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หนาท่ีของผูสูงอายุ 
หน�าท่ีของผู�สูงอายุ คือ รักษาศีล ๕ ไหว�พระสวดมนต! ทําการกุศล 

ออกกําลังกาย  ฝ$กจิตใจอย(าให�ใจไปคิดแต(ห(วงลูกคนน้ี ห(วงหลานคนโน�น 
คนน้ันมันจนมันลําบาก คนน้ันมันไม(เก(ง ไม(ฉลาด คนน้ันมีหน้ีมีสิน ติดเหล�า
ติดยา เราไม(ต�องไปคิดมัน คิดแล�วเราก็ช(วยเหลืออะไรเค�าไม(ได�... 

ความคิดของเรามันก็จะคิดแต(เร่ืองเก(า ส่ิงเก(า คิดแต(เร่ืองลูก              
เร่ืองหลาน ถ�าเราคิดมากอย(างน้ี ผลท่ีเราจะได�รับคือ เป4นอัลไซเมอร!                
เป4นคนลืมหน�าลืมหลัง  

คนผู�สูงอายุ ต�องฝ�กใจดี ใจเย็น... 

ร(างกายของเราน้ี เดี๋ยวก็เจ็บตรงน้ี ปวดตรงน้ัน น้ีเป4นโอกาสให�เรา
ได�ทําจิตทําใจ ทําจิตทําใจเร่ืองเจ็บป7วยไม(สบาย ทําจิตทําใจเร่ืองลูก             
เร่ืองหลาน เราจะได�แยกลูกหลานออกจากจิตใจของเรา จะได�ฝ$กปล(อย          
ฝ$กวาง น้ีถือว(าเป4นบ้ันปลายของชีวิต เป4นช(วงชีวิตท่ีต�องปฏิบัติธรรมแล�ว 

เรามันเป4นคนเก(ง คนฉลาด คนขยัน สมองเรา ถ�าได�ออกกําลังกาย
มันก็แก(ช�า แต(ถ�าเราอยู(เฉย ๆ เราเป4นคนแก(แล�วเราไม(ออกกําลังกาย                
มัน ก็แก( เ ร็ว  ก� านสมองมันก็ เ ส่ือม เราไม( เอาสมองมา รักษาศีล ๕                     
ไหว�พระสวดมนต! ทําการกุศล 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๒ 

 

พระพุทธเจ�าท(านตรัสว(า เราแก(แล�ว อายุมากแล�ว ให�เป4นแบบอย(าง
กับลูกกับหลานในทางท่ีดี 

ช(วงน้ีเป4นช(วงท่ีเราจะต�องพัฒนาจิตใจของเราเพ่ือเป4นร(มโพธ์ิร(มไทร
ให�กับลูกกับหลาน ให�กับสังคม 

เราลองคิดดูสิว(า เดือนอยู(บนฟ>า พระอาทิตย!อยู(บนฟ>า เราอยาก            
จะได�มา  มันก็ไม(ได�หรอก เพราะอันน้ันมันเป4นธรรมชาติ ทุกส่ิงทุกอย(างน้ัน
มันไม(อาจเป4นไปตามความคิดของเราได�  

ส่ิงท่ีไม(ได�ไปตามความคิดน้ันน(ะ ให�เรามาทําใจของเราให�สงบ การท่ี
ทําใจให�สงบน้ัน จะต�องทําท่ีกาย เพราะใจไม(มีตัวมีตน ต�องมาปฏิบัติท่ีกาย 

ทําที่กายอย�างไร..? 

กายของเราน้ีตองมีศีล ๕ 

กายของเราน้ีตองเสียสละ 

กายของเราน้ีตองไหวพระสวดมนต� 

กายของเราน้ีตองเป�นคนไม�บ�นใหลูกใหลาน ไม�ด�าลูกด�าหลาน 

กายของเราน้ีตองออกกําลังกาย 

กายของเราตองเอาเคาไปทําการกุศล ทําความดี 



 
ใจดี ใจสบาย... 

อย(างเราน่ังสมาธิ ใจไม(สงบก็ต�องฝ$กน่ังให�กายสงบ ให�กายน่ิง               
ให�กายท(องพุทโธ ๆ ให�กายรู�ลมเข�า รู�ลมออก เม่ือกายของเรามันสงบแล�ว 
ใจมันก็สงบ  

ผู�สูงอายุทุกคน ต�องคิดเสมอว(า เราเป4นผู�ท่ีทําประโยชน!ให�แก(โลก 
แก(สังคม สร�างคุณธรรม สร�างบารมีให�กับตัวเอง ได�ใช�ชีวิตท่ีเกิดมาเป4น
มนุษย!อย(างมีคุณค(า... 

 

โอวาทของหลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 
เมตตามอบให�กับคณะผู�สูงอายุ อ.ป�กธงชัย จ.นครราชสีมา 

เช�าวันท่ี ๒๑ พฤษภาคม ๒๕๕๘ 
ณ วัดป/าทรัพย0ทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังน้ําเขียว จ.นครราชสีมา 

 

 

 

 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๔ 

 

คนเรามันตองปฏบิัติตนเอง 
ฝกตนเอง 

คนเรา... พระพุทธเจ�าตรัสว(ามันต�องปฏิบัติตนเอง ฝ$กตนเอง             
เพราะธรรมท้ังหลายท้ังปวงน้ันเกิดจากเหตุ เกิดจากป@จจัย  

อย(างร(างกายของเราน้ี ถ�าเราทานอะไร บริโภคอะไร ส่ิงท่ีเรา              
จะได�รับ ก็คือได�รับมาจากอาหารท่ีเรารับประทานเข�าไป พระพุทธเจ�า             
ถึงตรัสว(า "อาหารคือยารักษาโรค..."  ท(านถึงให�เราพินิจพิจารณา           
ก(อนรับประทาน ไม(ให�รับประทานเพ่ือเอร็ดอร(อย เพราะมันมีผลต(อร(างกาย
ข อ ง เ ร า  ถ� า เ ร า ท า น ไ ป ห ล า ย วั น  เ ร า ม า ต ร ว จ ดู ผ ล เ ลื อ ด น( ะ                  
เลือดของเราก็จะเป4นไปตามท่ีเรารับประทานอาหาร  

คําพูดของเราก็เหมือนกัน.. . พระพุทธเจ�าก็สอนให� เราพูดดี               
พูดเพราะ พูดสุภาพ พร�อมท้ังอรรถและพยัญชนะ พูดแต(ความจริง              
พูดให�เป4นอรรถเป4นธรรม ไม(ให�เบียดเบียนตัวเองและบุคคลอ่ืน เอาธรรม
เป4นใหญ( เอาธรรมเป4นท่ีตั้ง ถ�าเราพูดอย(างน้ี เราทําอย(างน้ี อีกไม(นาน 
หลายวัน หลายเดือน หลายปD กรรมคือการพูดของเราก็จะมีผลไปทางท่ีดี 

ความคิดของเราก็เหมือนกัน... ส่ิงไหนดีให�เราสมาทานความคิดน้ัน 
ส่ิงไหนไม(ดีเราไม(คิด มันอยากคิด ก็ไม(คิด  

 



 
ใจดี ใจสบาย... 

เราทําอย(างน้ี ปฏิบัติอย(างน้ี ช่ือว(าจิตใจของเราเท่ียงตรง จิตใจ           
ของเราไหลไปสู(กระแสแห(งมรรคผลพระนิพพาน ใจของเราก็จะได�รับ          
การพัฒนาไปเร่ือย ๆ  ไม(ว(าจะมีป@ญหาอะไร ใจของเราก็จะถือว(าส่ิงเหล(าน้ัน
ไม(มีอุปสรรค ไม(มีป@ญหา มีแต(คุณธรรม มีแต(บารมีท่ีจะให�เราได�ปฏิบัติ             
ท่ีจะให�เราได�ภาวนา  

ทุกวันน้ีคนส(วนใหญ(กลัวป@ญหา กลัวอุปสรรค มีความท�อแท� ท�อถอย                     
ไม(อยากให�มีอุปสรรค ไม(อยากให�มีป@ญหา  

อุปสรรค ป@ญหา ความยุ(งยากลําบากน(ะ เป4นเหตุ เป4นป@จจัยท่ีจะให�
เราได�พัฒนาใจ พัฒนาความคิด ได�แก�ความคิด ว(าทุกส่ิงทุกอย(างน้ัน ท่ีมันมี
ป@ญหาเพราะเรามันมีอัตตา มันมีตัวมีตน ท่ีเราจะต�องเสียสละไปเร่ือย ๆ  

ในชีวิตของเราน้ีมันต�องผ(านด(านทางจิตใจไปทุก ๆ วันน(ะ น้ีเป4น             
ข�อวัตรปฏิบัติท่ีจะให�เราได�ประพฤติปฏิบัติ จะได�ฝ$กใจ  

ในโลกน้ี มีความแก( มีความเจ็บ มีความตาย มีความพลัดพราก            
มีร�อน มีหนาว มีสารพัดอย(างท่ีจะให�เราได�ฝ$กใจ ปฏิบัติใจ ให�เราเสียสละ 
ว(าทุกส่ิงทุกอย(างน้ันมันเกิดขึ้นกับใจเรา ถ�าเรามองเห็นอย(างแจ(มแจ�ง             
ด�วยป@ญญาว(า มันเป4นเหตุการณ!ท่ีจะให�เรามาทําใจ เพ่ือปฏิบัติธรรมมุ(งสู(
มรรคผลพระนิพพาน ถ�าเราคิดอย(างน้ี มันก็เป4นเร่ืองดี ไม(ปล(อยให�เราหลง   
ในวัตถุ ในอัตตาตัวตน ในพ(อ ในแม( ในลูก ในหลาน ในวงศ!ตระกูล  

ความยึดม่ันท้ังหลายท้ังปวงน้ี เราทุกคนต�องฝ$กเสียสละ เพราะการ
เสียสละเท(าน้ัน มรรคพระนิพพานถึงจะเกิดขึ้นกับเราได� ถ�าเราไม(เสียสละ 
เราก็เป4นผู�ติดอยู( หลงอยู(  



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๖ 

 

เราทุกท(านทุกคนน(ะ พระพุทธเจ�าถึงให�เรามาบังคับกายของเรา 
เพราะใจของคนเราน้ัน มันไม( มีตัวไม( มีตน ต�องอาศัยกายเป4นผู�ฝ$ก                   
เป4นผู�ปฏิบัติ  

การฝ$กกาย การปฏิบัติกาย การบังคับกายน(ะ พระพุทธเจ�า             
ท(านเรียกว(า "ศีล" 

ศีลน้ีคืออนุบาล... เราเล้ียงลูกเราท่ีมันเกิดมาตัวน�อย ๆ ท่ียังแดง ๆ 
อยู(น(ะ คือ "อนุบาล" การท่ีเราเอาเมล็ดพันธุ! ไม�มาเพาะ มากล�าน(ะ                    
คือ "อนุบาล..." 

การอนุบาลน(ะต�องเน�นท่ีกายอย(างเดียว... เราจะไปเอาเร่ืองจิต                 
เร่ืองใจ เร่ืองมรรคผลนิพพานน้ันยังไม(ได� เราต�องเข�าขั้นอนุบาลก(อน  

ศีล ๕ คือภาคบังคับ คืออนุบาล เปรียบเสมือนนักเรียนขั้นอนุบาล 
ทุกคนต�องปฏิบัติ ต�องบังคับตัวเองให�ได�  

เราบังคับกาย มันมีผลต(อจิตใจ... เม่ือเราบังคับกายได� ใจมันก็สงบ 
เม่ือเราบังคับวาจาได� ใจก็สงบ  

ทุกส่ิงทุกอย(างมันเป4นวิทยาศาสตร! มันเป4นหลักวิทยาศาสตร!              
มันเป4นไปตามเหตุตามผล มันจะไม(มีเหตุผลน้ัน มันเป4นไปไม(ได�  

 

 



 
ใจดี ใจสบาย... 

ทุก  ๆ  ท( าน ทุกคนน( ะ  จึ ง มี ค วาม จํ า เป4 นต� อ งปฏิ บั ติ ธ ร รม                  
เพราะเราเกิดมา เราทุกท(าน ทุกคนต�องปฏิบัติธรรม เราจะตามใจ                
ของเราไม(ได� ตามอารมณ!ของเราไม(ได�   ถ�าเราตามใจตัวเอง เราก็ไม(มีธรรม 
ไม(มีคุณธรรม ไม(มีความถูกต�อง ไม(มีความยุติธรรม เรายังเป4นคนไม(เข�าใจ 
ยังเป4นคนไม(ฉลาด ยังเป4นคนหลง ต�องเอาศีลเป4นท่ีตั้ง เอาธรรมเป4นท่ีตั้ง  

"ศีล" ทุกคนกลัว..! ทําไมถึงกลัวศีลล(ะ..? เพราะศีลน้ันมันขัดจิตใจ
เรา ขัดความรู�สึกเรา มันอึดอัดขัดเคือง พระพุทธเจ�าให�เรานึกว(า ศีลน้ีดีมาก 
มาช(วยให�เราบังคับกาย บังคับวาจา เหมือนกับรถคันหน่ึงน(ะ มีเบรกอย(างดี 
เวลาเราใช� เวลาเราเดินทางเราก็ปลอดภัย  "ศีลน้ีจึงเป*นเย่ียมที่สุดในโลก 
เป*นพ้ืนฐานที่จะให�เกิดธรรมะ เกิดคุณธรรม..." 

ชี วิตของเราเกิดมาพร�อมกับความหลง มีความยึดม่ันถือม่ัน                
มีอัตตาตัวตน เกิดมาเราก็มีทาสรับใช�ตั้งแต(เกิดมา  

ทาสรับใช	เราคือใคร..?  

ทาสรับใช�ของเราก็ได�แก(คุณพ(อคุณแม( เป4นคนใช�ของเราตั้งแต(เรา
แบเบาะ ให�นํ้านม ให�ข�าว ให�อาหาร ให�ทุกส่ิงทุกอย(างเท(าท่ีจะมี  

พระพุทธเจ�าถึงให�เรามาประพฤติปฏิบัติธรรม เพ่ือตอบแทนพระคุณ
ของคุณพ(อคุณแม( โดยมีศีล ๕ ไหว�พระ สวดมนต! เพ่ือเป4นคนท่ีจะต�อง
เสียสละ ไม(เอาคุณพ(อคุณแม(เป4นทาสรับใช� ไม(เอาบุคคลท่ีเป4นครอบครัวอ่ืน
มาเป4นทาสรับใช�  

 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๘ 

 

อย(างเรามีคนงาน มีพนักงาน จากประเทศลาว ประเทศเขมร 
ประเทศพม(า หรือจากประเทศไทยน้ี ท่ีเราเอาเค�ามาเป4นคนงาน เป4นคนใช� 
แต(เราพูดให�มันสวยหรูเฉย ๆ ว(าเป4น "พนักงาน" ถ�าจะพูดตรงไปตรงมาก็คือ 
เรายังมี "ข�าทาสบริวาร..." 

พระพุทธเจ�าน(ะท(านสอนเราให�เป4นผู�ท่ีเสียสละ เป4นผู�ให�บุคคลอ่ืน 
ท้ั งการกระ ทําทางกาย ท้ั ง คํ า พูด  ท้ั งทาง จิต ใจ เราต� อ ง เ สียสละ                     
เราอย(าเป4นผู�เอา  

เราเ รียนหนังสือก็ เ พ่ือเป4น ผู� เอา เราทํางานก็ เ พ่ือเป4น ผู� เอา                  
เราทําอะไรทุกอย(างก็เพ่ือเป4นผู�เอา  

พระพุทธเจ�าสอนเราน(ะ ให�เป4นผู�ให� เป4นผู�ท่ีเสียสละ ให�มีความสุข 
ในการกุศล คือเป4นผู�ให� เป4นผู�เสียสละ เราก็จะได�ท้ังเงิน ได�ท้ังบ�าน ท้ังรถ 
ได�ท้ังเฟอร!นิเจอร! ได�ท้ังคุณธรรมน(ะ 

การบังคับตัวเองให� เป4นคนมีศีล มีธรรม มีคุณธรรม ก็ได�แก(                 
การเลิกทาสน้ันเอง 

เราเป4นทาสของกิเลส เป4นทาสของตัณหา อวิชชา ตัวตนน(ะ               
เราจะได�หยุดทําตามคําส่ังของอวิชชา ตัณหา อุปาทาน มันอยากทํา                
เราก็บังคับกายของเราไม(ให�ทํา เราอยากพูด เราก็บังคับกายของเราไม(ให�พูด  

 

 



 
ใจดี ใจสบาย... 

น้ีเป4นหลักการในการฝ$กการปฏิบัติน(ะ ถ�าเราจะเป4นเน�นใจเลยน้ัน
ไม(ได� เพราะไม(มีส่ิงท่ีจะประกอบด�วยองค! ๓ คือ กาย คือ วาจา คือ จิตใจ... 

สามอย(างน้ี คือศีลน(ะ เป4นเร่ืองบังคับกาย สมาธิมันก็เกิดต(อเน่ือง            
ถ�าเราไม(มีศีล สมาธิเรามันก็เกิดไม(ได� ถ�าเราไม(มีศีล ไม(มีสมาธิ ป@ญญา             
ของเรามันก็เกิดไม(ได� เพราะว(าเป4นกระบวนการเดียวกัน เหมือนกับ             
มีดเล(มหน่ึงน(ะ มันมีท้ังคม มีท้ังสัน รวมกันเป4นมีด 

ทุก ๆ ท(านทุกคนน(ะ ให�ดีใจ พอใจ อย(าไปท�อใจ... พูดเ ร่ือง               
การบังคับตัวเองน(ะ ทุกคนมันท�อใจ  

ความท�อใจ น้ีแหละ คืออ วิชชา อัตตาตัวตน พระพุทธเจ� า               
ท(านไม(ให�เราไปสนใจมัน เราทําไปปฏิบัติไป เราก็ชนะมารของเราเอง                
มารตัวใหญ(น้ีแหละ คือมารตัวท�อใจ ตัวขี้เกียจ ขี้คร�านน้ีแหละ ทําอะไร            
มันก็มีข�อแม� เม่ือเราเก(ง กิเลสอวิชชามันก็เก(ง มันก็มีเหตุมีผลน(ะ  

มันต�องทําอย(างน้ี ปฏิบัติอย(างน้ี ใจไม(สงบ เราก็ไม(ต�องไปสนใจมัน 
เราทําไป ใจเราไม(สงบ เราก็ไม(ต�องไปสนใจ เราพูดดีไป  

ถ�าเราสร�างเหตุ  สร�างป@จ จัยทางไหนมาก ทางน้ันก็ชนะน(ะ                  
ถ�าเราทําดีมาก ทางท่ีไม(ดีมันก็สู�ไม(ได�  

พระพุทธเจ�า พระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู(หัวฯ ท(านสอนเราให�เป4น           
ผู�ท่ีมีความสุข  เป4นผู�ท่ีมีป@ญญา อย(าพากันว่ิงไปตามอวิชชา คือ ความหลง 
ความอยาก ปรับตัวเองให�สงบ ปรับตัวเองให�รู�จักทําใจสงบ  



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๑๐ 

 

การท่ีหลงอารมณ! หลงวัตถุ ไม(รู�จักทําใจให�สงบน้ัน มันหาทางจบ
ทางส้ินไม(ได� เศรษฐกิจมันจะเพียงพอได�อย(างไร เพราะหัวใจของเรา             
ยังไม(ได�ปรับ  

เราจะมามัวแก(งแย(งการทํามาหากิน แย(งทรัพยากร ถึง กับ                
ล(าอาณานิคม ล(าอาณาจักร เหมือนท่ีเรามองไปทุกทิศทุกทาง ก็เจอแต(            
ส่ิงเหล(าน้ีท่ีกําลังเป4นอยู(น(ะ เพราะเราไม(รู�จักทําใจ ให�สงบ มาปรับใจให�สงบ 
ไม(รู�จักความดับทุกข!ท่ีแท�จริง คือเราต�องมาแก�ท่ีใจ ฝ$กท่ีใจ โดยเอากาย  
เป4นเคร่ืองฝ$กน(ะ  

อย(างเราน่ังสมาธิ ก็ให�เน�นท่ีกายน(ะ ฝ$กน่ังตัวตรง ๆ ไม(คิดอะไร            
ให�มันท(องพุทโธ ๆ อยู(อย(างน้ัน หรือให�มันทําโยคะ คือ ให�มันฝ$กหายใจเข�า 
หายใจออก รู�ลมเข�าลมออกน(ะ เราทําอย(างน้ีแหละใจของเรามันก็สงบเอง 
เราไม(ได�ไปเน�นท่ีใจ เราเน�นฝ$กกายน(ะ 

เราต�องพัฒนาตัวเอง ปฏิบัติตัวเองน(ะ เราจะได�เป4นแบบอย(าง             
เป4นตัวอย(าง ท้ังทางกาย ท้ังทางวาจาให�ลูกให�หลานเรา ลูกหลานเรา               
จะไม(ได�พากันทุกข!ใหญ(อย(างสน่ันหว่ันไหวเลย ท้ังท่ัวประเทศท่ัวโลกน(ะ 
เพราะการรู�จักการประพฤติการปฏิบัติ 

ตั ว เ ร า มี ค ว าม สุ ข  มี ค ว ามสงบ  ครอบค รั ว เ ร า มี ค ว าม สุ ข                 
มีความสงบน(ะ เราไปทํางาน  เราก็มีความสุข มีความสงบน(ะ วันหน่ึง             
คืนหน่ึงน(ะ เวลานอนเราก็ไม(เกิน ๘ ช่ัวโมง  เวลาตื่นคือเวลาทํางาน             
เวลาเสียสละ เราก็มีความสุขในการทํางาน ในการเสียสละ มีเมตตามาก            
กับเพ่ือนท่ีทํางาน กับเจ�านาย กับลูกน�องพ�องบริวาร ไม(ถือทิฏฐิมานะ               
อัตตาตัวตน เอาพรหมวิหาร ๔ เป4นท่ีตั้ง คือความเมตตา ความสงสาร 



 
ใจดี ใจสบาย... 

ความยินดี และทําใจให�สงบ ให�เย็น ก็ช่ือว(าเราได�สงเคราะห!ตนเอง 
สงเคราะห!ครอบครัว สงเคราะห!ประเทศชาติบ�านเมือง ท่ีกําลังได�รับ          
ความเดือดร�อนท้ังทางกาย ทางจิตใจ บุญกุศลก็จะเกิดแก(เราทุก ๆ คน   
ด� ว ย เ ร าพา กันประพฤติ ปฏิ บั ติ ก า รฝ$ กตน เอ ง  เพร าะ ทุกคน น้ัน                   
ถ�าไม(ฝ$กไม(ปฏิบัติน้ัน มันไม(ได�ไม(เป4นน(ะ  

คนจะพูดภาษาอังกฤษได�ก็ต�องเรียน ต�องปฏิบัติ คนจะเป4นวิศวกร
มันก็ต�องเรียน ต�องปฏิบัติ คนจะเป4นแพทย! เป4นพยาบาลก็ต�องเรียน            
ต�องปฏิบัติ เป4นผู�พิพากษา อัยการ ก็ต�องเรียน ต�องปฏิบัติ การประพฤติ  
การปฏิบัติอย(างน้ีเค�าเรียกว(า ปฏิบัติตามหลักธรรมะ หรือหลักวิทยาศาสตร! 
มีเหตุมีผล ไม(มีใครเก(ง ไม(มีใครวิเศษ ถ�าไม(เรียน ไม(ปฏิบัติน้ัน ไม(สามารถ            
ท่ีจะเข�าถึงส่ิงน้ันได�  

จึงขออนุโมทนากับทุกท(านทุกคนท่ีได�มาประพฤติปฏิบัติธรรมไว�           
ณ โอกาสน้ี 

ด�วยคุณของพระพุทธเจ�า คุณของพระธรรม คุณแห(งพระอริยสงฆ! 
ขออํานวยอวยพร ให�ทุกท(านทุกคนจงเข�าถึงการประพฤติการปฏิบัติ              
สู(มรรคผลนิพพาน ด�วยกันทุกท(าน ทุกคนเทอญ... 

 

โอวาทของหลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 
เมตตามอบให�แก�คณะบคุลากรจากธนาคารอาคารสงเคราะห0 

เช�าเสาร0วนัท่ี ๑๖ พฤษภาคม ๒๕๕๘ 
ณ วัดป/าทรัพย0ทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังน้ําเขียว จ.นครราชสีมา 

 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๑๒ 

 

ภาคประพฤติปฏิบัติ และภาคบังคับ 
ของนักเรียนนักศึกษาทุก ๆ คน 

 

หน�าท่ีของนักเรียนจะต�องประพฤติปฏิบัติ เป4นข�อบังคับสําหรับ            
ทุก ๆ คน ไม(มีใครยกเว�น  

ตื่นขึ้นมาต�องกราบพระ ไหว�พระท่ีหัวนอนทุกเช�าท่ีตื่นมา เก็บท่ีอยู( 
ท่ีนอน  ทําความสะอาดห�องนอน ทําความสะอาดบ�าน ห�องครัว ห�องสุขา 
อาบนํ้า แต(งตัว  เพ่ือท่ีจะเตรียมตัวไปเรียนหนังสือ ฝ$กตนเองให�เป4น              
ผู� ท่ีมีกิริยาสุภาพ อ(อนน�อม ถ(อมตน พูดเพราะ ใช�ประโยค ใช�สํานวน                
ให�ดีท่ีสุด  

เม่ือหลายสิบปDก(อนน(ะ เค�าเรียกว(า "สยามเมืองย้ิม" ประชาชนเขา
จะเป4นคนสุภาพ อ(อนน�อม พูดจาเรียบร�อย พบกัน เจอกันก็มีการไหว� 
"สวัสดี" แต(ทุกวันน้ีก็ประเพณีน้ันเร่ิมหายจางไป  

พระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู(หัวฯ ท(านให�นักเรียนทุก ๆ คนน(ะ              
ตั้งใจเรียน ตั้งใจประพฤติปฏิบัติ ประพฤติตัวให�ดีท่ีสุด ท้ังท่ีอยู(ท่ีบ�าน และ
อยู(ท่ีโรงเรียน 

บ�านของเราต�องสะอาด ห�องครัว ห�องนํ้า ห�องสุขา บริเวณบ�าน          
ต�องสะอาด โรงเรียนของเรา ห�องเรียน ระเบียง ห�องนํ้า ห�องสุขา ตลอดถึง
สนามโรงเรียนต�องสะอาด  



 
ใจดี ใจสบาย... 

ลูกฝร่ังเค�าฝ$กกันตั้งแต(น�อย ๆ น(ะ เค�าสอนให�เด็กรับผิดชอบ             
มีระเบียบ มีวินัย เก็บท่ีอยู( ท่ีนอน ทําความสะอาดห�องนํ้า ห�องสุขา             
ปฏิ บัติ ตั ว เอง เห มือน กับ เป4น ผู� ใ หญ(น( ะ  ตั้ ง แต( สองขวบ สามขวบ                  
เขาพากันปฏิบัติน(ะ ฝ$กทําอาหาร ทําอาหารให�เป4นตั้งแต(เด็ก ๆ  

ประเทศไทยของเราทุกอย(างมีแต(คุณพ(อคุณแม( เก็บท่ีอยู(ท่ีนอน    
ล�างภาชนะ ซักผ�า อะไรก็มีแต(คุณพ(อคุณแม(น(ะ เป4นเพราะคุณพ(อคุณแม(น้ี
ยังไม(เข�าใจในการฝ$กเด็ก กลัวลูก กลัวหลานจะลําบาก ก็เลยไม(ให�เค�า
ทํางาน  

การประพฤติ การปฏิบัติ การฝ$ก มันเลยขาดขั้นตอน ทําให�เด็กน่ี
ขาดความรับผิดชอบ ไม(มีระเบียบ ไม(มีวินัย แม�แต(เป4นหนุ(มเป4นสาวแล�ว 
บางทีก็ยังทําอะไรไม(เป4น เลยเป4นคนเห็นแก(ตัวไปโดยไม(ได�ตั้งใจ ไม(ได�เจตนา 
ชีวิตมันขาดขั้นตอนในการประพฤติการปฏิบัติ  

พระพุทธเจ� าท( านให� เราสอนเด็ก สอนลูก ตั้ งแต( เด็ก ๆ น(ะ              
ท้ังภาคความเข�าใจ และก็ภาคปฏิบัติ ถ�าปล(อยไปนานน(ะ มันจะติดในส่ิง             
ท่ีไม(ดี มันจะแก�ไขไม(ได� เวลาเค�าใหญ(เค�าโต เป4นหนุ(มเป4นสาว มีครอบครัว 
เค� าจะได� เป4นแม( พิมพ!  เป4นแบบพิมพ!  เป4นตัวอย( างของครอบครัว 
ประเทศชาติ บ�านเมือง  

อย( า ง นัก เ รี ยน  นัก ศึกษา  ขณะ น้ี กํ า ลั ง เ รี ยน  กํ า ลั ง ศึ กษา                   
กําลังสร�างแบบพิมพ!ให�กับครอบครัวและประเทศ  

 

 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๑๔ 

 

ความรับผิดชอบมันต�องฝ�กตั้งแต�เด็ก ๆ ... 

เด็กท่ีประเทศเค�าพัฒนาดี ๆ ขยะนิดเดียว ขนาดเท(ากํามือน้ี               
เค�าถือไปท้ิงถังขยะระยะเป4นกิโล เพราะเค�ารับผิดชอบ  

อยู( ท่ีครอบครัวเรา ส่ิงท่ีเราต�องการก็คือ "บุคคลท่ีรับผิดชอบ" 
โรงเรียนเรา ส่ิงท่ีเราต�องการคือ "บุคคลท่ีรับผิดชอบ" ประเทศชาติสังคม  
ส่ิงท่ีเราต�องการคือ "บุคคลท่ีรับผิดชอบ"  

ความรับผิดชอบน้ีเป4นเบ้ืองแรก เป4นเบ้ืองต�น ท่ีเราทุก ๆ คนจะต�อง
มีจิตสํานึก และพึงประพฤติปฏิบัติ ในภาคบังคับของตนเองตลอดไป  

คนเรา น้ี  หน� าตาหล(อ  หน� าตาสวย ก็ ยั ง ไม(ดี เท( า กับบุคคล                      
ท่ีรับผิดชอบ  

นัก เ รียนทุกคนต� อง รับ ผิดชอบในความดี  ในความถูกต�อ ง                
ในความเป4นธรรม ในความยุติธรรม 

พระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู(หัวฯ น(ะ ท(านไม(ให�เราตามใจตัวเอง             
ตามอารมณ!ตัวเอง ถ�าเราตามใจตัวเอง ตามอารมณ!ตัวเองน้ันน(ะ ตัวเราเอง
ก็เดือดร�อน ครอบครัวเราก็เดือดร�อน ประเทศชาติก็เดือดร�อน  

การฝOนตัวเอง การอดทนน้ันมันทําให�ตัวเองอึดอัด ขัดเคือง                 
แต( มัน เป4นการขับ เค ล่ือนตั ว เอง เข� า ไปหาความดี  ความถู กต� อ ง                    
ความยุติธรรม ความเป4นธรรม เปรียบเสมือนรถคันหน่ึงน(ะ ต�องมีเบรก  
คอยเบรก คอยหยุด เพ่ือไม(ให�เกิดอุบัติเหตุ ชีวิตของเราก็เหมือนกัน                



 
ใจดี ใจสบาย... 

มันต�องหยุดตัวเอง เบรกตัวเอง ส่ิงไหนไม(ดี เราต�องบังคับกายของเรา            
ไม(ให�พูด ส่ิงไหนไม(ดี เราต�องบังคับกายของเราไม(ให�ทํา  

อย(างเรารัก เราชอบ เราหลงในบุคคลใดบุคคลหน่ึงอย(าง น้ี               
เป4นต�นน(ะ  เราต�องหยุดตนเอง เบรกตนเอง อย( าง เรามีโทรศัพท!                   
ท่ีไลน!ไปหากันรวดเร็วทันใจอย(างน้ี  เราก็ต�องหยุดตนเองน(ะ เพ่ือให�ใจสงบ 
ใจของเราเย็น เพ่ืออบรมบ(มอินทรีย!ให�ใจของเราสงบ ให�ใจของเราเย็น  

อย(างเราน้ีน(ะ มันขี้เกียจ มันขี้คร�าน ก็ต�องบังคับตัวเองให�มันขยัน 
มันทํางาน มันอยากหยุดก็ให�มันทํานาน ๆ น(ะ  

ทุกอย( างน( ะ มัน เป4น วิทยาศาสตร! . . .  วิทยาศาสตร!ทางกาย 
วิทยาศาสตร!ทางจิตใจ  

เราต�องบังคับตัวเองให�ได� ถ�าบังคับตัวเองไม(ได�น(ะ ชีวิตของเราต�อง
ล�มเหลวแน(นอน มีป@ญหาแน(นอน 

ความสงบน้ีไม(ใช(จากการท่ีเราตามใจตัวเอง แต(เกิดจากการท่ีเรา
รับผิดชอบในความดี รับผิดชอบ อดทน หนักแน(น ขยัน แล�วนําความไม(ดี
ออกจากใจของเรา 

เรามีโทรศัพท! เรามีคอมพิวเตอร! อินเทอร!เน็ต มันเป4นส่ิงท่ีดี                 
แต(พระพุทธเจ�า พระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู(หัวฯ น้ันน(ะ ท(านให�เอาไปใช�
ในทางท่ีดี  ทางหลักการ ทางวิชาการ ไม(ให� เอาไปใช�ในส่ิงท่ีบันเทิง                 
หรือพูดคุยกับเพ่ือน ท่ีไม(ใช(ธุรกิจ ไม(ใช(หน�าท่ีการงาน  



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๑๖ 

 

เวลาน้ีน(ะมันเป4นส่ิงท่ีจํากัด เราพยายามใช�เวลาน้ันให�เกิดประโยชน! 
ไม(ใช(เอาไว�บันเทิง ส่ิงเหล(าน้ีเปรียบเสมือนไฟฟ>า มีท้ังขั้วบวก ขั้วลบ                
พร�อมท่ีจะระเบิดน(ะ  

ใจของคนเราน(ะมันไหลลงไปท่ีต่ํา ส่ิงไหนท่ีดี ๆ มันไม(อยากคิด                
ส่ิงไหนดี ๆ มันไม(อยากพูด ส่ิงไหนดี ๆ มันไม(อยากทํา มันพร�อมท่ีจะ              
ทําร�ายตัวเอง ระเบิดตัวเองอยู(ตลอดเวลา  

เราจึงจําเป4น จึงต�องระมัดระวังท่ีสุด ด�วยความไม(ประมาท                  
ในการใช�โทรศัพท! ในการใช�คอมพิวเตอร! อินเทอร!เน็ต เฟซบุPก ให�นักเรียน
ทุกคนสมาทานไว�เลยว(า "เราจะไม�ทําอย�างน้ี" เพราะส่ิงเหล(าน้ีมันบ่ันทอน
จิตใจของเรา บ่ันทอนศักยภาพของเรา  

ให�ทุกคนน้ันมองเหมือนพระพุทธเจ�าน(ะ... พระพุทธเจ�าให�เรานุ(งห(ม
เส้ือผ�าอาภรณ!  แล�วไม(ให�เราหลง เราทานอาหารก็ไม(ให�เราหลงในอาหาร 
เรามีบ�าน มีรถ มีเงินก็ไม(ให�เราหลง เพราะส่ิงเหล(าน้ีน(ะ มันเป4นวัตถุ              
เพ่ืออํานวยความสะดวกสบายในการสร�างคุณธรรม คุณงามความดี              
ส่ิงเหล(าน้ีมันเป4นคุณ แต(ถ�าเราหลงมันเป4นโทษ การท่ีใช�มือถือ                   
หรือใช�เฟซบุPก มันจะไม(ได�เป4นยาเสพติด 

ทุกวันน้ีน(ะเด็ก ๆ สองสามขวบ ตลอดถึงอากงอาม(าก็พากันติด            
มันเป4นส่ิงท่ี เรามองดูแล�ว มันก็เป4นส่ิงท่ีน(าเกลียด  

เค�าสร�างเทคโนโลยีมาเพ่ือให�เราพัฒนาประเทศ พัฒนาความรู�  
ความเข�าใจ เพ่ือเราจะได�มีความสุข มีความดับทุกข! ท้ังทางกายและทางใจ 
แต(เราก็ยังไม(เข�าใจ ในการใช�งานในส่ิงน้ัน ๆ  



 
ใจดี ใจสบาย... 

เราเป4นนักเรียนนักศึกษา เราต�องมาทําความเข�าใจในส่ิงเหล(าน้ี            
ให�มันชัดเจน แล�วก็ตั้งใจประพฤติปฏิบัติ เพราะเราคนหน่ึงก็คือทรัพยากร
ของประเทศท่ีผลิตออกมา แล�วก็จะเป4นพันธุกรรมให�ลูก ให�หลานอีกต(อไป 

การบริโภควัตถุน้ีเป4นเร่ืองสําคัญน(ะ ให�นักเรียนทําความเข�าใจ             
แล�วหยุดตัวเอง เบรกตัวเอง ให�เอาความสุขกับความรับผิดชอบในทางท่ีดี 
ความหนักแน(น เสียสละส่ิงท่ีไม(ดีออกจากใจของเรา ไม(อย(างน้ันเราจะเป4น
คนหลงวัตถุ ไม( มีโอกาสฝ$กจิตใจให�สงบ ไม(เป4นคนยินดีหรือพอใจใน
เศรษฐกิจพอเพียง  

การเรียนการศึกษาก็ทําไปเพราะเราหลงในวัตถุ ไม(ได�ทําไปเพ่ือธรรม 
เพ่ือความถูกต�อง เพ่ือเสียสละ เม่ือไม(มีความเสียสละ คอรัปช่ันในบ�านเมือง
มันก็ย(อมเกิดขึ้นไปตามกฎของธรรมชาติ  

ความซื่อสัตย! สุจริต บังคับตัวเองทําความดี มันต�องมีประจําใจ               
ทุกคน 

ฝ$กเป4นคนซื่อสัตย!ต(อเวลา ซื่อสัตย!ต(อพ(อต(อแม( ซื่อสัตย!ต(อเพ่ือน            
ต(อฝูง ซื่อสัตย!ต(อคุณครูและอาจารย! อย(าไปคอรัปช่ันเวลา อย(าไปแอบขโมย
เงินพ(อเงินแม( ถึงจะหน่ึงบาท ห�าบาท สิบบาท เราก็อย(าไปทํา น้ีมันเป4น
สาเหตุของคอรัปช่ัน ท่ีเราไม(ได�ฝ$กปลูกฝ@งไว�ตั้งแต(เล็ก ๆ เด็กมันคอรัปช่ัน
เวลา ปล(อยให�เวลาผ(านไปโดยไม(ได�ทําการบ�าน ปล(อยเวลาผ(านไปโดยไม(ได�
ไหว�พระก(อนนอน หรือตอนตื่นขึ้น อย(างน้ีเป4นต�น เก็บเล็กผสมน�อยอย(างน้ี 
ภาคปฏิบัติท่ีเด็กน�อยมันเป4นเหตุเป4นป@จจัยให�สร�างคอรัปช่ันตั้งแต(เด็ก ๆ  
เอาเปรียบพ(อเอาเปรียบแม( เอาเปรียบพ่ีเอาเปรียบน�อง สร�างอัตตาตัวตน
ตั้งแต(เด็ก ๆ  



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๑๘ 

 

คนเรามันต�องฝ$กรับผิดชอบ ฝ$กเสียสละ ฝ$กละ ฝ$กวางส่ิงท่ีไม(ดี          
ออกจากกายของเรา ออกจากวาจาของเรา ออกจากใจของเราท้ังหมด                 
ต�องฝ$กตั้งแต(เด็ก ๆ  

น้ีเป4นการเรียนการศึกษาของนักเรียน และเป4นการฝ$กการปฏิบัติ
ของนักเรียน เพ่ืออนาคตของนักเรียนเอง เพ่ืออนาคตของครอบครัว 
ประเทศชาติ น้ีคือภาคประพฤติ ภาคปฏิบัติ ภาคบังคับของนักเรียน 
นักศึกษาทุก ๆ คน พระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู(หัวฯ ให�เราพากันเข�าใจ            
แล�วก็พากันประพฤติปฏิบัติ  

ข�อความท้ังหมดน้ี เป4นพระธรรมคํา ส่ังสอนขององค!สมเด็จ                
พระสัมมาสัมพุทธเจ�า ท่ีท(านมีเมตตาบอกกล(าวและส่ังสอน ให�เราทุกคน
ต�องพากันประพฤติ พากันปฏิบัติ เราจะได�พ่ึงพาอาศัยความดี ความถูกต�อง 
ความยุติธรรมได� เราไม(ไปโทษคุณพ(อคุณแม( ว(าคุณพ(อคุณแม(ไม(รวย              
ไม(ต�องไปโทษคนโน�นคนน้ีว(าเห็นแก(ตัวมากมาย ทําให�ประเทศชาติล(มจม 

ให�นักเรียน นักศึกษาทุกคนพากันประพฤติปฏิบัติ ทุกอย(างมันต�อง
มาแก�ท่ีเรา มาปฏิบัติท่ีเรา ส่ิงท่ีไม(ได�ตามใจน(ะ ให�นักเรียนนักศึกษาถือว(า 
"ดี" เราจะได�มาปรับใจของตัวเอง ปรับความดี ปรับบารมี ปรับคุณธรรมของ
ตัว เอง  ธรรมชาติ น้ี มี ส่ิ ง ท่ีชอบใจ ไม(ชอบใจ มี ท้ั ง ส่ิ ง ท่ีดี  และไม(ดี                      
ท่ีให�เราได�มาแก�ไขท่ีใจของเรา ท่ีตัวของเราเอง เพ่ือจะได�เข�าถึงความ
ประเสริฐท่ีเราทุกคนได�เกิดมาเป4นมนุษย! มีพุทธะ พุทโธ คือ ผู�รู� ผู�ตื่น                
ผู�เบิกบาน ผู�ไม(มีความทุกข!โดยประการท้ังปวง  

 



 
ใจดี ใจสบาย... 

พระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู(หัวฯ ท(านให�นักเรียนทุกคนพากัน
สมาทานความดีอย(างน้ีนะ ตั้งแต(ตอนน้ีท่ีเราได�ยินได�ฟ@งส่ิงท่ีดี ๆ ก็ให�เรา            
พากันสมาทาน พากันตั้ ง ใจ ส่ิง ท่ี เราขาดตกบกพร(อง ท่ี เราตั้ งอ ยู(                  
ในความประมาท ถือว(าแล�วก็แล�วไป ให�พากันตั้งใจ 

ด�วยสัจจะอธิษฐานของนักเรียนทุกคนท่ีตั้ งใจท่ีจะทําความดี                
ด� ว ย บ า ร มี ธ ร ร ม ข อ ง อ ง ค! ส ม เ ด็ จ พ ร ะ สั ม ม า สั ม พุ ท ธ เ จ� า                             
และของพระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู(หัว ขออํานวยอวยพรให�นักเรียน                
ทุก ๆ คนจงบรรลุความสําเร็จคือมนุษย! สวรรค!สมบัติ นิพพานสมบัติ 
ด�วยกันทุกท(านทุกคน ณ บัดน้ีด�วยเทอญ...  

 

โอวาทของหลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 
เมตตามอบให�กับนักเรียนชั้น ม.๑ โรงเรียนรวมมิตรวิทยา จังหวัดนครราชสีมา 

เช�าวันพุทธท่ี ๑๓ พฤษภาคม ๒๕๕๘  
ณ วัดป/าทรัพย0ทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังนํ้าเขียว จ.นครราชสีมา 

 
 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๒๐ 

 

ธรรมะภาคปฏิบัติ
สําหรับพนักงานธนาคาร 

 

วัน น้ีพนักงานธนาคารกรุงเทพ ได�พร�อมเพรียงกันมาถือศีล             
ปฏิบัติธรรม เพ่ือให�ธนาคารดีขึ้น "การที่จะดี ข้ึนน้ัน พนักงานทุกคน            
ต	องปฏิบัติธรรม..." 

เร่ิมต�นตั้งแต(กิริยามารยาท การอ(อนน�อมถ(อมตน พูดจาไพเราะ 
บ ริ ก า ร ท้ั ง ใ น ส ถ า น ท่ี แ ล ะ น อ ก ส ถ า น ท่ี  คํ า พู ด เ พ่ื อ ใ ห� กํ า ลั ง ใ จ                         
ต�องใช�กิริยามารยาทท่ีดีท้ังต(อเพ่ือนร(วมงานและประชาชนท่ีเราเก่ียวข�อง 
อย( า ใ ห� มี ก า รทะ เล า ะ กั น  เ พร า ะ ว( า ทํ า ง านส( ว น ใหญ(  ส( ว น ร วม                    
มันต�องเอาส(วนรวม อย(าเป4นคนเอาแต(ใจตัวเอง อย(าเอาเร่ืองส(วนตัว 

ต�องทํางานให�มีความสุข ให�คิดว(าเราจะช(วยเหลือบุคคลอ่ืนช(วยเหลือ
ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  เ ร า จ ะ ไ ป ร ว ย เ ฉ พ า ะ ตั้ ง แ ต( ธ น า ค า ร น้ั น ไ ม( ไ ด�                      
ประชาชนต�องได�ดีด�วย 

 

 



 
ใจดี ใจสบาย... 

ให�ความรู�  ให�ความเข�าใจแก(ผู� ท่ีมาใช�บริการ เพราะส(วนใหญ(               
ท่ีมาใช�บริการน้ัน รายย(อย ๆ น(ะ เค�าคิดไม(ค(อยเก(ง คิดไม(ค(อยออก              
คิดไม( รอบคอบ ทางธนาคารก็ต�องมี เมตตา ช(วยคิด ช(วยวางแผน                
ว(า ส่ิงน้ี เป4นไปไม(ได�  ส่ิงน้ี เป4นไปได�  ต�องให�สติแก( ลูกค�าในการใช� เ งิน              
วางแผนการใช�เงินน(ะ ถ�าไม(จําเป4นจริง ๆ ก็อย(าให�ใช�เงิน เดี๋ยวมันจะเป4นหน้ี
เป4นสิน ครอบครัวมีป@ญหา เพราะความทุกข!ท่ีมันเกิดในชีวิตประจําวัน           
ก็ คือเ ร่ืองเศรษฐกิจ เ ร่ืองความยากจน เ ม่ือยากจนแล�วก็วางแผน                 
ท่ีจะทําธุรกิจ 

คนเรามันมีความทุกข�  

มันมีความโลภ ความโกรธ ความหลง 

คิดอะไรส�วนใหญ�มันก็จะไม�รอบคอบ 

 

เราเป4นพนักงานธนาคารน(ะ คือผู�ท่ีแนะแนวการดํารงชีพ การทํางาน 
การรับผิดชอบในงาน เพ่ือให�เศรษฐกิจของเค�าเป4นไปได�ด�วยดี เราอย(าคิดว(า
บุคคลน้ันไม(ใช(ญาติ ไม(ใช(พ(อไม(ใช(แม( ไม(ใช(พรรคพวกของเรา อย(าไปคิด
อย(างน้ัน ถ�าเราไปคิดอย(างน้ันมันไม(ใช(พัฒนาภาพรวม ช(วยเหลือส(วนรวม  

 

 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๒๒ 

 

พนักงานทุกคนต�องมีความสุขในการทํางาน ต�องมีความเสียสละใน
การทํางาน ข�อสําคัญน้ีต�องเป4นผู�ท่ีซื่อสัตย! อย(าไปหาทางโกงธนาคารด�วยวิธี
ประการต(าง ๆ เศษเงินร�อย เศษเงินบาท เศษเงินสตางค! แม�แต(วัสดุของทาง
ธนาคาร แม�แต(คลิปหนีบกระดาษอย(างน้ี เราอย(านําติดไม�ติดมือกลับบ�าน 
มันไม(ถูกต�อง มันไม(ดีน(ะ 

การทํางานเป4นองค!กรมันคนเยอะ ท้ังเล็ก กลาง ใหญ( ต�องอาศัย
ความรัก ความสามัคคี ไม(เล(นพรรค เล(นพวก เล(นหมู( เล(นคณะ  

การทํางานธนาคารน(ะ มันต�องทํางานหนัก ตั้ งแต( เช�าตื่นขึ้น               
จน ไ ปถึ ง ดึ ก  ทุ กท( าน ทุกคนต� อ ง เ อ าคว าม สุ ข ในการ ทํ า คว ามดี                        
ในการเสียสละน(ะ  

ส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดทุกคนต�องมีศีล ๕ ไหว�พระ สวดมนต! น่ังสมาธิ             
ใจไม(สงบก็ให�กายมันสงบ น่ังสมาธิเอากายสงบสัก ๕ นาที ๑๐ นาที              
ห รือมากกว( า น้ัน ก็ ย่ิ งดี  เพราะสมองเราทํางาน เราต�องพักสมอง              
ไม(ต�องคิดอะไร ให�มันอยู( น่ิง ๆ แล�วใจของเรามันก็จะสงบ ใจของเรา            
มัน ก็จะ เ ย็น เราจะได� รู� ความสุข  ความดับทุกข! ว( า มันอยู( ท่ี ใจสงบ                
มันอยู(ท่ีเศรษฐกิจพอเพียง มันอยู(ท่ีทํางานให�มีความสุข ป@ญญาของเรา            
มันก็จะเกิด เพราะเราได�เสียสละ เราได�เดินตามศีล ตามธรรม ตามคุณธรรม 
เป4นหลักเกณฑ!ความสุข ความดับทุกข!ของตนเองและประเทศชาติบ�านเมือง 

  



 
ใจดี ใจสบาย... 

จึงขออนุโมทนากับเจ�าหน�าท่ีธนาคารกรุงเทพ กลุ(มบัวหลวงบําเพ็ญ
ประโยชน! ท่ีมาประพฤติปฏิบัติธรรมทุกท(านทุกคน 

 ขออํานวยอวยพรเอาคุณของพระพุทธเจ�า คุณของพระธรรม              
คุณของพระอริยสงฆ! ส่ิงท่ีประเสริฐท้ังหลายท้ังปวง ขอให�ทุกท(านทุกคน         
จงมีสุขภาพร(างกายแข็งแรง มีจิตใจท่ีมีสุขภาพแข็งแรง มีความสงบ มีสติ           
มีป@ญญา เข�าถึ งพระนิพพานด�วยกันทุกท(านทุกคน ส่ิง ท่ีไม(ดี ก็ ให�ดี                  
ส่ิงท่ีดีแล�วก็ให�ดีย่ิง ๆ ขึ้นไป ตลอดถึงครอบครัว ญาติพ่ีน�อง วงศ!ตระกูล 
ลู ก น� อ ง พ� อ ง บ ริ ว า ร  จ ง อํ า น ว ย พ ร ใ ห� ทุ ก ท( า น ทุ ก ค น ด� ว ย กั น                      
ณ โอกาสน้ีด�วยเทอญ... 

 

โอวาทของหลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 
เมตตามอบให�กับสมาชิกกลุ�มบวัหลวงบําเพ็ญประโยชน0 ธนาคารกรุงเทพ 

เช�าวันท่ี ๑๐ พฤษภาคม พุทธศักราช ๒๕๕๘ 
ณ วัดป/าทรัพย0ทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังน้ําเขียว จ.นครราชสีมา 

 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๒๔ 

 

ตํารวจสีขาว 
ผู� กํ า กับการสถานีตํ ารวจภู ธรโพ ธ์ิกลาง ได�พาคณะตํ ารวจ               

เข� ามาประพฤติปฏิ บัติ ธรรม วัน น้ีจะครบ ๑๒ วัน จะได� เดินทาง                       
กลับไปทํางาน  

ตํารวจคือความสุข คือความดับทุกข!ของประชาชน คือความอบอุ(น
ของประชาชน  

พระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู(หัวฯ ท(านเป4นผู�ท่ีเสียสละ เป4นตัวอย(าง
และแบบอย( าง  พาตํ ารวจ ทหาร ข� าราชการ  พ(อค� า  ประชาชน                
ตั้งม่ันในความดี ในศีล ในธรรม ในคุณธรรม  

 

 ส่ิงท่ีตํารวจจะพึงปฏิบัติได�แก( ภาคบังคับคือระเบียบ พระวินัย ศีล 
อย(างเคร(งครัด 

ท่ีผ(าน ๆ มา ปฏิปทาของใครขาดตกบกพร(อง ด(างพร�อย ท(านให�มา
เข�าคอร!สปฏิบัติธรรม  



 
ใจดี ใจสบาย... 

พระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู(หัวฯ ท(านให�ตํารวจทุก ๆ ท(านทุกคน 
ตั้ ง ใจใหม(  เอาใหม(  บัง คับกายของตัว เอง บัง คับคําพูดของตัว เอง               
เ พ่ือให� เ กิดระ เ บียบวิ นัย เ พ่ือความเป4นธรรม เ พ่ือความยุติ ธรรม               
เ อ า ธ ร ร ม เ ป4 น ใ ห ญ(  เ อ า ธ ร ร ม เ ป4 น ท่ี ตั้ ง  มี พ ร ห ม วิ ห า ร ท้ั ง ส่ี                            
มีการบริการประชาชนด�วยกิริยามารยาทท่ีสุภาพ อ(อนน�อมถ(อมตน               
พูดเพราะ ป@ญหาใหญ( ๆ ก็ให� มันเป4นป@ญหาเล็ก ๆ หรือไม( มีป@ญหา                
มีท้ังระเบียบ มีท้ังคุณธรรม  

ในโรงพักของเรา ตํารวจต�องไม(มีการดื่มเหล�าในเวลาทํางาน        
ไม(มีการเล(นการพนันในท่ีทํางาน  

พ ร ะ บ า ทส ม เ ด็ จพ ร ะ เ จ� า อ ยู( หั ว ฯ  ท( า น ไ ม( ใ ห� เ ร า รั บส( ว ย                 
จากผู�ประกอบกิจท่ีผิดกฎหมาย ถ�าจะปล(อยก็ปล(อยเลย อบรมส่ังสอน                
ถ�าจะจับก็จับเหมือนกันหมด เพ่ือท่ีจะใช�กฎหมาย เพ่ือท่ีจะให�กฎหมายน้ัน
ขลัง ศักดิ์สิทธ์ิ 

พวกยาม� า  ยา อี  การพนัน ในเขตการปกครองของเรา น้ัน 
พระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู(หัวฯ ท(านไม(ให�มี  

เงินไม(มี สตางค!ไม(มี พระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู(หัวฯ ท(านก็ให�ตํารวจ
มาปรับตัวเองในเ ร่ืองใช�จ( าย เน�นจิตใจให�สงบ เราจะได�ฝ$กลูกเรา                  
ผู�กํากับการจะได�ฝ$กตํารวจของเรา เพ่ือให�เข�าถึงเศรษฐกิจพอเพียง  



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๒๖ 

 

ตํ า ร ว จ ทุ ก ท( า น ต� อ ง รั ก ษ า ร ะ เ บี ย บ  ก ฎ ห ม า ย บ� า น เ มื อ ง                    
ใครผิดก็ผิด ใครถูกก็ถูกน(ะ  

ตํ ารวจต�องมีระเ บียบ มี วิ นัย  ไหว�พระ สวดมนต!  น่ั งสมา ธิ              
นํ าค รอบค รัวตั ว เอ ง ให� มี คว าม สุข  ให� เ ข� า ถึ ง เศ รษฐ กิ จพอ เ พีย ง                   
อย(าเป4นคนเจ�าชู� ทําลายความม่ันคงของครอบครัว ไปถึงประเทศชาติ 
ตํารวจทุกท(านทุกคนน(ะ พระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู(หัวฯ ให�เราปฏิบัติธรรม
อย(างน้ี ถึงจะนําความสุข ความดับทุกข! ความอบอุ(นให�กับประชาชนท่ี
แท�จริง  

ตํารวจก็คือรักษาความดี  ความถูกต�อง รักษาความยุติธรรม               
เป4นธรรม  

พ(อค�า ประชาชน ตลอดพระเจ�าพระสงฆ!ขออนุโมทนาท่ีท(านมาเข�า
คอร! สประพฤติ ปฏิ บั ติ ธ ร รม ในค ร้ั ง น้ี แ ละห วั ง ว( า ค งจะ มี ตํ า ร วจ                    
มาเข�าคอร!สปฏิบัติธรรมเพ่ืออบรมบ(มอินทรีย!ไปเร่ือย ๆ เพราะคนเรา              
จะเปล่ียนแปลงตัวเองได�น้ัน ต�องเร่ิมจากความเข�าใจและประพฤติปฏิบัติ  

โอวาทของหลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 
เมตตามอบให�กับคณะตํารวจจากสถานีตํารวจภูธรโพธ์ิกลาง อ.เมือง จ.นครราชสีมา                  
ท่ีได�เข�าร�วมโครงการเข�าวดัปฏิบัติธรรม เสริมสร�างคุณธรรม จริยธรรม จรรยาบรรณ 

เฉลิมพระเกียรติ ๖๐ พรรษา สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา สยามบรมราชกุมารี 
ระหว�างวันท่ี ๒๘ เมษายน - ๑๐ พฤษภาคม ๒๕๕๘ 

ณ วัดป/าทรัพย0ทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังนํ้าเขียว จ.นครราชสีมา 



 
ใจดี ใจสบาย... 

 

โอวาทธรรม  
เนื่องในพิธีทอดผาปาสามัคคีรวมสรางโรงพยาบาล

ตํารวจ ทหาร ขาราชการ และประชาชน 
 

วันน้ี พล.ต.อ.สมยศ พุ(มพันธุ!ม(วง ผู�บัญชาการตํารวจแห(งชาติ             
และ  ผู� บัญชาการตํ ารวจภาค  ๓ ตลอดตํ า รวจหลาย ๆ  จั งห วัด                    
หลาย ๆ อําเภอ พ(อค�าประชาชน ได�มาร(วมรวมกันเพ่ือทอดผ�าป7าสมทบทุน
สร� างโรงพยาบาล สร� างอาคาร และอุปกรณ!การแพทย! ท่ี ทันสมัย                 
ตลอดจนเฮลิคอปเตอร!ท่ีจะต�องใช�ลําเลียงผู�ได�รับบาดเจ็บไปท่ีโรงพยาบาล             
ท่ีจะสร�างขึ้นมาใหม( ศูนย!ปฏิบัติการตํารวจ ทหาร ข�าราชการ ประชาชน               
ท่ีได�รับบาดเจ็บจากความไม(สงบสามจังหวัดชายแดนภาคใต�  

ท่ีผ(านมา. . .  เราได� นําผู�ป7วยไปยังโรงพยาบาลศูนย!หาดใหญ(                   
จังหวัดสงขลา ซึ่งมันไกลเกิน เป4นเหตุเป4นป@จจัยต�องให�เสียเลือดมาก                 
การช(วยเหลือน้ันมันไม(ได�ผลเต็มท่ี  

 

 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๒๘ 

 

ท(าน พล.ต .อ .สมยศ ท( านได� มี เมตตามองเ ห็นความสําคัญ                 
และความจําเป4นท่ีจะสร�างโรงพยาบาลท่ีทันสมัย พร�อมอุปกรณ!การแพทย! 
และเฮลิคอปเตอร!เพ่ือลําเลียงผู�ป7วย เพ่ือให�การจัดการและแก�ไขป@ญหา              
ให�ดีมากท่ีสุด  

โครงการน้ีเป4นโครงการขนาดใหญ(ท่ีจะต�องใช�ทุนทรัพย!ไม(น�อยกว(า 
๑,๐๐๐ ล�านบาท  

เงินทุนท่ีจะก(อสร�างโรงพยาบาลท่ีจะได�มาต�องมาจากทุกภาคส(วน 
ของประเทศไทย   ลําพังแต(ข�าราชการตํารวจอย(างเดียวน้ันคงจะไม(พอ  

ซึ่งหน(วยงานตํารวจน้ัน มีกองบัญชาการแต(ละภาคแยกออกไป 
จํานวน ๙ ภาค ท่ีเราอยู(ขณะน้ีคือตํารวจภูธรภาค ๓ ประกอบด�วย                  
๘ จังหวัด มีจังหวัดนครราชสีมา ชัยภูมิ บุรีรัมย! ยโสธร ศรีสะเกษ สุรินทร! 
อํ านาจ เจ ริญ และ  อุบลราชธานี   ซึ่ ง มี  พล .ต .ท . พิ สันต!  จุลดิลก                     
เป4นผู�บัญชาการตํารวจภูธรภาค ๓ ได�รับนโยบายและให�การสนับสนุน                  
ผบ.ตร. ให�งานน้ีสําเร็จไปด�วยดี จึงนํามากราบเรียนท(านพระอาจารย!กัณหา 
สุขกาโม ซึ่งเป4นพระสุปฏิป@นโน เป4นท่ีเคารพของเหล(าพ่ีน�องประชาชน             
ท่ั วประ เทศ และท( าน เมตตาส นับสนุน เพราะงาน น้ี เป4 นง าน ท่ีดี                
มีความจําเป4น และเกิดประโยชน!ต(อส(วนรวม จึงให�จัดผ�าป7าเพ่ือบอกบุญ            
ไปยังทุกท(าน ให�มีส(วนร(วมอย(างท่ัวถึงกัน จนงานน้ีได�เกิดขึ้นและสําเร็จลง 



 
ใจดี ใจสบาย... 

ก า ร ท่ี เ ป4 น ตํ า ร ว จ  ท ห า ร  ข� า ร า ช ก า ร น้ั น  เ ป4 น ส่ิ ง ท่ี ดี                         
เป4นโอกาสท่ีเราจะได�สร�างบารมี ได�เสียสละ ได�รับผิดชอบ เป4นมือ เป4นเท�า                       
เป4นมันสมอง ให�กับพระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู(หัวฯ และให�ประชาชน  

ประชาชนก็เห็นดีด�วยนะ จะพยายามสนับสนุนให�โครงการน้ี               
สําเร็จลุล(วงไปด�วยดี  

ขออนุโมทนา พล.ต.อ.สมยศ พุ(มพันธุ!ม(วง และผู�บัญชาการตํารวจ
ภาค ๓ ตลอดถึงทุก ๆ ภาค รวมถึงผู�บัญชาการ ผู�กํากับการ และสารวัตร           
ทุก ๆ คน ในเม่ือท(านได�มีโอกาส มีเวลา ท่ีท(านมายืนอยู(ในตําแหน(งน้ี          
ท(านได�มองเห็นส่ิงท่ีจําเป4นท่ีท(านจะต�องทํา คือโรงพยาบาล และอุปกรณ!
การแพทย!ท่ีทันสมัย ตลอดเฮลิคอปเตอร!ท่ีคุณภาพสูง  

ผบ.ตร. ยังมีเมตตาสร�างกองทุนมูลนิธิ พล.ต.อ.สมยศ พุ(มพันธุ!ม(วง 
เพ่ือสร�างโรงพยาบาลศูนย!ปฏิบัติการตํารวจจังหวัดชายแดนภาคใต�               
ท่ีจังหวัดยะลา ซึ่งทุกคนจะบริจาคได� ท่ีร�าน 7-11 ทุก ๆ สาขา               
ของประเทศไทย เวลาท่ีเราไปซื้อของท่ี 7-11 หรือเราจะไปบริจาค                 
โดยตรงก็ได� ไปท่ีเคาน!เตอร!เซอร!วิสของ 7-11 ไปบอกเค�าเพ่ือบริจาค              
ร(วมกองทุนมูลนิธิ พล.ต.อ.สมยศ พุ(มพันธุ!ม(วง เพ่ือสร�างโรงพยาบาล             
ศูนย!ปฏิบัติการตํารวจจังหวัดชายแดนภาคใต�  บริจาคได�ตั้งแต( ๒๕ สตางค! 
๕๐ สตางค! จนกระท่ังหลายร�อยก็บริจาคได�  

การสร�างโรงพยาบาลน้ีเป4นส่ิงท่ีจําเป4น มีบุญใหญ( มีอานิสงส!ใหญ( 
ย่ิงใหญ( ใหญ( ย่ิงกว(าการสร�างวัด สร�างโบสถ! สร�างวิหาร สร�างเจดีย!          



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๓๐ 

 

เพราะว(าเป4นส่ิงท่ีจําเป4นสําหรับทุกชาติ ทุกศาสนา ท้ังตํารวจ ท้ังทหาร 
ข�าราชการ ประชาชน สมณะ ชี พราหมณ! จึงมีบุญใหญ( มีอานิสงส!ใหญ(น(ะ  

การสร�างโรงพยาบาลท่ีเราบริจาคน้ัน เราน�อมเอาพ(อ เอาแม(               
เอาบรรพบุ รุษ ท้ังหลายภพหลายชาติ น้ันมาร(วมถวายกับเราด�วย                  
ท(านจะได�มีส(วนถวายกับเรา เพราะเป4นส่ิงท่ีดีมาก เป4นส่ิงท่ีประเสริฐมาก  

องค!สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ�าท(านมีเมตตาบอกสอนเราว(า                
เราทุกคนเกิดมาต�องตั้งม่ันในความดี ในความถูกต�อง ในความเป4นธรรม             
ในความยุติธรรม ถือพรหมวิหารท้ัง ๔  คือความเมตตา ความสงสาร             
ความกรุณา ความยินดีกับทุก ๆ คน มีจิตใจตั้งม่ัน มีจิตใจ ท่ีหนักแน(น 
เสียสละส่ิงท่ีมันไม(ดีออกจากใจของเรา ออกจากการกระทําของเรา              
ท้ังทางกายและทางคําพูด ต�องปรับตัวเองเข�าหาศีล หาธรรม หาคุณธรรม 
ไม(ให�เราทุกคนหลงทางวัตถุ หลงทางมีบ�านหรู มีรถหรู มีอํานาจวาสนา             
ให� รู� จั ก ทําใจ ให�สงบ ถ� า เรา ว่ิ งตาม วัตถุ  ว่ิ ง เท( า ไหร( มัน ก็ ไม( จบน( ะ                
เพราะคนเรา จนเพราะไม(มีก็อีกเร่ืองหน่ึง แต(เราทุกคนน้ีมันจนเพราะไม(พอ  

พระพุทธเจ�าน(ะท(านให�เรามองภาพรวม เพ่ือตั้งอยู(ในพรหมวิหารท้ัง 
๔ เอาส(วนรวมเป4นท่ีตั้ง เอาความถูกต�อง เอาความยุติธรรมเป4นท่ีตั้ง            
เศรษฐกิจถึ งจะพอเพียง  เหมือนพระบาทสมเด็จพระเจ� าอ ยู( หัวฯ                   
ให�เรามาปรับท้ังทางกายและปรับท้ังทางจิตใจ 



 
ใจดี ใจสบาย... 

คนเราน(ะจะรวยหรือจะจน ความสุขความดับทุกข!อยู(ท่ีใจของเรา
สงบ ถ�าใจไม(สงบแล�วเราจะยืนอยู( ท่ีไหน น่ังอยู( ท่ีไหน นอนอยู( ท่ีไหน                  
เดินไปเดินมาท่ีไหน ท่ีน้ันก็ไม(ใช(เป4นท่ีสงบ 

เบ้ืองต�นน(ะ พระพุทธเจ�าท(านให�เรามาปรับกาย เพราะใจของเราน้ัน
ไม(มีตัวไม(มีตน ปรับกายก็คือปรับตัวเองเข�าหาระเบียบ หาวินัย หาธรรม            
หาคุณธรรม เม่ือเรามีระเบียบ มีวินัย มีธรรม มีคุณธรรม จิตใจของเรา             
ก็จะสงบ จิตใจของเราก็จะเย็น  

พระพุทธเจ� า  พระบาทสมเด็ จพระ เจ� าอ ยู( หั วฯ  ประชาชน                  
ขออนุโมทนากับ พล.ต.อ.สมยศ พุ(มพันธุ!ม(วง พร�อมกับตํารวจทุก ๆ นาย             
ท่ีมายืนในตําแหน(งน้ี  และได�ทําประโยชน!ท่ีดีท่ีสุดของประเทศไทย 

ด�วยบุญ ด�วยกุศลน้ี  น�อมเกล� าน�อมถวายเป4นพระราชกุศล             
แด(พระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู(หัวฯ สมเด็จพระนางเจ�าพระบรมราชินีนาถฯ 
ตลอดถึงพระบรมวงศานุวงศ!ทุก ๆ พระองค!  

ส่ิ ง ท่ี เ ร าจะ ไ ด� รั บ ก็ คื อความ สุ ข  คว ามสงบ  ความร( ม เ ย็ น               
ของประเทศชาติ ซึ่งเป4นส่ิงท่ีดีท่ีสุด  

โอวาทของหลวงพ�อกัณหา สุขกาโม เมตตาให�ไว�เนื่องในงานทอดผ�าป/าสามัคคี  
สร�างโรงพยาบาลศูนย0ปฏิบัติการตํารวจ ทหาร ข�าราช และประชาชนจังหวัดชายแดนภาคใต� 

เช�าวันเสาร0ท่ี ๙ พฤษภาคม ๒๕๕๘  
ณ วัดป/าทรัพย0ทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังน้ําเขียว จ.นครราชสีมา 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๓๒ 

 

นักเรียน นักศึกษา  
เราจะพัฒนาตัวเองอยางไร? 

นักเรียน นักศึกษา เราจะพัฒนาตัวเองอย(างไร ถึงจะมีความสุข 
ความดับ ทุกข!  ถึ งจะ เป4นคนดี  เป4 นคนมี คุณธรรม มีฐานะ ม่ันคง               
เป4นทรัพยากร เป4นบุคลากรของครอบครัว และประเทศชาติ สังคม  

ชี วิตของนักเ รียน นักศึกษา ต�องขับเค ล่ือนชีวิตด�วยตนเอง               
ด�วยการประพฤติ การปฏิบัติ คือทําดีได�ดี  

ธรรม ท้ังหลาย ท้ังปวง มันต�องเ กิดจากเหตุ  เ กิดจากป@จ จัย                  
เ กิดจากการกระทําของเราเอง ไม( มี ใครมาประพฤติปฏิ บัติ ให� เรา                   
ห รือแทนเราได�  คุณพ(อ คุณแม( ก็ ให� เ รา เ พียง เ งิน  ให� เ พียงสตางค!                
บางทีก็ไม(มีเงิน ไม(มีสตางค!ท่ีจะให�เรา  

ทุก  ๆ  ท( าน ทุกคน น้ัน เป4 น ผู� ก ระ ทําด� วยตนเอง  เรา ทุกคน                  
จึงต�องสมาทานความดี ความถูกต�อง ความเป4นธรรม ความยุติธรรม              
เ พ่ือเดินทางในชี วิต ต�องรับผิดชอบ ต�องอดทน ต�องมีความเพียร                
ต�องเสียสละในส่ิงท่ีเรารัก ในส่ิงท่ีเราชอบ ในส่ิงท่ีเราหลง ต�องเอาชนะ              
ใจของตัวเองให�ได� ถึงเราจะตายก็ต�องยอมเพราะความดี... 



 
ใจดี ใจสบาย... 

ถ�าเราไม(ตั้งใจอย(างสุด ๆ ไม(อดทนอย(างสุด ๆ ไม(ขยันอย(างสุด ๆ              
ไม(รับผิดชอบอย(างสุด ๆ ทุก ๆ คนจะเข�าถึงจุดหมายปลายทางแห(งอุดมคติ 
ท่ีเราตั้งความมุ(งหวังไว�ให�น้ันไม(ได�  

ยกตัวอย(าง.. . ในโลกน้ีมีผู�สมาทานท่ีจะเป4นพระพุทธเจ�า น้ัน               
หลายพัน หลายหม่ืน หลายแสน หลายล�านคน แต(ท่ีจะเป4นพระพุทธเจ�าได�
น้ันเพียงคนเดียว เพราะทนต(ออุปสรรค ทนต(อป@ญหาต(าง ๆ นานา              
ไม(ได� ไม(ไหว พากันเลิกรากันไปหมด  

เ ร า ทุ ก ค น ก็ เ ห มื อ น กั น  ถ� า ไ ม( ตั้ ง ใ จ ฝ$ ก  ไ ม( ตั้ ง ใ จ ป ฏิ บั ติ                    
เราจะเข�าถึงความดี เข�าถึงความถูกต�อง ความเป4นธรรม ความยุติธรรมน้ัน
ย(อมเป4นส่ิงท่ีเป4นไปไม(ได� 

คนเราต�องฝ$ก ต�องปฏิบัติ  ท้ังกาย ท้ังคําพูด ท้ังการกระทํา            
ท้ังความอดทน ท้ังความขยัน ท้ังความรับผิดชอบ ท้ังความหนักแน(น            
ท้ังความเสียสละ ต�องตั้งใจแล�วปฏิบัติให�สมํ่าเสมอ ไม(ใช(วันหน่ึงคืนหน่ึง 
ตลอดชีวิตท่ีเรามีลมหายใจอยู( เราต�องปฏิบัติ เพราะเวลาน้ีเป4นส่ิงท่ีมีค(า           
มี คุณ มีประ โยชน! ฝ7 ายดี  ถ� าปล( อยโอกาส ปล( อย เวลา ให� เ สี ย ไป              
เราจะเอากลับคืนมาไม(ได�  

ส่ิงท่ีดี  ๆ ในประวัติศาสตร!ของพระพุทธเจ�า ของพระอรหันต!            
ของพระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู(หัวฯ หรือของใครก็แล�วแต(ท่ีท(านทําความดี
เป4นตัวอย(าง เราต�องเอามาตั้งไว�ในใจของเรา ในกิริยามารยาทของเรา             
ในการกระทําของเรา ว(า น้ี คือชี วิตจิตใจของเราท่ีจะต�องประพฤติ              
ต�องปฏิบัติ น้ีเป4นหน�าท่ีของเราท่ีจะต�องปฏิบัติความดีในชีวิตตลอดไป  



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๓๔ 

 

เราตั้งในใจของเราเลย ตั้งแต(วันน้ี เวลาน้ี เราคิดดู ส่ิงไหนมันไม(ดี             
ท่ีผ(านมา เราขออโหสิกรรมจากพ(อ จากแม( จากทุก ๆ คน ท่ีเรามัน                 
ไม(รู�จักคิด ตั้งอยู(ในความประมาท เป4นคนใจอ(อน ต(อไปน้ีข�าพเจ�าจะเอาใหม( 
ตั้งใจใหม( เป4นลูกหลานท่ีดี จะเป4นทรัพยากรของโลกท่ีดี เพ่ือเป4นตัวอย(าง
เป4นแบบอย(าง เพ่ือจะได�กราบไหว�ตัวเองได� เพ่ือจะได�เป4นปูชนียบุคคล             
เป4นตัวอย(างของกุลบุตรลูกหลานในภายภาคหน�า ด�วยการประพฤติ             
การปฏิบัติ  

การเดินทางของชี วิต น้ี  พระพุทธเจ� าต รัสว(า มันยากลําบาก 
เปรียบเสมือนบุรุษผู�หน่ึง  ถือไหนํ้าผ้ึง แบกไหนํ้าผ้ึงข�ามทะเลทราย                
ท่ีประกอบด�วยยาพิษ เหน่ือยก็เหน่ือย อาหารก็ไม(มี  ทุกท(านทุกคน              
ต�องเข�มแข็ง อดทน ต(อสู�อุปสรรคนานา ไม(ยอมดื่มนํ้าผ้ึงท่ีแสนเอร็ดอร(อย               
ท่ีกําลังแบกอยู( น้ัน เพราะนํ้าผ้ึงน้ันประกอบด�วยยาพิษ อร(อยก็จริง                
แต(บริโภคไปแล�วก็ต�องตายทุกคน  

ชีวิตของเราทุกคนก็เหมือนกัน... มีส่ิงท่ีย�อมใจด�วยส่ิงต(าง ๆ นานา 
ท่ีจะให� เราบริโภค ต�องมีสติ  มี สัมปชัญญะ ต�องเสียสละ ความโลภ             
ความหลงออกจากจิตจากใจ เ พ่ือ เดินทางถึ ง จุดหมายปลายทาง                   
เป4นความสุข ความดับทุกข!ท้ังกาย ท้ังวาจา ท้ังจิตใจ  

เราทุกคนมีสิทธิท่ีจะปฏิ บัติ ได�  ทําได�ด�วยกันทุกคน ไม( มี ใคร               
ด�อยโอกาสมากน�อยกว(ากัน ขึ้นอยู(ท่ีความพยายาม ความตั้งใจ ให�ทุกคน        
คิดเสียว(า ถ�าไม( มี ส่ิง ท่ี มันมาทําให� ใจของเราอ(อน เราก็ไม( มี โอกาส                   
ได�สร�างความดี สร�างบารมี สร�างคุณธรรม  



 
ใจดี ใจสบาย... 

ต�องขอบคุณในส่ิงท่ีมาย่ัวยวนกวนใจ ขอบคุณส่ิงท่ีทุกข!ยากลําบาก 
ขอบคุณในส่ิงต(าง ๆ ท่ีมาให�เราได�เพ่ิมความดี เพ่ิมบารมี จะไม(ถือว(า               
ส่ิงต(าง ๆ น้ันมาเป4นอุปสรรค เป4นป@ญหา พระพุทธเจ�าตรัสว(า "มารไม�มี 
บารมีไม�เกิด"  

เราต�องปฏิบัติได� ทําได� สู�ได�  

พระพุทธเจ� าให� เราคิดอย(าง น้ี  ถ� าไม( คิดอย( าง น้ีแหละ ไม( ได�                 
โอกาสท่ีจะเป4นของเรา เราต�องตั้งใจ 

คนเราน(ะ ถ�าเราทําตามใจน(ะมันมีความสุขมีความดับทุกข!                  
แต(ความสุขความดับทุกข!น้ันน(ะ มันย่ิงเพ่ิมความทุกข!ให�เราเอง มันย่ิงเพ่ิม
ความโลภ ความโกรธ ความหลงให�เราอีก เพราะเราไม(ได�มาแก�ท่ีใจของเรา  

เราต�องมาแก�ท่ีใจของเรา เราต�องหยุดตัวเองให�ได� ด�วยการท่ี             
ไม(ปฏิบัติตามกิเลสของตัวเอง ต�องฝOนกิเลสอย(างเต็มท่ี เต็มร�อยน(ะ                
มันจะตาย มันจะชักดิ้นชักงอก็ช(างหัวมัน  

ต�องมีระเบียบ มีข�อวัตรปฏิบัติ ให� กับตัวเอง ตั้ ง ม่ันในความดี
เหมือนกับนาฬิกาท่ีมันหมุนไป มีหน�าท่ีคิดดี ๆ อย(างน้ี มีหน�าท่ีพูดดี ๆ 
อย(างน้ี มีหน�าท่ีกระทําดี ๆ อย(างน้ี มีหน�าท่ีอดทน รับผิดชอบ ขยันอย(างน้ี 
ต�องปฏิบัติตัวเองเหมือนกับนาฬิกาท่ีมันเดินตรงต(อเวลา เราไม(มีข�อแม�           
ใด  ๆ  ท้ั ง ส้ิน  ไม( ขึ้ นอ ยู( กั บอะไ ร  ขึ้ นอ ยู( กับความถู กต� อ ง  ความดี             
ความเป4นธรรม ความยุติธรรม  

ถ�าเราปฏิบัติอย(างน้ีแหละ ชีวิตของเรามันต�องได�ดีแน(นอน มีเงิน              
มีสตางค! มีบ�าน มีรถ มีคุณธรรมเพียบพร�อมไปควบคู(กันเลย เป4นผู� ท่ี            
เท่ียงแท�แน(นอนต(อความสุข ความดับทุกข! มีจุดยืน มีหลักการในชีวิต          



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๓๖ 

 

มีข�อวัตรปฏิบัติท่ีดีงามท้ังตัวเองและกุลบุตรลูกหลาน ท่ีจะเกิดขึ้นกับเรา            
ในอนาคต  

ท่ีทุกคนพ(ายแพ�ก็คือพ(ายแพ�จิตใจของตัวเอง ท่ีมันใจอ(อน ติดสุข  
ติ ด อ ร( อ ย  ติ ด ส ะด วก  ติ ด สบ าย  คอ ร! ส น้ี ทุ ก คนต� อ งพ า กั นผ( า น                    
ด�วยการประพฤติ การปฏิบัติ ด�วยความเพียร ความอุตสาหะ ความเข�มแข็ง 
ความตั้งใจ  

เรารู�ดี รู�ช่ัว รู�สุข รู�ทุกข! มันก็ยังใช�งานไม(ได� เราก็ต�องมีข�อวัตรปฏิบัติ 
เอาส่ิงดี ๆ น้ีมาปฏิบัติ บังคับกายตัวเองให�มันได� บังคับวาจา บังคับ             
การกระทําให�มันตั้งม่ันในส่ิงท่ีดี ๆ น้ีให�ได� ถึงจะเป4นการศึกษาครบท้ังกาย 
ท้ังวาจา ท้ังจิตใจ ไม(พลาดท้ังภาคการเรียนและภาคปฏิบัติ การท่ีมา               
เข�าค(ายธรรมะของเราก็จะเกิดประโยชน!  

ให�ทุก ๆ คนน(ะตั้งใจทําความดี ท้ังคุณครู ท้ังนักเรียน นักศึกษา   
เร่ิมพัฒนาตัวเรา โรงเรียนเรา บ�านของเรา 

บ�านของใครก็ มีแต(สกปรก โรงเ รียนของใครก็ มีแต(สกปรก              
บ�านคุณครูก็สกปรก บ�านนักเรียนก็สกปรกน(ะ  

ประการแรกบ�านต�องสะอาดก(อน โรงเรียนต�องสะอาดก(อน ห�องนํ้า
ห�องสุขา ท่ีบ�าน ท่ีโรงเรียนต�องสะอาดก(อนน(ะ ถ�าเราไปเน�นตั้งแต(การเรียน
การศึกษา แต(ว(าบ�านสกปรก โรงเรียนสกปรก อย(างน้ีก็ถือว(ายังใช�ไม(ได� 

ทุกอย�างต�องพัฒนาให�เป*นรูปธรรมชัดเจน ... 



 
ใจดี ใจสบาย... 

เ ร่ื อ ง ระ เ บียบ เ ร่ื อ ง วิ นั ย  เ ร่ื อ งอบาย มุข คือ ส่ิ ง ท่ี มันตกต่ํ า               
ต�องให�มันชัดเจนในตัวเรา ในครอบครัวเรา ในโรงเรียนของเรา 

นักเรียนต�องไปทําให�บ�านตัวเองสะอาด ท่ีอยู( ท่ีนอนให�สะอาด 
ห�องนํ้าห�องสุขาให�สะอาด ตั้งใจท(องหนังสือ อ(านหนังสือ  

เร่ืองท่ีติดกดโทรศัพท! ติดอินเตอร!เนท เฟซบุPก ไอแพด ไอโฟน             
เร่ืองน้ีต�องหยุดตัวเอง เบรกตัวเอง ต�องเอามาใช�เฉพาะการเรียนการศึกษา                   
พัฒนาสติป@ญญา ไม(ใช(กดหาเพ่ือน อยู(กับการบันเทิง อย(างน้ีมันทําลาย
ตัวเอง ทําลายครอบครัว ทําลายประเทศชาติ พวกน้ีมันต�องหยุดตัวเอง 
กลับไปต�องเปล่ียนแปลงใหม( เพราะว(าส่ิงเหล(าน้ีมันไม(ดีน(ะ 

เรามองดูซิ  ตาก็ติด ยายก็ติด เ ร่ืองโทรศัพท!น(ะ อากง อาม(า                
เรามองดูแล�วทุกคนก็น(าเกลียดน(ะ 

เราเป4นนักเรียน นักศึกษา เราต�องรู�จักมองดูว(า ส่ิงเหล(าน้ีมันทําลาย
ตัวเอง ทําลายสังคม ทําลายระบบสมอง สติป@ญญา ไม(ได�เอาโทรศัพท!             
เอาเฟซบุPก คอมพิวเตอร!ไปใช�ในส่ิงท่ีเป4นประโยชน!  

โลกเค�าให�เราพัฒนาตัวเอง เรากลับเอาส่ิงเหล(าน้ีมาทําลายตัวเอง  

เร่ืองใช�เงิน ใช�สตางค!พวกน้ีมันต�องวางแผนใหม(กันหมด เพ่ือพ(อแม(
จะไม(เป4นหน้ีเป4นสินมากไปกว(าน้ี เพ่ือเราจะได�ฝ$กนิสัย ฝ$กจิตใจของเรา              
ให� มีความหนักแน(น ไม( เป4นคนเห็นแก(กิน แก(นอน แก(ปาก แก(ท�อง                  
แก(การบันเทิงน(ะ  

นักเรียน นักศึกษาต�องเปล่ียนแปลงตัวเองให�หมดนะ เราอย(าพากัน
เป4 นคน หัว ร้ัน  หั วดื้ อ  ฟ@ งพระธรรม คํ า ส่ั งสอนของพระ พุทธ เจ� า                    



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๓๘ 

 

ของพ(อแม(ครูบาอาจารย!ท่ีเอาพระธรรมคําส่ังสอนอันประเสริฐมาพูดให�ฟ@ง
แล�วหลับตาฟ@งไปเหมือหมีกินผ้ึงน้ีไม(ได�  

มันต�องหยุด เพ่ือจะทําความดี เพ่ือท่ีจะพัฒนาตัวเอง ไม(ปล(อย             
ให�มันเสียหาย ให�มันล�มเหลวไปมากกว(าน้ี  

เร่ืองเถียงคุณพ(อคุณแม( เร่ืองพวกน้ีเราต�องหยุดให�หมด เพ่ือท่ีเรา 
จะได� เปล่ียนนิสัย เปล่ียนทัศนคติไปในทางท่ีดี  ถ�าเราเป4นคนดีจริง               
เป4นคนขยันรับผิดชอบจริง พ(อแม(ก็ไม(บ(นไม(ว(าหรอก ท่ีเค�าบ(นเค�าว(า             
เพราะเค�ากลัวเราไม(ได�ดี ก็เลยพูดแล�วพูดอีกน(ะ เค�าเรียกว(าฉายหนัง          
ม�วนเก(า ก็ไม(ใช(ใครทําให�พ(อแม(เป4นโรคประสาทน(ะ เราน้ีเองทําให�พ(อแม(
เป4นโรคประสาท ถ�าเราเป4นคนดี เสียสละดี รับผิดชอบดี พ(อแม(เค�าก็           
ไม( เป4นโรคประสาทน(ะ เค�าก็ดีใจ ภูมิใจในตัวเรา เค�าไม(ต�องปวดหัว            
ไม(ต�องเป4นโรคไมเกรนเพราะเราน(ะ 

ขออนุโมทนากับนักเรียน นักศึกษาทุก ๆ คนท่ีได�มาเข�าค(าย             
ปฏิบัติธรรม และได�นําเอาธรรมะและข�อวัตรปฏิบัติท่ีพระพุทธเจ�าท่ีท(าน            
มีเมตตาบอกทางท้ังความรู�และภาคปฏิบัติในการดําเนินชีวิตของเรา  

ด�วยเดช ด�วยพลังแห(งองค!สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ�า พระธรรม 
และพระอริยสงฆ! ขออํานวยอวยพรให�ทุกท(านทุกคน ได�บรรลุถึงซึ่งจุดหมาย
ปลายทาง คือเป4นผู�ท่ีตั้งม่ันในมนุษย!สมบัติ สวรรค!สมบัติ นิพพานสมบัติ  
ทุกท(านทุกคนด�วยเทอญ...  

โอวาทของหลวงพ�อกัณหา สุขกาโม เมตตามอบให�แก�นกัเรียนโรงเรียนสุรนารีวิทยา 
โครงการห�องเรียนพิเศษวิทยาศาสตร0 คณติศาสตร0และเทคโนโลยีเช�าวันอาทิตย0ที่ ๓ พฤษภาคม ๒๕๕๘ 

ณ วัดป/าทรัยพ0ทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังน้ําเขียว จ.นครราชสีมา 
 



 
ใจดี ใจสบาย... 

 
 
 

"สยามเมืองยิ้ม" 
(ใหโอวาทคณะแพทยและพยาบาล) 

 
วันน้ีคณะพยาบาลพร�อมด�วยคุณครูผู�สอนท่ีได�มาเข�าปฏิบัติธรรม 

เพ่ือนําธรรมะไปใช�ในท่ีทํางานและในครอบครัว  

ธรรมะเป4นส่ิงท่ีดี เป4นส่ิงท่ีประเสริฐ เป4นส่ิงท่ีสําคัญของชีวิต                
ท่ีทุก ๆ คนต�องนําธรรมะไปประพฤติ ไปปฏิบัติ  

พระพุทธเจ�าท(านไม(ให�เราทําตามใจของเรา ทําตามอารมณ!ของเรา 
ต�องทําตามธรรมะ  ตัวเราเองถึงจะเกิดความสุข ความสงบ ความร(มเย็น 
ตลอดถึงครอบครัวและประชาชนทุก ๆ คน  

ความดี ความถูกต�อง ความเป4นธรรม ความยุติธรรม ทุก ๆ คน            
ต�องสมาทาน  

ประเทศไทยเราเม่ือหลายสิบปDก(อนน้ีเค�าเรียกว(า "สยามเมืองย้ิม"  
เป4นผู�ท่ีตั้งม่ันในศีล ในธรรม อัธยาศัยเรียบร�อย กิริยามารยาทดี อ(อนน�อม
ถ(อมตน ยกมือไหว� มีรอยย้ิมกันทุก ๆ คน  

 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๔๐ 

 

เ ม่ื อ ห ล า ย ปD ก( อ น น( ะ  พ นั ก ง า น ผู� บ ริ ก า ร บ น เ ค ร่ื อ ง บิ น                    
หรือแอร!โฮสเตสของประเทศไทยน้ีมากด�วยกิริยามารยาทท่ีต�อนรับ              
ย้ิมแย�มแจ(มใส ท้ังต�อนรับ ท้ังบริการ ท้ังขอบคุณผู� ท่ีจากไป ทุกวันน้ี             
ภาพเช(นน้ันก็เร่ิมหายจางไปมากพอสมควร ตอนน้ีตําแหน(งน้ันตกไปอยู(ท่ี
ประเทศสิงคโปร! เพราะประเทศไทยสิงคโปร!เอาตัวอย(าง เอาแบบอย(าง            
ไปประพฤติปฏิบัติ 

การ ท่ีมาฝ$กปฏิ บัติ ธรรมในค ร้ัง น้ี  จุดประสงค!  ความสําคัญ            
ความต�องการ ก็เพ่ือจะเปล่ียนแปลงแพทย! และพยาบาล ไปในทางท่ีดี 
เพราะว(าแพทย!พยาบาลน้ีก็เป4นส่ิงท่ีจําเป4นต(อทุก ๆ คนท่ีได�เกิดมา             
ในโลกใบน้ี  

ถ�าเราพัฒนาตั้งแต(อาคาร อุปกรณ!การแพทย! ถ�าไม(พัฒนาบุคลากร
ผู�ปฏิบัติงาน มันก็เป4นส่ิงท่ีไม(ดี ไม(สมบูรณ!  

ภาพรวมเรามองดูแพทย!ท่ีแท�จริงน้ันมีน�อย ส(วนใหญ(ก็จะเป4น              
นักธุรกิจในการแพทย!  

พยาบาลผู�ท่ีมาช(วยเหลือ มาดูแล มาเป4นมือเป4นเท�าให�กับแพทย!             
ก็ได�รับความยากลําบาก เพราะว(าแพทย!ไม(ค(อยจะมีคุณธรรม ไม(ค(อยจะมี
พรหมวิหาร ได�แก(ความเมตตา ความสงสาร ความกรุณา ไม(มีจิตใจ             
เป4นธรรม จิตใจยุติธรรม มุ(งตั้งแต(วัตถุ มุ(งตั้งแต(ธุรกิจ  เป4นเหตุเป4นป@จจัย        
ไปกดขี่ ข(มเหงพยาบาล ท้ังทางกาย ทางวาจา และทางจิตทางใจ                 
ทําให�โรงพยาบาลไม(ได�รับความสงบ ความสุข ความร(มเย็น เพราะว(า               
แพทย!น้ันน(ะไปเน�นตั้งแต(วัตถุ เน�นตั้งแต(ผลประโยชน! เอาเวลาของส(วนรวม
น้ันไปเป]ดคลินิก ทําคลินิก มาทํางานก็สาย เวลากลับก็กลับเร็ว ใจรุ(มร�อน 



 
ใจดี ใจสบาย... 

ในการตรวจรักษา เป4นเหตุให�ความเครียดของแพทย!น้ันน(ะ มาลงท่ีพยาบาล 
มาลงท่ีคนไข� 

 

เพื่อจะให
เกิดประโยชน�ต�อส�วนรวมน�ะ 

ทางแพทย�ก็ต
องปรับตัวเองเข
าหาความดี เข
าหาธรรมะ 

 

คนเราน(ะมันมีป@ญหาเร่ืองเงิน ถ�าไม(มีญาติพ่ีน�องวงศ!ตระกูลน(ะ              
มันมีป@ญหาเร่ืองเงิน เม่ือมันมีป@ญหา พระพุทธเจ�าท(านก็ให�เรามาปรับท่ีใจ
ของเรา เพราะคนเราน(ะส(วนหน่ึงเราจนเพราะว(าไม( มี อีกส(วนหน่ึง               
มันจนเพราะมีไม(พอ  

คนเราน(ะ แม(นํ้า มหาสมุทรว(าใหญ( มันยังใหญ(สู�กับกิเลสของเรา             
ท่ีมันไม(รู�จักพอ ไม(ได� 

คนเราถ�ามาคิดดูดี ๆ น(ะ... มีบ�านอยู( มีอาหารทาน มีรถคันหน่ึง             
ส่ิงเหล(าน้ีไม(หรูแต( ก็ใช� ได� ถ�ารู� จักทําใจสงบอย(างน้ีก็ เข�าถึงความสุข               
ความดับทุกข!ได� เพราะคนเราน(ะมันต�องปรับท้ังทางกาย หรือพัฒนา            
ทางวัตถุ แล�วก็พัฒนาเร่ืองฝ$กทําใจให�สงบ  

เ ม่ือใจไม(สงบ ก็ต�อง เอากายให�สงบก(อนน(ะ  กายของเรา น้ี               
อย(าให�มันเครียด ไปกดดันครอบครัว ไปกดดันผู�ท่ีเก่ียวข�อง  



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๔๒ 

 

พระพุทธเจ�าให�ควบคุมกายของเรา ให�กิริยามารยาทของเรา             
อ(อนน�อมถ(อมตน 

เราไม(มีสิทธ์ิท่ีจะไปแสดงออกในส่ิงท่ีไม(ดี ไม(ว(าเราจะเหน่ือย               
ไม(ว(าเราจะยากลําบาก เราก็ต�องสงบ เรียบร�อย อ(อนน�อมถ(อมตน  

พยาบาลคือผู� ท่ี รักษาดูแล ผู�ป7 วย ดูแล ท้ังทาง เ ร่ืองร( างกาย                  
และทางเร่ืองจิตใจ 

การต�อนรับ ปฏิสันธารน้ีเป*นส่ิงที่สําคัญ...  

สมมติว(าเราไปในสถานท่ีอ่ืนท่ีไม(ใช(บ�านของเรา ถ�าคนท่ีเค�า               
มาต�อนรับเรา เค�ายินดี เค�าต�อนรับ เค�ายกมือไหว� เค�าเช้ือเชิญ ท้ังกาย            
ท้ังวาจา และจิตใจน(ะ เราผู�ไปพักเราก็สบายใจ มีความสุข ถ�าเค�าอัธยาศัย 
ไม(ดีน(ะ เรามองดูแล�วก็เหมือนคนท่ีเป4นคนไข� ไม(สบายหรือปวดท�องอย(างน้ี 
เราก็ไม(มีความสุขน(ะ  

ส่ิงน้ีเป4นส่ิงท่ีจําเป4นท่ีพยาบาลทุก ๆ คนต�องปฏิบัติในภาคบังคับ 
ของตัวเองให�ได� เพ่ือให�อาชีพของเราเป4นบุญ เป4นกุศล ได�ท้ังเงิน ได�ท้ัง     
ความดี ได�ท้ังบารมี ได�ท้ังคุณธรรม 

ท่ีหลาย ๆ ปDมาน(ะ เราปฏิบัติตามพยาบาลรุ(นพ่ี พยาบาลรุ(นพ่ีน(ะ 
ถูกแพทย!ถูกอะไรกดดันท้ังกายวาจามันก็เครียด เม่ือเครียดแล�วมันก็ไปออก
ทางคนป7วยคนไข�ในส่ิงท่ีไม(ดี ไม(เหมาะ ไม(ควร  

เราไม(ควรท่ีจะมีข�อแม�ว(า คนไข�มันเยอะ คนป7วยมันเยอะ มันเครียด 
เราไม(ควรท่ีจะมีข�อแม�อย(างน้ัน เราไม(มีสิทธิท่ีจะแสดงออกอย(างน้ัน  



 
ใจดี ใจสบาย... 

ภาคบังคับเอง เราต�องบังคับตัวเองให�เกิดศีล สมาธิ ป;ญญา  

รุ(นน�องพอเห็นรุ(นพ่ีทําอย(างน้ันก็พากันทําตามกันมา โดยไปรับเอา
กิริยามารยาท ท่ีมันไม(ดีมา ไปรับเอาการพูดการจาในส่ิงท่ีไม(ดีมา  

ส่ิ ง เ ห ล( า น้ี แ ห ล ะ  พ ย า บ า ล รุ( น ใ ห ม( ห รื อ ว( า รุ( น เ ก( า แ ล� ว                     
ท่ีปล(อยปะละเลยในเร่ืองเหล(าน้ี  ก็ต�องแก�ไขให�เราดีขึ้นด�วยการสมาทาน 
ด�วยความตั้งใจ 

เราไม(ต�องรับเอาความกดดันจากแพทย!มาลงคนไข� มาลงญาติ             
ของคนไข� เราไม(ต�องรับเอาความกดดันจากพยาบาลรุ(นพ่ีมาลงคนไข�               
มาลงญาติคนไข� 

เราต
องคิดเสมอว�า 

ถ
าไม�มีคนป(วยเราก็ไม�ได
ทําความดี 

เราก็ไม�ได
สร
างบารมี 

เราไม(ต�องถือว(าส่ิงต(าง ๆ เหล(าน้ีมันเป4นภาระ เป4นส่ิงท่ีน(าเบ่ือ               
เราต�องขอบคุณในการท่ีมีคนไข�ท่ีเอาใจยาก หรือญาติคนไข�ท่ีเอาใจยาก            
ท่ีมาเก่ียวข�องกับเรา ถ�าไม(มีเค�าเราก็ไม(ได�ทําใจ หรือว(าเราไม(ได�ทํางานน(ะ 

เราคิดเสมอว(า ถ�าไม(มีคนไข�เยอะ ๆ ถ�าไม(มีญาติท่ีมาเยอะ ๆ อย(างน้ี 
เราก็ไม(ได�ทําประโยชน! เราควรจะขอบคุณคนไข� ขอบคุณญาติคนไข�ท่ีให�เรา
ได�พัฒนาความดี คือกาย วาจา แล�วก็จิตใจของเรา 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๔๔ 

 

ครูบาอาจารย!ท่ีท(านมีจิตใจสูง ท่ีท(านมีเมตตาน(ะ ท(านขอบใจ
ประชาชนท่ีนําป@ญหาต(าง ๆ มาเล(าให�ฟ@ง มาขอความเมตตา ท(านคิดว(า           
ถ� า ไ ม( มีญาติ โ ยมประชาชนมาอย( า ง น้ี  ท( าน ก็ ไม( ไ ด� ทํ าประ โยชน!                      
ให�กับประชาชนส(วนรวม ท(านขอบคุณคนท่ีมาน(ะ 

เหมือนกับเกิดแผ(นดินไหว หรือนํ้าท(วมอย(างน้ีเป4นต�นน(ะ เราเอาของ
ไปให�เขา เราก็ต�องแบกจนเหน่ือย ยากลําบากเราก็ต�องทน ไปถึงแล�ว               
เราก็ยังดูแลเขา แล�วก็ยังเอาของไปส(งเขาให�ถึงบ�านถึงท่ีพัก หรือท่ีพักไม(มี           
ก็ จัดการทําให� เขา เสร็จแล�วก็ต�องไหว� เขาอีก ต�องขอบคุณเขาอีก               
ต�องขอบคุณเค� าว(า  เป4นสาเหตุ ให� เราได�สร� างความดี  สร�างบารมี              
สร�างคุณธรรม 

เป4นพยาบาลเราต�องทําใจอย(างน้ี เราถึงจะเป4นพยาบาลท่ีแท�จริง  
ถ�าอย(างน้ันเรามีแต(ความโกรธ มีแต(ความไม(พอใจ เดี๋ยวเรามันจะกลายเป4น
นางยักษ! เป4นนางมารร�ายไปในชีวิตประจําวันโดยไม(เจตนา โดยไม(ได�ตั้งใจ  

ส่ิงดี ๆ ส่ิงท่ีถูกต�องน(ะ ทุกคนต�องตั้งใจสมาทาน ต�องตั้งใจปฏิบัติ 
เ พ่ือ เป ล่ียนแปลงตั ว เองไปในทาง ท่ีดี  สร� างบารมี  สร� าง คุณธรรม                  
เพ่ือเป4นแบบอย(างซึ่งกันและกัน ว(าส่ิงน้ีเป4นส่ิงท่ีดี เป4นส่ิงท่ีถูกต�อง  

เราพัฒนากิริยามารยาทแล�วเราก็ต�องพัฒนาเร่ืองคําพูด เร่ืองเสียง           
ท่ีมันดังออกมา ส่ิงท่ีดี ๆ อย(างน้ีเราต�องพากันพัฒนา พากันสมาทานน(ะ 
ไม(ใช(ดีอยู(กับเฉพาะโรงพยาบาล เรากลับไปบ�านไปครอบครัวมันก็ย่ิงดี 

การปฏิบัติธรรมน้ีแหละมันต�องลงรายละเอียดในชีวิตประจําวัน             
ของตัวเอง ในส่ิงท่ีดี ๆ ให�กิริยามารยาท คําพูด จิตใจหนักแน(น  



 
ใจดี ใจสบาย... 

วางแผนไปท้ังเ ร่ืองการเงิน การใช�จ(าย พัฒนาใจของตัวเอง                 
ให� มีความสุข  ให� มีความสุขในการ ท่ี เราได� เ สียสละเ ร่ืองมารยาท                   
ท่ีเราได�เสียสละเร่ืองคําพูด ในเร่ืองท่ีเราเสียสละในการทํางาน คนท่ีเสียสละ
น้ันเค�าเรียกว(าคนมีป@ญญา  

ทําความดีต�น ๆ มันก็อายก็เขินนะ เพราะเราไม( เคยทําน(ะ               
แม�แต(ความดีไม(เคยทํามันก็อายเหมือนน(ะ ความช่ัวก็เหมือนกันน(ะ ใหม( ๆ 
มันก็อายก็กลัว ต(อ ๆ ไปมันก็ไม(อายไม(กลัว ต(อให�เราเป4น ดร. มีประกาศ
หลายใบน(ะ ถ�าเราไม(ฝ$กกิริยามารยาทเรียบร�อยท้ังทางกาย ท้ังคําพูด 
กิริยามารยาท ท้ังทางจิตใจ เราก็ไม(สามารถเข�าถึงความเป4นธรรม              
ความยุติธรรมได� 

ทุกคนมันต�องประพฤติปฏิบัติน�ะ... 

ทุกคนน(ะแต(งหน�าแต(งตาให�ดี เส้ือผ�าก็ให�ดี กิริยามารยาทให�ดี 
คําพูดให�ดี  จิตใจให�ดีน(ะ  มันถึ งจะพร�อมด�วยกาย วาจา ใจ น้ี คือ            
การประพฤติปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวันของเราทุก ๆ คน 

เร่ืองเอาชนะคนอ่ืนมันไม(ดี มันต�องเอาชนะใจของตัวเอง เอาชนะ
ความเห็นแก(ตัว ขี้เกียจขี้คร�าน ถ�าเราเอาชนะคนอ่ืนน(ะ ความแตกแยก             
มันย(อมเกิดขึ้นนะ  

ป@ญหาต(าง ๆ น้ันน(ะ เราพยายามแก� ท่ี กิ ริยามารยาทของเรา                  
แก� ท่ี คําพูด แก� ท่ีใจของเรา ถ�าเรารู� จักแก�อย(างน้ีแหละ เค�าเรียกว(า             
คนประพฤติปฏิบัติธรรม  



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๔๖ 

 

ถ�าเราจะไปแก�ทางเพ่ือนฝูงหรือแก�ทางน้ีมันก็ต�องแก�ได�บ�างน(ะ              
แต(ถ�าเราไม(รู�จักแก�ใจของเรา ความสงบมันก็ไม(มีกับเราน(ะ เม่ือใจเราไม(สงบ 
มองดูอะไรมันก็ไม(มีความสุข 

ชีวิตเราทุกคนต�องปฏิบัติธรรม ทวนใจของตัวเอง ทวนอารมณ!    
ทวนกระแส เพ่ือจะได�ปฏิบัติธรรม เข�าถึงธรรม  

ขออนุโมทนากับคณะพยาบาลและคุณครูท่ีได�มาเข�าคอร!สปฏิบัติ
ธรรม ท้ังภาคปฏิบัติ และความเข�าใจ ท่ีจะได�นําไปประพฤติปฏิบัติ                
เพ่ือประโยชน!ตนและประโยชน!คนอ่ืนให�ถึงพร�อมด�วยความไม(ประมาท 

ด�วยอานุภาพของพระพุทธเจ�า ของพระธรรม ของพระอริยสงฆ! 
ตลอดถึงบุญญาบารมีของพระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู(หัว และความดี
ท้ังหลายท้ังปวง ขออวยพรให�พยาบาลพร�อมด�วยคุณครู และญาติโยม            
ทุก ๆ คนจนเข�าถึงความสุข ความสงบ ตั้งอยู(ในมนุษย!สมบัติ สวรรค!สมบัติ 
นิพพานสมบัติ ด�วยกันทุกท(านทุกคนด�วยเทอญ...  

 

โอวาทของหลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 
เมตตามอบให�แก�คณะนักศึกษาพยาบาลชั้นปDท่ี ๔ วิทยาลัยบรมราชชนนี นครราชสีมา  

เช�าวันพุธท่ี ๒๙ เมษายน ๒๕๕๘  
ณ วัดป/าทรัพย0ทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังน้ําเขียว จ.นครราชสีมา 

 

 



 
ใจดี ใจสบาย... 

 

แพทย พยาบาล  
เจาหนาที่โรงพยาบาลทุกคน 

ตองปรับใจเขาหาธรรม ปรับใจเขาหาหนาที่การงาน 
 

 คณะแ พทย!  คณะพยาบาล  และ เ จ� า หน� า ท่ี โ ร งพยาบาล                  
เป4นคนของประชาชน 

แพทย!  พยาบาล เจ� าหน�า ท่ี โ รงพยาบาลทุกคนต�องปรับใจ                
เข�าหาธรรม ปรับใจเข�าหาหน�าท่ีการงาน ให�มีความสุขในการทํางาน              
ให�มีความสุขในการเสียสละ  ให�มีความสุขในการทําความดี เราก็ได�ท้ังงาน 
ได�ท้ังทรัพย!สมบัติ ได�ท้ังคุณธรรม 

ปฏิบัติตนเองให�ตั้งอยู(ในพรหมวิหาร ๔ เมตตา กรุณา มุทิตา 
อุเบกขา  

ชีวิตประจําวัน ไม(ว(าอยู( ท่ีบ�าน อยู( ท่ีทํางาน อยู( ท่ีโรงพยาบาล 
พระพุทธเจ�าให�เราเจริญพรหมวิหารท้ัง ๔ 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๔๘ 

 

ส่ิง ท่ีแพทย! พยาบาล เจ�าหน�าท่ีโรงพยาบาล ไม(ว(าอยู( ท่ี ไหน             
ต�องปฏิบัติทุกวัน คือกิริยามารยาท อ(อนน�อมถ(อมตนต(อผู�หลักผู�ใหญ(   
เพ่ือนร(วมงาน ผู�ป7วย เป4นท่ีรักของทุก ๆ คน 

ปกติคนท่ีเป4นใหญ( คนรู�มาก มีเ งินมีสตางค!  ได�ผลประโยชน!               
จะแข็งกระด�าง ไม(อ(อนน�อม ถือเอาเงินเป4นพระเจ�า 

ถ	าเราไปคิดว(า ใจอย(างไร นิสัยอย(างไร จะแสดงอย(างน้ัน ไม(ได	..! 

ใจไม(ดีต�องบังคับกาย ใจพูด กายไม(พูด  

ธ ร รมะของพระ พุทธ เ จ� า  ข� อปฏิ บั ติ ข อ งพระ เ จ� า อ ยู( หั ว ฯ                     
เป4นธรรมท่ีเท่ียงธรรม ยุติธรรม 

ส( ว น ใ ห ญ( คุ ณ ห ม อ ก็ ดี พู ด กั บ ค น ร ว ย น( ะ พู ด ดี  แ ต( พู ด กั บ                       
คนไม(มีผลประโยชน!จะพูดอีกอย(างหน่ึง อันน้ีให�เราพัฒนา เพราะเรา              
เป4นคนของส(วนรวม 

โรงพยาบาลเขาเห็นเป4นโรงฆ(าสัตว! เขาไม(จําเป4นไม(เข�า ถ(ายทอดมา
เป4นรุ(น ๆ  

นักศึกษามีความรู� มีความสามารถ ต�องพัฒนาเข�าหาความเป4นธรรม
ให�มากท่ีสุด 

ท่ีผ(าน ๆ มา ทุกคนทิฏฐิมานะมากเกิน คนไข�แตะต�องไม(ได� มี
ลักษณะท่ีหลงวัตถุ 

อยู(ในบ�านก็ทะเลาะกับภรรยา พ(อแม( ลูกหลาน 



 
ใจดี ใจสบาย... 

การปฏิบัติธรรมน้ันไม(เอาวัตถุเป4นท่ีตั้ง ไม(ได�เอาอัตตาตัวตนเป4นท่ีตั้ง  

การท่ีเรา มีบ�าน มีรถ มีอาหาร อันน้ันเพียงเบ้ืองต�น ส่ิงสําคัญ                
ต�องมีคุณธรรมคู( กันไป ถ�าไม(อย(างน้ันเราก็จะได�แต(เปลือกของชีวิต                
ไม(ได�แก(นของชีวิต มีความสะดวกสบายแต(ไม(มีความสุขของชีวิต  

ในอนาคตของแพทย!ทุกคน เราก็จะเป4นคนสําคัญของท�องถิ่น 
ประเทศชาติ ในหลวงท(านปลูกฝ@งคุณธรรม เศรษฐกิจพอเพียง และพัฒนา
ความเป4นแพทย!พร�อม ๆ กัน  

เราเป4นคนรุ(นใหม( สมัยใหม( กิเลสมันมาก หัวหมอ หัวแพทย! กิเลส
มันก็ฉลาด โทรศัพท!มือถือ คอมพิวเตอร!ไอแพด ไอโฟนก็เหมือนกัน             
ถ�าเราไม(หยุดตัวเอง ก็เท(ากับเราว่ิงตะครุบเงาไปเร่ือย ฝ@นไปเร่ือย                
ไม(ใช(ความจริง 

ศีลคือการบังคับกาย บังคับวาจาของเรา เพ่ือความสงบสุขของชีวิต 
อยู(โรงพยาบาลก็สงบเย็น ไปบ�านก็สงบเย็น พ(อแม(ภูมิใจ ลูกหลานสําเร็จ
เป4นหมอ  

คนเรารวย มีรถหรู บ�านหรู แต(ลูกหลานขาดคุณธรรม แสดงว(าชีวิต
ล�มเหลว ไม(ได�สืบทอดต(อยอดวงศ!ตระกูล 

 

โอวาทของหลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 
เมตตามอบให�แก�คณะนักศึกษาแพทย0ชั้นปDท่ี ๕ โรงพยาบาลมหาราช นครราชสีมา  

ค่ําวันพฤหัสบดีท่ี ๒๓ เมษายน ๒๕๕๘  
ณ วัดป/าทรัพย0ทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังน้ําเขียว จ.นครราชสีมา 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๕๐ 

 

 

ส่ิงจําเปนที่ตองพิจารณา 
สําหรับแพทยและพยาบาลในปจจุบัน 

 

ประเทศไทยเราหรือประเทศอ่ืน ๆ กําลังค�นคว�าทางวิทยาศาสตร! 
ในการรักษาโรค เพ่ือรักษาผู�ป7วย พร�อมท้ังพัฒนาอุปกรณ!การรักษา            
เป4นส่ิงท่ีคณะแพทย!ท่ีจะต�องพัฒนา และอีกส(วนหน่ึงเป4นส่ิงท่ีสําคัญก็ได�แก(
บุคลากรแพทย! พยาบาล ตลอดถึงเจ�าหน�าท่ี ท่ีจะเก่ียวข�องกับโรงพยาบาล 
ระเบียบบริหารโรงพยาบาลให�รวดเร็ว คล(องแคล(ว ทันเหตุการณ!               
ตลอด ๒๔ ช่ัวโมง 

ส่ิง ท่ีกล( าวมาน้ี  แพทย!  พยาบาล เจ� าหน�า ท่ี  มีความจําเป4น                
ท่ีจะต�องพิ นิจพิจารณา เ พ่ือช(วยเหลือประเทศไทย ให� มี ศักยภาพ 
ประสิทธิภาพ รุ(นพ่ีสู(รุ(นน�อง ต(อกันเป4นทอด ๆ ไป  

การท่ีคิดอย(างน้ี ทําหน�าท่ีอย(างน้ี ปฏิบัติอย(างน้ี คือการปฏิบัติธรรม  

ท่ีผ(าน ๆ มาน้ัน โรงพยาบาลของประเทศไทยเรา ท่ีเป4นส(วนราชการ
น้ันน(ะ มีความบกพร(องอยู(มาก เบ้ืองต�นท่ีไปโรงพยาบาลน้ันก็ไม(ได�รับ            
การรักษาโดยทันท(วงที  ผู�ป7วยน้ันนอนสลบไสล ก็แทนท่ีจะเอาเข�า            
ห�องพยาบาล กลับไปเน�นเร่ืองช่ือนามสกุล คนรับรอง ท่ีสายตาคนท้ังหลาย



 
ใจดี ใจสบาย... 

ท่ีมองดูน(ะ น(าจะรีบเอาคนป7วยเข�าห�องดูแลรักษาทันที เร่ืองช่ือนามสกุล
เร่ืองญาติรับรองน้ีเอาไว�ทีหลังก็ยังได�  

ประการต(อมาน(ะ แพทย!ไม(อยู( แพทย!ยังไม(มาทํางาน หรือไปธุระ
ต(างจังหวัด หรือต(างประเทศน(ะ หรือยังไม(ได�มาจากคลินิก  

การท่ีมาจากคลินิกน(ะ มาสายกว( าเวลาทุกวัน บางทีคนไข�                
ไปตั้งหลายช่ัวโมงหรือบางทีหลายวันน(ะ ยังไม(ได�รับตรวจรักษาจากแพทย!  
มีเพียงพยาบาลรักษาตามอาการท่ีจะต�องรักษากันได�  เ ร่ืองอย(างน้ี 
คณ ะ แ พ ทย! ท้ั ง ห ล า ย  ก็ น( า จ ะ พิ จ า รณ า เ พ่ื อ ไ ม( ใ ห� เ กิ ด ช( อ ง โ ห ว(                   
ปล(อยให�คนป7วยนอนรอความตายไปเร่ือย ๆ  

การเจ็บ ป=วย ตายน้ัน มันเป*นส่ิงที่รอแพทย> รอพยาบาลไม�ได�น�ะ  

ผู� ท่ี เป4นผู� อํานวยการ ใครต(อใครมาเป4นน้ี เป4นแล�วก็เป4นเล(า            
ก็ปล(อยให�สถานการณ! มันเป4นไปอย(างน้ีตลอดน(ะ จนเป4นเร่ืองธรรมดา 
เ ร่ืองปกติ  ท่ีแพทย!  พยาบาล ปล(อยปะละเลยในส่ิง ท่ี สํา คัญส(วน น้ี                 
มาเป4นทอด ๆ  

แพทย!ท่ีเป4นผู�ใหญ(ก็เป4นอย(างน้ี พยาบาลท่ีเป4นผู�ใหญ(ก็อย(างน้ีน(ะ 
แพทย!  พยาบาล  ท่ี ไ ฟแ ร ง  รั กความถู กต� อ ง  รั กความ ยุติ ธ ร รม                
รักความเป4นธรรม ก็เลยพลอยไปเป4นอย(างน้ีกันไปหมด  

สมมุติว(าเราสร�างอาคารโรงพยาบาล อุปกรณ!การแพทย! แต(ถ�าเรา
ไม(ได�พัฒนาบุคลกรน้ันน(ะ ประเทศไทยของเราน้ีคงจะแย(ไปอีกนาน  

แพทย! พยาบาล ท้ังในประเทศ ต(างประเทศน้ี ส(วนใหญ(มีความคิด
เหมือน ๆ กันว(า ป@ญหาต(าง ๆ น้ันเกิดจาก "เงิน..." 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๕๒ 

 

เงิน... คือผลประโยชน!ท่ีให�เราทุกคนไม(เข�าถึงความเป4นธรรม                 
ไม(เข�าถึงความยุติธรรม 

เงิน... เป4นเหตุให�ภรรยา สามี ทะเลาะกัน 

เงิน... ทําให�แพทย!พยาบาลทะเลาะกัน ประชาชนทะเลาะกัน 

แม�แต(พ(อแม(ลูกก็ย(อมขึ้นโรง ขึ้นศาล ก็เพราะเงิน เพราะวัตถุแท� ๆ  

การทําธุรกิจใด ๆ ถ�าพ่ีน�องเก่ียวข�องกัน ถ�าเพ่ือนรักเก่ียวข�องกัน
เป4นต�น ส(วนใหญ(มันก็เสีย เพราะว(าความโลภ ความโกรธ ความหลง              
มันเข�ามาแทรกกระบวนการยุติธรรม ในจิตในใจของเรา  

มีแพทย!มาจากประเทศอังกฤษน(ะ  มากราบหลวงพ(อใหญ(                
มาถามหลวงพ(อใหญ(ว(า เขาอยากทําความดีท่ีสุดแต(ว(ามันพร(องในใจ             
คือเร่ืองเงิน เราจะทําอย(างไรท่ีจะแก�ไขป@ญหาตัวน้ีในใจของเรา..? 

หลวงพ(อใหญ(พูดว(า... "คนเราน(ะ ถ�ามีบ�านอยู( ไม(ถึงกับบ�านหรู              
แต(มีบ�านอยู(ท่ีสบาย มีอาหารรับประทานพอได�อ่ิม มีรถคันหน่ึงพอได�ขับ           
ไปทํางาน ไม(มีหน้ีมีสิน อย(างน้ีก็เพียงพอแล�ว"  

 

 

 

 



 
ใจดี ใจสบาย... 

 

คนเราน�ะส�วนใหญ� 

จนเพราะไม�มีก็ส�วนหน่ึง 

อีกส�วนหน่ึงก็จนเพราะไม�พอ 

ระดับแพทย! พยาบาลน(ะ วางแผนดี ๆ มีความสุขกับการทํางาน              
มีความสุขท่ีเราได�เป4นผู�มีศีล เป4นผู� ท่ีเสียสละ ปรับตัวเองเข�าหาธรรมะ                
เรา ก็จะได� ท้ั ง เ งิน  ได� ท้ั งความสงบ ได� ท้ั งความ ม่ันทางครอบครัว                   
และทางประ เทศชาติ  และ สืบทอดต( อยอดให�จาก รุ( น พ่ี สู( รุ( นน� อ ง             
อย(างน้ีดีท่ีสุด เพราะความสุขความดับทุกข! น้ัน ได�แก(ป@ญญาท่ีแท�จริง                
คือการเสียสละ  

ถ�าเราเสียสละน้ันเราก็ย(อมเป4นผู�ท่ีมีศีล มีสมาธิ ในชีวิตประจําวัน
ของเราก็จะมีแต(ความสุข ความดับทุกข!ในการทําความดี  

พรหมวิหารท้ัง ๔ น้ันน(ะคือความเมตตา สงสาร พลอยยินดี                
และอุเบกขาในส่ิงท่ีเราช(วยเหลือไม(ได�น(ะ แพทย!และพยาบาลทุกคน              
ต�องพากันเจริญพรหมวิหารท้ัง ๔ อยู(ตลอดเวลา 

ตัวสําคัญก็คือตัวสุดท�ายน้ีสําคัญ ถ�าเราไม(มีอุเบกขา เราย(อมวิตก
วิจารณ! รับเอาความทุกข!ของคนไข� เอาความทุกข!ของญาติคนไข�มาใส(ใจ
ของเรา ใจของเราน้ันมันติดอยู(ในอดีตน(ะ มันไม(ได�เข�าถึงป@จจุบันไปเร่ือย ๆ 
คนท่ีใจอยู(กับอดีตน้ี มันมีวิตก มีวิจารณ!มาก ใจมันไม(สงบ  

 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๕๔ 

 

อุเบกขาการวางเฉยน้ีต�องฝ$กให�มาก ต�องสมาทานเลย คือส่ิงท่ีเรา 
ทํ าดี ท่ี สุ ดแล� ว เ ร า ไม( ต� อ ง เอามา คิด อีก  ป@ญหา เ ร่ื อง เก( า มันจบไป                
ป@ญหาเร่ืองใหม( น้ีพยายามชําระจิตใจให�ขาวรอบ "เราฝ�กไปอย�างน้ี                
ทําไปอย�างน้ี ใจของเราก็จะแข็งแรง แข็งแกร�ง" 

เราเป4นแพทย! เป4นพยาบาล ภาคบังคับก็ได�แก( กิริยามารยาทสุภาพ
เรียบร�อย อ(อนน�อมถ(อมตน พูดเพราะกับทุก ๆ คน มารยาทดีกับทุก ๆ คน 
ไ ม( ว( า เ ค� า จ ะ เป4 นพระบาทสม เ ด็ จพ ระ เ จ� า อ ยู( หั ว  เ ป4 น รั ฐมนต รี                    
หรือเป4นคนท่ียากจนท่ีสุด 

อันน้ีเป4นหน�าท่ีของแพทย! ของพยาบาล ของเจ�าหน�าท่ีโรงพยาบาล
ทุก ๆ คน จะต�องประพฤติปฏิ บัติ  เพราะท(านได�อยู(กระทรวงหน่ึง              
ซึ่งเป4นกระทรวงสําคัญของชีวิต คือ "กระทรวงสาธารณสุข" ต�องเอา
ความสุขท้ังทางกายและทางจิตใจ เพ่ือจะเป4นปูชนียบุคคล สมควรท่ีจะ
ได�รับกราบไหว�ท้ังตัวท(านเอง และคนอ่ืนท่ีจะกราบไหว�ท(านได�อย(างสนิทใจ  

แพทย!ปฏิบัติอย(างน้ี ทําหน�าท่ีอย(างน้ีเค�าเรียกว(า "ปฏิบัติธรรม" 
นาน ๆ ทีเราถึงค(อยมาวัด มาให�ทานรักษาศีลอยู(ท่ีวัดน(ะ 

ศีลน้ีคือบังคับกายตัวเองให�ทําดี พูดดี สมาธิน้ันคือความตั้งม่ัน            
หรือหนักแน(นในธรรม ในความยุติธรรม ในความดี ป@ญญาน้ีคือการเสียลละ 
ละความเห็นแก(ตัวของเราในชีวิตประจําวัน อยู(ในท่ีทํางานน้ันแหละ               
อยู(ท่ีบ�านเราน้ันแหละ  

 

 



 
ใจดี ใจสบาย... 

แพทย!น้ันน(ะ เป]ดคลินิกได� เพ่ือทําการกุศล ทํางานอย(างเดียวกัน           
น้ีแหละ อันหน่ึงได�แก(เงิน แต(อีกอันหน่ึงได�ท้ังเงิน ได�ท้ังบุญกุศล 

ทําอยู( ท่ีโรงพยาบาลเราก็ปฏิบัติอย(างน้ี อยู( ท่ีคลินิกเราก็ปฏิบัติ          
อย(างน้ี ไม(ใช(อยู(ท่ีโรงพยาบาลตรวจรักษาอย(างหน่ึง ท่ีคลินิกตรวจรักษา          
อีกอย( างหน่ึง ท่ี โรงพยาบาลทําตามหน�า ท่ี  อยู( ท่ีค ลิ นิกทําเ พ่ือเ งิน              
ความยุติธรรมมันก็ไม(มีสําหรับเรา แผลในหัวใจมันก็ย(อมเกิดได�น(ะ 

เรามีภาระเก่ียวกับพ(อเรา แม(เรา ญาติพ่ีน�องครอบครัวเราก็จริง           
แต(ทุกคนต�องไม(ท้ิงธรรมะ ท้ิงความถูกต�อง เพ่ือให�อาชีพของเราเกิดเป4นบุญ 
เป4นกุศล  

ในอนาคตน(ะ พวกแพทย!ท้ังหลายท่ีกําลังมาเข�าปฏิบัติธรรมน้ี            
จะได� เป4น ผู�ห ลักผู� ใหญ( ในอนาคต พระบาทสมเด็จพระ เจ� าอ ยู( หั ว               
หรือองค!สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ�า                     

ใ ห� เ ร า มี จิ ต สํ า นึ ก ไ ว� ว( า เ ร าต� อ ง เป4 นแ พทย!  เ ป4 นพยาบาล                 
ของพระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู(หัวฯ หรือองค!สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ�า 
อย(าเป4นแพทย! เป4นพยาบาลสร�างภาพทางโทรทัศน!หรือส่ือมวลชนท้ังหลาย 
ไม(ได�เป4นแพทย!เป4นพยาบาลของพระพุทธเจ�า ของพระบาทสมเด็จ-             
พระเจ�าอยู(หัวฯ ท่ีแท�จริง  

พั ฒ น า ใ จ ข อ ง เ ร า ใ ห� ดี  ๆ  พั ฒ น า ว า จ า ข อ ง เ ร า ใ ห� ดี  ๆ                     
พัฒนาการกระทําของเราให�ดี ๆ น(ะ  

 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๕๖ 

 

โรงพยาบาลมันเป4นศูนย!รวมของโรคภัยไข�เจ็บ มันมีไวรัสมากมาย            
จากคนท่ีเป4นโรค เป4นภัยน(ะ โรงพยาบาลทุกโรงพยาบาลน้ีต�องสะอาด          
ห�องสะอาด เคร่ืองมือสะอาด อากาศถ(ายเท เคร่ืองป>องกันแพทย!พยาบาล
ไม(ให�ตัวเองติดเช้ือโรค ก็ป]ดปาก ป]ดจมูก ถุงมือก็ต�องให�มันสะอาด 
เรียบร�อย  

โรงพยาบาลส(วนใหญ( น้ันสกปรกน(ะ มันมีสาเหตุหลายอย(าง             
เพราะคนน้ันไปเยอะ "ไปเยอะที่ ไหนก็ไม� เท�ากับไปโรงพยาบาล"              
เตียงนอนในห�องไม(พอก็ต�องมานอนนอกห�อง เพราะความจําเป4น              
ความจําใจ จนแต(ละห�องแต(ละท่ีไม(มีเวลาท่ีจะกวาด จะเช็ด จะถู 

ระบบในการสาธารณสุขในเ ร่ืองความสะอาดน้ี  ไม( ว( าท( าน               
จะเป4นแพทย! เป4นพยาบาล อยู(ท่ีไหน ความสะอาดน้ีถือว(าเป4นส่ิงท่ีสําคัญ 
ถังขยะน(ะบางโรงพยาบาล ห�าหกเดือนก็ยังไม(เอาไปเทไปท้ิง ป7วยรอบท่ีสอง
ท่ีสาม ไปก็ยังเห็นขยะช้ินเก(าวางอยู(ท่ีเดิม อย(างน้ีไม(ดีเลย ไม(เป4นมงคลเลย  

สังคมมันหลายคนมาร(วมรวมกันน(ะ ท้ังแพทย!  ท้ังพยาบาล               
ท้ังคนป7วย ท้ังญาติคนป7วย ท้ังคนมาเ ย่ียม มันก็ทําให�สถานการณ!             
มันเป4นอย(างน้ี  

เราถึงจําเป4นต�องพัฒนาบุคลากรให� มีคุณธรรม ให� มี คุณภาพ               
ให�มีศักยภาพ ให�มีความสุขท่ีเกิดจากอาชีพท่ีเป4นบุญ เป4นกุศล  

อาชีพแพทย!  พยาบาล ถือว(า เป4นอาชีพท่ีเป4นบุญ เป4นกุศล                
เป4นมหากุศล ถ�าเราปฏิบัติเหมือนพระพุทธเจ�าให�เราปฏิบัติ ถ�าเรามัวแต(



 
ใจดี ใจสบาย... 

เน�นเร่ืองสตางค! เร่ืองบ�านหรู รถหรู อันน้ีเราก็จะเกิดบาป เกิดอกุศล     
เพราะเราทําอาชีพหากินกับคนเจ็บไข�ไม(สบาย คนป7วย คนกําลังจะตาย  

 

ขออนุ โมทนา กับแพทย!  และ เจ� าหน� า ท่ี ทุก  ๆ  คน ท่ี ได� มา                
ทํ า ค ว า ม เ ข� า ใ จ  ห รื อ ว( า ม า ป ฏิ บั ติ  เ พ่ื อ ป รั บ ป รุ งป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย                 
ปรับปรุงโรงพยาบาล ปรับปรุงบุคลากรรุ(นพ่ีสู(รุ(นน�อง เพ่ือให�ดี ให�เจริญ      
ย่ิง ๆ ขึ้นไปเ ร่ือย ๆ เพ่ือความสงบ ความร(มเย็นของประเทศชาติ               
ของส(วนรวม  

ด�วยเหตุป@จจัยท่ีเราจะต�องประพฤติปฏิบัติให�ส่ิงท่ีดี ๆ เกิดขึ้น            
ท้ั งทาง โ ร งพยาบาล  ท้ั งทาง อุปกรณ!  และทาง บุคลากร  รวมถึ ง                 
ความเป4นธรรม ความยุติธรรมแก(ประชาชนแก(ส(วนรวม สุดท�ายเราก็จะได�
มรรคผลนิพพานจากอาชีพท่ีเราเป4นแพทย! เป4นพยาบาลด�วยกันทุกท(าน            
ทุกคน 

ด�วยอานุภาพแห(งองค!สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ�า ผู�ท่ีมีเมตตา
บริสุทธ์ิ กรุณาบริสุทธ์ิ ป@ญญาอันบริสุทธ์ิ ขอจงอํานวยอวยพรให�ทุกท(าน          
ทุกคนเข�าถึงคุณธรรมอันประเสริฐ เข�าถึงมนุษย!สมบัติ สวรรค!สมบัติ 
นิพพานสมบัติด�วยกันทุกท(านทุกคนด�วยเทอญ... 

โอวาทของหลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 
เมตตามอบให�แก�คณะนักศึกษาแพทย0ชั้นปDท่ี ๕ โรงพยาบาลมหาราช นครราชสีมา  

เช�าวันพฤหัสบดีท่ี ๒๓ เมษายน ๒๕๕๘  
ณ วัดป/าทรัพย0ทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังน้ําเขียว จ.นครราชสีมา 

 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๕๘ 

 

 

สมาธิเปนส่ิงที่จําเปนตอชีวิต 
 

สมาธิเป4นส่ิงท่ีจําเป4นต(อชีวิต ทุก ๆ คนต�องฝ$กสมาธิ ปฏิบัติสมาธิ 

ในชีวิตประจําวันของเรา วันหน่ึงคืนหน่ึงมี ๒๔ ช่ัวโมง เวลานอน         
ก็ไม(เกิน ๘ ช่ัวโมง เวลาตื่นอยู(น้ันทุกคนต�องมีสมาธิ เราจะปล(อยตัวเอง           
ไปโดยท่ีไม(ได�ตั้งอยู(ในสมาธิ ไม(ได�ปฏิบัติสมาธิน้ัน ไม(ได�..! 

อย(างเราทํางานอย(างน้ีนะ พระพุทธเจ�าให�ใจเราอยู(กับการงาน              
ตั้งใจทํางานเต็มท่ี เต็มร�อยอย(างเสียสละ ไม(ส(งใจไปท่ีอ่ืน เพราะว(าส่ิงท่ีเรา
ทําน้ีมันเป4นหน�าท่ีของเราท่ีจะต�องทํา ท่ีจะต�องเสียสละ  

ถ� า เรา ทํางานอยู( ต รง น้ีน( ะ  แต( ใจของเรา น้ัน ไปคิด เ ร่ือง อ่ืน              
ส(งไปเร่ืองอ่ืน เค�าเรียกว(า   "คนไม(มีสมาธิ" ถ�าเรามีสมาธิแล�วใจของเรา          
มันจะสงบ ใจของเรามันจะเย็น ศักยภาพ ประสิทธิภาพมันจะมีกําลัง  

อย(างเราพูดก็ให�มีสติในการพูด คิดก(อนพูด พิจารณาเร่ืองท่ีจะพูด 
มัน เหมาะสม ท่ีจะ พูดออกไป รึ เปล( า  เพราะ เวลา เรา ยั ง ไม( ไ ด� พู ด                
เราเป4นนายคําพูด ถ�าเราพูดจบแล�วเราต�องเป4นบ(าวของคําพูด  

การพูดน(ะต�องตั้งอยู(ในสมาธิ ในความเป4นธรรม ในความยุติธรรม 
ในความถูกต�อง ตลอดนํ้าเสียง กิ ริยามารยาท ต�องตั้ งอยู( ในสมาธิ                    
ไม(ให�ผิดพลาด  



 
ใจดี ใจสบาย... 

ท่ีเราเก่ียวข�องกับบุคคลอ่ืนในท่ีทํางานหรือว(าในบ�านหรือว(าท่ีไหน            
ก็ตาม ต�องอาศัยสมาธิท้ังหมด 

อย(างเราขับรถอย(างน้ีเราต�องมีสมาธิ ใจอยู(กับขับรถ ตั้งใจดี ๆ             
เร่ืองโทรศัพท! เร่ืองพูด เร่ืองคุยน้ีก็ต�องหยุดตัวเอง เพ่ือให�ตัวเองมีสมาธิ           
จะเลนส!ซ� ายเลนส!ขวา หรือว( า เข� าแยก เข� าซอยต�องเป]ดไฟเ ล้ียว               
ทุกอย(างต�องมีสมาธิน(ะ 

คน เราน( ะ  ถ� า มีสมา ธิแล� ว ใจ มันจะสงบ ใจของเราจะ เ ย็น                
เพราะความสุขความดับทุกข!ของคนเราน้ันอยู(ท่ีใจสงบ ใจเย็น  

คําว(าใจเย็นน้ีหมายถึงคนท่ีใจไม(มีความทุกข! คนทําอะไรคล(องแคล(ว
ว(องไวกระฉับกระเฉง ไม(ได�หมายถึงว(าเป4นคนไม(มีสมาธิ คนไม(มีสมาธิ
หมายถึงคนใจร�อน คนจิตใจฟุ>งซ(าน 

สมาธิท่ีเรากําลังฝ$กกันน้ีคือเรามาน่ังสมาธิ เรามาฝ$กน่ังให�มันสบาย 
"น่ังให�สบายที่ สุดในโลกน�ะ" ไม( คิดอะไร แล�วมาหายใจเข�าก็สบาย              
ห า ย ใ จ อ อ ก ก็ ส บ า ย  รู� ล ม เ ข� า ก็ ใ ห� ส บ า ย  รู� ล ม อ อ ก ก็ ใ ห� ส บ า ย                     
ให�ทําอย(างน้ีแหละ  

เรามีหน�า ท่ีก็ คือรู�ลมเข�าก็ให�ใจสบาย รู�ลมออกก็ให�ใจสบาย            
อย(างน้ีเค�าเรียกว(า "ฝ�กสมาธิ"  

เราอย(าไปคิดอะไรท้ังน้ัน ไม(ต�องไปวิตกวิจารณ! ให�เรารู�ลมเข�าก็รู�  
ลมออกก็รู� ลมเข�าก็รู� ลมออกก็รู� อย(างน้ันแหละ  

 

 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๖๐ 

 

น้ีเราจะมาทํางานอยู�กับลมหายใจล�ะที่นี้...  

งานก็คือ งานมาฝ$กลมหายใจเข�าให�สบาย ฝ$กลมหายใจออก               
ก็ให�สบาย รู�ลมเข�าก็ให�สบาย รู�ลมออกก็ให�สบาย เราปล(อยวางทุกอย(าง  
เราไม(สนใจอะไร อยู(กับการฝ$กสมาธิ รู�ลมเข�า รู�ลมออก รู�ลมเข�า รู�ลมออก
อยู(อย(างน้ัน เอาลมเข�าเป4นเคร่ืองฝ$กสมาธิ เอาลมออกเป4นเคร่ืองฝ$กสมาธิ  

พระพุทธเจ� าไม( ให� เ รา วิตกวิจารณ!มาก เดี๋ ยวมันจะฟุ> งซ( าน              
เดี๋ยวมันจะไม(สงบ ฝ$กให�มันได�นานท่ีสุดน(ะ เพราะปกติใจของเราทุกคนน้ัน
มันจะตั้งม่ันอยู(กับสมาธิได�ไม(นาน ต�องพยายามฝ$กให�อยู(กับลมหายใจเข�า
หายใจออกให�นาน ๆ น้ีเป4นอิริยาบถน่ังในการฝ$กสมาธิ 

เวลาเดินน้ีก็ต�องฝ$กสมาธิเหมือนกัน เวลาเดินก็ให�ใจของเรา            
อยู(กับเดิน รู�เน้ือรู�ตัวอยู(กับการเดิน ไม(ต�องไปคิดอะไร ให�รู�เน้ือรู�ตัว 

เราถือโอกาสถือเวลาเพ่ือฝ$กตัวเอง ปฏิบัติตัวเอง ตั้งแต(เราเกิดมา 
เราก็เรียนหนังสือแล�วก็ทํางาน โอกาสน�อยมากท่ีจะได�ฝ$กสมาธิ ฝ$กสติ           
น้ีเรามาอยู( วัดมาปฏิบัติธรรม เราถือโอกาสพิเศษน้ีมาฝ$ก มาปฏิบัติ               
เร่ืองโทรศัพท! น้ันเก็บไว�ก(อน เร่ืองพูดคุยน้ันเก็บไว�ก(อน ให�อยู( กับสติ               
ให�อยู(กับสมาธิ ให�อยู(กับธรรม  

เราฝ$กเบ้ืองต�นอย(างน้ีก(อนน(ะ เราไม(ต�องไปคิดว(า ไปเอาฌานขั้นท่ี ๑ 
ท่ี ๒ ท่ี ๓ ท่ี ๔ เอาพ้ืนฐานก(อน เอาพ้ืน ๆ ก(อน เหมือนสมัยเราเป4นเด็ก  
เราก็ต�องเรียนอนุบาลก(อน ถึงขึ้นประถม ขึ้นมัธยม ไปตามลําดับน(ะ  

การฝ$กตน ปฏิบัติตนน้ีสําคัญน(ะ การกระทําทุกอย(างน(ะ ไม(ว(าเราจะ
เรียนอนุบาล เรียนประถมศึกษา เรียนมัธยม อุดมศึกษาน(ะมันเป4นของยาก 



 
ใจดี ใจสบาย... 

การทํางานก็เป4นของยาก ส่ิงท่ียากน้ีทําให�เราเป4นคนดี ทําให�เราเป4น                
คนท่ีมีคุณ มีประโยชน!  

เราเป4นคนรุ(นใหม( สมัยใหม( ยุควิทยาศาสตร! ยุคคอมพิวเตอร! สมาธิ
น้ันมีกันน�อย เพราะอยู( กับมือถือ อินเทอร! เน็ต เฟซบุPกกัน มักง(าย                
จะทําอะไรก็ให�มันเสร็จเร็ว ๆ ได�เร็ว ๆ รวยเร็ว ๆ ปฏิบัติธรรมก็ได�อยาก
บรรลุธรรมเร็ว ๆ อย(างน้ีแหละ  

ทุกส่ิงทุกอย(างน้ันมันเป4นวิทยาศาสตร!ทางวัตถุ มันต�องมีเหตุมีป@จจัย 
ทุกอย(างน้ันเป4นวิทยาศาสตร!ทางจิตทางใจ เพราะส่ิงน้ีมีส่ิงท่ีเป4นอนาคต           
มันถึงมี ทุกอย(างน้ันย(อมเกิดจากเหตุ เกิดจากป@จจัย 

สมาธิน้ีทุก ๆ คนต�องมี เพราะวันหน่ึง ๆ น้ีน(ะ เราต�องมีความสุข          
ในการทํางาน มีความสุขในการเสียสละ มีความสุขท่ีเราได�กระทําความดี  

ถ�าเราไม(มีสมาธิน้ัน ใจของเรามันสงบไม(ได� เย็นไม(ได� เพราะวัตถุน(ะ 
จะเป4นรถหรู จะเป4นบ�านหรู เฟอร!นิเจอร!ต(าง ๆ หรู ช่ือเสียงเกียรติยศ            
ท่ีล�วนเป4นวัตถุน้ัน ใจของเราหลงน(ะ มันเผาเรา มันทําให�ใจเราไม(สงบ  

ทุกคนถึงต�องปฏิบัติสมาธินะ เพราะความสุขความดับทุกข!น้ัน              
มันอยู(ท่ีใจของเราสงบ  

คนเราน(ะถ�าเรามาคิดดูแล�ว คน ๆ หน่ึง ถ�ามีบ�านพอได�อยู(อาศัย           
ไม( มีหน้ี ไม( มีสิน มีรถคันหน่ึงสําหรับขับไปทํางาน อย(างน้ีก็เพียงพอ                
ถ� า เรามีสติ มีสมาธิน(ะ  ใจของเรามันจะสงบ ใจของเรามันจะเ ย็น                
เศรษฐกิจของเราจะเพียงพอ  



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๖๒ 

 

วั ตถุ น้ี น( ะ  มัน เผาใจ เราและ เผาใจคน อ่ืน ท่ี เ ราพา กันหลง                
หล งถึ ง กั บ กิน ไม( ไ ด�  นอน ไม( ห ลั บ  มี วิ ตก วิ จ า รณ! อ ยู( ต ลอด เ วล า                     
ใจไม(มีสมาธิเลย  

ก า ร ฝ$ ก ส ม า ธิ น้ั น ถึ ง เ ป4 น วิ ท ย า ศ า ส ต ร! ช้ั น สู ง  อั น ดั บ สู ง                      
ท่ีจะพัฒนามนุษย!ให�สมบูรณ!  

คนเราน(ะ... มันจนวัตถุน้ันมีน�อยกว(าท่ีมันจนเพราะความไม(พอ            
จึงจําเป4นต�องเอาสมาธิมาช(วย เพราะสมาธิของคนน้ันน(ะไม(แข็งแกร(ง             
ไม(แข็งแรง มันขึ้นอยู(กับความฟุ>งซ(าน ขึ้นอยู(กับส่ิงแวดล�อม มันไม(สงบ             
มันไม(เย็น มันตื่นเต�นกับเค�านินทา เค�าสรรเสริญ รูปสวย ๆ เสียงเพราะ ๆ 
อาหารอร(อย ๆ มันทําให�เราทุกคนใจไม(สงบ ใจไม(เย็น ไม(เป4นตัวของตัวเอง 
สมาธิน้ีจึงเป4นของจําเป4นท่ีจะต�องพัฒนาใจของตัวเอง  

การดํารงชีวิตของเราทุก ๆ คนน(ะ ต�องตั้งอยู(ในสมาธิ ไม(ว(าเราจะยืน 
เดิน น่ัง นอน หรือว(าทํางาน ต�องให�ใจอยู(กับส่ิงน้ัน ๆ อยู(กับเน้ือกับตัว  

เราเป4นผู� ท่ีหัวดี เป4นผู� ท่ีเก(ง เป4นผู� ท่ีฉลาดน(ะ ถ�าเราไม(มีสมาธิ             
เราไม( มีความสงบ ผลสุดท�ายเราก็ต�องพังทลาย เพราะตัวเราเอง                
ทําลายตัวเอง  

ช(วงมาปฏิบัติธรรมน้ีแหละ ก็ถือว(าเป4นโอกาสดี ท่ีเราจะได�ฝ$ก           
ได�ปฏิบัติ  

 

 



 
ใจดี ใจสบาย... 

ทุกอย�างมันต�องตั้งใจ... 

เราสัง เกตุดูตั ว เองตั้ งแต(อ นุบาลจนจบปริญญาตรี โท เอก               
อย( า ง น้ีแหละ  มันเ กิดจากความตั้ ง ใจของ เรา ท้ั ง น้ัน  ความตั้ ง ใจ               
คือการสมาทานในส่ิงท่ีดี ๆ น(ะ   

ความตั้งใจมั่นน้ีแหละเค�าเรียกว�า "สมาธิ"  

เ ห มื อ น เ ร า จ ะ ทํ า อ ะ ไ ร ดี  ๆ  อ ย( า ง น้ี ก็ ใ ห� ตั้ ง น ะ โ ม ก( อ น                     
มาวัดให�สมาทานความดี สมาทานศีล ๕ ก(อน ถ�าย่ิง ๆ ขึ้นไปก็ให�สมาทาน
ศีล ๘ มันต�องย่ิง ๆ ขึ้นไป 

เราคิดดู พิจารณาดู ธรรมะของพระพุทธเจ�าน้ีแหละ มันมีเหตุมีผล 
มันเ ก่ียวข�องกับตัวเราเอง เ ก่ียวข�องกับชีวิตประจําวันของเราเอง                
มันอยู(ท่ีพัฒนาความสุข พัฒนาความดับทุกข!ท่ีแท�จริงน(ะ  

ถ� า เราพัฒนาตั้ งแต( วิทยาศาสตร!ภายนอก แก� ไขอย( างโน�น                  
แก�ไขอย(างน้ี อํานวยความสะดวกสบายอย(างน้ี ถ�าเราไม(พัฒนาเร่ืองจิต          
เร่ืองใจไปพร�อมกันน้ันน(ะ การประพฤติการปฏิบัติ การดํารงชีพของเราน้ัน
ถือว(า ยังไม(สมบูรณ!แบบ เราย(อมมีป@ญหา ครอบครัวย(อมมีป@ญหา                 
โลกย(อมมีป@ญหา 

การฝ$กสมา ธิ น้ี จึ ง เป4น ส่ิ ง ท่ีดีมาก เป4น ส่ิ ง ท่ี มีประโยชน!มาก               
เพราะทุกอย(างน้ัน เราต�องแก�ท้ังกาย แก�ท้ังวาจา และแก�ท่ีจิตท่ีใจของเรา  
ไปพร�อม ๆ กัน ถ�าเราแก�แต(ส่ิงภายนอกน(ะก็ช่ือว(าเราแก�ยังไม(ครบวงจร  



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๖๔ 

 

ใจเราไม(สงบก็ให�กายมันสงบก(อน ใจไม( น่ิงก็ให�กายมันน่ิงก(อน             
ใจมันกระดุกกระดิก ก็ไม(ให�ใจมันกระดุกกระดิก เราฝ$กใจก็จริง แต(มันต�อง
มาฝ$กท่ีกาย เพราะใจของคนเราน(ะ มันเป4นนามธรรม มันไม(มีตัว ไม(มีตน  

เค�าฝ$กใจก็ต�องมาฝ$กท่ีกาย มันอยากพูดก็ไม(ให�มันพูดน้ีเค�าเรียกว(า
การฝ$ก ใจ มันอยากไปก็ ไม( ให� มันไป มันอยากเล(น ก็ ไม( ให� มัน เล( น                   
ต�องฝ$กท่ีกายน(ะ เม่ือเราบังคับกายอย(างน้ี เดี๋ยวใจมันก็สงบ  

เราฝ$กกายอย(างน้ีเค�าเรียกว(าคนมีศีลนะ ท่ีจะให�มองให�เห็นก็เช(นว(า 
ถึงเวลาแปดโมงอย(างน้ีแหละเราไปทํางาน ใจมันไม(ไปก็ให�กายมันไป           
อย(างน้ีเค�าเรียกว(าศีล เรียกว(ากายฝ$กใจ 

ใจเรามันทิฏฐิมานะ เป4นคนหยาบ คนแข็งกระด�าง ไม(รู�จักอ(อนน�อม
ถ(อมตน ก็บังคับกายของเราให�มันอ(อนน�อมถ(อมตน ไม(แข็งกระด�าง              
น้ีเค�าเรียกว(าศีล คือการฝ$กใจน(ะ  

ทุก ๆ คนต�องผ(านกระบวนการคือเป4นผู�มีศีล...  

ผู�มีศีล คือผู�บังคับกาย บังคับวาจา น้ีเค�าเรียกว(าศีล น้ีต�องบังคับ            
ถ�าบังคับแล�วมันจะเกิดสมาธิ เกิดความใจเย็น อย(างประเทศท่ีเค�ามี
กฎหมายบ�านเมืองเคร(งครัดและปฏิบัติตามอย(างเคร(งครัดน้ัน เรียกว(า              
"ศีลของประเทศเค�าดี" 

ทุ ก  ๆ  คนต� อ ง บั ง คั บก าย  บั ง คั บ คํ า พู ด  เ พ่ื อ ให� เ กิ ด มี ศี ล                 
เพราะศีลน้ันน(ะคือบาทฐานของสมาธิ ถ�าเราไม(มีศีลแล�ว สมาธิของเราน้ัน
มันก็เกิดไม(ได� เพราะศีลน้ีเป4นพ้ืนฐาน เหมือนเราจะสร�างวัดอย(างน้ี                
เราต�องมีพ้ืนดิน สร�างบ�านก็ต�องมีพ้ืนดิน มันถึงมีท่ีสร�าง  



 
ใจดี ใจสบาย... 

ศีลน้ันคือการบังคับกาย บังคับวาจา เพ่ือให�เกิดสมาธิ เกิดป@ญญา  

สมาธิน(ะคือเราท่ีกําลังฝ$กกันน้ีแหละ ฝ$กให�ใจอยู(กับเน้ือกับตัว           
อยู( กับการงาน อยู( กับส่ิงท่ีเราพึงประพฤติปฏิบัติ  ท่ี มันเป4นของจริง                
เป4นชีวิตจริงของเราในชีวิตประจําวันน(ะ 

เราน่ังสมาธิน(ะ เราบังคับกายไม(ให�มันกระดุกกระดิก ไม(ให�มัน         
ง(วงเหงาหาวนอน ไม(ให�มันคิดอะไรน(ะ "เอากายก�อน" ให�มันได�นาน ๆ          
ได�หลาย ๆ นาที แล�วทุกท(านทุกคนก็จะมีความสงบ มีความเย็นอกเย็นใจ 
มันปวดแข�งปวดขาเราไม(ต�องไปสนมัน เราต�องบังคับ   ให�มันน่ิง ให�มันเฉย  

 

 

โอวาทของหลวงพ�อกัณหา สุขกาโม  
เมตตามอบให�กับคณะบุคลากรจากบริษัท SCG ซิเมนต#-ผลิตภัณฑ#ก�อสร�าง 

เช�าวันท่ี ๒๕ เมษายน พุทธศักราช ๒๕๕๘  
ณ วัดป3าทรัพย#ทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังนํ้าเขียว จ.นครราชสีมา 

 

 

 

 

 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๖๖ 

 

มหาสงกรานต 
ประจําปพทุธศักราช ๒๕๕๘ 

 
วันน้ีท่ีวัดป7าทรัพย!ทวีธรรมาราม จะมีการสรงนํ้าพระพุทธปฏิมา 

สรงนํ้าครูบาอาจารย! พระสงฆ!องค!สามเณรในเวลาประมาณบ(ายโมง         
เป]ดโอกาสให�พ่ีน�องชาวพุทธได�ระลึกถึงการบํารุงดูแล สืบทอดพระศาสนา 
เพ่ือกลับมาระลึกถึงพระคุณของคุณพ(อคุณแม( บรรพบุรุษ 

การบํารุงสืบทอดต(อยอดพระพุทธศาสนาและการดูแลคุณพ(อคุณแม( 
ญาติ ๆ บรรพบุรุษ ส่ิงท่ีดีท่ีสุด เน�นการปฏิบัติบูชา  

การปฏิบัติบูชาน้ันคือเป4นผู�ท่ีตั้งม่ันในพระรัตนตรัย ตั้งม่ันในคุณ   
ของพระพุทธเจ�า พระธรรม และพระอริยสงฆ! 

พระรัตนตรัยได�แก( ความไม(โลภ ความไม(โกรธ ความไม(หลง  

ทุกคนเกิดมา ถ�าไม(ตั้งม่ันในพระรัตนตรัยแล�ว ก็จะปฏิบัติไปตาม
ความหลงของตนเอง  

 



 
ใจดี ใจสบาย... 

 

เราทุกคนจึงต�องมาทําความเห็นความเข�าใจให�ถูกต�อง โดยอาศัย
หลักการเป4นจุดยืน โดยพระพุทธเจ�าท(านเป4นผู�ค�นคว�า ส่ังสมความดี            
ส่ังสมบารมีมาในเร่ืองน้ีโดยเฉพาะ จนได�ตรัสรู�เป4นพระอรหันตสัมมา- 
สัมพุทธเจ�า เป4นครูผู�สอนของเทวดาและมนุษย!ท้ังหลาย 

ถ�าเราปฏิบัติตามทางศีล สมาธิ ป@ญญาท่ีพระพุทธเจ�าทรงค�นคว�าน้ี 
ย(อมเข�าถึงความสุข ความดับทุกข!ด�วยกันหมดทุกท(านทุกคน 

ศีลคือการบังคับกาย บังคับวาจา ส่ิงไหนมันผิด ส่ิงไหนไม(ถูกต�อง 
เราต�องบังคับ บังคับให�ได� สมาทานให�ตั้งม่ัน ถึงมันจะอยากทํา อยากพูด 
จนใจมันจะขาด จะหมดลมหายใจตายไปก็ช(างมัน  

ถ�าเราปฏิบัติอย(างน้ี บังคับอย(างน้ีท(านเรียกว(าปฏิบัติธรรม 

ถ�าเราทําอย(าง น้ีปฏิ บัติอย(าง น้ี  ใจของเราจะสงบได�  เ ย็นได�             
เพราะใจของเราน้ันเป4นนามธรรม ไม(มีตัวไม(มีตน 

พระพุทธเจ�าให�เราอาศัยกาย วาจาเป4นเคร่ืองฝ$ก ทุกคนต�องฝ$ก         
ต�องปฏิบัติ จึงจะละความติด ความหลงได� 

ความหลงน้ีต�องละด�วยภาคปฏิบัติอย�างน้ี 

การปฏิ บัติ ธ รรม จึงต�อ ง เน�นไป ท่ี ศีล  ให� ศีลของ เราบ ริ สุท ธ์ิ                 
ศีลไม(ด(างพร�อย  

ส่ิงท่ีเจ็บปวดของเราท่ีสุดคือความพ(ายแพ�ต(ออารมณ!ของตัวเอง            
คน ท่ีพ( ายแพ� ต( ออารมณ! ขอ งตั ว เอ ง  คื อคน ทุ ศีล  ผิ ด ศีล  ศี ลขาด                  



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๖๘ 

 

เรายังเอาตัวตนเป4นอัตตาเป4นใหญ( ลูบคลําในข�อวัตรปฏิบัติ ใจยังเข�มแข็ง 
ไม(พอ 

การประพฤติปฏิบัติของเรายังไม(ถึง ตั้งอยู(ในกามสุขัลลิกานุโยโค  
พากันติดในความสุข ความสะดวกสบาย ศีลไม(ดี "เมื่อศีลไม(ดี สมาธิมันจะ
เกิดข้ึนได	อย(างไร..?"  

เหมือนเรียนหนังสือ เ ม่ือ ป.๑ ยังไม�จบ จะไปมหาวิทยาลัย            
ไดอย�างไร..? 

การปฏิ บัติธรรมก็เหมือนกัน เรายังบังคับกายของเราไม� ได           
บังคับวาจาของเรายังไม�ได เราจะไปถามหาสมาธิไดอย�างไร..? 

หน�าท่ีของเรา... พระพุทธเจ�าให� เราตระหนักให�ดีในเร่ืองศีล              
ถ�าศีลเราไม(ดี แสดงว(าเราเดินทางสุดโต(งแล�ว เราติดสุข พลังจิตพลังใจ          
ของเราต�องเพ่ิมขึ้นอีก สัมปชัญญะของเรามันต�องเพ่ิมขึ้นอีก ให�รู�การ              
บั ง คับกายให� มากกว( า น้ี  บั ง คับวาจาให� มากกว( า น้ี  ใช� ก าร บั ง คับ                
เ พ่ือความเข�าใจให� ชัดเจนว(า การปฏิ บัติธรรมต�องไม( ลูบคลําในศีล                 
ในข�อวัตรปฏิบัติ  

ถ�าเราปฏิบัติธรรมตั้งม่ันในพระรัตนตรัย อยู(ในขอบเขตของศีล          
เราจะมีเงิน มีทรัพย!สมบัติ มีคุณธรรม เราจะได�ช่ือว(าเป4นผู�ต(อยอดสืบทอด
พระพุทธศาสนา 

 



 
ใจดี ใจสบาย... 

คนเราเกิดมาต�องเป4นคุณพ(อคุณแม(ท้ังทางร(างกาย เป4นคุณพ(อ          
คุณแม(ทางคุณธรรม และทางจิตใจ 

ถาเราไม�มีความม่ันคง ครอบครัวของเราจะม่ันคงไดอย�างไร             
เม่ือเราไม�แข็งแรง ครอบครัวของเราจะแข็งแรงไดอย�างไร..? 

เราตั้งมั่น ลงมือปฏิบัติ ช่ือว�ากตัญ@ู 

พ(อแม(เขารู�ว(าเรามีศีล มีธรรม มีฐานม่ันคงดี เขาก็ดีใจ ภูมิใจ            
ทางกายเราเป4นคนส(งพ(อแม(ไปสวรรค! ทางวาจาเราก็ส(งพ(อแม(บรรพบุรุษ             
ไปพระนิพพาน 

มหาสงกรานต!ปDน้ี พระพุทธเจ�า ครูบาอาจารย! พระบาทสมเด็จ-      
พระ เจ� าอ ยู( หั วฯ  ให� เ ราระ ลึก นึกถึ งความกตัญ_ูต( อพระพุทธเจ� า                              
พ(อแม(ครูบาอาจารย! 

ในการประพฤติปฏิบัติของตัวเราเอง ว(าเราจะตั้งอกตั้งใจในการ           
ไม(ทําบาปท้ังปวง ทําบุญทํากุศลให�ถึงพร�อม ขยันหม่ันเพียร อดทน                   
ตั้งอยู(ในความไม(ประมาท ไม(ปล(อยเวลาให�ตัวเองผิดพลาดทางกาย               
ไม(ปล(อยตัวเองให�ผิดพลาดทางวาจา ต�องปฏิบัติศีลของตัวเองให�ได�  

ก า ร รั กษา ศี ลต� อ งควบ คู( กั บก าร ทํ า ง าน  ก ารปฏิ บั ติ ธ ร รม                     
ต�องคู(กับการทํางาน เราจะแยกกันไม(ได�  

มีคนส(วนใหญ(เข�าใจผิดว(า ถ�าได�ทํางานแล�วท้ิงศีลท้ิงธรรมหมด            
ไม(เหลือเลย เวลามาปฏิบัติธรรมก็ท้ิงหน�าท่ีของงานภายนอกท้ังหมด             
ไม(เหลือเลย 
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ชีวิตของเราต�องทํางานไปด�วย มีศีลมีธรรมไปด�วย ถ�าไปคิดอย(างน้ัน
มันไม(ถูกต�อง ปล(อยให�ความหลง ความโลภ ความโกรธมันครอบงําเรา           
ไปโดยปริยาย 

การงานถ�าเราทําเพ่ือเสียสละ เพ่ือละความเห็นแก(ตัว เพ่ือละตัว             
ละตน ขยันหม่ันเพียร รับผิดชอบมาก ละความขี้เกียจมาก เราได�ท้ังบุญกุศล 
ท้ังการท้ังงาน 

น้ีชีวิตของเราไปเน�นแต(เร่ืองเงิน ไม(ว(าการเรียนหนังสือ การทํางาน             
การเ ก่ียวข�อง กับบุคคลอ่ืน เน�นแต( เ งินหมด อย(าง น้ี หัวใจของเรา                  
ไม( เหลืออะไรเลย คุณธรรมในใจของเราไม( เหลือเลย หัวใจของเรา                   
ถูกซื้อไปด�วยเงินตรา ไม(มีความเสียสละ ไม(มีคุณธรรมมาเก่ียวข�องเลย                   
ชีวิตของเราไม(เป4นการกุศล 

คนท่ีเสียสละ พระพุทธเจ�าตรัสว(าคือคนท่ีมีป@ญญา แม�แต(ความคิด 
ทุกคนต�องเสียสละออกจากจิตจากใจของเรา ธรรมเหล(าใดเป4นไปเพ่ือติดสุข
ติดสบาย เป4นธรรมท่ีจะนําเรามีอัตตาตัวตน นํามาซึ่งความเห็นแก(ตัว             
ธรรมเหล(าน้ันไม(ใช( คําส่ังสอนของพระพุทธเจ�า ธรรมเหล(าใดเป4นไป                
เพ่ือเสียสละ เพ่ือละเพ่ือวาง ธรรมเหล(าน้ันแหละเป4นธรรมะคําส่ังสอน             
ของพระพุทธเจ�า เพ่ือออกจากกิเลส ออกจากกองทุกข! 

สงกรานต!ปDน้ี ปDใหม(ไทยน้ี ชีวิตของเราท่ีได�อายุแก(เพ่ิมเข�าอีกนะ  

พระพุทธเจ�าให�เราประพฤติปฏิบัติธรรม เพ่ือประโยชน!ของตน              
และจะได�สืบทอด ต(อยอดพระพุทธศาสนา บูชาพระคุณแห(งบรรพบุรุษ 
บุพการีชน 



 
ใจดี ใจสบาย... 

เราจะได�ไม(หลงโลก หลงอารมณ! ลืมความดี ลืมความกตัญ_ูกตเวที
ต(อส่ิงท่ีดี ๆ ท่ีประเสริฐ 

ความรู� ความเข�าใจในส่ิงท่ีดี ๆ น้ี ทุกท(านต�องตั้งใจ ต�องสมาทาน
นํา ไปประพฤติปฏิ บัติ  เ พ่ื อกตัญ_ูกต เว ทีต(อศาสนา ต( อแผ(นดิน                  
ต(อบรรพบุรุษ  

ด�วยสัจจบารมีขององค!สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ�า ด�วยอานุภาพ
แห(งคุณของพระธรรม และพระอริยสงฆ! ขออํานวยอวยพรให�ทุกท(านทุกคน 
จงมีความสุข สุขภาพใจท่ีดี เป4นผู�เจริญรุ(งเรืองในธุรกิจหน�าท่ีการงาน              
ตั้งใจประพฤติปฏิบัติธรรม ตั้งม่ันในศีล สมาธิ ป@ญญา นับตั้งแต(บัดน้ี             
เป4นต�นไป ด�วยกันทุกท(านทุกคนเทอญ... 

 

โอวาทของหลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 
เมตตาให�ไว� ณ วันท่ี ๑๓ เมษายน พุทธศักราช ๒๕๕๘ 

ณ วัดป3าทรัพย#ทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังนํ้าเขียว จ.นครราชสีมา 
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ความกตญั8ูที่แทจริง 
 

เราเกิดมาเป4นมนุษย!ชีวิตน้ีจึงเป4นชีวิตท่ีประเสริฐ เป4นชีวิตท่ีเกิดมา
เพ่ือสร�างความดี สร�างบารมี สร�างคุณธรรม จากน้ีจนไปถึงวันตาย            
เป4นหน�าท่ีของเราท่ีจะต�องปฏิบัติธรรม  

ใจของ เรา มันติด  ใจของเรา มันหลง  ท่ีจะละความหลงได�                 
เราต�องปฏิบัติธรรม ไม(ให�เราคิด ไม(ให�เราพูด ไม(ให�เราทําในส่ิงท่ีตัวเองรัก 
ตัวเองชอบ ตัวเองหลง เราอย(าได�ไปใจอ(อน ต�องตั้งม่ันในความถูกต�อง            
ในความดีตลอดไป น้ีคือการปฏิบัติธรรม  

ฝนตกจากฟ>าสู(ภูเขา ไหลลงสู(ท่ีราบ ลงมหาสมุทร ถ�าเราไม(มีเขื่อน
กักเก็บ เราก็จะไม(ได�ใช�ผลประโยชน!จากนํ้าน้ัน  

ธรรมะภาคปฏิบัติ เป4นหน�าท่ีของทุก ๆ คนต�องปฏิบัติ ไม(ให�ตามใจ
ตัวเอง ไม(ให�ตามอารมณ!ตัวเอง เอาธรรมะเป4นท่ีตั้ง การท่ีเราปฏิบัติอย(างน้ี
เรียกว(าศีล สมาธิ และป@ญญา หลักการวิชาการท่ีจะเข�าถึงมรรคผล            
พระนิพพานน(ะ พระพุทธเจ�าท(านให�เราทําอย(างน้ี  

เราทําอย(างน้ีดี ได� ท้ังเงิน ได� ท้ังวัตถุ ได� ท้ังคุณธรรม การท่ีเรา           
ปล(อยใจไปโดยไม(ได�ปฏิบัติธรรมน้ัน เป4นส่ิงท่ีไม(ถูกต�อง  

ใจของเราไม(มีตัวไม(มีตน เราจะฝ$กใจเรา ปฏิบัติใจเรา ให�เดินทาง
ไปสู(มรรคผลพระนิพพานน้ัน พระพุทธเจ�าให�เราฝ$กกาย ปฏิบัติกาย  



 
ใจดี ใจสบาย... 

หยุดกายตั ว เอง ให� ได�  คือหยุดกระทําใน ส่ิ ง ท่ี มัน เป4น กิ เลส             
เป4นความหลง หยุดวาจาของเราให�ได� ท่ีมันเป4นกิเลส เป4นอกุศล  

ธรรมะคือทางสายกลาง ได�แก� ศีล สมาธิ ป;ญญา  

ศีลน้ีคือการปฏิบัติกาย ปฏิบัติวาจา ต�องบังคับให�ได� ต�องบังคับ          
ให�อ ยู(  สมา ธิของ เรา มันถึ งจะเ กิดได�  เป รียบเสมือนมีดเล(มห น่ึง น้ี                
มันต�องมีท้ังสัน มีท้ังกลาง แล�วก็มีท้ังคม เราจะแยกกันไม(ได�  

เม่ือเราบังคับกายของเรา เดี๋ยวใจของเรามันก็สงบ เม่ือเราบังคับ
วาจาของเรา เดี๋ยวใจมันก็สงบ เพราะเราสมาทานความดี ความถูกต�อง 
ความ เป4นธรรม ความ ยุติ ธรรม  เราปฏิ บัติ อย( า ง น้ี ช่ื อ ว( า เ รา เป4 น                      
คนกตัญ_ู กต เ ว ทีต( อ ชาติ  ต( อพระศาสนา  ต( อพระมหากษั ต ริ ย!                     
ต(อพ(อแม(ครูบาอาจารย!ด�วยการปฏิบัติบูชา  

ถ�าเราไม(ปฏิบัติตามธรรม จะช่ือว(าเรารักตัวเอง รักพ(อรักแม(                
รักประเทศชาติน้ันคงเป4นไปไม(ได� เพราะเราเป4นคนไม(ได�ปฏิบัติตนเอง 
ปล(อยตัวเองไปตามความอยาก ตามอวิชชา ตามความหลง เรายังช(วยเหลือ
ตัวเองไม(ได� เราจะไปช(วยเหลือพ(อ ช(วยเหลือแม( ช(วยเหลือครอบครัว 
ประเทศชาติบ�านเมืองได�อย(างไร..? 

ก า รป ระ พฤ ติ ก า รปฏิ บั ติ ต� อ ง มี กั บ เ ร า ใ น ชี วิ ต ป ระ จํ า วั น                
เราจะไปท้ิงธรรมะ เอาธุรกิจอย(างเดียวน้ันไม(ได�  

ส(วนใหญ(น(ะ เราท้ิงธรรมะ เอาธุรกิจอย(างเดียว เอาการงาน          
อย(างเดียวน้ันมันผิด เป4นความเข�าใจผิด คิดว(าถ�าเราไปปฏิบัติธรรม            
เอาธรรมเป4นใหญ(น้ันมันจะสู�เขาไม(ได� สู�คนอ่ืนไม(ได� เดี๋ยวคนอ่ืนจะเอารัด
เอาเปรียบ ธุรกิจของเราจะเสียหาย ส่ิงเหล(าน้ีไม(จริง เป4นความโง(ของเรา 
เป4นความไม(ฉลาดของเราเองท่ีมันคิดอย(างน้ี 
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การทํางานต�องให�เป4นบุญเป4นกุศลไปในตัว ให�เอาการเอางานน้ัน
เป4นการปฏิบัติธรรม อย(าไปแยกว(าการปฏิบัติธรรมต�องหนีจากบ�าน             
หนีจากครอบครัวไปอยู(วัด ไปอยู(ในท่ีเงียบ ๆ ในท่ีวิเวกอย(างน้ัน  

การทํางานก็คือการเสียสละ การละความเห็นแก�ตัว  

ชีวิตของเราน้ีนะ มันเป4นชีวิตท่ีผิดพลาด ตั้ งแต(เ รียนหนังสือ            
ตั้งแต( ทํางานน(ะ เราเน�นตั้ งแต( เ งิน เน�นตั้ งแต(สตางค! เราท้ิงความดี             
ท้ิงคุณธรรมหมดน(ะ เราก็ได�ตั้งแต(เงิน ได�ตั้งแต(สตางค! คุณธรรมของเรา           
มันเลยไม(มี มันเลยเสียหาย  

อยู( ในครอบครัวเรา ในสังคมเราน(ะ มันหาคนท่ีมีศีล มีธรรม                
ท่ี จ ะ ไ ว� ว า ง ใ จ กัน น้ั น ไ ม( ไ ด�  ไ ม( มี  เพ ร าะ หั ว ใ จ ขอ ง เ ร าอ ยู( ท่ี วั ต ถุ                    
อยู(ท่ีผลประโยชน!น(ะ การทํางานอย(างน้ีมันถึงเผาตัวเอง แล�วก็เผาคนอ่ืน 
มันเลยไม(มีความสุข ชีวิตท่ีมีความสุข คือชีวิตท่ีทํางานเพ่ือเสียสละ            
เพ่ือละความเห็นแก(ตัว เราจะได�มีความสุขเต็มท่ีทุก ๆ วันน(ะ 

เรามีความเห็นผิด มีความเข�าใจผิด ทํางานเพ่ือเงินน(ะ เพ่ือเงินแล�วก็
เพ่ือกิน เพ่ือกินแล�วก็เพ่ือเล(น เพ่ือเท่ียวน(ะ มันเป4นกระบวนการท่ีเผาตัวเอง
ท้ังเป4น  

ในชีวิตประจําวันก็คิดแต(เร่ืองทํางานหาเงิน คิดไม(ได�ก็ปวดหัว                
คิดไม(ออกก็ปวดหัว  

เราสงสารพ(อแม( สงสารครอบครัว สงสารประเทศ พระพุทธเจ�า             
ให�เรากตัญ_ูกตเวทีด�วยการประพฤติการปฏิบัติธรรม ไม(ใช(การสร�างภาพ 



 
ใจดี ใจสบาย... 

เข�าไปกอดพ(อ กอดแม( หอมแก�มพ(อ หอมแก�มแม( แต(การประพฤติปฏิบัติ
ธรรมของเราน้ันไม(มี ตามใจตัวเอง ตามอารมณ!ตัวเอง  

หลาย ๆ คนชอบดื่ม เหล� า  ดื่ ม เบียร!  เล(นการพนัน สูบบุห ร่ี               
ทํางานเสร็จก็อยู(กับเหล�า  กับเบียร! ซ(องสุมด�วยอบายมุขต(าง ๆ ไปหาเงิน       
หาสตางค!เพ่ือจะให�ครอบครัว ให�พ(อแม(อยู(สุข กินสบาย อย(างน้ันน(ะ
พระพุทธเจ�าตรัสว(ามันไม(ถูก  

เราต�องพากันประพฤติปฏิ บัติธรรม บังคับตัวเอง ให�ตัวเอง                
เป4นคนขยัน รับผิดชอบ เสียสละ ทํางานโดยไม(หวังอะไรตอบแทน              
หัวใจของเราอย(าให�เงินมันซื้อได� อย(าให�วัตถุมันซื้อได� อย(าให�ลาภยศ
สรรเสริญมันซื้อได� ให�มีความสุขในการเสียสละ ปฏิบัติธรรม จะช่ือว(าเรา
เป4นคนกตัญ_ูกตเวที  

เราทําอย(างน้ีปฏิบัติอย(างน้ีแหละ พระพุทธเจ�ารับรองว(า ไม(จน            
ไม(ยากจน เป4นคนกตัญ_ูกตเวทีแท� 

การประพฤติการปฏิบัติ น้ีเป4นของยาก เป4นของเลิศ เป4นของ
ประเสริฐ เป4นส่ิงท่ีทวนโลก ทวนกระแส แต(มันดีจริง ทุกคนต�องตั้งใจ           
ต�องสมาทานถึงจะทําได� ปฏิบัติได� ถ�าทุกคนน(ะตั้งใจปฏิบัติ ต�องปฏิบัติได�
เหมือนกันทุก ๆ คน  

เ ร่ืองจริง ของจริง และเราต�องเป4นผู�ปฏิ บัติจ ริง ๆ น้ีแหละ                 
ทุกคนจะพึงประพฤติ พึงปฏิบัติ   

การฝ$กสมาธิ มันเป4นเร่ืองของจิตของใจ แต(เราต�องมาฝ$กท่ีกายน(ะ                            
เราไม(ต�องไปสนใจท่ีใจน(ะ สนใจท่ีกาย ตั้งกายให�ตรง ดํารงสติให� ม่ัน             
แล�วหายใจเข�าก็ให�รู�  หายใจออกให�รู�  ไม(สนใจเร่ืองใจเลย ให�รู�ลมเข�า              



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๗๖ 

 

รู�ลมออก รู�ลมหยาบ รู�ลมละเอียด พระพุทธเจ�าให�ทําอย(างน้ี ให�ฝ$กกาย  
อย(างเดียว เร่ืองความสงบน้ันไม(ต�องไปสนใจ เดี๋ยวใจของเราเค�าสงบเอง  

ทุกอย(างต�องเกิดจากการประพฤติปฏิบัติ ถ�าเราไม(ประพฤติปฏิบัติ
แล�วมันจะไม(เป4น   เราจะไปเอาผลของความสงบน้ันไม(ได� เราต�องทําหน�าท่ี
ในการหายใจเข�าก็รู�  หายใจออกก็รู� เราทําอย(างน้ีแหละ ทําให�มันได�          
หลาย ๆ นาที เร่ืองการเจริญป@ญญาเอาไว�ก(อน เราฝ$กกายอย(างน้ี ๆ              
เดี๋ยวใจของเรามันก็สงบเอง  

พระพุทธเจ�าท(านให�เราพยายามฝ$กบ(อย ๆ ทําบ(อย ๆ เพ่ือจะได�เป4น 
เพ่ือจะได�ชํานาญ เพ่ือจะได�คล(องแคล(ว เพ่ือจะได�จับหลักได� ในเวลาทํา           
ในคร้ังต(อไปว(าทําอย(างน้ี  

เรามีโอกาส มีเวลา ต�องฝ$ก ต�องปฏิบัติ ดีกว(าเอาเวลาไปกดโทรศัพท!
หาเพ่ือน ไปดูข(าวโน�น ดูข(าวน้ี  

เราฝ$กกายเรา เพ่ือใจของเราจะได�อยู(กับลมเข�าลมออก ผลจะได�เกิด
คือความตั้งม่ันในลมเข�า ความตั้งม่ันในลมออก สมาธิของเราถึงจะเกิดได� 
เม่ือสมาธิเกิดน(ะ ใจของเรามันจะเย็น ใจของเรามันจะสงบ นิวรณ!ท้ังหลาย
ท้ังปวง ท่ีมันเป4นความโลภ ความโกรธ ความหลง มันจะได�ระงับลง สงบลง 
จิตใจของเราจะได�มีพลังขึ้นอีก มันจะไม(ได�อยู(ตั้ งแต( กับส่ิงภายนอก              
มันจะได�กลับมาอยู(กับธรรมะ สติ สัมปชัญญะ  

หลาย ๆ คนน(ะ เ บ่ือโลก เบ่ือวัฏฏสงสาร ไม(อยากเวียนว(าย          
ตายเ กิดน(ะ  อยากปฏิ บัติ ธรรม พยายามทํางานหาเ งิน หาสตางค!                  



 
ใจดี ใจสบาย... 

คิดว(าในโอกาสหน�า เราจะได�มีโอกาส ตั้งหน�า ตั้งตาประพฤติปฏิบัติธรรม 
เราไปคิดอย(างน้ันน(ะมันไม(ถูก 

พระพุทธเจ�าให�เราปฏิบัติเม่ือเราทํางานอยู(น่ันแหละ อยู(กับคนท่ีไม(ดี
น้ันแหละ อยู(กับคนเห็นแก(ตัวน้ันแหละ อยู( กับคนท่ีโกงกินคอรัปชัน            
น้ันแหละ อยู(กับคนท่ีมีแต(ความโลภ ความโกรธ ความหลงน้ันแหละ            
เราปฏิบัติธรรมอยู(อย(างน้ันแหละ เราจะได�แก�ท่ีใจเรา แก�ท่ีคําพูดของเรา 
การกระทําของเรา แสดงถึงใจของเรามันมีป@ญหา เราต�องแก�ป@ญหาท่ีใจ  
ของเรา ท่ีน้ันแหละ ท่ีทํางานน้ันแหละ 

เราอย(าปล(อยโอกาส ปล(อยเวลา ว่ิงตามเงาตัวเองไปเ ร่ือย            
ต�องแก�ป@ญหาในป@จจุบัน ให�เกิดมีศีล สมาธิ ป@ญญาให�ได�  

เราต�องทําใจของเราให�สงบให�ได�  ทําใจของเราให� เ ย็นให�ได�             
ทําใจของเราให�มีป@ญญาให�ได� น้ีคือสัจจะ คือความจริง ธรรมะท่ีเราอ(าน         
ในหนังสือในพระไตรป]ฎก มันก็อยู(ในพระไตรป]ฎกน(ะ แต(ธรรมะท่ีมันเกิด
จากใจของเรา เกิดจากท่ีเรากําลังสัมผัสอยู(น(ะ มันเป4นเร่ืองจริง เป4นของจริง 
" เ ม่ื อ เ ร าแก ป2ญหา ท่ี น่ี ไ ม� ไ ด  เ ราจะ ไปแก ป2ญหา ท่ี อ่ื น ได อย� า ง ไ ร                
ประถมเราสอบไม�ผ�าน เราจะไปสอบมัธยมไดอย�างไร มัธยมไม�ผ�าน            
จะไปสอบปริญญาไดอย�างไร..?" 

เราต�องแก�ป@ญหาให�ได� เราจะหนีไปไหน ถ�าใจของเรามีป@ญหา          
อย(างน้ีน(ะ แสดงว(าเราไม(เข�าใจธรรมะ แสดงถึงเรามันมีอัตตาตัวตน              
มีความหลง มันจะเอาแต(ส่ิงท่ีชอบ ๆ น(ะ  ส่ิงท่ีมันไม(ชอบ มันจะไม(เอา  

ชอบหรือไม(ชอบน้ีมันเป4นความเห็นผิด เป4นความเข�าใจผิดของเรา
เฉย ๆ เราต�องสงบ ให�ได� เย็นให�ได� อย(าได�ตามใจตัวเอง อย(าได�ตามอารมณ!



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๗๘ 

 

ตัวเอง ว(าน้ีแหละเราต�องประพฤติปฏิบัติ ว(าน้ีแหละเราจะต�องแก�ไข             
เราจะมาเอาความสุขในการตามใจ เป4นคนเจ�าอารมณ!อย(างน้ีไม(ได�  

แสดงว(าเราทํางานน้ีแหละ ไม(ได�ทํางานเพ่ือเสียสละ ไม(ได�ทํางาน
เพ่ือละความเห็นแก(ตัว เราอดทนทํางานน้ีเพราะต�องการเงิน ต�องการรถ 
ต�องการบ�าน ต�องการเฟอร!นิเจอร!น(ะ  เราไม(ได�ทํางานเพ่ือเสียสละ เพ่ือละ
ความเห็นแก(ตัว ไม(ได�เอาท่ีทํางานเป4นท่ีฝ$กใจ พัฒนาใจ  

เราหลงวัตถุเราก็ต�องเจ็บชํ้า เราหลงโลกธรรมก็ต�องเจ็บชํ้า  

พระพุทธเจ�าให�เราทํางาน ปฏิบัติธรรมเพ่ือสร�างความดี สร�างบารมี 
ไม(ใช(เพ่ือเงิน เพ่ือสตางค!  

สตางค!น(ะ อยากได�หรือไม(อยากได� มันก็ต�องได�อยู(แล�ว เพราะว(า          
มันเป4นหน�าท่ีท่ีเราจะต�องได�รับ เราต�องพัฒนาใจของเรา  

สงกรานต!ปD น้ี . . .  เราจะพัฒนาใจของเราด�วยการประพฤติ             
การปฏิบัติธรรม เพ่ือกตัญ_ูกตเวทีต(อพระพุทธเจ�า ต(อประเทศชาติ
บ� านเ มือง พ(อแม(บรรพบุ รุษ จะพยายามพัฒนาตัว เองสู( คุณธรรม                    
ซึ่งเป4นส่ิงท่ีดี เป4นส่ิงท่ีประเสริฐ  

ด� วยปณิธาน ด�วยความตั้ ง ใจ บุญกุศลท่ีข� าพเจ� า ได�กระทํา                
จงส(งถึงคุณพ(อคุณแม( ญาติ บรรพบุรุษทุกท(านทุกคนด�วยเทอญ...  

โอวาทของหลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 
ให�ไว� ณ วันท่ี ๑๑ เมษายน ๒๕๕๘ 

ณ วัดป/าทรัพย0ทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังน้ําเขียว จ.นครราชสีมา 



 
ใจดี ใจสบาย... 

 

กําจัดอวิชชา คือ ความหลง 
 

ความโลภ ความโกรธ ความหลง พระพุทธเจ�าท(านให�เราแก�               
ด�วยการปฏิบัติ 

ปฏิ บัติ ส่ิ ง ท่ีตรง กันข� าม เช(นว( า  เราชอบ ส่ิงไหนและ ส่ิง น้ัน                      
มันประกอบไปด�วยความโลภ ความโกรธ ความหลง ท(านไม(ให�เราปฏิบัติ
ตามส่ิงเหล(าน้ัน 

ธรรมะคือทางสายกลาง เป4นส่ิงท่ีทวนโลก ทวนกระแส ไม(มีอคติ 

ส(วนใหญ(ชีวิตของเราท่ีล�มเหลวน(ะ เพราะปฏิบัติตามความชอบ    
และไม(ปฏิบัติตามความไม(ชอบ 

ธรรมะภาคปฏิบัติ พระพุทธเจ�าให� เราปฏิบัติตรงกันข�ามเลย               
ถ�าไม(ปฏิบัติอย(างน้ี เราจะแก�ไขตัวเองไม(ได� 

อย(างคนจะเลิกหยุดบุหร่ี ก็ต�องสมาทาน ก็ต�องตั้งใจไม(สูบบุหร่ี             
ไม( มี บุห ร่ี  และ ก็ ไม( มี ไฟ ท่ี จุด บุห ร่ี  เราจะแก�ความหลงของตั ว เอง                
พระพุทธเจ�าให�เราเข�าหาภาคปฏิบัติอย(างน้ี 

อย( า ง เร า ทุกคนน( ะ มันติ ด สุข  ติ ดสบาย ติ ดขี้ เ กี ยจขี้ ค ร� าน                    
เ ร า อ ย( า ไ ป ส น ใ จ ค ว า ม รู� สึ ก นึ ก คิ ด อ ย( า ง น้ี  ใ ห� ข ยั น อย( า ง สุ ด  ๆ                    
ทําอย(างน้ีจนกว(าเราจะไม(เป4นคนขี้เกียจ ไม(เป4นคนขี้คร�าน ติดสุขติดสบาย 
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อย( า ง เรา เป4นคน รับ ผิดชอบน�อย  เป4นคนปล( อยปะละ เลย                 
ตั้งอยู(ในความประมาท เราต�องแก�ไขนิสัยตัวเองใหม( ให�เป4นคนรับผิดชอบ 
สมาทานตัวเองให�เป4นคนรับผิดชอบ อย(าได�ประมาท เราทําอย(างน้ีแหละ 
จนเป4นนิสัย จนติดนิสัย จนความรับผิดชอบเราสมบูรณ! 

คนเราน(ะ ความเคยชินน้ันมันเป4นส่ิงเสพติด เราต�องแก�นิสัยตัวเอง
ด�วยการประพฤติการปฏิบัติ ถ�าเราไม(ตั้งใจแก�มันจะไม(หาย เพราะว(า            
มันเป4นความติด มันเป4นความหลง "ความหลงน้ีต�องแก�ด�วยการประพฤติ
การปฏิบัติ..." 

ถ�าใครอยากจะได�  อยากจะเปล่ียนแปลงตัวเองไปในทางท่ีดี                    
ในทางท่ีถูกต�อง ในทางท่ีเป4นธรรมน้ัน ด�วยการไม(แลกด�วยการประพฤติ
ปฏิบัติน้ัน มันเปล่ียนแปลงตัวเองไม(ได� 

เรามาปฏิบัติธรรม ถ�าเราไม(ตั้งใจจริง ๆ มันก็เปล่ียนแปลงตัวเอง
ไม(ได� 

เห มือนเราสร� าง เขื่ อน ถ� า เขื่ อนใหญ( ไม(พอ  แข็ งแรง ไม(พอ               
ความตั้งม่ันของเขื่อน เสาเข็มใหญ(ไม(พอ ลึกไม(พอน้ี เขื่อนมันก็ย(อมขาด 
ย(อมพัง 

การเปล่ียนตัวเองด�วยการละความโลภ ความโกรธ ความหลงน้ี             
ไม(มีทางอ่ืนใดนอกจากการประพฤติการปฏิบัติธรรมะของตัวเอง 

ต�องบังคับกายตัวเองให�ได�  ต�องบังคับวาจาของตัวเองให�ได�            
ถ�าเราไม(ให�กายเค�าทํา ไม(ให�วาจาเค�าพูดน(ะ เดี๋ยวใจของเรามันก็สงบเอง 
เย็นเอง 



 
ใจดี ใจสบาย... 

นิสัยเก(าของคนเราทุกคนมันก็ชอบทําอย(างเก(า ชอบพูดอย(างเก(า 
ชอบคิดอย(าง เก(าน(ะ  เราทุกคนต�องเข� า สู(ภาคปฏิ บัติ  แก� ไขตัว เอง                 
สักยกใหญ(น(ะ 

การให�ทานส่ิงของน้ียังไม(ย่ิงใหญ(เท(ากับภาคประพฤติภาคปฏิบัติ               
ท่ีหยุดตัวเอง ให�หยุด ให�เย็น ปฏิบัติให�ตรงจริต คือละส่ิงท่ีตรงกันข�าม               
เพ่ือไม(ให�อาหารอวิชชา คือความหลง 

ทุกคนน(ะ มีความคิดว( า  การ รักษาศีล น้ันดี  การ ทําสมา ธิดี                 
การเจริญป@ญญาดี แต(มีความท�อแท� ท�อถอย ไม(มีกําลังใจในการประพฤติ
ปฏิบัติ เพราะการปฏิบัติธรรม คือการบังคับตัวเองไม(ให�ทําตามส่ิงท่ีตัวเอง
อยากทํา ท่ีมันชอบ มันติด มันหลง 

ผู�ท่ีสมาทานเป4นพระก็พากันมาติด ผู�ท่ีสมาทานเป4นเณร เป4นชี           
เป4นโยมวัดก็พากันมาติด ไม(อยากประพฤติ ไม(อยากปฏิบัติ ไม(อยากตาย
จากความโลภ ความโกรธ ความหลง เพราะว(ามันติด 

เราจะละความโลภ ความโกรธ ความหลง  เรา ก็ต� อง เข� า            
ภาคประพฤติปฏิบัติด�วยตัวของตัวเอง 

ความหลงของคนเราน(ะมันท(วมหัวใจ ป@ญญาเรามันเลยมืด             
มันมองไม(เห็น เพราะมันติด มันชอบ ถ�าไม(ได�กิน ไม(ได�เสพ มันไม(ยอม             
มันจะตายให�ได� 

พระพุทธเจ�าน(ะท(านไม(ให�เราสนใจมัน ส่ิงท่ีมันไม(ดีน(ะ อวิชชา  
ความหลง ความโลภ ความโกรธน(ะ อย(าให�เราทําตาม อบรมบ(มอินทรีย! 
ด�วยการไม(ประพฤติไม(ปฏิบัติตามคําส่ังสอนของกิเลส อาสวะ อวิชชา           
ความหลง ต�องเข�าหาภาคประพฤติ ภาคปฏิบัติน(ะ 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๘๒ 

 

ศีล คือการบังคับกาย ศีลน้ีคือการบังคับใจ คือข�อวัตรปฏิบัติ 
เพ่ือท่ีจะให�ใจของเราหยุด ใจของเราสงบ ใจของเราเย็น ท่ีจะทําให�        
ความโลภ ความโกรธ ความหลง ท่ีเปรียบเสมือนคาเฟอีนในหัวใจของเราน้ี
มันอ(อนกําลังด�วยการท่ีไม(ประพฤติ ไม(ปฏิบัติตาม 

ทุกคนต�องประพฤติต�องปฏิบัติผ(านวิกฤตการณ!ท่ีจะต(อสู�กับกิเลส 
กับอาสวะ 

ในชีวิตประจําวันของเราน้ี มีส่ิงท่ีจะให�เราได�ประพฤติปฏิบัติน้ีมีมาก 
ท่ีเป4นข�อสอบ ข�อทดสอบ ให�เราได�ประพฤติปฏิบัติ มันเป4นพระไตรป]ฎก
ฉบับจริง เราก็สอบจริง สอบได�หรือสอบตกกันรู�กันเลยแหละ แต(เราสอบ ๆ 
ไปในชีวิตประจําวัน 

ชีวิตน้ีคือการต�อสู�กับอวิชชาคือความหลง 

ทุกท(านทุกคนต�องปฏิบัติ ต�องเอาชนะใจตัวเอง อารมณ!ตัวเอง             
ท่ีมันถูกอวิชชาครอบงํา คอยบงการ ส่ังการ เป4นทาสอาสวะ เป4นทาส             
ของกิเลสตัณหามาตั้งหลายภพหลายชาติ เราไม(มีโอกาสได�ลืมตาอ�าปาก 
เป4นทาสเป4นเบ้ียล(างอยู(ตลอดเวลา 

ส่ิงท่ีทุกคนมีความจําเป4นท่ีจะต�องแก�ไขก็คือเอาอวิชชา ความโลภ 
ความโกรธ ความหลงออกจากจิตจากใจ เอาออกจากสติ เอาออกจาก
ป@ญญาท่ีมันครอบงําอย(างมืดมิด บอดสนิทท่ีผ(านมา  

ชีวิตของเราถึงสมควรแล�วท่ีจะต�องประพฤติปฏิบัติ เดินตามรอย   
ของพระพุทธเจ�า ของพระอรหันต!ท้ังหลาย  



 
ใจดี ใจสบาย... 

ทําไมเราถึงเป4นทาสอวิชชา ตัณหา อุปาทานอย(างโงหัวไม(ขึ้นเลย 

ก็เพราะเจ�าอวิชชาคือความหลงน้ี เราทุกคนถึงต�องเข�าภาคประพฤติ
ปฏิบัติ เดินตามรอยขององค!สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ�า และพระอรหันต! 

การบรรยายพระธรรมคําส่ังสอนขององค!สมเด็จพระสัมมา-             
สัมพุทธเจ�าก็พอสมควรแก(เวลา 

ด�วยอานุภาพของพระพุทธเจ�า ของพระธรรม ของพระอริยสงฆ! 
ขอให�ทุกท(านทุกคนจงมีพลังจิต พลังใจ พลังสติป@ญญา เข�าสู(ภาคประพฤติ
ปฏิบัติเพ่ือจะกําจัดอวิชชาคือความหลงออกจากจิตจากใจของทุกท(าน             
ทุกคน ณ บัดน้ีด�วยเทอญ...  

 

โอวาทของหลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 
ให�ไว� ณ วันท่ี ๘ เมษายน ๒๕๕๘ 

ณ วัดป/าทรัพย0ทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังนํ้าเขียว จ.นครราชสีมา 

 

 

 

 

 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๘๔ 

 

แพทย พยาบาล เจาหนาท่ีโรงพยาบาล 
ทุก ๆ คนตองปฏิบัติธรรม 

 

วันน้ีแพทย! พยาบาล เจ�าหน�าท่ีโรงพยาบาล ได�พากันมาประพฤติ 
มาปฏิบัติธรรม ระยะเวลา ๓ วัน ๒ คืน  

แ พ ท ย!  พ ย า บ า ล  เ จ� า ห น� า ท่ี โ ร ง พ ย า บ า ล ทุ ก  ๆ  ค น น( ะ                    
มีความจําเป4นต�องปฏิบัติธรรม  

การปฏิบัติธรรมคือเรามาทําใจของเราให�เป4นธรรม ให�ยุติธรรม               
ใ ห� เ ท่ี ย ง ธ ร ร ม  ป ร า ศ จ า ก อ ค ติ  " เ ร า ทุ ก ค น น� ะ ที่ ไ ม� ส บ า ย ใ จ                       
คือเราไม�ได�ปฏิบัติธรรม..."  

เราทุก ๆ คนท่ีเกิดมาน้ีมีความหลง เม่ือมีความหลงแล�วก็มีความโลภ 
มีความโกรธ มีอัตตา มีตัวมีตน ไม(มีความเป4นธรรม ไม(มีความยุติธรรม  

พระพุทธเจ�าท(านถึงให�เราทุก ๆ คนพากันปฏิบัติธรรม  

ให�ทุกท(านทุกคนน(ะมาทําความเข�าใจ มาปรับทัศนคติของเรา         
แม�แต(องค!สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ�า ท(านก็เคารพในพระธรรม  

ร(างกายของเราน้ีประกอบด�วย ดิน นํ้า ลม ไฟ อากาศธาตุ               
เป4นธรรมชาติท่ีเกิดจากเหตุ เกิดจากป@จจัย คือ อวิชชา ได�แก(ความหลง 



 
ใจดี ใจสบาย... 

ร(างกายของเราทุกคนน้ี ถือว(าวัตถุอย(างหน่ึง ท่ีมีอายุขัยส(วนใหญ(            
ก็ไม(เกินร�อยปD ทุก ๆ ท(านทุกคนก็ต�องแก( ก็ต�องเจ็บ ต�องตายไปในท่ีสุด  

ทุก ๆ ท(านท่ีเกิดมาก็พากันมายึดเอาร(างกายน้ีเป4นเรา เป4นของเรา 
มายึดเอาเวทนาร( างกาย น้ี เป4นเรา เป4นของเรา มายึดเอาสังขาร                   
คือความปรุงแต(งน้ีเป4นเรา เป4นของเรา มายึดเอาความจําได�หมายรู� น้ี             
เป4นเรา เป4นของเรา มายึดเอาตัวผู�รู�น้ีว(าเป4นของเรา เป4นเหตุเป4นป@จจัย            
ให�เราทุกคนน(ะพากันหลง เม่ือมันมีความหลงแล�วมันก็มีความอยาก               
มีความอยากมันไม(ได�ตามปรารถนาแล�วมันก็มีความไม(พอใจ  

พ ร ะ พุ ท ธ เ จ� า น( ะ ท( า น เ ป4 น ผู� ค� น พ บ ห ลั ก ก า ร  วิ ช า ก า ร                        
เพ่ือเข�าหาความสุข ความดับทุกข! ด�วยความรู� ความเข�าใจ แล�วปฏิบัติ           
ปรับใจเข�าหาธรรมะ  

การฝ$กใจ การปฏิบัติใจน้ันมันเป4นของยาก เพราะว(ามันเป4น
นามธรรม มันเป4นส่ิงท่ีไม(ใช(รูปธรรม พระพุทธเจ�าถึงสอนให�เราพากันมา               
ปฏิบัติกาย คือไม(ให�กายน้ีทําตามใจ ถ�าส่ิงไหนไม(ถูกต�อง ส่ิงไหนไม(เป4นธรรม 
เพราะใจของเราทุกคนน(ะยังไม(ใช(ใจของพระพุทธเจ�า ยังไม(ใช(จิตใจ                 
ของพระอรหันต! เป4นจิตใจท่ียังมีความหลง ท่ีมีความโลภ มีความโกรธอยู(  

การปฏิบัติกายน้ัน ท�านเรียกว�ารักษาศีล  

ศีลน้ันเป4นเหตุ เป4นป@จจัยท่ีจะให�ธรรมะเกิด ศีลน้ีเปรียบเสมือน
แผ(นดิน เปรียบเสมือนท่ีอยู(อาศัยให�เราเดิน ยืน น่ัง นอน  

ถ�าเราไม(มีท่ีดินอย(างน้ี เราก็ยืนไม(ได� น่ังไม(ได� นอนไม(ได� ตั้งหมู(บ�าน 
ตั้งประเทศก็ไม(ได�น(ะ ศีลน้ีถึงเป4นบาทฐานแห(งความดี 



หลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 

 

๘๖ 

 

ศีล น้ี ไม( ใช(กฎหมายบ� านเ มือง  ไม( ใช(การปกครองคณะสงฆ!                  
ไม(ใช(การปกครองประชาชน ศีลน้ีคือเร่ืองจิต เร่ืองใจ เป4นข�อวัตรปฏิบัติ               
ท่ีจะต�องประพฤติปฏิบัติ เพ่ือให�ธรรมะน้ันเกิด  

ศีลก็ได�แก(ความไม(โลภ ไม(โกรธ ไม(หลง เราทําผิดศีลน้ีถึงแม�คนอ่ืน
เค� าจะไม( รู�  ไม( เ ห็น  เรา ก็ รู�  เ รา ก็ เ ห็น ศีล น้ีถึ ง เป4น เ ร่ืองของธรรม                 
เร่ืองให�เกิดทําธรรมะ  

ถ�าเราปฏิบัติศีลได� ป;ญหาต�าง ๆ ในโลกน้ีมันจะไม�มีแก�เรา  

ถ�าเราไม(มีศีลน(ะ สมาธิมันเกิดไม(ได�น(ะ เพราะว(าสมาธิน้ันคือ            
ค ว ามบ ริ สุท ธ์ิ น( ะ  ป ร าศจากคว าม โ ลภ  ความ โ ก รธ  คว ามหล ง                 
ปราศจากนิวรณ!คือความเศร�าหมองท้ังหลายท้ังปวง  

กําลังสมาธิของเรามันน�อย กําลังป@ญญาของเรามันน�อย ต�องอาศัย
ศีลเป4นหลัก อาศัยศีลเข�ามาช(วย  

ลักษณะของการรักษาศีลน(ะ เราต�องสมาทาน เราต�องตั้ งใจ                 
ว( า ส่ิ ง เหล( า น้ี เราจะไม( พูด เราจะไม( ทํา ถึ งอยากจะพูดเราก็ไม( พูด                            
ถึงอยากจะทําเราก็ไม( ทํา เพราะส่ิงน้ันไม( เป4นธรรม มันไม(อยากทํา                
ไม(อยากพูด แต(ส่ิงเหล(าน้ันเป4นธรรม เราต�องทํา เราต�องพูด ตรงกันข�ามเลย 
ศีลน้ีเปรียบเสมือนนาฬิกา นาฬิกาท่ีมันตรงต(อเวลา มันจะไม(ช�า ไม(เร็ว            
มันจะไม(มีข�อแม�ใด ๆ ท้ังส้ิน  

เราทุกคนน(ะท่ีใจยังไม(เป4นพระพุทธเจ�า ใจยังไม(เป4นพระอรหันต!น(ะ 
มันมีอคติ มันติดสุข เกลียดทุกข! ยินดี ยินร�ายในโลกธรรม เราทุกคน               
จะไปเช่ือใจตัวเองไม(ได� ไปเช่ืออารมณ!ตัวเองไม(ได�  



 
ใจดี ใจสบาย... 

ท่ีชีวิตของเราล�มเหลวท่ีผ(าน ๆ มา ไม(ว(าหน�าท่ีการงาน การเรียน 
การศึกษา การดํารงชีพ ดํารงชีวิต ก็เพราะว(าเราไม(มีศีล เราไม(มีธรรม             
ตัวเราเองก็กราบไหว�ตัวเองไม(ได� คนอ่ืนก็กราบไหว�เราไม(ได�  

ถ�าใจของเราท่ีทําตามธรรมะโดยตั้งอยู(ในศีล คือการบังคับกาย 
บังคับวาจาน้ีน(ะ ทุกคนน้ันจะมีความสุข รวยท้ังทรัพย! และมีอริยทรัพย!           
คือธรรมะ คือคุณธรรม  

เราทุก ๆ คนน้ีมีความเพลิดเพลินในความสุข ในความสะดวกสบาย 
ทุกอย(างน้ันน(ะมันมีท้ังคุณและโทษ  

อย(างอาชีพของเราน้ีเป4นแพทย! เป4นพยาบาล เป4นเจ�าหน�าท่ี               
ของโรงพยาบาล ถ�าเราทํางานเพ่ือจะได�สร�างความดี  สร�างบารมี                  
สร�างคุณธรรม ท่ีเราจะได�เสียสละ ท่ีเราจะได�ละความเห็นแก(ตัว เราก็จะได�
ท้ังเงิน ได�ท้ังช่ือเสียงเกียรติยศ ได�ท้ังคุณธรรม อาชีพของเราก็เป4นบุญเป4น
กุศล ถ�าเราทํางานเพ่ือเงิน เพ่ือสตางค! เพ่ือช่ือเสียงเกียรติยศ เพ่ือบ�านหรู 
รถหรู ส่ิ ง อํานวยความสะดวกอะไรต( าง ๆ น(ะ  แต( เรา ท้ิงธรรมไป                
เราก็จะได�เงิน ช่ือเสียงเกียรติยศ มีบ�านหรู รถหรู แต(เราก็จะไม(ได�ธรรมะ 
คือคุณธรรม อาชีพของเราน้ันมันไม(ได�เป4นบุญ เป4นกุศล เป4นคุณธรรม            
แต(อาชีพของเรามันเป4นบาป เพราะเราประกอบอาชีพกับผู�ท่ีกําลังเจ็บไข�        
ไม(สบาย กําลังทุกข!ท้ังกายท้ังใจ ไปเอาความสุขบนความทุกข!ของคนอ่ืน  

เราทําอย(างเดียวกันน(ะ แต(ทางหน่ึงน(ะ ไม(ได�ท้ิงธรรมะ ไม(ได�ท้ิงงาน 
แต( อีกทางหน่ึงไม(ได� ท้ิงงาน แต( ท้ิงธรรมะ ท้ิงคุณธรรม ทุกอย(างน(ะ            
มันมีท้ังคุณและโทษ  
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ส่ิ ง ท่ี จะ ไม( มี คุณไม( มี โทษอ ยู( ในตั ว น้ั น ไม( มี เลยน( ะส( วน ใหญ(                   
แต(เรายังมีอวิชชา ทําอะไรก็ประกอบด�วยความหลงท้ังหมด จะทานอาหาร 
พักผ(อน อาบนํ้า หรือแต(งตัว ทุกอย(างประกอบด�วยความหลงท้ังน้ัน             
ถ�าเราไม(ปรับทัศนคติของเราให�เราเข�าใจ 

พระพุทธเจ�าท(านไม( ให� เราท้ิงการ ท้ิงงาน ปล(อยปะละเลย 
พระพุทธเจ�าให�เราขยันมากกว(าเก(า เสียสละมากกว(าเก(า แต(มาปรับทัศนคติ
ให�มันมีความเห็นให�ถูกต�อง ใจของเราถึงจะเกิดความสงบ ถ�าเราไม(มา            
ทําความเห็นให�ถูกต�อง ชีวิตของเราน้ีน(ะมันตกนรกท้ังเป4น ไม(ว(าจะทําอะไร 
พูดอะไร คิดอะไร ความโลภ ความโกรธ ความหลง มันกดดันเรา                  
เพราะว(าเราไม(มีพุทธะ พุทโธ ไม(มีผู�รู� ผู�ตื่น ผู�เบิกบาน ท่ีจะมาทําให�จิตใจ
ของเราสงบ จิตใจของเราเย็น  

ถ�าเราทําตามความอยากน(ะ ชีวิตของเรามันเครียดนะ เพราะอวิชชา 
ตัณหา อุปาทานมันกดดันเรา  

แพทย! พยาบาล เจ�าหน�าท่ีอย(าไปคิดว(า ถ�าเราปฏิบัติธรรมมันจะเกิด
ความเครียด เพราะว(าไม(ได�ระบายอารมณ!  

ปฏิบัติธรรมใหม( ๆ น(ะ การบังคับตัวเองใหม( ๆ น(ะ เหมือนคน           
ติดบุหร่ี ติดยาม�า ติดเหล�า ติดสารพัดติดน(ะ เรามาบังคับตัวเองให�หยุด  
ใหม( ๆ น้ีนะ กิเลสมันก็ต�องเครียดพอสมควร เพราะคนเราเกิดมาน้ีนะ             
ส่ิ ง ไหนดี  ๆ  น( ะ  มัน ไม( อยาก คิด  ส่ิ ง ไหนดี  ๆ  น( ะ  มันไม(อยากพูด                    
ส่ิงไหนดี ๆ น(ะ มันไม(อยากทํา  

 



 
ใจดี ใจสบาย... 

คนท่ีมีคุณภาพมีศักยภาพมันต�องบังคับตัวเอง เหมือนบุคคลท่ีเก(ง ๆ 
ท่ีเขาจะเดินทางไกลระยะหลายร�อย หลายพัน หลายหม่ืนกิโลเมตร             
ด�วยรถยนต!น(ะ เขาต�องบังคับพวงมาลัย ท้ังเบรก ท้ังคันเร(ง ท้ังเกียร!               
เพ่ือถึงจุดหมายปลายทาง  

อวิชชาคือความหลงน(ะ ถ�าเราไม(ให�อาหารมัน มันก็อยู(ไม(ได� 
เหมือนกับตัวเราเองน้ีแหละ ถ�าเราไม(ให�ตัวเองทานอาหาร ไม(ให�ตัวเอง
พักผ(อน ร(างกายมันก็อยู(ไม(ได� การท่ีไม(ทําตามใจ ตามอารมณ!ท่ีเราเอง           
เป4นคนเจ�าอารมณ!น(ะ ทุกอย(างมันต�องดีขึ้น ความเช่ือม่ันของตัวเอง             
ก็มากขึ้น บาดแผลในหัวใจมันก็ไม(มี ความด(างพร�อยในจิตในใจมันไม(มี            
โลกธรรมคือความหลง คือความโลภแล�วก็ความโกรธ มันไม(มีอํานาจ 
เพราะว(าเราจับหลักการของพระพุทธเจ�า คือ อริยมรรคมีองค! ๘ เพราะส่ิง
ท้ังหลายท้ังปวงน้ัน มีใจเป4นใหญ( มีใจเป4นหัวหน�า มีใจเป4นประธาน               
ถ� า เราควบคุมใจของตั ว เองด� วยการปฏิ บัติ ศีล  เรา ก็ต�องดีขึ้ นแน(                 
ครอบครัวเราก็ต�องดีขึ้นแน( ประโยชน!ส(วนตัวก็ดี ประโยชน!ส(วนรวมก็ดี  

พระพุทธเจ�าท(านไม(ให�เรามองเห็นกงจักรเป4นดอกบัว คิดว(าได�
ตามใจตัวเอง ตามอารมณ!ตัวเองน้ันเป4นส่ิงท่ีสุดยอดของชีวิต น้ันไม(ใช(  

เรามองเห็นในแง�เดียวน�ะ เราไม�ได�มองเห็นอีกแง�หน่ึง  

การใช�เงินใช�สตางค!น้ันต�องดูรายรับรายจ(ายน(ะ ถ�าเราไม(ได�คิดดี ๆ 
ทุกท(านทุกคนย(อมเป4นหน้ีเป4นสินได�  

การปฏิบัติธรรมน้ันมันไม( เครียด เพราะมันเป4นการเสียสละ              
เป4นการละความเห็นแก(ตัว ท่ีมันเครียดน้ันเพราะเราจะเอาอย(างน้ัน            
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เราจะเอาอย(างน้ี เราไม(เอาอย(างน้ัน เราไม( เอาอย(างน้ี มันมีป@ญหา              
เพราะเรามันมีอัตตาตัวตน มันมากดดันเราให�เครียด  

คนเราน(ะถ�ามีความหลงมาก ถ�าไม(ปรับตัวเข�าหาธรรม มีอัตตาตัวตน
มากน(ะ มันย่ิงเครียดมากน(ะ ถึงแม�จะเป4นคนฉลาด  

คนฉลาด คนหัวดีน( ะ  จึ ง มี อัตตาตั วตนมาก มีความยึด ม่ัน               
ในความฉลาด ในสติป@ญญาของตั ว เอง  แต( ความฉลาดอย( า ง น้ัน                
เหมือนกับบุคคลคนหน่ึงน(ะ มีขาเดียวอย(างน้ี แล�วบุคคลคนหน่ึงมีแขนเดียว 
มีตาเดียว มีจมูกข�างเดียวอย(างน้ี มันก็ย(อมสู�คนท่ีมีแขนสองแขน ขาสองขา 
ตาสองตาไม(ได� เพราะว(าไม(ดําเนินชีวิตด�วยความลุ(มหลงในวัตถุข�าวของ           
เงินทอง อัตตาตัวตน  

ถ�าเราหลงในอัตตาตัวตนอย(างน้ีก็ช่ือว(าเราเป4นคนแขนเดียว ขาเดียว 
ตาเดียวน(ะ  

เราลองมาคิดดูดี ๆ นะ ถ�าเรารวยท่ีสุด ร(างกายเราแข็งแรงท่ีสุดน้ี 
ถ�าใจเราไม(สงบเราจะมีความสุข มีความดับทุกข!ได�อย(างไร ถ�าเราแข็งแรง
ท่ี สุดน(ะ เราไม( มี โรคภัยไข� เ จ็บ แต( ใจเราไม(สงบ เราจะมีความสุข              
ความดับทุกข!ได�อย(างไร เพราะความสุขความดับทุกข!อยู(ท่ีเราปรับทัศนคติ
ของเรา ให�เราทําใจให�สงบ  

การปฏิบัติธรรมน้ี เป4นวิทยาศาสตร!ช้ันสูงของความเป4นมนุษย!  

มนุษย!น้ีเรียนวิทยาศาสตร!ทางกาย แต(พระพุทธเจ�าให�เราพัฒนา
วิทยาศาสตร!ทางจิตใจไปด�วยพร�อม ๆ กัน ทุกอย(างน้ันมีเหตุมีผลน(ะ  



 
ใจดี ใจสบาย... 

ท่ีเราจนก็เพราะเหตุ ท่ีเค�าไม(ชอบเรา เค�าเกลียดเราก็เพราะเหตุ            
ท่ีเราสารพัดท่ีมันจะทําให�กายของเราเป4นทุกข!  ใจของเราเป4นทุกข!              
ก็เพราะเหตุ คือเหตุท่ีเราไม(ได�ปฏิบัติธรรมให�ถูกต�อง  

เราจะไปโทษใครล( ะ  ไปโทษนายกรัฐมนตรี โทษรัฐมนตรี               
หรือไปโทษเค�าท่ีเค�าเห็นแก(ตัวกันน(ะ เราไปโทษส่ิงภายนอกน้ันไม(ได�น(ะ  

พระพุทธเจ�าน(ะท(านให�เราปรับใจเราตามส่ิงแวดล�อมท่ีมันเกิดขึ้น 
อากาศร�อนก็ต�องแก� ท่ีใจ อากาศหนาวก็ต�องแก� ท่ีใจ เรามีวัตถุน�อย                 
เราก็มาแก�ท่ีใจ เราเจ็บ เราแก( เราก็มาแก�ท่ีใจ หรือว(าญาติพ่ีน�องเรามีป@ญหา
เราก็มาแก� ท่ีใจของเรา แก� ท่ี ใจของเราไม(ให�ใจของเรามีความทุกข!                 
ถ�าเรามีความเห็นถูกต�องน้ัน ใจของเราจะไม(มีความทุกข! เราจะได�เอาศีล   
เข�ามาใช� เอาสมาธิเข�ามาใช� จะได�เอาป@ญญาเข�ามาใช� ศีล สมาธิ ป@ญญา  
เขาจะได�ไปพร�อม ๆ กันในชีวิตประจําวันของเรา เราจะได�เป4นแพทย!             
เป4นพยาบาล ท้ังทางกายและทางจิตใจไปพร�อม ๆ กัน  

ขออนุโมทนากับแพทย! พยาบาล แล�วก็เจ�าหน�าท่ี ท่ีได�มาประพฤติ
มาปฏิบัติธรรม ทุกอย(างน้ันต�องได�ผ(านความยากลําบาก มันถึงได�ดี               
ผู�ท่ีไม(รู�คุณค(าในการปฏิบัติตน การฝ$กตนน้ันก็มองเห็นการประพฤติการ
ปฏิบัติธรรมน้ันเป4นส่ิงท่ีไม(มีคุณค(า กว(าเราจะได�เป4นพยาบาลมันก็ลําบาก 
กว(าเราจะได�เป4นแพทย!มันก็ลําบาก เราปฏิบัติคุณธรรมคุณงามความดี                
ไปแต(ละวันมันก็เป4นส่ิงท่ีลําบาก ต�องปรับตัวเองเข�าหาเวลา เข�าหาข�อวัตร
ปฏิบัติ ใจมันไม(อยากปฏิบัติเราก็ต�องบังคับกายของเรา วาจาของเรา               
มันอยากพูดมาก เราก็ไม(พูด ใจของเรามันอยากมีความรู� ความเห็น              
อะไรมันก็ “ไม(...”  
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ครูบาอาจารย!ท่ีเป4นพระอริยเจ�า เป4นพระขีณาสพน(ะ เค�าอยู(ด�วยกัน
เป4นร�อย ๆ พัน ๆ ทุกคนก็เงียบหมดน(ะ เพราะรู� จักทํากายให�สงบ                  
ทําวาจาให�สงบ ทําใจให�สงบ "นัตถิ สันติ ปะรัง สุขัง ความสุขใดก็สู�           
ความสงบไม�ได� ไม�มี..."  

การบรรยายพระธรรมคําส่ังสอนแห(งองค!สมเด็จพระสัมมา-               
สัมพุทธเจ�า ณ โอกาสน้ีก็เห็นสมควรแก(เวลา  

ด� วยความบ ริ สุท ธ์ิ ขององค! สม เด็ จพระ สัมมา สัม พุทธ เจ� า                  
ความกรุณาธิคุณของพระพุทธเจ�า ป@ญญาบริสุทธิคุณของพระพุทธเจ�า 
ขอให�ทุกท(านทุกคนจงได�เข�าถึงธรรมะด�วยกันทุกท(านทุกคนด�วยเทอญ...  

 

โอวาทของหลวงพ�อกัณหา สุขกาโม 
ให�ไว� ณ วันท่ี ๘ เมษายน ๒๕๕๘ 

ณ วัดป/าทรัพย0ทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังนํ้าเขียว จ.นครราชสีมา 
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๑. ขาพเจาจะพยายามเปนคนใจดี ใจสบายทุกวันจนกวาจะหมดลมหายใจ  
๒. ขาพเจาจะพยายามเปนผูท่ีมีความสุขในการทํางาน  
๓. ขาพเจาจะมีความรับผิดชอบในการทํางาน  
๔. ขาพเจาจะพยายามเปนผูท่ีมีเมตตาตอผูอื่นมาก ๆ   
๕. ขาพเจาจะวางแผนในการใชเงินอยางละเอียดรอบคอบ  
๖. ขาพเจาจะไมเลนหวยเถ่ือน ไมเลนไพ การพนัน พนันบอล พนันมวย 

พนันกีฬา ด่ืมเหลา ด่ืมเบียร เสพยามา ยาอี ยาไอซ ไมเปนคนเจาชู  
๗. ขาพเจาจะเปนคนมีความกตัญูตอพอแม ตลอดผูมีพระคุณท้ังหลาย  
๘. ขาพเจาจะไมโตเถียงพอแม หัวหนา และเจานาย ตลอดถึงไมดาลูกนอง  
๙. ขาพเจาจะเปนผูรับฟงลูกนอง เพื่อนรวมงาน และคนอื่น ๆ   
๑๐. ขาพเจาจะไมดูถูกคนอื่น ขมเหงคนอื่น ท้ังภรรยาและลูก ๆ   
๑๑. ขาพเจาจะพยายามเปนคนมีสติสัมปชัญญะเพื่อจะแกไขกาย วาจา ใจ  

ใหต้ังมั่นในความดี  
๑๒. ขาพเจาจะพยายามรักษาศีล ๕ ทุก ๆ วันตลอดชีวิต  
๑๓. ขาพเจาจะพยายามรักษาศีล ๘ ในวันพระ ไมวาอยูวัดหรืออยูท่ีบาน 

วันพระตองรักษาศีล ๘ ยกเวนเวลาเจ็บไขไมสบายเทาน้ัน  
๑๔. ขาพเจาจะพยายามไมโกรธคนอื่น จะพยายามแกไขตัวเอง  
๑๕. ขาพเจาจะพยายามไมโทษคนอื่น จะพยายามแกไขท่ีตัวเอง   
๑๖. ขาพเจาจะพยายามไมปากติดระเบิด ดาลูก ดาหลาน ดาลูกนอง      

เถียงภรรยา เถียงสามีเกงย่ิงกวาสวดมนตเหมือนท่ีผานมา  



 
ใจดี ใจสบาย... 

๑๗. ขาพเจาจะพยายามไมนินทาคนอื่นไมวากรณีใด ๆ ท้ังสิ้น  
๑๘. ขาพเจาจะพยายามไหวพระสวดมนตทุกวันเปนขอวัตรปฏิบั ติ

ประจําตัว  
๑๙. ขาพเจาจะพยายามหายใจเขาสบาย หายใจออกสบาย หายใจมีความสุข  
๒๐. ขาพเจาจะพยายามน่ังสมาธิอยางนอยวันละ ๕ นาที ตองทําทุก ๆ วัน  
๒๑. ขาพเจาจะพยายามมีความสุขในการยืน เดิน น่ัง นอน ทุก ๆ อิริยาบถ                       

เพื่อฝกใจ  
๒๒. ขาพเจาจะพยายามเปนคนไมคิดมาก ไมคิดถึงอดีต ไมคิดถึงอนาคต จะ

พยายามทําอะไรใหดีท่ีสุดในปจจุบัน  
๒๓. ขาพเจาจะพยายามมีความอดทนมาก ๆ เพื่ออบรมบมอินทรีย                                

ใหมีบารมีแกกลา  
๒๔. ขาพเจาจะพยายามฝกปลอยวางเร่ืองความชอบ ความไมชอบ              

เร่ืองลูกเร่ืองหลาน เร่ืองความรวยความจน เร่ืองเจ็บไขไมสบาย           
ตองฝกปลอยฝกวาง เพื่อท่ีจะไดฝกใจใหสบาย ฝกใจไมใหมีทุกข  

๒๕. ขาพเจาจะพยายามมุง เนนจิตใจเพื่อมรรคผลและพระนิพพาน          
เพราะทุกวันน้ีขาพเจาเพียงอยูรอวันตายเทาน้ัน กอนท่ีขาพเจาจะตาย 
สิ่งท่ีขาพเจาควรจะไดรับคือพระนิพพาน ถาขาพเจาว่ิงตามอารมณ  
ตามความคิด ตามความอยาก ความไมอยาก ขาพเจาคงจะตกนรก             
ไปอยางไมมีท่ีจบไมมีท่ีสิ้น ขาพเจาจะพยายามมาแกไขท่ีใจ ท่ีกาย              
ท่ีวาจาของตนเอง เพื่อเขาถึงพระนิพพานใหได  

  

เมตตาจากองคพอแมครูบาอาจารย "หลวงพอกัณหา สุขกาโม"  

ใหไวเพ่ือปฏิบัติในชีวิตประจําวัน  

วัดปาทรัพยทวีธรรมาราม ต.วังหมี อ.วังน้ําเขียว จ.นครราชสีมา  
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