพ่ือน            
อยูกับอะไรตาง ๆ พระพุทธเจาใหเราเสียสละหมด พยายามมาเจริญสติ 
เจริญสัมปชัญญะ ใหใจอยูกับเนื้อกับตัว ศีล สมาธิ ปญญามันจึงจะได
สมบูรณ 

อยางเรามาอยู วัด เราก็พยายามพากันไมคิดอะไร พยายามมา           
เจริญสติสัมปชัญญะ รูกายของเราวาเรากําลังเดิน กําลังนั่ง กําลังนอน            
กําลังทําอะไร ตัดส่ิงภายนอกหมด  เคาเรียกวามาเจริญสติ ใหสติอยูกับกาย 
บางครั้งเราก็อยูกับเวทนา บางครั้งเราก็อยูกับจิตใจบางครั้งเราก็อยู                
กับธรรมะนะ 

ธรรมะก็คือส่ิงที่ไมใชตัวไมใชตน ไมใชเราไมใชเขา มีแตธรรมชาติ            
ที่เกิดขึ้น ต้ังอยู ดับไป  

เราตองมาฝกสติ ฝกสัมปชัญญะ พยายามอยูกับตัวเอง พยายาม
สมาทานไมพูด ไมคลุกคลี อยูกับการเดินบาง ทําอะไรตาง ๆ อยางนี้แหละ 

เราหาเหตุหาปจจัยสรางความดี อบรมบมอินทรียบารมีของเรา  

ใจเรามันก็สงออกแตขางนอก มันเปนกิเลสที่เผาเราทั้งกลางวัน
กลางคืนนะ นี้มันเปนโอกาส เปนเวลาที่เราจะไดมาถือศีล ปฏิบัติธรรม ใจ



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

เราจะไดสงบลงเย็นลง กลับบานไปวัน สองวัน สามวัน ใจของเราจะไดเย็น
ขึ้น กลับไปทํางานเราจะไดมีความสุขขึ้น  

เราพยายามสรางความดี สรางบารมีใหกับตนเอง  

ถาเราสบายครอบครัวเรา ญาติพ่ีนอง วงศตระกูลเราก็สบายไปดวย 
ถาเรามีทุกขกาย ใจไมสงบ ทุกคนก็มีทุกขไปดวย การรักษาศีล การปฏิบัติ
ธรรมถึงเปนส่ิงที่ประเสริฐ... 

ฝกเปนผูเห็นภัยในวัฏฏะสงสาร... 

ถ า เ ร า ไม ฝ ก ไ ม ป ฏิบั ตินั้ น ต อ ง เป นทุ ก ขทั้ ง ก ายทุ ก ขทั้ ง ใ จ                 
เรามันไมสงบ มันก็เลยเหมือนกับคนหูตาฝา หูตาฟาง  

เรามาอยูที่วัด เราปฏิบัติใหมันเต็มที่ เต็มรอย ถาเราไปอยูที่บาน           
ก็ถึงทํางานดวย  ถึงปฏิบัติธรรมดวยนะ เพราะเราตองแทรกการประพฤติ
ปฏิบัติธรรมเขาไปกับงาน เขาไปกับทุกส่ิงทุกอยางที่เราทํา ชีวิตของเรามัน
ถึงจะไปไดไปรอด ถาอยางนั้นเราถึงเปนโมฆะบุรุษ... 

โมฆะบุรุษหมายถึง ผูที่เกิดมาแลวไมไดสรางบารมี มัวแตทํามา             
หากินต้ังแตเด็กจนตาย มัวแตหลงส่ิงภายนอก  

พระพุทธเจาทานไมไดสอนเราใหทิ้งการทิ้งงาน ทิ้งลูกทิ้งหลาน      
ท านสอนให เ ร าทํ า ง านทุ กอย า งต อ งประกอบด วย ศีลด วยธรรม                  
เพ่ือเราจะไดมีชีวิตที่ดีขึ้น 
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ชีวิตนี้สวนใหญมันมักงาย เวลาหลวงพอแจกกลวยใครก็แยงกัน          
เพ่ือจะไดอะไรงาย ๆ เหมือนปลอกกลวย เราคิดอยางนี้มันไมดีไมถูก          
มันตองสรางบารมี ตองเสียสละดวยลําแขง ดวยปกแขง  

เราจะรอให ตัว เองรวย เรารอให เ ราพรอมอะไร ทุกอยาง                     
ก็เทากับรอใหเราตาย  

เราเอาความอยากลําบาก เอาส่ิงที่ ไม ไดตามใจมาพัฒนาใจ 
เหมือนกับพระบอกโยม ใหรักษาศีลเพราะแกแลว ใหเรารักษาศีล ๕                
ใหสมาทานศีล ๕ โยมก็บอกวา ถาไมมียุงถึงจะสมาทานได..! 

ความจริงแลว... ถาไมมียุงเราจะรักษาศีลไปทําไม ถาไมมีส่ิงยั่วยวน
กวนใจ เราจะรักษาศีลไปทําไม..? ส่ิงเหลานี้ตองเจอทุกคน เพราะใหเรา
สรางความดี สรางบารมี 

อยางเราทํางาน คนนั้นนิสัยไมดี นิสัยหยาบ เห็นแกตัว ปากก็ไมมีศีล
อยางนี้ ใหเราคิดวา ถาไมมีสิ่งเหลานี้ เราจะไดทําจิตทําใจไดอยางไร..? 
เพราะส่ิงเหลานี้เปนส่ิงที่ประเสริฐ ที่ใหเราไดมาปฏิบัติธรรม 

ชีวิตนี้ตองฝน ตองทน ตองฝกใหตัวเองเกิดทั้งสมาธิ เกิดทั้งปญญา 
ตองสอนตัวเองอยางนี้ ตองบอกตัวเองอยางนี ้

การนั่งสมาธิเราก็อยากใหมันสงบ อยากไมปวดแขงปวดขาอยางนี้ 
ถาเรามีความอยากความไมอยาก มันก็ตองมีปญหาอยูแลว 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

ทุกคนตองเขาใจเรื่องการประพฤติปฏิบัติ เราจะไดนําพระธรรม
คํา ส่ั งสอนไปประพฤ ติป ฏิบั ติ  ไม มี พระ พุทธ เจ ามาป ฏิบั ติ ให เ ร า                      
ไมมีพระอรหันตมาปฏิบัติใหเรา “ตนแลเปนท่ีพ่ึงของตน...” 

เราพากันมาอยูวัดที่นี่ ใหทุกคนสมาทานเลย วาวันหนึ่งเราตอง             
นั่งสมาธิพักผอนสมอง ๑๕ นาที สวดอรหังสัมมาสัมพุทโธ สวดนะโม 
พุทธคุณ ธัมคุณ สังฆคุณ ของดี ๆ อยางนี้ ทุกคนตองสมาทาน 

เราเคยควบคุมตัวเองไมอยูเราก็ตองสมาทาน ตองทํา  

เราทําไป ๆ เด๋ียวมันก็คอย ๆ ดีขึ้น เด็ก ๆ กวามันจะเดินไดอยางดี
มันก็ลมไมรูกี่ครั้ง กวามันจะเปน “วสี” กวามันจะชํานาญก็ตองประพฤติ
ปฏิบัติใหมันชํานิชํานาญ... 

 

พระธรรมคําสั่งสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาท่ีองคหลวงพอกัณหา สุขกาโม 
เมตตาใหนํามาบรรยายใหแกคณะพยาบาลและบุคลากร 

จากโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชธาตุพนม โรงพยาบาล ๕๐ พรรษา มหาวชิราลงกรณ 
และโรงพยาบาลศรีเมืองใหม จังหวัดอุบลราชธานี  
บายวันอังคารท่ี ๔ พฤศจิกายน พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังน้ําเขียว จ.นครราชสีมา 
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¼ÙŒ¾Ô¾Ò¡ÉÒ·Õè´Õ ÍÑÂ¡ÒÃ·Õè´Õ 
à¨ŒÒË¹ŒÒ·ÕèÈÒÅ·ÕèÁÕ¤Ø³¸ÃÃÁ... 

 

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

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

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

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

ที่มีทานผูพิพากษา มีอัยการ เพ่ือใหทุก ๆ คนเขาหาความถูกตอง 
ความเปนธรรม  โดยอาศัยกฎหมายของโลก ของประเทศ เพ่ือใหโลก             
ใหประเทศ ใหสังคมเขาถึงความสงบ ใหไดรับความเปนธรรม เพ่ือไดมาซึ่ง 
“ธรรมาธิปไตย” เพ่ือใหทุกคนไดเคารพในกฎหมายบานเมือง โดยอาศัย
ทานผูพิพากษานี้เปนผูที่สําคัญของประเทศ  
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ดวยเหตุนี้ประการน้ี ผูพิพากษา อัยการ และเจาหนาท่ีศาล         
ทุก ๆ ทาน... 

ในหลวงของเรา พระพุทธเจาของเราทานถึงใหเราทุกคนมีสติ       
มีสัมปชัญญะ ใหพากันมีความสุขในการทํางาน ในการต้ังมั่นในความดี 
พยายามมีสมาธิมาก ๆ มีสมาธิแข็งแรง เราประพฤติเราปฏิบัติอยางนี้           
เราก็จะไดรับบุญรับกุศล การที่เราเปนผูพิพากษา เปนอัยการ เราก็จะ       
ไมเปนบาป ไมเปนอกุศล การเปนผูพิพากษา เปนอัยการของเราก็จะ             
เปนบุญ เปนกุศล เพ่ือแกปญหาไดทั้งตัวเองและสังคม 

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

ฝกจิตใจใหหนักใหแนน ไมหว่ันไหวตออะไร มีตาก็ดูไป มีหูก็ฟงไป 
ทราบแลวก็ฝกปลอยฝกวาง  

พระพุทธเจาไมใหเราเปนคนตามส่ิงแวดลอม ใหเปนตัวของตัวเอง  

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

เราทําไปทําไมละ...? เราทําเพ่ือสรางเหตุสรางปจจัย “เพราะสิ่งนี้มี 
สิ่งนั้นก็ถึงมี”                       

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

วันหนึ่งในชีวิตประจําวันนี้มันก็มีแตเรื่องเครียด ๆ นะ เรื่องคน
ทะเลาะกัน  เรื่องคนแยงของ แยงวัตถุกัน ถาเราไมมีสติ ไมมีสัมปชัญญะ
จิตใจของเรามันก็เครียดนะ  

ใหถือวาทุกอยางนั้นไมใชส่ิงที่ใหเราเครียด เปนส่ิงที่ใหเราไดเสียสละ 
เราจะไดใหเปนธรรมคือ “ความถูกตอง...”  

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

ทางพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ตลอดถึงพระเจาพระสงฆ 
ประชาชนทุกหมูเหลา จึงขออนุโมทนากับทานผูพิพากษา อัยการ รวมถึง
เจาหนาที่ศาลทั้งหลายที่ไดต้ังใจประพฤติปฏิบัติ ในครั้งนี้และครั้งตอไป
ตลอดอายุขัย  

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

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

 

พระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพทุธเจาที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม 
เมตตาใหนําบรรยายแกคณะผูพิพากษา และเจาหนาที่ศาล จากศาลอุทธรณภาค ๓ 

ที่ไดมาปฏิบัติธรรมเพ่ือนอมถวายเปนพระราชกุศลแดแมหลวงของแผนดิน  
ระหวางวันที่ ๖ – ๑๐ สิงหาคม พ.ศ.๒๕๕๗ 

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

เอากฎ เอาระเบียบวินัย เอาศีล เอาธรรมเปนที่ ต้ัง ทุกทานทุกคนนะ 

พระพุทธเจาทานใหเราปฏิบัติอยางนี้  

ส่ิงที่ลมเหลวในชีวิตของเราคือ เราเปนคนตามใจตัวเอง ตามอารมณ

ตัวเอง เปนคนออนแอ พายแพตออารมณ ไมฝน ไมทวนกระแส  

พระพุทธเจาใหเราทุกคนนะกลับมาตัวเอง มาพิจารณาตัวเอง           

เพ่ือมาเปล่ียนแปลงตัวเองทั้งความคิด ทั้งคําพูด การกระทํา มีความสุข           

ในการทําความดี มีความสุขในการเสียสละ 

ถาเราชอบความชอบนะเราก็ตองไดรับความทุกข เพราะความสุข

ความดับทุกขนั้น เปรียบเสมือนหนามือกับหลังมือ มันไมใชทางสายกลาง 

ทุกส่ิงทุกอยางนั้นมันลวนแตไปตามเหตุตามปจจัย มันจะไมเปนไป

อยางอื่น 
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พระพุทธเจาใหเราเช่ือมั่นในความดี ในความถูกตอง ในการเสียสละ 

คนเรานะ ส่ิงไหนมันดี ๆ มันไมอยากคิด ส่ิงไหนมันไมดีมันก็ชอบคิด 

พระพุทธเจาใหเราสมาทานไวเลยวา “ส่ิงไหนไมดี ไมตองไปคิด” ความชอบ

อยางนี้เราก็พยายามไมไปคิด ความไมชอบอยางนี้เราก็พยายามไมไปคิด 

เพราะสองอยางนี้มันตองนําความทุกขมาใหเราแนนอน 

สมาธิของเราตองแข็งแรงนะ… พยายามมีอุเบกขาวางเฉย              

ตออารมณใหมากที่สุด เพราะเราทุกคนนั้นก็มีสติพอสมควร แตสัมปชัญญะ              

คือตัวยับยั้งคือตัวประพฤติปฏิบัตินะมันไมคอยจะมี 

คนเรานะ ถามันติดในเรื่องนี้มาก ๆ มันชอบหรือมันไมชอบ         

ในเร่ืองนี้มาก ๆ ถาเราไมหยุดตัวเอง มันก็ยอมพูดออกมา ถามันไมพูด

ออกมามันก็มีการกระทํา มันเลยเปนกรรมเปนเวรที่จะนําเราไปสูความทุกข 

รูจักหยุดตัวเอง รูจักพักสมองตัวเองนะ… 

คนที่ไมรูจักประพฤติปฏิบัติ ก็ตามใจตัวเองไปเรื่อย ตามอารมณ

ตัวเองไปเรื่อย ไมมีสัมปชัญญะ เลยพากันตกนรกทั้งเปนในชีวิตประจําวัน  

วันหนึ่งคืนหนึ่งนะ เวลานอนเราสวนใหญก็ไม เกิน ๖ ช่ัวโมง            

ถาเด็ก ๆ ก็ไมเกิน ๘ ช่ัวโมง เวลาเราต่ืนนี้แหละเราตองปฏิบัติธรรม               

เปนผูเสียสละต้ังแตต่ืนขึ้นจนนอนหลับ เสียสละไปใหมากที่สุด อยาไปออม 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

ใหมีความสุขในการทํางาน ใหมีความสุขในการเสียสละ ใหมีความสุข            

ในการมีศีลมีธรรม 

ใหปรับตัวเองทุกเรื่องนะเพ่ือเขาหาศีลหาธรรม หาการหางาน  

เราทําไปขางหนา เราเดินไปขางหนา ถาเราหยุดอยูเราก็ไปไมได...! 

หยุดอยูก็หมายถึงเราไปติดยึด เราไมไดเสียสละ  

คําวาเสียสละนี้หมายถึงเรื่องจิตเรื่องใจ เพราะเราเองก็ตองการ           

ใหเราเปนคนดี คนอื่นก็ตองการใหเราเปนคนดี  

คนดีก็ตองเสียสละ ตองละความเห็นแกตัว ไมมีโลกสวนตัว 

ทํางานมันตองปรับตัวเองเขาหางาน หาเพ่ือน หาหมู หาคณะ           

อยาเปนคนมีโลกสวนตัว คนอื่นเคาก็มีความคิดความเห็น เราก็มีความคิด

ความเห็น เราก็พยายามปรับใจเขาหาเพ่ือน หาหนาที่ หาการงาน  

คนเรานะเวลาเห็นกันเคาก็มองดูหนาดูตา มองความสวยความหลอ 

แคนั้นมันยังไมพอ ตองดูวาคนนั้นเปนคนดี คนเสียสละ รับผิดชอบ มีศีล            

มีธรรม มีคุณธรรมหรือไม..? 

เราเปนทรัพยากรของหมูมวลมนุษย แตจิตใจของเรายังไมมี

คุณธรรม ยังไมไดคุณภาพ มันตองเปล่ียนตนเอง เราจะไปมัวแตคิดวา            

เรามันบุญนอย วาสนานอย ดวงไมดี โชคไมดี ไมได..! 



ËÅÇ§¾‹Í¡Ñ³ËÒ ÊØ¢¡ÒâÁ 

 
๔๐ 

 

คนเราจะเปล่ียนช่ือกี่ครั้ง เปล่ียนนามสกุลกี่ครั้ง ถาไมเปล่ียนจิต

เปล่ียนใจ เปล่ียนการกระทํามันก็จะเปนไปอยางเกา หรือแยไปกวาเกา 

สนามที่เราจะตองประพฤติปฏิบัติก็คือบานของเรา ที่ทํางานของเรา 

ที่เราเกี่ยวของกับเพ่ือน กับหมูคณะนั่นแหละคือที่ประพฤติปฏิบัติธรรม  

ที่เรามาวัด คือมาฝกประพฤติปฏิบัติช่ัวครูช่ัวยาม เปนการที่มาฝก 

มาทําความเขาใจ เหมือนกับเราเรียนหนังสือที่โรงเรียน  

เมื่อเราเขาเขาใจเรื่องอานหนังสือ เรียนหนังสือ เขียนหนังสือแลว 

เราก็เอาความรู ไปประพฤติปฏิบัติทุกหนทุกแหง ถาเราไมประพฤติ               

ปฏิบัติธรรมนะ เราทุกคนก็ยอมยากจน “ยากจนท้ังเงินทอง บานพัก          

บานอาศัย เรื่องอาหาร เกียรติยศ ช่ือเสียง...” 

 

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

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

 

 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

สิ่งท่ีแลว ๆ ก็ใหมันแลวไป พระพุทธเจาทานวาอยางนั้น 

ถือว าชี วิตนี้ต องพัฒนา ตองปรับปรุ ง ตองแก ไขไปเรื่อย ๆ                 

เดินไปเรื่อย ๆ กาวไปเรื่อย ๆ ดวยความดี มีศีล มีธรรม มีความเสียสละ            

มีระเบียบ มีวินัย  

เวลานี้เปนของที่มีคา ถาเราพัฒนากาย วาจา ใจของเราไมหยุด      

ชีวิตของเราก็มีคา เมื่อชีวิตของเรามีคามีราคาแลว ใครเขาก็อยากใหเรา   

เปนเพ่ือน เปนหมู เปนคณะ 

พระพุทธเจาตรัสวา ทุกคนตองทําไดปฏิบัติได ตองอาศัยความอด 

ความทน ความต้ังใจ ความรับผิดชอบ  

ใหทุกทานทุกคนทบทวนตัวเองทุก ๆ วัน... ไหวพระสวดมนต             

นั่งสมาธิทบทวนตัวเอง เรื่องความดี ความถูกตอง ความผิดพลาดนะ             

เราจะไดแกไข เราจะไดต้ังตัว อยาไดเปนคนด้ือตาใส รูวามันไมดีอยู                

ก็ลุยไปเรื่อย ๆ นั้นไมดีเลย ไมเกิดประโยชนเลย 

เราเกิดมาไมใชมีเราคนเดียว มันมีพอแม ญาติพ่ีนอง วงศตระกูล 

เมื่อเราทุกขเคาก็ทุกขไปดวย มันเปนกระบวนการของความทุกขนะ             

เมื่อเราสุข เราเจริญ เคาก็มีความสุข มีความเจริญไปดวย 

 



ËÅÇ§¾‹Í¡Ñ³ËÒ ÊØ¢¡ÒâÁ 

 
๔๒ 

 

สมาธิทุกทานทุกคนตองทํา ฝกพักผอนสมอง ฝกสมาทานไมคิดอะไร 

ใหมันต้ังไดนาน ๆ  

พยายามปดรูรั่วของน้ํานิด ๆ หนอย ๆ ถาเราไมปดมันก็ใหญขึ้น 

เขื่อนมันก็พัง การทําสมาธิก็เหมือนกัน เราพักสมองตัวเองเพ่ือใหเคาไมไหล 

ไมซึม เพ่ือเราจะไดชํานิชํานาญ เพ่ือเราจะไดซอมแซมระบบสมอของเรา 

เพราะสมองของเรามันไหลทั้งวัน ก็ตองใหมันไดพักผอนบาง ทุกคน               

มีความจําเปนตองพักผอนสมอง เพราะพุทธเจาสอนเราอยางนี้... 

 

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

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

พระพุทธเจาทานบอกเราวา เราอยาพากันแตแตงหนา แตงตัว           

แตงสูทนะ ถึงจะแตงเทาไหร ส่ิงภายนอกอยางนั้นมันก็ เอาไวไมอยู           

เราทุกคนตองเปนคุณพอคุณแม คุณปูคุณยา คุณตาคุณยายกันหมด               

ทุกคนนะ 

 

 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

ใหทุกคนนะ ต้ังใจดี ๆ พากันประพฤติปฏิบั ติ ที่ก ลับไปบาน                 

จะไดเปล่ียนแปลงตัวเอง โดยที่เราทุกคนตองต้ังใจประพฤติปฏิบัติ  

การประพฤติปฏิบั ติที่จะไดผลนี้  มันเปนของที่จะตองปฏิบั ติ           

ใหตอเนื่องไปเรื่อย ๆ ไมเหมือนขาราชการตองเกษียณอายุเปล่ียนคนใหม 

มาอยางนั้น การประพฤติปฏิบัติของเราตองตอเนื่องแลวก็สม่ําเสมอ              

ทุกทานทุกคนก็จะไดเขาถึงความสุข ความดับทุกข  

การประพฤติปฏิบัติธรรมถึงเปนส่ิงที่ทุกคนตองประพฤติปฏิบัติ             

ในภาคบังคับของตัวเองทุก ๆ คน 

การบรรยายพระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมา-          

สัมพุทธเจา ณ โอกาสนี้ก็เห็นสมควรแกเวลา 

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

 

พระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพทุธเจา 
ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย 

ใหแกคณะบุคลากรจากบริษัทสงวนวงษอุตสาหกรรม จํากัด จ.นครราชสีมา  
เชาวันอาทิตยที่ ๒๘ กันยายน พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

 

 



ËÅÇ§¾‹Í¡Ñ³ËÒ ÊØ¢¡ÒâÁ 

 
๔๔ 

 

 

ªÕÇÔµÍÑ¹»ÃÐàÊÃÔ°... 
ชีวิตของเราทุกคนที่เกิดมาเปนมนุษยถือวาเปนส่ิงประเสริฐ มีโอกาส

สรางความดี สรางคุณธรรม... 

พระพุทธเจาสรางบารมี ๒๐ อสงไขย แสนมหากัลป เพ่ือเปน

พระพุทธเจา 

ดวยความมหากรุณา เรามาเดินตามรอยของพระพุทธเจา 

พระพุทธเจาทานตรัสไวสอนไว อันนี้ดี อันนี้ ช่ัว อันนี้ผิด อันนี้ถูก 

เปรียบเสมือนอาหารสําเร็จพรอมทาน มีแตพวกเราพากันรับประทาน          

เราไมตองแสวงหา มีพรอมใหเลย “นี้เปนคําสั่ง พระพุทธเจาทานก็สั่งแลว           

นี้เปนคําสอน พระพุทธเจาทานก็สอนแลว...”  

การปฏิบัติธรรมนี้ถือวาเปนของงาย ไมสลับซับซอน เพียงแคเรา           

ไมถือตัวเองเปนใหญ  

สวนใหญเราทุกคนถือความชอบ ความไมชอบของตัวเองเปนใหญ 

ความชอบก็พาใหเปนทุกข ความไมชอบก็พาใหเปนทุกข 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

พระพุทธเจาต้ังศีลไวใหเราเพ่ือเราจะไดปรับกายวาจาใจของเรา           

เขาหาธรรมะคือทางสายกลาง เพราะเราทุกคนที่มีปญหาก็เพราะเรา              

ทําตามใจตัวเอง เราจะเอาตามใจตัวเองไมได เพราะเรามีขอบกพรอง              

คือยังมีความโลภ ความโกรธ ความหลง ยังเห็นแกตัว  

เราทุกคนปรับตัวเองเขาหาหลักคือศีลธรรม ระเบียบวินัย ขอกติกา

ที่เปนของสวนรวม  

 

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

 
พระพุทธเจาก็บอกแลววา รางกายนี้ก็ไมใชของเรา ทุกอยางไมใช

ของเราทั้งนั้น ทําไมเราไมเช่ือพระพุทธเจา...!  

เราทําอยางนี้แหละ เราถึงรักสุขเกลียดทุกข เหมือนหนามือ            

กับหลังมือมาคูกัน เอาสุขก็ไดทุกขดวย  

การปฏิบัติมันเปนเรื่องงาย ๆ เราทุกคนตองมาปรับที่ใจของเรา 

ปรับที่คําพูดของเรา ปรับการกระทําของเรา 

พระพุทธเจาทานไมใหเราตามใจตามกิเลสตัวเอง ที่ไหนตามกิเลส

ตัวเองตองทุกขแนนอน 



ËÅÇ§¾‹Í¡Ñ³ËÒ ÊØ¢¡ÒâÁ 

 
๔๖ 

 

พระพทุธเจาทานมคีวามสงสารเรา ใหเราพากนัมสีตสิมัปชญัญะ   

สตคิอืตวัผูรู สมัปชญัญะคอืตวัประพฤตปิฏบิตั ิ

สตคิอืปรยิตั ิสมัปชญัญะคอืปฏบิตั ิ

ถาเรามสีตสิมัปชญัญะมนัถงึเกดิปฏเิวธ 

 

คนเราทุกคนไมตองรูมาก รูวาอันนี้รอนอันนี้หนาว ก็เพียงพอ            

ที่จะปฏิบัติแลว เพราะสัจธรรมคือความจริง คนเราจะหัวดีหรือไมดีไมสําคัญ 

สําคัญที่ซื่อสัตย เปนคนดีก็พอ คิดไม เกงก็ไม เปนไร ขอใหเปนคนดี             

ซื่อสัตยก็พอ... 

ส่ิงที่เจ็บปวดของทุกคนก็คือการพายแพตออารมณ ตอความอยาก 

เปนส่ิงที่เจ็บปวด  

พระพุทธเจาทานถึงใหเราสมาทาน อันไหนไมดี ไมคิด ไมพูด ไมทํา  

การสมาทานไมคิด ไมพูด ไมทํานั่นแหละคือ “ศีล สมาธิ ปญญา” 

จะเกิดได เพราะเราควบคุมตัวเองอยู เรื่องเล็กไมมี เรื่องใหญก็ไมมี  

คนเราตองอาศัยความอดความทน อาศัยสมาธิบมอินทรีย             

ใจของเราถึงเย็นได ซึ่งตองเกิดจากการปฏิบัติอยางนี้ จะเอาใจตัวเอง          

เปนที่ต้ังไมได เรียกวามีโลกสวนตัวมาก เห็นแกตัวมาก ไมมีสติสัมปชัญญะ  



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

เราทุกคนตองฝน ตองอด ตองทน เราถือตัวถือตน จะถือไปถึงไหน 

ไมมีผลดีกับเราเลย 

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

 

เราเปนคนไมคอยมีปญญา...  

พระพุทธเจาวางหลักวางเกณฑไวใหหมด เราอยาไดเช่ือตัวเอง           

“ที่ไหนไมมีความโลภ ความโกรธ ความหลง ที่นั่นแหละไมมีทุกข...”  

เราเปนชาวพุทธ เราตองเขาถึง "มนุษยสมบัติ" มนุษยแปลวา          

ผูมีใจสูง มีศีล ๕ เรียกวา "มนุษยธรรม"  "เทวธรรม" คือละอายตอบาป 

เปนธรรมประจําสวรรค 

เนนเรื่องจิตเรื่องใจ เรื่องเสียสละ ทําใจใหสงบปญญาของเราทุกคน

ถึงจะเกิดได คิดดูดี ๆ ถาเรารวย แข็งแรง แตใจไมสงบ เราก็ดับทุกขไมได 

ถาเราไมแข็งแรง ไมรวย แตใจสงบ มีพระพุทธเจาในใจ ทุกคนก็เขาถึง           

ความดับทุกขได เขาถึงความพอเพียงได  

วันหนึ่งคืนหนึ่งนั้น ๒๔ ช่ัวโมง เวลานอนจริง ๆ ก็ไมเกิน ๖ ช่ัวโมง 

เวลาต่ืนนั้นต้ัง ๑๘ ช่ัวโมง  



ËÅÇ§¾‹Í¡Ñ³ËÒ ÊØ¢¡ÒâÁ 

 
๔๘ 

 

พระพุทธเจาสอนใหเราเสียสละ เปนผูให เปนผูมีศีล มีจิตใจสงบ         

มีความสุขในปจจุบัน มีความสุขในหนาที่การงาน เปนผูที่รับผิดชอบ           

การกระทําของเราตองเหมือนนาฬิกา ตรงเวลา สม่ําเสมอ ถาหยุดก็ตาย  

ปฏิปทาของเราตองเอาความดีเปนที่ต้ัง เอาหนาที่การงานเปนที่ต้ัง  

ความดับทุกขของเราทุกคนอยูในชีวิตประจําวัน มีสติสัมปชัญญะ             

ที่ไดเสียสละ  

เราทําอยางนี้ไดทั้งบุญกุศล ไดลาภ ยศสรรเสริญ จิตใจก็เขาถึง

มนุษยสมบัติ สวรรคสมบัติ นิพพานสมบัติ เราเองก็มีความสุข ครอบครัวก็มี

ความสุข  

เราเปนคนมีจุดยืน เปนผูที่ดํารงชีวิตดวยปกแขง ดวยความสามารถ 

ไมมีบาป ไมมีเวร ไมมีกรรม ไมมีภัย ยังไมตายก็เปนปูชนียบุคคลที่เดิน            

ไปมาได อยูก็สุคโต ไปก็สุคโต ดับทุกขตลอดกาล ชีวิตของเราจึงไดช่ือวา 

“เกิดมาเพ่ือสรางบารมี...” 

ขออนุโมทนากับทุกทานไดเกิดมาเปนมนุษย ไดพากันมาสรางความดี 

 

พระธรรมคาํสัง่สอนขององคสมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจาทีอ่งคหลวงพอกณัหา สขุกาโม 
เมตตาใหนํามาบรรยายเนือ่งในโอกาสทาํบญุประจาํปของบรษิทัภสูุวรรณ 

เชาวนัศกุรที ่๑๒ กนัยายน พทุธศกัราช ๒๕๕๗ 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

 

 

¤ÇÒÁ¨íÒà»š¹ã¹ªÕÇÔµ 

¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹¹Ñ¡ÈÖ¡ÉÒ... 
 

เจริญพรนักเรียนนักศึกษา วันนี้ เปน วันที่  ๒ ของการอบรม             
ก็ใหทุกคนต้ังอกต้ังใจฟง ต้ังใจพากันประพฤติปฏิบัติ  

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

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

 



ËÅÇ§¾‹Í¡Ñ³ËÒ ÊØ¢¡ÒâÁ 

 
๕๐ 

 

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

นักเรียนทุก ๆ คนตองมีหลัก มีจุดยืน ตองฝน ตองอด ตองทน           
ตองรับผิดชอบ 

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

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

นักเรียนทุกทานทุกคน ในอนาคตก็คือคุณพอคุณแม คุณปูคุณยา 
คุณตาคุณยาย ซึ่งเปนทรัพยากรตอเนื่องสืบทอดกันมาจากบรรพบุรุษ 

คนเรามันจะดีมันจะประเสริฐอยูที่การปฏิบัติ อยูในการฝกฝน               
อยูในการพัฒนาตน ทั้งภาคการเรียนการศึกษา ทั้งการประพฤติปฏิบัติ 

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



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

เราอยาไปคิดวาเรารอใหเราโตกอนเราถึงคอยศึกษา คอยทํางาน  
ถาเราคิดอยางนี้นะ ถือวาเราทุก ๆ คนต้ังอยูในความประมาท เพราะเรา 
ทุกคนนะมันมันเปนคนขี้เกียจ เปนคนไมรับผิดชอบ  

ความข้ีเกียจ ความขี้คราน ความเห็นแกตัว ความไมรับผิดชอบนี้ 
เปนเหตุเปนปจจัยใหนักเรียนนักศึกษาตกตํ่าในอนาคต 

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

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

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



ËÅÇ§¾‹Í¡Ñ³ËÒ ÊØ¢¡ÒâÁ 

 
๕๒ 

 

เราอยูที่บานก็ฝกตัวเองอยูที่บาน เราไปโรงเรียนเราก็ฝกตัวเอง          
ที่ไปโรงเรียน   

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

 

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

 

คนหัวดีนะมันมีมาก คิดเกงก็มีมาก แตคนที่ขยัน ที่รับผิดชอบ
เหมือนนาฬิกามันเดินไป มีความสุขในการทําความดีอยางนั้นนะมันมีนอย  

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

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



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

เราทําอยางนี้  เราเสียสละอยางนี้  ชี วิตของเราก็จะต้ังอยู ใน            
มนุษยสมบัติ สวรรคสมบัติ นิพพานสมบัติ 

 

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

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

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

นักเรียนนักศึกษาที่มาครั้งนี้ก็ถือวาเรามาทําความเขาใจแลวก็มา         
ฝกภาคปฏิบัติ เราจะไดกลับไปประพฤติปฏิบัติอีกที่บาน ที่ โรงเรียน            
ที่ทําการทํางานของเรา  

ชีวิตนี้คือการกาวไปในสิ่งท่ีดี ๆ  

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



ËÅÇ§¾‹Í¡Ñ³ËÒ ÊØ¢¡ÒâÁ 

 
๕๔ 

 

การกระทํามันเลยไมรูจะทําอะไร เพราะวาความเห็นแกตัวของเรา 
ที่ตอนเด็ก ๆ นะ เราไมมีระเบียบ ไมมีวินัย เราไมขยัน ไมรับผิดชอบ 

 

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

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

 

นักเรียนนักศึกษาทุกคนตองพากันมาแกที่ตัวเอง ปฏิบัติที่ตัวเอง 
อยาไดพากันทอแททอถอย วาตัวเองทําไมไดปฏิบัติไมได 

ทุกคนปฏิบัติได ทุกคนทําได เหมือนกับตนไมตนใหญที่สุดของโลก 
มันก็เกิดจากเมล็ดพันธเมล็ดเดียวนะ แตการกาวไปขางหนาไปในทางที่ดีนั้น 
มันจะเจริญเติบโตของมันไปเรื่อย ๆ ตามเหตุตามปจจัย  

เราพยายามพัฒนาตัวเอง เราทานอาหารไปทุกวัน บริโภคทรัพยากร
ไปทุกวัน การเรียนการศึกษา การปฏิบัติของเราก็ตองพัฒนาไปทุกวัน  

 

 

 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

ใหพากันมีสติอยูกับเนื้อกับตัว อยูกับการ อยูกับงาน  

คนเรามีความสุขความดับทุกขอยูที่ใจสงบ ใจอยูกับเนื้อกับตัว ใจอยู
กับการกับงาน  

ตองฝก ตองปฏิบัติ เพ่ือเราจะไดทําประโยชนตน ประโยชนผูอื่น
ดวยความไมประมาท เหมือนกับที่องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา                
ทานส่ังสอนเรา... 

 

พระธรรมคาํสัง่สอนขององคสมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจาทีห่ลวงพอกณัหา สุขกาโม  
เมตตาใหนาํมาบรรยายใหแกคณะครแูละนกัเรยีนจากโรงเรยีนบานทรพัยเจรญิ  

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

 

วันนี้ทีม SCG จะไดกลับบานเพ่ือจะไปทํางาน... 

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

ถือวาเปนผูประเสริฐ เปนผูที่ เกิดมาเพ่ือสรางความดี สรางบารมี                

สรางคุณธรรม  

วันหนึ่งคืนหนึ่งก็มี ๒๔ ช่ัวโมง เวลานอนของคนเราจริง ๆ นั้น          

ก็ไมเกิน ๖ ช่ัวโมง เราทําอยางไรถึงจะมีความสุขความดับทุกข...?  

พระพุทธเจาให เราพากันสรางความดี สรางบารมี  เสียสละ         

เอาการเอางานเปนที่ต้ัง เอาระเบียบ เอาวินัย เอาศีล เอาธรรมเปนที่ต้ัง           

มีความสุขในการทํางาน มีความสุข ในการเสียสละ รับผิดชอบในความดี 

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

“การชนะสิ่งไหน ๆ ก็สูชนะใจตัวเอง ชนะอารมณตัวเองไมได...” 

 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

 

เราตองรักษาตัวเองใหได คุมครองตัวเองใหได  

อุปสรรคทั้งหลายทั้งปวงในชีวิตประจําวันไดแกรูป เสียง กล่ิน รส 

โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ ลาภ ยศ สรรเสริญ พระพุทธเจาทานไมใหพวกเรา

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

คล่ืนมหาสมุทร “มันเกิดขึ้น ต้ังอยู แลวก็ตองดับไป...” 

คนเราตองอดตองทน ตองสมาทานความต้ังมั่นไว ไมคิด ไมพูด          

ไมทํา เด๋ียวส่ิงเหลานั้นมันก็ผานไป ถาเราไมอดไมทน ใจของเราจะไมสงบ 

ใจของเราจะไมเย็น "ความอดความทนถึงเปนเครื่องเผากิเลสอยางยิ่ง..."  

ทุกทานทุกคนนั้น พระพุทธเจาใหเรามีสติสัมปชัญญะใหมาก            

ใหสมบูรณ ถามันจะหลงประเด็น หลงส่ิงตาง ๆ นั้น กลับมาหายใจเขา

หายใจออกใหมันชัดเจน เพ่ือจะไดตัดอารมณภายนอก ส่ิงภายนอก           

ถาเรามาหายใจเขาหายใจออกหลาย ๆ ครั้งมันยังไมชัดเจน พระพุทธเจา

ทานก็ใหเรากล้ันลมหายใจซะเลย เด๋ียวใจมันจะขาดมันก็กลับมาหรอก 

ส่ิงที่เรารักเราชอบเราพยายามไมไปนึกไปคิด ส่ิงที่เราไมรักไมชอบ 

เราพยายามไมไปนึกไปคิด ใหสมาทานเลย “ไมตองไปนึกไปคิด”              

เพ่ือใจของเราจะไดสงบ ใจของเราจะไดเย็น  
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ยกตัวอย างอย างปลานี้  ถ า เอาขึ้ นจากน้ํ ามาวางบนบกน ะ               

ถาปลานั้นอยูนิ่ง ๆ ไมด้ินอะไรมันจะอยูไดหลายช่ัวโมง แตถาเอาปลาขึ้นมา

บนบกแลว "ยิ่งด้ินก็ยิ่งตายเร็ว..."  

คนเราก็เหมือนกัน. . . อยากจะมีปญญา อยากจะหาทางออก              

เร่ืองธุรกิจหนาที่การงาน เรายิ่งปรุงแตง เรายิ่งคิดมาก เราเลยเสียพ้ืนฐาน

ของจิตใจ สูเราสงบ สูเรานิ่ง สูเราสมาทานไมคิดอะไร ไมได... 

พระพุทธเจาทานสอนเราใหเราอบรมบมอินทรียอยางนี้ ฝกจิตใจ           

ใหสงบ ฝกจิตใจใหเย็น พยายามเช่ือมั่นในความดี เช่ือม่ันในตัวเอง            

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

มีความดับทุกขในชีวิตประจําวัน ทุกอยางนั้นเราตองมาแกที่ ใจเรา                         

แกที่คําพูด การกระทําของเรา ฝกขยันใหมาก ๆ รับผิดชอบใหมาก ๆ                

มีความเสียสละ สติสัมปชัญญะเพ่ิมข้ึน เพ่ือจะไดควบคุมตัวเองใหอยู 

คอนโทรลตัวเองใหอยู ใจมันถึงจะไดสงบ ใจเราถึงจะไดเย็น  

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

ตออารมณของตัวเอง มันทําใหเราเองตองเสียพลังงาน เสียพลังจิต             

เสียเศรษฐกิจ  

 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

ทุกทานทุกคนนั้นตองรับผิดชอบ เอาชนะใจตัวเอง เอาชนะอารมณ

ตัวเองใหได มีหลัก มีจุดยืน อยาเปนคนเห็นแกกิน แกนอน แกเที่ยว            

เราอยาคิดวาส่ิงเหลานั้นคือกําไรชีวิต ส่ิงเหลานั้นไมใช...!  

 

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

 
ใหทุกคนเปนตัวของตัวเอง... ตัวของตัวเองที่แทจริงนั้นคือธรรมะ 

คือธรรมชาติที่ปราศจากความโลภ ความโกรธ ความหลง ปราศจาก

ความรู สึกที่วาเราเปนหญิงเปนชาย เปนคนหนุมคนสาว เปนคนเฒา            

คนแก เพราะทุกส่ิงทุกอยางนั้นมันไมมีเรา ไมมีของเรา จิตใจของเรา              

จะไดเขาถึงพระนิพพาน สัมผัสกับพระนิพพาน วาความสุขความดับทุกข

ของเรา ทุกคนนั้นอยูที่จิตใจสงบ จิตใจที่ประกอบดวยศีล สมาธิ ปญญา  

ขออนุโมทนากับคณะ SCG ทุกทานทุกคนนะ ถือวาดีมากดีพิเศษ 

เปนผูที่ต้ังมั่นในธรรม ในคุณพระรัตนตรัย กลับไปบาน กลับไปที่ทํางานนั่น

แหละคือที่ปฏิบัติธรรม เปนที่ผาสุก สงบ รมเย็น เพราะจะทําใหเราไดสราง

บารมี สรางความดี  

ในชีวิตของเรานั้นก็ยอมมีส่ิงที่ ดี ส่ิงที่ไมดี ทุกอยางเราก็ตองมา    

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

เราก็ตองเปนหลัก เปนแบบพิมพ เปนตัวอยาง แลวทุกอยางมันก็จะดี             

ไปตามที่เราประพฤติปฏิบัติ พระพุทธเจาสอนเราวา “เพราะสิ่งน้ีมี                 

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

เกิดจากการกระทํา เร่ืองที่มันไมดีเราก็แกใหดี ส่ิงที่ ดีแลวก็ใหดียิ่ง ๆ            

ข้ึนไป แตทุกอยางนั้นมันตองอาศัยกาล อาศัยเวลา อาศัยภาคปฏิบัติ             

คือพากันอบรมบมอินทรีย จากการเรียนการศึกษา เอามาประพฤติปฏิบัติ

เปนภาคปฏิบัติ มันถึงจะเกิดผล เกิดประโยชน “ธรรมนั้นยอมรักษา               

ผูปฏิบัติธรรมอยูตลอดกาล ตลอดเวลา...” 

ขออนุ โมทนาดวยอํ านาจของพระพุทธเจ า  ของพระธรรม            

ของพระอริยสงฆ ขอใหคณะ SCG ทุก ๆ ทาน จงประสบความสําเร็จ           

ทั้งกาย ทั้งใจ ทั้งหนาที่การงาน บุญกุศลที่ไดทําดี เปนคนดี จงสงผลให   

ญาติ ๆ บรรพบุรุษ ตลอดถึงคนที่ดี คนที่ไมดี และสรรพสัตวทั้งหลาย                  

จงมีความสุข มีความดับทุกข ดวยกันทุกทานทุกคนดวยเทอญ... 

 

พระธรรมคาํสัง่สอนขององคสมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจาทีอ่งคหลวงพอกณัหา สขุกาโม                     
เมตตาใหนาํมาบรรยายใหกบัคณะบคุลากรจากบรษิทั SCG ซิเมนต ผลติภณัฑกอสราง 

ทีม่าประพฤตปิฏบิตัธิรรมในโครงการ Mindfulness ยกระดบัจติใจ 
เชาวนัศกุรที ่๕ กนัยายน  พทุธศกัราช ๒๕๕๗ 

 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

 
¤Ø³¾‹Í ¤Ø³áÁ‹ áÅÐ¤Ø³¤ÃÙ  

ãËŒËÑ¹¡ÅÑºÁÒ´Ù·ÕèµÑÇàÍ§ 
 

ครอบครัว ๆ หนึ่งสําคัญอยูท่ีคุณพอคุณแม...  

ถาใครมีคุณพอคุณแมดี เปนคนที่รับผิดชอบ เปนที่เสียสละ ขยัน 

อดทน ไมติดอบายมุข ไมเปนคนเจาชู รูจักการวางแผนใชเงิน มีศีล มีธรรม 

มีความสุขในการทําความดี ลูกที่เกิดมาก็จะไดรับความสุข ความดับทุกข           

มีคุณธรรมไปพรอม ๆ กัน เพราะเด็ก ๆ ตัวนอย ๆ นั้นเคาไมรูอะไรเลย           

เราถายทอดพันธุกรรม ถายทอดพฤติกรรมใหกับลูกเราทุก ๆ คน 

 

คุณพอคุณแมชอบไปโทษลูก วาลูกไมดีอยางโนนอยางน้ี 

ไปโทษสังคมส่ิงแวดลอมวาไมดีอยางโนนอยางน้ี 

ชื่อวายังไมใหความยุติธรรมแกเด็ก ๆ 
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เด็ก ๆ ที่ เกิดมานั้นนาเอ็นดู นาสงสารมาก เพราะผลไดรับ              

เกิดจากคุณพอคุณแม 

คุณพอคุณแมทุกคนนะ... พระพุทธเจาของเรา พระบาทสมเด็จ

พระเจาอยูหัวของเรา ทานใหเราหันกลับมาดูตัวเอง เพ่ือที่จะไดแกไข              

ที่ตนเหตุ "เพ่ือทุกคนจะไดมีสติมีสัมปชัญญะ จะไดมาแกที่ตนเหตุนะ..." 

ประการแรก... ทุกคนตองมีสติ มีสัมปชัญญะ จิตใจสงบเสียกอน  

ถาจิตใจไมสงบ สติ สัมปชัญญะไมมี  เศรษฐกิจนั้นยอมไม เ พียงพอ              

เพราะถูกอวิชชาความหลงมันเผาตัวเอง แลวก็พากันไปแกต้ังแตปลายเหตุ 

ไมไดแกที่ตนเหตุ ไมไดแกที่เรา ไมไดแกที่ครอบครัว  

ประการท่ีสอง... ที่ทรัพยากรของมนุษยที่จะดีมีคุณภาพ มีสันติภาพ 

มีความสุข มีความสงบ มีความรมเย็นนั้นมาจากคุณครู... 

 

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

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



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

 
ทุก ๆ ทานทุกคนนั้น พระพุทธเจาของเรา พระบาทสมเด็จ-           

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

เปนผูที่ต้ังในพรหมวิหารทั้ง ๔ มีความกรุณา มีความเมตตา มีความสงสาร 

พลอยยินดีกับนักเรียนทุก ๆ คน มีจิตใจหนักแนน มีจิตใจเปนธรรม             

ไมมีอคติ ใหความสงสารทั้งนักเรียนที่เปนคนดี ใหความสงสารกับนักเรียน 

ที่ เปนคนไมดี “เราจะเอาแตคนดี คนไมดีเราจะเอาไปไวที่ไหน. . .?”  

พระพุทธเจาของเรา ในหลวงของเรา ทานใหเราสงสารหมดทุก ๆ คนนะ  

โรงเรียนของเรานั้นเนนในการเรียน การศึกษา การปฏิบัติ...  

ระเบียบวินัยนี้ เปนส่ิงที่ สําคัญ ความสะอาดในสนามโรงเรียน              

ในหองเรียนหองสุขานั้นสําคัญนะ  

ถาเราเนนต้ังแตการอานออกเขียนได แตการประพฤติของเรา 

โรงเรียนของเรานั้นสกปรก หองน้ําหองสุขาสกปรก นักเรียนเคาเปนผูใหญ

ในอนาคตนะ บานเคาก็ตองสกปรก หองน้ํา หองสุขาก็ตองสกปรก 

โรงเรียน ๆ หนึ่ง ผูอํานวยการ (ผอ.)นี้สําคัญ  

ผูอํานวยการนั้น... พระพุทธเจาของเรา ในหลวงของเรานั้น            

ทานใหเจริญกรุณา ใหมีความสงสารตอคุณครูทุก ๆ คุณครู ถาเราไมมี 

ความกรุณา ไมมีความสงสารนั้น ชีวิตของเราก็ตองเครียด "เพราะบุคคล           

ที่ไมมีความกรุณาก็คือชีวิตที่เปนยักษเปนมาร ไมใชพรหม..." 
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พระพุทธเจา พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทานใหเรามีระเบียบ            

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

พยายามเสียสละไปทุก ๆ วัน พยายามเอาชนะใจตัวเอง เอาชนะอารมณ

ตัวเอง ส่ิงที่ เจ็บปวดของเราทุกคนในชีวิตประจําวันก็คือการพายแพ             

ตอความรู สึกนึกคิดของตัวเอง ทําใหตัวเองผิดระเบียบ ผิดวินัย ผิดศีล             

ผิดธรรม 

พระพุทธเจาถึงใหเราทุก ๆ คนนั้นมีสติ มีสัมปชัญญะใหมาก  

ถาเราไมมีสติไมมีสัมปชัญญะ เราทุกคนถึงจะรูมาก เรียนมาก          

เขาใจมาก ก็ไมสามารถที่จะควบคุมตัวเองได  

ตองอาศัยความอดความทน ตองอาศัยสมาธิ เพ่ือความต้ังมั่น  

ความหนักแนน ความไมหว่ันไหว อาศัยกาล อาศัยเวลา อบรมบมอินทรีย

ใหกับตัวเรา 

เราเปนผูอํานวยการ หรือวาพวกที่ เปนคุณครูนักวิชาการนั้น            

ทุกคนตองเปนตัวของตัวเอง ดวยการเปนผูที่มีระเบียบ มีวินัย มีคุณธรรม  

มีสติสัมปชัญญะ 

ทุก ๆ คนนั้นตองเอาธรรมเปนใหญ ผูอํานวยการก็เอาธรรมะ            

เปนใหญ คุณครูนักวิชาการก็เอา  ธรรมเปนใหญ ทุกคนต้ังมั่นในธรรมะ 

สงสารนักเรียน สงสารประเทศชาติ 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

บานเราเมืองเรานี้เต็มไปดวยความเห็นแกตัว ความเสียสละนอย  

ติดในอบายมุขตาง ๆ "ประชาชนเงินไมมาก็ไมกา ขาราชการก็เปนขาราชกิน 

นักการ เมืองก็ เปนนักกิน เมือ ง "   สาเหตุมันมาจากคุณพอ คุณแม              

มาจากคุณครู เพราะการเรียนการศึกษาของเรานั้นเนนต้ังแตความรู

ความสามารถ "ขาดคุณธรรม"  มีการแตกแยก แตกความสามัคคี              

เนนใหทุกคนมีความเห็นแกตัว เอาตัวรอด เอาเปรียบเอารัดคนอื่น ทําอาชีพ

บนหลังคนที่มีการศึกษานอย ไมแชรความสุขซึ่งกันและกัน 

เราเปนคุณพอคุณแมเปนคุณครู เปนแบบพิมพของครอบครัว          

ของเรา เปนแบบพิมพ ของประเทศชาติ พระพุทธเจาของเรา ในหลวง          

ของเราทานฝากความหวังไวกับคุณพอคุณแม ฝากความหวังไวกับคุณครูนะ 

ทุกทานทุกคนน้ัน ไดรับตําแหนงท่ีประเสริฐ "พอ แม คุณครู"           

นั้นคือพระอรหันตของลูก 

พระพุทธเจาของเรา พระบาทสมเด็จพระเจาอยู หัวของเรา            

ทานใหเราเนนทางปริยัติและทางปฏิบัติไปพรอม ๆ กัน ใหโรงเรียนเรา             

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

เวลาเปนประชากร เปนผูใหญบาน เปนกํานัน เปน อบต.จะไดมีคุณภาพ           

มีศักยภาพ เพราะเราทุก ๆ คน มองเห็นหนากันนี้ ตอนแรกก็วาคนนี้สวย 

คนนั้นหลอ คนนี้แตงตัวดีหรือไมดี แคนี้ก็ยังไมพอ ตองมองลึกเขาไปอีกวา 

"คนนี้เปนคนดีหรือไม รับผิดชอบ มีคุณธรรม มีประโยชนตอตนเองและ

สวนรวมหรือไม...?" 
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การประพฤ ติการป ฏิบั ตินั้ น  ทาง คุณพอ คุณแมทาง คุณครู                 

ทางนักเรียนนั้น ถาคุณพอคุณแมเขมงวด คุณครูเขมงวด มีความขลัง                   

มีความศักด์ิสิทธ์ิในระเบียบ ในวินัย ในการปฏิบัติ ทุกอยางเคาก็ตอง             

ดําเนินไปในทางที่ดี "เพราะสิ่งนี้ดี สิ่งนั้นก็ถึงมี" ทุกอยางนั้นตองอาศัยเหตุ 

ตองอาศัยปจจัย... 
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คนเรานั้นมันตองสมาทานความดี ตองบังคับตัวเองทําความดี             

ถาคนไหนไมสมาทานความดี ไมบังคับตัวเองในการทําความดีถือวา              

เปนคนหลักลอย เปนบุคคลที่ไมไดมาตรฐาน อยากกินก็กิน อยากนอน             

ก็นอน อยากไปก็ไป อยากมาก็มา ไมมีระเบียบ ไมมีวินัย บุคคลเชนนี้              

เคาเรียกวาบุคคลไมไดมาตรฐาน จิตใจก็ไมแข็งแรง รางกายก็ไมแข็งแรง 

คนเราถามีระเบียบวินัย ถาบังคับตัวเอง รางกายก็แข็งแรง                 

จิตใจก็แข็งแรง ถาไมมีระเบียบ ไมมีวินัย ถือวาเปนคนพายแพตอชีวิต            

เปนบุคคลที่ไดรับความเจ็บปวดมากที่สุด ยังไมตายจิตใจก็ตกนรกทั้งเปน  



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

ดวยเหตุนี้ ทุกคนถึงตองมีระเบียบมีวินัย ตองเขมแข็ง สมาทาน

ความดี มีความสุขในการทําความดี มีความสุขในการเสียสละ กายของผูนั้น

ถึงมีพลัง ใจของผูนั้นถึงมีพลัง 

วันหนึ่ งคืนหนึ่งนั้นมี ๒๔ ช่ัวโมง เวลานอนไม เกิน ๖ ช่ัวโมง               

เวลาต่ืนนั้นต้ัง ๑๐ กวาช่ัวโมง ถาเราไมมีความสุขในการทําความดี                  

ถาเราไมมีความสุขในการเสียสละนั้น ชีวิตของเราก็จะไมมีหลัก ไมมีจุดยืน 

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

ในครอบครัวทะเลาะวิวาทกัน มี ลักเล็กขโมยใหญ  ขายยามา ยาอี               

วันหนึ่ง ๆ ก็คอยแตถูกหวย ถูกเบอร เปนชีวิตที่ไมมีศักยภาพ ไมมีความ

เช่ือม่ันในความดี ในน้ํ าพักน้ําแรง ในการเสียสละ ที่ตองสู  ตองทน              

ผานอุปสรรค คือตอสูกับนิวรณ คือความขี้เกียจขี้คราน ความงวงเหงา

หาวนอน ความฟุงซานรําคาญที่มันมีในตัวของเราทุกคน  

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

ความเห็นแกตัวนี้ สําคัญ เราเปนคนไมมีเบรก ไมมีคันเรงนะ เปนเหตุ          

เปนปจจัยใหกุลบุตรลูกหลาน ประชากรในครอบครัว ในประเทศชาติ           

ไดรับความทุกขยากลําบาก ก็เพราะเราเปนคุณพอคุณแม ก็เพราะเรา           

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

เราไมต้ังอกต้ังใจเรียน ไมต้ังใจศึกษา ไมต้ังใจปฏิบัติ เราเลยไดรับกรรม           

รับเวรจากผลกรรมที่เราไดกระทํา "การสมาทานความดีความถูกตองนี้        

ถึงเปนสิ่งท่ีดีมาก ประเสริฐมาก..." 
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คณะอาจารย คณะนักเรียนนักศึกษา ที่ ไดพากันมาเขาคาย            

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

ถึงจะเสียงบประมาณมาอบรมก็ถือวาคุมคานะ เราจะไดยินไดฟงในส่ิงที่เรา

ไมเคยไดยินไดฟง เราไดยินไดฟงแลวก็ใหเขาใจยิ่ง ๆ ขึ้นไป ในภาคปฏิบัติ          

ก็จะไดอบรมบมอินทรีย พัฒนาตัวเอง ปรับตัวเองเขาหาศีลหาธรรม             

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

และประเทศชาติ  

ทางครู บ าอาจารย  คณะสงฆ  ขออนุ โ มทนา ในความ ดี                  

ในการท่ีทุกทานทุกคนไดขวนขวาย ไดมีความต้ังมั่น  

ดวย เดช ด วยพลังของพระรัตนตรัย  คุณของพระพุทธเจ า              

พระธรรม และพระอริยสงฆ  ดวยพระบารมีของพระบาทสมเด็จ -            

พระเจาอยูหัว สมเด็จพระนางเจาพระบรมราชินีนารถ และส่ิงที่ ดี ๆ 

ทั้งหลายทั้งปวง จงอํานวยอวยพรใหผูอํานวยการ คุณครู นักเรียน นักศึกษา 

ตลอดถึงญาติโยมทุกคน จงไดบรรลุถึงความสุข ความดับทุกขดวยกัน            

ทุกทานทุกคนดวยเทอญ...  

 

พระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพทุธเจาที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม 
เมตตาใหนํามาบรรยายใหแกคณะคุณครูจากโรงเรียนในเขต อบต.พระพุทธ   

อ.เฉลิมพระเกียรติ จ.นครราชสีมา 
เชาวันพุธที่ ๒๐ สิงหาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 
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การประพฤติการปฏิบัติธรรม... พระพุทธเจาทานใหเราทุกคนเขาใจ 

คือการทําจิตใจสบาย ทําใจไมมีทุกข เราจะทําใจดีใจสบาย ใจไมมีทุกข          

ไดนั้น ใหพากันเขาใจ เพ่ือสรางเหตุสรางปจจัยใหเขาถึงความดับทุกข... 

คนเรานี้มีทุกขอยูที่ใจ มีความทุกขอยูที่รางกาย การที่จะดับทุกขได

ก็ตองมาปฏิบัติที่ใจ แลวก็ปฏิบัติที่กาย มาเดินตามรอยของพระพุทธเจา 

ของพระอรหันต เดินตามอริยมรรค  คือขอวัตรปฏิบัติของพระพุทธเจา  

และของพระอรหันตทุก ๆ องค 

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

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

ใครเปนคนรับผิดชอบ ใครเปนคนไมเห็นแกตัว ใครเปนผูที่มีศีล... 
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ปรับตัวเองเขาหากฎหมายบานเมือง ปรับตัวเองเขาหาศีล             

ปรับตัวเองเขาหาหนาที่การงาน เพ่ือที่จะไดปฏิบัติใหถูกตองทั้งกาย           

ทั้งวาจา ทั้งจิตใจ เพ่ือเราทุกคนจะไดมาแกใจของเราเอง แกที่ คําพูด             

ของตัวเอง ที่จะไดมาแกในการทํางานของเราเอง 

แมแตพระพุทธเจาเองทานก็ปรับตัวเองจนละนิสัยจนละวาสนาได 

พระพุทธเจานั้นเปนผูที่ละนิ สัยละวาสนาได พระพุทธเจานั้น              

เปนผูที่บารมีเพียบพรอมดวยการสรางบารมีส่ีอสงไขยกับอีกแสนมหากัป 

สําหรับพระอรหันตสาวกนั้น สรางบารมีไมเทียบเทากับพระพุทธเจา 

ยกตัวอยาง. .. อยางพระสารีบุตรที่ ในชาติปางกอนทานเคย           

เกิดเปนลิง บางทีอาการของทานจะมีนิ สัยกระโดดโลดเตนอยูบาง               

อันนี้เปนวาสนา ไมสามารถที่จะละปฏิปทาได คงมีการส่ังสมมาจนเคยชิน 

แตละคนถึงมีนิสัยตางกัน ไมเหมือนกัน เพราะวาปฏิบัติตามความเคยชิน

เปนนิ สัย เปนวาสนาต้ังแตปางกอนนะ แตทานสามารถละกิเลสได           

ละความโลภ ความโกรธ ความหลงได 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

 

ทุก ๆ ทานนั้นตองเคารพในธรรม ปรับตัวเองเขาหาธรรม ทุกคนนั้น

ตองมีสติ มีสัมปชัญญะ ตองมีความเช่ือมั่นในตัวเอง เอาความดี เอาความ

ถูกตองเปนใหญ เปนที่ต้ัง "มีตัวของตัวเองโดยธรรม"  

ปราศจากอคติทั้ง ๔ (๑. ฉันทาคติ : ลําเอียงเพราะชอบ ๒. โทสาคติ 

: ลําเอียงเพราะชัง ๓. โมหาคติ : ลําเอียงเพราะหลง พลาดผิดเพราะเขลา 

และ ๔. ภยาคติ : ลําเอียงเพราะกลัว) มีความสุข มีความสงสารผูอื่น              

ไมมีการแบงแยก สงสารทั้งคนที่เปนคนดี คนไมดี "ถาเราจะรักเราจะชอบ

ต้ังแตคนดีนี้ แลวคนไมดีนั้นเราจะเอาไปไวท่ีไหน...?" 

พระพุทธเจาสอนเราใหฝกสงสารคนอ่ืน... ถาเราฝกสงสารคนอื่น 

ใจของเรามันจะสงบ ใจของเรามันจะเย็นขึ้น 

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

ไมหวังอะไรตอบแทน ไมวาการทํางาน การพูด  

การที่เราเกี่ยวของกับใครนั้น เราตองไมหวังอะไรตอบแทน เราทําไป 

เพ่ือเสียสละ เพ่ือละความเห็นแกตัว เพ่ือความไมโลภ เพ่ือความไมโกรธ 

เพ่ือความไมหลง ส่ิงที่เราจะไดมานะ ก็คือความสุข ความดับทุกขทั้งกาย

และก็ทั้งใจ โดยชีวิตของเรามีความสุข มีความดับทุกข ชีวิตของเรา             

มันจะไม เครียด ที่ ชี วิตของเรามัน เค รียด มันไมสบายอยูทุ ก วันนี้              

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

เราอยากรวยอยางนี้เราก็เปนทุกขนะ เราอยากใหคนโนนเปนอยางโนน         

เราอยากใหคนนี้เปนอยางนี้เราก็เปนทุกขทั้งนั้น 

พระพุทธเจาถึงสอนเราวาไมใหมีความอยาก...  

ให เราเปนผูที่ เ สียสละ ถาเราเสียสละนั้นเราก็จะไดทั้ งทรัพย            

ไดทั้งอริยทรัพย เราก็จะมีความสุขความดับทุกข ครอบครัว ญาติพ่ีนอง 

เพ่ือนฝูงก็จะมีความสุข มีความดับทุกขไปพรอม ๆ กัน 

คนเรานั้นนะ พากันอยูดวยความเครียด อยูดวยความทุกข           

ติดสุข ติดสบาย ไมอยากเสียสละ แตก็อยากเปนคนรวย อยากเปนคนดี 

อยากเปนบุคคลที่คนอื่นเคารพนับถือ มันก็เปนไปไมได 

"ถาเรามีความโลภ ความโกรธ ความหลง เราก็ไมเหมาะ ไมประเสริฐ

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

ของพระอรหันต เราจะมีความสุขความดับทุกขไดอยางไร...? 

การประพฤติการปฏิบัติธรรมของเรานั้น พระพุทธเจาใหเราปฏิบัติ 

ที่บาน ที่ทํางาน  สวนที่วัดหรือที่อยูของพระนี้ เราเพียงมาศึกษา มาเรียนรู

เพ่ือใหเขาใจในการประพฤติ การปฏิบัติ  



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

 

ทุกคนนั้นตองเขาใจถึงจะไดปฏิบัติถูกตอง... 

ประการแรกนะ พระพุทธเจาสอนเราใหพากันฝกหายใจเขา           

ใหมันสบายไว หายใจออกใหมันสบายไวทุกอิริยาบถ ไมวาเราจะเดิน จะนั่ง 

จะนอน ฝกหายใจเขาหายใจออกใหมันสบายไว  ให เรามีความสุข            

ในการหายใจ ใหเราเปนผูที่ ชํานิชํานาญในการหายใจเขาออกสบาย              

ใหมีความสุข 

เราฝกไวใหมันชํานิชํานาญนะ... 

อยางเรามาเขาคอรสปฏิบัติธรรม วันแรกนี้ควรที่จะฝกหายใจเขา          

ใหสบาย หายใจออกใหสบาย มาฝกปลอยฝกวางทุกอยาง อยูกับการหายใจ

เขาสบายออกสบาย เราก็ทําในอิริยาบถนั่ง เดิน ยืน นอนอยางนี้เปนตน 

 

·Ø¡·‹Ò¹·Ø¡¤¹¹Ñé¹µŒÍ§»¯ÔºÑµÔ µŒÍ§½ƒ¡ 

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

อีกทางหนึ่ง "จะเกงทางไหนมันอยูท่ีการฝกนะ..." 

การฝกนั้นตองพยายามฝกใหสม่ําเสมอ ใหตอเนื่อง ขยันก็ทํา           

ขี้เกียจก็ทํา เปนคนรับผิดชอบ เปนคนเสียสละ เปนคนที่ละความเห็นแกตัว 

ถือธรรมเปนใหญ ไมเอาความชอบความไมชอบเปนที่ต้ัง 

ที่คณะผูบริหารบริษัทบางจากมาประพฤติปฏิบัติธรรม ก็ถือวา              

เปนส่ิงที่ประเสริฐ เคาเรียกวาเปนผูที่เดินทางถูกตอง เพ่ือเราจะไดนําตัวเอง

เข าหาความ สุข  ความสงบ  ความรม เย็ น  ถือ โอกาสป ฏิบั ติธรรม                  

เจริญสติสัมปชัญญะ เพ่ือเขาถึงความสุข ความดับทุกขที่แทจริง... 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม  
เมตตาใหนํามาบรรยายแกคณะผูบริหารบริษัทบางจากปโตรเลียม จํากัด (มหาชน) 

เชาวันเสารที่ ๒ สิงหาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 

 

 

 

 

 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

 

¡ÒÃà¨ÃÔÞÊµÔÊÑÁ»ªÑÞÞÐ 
 

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

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

เราเสียสละ เราเจริญสติสัมปชัญญะต้ังแตเชาจนนอนหลับนะ            
โดยไมหวังอะไรตอบแทน ถือวาเราไดเดินตามอริยมรรคมีองค ๘ ประการ  

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

ทุก ๆ ท านทุกคนตองปฏิบั ติตามอริยมรรค " เพราะสิ่ ง น้ีมี                
สิ่งนั้นก็ถึงมี..."   ธรรมทั้งหลายทั้งปวงนั้นยอมเกิดจากเหตุ เกิดจากปจจัย 
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¤¹àÃÒ·íÒäÁÁÑ¹¶Ö§äÁ‹à¡‹§ ·íÒäÁÁÑ¹¶Ö§äÁ‹©ÅÒ´...? 
"à¾ÃÒÐ¤¹àÃÒÁÑ¹àËç¹á¡‹µÑÇ" 

 
เมื่อมันเห็นแก ตัวแลว ความขี้ เกียจมันก็ยอมมีแก เราทุกคน             

คนขี้เกียจนั้นยอมไปถึงทางตัน คนไมเสียสละนั้นมันยอมไปถึงทางตัน 

คนเรานั้นถาฝกเปนคนเสียสละ เปนคนขยัน เปนคนรับผิดชอบ  
เปนคนซื่อสัตย เปนผูที่มีศีล ปฏิบัติไปเรื่อย ๆ สติปญญานั้นมันจะเกิด          
ขึ้นมาเอง 

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

การประพฤติการปฏิบัตินี้ พระพุทธเจาใหเรามีสติสัมปชัญญะนะ           
มีการรูตัวทั่วพรอมเพ่ือที่จะควบคุมตัวเอง คอนโทรลตัวเอง อันนี้ผิดไมคิด 
อันนี้ ผิดไมพูด อันนี้ ผิดไมทํา ทางอื่นที่จะดับทุกขนั้นไม มี นอกจาก               
เดินตามรอยของพระพุทธเจาและพระอรหันต  



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

การสรางบารมีของเรามันก็เปนของงาย ถาเราตามพระพุทธเจา 

เราปรับตัวเองเขาหาธรรมะ เราตองมีความสุขความดับทุกขแนนอน 
ญาติพ่ีนองวงศตระกูลก็ยอมไดรับผลการกระทําของเราไปพรอม ๆ กัน    
โลกนี้จะไมมีความวางเปลาจากการที่มีเราประพฤติปฏิบัติตามอริยมรรค
ของพระพุทธเจา 

ทุกท านทุกคนนั้นไมมี ใครแตง ต้ังเรามาเปนพระอริยเจ าได                 
ไมมีใครมาสรรเสริญเยินยอใหเราเปนพระอริยเจาได นอกจากเราปฏิบัติ
ตามพระพุทธเจา  

เราทุกคนถือวาเปนผูมีโชคดีพอ ๆ กัน เพราะวามีลมหายใจ           
เหมือน ๆ กัน  

เราจะไปโทษวาไมมี เวลาปฏิบัติ ติดภาระโนนนี่ "ไมจริง ...!"             
เพราะการปฏิบัติตองปฏิบัติทุกลมหายใจ 

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

พระพุทธเจาถึงใหเราสมาทาน ต้ังใจ เหนื่อยก็ชางมัน ผอมก็ชางมัน 
ลําบากก็ชางมัน ขอใหเราได เ ดินตามพระพุทธเจา เสียสละเหมือน
พระพุทธเจา มีศีลมีธรรมเหมือนพระพุทธเจา  
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เรายอมลําบากเพ่ือธรรมเพ่ือวินัย เรายอมลําบากในทุกขเวทนา          
ที่มันเกิดจากความหิว ความตองการ  

 

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

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

 
ทุกทานทุกคนตองมีสติมีสัมปชัญญะ จิตใจมีพลัง เพราะการที่จะ

ตัดวัฏฏสงสาร ส่ิงที่เราชอบ เราหลงนี้เปนเรื่องใหญ  

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

การกระทําคําพูดของตัวเรา ตองไปทางเสียสละ ไปทางไมเห็นแกตัว 
ไมหวังอะไรตอบแทน 

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

ที่ เรามีปญหาทุกวันนี้  เพราะเรามีโลภ โกรธ หลง เห็นแกตัว               
คนอื่นเขาถึงยอมรับเราไมได เคารพเราไมได  



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

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

การปฏิบัติตองปฏิบัติทุกเมื่อ ทุกเวลา  

การปฏิบัติมันไมไดนั่ง นอน ยืน การปฏิบัตินั้นคืออริยมรรคทั้ง ๘ 
ประการ 

ใหทุกทานทุกคนนะมาประพฤติปฏิบัติอยางนี้ เขาใจอยางนี้แหละ 
มันจะไดงาย  

เราอยาไปมองขามสติสัมปชัญญะ เราอยาไปมองขามการประพฤติ
ปฏิบัติ  

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

ชี วิตของเรานี้  เราตอง รับผิดชอบ ไม มี ใครมาปฏิบั ติ ให เรา                     
ไมมีใครมาบําเพ็ญบารมีใหเรา  

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

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



ËÅÇ§¾‹Í¡Ñ³ËÒ ÊØ¢¡ÒâÁ 

 
๘๐ 

 

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

โลกเคาพัฒนาเรื่องวัตถุ เรื่องเทคโนโลยีทางวิทยาศาสตรนะ         
"เพราะสิ่งนี้มี สิ่งนั้นก็ถึงมี" เราก็มาพัฒนาอริยมรรค พัฒนาขอวัตรปฏิบัติ
ใหมีในตัวในตน 

พยายามเช่ือมั่นในตัวเองใหมาก ชีวิตนี้จะไมไดงมงาย ไมไดเพอฝน 
ไปหลงความสุขที่จะทําใหเราตกนรกไปจนไมรูจักที่จบที่ส้ิน  

เราประพฤติปฏิบัติไปก็ยอมเขาถึงความสงบ ความดับทุกขไปเรื่อย ๆ 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  
ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย  

เชาวันจันทรที่ ๑๑ กรกฎาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 
 

 

 

 

 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

 

 

¡ÒÃàÅÕéÂ§ªÕÇÔµ·ÕèªÍº´ŒÇÂ¤ÇÒÁÊØ¢... 
 

ทุกทานทุกคนตองทํางาน นี้เปนภาคบังคับของเราทุก ๆ คนที่มีชีวิต 
มีลมหายใจ  

วันหนึ่งคืนหนึ่งมี ๒๔ ช่ัวโมง เวลานอนสวนใหญก็ไมเกิน ๖ ช่ัวโมง 
เราทําอยางไร ถึงจะมีความสุขมีความดับทุกข 

พระพุทธเจาสอนเราใหเปนคนที่เสียสละ รับผิดชอบ ขยันหมั่นเพียร 
มีความสุขกับการทํางาน เอาการงานนั้ นมาประพฤติปฏิบั ติธรรม                
เราทํางานเพ่ืองาน เพ่ือเสียสละ เพ่ือเจริญสติสัมปชัญญะ 

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

 

 



ËÅÇ§¾‹Í¡Ñ³ËÒ ÊØ¢¡ÒâÁ 

 
๘๒ 

 

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

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

พระพุทธเจาตรัสวา "เพราะสิ่งนี้มี สิ่งนั้นก็ถึงมี" 

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

คําวาเสียสละนั้น "ตองเปนคนขยัน เปนคนรับผิดชอบ..."  

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

ประมาทนิดเดียวไมได บกพรองนิดเดียวไมได  

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

 



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

 

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

 
ตัวเราจะมีความสุขก็เพราะศีล ครอบครัวเราจะมีความสุขก็เพราะศีล 

ประเทศชาติสังคมที่มันมีปญหาก็เพราะสังคมนี้ไมมีศีล มีการโกงกิน 

คอรรัปช่ันตาง ๆ  

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

ศีลนี้คือพ้ืนฐานของความดี...  

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

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



ËÅÇ§¾‹Í¡Ñ³ËÒ ÊØ¢¡ÒâÁ 

 
๘๔ 

 

ปรารภโลก ปรารภวัตถุ ยังถือโลกเปนใหญ ถือวัตถุเปนใหญ ไมไดเอาศีล 
เอาธรรม เอาคุณธรรม  

ตัวเราเองหรือคนอื่นถามีความคิดอยางนั้น มีความเขาใจอยางนั้น  
มีการกระทําอยางนั้น ตัวเราก็จะเขาสูการทํารายตัวเองและทํารายคนอื่น 

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

พระพุทธเจาทานมีพระกรุณาสงสารพวกเรา ใหพวกเราพากัน         
แบงความสุข แชรความสุขกัน มีความเมตตา มีความสงสารกันมาก ๆ           
ถาเรามองแตทางวัตถุนะเราก็จะเผาทั้งตัวเอง เผาทั้งครอบครัว ไมไดเล้ียง
ชีวิตโดยชอบโดยธรรม 

พระพุทธเจาให เรากาวไปดวยความดี กาวไปดวยคุณธรรม                
มีความสุขในการทํางาน มีสมาธิใหแข็งแรงใหมาก ๆ นะ  

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

พยายามมาแกที่ ใจของตัวเองนี้แหละ มาแกที่ คําพูดของเรา               
มาแกที่การกระทําความเคยชินที่มันเปนบาป เปนกรรม เปนอกุศลนั้น            



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

ทุกทานทุกคนตองหยุด ส่ิงที่เปนความดีเปนบุญกุศลนั้นตองทํา และก็ปฏิบัติ
ตอเนื่องจนกวาจะเขาถึงความสุข ความดับทุกขที่แทจริง 

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

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

 

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

 
คนเราถาไมสงสารตัวเอง ไมสงสารคนอื่นแลว ชีวิตนี้จะอยูดวย

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

โครงสรางของศีลนั้นชวยเหลือเรา อนุเคราะหเราใหเขาถึงธรรมะ     
ใหมีฐานต้ังแหงธรรมะ 



ËÅÇ§¾‹Í¡Ñ³ËÒ ÊØ¢¡ÒâÁ 

 
๘๖ 

 

 

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

พระภิกษุ สามเณร หรือญาติโยมนะ ที่ไมเห็นความสําคัญในเรื่องศีล 
ในการรักษาศีล  ช่ือวาเปนผูที่ต้ังอยูในความประมาท เปนผูที่ปดโอกาส
ตัวเองที่ประเสริฐ ที่เราไดเกิดมาเปนมนุษย  

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

มีปญหาอยูวา "เราทําอยางไรมันถึงไมเครียด...?" เพราะชีวิตนี้
ต้ังแตเชาจนนอนหลับนะ เราพากันอยูดวยความเครียด  

ความเครียดนั้นมันเกิดจากที่เราไมมีสติ ไมมีสัมปชัญญะในปจจุบัน 
จิตใจของเรานั้น  มันอยูกับอดีต แลวก็อยูกับอนาคต  

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

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



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

ปญหาในโลกน้ีมันมี เพราะเราไปแกไมถูกนะ... คนที่แกปญหา
ถูกตอง คือตองมาแกที่ จิตที่ใจของตัวเอง แกที่การกระทําของตัวเอง              
แกที่คําพูดของตัวเองนะ 

ทุก ๆ ทานทุกคนตองทําใหได ตองปฏิบัติใหได  

การประพฤติปฏิบัตินั้นไมใชของยาก ไมใชของงาย แตเปนการ
ประพฤติการปฏิบัติใหถูกตอง แลวกาวไปดวยความดี ดวยการเสียสละ  
โดยที่เราทั้งหลายไมหวังอะไรตอบแทน เราก็จะไดทั้งทรัพย ไดทั้งอริยทรัพย 

พระพุทธเจาใหเราทุกคนนะเขาใจเรื่องธรรมะ...  

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

ดวยปญญาบริสุทธิคุณ พระกรุณาบริสุทธิคุณ จงเปนเดชเปนพลัง 
ใหทานทั้งหลายไดมีความต้ังมั่นในการประพฤติปฏิบัติ ดวยกันทุกทาน         
ทุกคนเทอญ... 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  
ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย  
เชาวันอาทิตยที่ ๑๓ กรกฎาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗  
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การประพฤติปฏิบัติธรรมเปนหนาที่ เปนความจําเปนสําหรับเรา         
ทุก ๆ คน ไมมีใครยกเวน ทุกคนจะตองปฏิบัติธรรม 

ปฏิบัติธรรมนะเริ่มจากใจของเราเพ่ือจะเขาหาหนทางที่ประเสริฐ  

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

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

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



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

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

 
ส่ิงที่ลมเหลวในชีวิตของเรานะ คือเปนคนไมละอายตอบาป          

ไมเกรงกลัวตอบาป กลาคิด กลาพูด กลาทําในส่ิงที่ เปนบาป มันเปน           
ส่ิงที่ ลิดรอนสิทธ์ิความเปนมนุษยของเรา พระพุทธเจาทานถึงใหเรา          
ละอายตอบาป เกรงกลัวตอบาปนะ  

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

สติสัมปชัญญะนี้เปนสิ่งท่ีสําคัญมาก... 

ถาเรามีสติมีสัมปชัญญะเราจะเปนคนมีกําลังใจ มีความเช่ือม่ัน           
ในตัวเอง เปนผูที่มีความสุข เปนผูที่มีความดับทุกข 

ดวยเหตุนี้เราทุกคนตองฝกมีสติมีสัมปชัญญะ ฝกใหใจอยูกับเนื้อ        
กับตัว อยูกับหนาที่การงาน 

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

เพ่ือผลตอบแทน ส่ิงเหลานี้ไมมีเลยที่จะไมเปนโทษแกจิตใจของเรา 

ความดีมันก็ตองมาทํารายใจของเรา ส่ิงที่ไมดีมันก็ตองมาทําราย        
ใจของเรานะ  

พระพุทธเจ าถึ ง ให เราทํ าความดีโดยไมหวังอะไรตอบแทน                 
ปญญาถึงจะเกิดแกเราได 

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

พระพุทธเจาถึงใหเราคิดอะไรเพ่ือเสียสละ พูดอะไรก็เพ่ือเสียสละ 
ทําอะไรก็เพ่ือเสียสละ 

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



 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

คนเรานะถาไมสองกระจกดู เราก็ไมรูวาตัวเองเปนผูหญิงผูชาย          
เปนเด็ก เปนผู ใหญ  เปนคนเฒานะ เพราะจิตใจของคนนั้นมันวาง             
มันเปนประภัสสรนะ 

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

ทุกคนถึ งพากันมาเ สียสละ ทุกคนถึงมาละความเห็นแก ตัว                
ทุกคนถึงพากันมาทําอะไรทุกอยางโดยไมไดหวังผลตอบแทน 

คนเรานั้น . .. พระพุทธเจาให เรามีเครื่องอยูดวยการทํางาน              
ดวยการเสียสละ 

อยางเราคนหนึ่งนี้แหละ การใชชี วิตเราก็ทํางานเพ่ือเสียสละ              
ต้ังอยู ในศีลในธรรม โดยไมหวังอะไรตอบแทน เราก็จะมีความสุข              
ความดับทุกขตลอดไป ตลอดกาล 

อยางพระอยางเณรก็มีการทํางานของพระของเณร คือเดินจงกรม 
นั่งสมาธิ ทํากิจวัตรตาง ๆ โดยไมหวังอะไรตอบแทนเลย ไมหวังที่จะสงบ  
ไมหวังที่จะบรรลุธรรม เดินจงกรมเพ่ือเสียสละ นั่งสมาธิเพ่ือไมเอาอะไร           
เราเขานิโรธสมาบัติหรือฌานสมาบัติก็ เ พ่ือเสียสละ เพ่ือไม เอาอะไร                
ไมมีอะไร ถาเราจะเอาจะไดอยูมันตองมีเรื่องแนมีความเครียดแน  
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คนเราต้ังใจทําความเพียรเพ่ือบรรลุธรรมไมก่ีวันมันก็เครียด  

ทําไมละ...? เพราะเราทําผิดนะ 

เราทําเพ่ือจะเอา จะมี จะเปน เราไมไดปฏิบัติธรรมะ...  

เราเอาความหลงเปนที่ต้ัง มันไมไดเกิดจากปญญานะ "เด๋ียวก็เส่ือม" 
เพราะเราเอาความหลงเปนที่ต้ัง 

พระพุทธเจาสอนใหเราฉลาด ทํากุศลใหถึงพรอม จิตใจของเราใหมี
ปญญา 

บางคนอาจจะคิดวา เมื่อเราไมเอา ไมมี ไมเปนเราจะทําไป            
เพ่ืออะไร...?  

ตอบวา เราทําเพ่ือพระนิพพานนะ เพ่ือทําท่ีสุดแหงกองทุกข  
เพ่ือใจไมมีทุกข 

 

·Ø¡¤¹àÇÅÒà·‹Ò æ ¡Ñ¹ 
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 ã¨´Õ ã¨ÊºÒÂ... 

พระพุทธเจาตรัสวา "เพราะสิ่งนี้มี สิ่งนี้มันถึงมี" 

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

ปฏิบัติธรรมะไมไดหมายความวาตองมาอยูวัด ตองมาเขาคอรส... 

ชีวิตประจําวันของเรานั้นนะ... ความคิด การกระทํา คําพูด             
เพ่ือเสียสละ ขยัน อดทน รับผิดชอบ 

คนสวนใหญนั้ นนะตองการมรรคผลนิพพานแต ไม เ สียสละ             
ตองการจะรวยแตไมเสียสละ ไมรับผิดชอบ ส่ิงเหลานั้นก็เปนไปไมได 
เกิดขึ้นไมได เพราะวาไมมีเหตุ ไมมีปจจัยใหส่ิงเหลานั้นเกิดได 

การประพฤติปฏิบัติธรรมนี้ก็ใหทุกคนพากันเขาใจแลวจะไดนําไป
ประพฤติปฏิบัติ เพราะตามเปนจริงแลว มนุษยเรานี้ถาเขาใจถาปฏิบัติตาม
พระพุทธเจานั้น ความทุกขจะนอยมากถึงกับไมมีทุกขทางจิตใจเลย 

ใหทุกคนนั้นระลึกนึกถึงเสมอวา เราเปนผูโชคดี เปนผูประเสริฐ            
ที่ไดเกิดมาเปนมนุษยสามารถสรางสวรรคสมบัติ นิพพานสมบัติใหกับตัวเอง
ไดตลอดกาล 
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เราทุกคนปฏิบัติไป ๆ มันก็มืดบอดนะ...! 

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

พระพุทธเจาใหเราเขาใจนะ... ไมมีใครมาสมมติใหเราเปนพระได  

พระโสดาบันไมมีใครมาสมมติใหเราได พระสกิทาคามี พระอนาคามี 
พระอรหันต ไมมีใครมาสมมติใหเราได นอกจากเราพากันประพฤติปฏิบัติ
ตามอริยมรรคมีองค ๘ ตามที่กลาวมานี้ซึ่งมีกับเราอยูทุกหนทุกแหง 

ใหถือวาเราเปนคนโชคดีที่ไดมาแกไขปรับปรุงปฏิปทาของตัวเอง 
อยาไดปฏิบัติตามความเคยชิน พูดตามความเคยชิน คิดตามความเคยชิน 

ทุก ๆ ทานทุกคนนั้นตองมีการประพฤติการปฏิบัติ เพ่ือที่จะไมได 
ทําบาปทั้งปวง เพ่ือจะทํากุศลใหถึงพรอมดวยความไมประมาท 

เราฝกอะไรสิ่งนั้นก็ชํานาญ   

เราฝกเปนคุณครู... ส่ิงที่เราเรียนมาแลวก็นําไปสอนใหชํานาญ  

เราฝกเปนคุณหมอ... ใหเขาใจแลวไปปฏิบัติใหชํานาญขึ้น 

ทุกอยาง... เพราะสิ่งนี้มี สิ่งนี้ จึงมี ทุกคนไมปฏิบัติ สิ่งน้ีจะมี            
มันเปนไปไมได ทุกคนถึงตองปฏิบัติธรรมกันทุกคน  
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คําวาปฏิบัติธรรมนี้ ปฏิบัติเพ่ือเสียสละ 

ใหทุกทานทุกคนพากันเขาใจคําส่ังสอนของพระพุทธเจาที่ปราศจาก
ความโลภ ความโกรธ ความหลงดวยประการทั้งปวง 

ขออนุ โมทนากับทุกทานทุกคนที่ เปนผูประเสริฐ ที่ ได เกิดมา            
เปนมนุษย และไดประพฤติปฏิบัติตามคําส่ังสอนของพระพุทธเจา 

ขออํานวยพรใหทุกคนจงเขาถึงการประพฤติปฏิบัติ เขาถึงมรรคผล
นิพพานดวยกันทุกทานทุกคนเทอญ... 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  
ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย  

เชาวันพุธที่ ๒ กรกฎาคม พุทธศักราช ๒๕๕๗ 
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