


 

 

เราจะประพฤติปฏิบัติตัวอยางไร 

ถึงจะใหตัวเองและคนอื่นไมมีความทุกข...? 

 

 

โอกาสตอไปจะไดนอมเอาพระธรรมคําส่ังสอนแหงองคสมเด็จ                  

พระสัมมาสัมพุทธเจามาพูด มาบรรยายใหทานทั้งหลายที่เปนคุณพอคุณแม 

เปนผูนํา "เราจะประพฤติปฏิบัติตัวอยางไรถึงจะใหตัวเองไมมีความทุกข 

ใหคนอ่ืนไมมีความทุกข...?"  

ผูนํ าเปนตัวอย างอยางพระพุทธเจา  ทานเปนผูบริ สุทธิ คุณ             

ความกรุณาธิคุณ ปญญาบริสุทธิคุณ ทานเปนครูผูสอนของเหลาเทวดา         

และมนุษยทั้งหลาย ตลอดจนถึงภพภูมิตาง ๆ ทานเปนตัวอยางทั้งทางกาย 

ทั้งทางวาจา และทางจิตใจ ทานประสูติ ตรัสรูขึ้นมาเพ่ือเปนผูเสียสละ           

เพ่ือเปนผูให เพ่ือไมตองการส่ิงตอบแทน ทานเปนผูที่กรุณาสงสารทุก ๆ คน 

ตลอดสรรพสัตว ไมวาทานผูนั้นจะเปนคนดี หรือคนไมดีก็เมตตาสงสารหมด  

ทานเปนผูที่มีปญญาที่แทจริง วาทําอยางนี้ผลไดรับคือความสุข           

คือความดับทุกข ทําอยางนั้นผลไดรับคือความทุกข ความยากลําบาก             

ทั้งตนเองและบุคคลอื่น  
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พระพุทธเจาทานใหเราทุกทานทุกคนมาปฏิบัติที่ใจของตัวเอง              

ที่คําพูดของตัวเอง การกระทําของตัวเอง เหมือนพระพุทธเจาทานพาเรา

ประพฤติปฏิบัติ เพราะทุก ๆ คนนั้นมันเหมือนกันหมดนะ ทําดีก็ยอมไดดี 

ทําไมดีก็ยอมไดไมดี ทําอยางไรไดอยางนั้น  

ประการแรกที่เราจะคิด ที่ เราจะทํา ที่เราจะพูดนี้ เราพากันมา

สมาทานเดินตามรอยของพระพุทธเจา  

เราทุกทานทุกคนถือวาชีวิตนี้เปนชีวิตที่ประเสริฐ เปนชีวิตที่เกิดมา

เ พ่ือสร างคุณธรรม เ พ่ือสร างบารมี  เอาแบบอย าง เอาเยี่ ย งอย าง                   

ของพระพุทธเจา ธรรมทั้งหลายเราไมตองไปคิดมาก ไมตองไปคนความาก 

เพราะวาพระพุทธเจาทานบอกเราสอนเราตรัสไวดีแลว เพียงแตทําตาม

ปฏิบัติตาม  
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คนเราทุกทานทุกคนที่มีปญหานี้เพราะเอาตัวเองเปนที่ต้ัง เอาตัวเอง

เปนใหญ เอาตัวเองเปนประธาน ไมไดเอาธรรมะ ไมไดเอาความถูกตอง 

ไมได เอาความดีเปนที่ ต้ัง พากันไปคิดไปเขาใจวาถาเราปฏิบัติตาม

พระพุทธเจา ปฏิบัติตามธรรมะนะมันเปนเรื่องยาก เรื่องลําบาก มันเปนการ

ลิดรอนสิทธ์ิความสุขความดับทุกขของตัวเอง "เราไมใชพระพุทธเจา          

เราไมใชพระอรหันต เราจะปฏิบัติอยางนั้นไดอยางไร...? เรามีความเขาใจ

อยางนี้ เรามีความคิดอยางนี้ เราเลยเอาตัวเองเปนใหญ เอาตัวเองเปนที่ต้ัง 

สรางอัตตา สรางตัวตนขึ้น  

ธรรมะของพระพุทธเจานั้น "ธรรมเหลาใดเปนไปเพ่ือความอยากใหญ 

เปนไปเพ่ือตัวเพ่ือตนนั้นไมใชพระธรรมคําสั่งสอนของพระพุทธเจา             

ไมใชความดับทุกข มีแตจะเพ่ิมความทุกข มีแตจะเพ่ิมปญหา..." 

พระพุทธเจาทานไมมี ตัวไมมีตนนะ พระอรหันตทานไมมี ตัว             

ไมมีตนนะ ทานถึงไมมีทุกข "ท่ีไหนมีตัวมีตนนั้น ท่ีนั่นมีทุกขท้ังนั้นเลย..." 

ชี วิตของเราเปนของประเส ริฐนะ  การเกิดมาเปนมนุษยนี ้               

มันเปนของนอยนกั เปนโอกาสที่เราจะไดสรางความดี สรางบารมี  

พระพุทธเจาถึงใหเราเขาใจ ต้ังใจ... เพราะส่ิงที่ใหพระพุทธเจา

ตรัสรูเปนพระพุทธเจานั้นคือธรรมะ ส่ิงที่จะใหประชาชนที่เปนหญิงเปนชาย

เปนคนเล็กเปนผูใหญ ที่จะเขาถึงธรรมะหรือเขาถึงความดับทุกขที่แทจริง

นั้นคือธรรมะ 
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การปฏิบัติธรรมะใหเนนเขาที่จิตที่ ใจ เพ่ือจะไดละความหลง             

ละความโลภ ละความโกรธ โดยการเสียสละ... 

ทุก ๆ ทานนั้นตองเสียสละ ใหระลึกในใจวาชาตินี้ เราเกิดมา           

เพ่ือเสียสละ เพ่ือความดี เพ่ือปฏิบัติธรรม  

เราทุกทานทุกคนนั้นจะทําอะไรก็หวังผลประโยชนตอบแทน               

วาทําอยางนั้นจะไดรับผลอยางนั้น ทําอยางนี้จะไดรับผลอยางนี้  

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

ก็ยังมารักษาศีลอีก 
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ศีลนั้นคืออะไร...? ศีลนั้นไดแกความไมหลง ไมโลภ ไมโกรธ                 

ศีลนั้นคือความบริสุทธ์ินะ เปนทางสายกลาง เปนเครื่องมือเปนอุปกรณ             

ที่ใหเราทุกคนไดปฏิบัติเขาถึงความสุขความดับทุกข เขาถึงความดับ              

ไมเหลือแหงอัตตาตัวตน  

เนนเขาไปท่ีศีล เนนไปตัวท่ีเจตนา... 

ศีลสวนใหญถาเราไมต้ังใจ ไมเจตนานั้นถือวาไมผิด ถาเราสงสัยอยู

แลวก็ยังทําอยูอยางนี้ถือวาผิด เจตนาของเรายังมีความหลง มีความโลภ

แอบแฝงอยูแลวฝนกระทําลงไป การประพฤติการปฏิบัติของเราถึงเนนลงไป

ที่ศีล ไมไดเนนเพ่ือโลกธรรม "โลกธรรม ไดแก ลาภ ยศ สรรเสริญ..." 

เนนมาเพ่ือจิตเพ่ือใจ เพ่ือคุณธรรมที่แทจริง คนอื่นจะรูจะเห็น             

ไมเกี่ยวนะ พระพุทธเจาทานใหเนนลงมาที่ใจเรา พยายามใหใจเรามีพุทธะ 

มีพุทโธ เปนผูรู  ผู ต่ืน ผู เบิกบาน ทําอะไรบริ สุทธ์ิออกจากจิตจากใจ             

มีความเ ช่ือมั่นในความดี ไม เอาใครเปนที่ ต้ั งนอกจากพระพุทธเจา                   

เนนความบริสุทธ์ิทางจิตทางใจ  

 

 

 



๖ 
 

 
 

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

เปนผูที่มีความสุข เปนผูที่มีสติสัมปชัญญะ  

ผูไมมีตัวไมมีตนอยางนี้มันดีมาก มันประเสริฐมาก อยูที่ไหนก็สบาย 

อยูที่บานก็สบาย อยูที่ทํางานก็สบาย อยูที่ไหนก็สบาย มีแตความสุข             

มีแตความดับทุกขนะ ไมมีอะไรที่จะเปนพิษเปนภัย  

ศีลนี้พาใหเราเขาถึงสวรรค เขาถึงพระนิพพานในปจจุบันเด๋ียวนี้

ขณะนี้  ที่ เรายังไมหมดลมหายใจก็เขาถึงสวรรคเขาถึงพระนิพพาน               

ที่แทจริงไดดวยการเปนผูที่มีศีล ถาเรารักษาศีลเพ่ือสวรรคเพ่ือนิพพานนั้น

มันก็ยังไมถูกนะ เพราะเราตองการผลตองการประโยชน เรารักษาศีล              

เพ่ือเสียสละ เพ่ือละการเห็นแกตัว เพ่ือไมมีตัวไมมีตนนั้น การรักษาศีล           

การปฏิบัติของเราถึงจะไมมีโทษ 

คนเรานะมันมีความเห็นแกตัว คิดวาถาเรารักษาศีล เราปฏิบัติธรรม 

เราจะถูกคนอื่น เอารัดเอาเปรียบ การดําเนินชีพดํารงชีวิตของเรา               

มันก็จะไมสะดวกสบาย นั้นคือความเห็นผิด คือการเขาใจผิด  

ในโลกนี้เราก็ตองการคนมีศีลนะ คนอื่นเคาก็ตองการคนมีศีล              

ที่บานเมืองสังคมเคามีกฎหมาย มีระเบียบมีวินัยทางสังคม เคาก็ตองการ          

ใหคนมีศีลนะ  
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ส่ิงที่สําคัญนั้นใหเราต้ังอกต้ังใจทําใจดี ใจสบาย ใจไมมีทุกขใหได           

เมื่อเราใจดีใจสบายแลวทุกอยางนั้นนะมีแตคุณ ถาเราใจไมดีใจไมสบายแลว

เรายังไมตายมันก็ตกนรกทั้งเปน มันเครียด มันมีทุกข ทุกขทั้งกายทุกขทั้งใจ

สารพัดทุกขเลย สงบก็ไมสงบ ฟุงซานไปหมดนะ สติสัมปชัญญะไมมี เพราะ

ความโลภความโกรธความหลงของเรามันทําใหจิตใจของเรากระจุยกระจาย  

เรามาคํานวณดูเรามาคิดดูนะ พระโสดาบันทานเปนคนไมมีทรัพย   

ไมมีสมบัติ ทานก็มีความสุขมีความดับทุกขมากกวาสามัญชนที่ยังโลภ             

ยังโกรธ ยังหลง ในพระวินัยของพระพุทธเจานะ พระพุทธเจาทานยังบัญญัติ

ไว เลยวาไมใหไปภิกขาจารบิณฑบาตกับพระโสดาบันที่ เคายากจน               

ถาไปบิณฑบาตแลวเคามีส่ิงของช้ินหนึ่งเล็กนอย เคาก็ทําบุญตักบาตรหมด 

มันเปนการเบียดเบียนเคา เพราะผูที่ต้ังมั่นในธรรมนั้นคิดต้ังแตจะเปนผูให                     

จะเปนผูที่เสียสละ  
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เรามายอนดูชีวิตของเรา ปฏิปทาของเรา วาเรามีพ้ืนฐานเปนอยางไร 

ส่ิ ง ไหนมันจะต องเป ล่ียนแปลง แก ไ ข  หรือจะ เ พ่ิม เ ติมให ดียิ่ ง  ๆ                   

เพ่ือความเจริญ เพ่ือความงอกงาม ความถูกตอง ในชีวิตที่ประเสริฐ                   

ที่เราไดเกิดมา 

ทุกคนนั้นมีอายุจํากัดนะ ไมเกินรอยปสวนใหญก็ตองจากโลกนี้ไป 

"ควร ...สมควร" ที่จะตองมาสรางประโยชนตนและประโยชนทาน               

ดวยความเสียสละ ดวยความไมประมาท  

เราเปนผูที่มีศีลตัวเราก็เคารพในตัวเรา คนอื่นก็เคารพในตัวเรา            

ทุกอยางมันก็ดีหมดนะ พูดอะไรคนอื่นเคาก็เช่ือฟง ไมตองไปเครียด               

ไมตองไปทุกขกับลูกนองพองบริวาร เพราะทุกทานทุกคนนั้นยอมเคารพ           

ในศีล ในความดี  

เราเปนพหูสูต เปนผูฉลาดในหนาที่ในการงาน เราเปนผูที่ฉลาด           

ในเรื่องศีลเรื่องธรรม เรื่องที่ไมโลภ ไมโกรธ ไมหลง เรื่องที่ไมมีตัวไมมีตน 

ทุกอยางมันจะดําเนินไปในทางที่ ดี ความเปนพระของเราทุก ๆ คน             

ทุก ๆ ทานนะมันจะเกิดขึ้นมีขึ้นเองโดยธรรมชาติ เพราะความเปนพระนั้น

ไมไดอยูในรูปแบบ ไมไดอยูที่การแตงต้ัง มันเกิดที่เรามีศีล เราไมมีความโลภ

ความโกรธ ความหลง ที่ไมมีตัวไมมีตน  

 



๙ 
 

 
 

เปนพระแตง ต้ังนี้ มันก็ เครียด เปนเณรแต ง ต้ังนี้มันก็ เครียด              

เปนผูปฏิบัติธรรมแตงต้ังมันก็เครียดนะ ส่ิงที่ไมเครียดก็คือการเสียสละ            

คือการมีศีล คือการรักษาศีล  

ทําไมมันถึงไมเครียด...? เพราะเราไมมีตัวไมมีตนมันจะเครียด              

ไดอยางไร เคาวาเราเปนผูนําเราก็เครียดแลว เพราะตัวตนเรามันมาก             

เคาวาเราเปนพอเปนแมเราก็เครียดแลวเพราะเราแบกความเปนพอเปนแม 

เคาวาเราเปน ดร. เปนตําแหนงใหญ ๆ มีแตเครียดนะ ส่ิงที่จะไมเครียด            

ก็คือเรามีศีลนี้แหละ ศีลนี้คือความงามเบื้องตนในการดําเนินชีวิตของเรา           

ความงามนี้ไมใชหนาตาสวย ไมใชแตงตัวสวย ความงามนี้คืองามที่ใจที่มีศีล 

การกระทําที่มีศีล วาจาที่มีศีล คือความงามที่แทจริง 

 

 

 

 

 

 

 



๑๐ 
 

 
 

คนเรานั้นยิ่งมีศีลเราก็ไมมีเร่ืองไมมีราวกับใคร ไมเอาดีเอาช่ัว              

กับใครนะ เราแกที่ตัวเอง แตผลกระทํานะเราเปนปูชนียบุคคล เปนตัวอยาง

เปนแบบอยางกับคนอื่น ปูชนียบุคคลเปนส่ิงที่เปนมงคล ผูที่ไดพบเห็น          

เกิดบุญเกิดกุศลนะ ส่ิงที่ดี ๆ นะมันเปนมงคล  

ถาเรามีศีล สมาธิของเรามันก็มีนะ  

สมาธิคือความสุข คือความดับทุกข คือสติ คือสัมปชัญญะในปจจุบัน 

เราจะอยูที่ไหนก็มีความสุข มีความดับทุกขในปจจุบัน ปกติใจของเรา            

ทุกคนนะมันรอน มันฟุง มันไมสงบ มันไมมีความสุขในปจจุบัน มันตกนรก

ทั้งเปนในปจจุบันนะ สมาธิตัวความสงบ ตัวความเย็น ตัวที่ดับไมเหลือ          

ถามันชาเกินไปมันก็ไมใช มันเร็วเกินไปก็ไมใช ปจจุบันถาเรามีตัวมีตน             

ก็ไมใช  

การมีสมาธิตองใหปราศจากนิวรณ ไมมีความโลภ ความโกรธ        

ความหลงในปจจุบัน ไมมีสมมติ ไมมีบัญญัตินะ  

พระพุทธเจาทานตรัสวา "เพราะสิ่งนี้มีสิ่งนี้ก็ถึงมี ถาสิ่งนี้ไมมี             

สิ่งนี้ ก็ไมมี" ทุกอยางมันไมมี ตัวไมมีตนนะ มีแตสติมีแต สัมปชัญญะ               

ไมมีความปรุงแตงที่ใหตัวเองมีทุกข เปนทุกข  

 

 



๑๑ 
 

 
 

การฝกสมาธิของเราในชีวิตประจํา วันนี้ ถึ ง เปน ส่ิงที่ จํ าเปน                 

เปนส่ิงที่สําคัญ ทํางานก็ใหมีความสุขในการทํางาน ทํางานเพ่ือเสียสละ          

เ พ่ือ ไมหวังผลตอนแทน เ พ่ือไมมี ตัว ไมมีตน เราจะไดทั้ งความสุข              

ความดับทุกข ไดทั้งเงินทั้งสตางคทรัพยสมบัติตาง ๆ โดยที่ไมมีทุกขอะไร 

เพราะเราไมตองการผลประโยชนอะไร  

 

 

 

 

 

 

 

 

เราเสียสละ ก็ช่ือวาเราเปนสุปฏิปนโนผูที่ปฏิบัติดี ปฏิบัติตรงตอศีล

ตอธรรม ปฏิบัติเพ่ือออกจากทุกข ปฏิบัติสมควรเพ่ือกราบไหวตนเอง          

หรือบุคคลอื่นที่จะกราบไหว ชีวิตในประจําวันของเราจึงเปนปูชนียบุคคล          

ที่เดินไดอยูทุกหนทุกแหง  



๑๒ 
 

 
 

เราไมตองไปแขงกับใคร เราไมตองไปเล่ือยเกาอี้ใคร เราแขง              

กับตัวเองนี้แหละ เราปฏิบัติตัวเองนี้แหละ ทุกอยางมันก็จะดีเอง  

เรามีความสุขกับการทํางาน เรามีความสุขกับการหายใจเขา              

หายใจออกใหมันสบาย เราทํ างานไปก็มีความสุขกับการทํ างาน                 

ทํางานหานาทีสิบนาทีหรือแลวแตที่เราคิดได เราก็กลับมาหายใจเขาสบาย

ออกสบายเพ่ือฝกจิตใจเปนปฏิปทาความดี เปนศีล เปนธรรม เปนคุณธรรม 

เราจะไดเปนคุณพอคุณแมทั้งกายทั้งใจ เราจะไดเปนผูนําทั้งกายทั้งใจ                  

เปนผูปฏิบั ติที่ ไมหวังอะไรตอบแทน ความสุขความดับทุกขของเรา               

มันก็จะ ชํานิ ชํานาญไปเรื่อย ๆ นะ เราเก ษียณงานเกษียณการไป                    

เราก็มีความสุขมีความดับทุกขตอไปเรื่อย ๆ 

 

 

 

 

 

 

 



๑๓ 
 

 
 

เราฝกจิตใจใหต้ังมั่นในศีล ใหหนักแนนในศีล หนักแนนในสมาธิ          

ต้ั ง ม่ันในสมาธิ ความเปนพอเปนแม เปนผูนํ าของเรานี้มันถึงจะได              

เกิดประโยชน เราจะไมไดกลัวอุปสรรค ไมไดกลัวปญหา "เพราะอุปสรรค

นั้นไมมี ถาเราไมมี อัตตา" ถาเราไมมี ตัวไมมีตน ทุกส่ิงทุกอยางนั้น               

มันจะเดินไปกาวไปดวยศีลดวยธรรมดวยคุณธรรม ชีวิตของเราก็ถือวาเปน

ชีวิตที่ประเสริฐที่ไดเกิดมาเปนมนุษย เปนผูที่มีคุณธรรม เปนผูที่จิตใจสูง 

จิตใจไมตกตํ่า  

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

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

 

 

 

 

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

ใหแกคณะผูบริหารจากบริษัทบางจากปโตรเลียม จํากัด (มหาชน)  

และขาราชการจากสํานักงานการตรวจเงินแผนดิน (สตง.) 
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