


 

เราทําอยางไรจติใจถงึจะหนักแนน ไมหวั่นไหว... 

 

เราทําอยางไรจิตใจถึงจะหนักแนน จิตใจของเราถึงจะไมหว่ันไหว 

เพราะเราก็เปนมนุษยธรรมดา... 

พระพุทธเจาทานใหเราฝกจิตใจใหมี “สัมมาสมาธิ” คือความต้ังมั่น

ในธรรม ต้ังมั่นในความดี ต้ังมั่นในความถูกตอง  

มนุษยเราแปลวาผูประเสริฐ... 

มันประเสริฐอยู ท่ีไหน . . .? มันประเสริฐที่ ต้ั งมั่นในธรรม                  

ในความเปนธรรม ในการที่ไมโยกคลอน ไมหว่ันไหว  

ผัสสะที่มันมากระทบกับเราในชีวิตประจําวัน ถาเราไมมีสติ                   

ไมมีสัมปชัญญะ ไมมีสมาธิ ไมมีปญญานะ เราทุกคนนั้นยอมไมเปนตัว           

ของตัวเอง ขึ้นอยูกับผัสสะ ขึ้นอยูกับส่ิงแวดลอม อากาศรอน อากาศหนาว

มันก็ทําใหเราโยกคลอน ส่ิงที่ดีที่ช่ัวมันก็ทําใหเราโยกคลอน 
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พระพุทธเจาทานใหเราทุก ๆ คนมีสมาธิที่แข็งแรง พยายามมีสติ              

มีสัมปชัญญะใหมันมาก 

มนุษยสวนใหญน ะนอกจากพระพุทธเจ า พระอรหันตแล ว                

ยอมตกอยูในอิทธิพลส่ิงแวดลอม 

พระพุทธเจานะสอนเราใหมีความสุขในการปฏิบัติธรรม ในชีวิต           

ของเรานี้ถือวาเปนการปฏิบัติธรรม พยายามเอาความดี เอาความถูกตอง 

มาไวที่ ใ จของเรา ไวที่ วาจา ที่การกระทํ าของเรา ตองมีความสุข                  

ความดับทุกขในการทําความดีอยางนี้ 
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วันหนึ่งคืนหนึ่งนะ ๒๔ ช่ัวโมง เวลาเรานอนพักผอนนั้นอยางมาก             

ก็ ไ ม เ กิ น  ๖  ช่ั ว โ ม ง  ถ า เ ร า ไ ม ทํ า ใ จ ดี  ใ จ ส บ า ย  ใ จ ไ ม มี ทุ ก ข                              

ใจไมมีสติสัมปชัญญะนั้น เราทุกคนก็จะตกนรกทั้งเปนในดานจิตใจ 

การ เกี่ ย วข อ ง  การ ผัสสะนั้ นถื อว า เป น ส่ิ งที่ ดี  ไม ว าจะ สุข                     

ไมวาจะทุกข ไมวาจะรวยหรือจะจนนั้น มนุษยเราทั้งหลายตองพากันปฏิบัติ 

พัฒนา... 

พระพุทธเจาทานไมใหเรากลัวผัสสะ กลัวอารมณ กลัวส่ิงแวดลอม 

แลวแตอะไรมันจะเกิด แกดวยศีลคือการทําความดี แกดวยสมาธิ                     

คื อ ค ว าม ห นั ก แ น น  แ ก ด ว ย ป ญ ญ า  คื อ ก า ร ไ ม ห ล ง ใ น อ า ร ม ณ                         

ไมหลงในประเด็น 

ทุกท านทุกคนนะต องขอบคุณผัสสะ  ขอบ คุณส่ิ งแวดลอม                   

ทั้งที่มันเล็กนอยหรือรุนแรงที่มาให เราทุกทานไดภาวนา ไดพัฒนา              

ไดฝกจิตใจ สรางความดี สรางบารมี สรางคุณธรรม 

มนุษยเราคือผูที่มาแกไขที่ใจของตัวเอง แกไขที่คําพูดของตัวเอง 

แกไขที่การกระทําของตัวเอง ปรับตัวเองเขาหาธรรมะ คือธรรมาธิปไตย            

คนสวนใหญนะถืออัตตาธิปไตยเปนหลัก ตัวเองถึงมีปญญา แลวทําใหคนอื่น

มีปญหา เพราะเอาประชาธิปไตยเปนใหญ 
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พระพุทธเจาใหเราเอาธรรมเปนใหญ ปรับตัวเองเขาหาธรรม             

ถาเราเอาความโลภ  ความหลงของคนสวนใหญตัวเราก็ยอมมีปญหา           

สังคมสวนรวมก็มีปญหา เพราะประชาธิปไตยนั้นเอาส่ิงที่ไมดีเปนใหญ              

โดยพรอมเพรียงกัน เราเลยไมไดพากันประพฤติปฏิบัติในคุณธรรม              

ของความเปนมนุษย 

เราเรียนมาก เรารูมากนะมันดี เพราะคนที่เรียนนั้นมันฉลาด              

มันรูเหตุรูผล รูวาทําอยางนี้จน ทําอยางนี้รวย แลวก็เอาตัวเองเปนใหญ  

เอาตัวเองเปนหลัก ไมเอาความรู ไมเอาความฉลาดเพ่ือที่จะใหมนุษยนี้

พัฒนาเขาหาศีล หาธรรม หาคุณธรรม โลกของเรา สังคมของเรามันถึงรอน 

มนุษยเราทุกคนถึงมีความจําเปนที่จะตองปฏิบัติธรรม จําเปน          

ที่จะตองพัฒนาตัวเอง ไมมีใครยกเวนเรื่องการประพฤติการปฏิบัติธรรม           

ถาเราต้ังมั่นในธรรม ต้ังมั่นในความดี ตัวเราก็มีความสุข ไมมีทุกข 

พอแมญาติพ่ีนองเพ่ือน ๆ ก็ไดรับอานิสงสไปกับเราพรอม ๆ กัน  

บุคคลหนึ่งมันสําคัญอยูที่ตัวของเราเอง มนุษยเราถึงตองต้ังมั่น              

ในความเปนธรรม มีความเช่ือมั่นในตัวเอง เช่ือมั่นในความดี การทําความดี

นั้นเปนส่ิงที่มีประโยชนเพราะเราไดพัฒนาส่ิงภายนอก และพัฒนา                

ทั้งดานจิตดานใจของเรา 
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เราเปนผูใหญเปนผูนํานี้สําคัญมาก เพราะมนุษยคนหนึ่งนี้สําคัญ          

อยูที่หัวใจ ครอบครัว ๆ หนึ่งสําคัญอยูที่คุณพอคุณแม หนวยงานกระทรวง

หนึ่งก็สําคัญอยูที่หัวหนา หัวหนามีความสําคัญอยูที่ทีมงาน ตนไมตนเดียว

ยืนอยูกลางแจงนั้นเปนส่ิงที่เปนไปไมได ตองมีตนใหญ ตนรอง ตนเล็ก                    

จนถึงกระทั่งหญา ตนไมใหญนั้นถึงจะต้ังอยูได 

ทุกทานนั้นถือวามีความสําคัญพอ ๆ กันนะ นิ้วมือนี้นะก็สําคัญ

ทั้งหมดทั้ง ๕ นิ้ว 
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ทุกทานนะพระพุทธเจาถึงใหเราหันมาหาธรรมะ มีความเมตตา

ตัวเองดวยการต้ังมั่นในศีลในธรรม เมตตาคนอื่น เพราะทุกคนทุกทานนั้น

ยอมมีทุกขทั้งทางกาย ทุกขทั้งทางใจ ทุกขทางหนาที่การงาน ทุกขจาก                  

ญาติพ่ีนองวงศตระกูลนะ 

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

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

เปนคนนอนหลับยาก เปนคนนอนไมหลับ ก็ตองทําใจสบาย                     

ใจไมมีทุกขนะ เปนคนที่มีความวิตกกังวลมากก็ตองฝกทําใจใหสบาย             

ทําใจไมมีทุกข ฝกปลอย ฝกวาง เราจะไดพัฒนาเราไปในชีวิตประจําวันนะ 

ใจของเราถาเราไมฝกนะมันไมได มันก็อยางเกา มันก็เทาเกา               

"เราตองฝก" ถาเราปลอยไวปญหามันก็ยืดเยื้อไปเรื่อยนะ ผงนิดเดียว           

มันเขาตาเราก็มองไมเห็น มันสรางปญหาใหเราทั้งนั้นนะ 

เราตองทําจิตทําใจของเราใหใจของเรามีศีล มีสมาธิ มีปญญา 

แกปญหาไปเปนเปราะ ๆ ตามชีวิตจิตใจเรื่องใหญ ถาเราคิดวาไมมีปญหา

มันก็ไมมีปญหา ปญหาตาง ๆ มันอยูที่เรามีความหลง อยูที่มีความเห็นแกตัว 

เราถึงเปนทุกข เราถึงมีความกังวล เราถึงนอนไมหลับ  
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ความไมรู ความไมฉลาด ความไมเขาใจนะมันทําใหกิเลสของเรานั้น

ฟุงกระจุยกระจายไปหมด แถมทั้งเครียด ทั้งโกรธเขามาอีก 

อะไรจะเกิดขึ้น อะไรจะต้ังอยูนั้น พระพุทธเจาเมตตาบอกเรา             

ใหสมาธิแข็งแรงไว อยาไปคิดอะไร อยาไปปรุงแตงอะไร อุเบกขาตออารมณ 

เปนธรรมะของผูใหญ เปนความเจริญดานจิตใจ ใหเรามีไว อดเอาทนเอา

เด๋ียวทุกอยางมันก็ผานไปหรอก... 

อยาเปนคนใจเบา อะไรมากระทบ อะไรมาสัมผัสเราก็ตามไปหมด 

ถูกความหลง มันมาหลอกลวงนะต้ังหลายครั้งหลายคราวเราก็ยังไมจํา  

ใหอด ใหทน ใหทบทวน...  
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การงานที่เราปฏิบัติประจําในชีวิตประจําวันนะตองมีความสุข             

ตองมีความดับทุกขจริง เราทํางานเพ่ืองาน ทํางานเพ่ือเสียสละ ทํางานเพ่ือ

ไมมีตัวไมมีตน ทุกทานทุกคนก็จะไดทั้งงาน ไดทั้งเงิน ไดทั้งทรัพยสมบัติ  

ช่ือว า ไดทั้ งทรัพย  ไดทั้ งอ ริยท รัพยควบคูกัน ไป สมกับ เราทุกคน                     

ที่เปนผูประเสริฐที่เกิดมาเปนมนุษยแท เปนมนุษยที่มีจิตใจสูง 

เรื่องคนอ่ืน ... ใครเคาจะดีเคาจะช่ัวก็ชางเคา เราเอาความดี           

เอาความถูกตอง เอาความเปนธรรม เอาคุณธรรม 

ในโลกนี้มันตองมีกลางวันกลางคืน มีหนาหนาวหนาฝนหนาแลง              

มีทั้งคนดีคนไมดีนะ  

"เราจะเอาแตส่ิงที่ เราตองการ ส่ิงที่ เราไมตองการเราจะเอาไป                

ไวไหนนะ...?" เพราะโลกมันเปนของเขาอยูอยางนี้ 

พระพุทธเจานะให เราทุกคนพากันฉลาด เพราะเราเกิดมา             

เพ่ือความฉลาดสมกับเปนลูกศิษยพระพุทธเจา 

พระพุทธเจาก็แปลวา ผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบาน ผูไมมีทุกข ผูที่ไมมีความหลง 
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รางกายของเราทุกคนประกอบดวย ดิน น้ํา ลม ไฟ อากาศธาตุ            

มีอายุขัยจํากัด ที่จะใหเราทุกทานนั้นไดพากันสรางความดี สรางบารมี  

เมื่ อ โ อกาส เปนของ เ ร า . . .  ทุ ก  ๆ  ท าน ทุกคนน าจ ะ ดี ใจ                   

ภูมิใจท่ีไดสรางบารมีเต็มเม็ดเต็มหนวย 

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

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

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

คนรวยถาใจไมสงบก็มีทุกข คนมียศมีตําแหนงถาใจไมสงบก็มีทุกข 

คนสุขภาพรางกายดีถาใจไมสงบก็มีทุกขนะ "ความสงบคือสิ่งสําคัญ               

ท่ีเราตองการ..." 

 

 

 

 

 



๑๐ 
 

 
 

พระพุทธเจาทานใหเราทุกคนฝกทําใจสงบดวยการฝกหายใจเขา

สบาย หายใจออกสบายในทุกลมหายใจที่เราระลึกได ไมเฉพาะนั่งสมาธินะ  

เราทํ าอะไรอยู เ ราก็ ฝกหาย ใจเข าสบายหายใจออกสบาย                   

เราทํางานไป เรานึกไดเมื่อไหรเราก็กลับมาหายใจเขาสบายออกสบาย 

เหมือนนักกีฬาเคาพักยกนะ เราทํางานก็มีเวลาพักผอนนะ "การพักผอน

ทางจิตใจก็คือฝกหายใจเขาสบายออกสบาย..." 

พระพุทธเจาให เราทุกคนมีความสุขกับการทํางาน มีความสุข              

กับการหายใจเขาสบายออกสบาย เรื่องอดีตอยางที่ เราทําอยูอยางนี้             

เราพูดอยู อย างนี้  เ ราที่ เกี่ ยวขอ งอยู อย า งนี้  เ ร าตองทํ า ให ดีที่ สุ ด                     

ถาผานไปแลวเปนอดีตนะ  

ผานไปแลวนาทีหนึ่งสองนาที พระพุทธเจาทานไมใหเราเอามา         

วิตกกังวล  ความวิตกกังวลนั้นคือความยึดมั่นถือมั่น เปนอาการที่บุคคล          

ไมรูจักปลอย ไมรูจักวาง มันจะดีที่สุดเราก็ตองปลอยวาง มันจะเลวที่สุด           

เราก็ตองปลอยวาง  

ทุกทานทุกคนตองฝกวางจิตใจอยางนี้ใหได ถาเราไมฝกปลอย           

ไมฝกวางนี้เรานี้แยเลยนะ "ดีก็แบก ช่ัวก็แบก" พระพุทธเจาทานตรัสวา  

เราเปนบุคคลที่แบกของหนักพาไป เคาเรียกวาใจของเรายังเปนเด็ก ๆ           

ยังไมรูจักปลอย ยังไมรูจักวางอาการจิตใจของเรานี้ไมดีเลย ไมเขาทาเลยนะ 



๑๑ 
 

 
 

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

มันถึงจะชํานาญ  

เราทําไปเรื่อย ๆ เราปฏิบัติไปเรื่อย ผลของมันจะเกิดมันก็เทากับเรา

ปฏิบัตินี้แหละ มันจะไดมากไดนอยกวานั้นมันคงเปนไปไมได 

เรามีหนาที่ประพฤติปฏิบัติใหเหตุปจจัยมันถึงพรอม แลวทุกอยาง

มันก็จะเขาถึงความสุขความดับทุกขเอง  

เราทุกคนก็จะเข า ถึ งความสุขความดับทุกข  เขาถึ งสวรรค               

เขาถึงพระนิพพานตามที่เราต้ังใจ ที่สรางบารมีดวยกันทุกทานทุกคน              

โดยไมตองสงสัย... 
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