


 

กลับมาแกไขที่ใจของเราเอง... 

 

 เราทุกคนมีปญหาเรื่องความทุกขทั้งทางกายทั้งทางใจ ทุก ๆ คน            

มีหนาที่มีปญหาที่จะตองแกทุกข ดับทุกข  ปญหาทุกขทางกายนั้ น                   

เปนสัจธรรม เปนความจริงของดิน น้ํา ลม ไฟ เปนความแก เปนความเจ็บ 

เปนความตาย มันเปนส่ิงที่แกไมไดอยางแทจริง เปนเพียงบรรเทาทุกข

ช่ัวขณะช่ัวเวลา  

 

 

 

 

 พระพุทธเจาใหเรามาแกปญหา มาแกความทุกขที่จิตที่ใจของเรา 

คนเราทุกๆคนนั้น พระพุทธเจาทานใหแกที่ใจ ฝนตกก็มาแกที่ใจ แดดออกก็

มาแกที่ใจ ทุกส่ิงทุกอยางนั้นเราตองมาแกที่ใจของเราหมด ตองทําใจดี           

ใจสบาย ทําใจของเราไมใหมีทุกข ถาใจของเราคิดใจของเราด้ินรน                 

มันก็ยิ่งทุกขมาก เราจะไปโทษโนนโทษนี้มันไมได  



๒ 
 

 ถาเราไมเกิดมาปญหาตางๆ มันก็ไมมี ถาเราไมเกิดมา เราก็ไมตอง

ทานอาหาร ไมตองหลับ ไมตองนอน การที่จะไมเกิดนั้นที่จะแกไขได 

พระพุทธเจาให เราไมตามความอยาก เพราะความอยากของเรานี้ 

เปรียบเสมือนแมลงเมาบินเขากองไฟ ยิ่งโลภ ยิ่งโกรธ ยิ่งหลงก็ยิ่งทุกข  

 พระพุทธเจาใหพวกเราพากันมีสมาธิใหมากๆ พยายามอด            

พยายามทน พยายามฝน  

สมาธิของเราทุกคนตองแข็งแรง ไมใชเจอส่ิงตางๆนั้น ว่ิงตามไปหมด 

ไมมีสติ ไมมีสัมปชัญญะ ไมมีกําลังเสียเลย  

รางกายของเราก็มีอิทธิพลตอเรา ดินฟาอากาศ เพ่ือนฝูง หมูคณะ 

ส่ิ งต า งๆนั้ น  มั น มีอิ ท ธิพล เหนื อ ใจ เรา  ถ า เ ร า ไม มี สมา ธิ  ไม มี ส ติ                      

ไมมีสัมปชัญญะ เราทุกคนยอมตกอยูในอิทธิพลทางกาย ทางส่ิงแวดลอม

ตางๆ แนนอน  

 

 

 

 

 



๓ 
 

พระพุทธเจาถึงให เราทุกคนพากันฝกสมาธิ มีสติสัมปชัญญะ               

อยูกับอานาปานสติ มาอยูกับการหายใจเขาสบาย หายใจออกสบาย                

จะไดไมหลงประเด็น พยายามต้ังมั่นไว ต้ังหลักไว ฝกหายใจเขาออก              

ใหสบายไวทุกอิริยาบถเทาที่ เราคิดได  ระลึกได  นอกนั้นก็ ให เรามี

สติสัมปชัญญะในการทํางาน และก็มีความสุขในการทํางานดวย  

เราทุกคนตองเอาความสุข เอาความดับทุกข ในการทํางาน                

ใจของเรามันมีความโลภ มีความหลงนะ ทํางานมันก็ ไมมีความสุข                

กิ เลสมัน ฟุ งขึ้ นมาตลบอบอวลไปหมด เราพยายามขมใจของเรา               

มีสติสัมปชัญญะ มีความสุขกับการทํางานใหได วันหนึ่งเวลาต่ืนของเรา           

มันต้ังเกือบ ๒๐ ช่ัวโมง เวลานอนนิดเดียว ถาเราไมมีสติสัมปชัญญะ              

ในการทํางาน ชี วิตของเรามันก็แย  ไมมีความสงบความเยือกเย็น                  

"การทํางานถือวาเปนหนาท่ี เปนการปฏิบัติธรรม..."  

 

 

 

 

 



๔ 
 

 คนเรานะความสุขความดับทุกขมันอยูที่ใจสงบ อยูที่ใจมีสมาธิ 

คนเราจะตองเอาความสงบ ความดับทุกขในชีวิตประจําวัน  

ชีวิตของเราทุกคนข้ึนอยูที่ เหตุที่ปจจัย พระพุทธเจาถึงตรัสวา 

"เพราะสิ่งนี้มี สิ่ งนั้นถึงมี"  ระบบทางกายก็มาจากเหตุจากปจจัย                   

ระบบทางใจก็มาจากเหตุจากปจจัย  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กรรมคือการกระทําของตน ทางกาย ทางวาจา ทางใจ ทุกทาน            

ทุกคนจะหลีกหนีไปไมได ทุกคนยอมเปนไปตามการกระทําของเราเอง  



๕ 
 

ทุกทานทุกคนตองมีสติสัมปชัญญะ มาแกที่ใจของตัวเองใหได               

ถาเราไมแกจิตใจของเรา เราก็เปนคนตกนรกทั้งเปน เราไมตายเราก็ตกนรก 

สงผลใหเราวิตกกังวล ใหเราเครียด ใหเปนโรคประสาท เปนโรคจิต              

กรรมนั้นมันตกถึงญาติ พ่ีนอง คอยใหคนอื่นทุกขกายทุกขใจไปดวย               

ทุกทานทุกคนจึงมีความจําเปน มีความสมควรที่จะตองปฏิบัติธรรม  

การปฏิบัติธรรมก็คือการไมตามใจตัวเอง ไมตามกิเลสตัวเอง เอาศีล

เปนที่ต้ัง ศีลนั้นคือความไมโลภ ไมหลง ศีลนั้นคืออุปกรณ คือเทคโนโลยีที่

จะทําใหเรากาวไปในทางที่ดีที่ประเสริฐ ทุกคนตองมีจุดยืนคือ "ศีล..."  

การรักษาศีลไม ใชการ ลิดรอนสิท ธ์ิของตัวเอง มัน เปนการ                

สรางศักยภาพใหกับตัวเอง คนเราจะเดินทางมันตองเดินทางดวยทาง             

ดวยถนน มันจะไดถึงจุดหมายปลายทางได  

กิเลสมันเปนส่ิงที่ไมจบ เราจะไปเช่ือตนเองไมได คนเราถาไมมีศีล 

ไมมีธรรม ธรรมะมันก็เกิดขึ้นไมได ศีลนี้เปนส่ิงที่ประเสริฐ การรักษาศีลนั้น

ใหเนนมาที่ใจ ใจเนนมาที่เจตนา  

 

 

 



๖ 
 

การรักษาศีลก็คือการรักษาใจของตัวเอง การรักษาศีลก็คือการรักษา

เจตนาของตัวเอง เพ่ือฝกตัวเองเขาหาธรรมะ เขาหามรรคผลพระนิพพาน  

ทุกๆ ทาน ทุกๆ คนนั้น สวนใหญไดปฏิบัติตามคุณพอคุณแม             

ตามสังคม ตามความเคยชินของตัวเอง บางอยางก็ถูกตอง บางอยางก็ผิด 

พระพุทธเจาถึงให เราทุกๆ คน ให เอาศีลเปนหลัก ตองมีความสุข               

ในการรักษาศีล มีความสุขในการทําความดี ใจของเราตองเปล่ียนแปลง             

ไปในทางที่ดี โดยอาศัยศีลเปนหลัก วาจาของเราก็ตองปรับปรุงใหดี  

 สวนใหญคนเราก็ต้ังอยูในความประมาท ไมระมัดระวังเพราะวาจา

คําพูดของเรานี้แหละ มันมีทั้งความสรางสรรค มีทั้งความรักเมตตาสามัคคี 

มีทั้งประหัตประหาร เปรียบเสมือนลูกระเบิดพกไวในปาก ต้ังหลายรอย 

หลายพัน หลายหมื่น เราจะพูดใหมันถึงใจของเราไมได เราตองต้ังปณิธาน

ไววา ชาตินี้จะไมทะเลาะกับใคร เราจะไมโกหกใคร เราจะไมวาไมดา               

พูดไม ดีกับ ใคร ถึงแม เ ร่ืองนั้ นจะเปน ส่ิงที่ ถู ก  แตมันทํ าให ไมสงบ                       

เราก็สมาทานจะไมพูด  

เราสมาทานต้ังมั่นไววาเราจะไมนินทาใคร เราเคยพูดใชสํานวนไมดี

ไมเรียบรอย เราก็สมาทานพูดใหมันเพราะมันดี ใหมันสุภาพเรียบรอย              

ถึ ง ใจโกรธ เท า ไหร  เก ลียดเท า ไหร  เร าก็ จะรั กษามารยาทกิ ริ ย า                       

ไมใหมันแสดงออกมา  

 



๗ 
 

ถาเราทําอยางนั้นปฏิบัติอยางนี้ ตัวเราก็มีความสุข ครอบครัวเรา         

ก็มีความสุข ไมมีปญหาเรื่องการเรื่องงาน ไมมีปญหาเรื่องหยาราง                  

ไมมีปญหาเรื่องเสพติดตางๆ เพราะเราเปนที่พ่ึงของตัวเอง และเปนที่พ่ึง

ของคนอื่น  

ทุกคนทุกทานมาปฏิบัติธรรม ใหเรามาทบทวนคําพูดของตัวเองวา

เราทุกคนนั้นตองมาทบทวนคําพูด ทบทวนตัวเองวาเราจะไดสรางเหตุ          

สร า งป จจั ยของความ ดับทุ กข  " เ ร า พูด เพราะ  พูด ดี  พูดสุภาพ                       

เราไมตองอายใคร..."  

พระพุทธเจาใหเราพูดดี พูดเพราะสมํ่าเสมอ ทั้งในครอบครัว             

ในสังคม การพูดการทํางาน การงานของเราจะตองมีความสุขในการทํางาน 

ทํางานใหมีความสุขไดทั้งงานไดทั้งเงิน ไดทั้งความสุขทุกอยาง  

 

 

 

 

 

 



๘ 
 

มนุษยเรามันเกิดมาเพราะความเห็นแกตัว พระพุทธเจาถึงสอนเรา

ใหเราทุกคนมาเสียสละ ทุกคนตองฝนตองอดตองทน อยาไปกลัวรอน           

อยาไปกลัวหนาว อยาไปกลัวดํา ทํางานใหมีความสุขเสียสละอยางดี 

เสียสละรับผิดชอบทั้งอยูที่บานและที่ทํางาน  

คนขี้เกียจขี้ครานสมองมันก็ทื่อ สมองมันก็ทึบ คิดอะไรไมออก            

เห็นส่ิงที่ควรจะทํามันก็มองไมเห็น ส่ิงที่ไมควรทํามันก็มองไมเห็น  

ทุกทานทุกคนตองสมาทานในความขยันในความรับผิดชอบ              

ไมใชทํางานหนักไมมีเวลาพักผอน คนแบบนั้นเปนคนไมฉลาดเห็นแกตัว  

ถาเราคิดอยางนั้นใจของเรามันมีมิจฉาทิฏฐิอยู เห็นแกตัว พระพุทธเจา               

ถึงตรัสว าธรรมเหล าใดเปนไป เ พ่ือเกียจคร านนั้ น ไม ใช คํ า ส่ั งสอน                  

ของพระพุทธเจา  

ที่ เขาให เราเรียนหนังสือ ให ตําแหนงในการทํางานของเรา                   

ก็เพ่ือจะใหเราเปนคนขยันรับผิดชอบ เพ่ือไมใหเราเปนคนเห็นแกตัว             

ถาเราเปนคนขยันไม เ ห็นแก ตัวเราก็ เหมาะที่จะเปนคุณพอคุณแม                  

เหมาะที่ จะไดรับ ตําแหน งที่จะควรเคารพบูชา เราจะได เปนที่ รั ก                     

ของผูหลักผูใหญ ลูกนองพองบริวาร  

 

 



๙ 
 

ทุกทานทุกคนตองฝน ตองอด ตองทน อยาไปสนใจความขี้เกียจ            

ขี้คราน ฝนมันตลอด อดมันตลอด ธุดงคแปลวาฝน แปลวาอด แปลวาทน 

ทุกคนตองสมัครใจเอง ศรัทธาเอง เพ่ือสมาทานส่ิงที่ดีๆ เพ่ือเราจะไดฝน         

จะไดอด จะไดทน ถาเราไมไดฝน ไมไดอด ไมไดทนนั้นมันเสียเวลา             

หลายคนคิดวาการปฏิบัติธรรมมันยากลําบาก มันตองฝน ตองอด ตองทน 

มันเปนความเครียด มันทรมานตัวเอง คิดอยางนั้นมันคิดไมถูก พระพุทธเจา

ทานบอกวา คนเราจะดับทุกขตองสรางเหตุสรางปจจัย  

 

 

 

 

 

 ทุกท านทุกคน พระ พุทธเจ าท านให เร าเปน ตัวของตัว เอง                    

เอ า ศี ล เป นที่ ต้ั ง  ที่ เ ร า ไ ด เ สี ย สละ  ถื อว า เ ร าจะได พัฒนา ตั ว เ อ ง             

พัฒนาครอบครั ว  อ งค ก ร  ป ระ เทศชา ติ  เ ร าจะ ได ส ร า ง ตั ว เ อ ง                      

เปนปูชนียบุคคล เปนแบบอยางของกุลบุตรลูกหลาน คุณพอคุณแม                

ก็จะไดภูมิใจวาลูกของทานเปนลูกที่ประเสริฐ ทานจะไดมีความสุขกาย 

สบายใจ 



๑๐ 
 

 การไดบรรยายพระธรรมคําส่ังสอนขององคสมเด็จพระสัมมา-

สัมพุทธเจาวันนี้ก็เห็นสมควรแกเวลา 

 ดวยอํานาจ ดวยเดช ดวยพลังขององคสมเด็จพระสัมมาพุทธเจา  

ใหทุกคนทุกทานเขาถึงสวรรคมรรคผลพระนิพพานดวยกันทุกทานทุกคน

ดวยเทอญ... 

 

 

 

 

 

 

 

 

พระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ที่องคหลวงพอกัณหา สุขกาโม เมตตาใหนํามาบรรยาย 

ใหแกบุคลากรจากการทางพิเศษแหงประเทศไทย  

ที่มาปฏิบัติธรรมระหวางวันที่ ๒๖-๓๐ พฤษภาคม ๒๕๕๗ 

ณ วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังนํ้าเขียว จ.นครราชสีมา  
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