
เมตตาจากองคพอแมครูบาอาจารยหลวงพอกัณหา สุขกาโม 

ใหสมาทานขอวัตรเพ่ือปฏิบัติในชีวิตประจําวัน 

๑. ขาพเจาจะพยายามเปนคนใจดี ใจสบายทุกวันจนกวาจะหมดลมหายใจ 
๒. ขาพเจาจะพยายามเปนผูท่ีมีความสุขในการทํางาน 
๓. ขาพเจาจะมีความรับผิดชอบในการทํางาน 
๔. ขาพเจาจะพยายามเปนผูท่ีมีเมตตาตอผูอ่ืนมาก ๆ  
๕. ขาพเจาจะวางแผนในการใชเงินอยางละเอียดรอบคอบ 
๖. ขาพเจาจะไมเลนหวยเถื่อน ไมเลนไพ การพนัน พนันบอล พนันมวย 

พนันกีฬา ดื่มเหลา ดื่มเบียร เสพยามา ยาอี ยาไอซ ไมเปนคนเจาชู 
๗. ขาพเจาจะเปนคนมีความกตัญูตอพอแม ตลอดผูมีพระคุณท้ังหลาย 
๘. ขาพเจาจะไมโตเถียงพอแม หัวหนา และเจานาย ตลอดถึงไมดาลูกนอง 
๙. ขาพเจาจะเปนผูรับฟงลูกนอง เพ่ือนรวมงาน และคนอ่ืน ๆ  
๑๐. ขาพเจาจะไมดูถูกคนอ่ืน ขมเหงคนอ่ืน ท้ังภรรยาและลูก ๆ  
๑๑. ขาพเจาจะพยายามเปนคนมีสติสัมปชัญญะเพ่ือจะแกไขกาย วาจา  ใจ  

ใหตั้งม่ันในความดี 
๑๒. ขาพเจาจะพยายามรักษาศีล ๕ ทุก ๆ วันตลอดชีวิต 
๑๓. ขาพเจาจะพยายามรักษาศีล ๘ ในวันพระ ไมวาอยูวัดหรืออยูท่ีบาน 

วันพระตองรักษาศีล ๘ ยกเวนเวลาเจ็บไขไมสบายเทานั้น 
๑๔. ขาพเจาจะพยายามไมโกรธคนอ่ืน จะพยายามแกไขตัวเอง 
๑๕. ขาพเจาจะพยายามไมโทษคนอ่ืน จะพยายามแกไขท่ีตัวเอง  
๑๖. ขาพเจาจะพยายามไมปากติดระเบิด ดาลูก ดาหลาน ดาลูกนอง      

เถียงภรรยา เถียงสามีเกงย่ิงกวาสวดมนตเหมือนท่ีผานมา 
๑๗. ขาพเจาจะพยายามไมนินทาคนอ่ืนไมวากรณีใด ๆ ท้ังสิ้น 



๑๘. ขาพเจาจะพยายามไหวพระสวดมนตทุกวันเปนขอวัตรปฏิบัติ
ประจําตัว 

๑๙. ขาพเจาจะพยายามหายใจเขาสบาย หายใจออกสบาย หายใจมีความสุข 
๒๐. ขาพเจาจะพยายามนั่งสมาธิอยางนอยวันละ ๕ นาที ตองทําทุก ๆ วัน 
๒๑. ขาพเจาจะพยายามมีความสุขในการยืน เดิน นั่ง นอน ทุก ๆ อิริยาบถ 

เพ่ือฝกใจ 
๒๒. ขาพเจาจะพยายามเปนคนไมคิดมาก ไมคิดถึงอดีต ไมคิดถึงอนาคต  

จะพยายามทําอะไรใหดีท่ีสุดในปจจุบัน 
๒๓. ขาพเจาจะพยายามมีความอดทนมาก ๆ เพ่ืออบรมบมอินทรียใหมี

บารมีแกกลา 
๒๔. ขาพเจาจะพยายามฝกปลอยวางเรื่องความชอบ ความไมชอบ              

เรื่องลูกเรื่องหลาน เรื่องความรวยความจน เรื่องเจ็บไขไมสบาย           
ตองฝกปลอยฝกวาง เพ่ือท่ีจะไดฝกใจใหสบาย ฝกใจไมใหมีทุกข 

๒๕. ขาพเจาจะพยายามมุงเนนจิตใจเพ่ือมรรคผลและพระนิพพาน          
เพราะทุกวันนี้ขาพเจาเพียงอยูรอวันตายเทานั้น กอนท่ีขาพเจาจะตาย 
สิ่งท่ีขาพเจาควรจะไดรับคือพระนิพพาน ถาขาพเจาวิ่งตามอารมณ 
ตามความคิด ตามความอยาก ความไมอยาก ขาพเจาคงจะตกนรกไป
อยางไมมีท่ีจบไมมีท่ีสิ้น ขาพเจาจะพยายามมาแกไขท่ีใจ ท่ีกาย ท่ีวาจา
ของตนเอง เพ่ือเขาถึงพระนิพพานใหได 

 
ใหไว ณ วันท่ี ๓ ตุลาคม พุทธศักราช ๒๕๕๖ 

หลวงพอกัณหา สุขกาโม 
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