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คํานํา 

 

 เม่ือวนัท่ี ๔ ธนัวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖ พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัทรง

มีพระราชดํารัสแดผู่้บริหารระดบัสงูและบคุคลคณะตา่ง ๆ ท่ีเข้าเฝ้าทลูละออง

ธุลี พระบาท ณ ศาลาดสุดิาลยั สวนจิตรลดา พระราชวงัดสุติ ในเร่ืองตา่ง  ๆ   

สําหรับ เร่ืองของคณุธรรมนัน้ ทรงให้ “คดิดทีาํด”ี. 

 ผู้ เขียนมีความประทับใจในพระราชดํารัสเร่ืองคิดดีทําดีเป็นอย่าง

ยิ่ง เพราะเป็นคณุธรรมท่ีง่าย สัน้ ตรงประเด็น ท่ีคนทัว่ไปไม่ว่าจะนบัถือ

ศาสนาใด ก็สามารถเข้าใจ จดจํา และนําไปใช้ในชีวติประจําวนัได้โดยงา่ย. 

 วนัท่ี ๕ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖  ซึ่งเป็นวนัมหามงคลเฉลิมพระ

ชนมพรรษา.  พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัทรงมีพระราชดํารัสแดบ่คุคลสําคญั 

ของประเทศท่ีเข้าเฝ้าทลูละอองธุลีพระบาทเพ่ือถวายพระพรชยัมงคล ณ พระ

ท่ีนัง่อมรินทรวนิิจฉยั พระบรมมหาราชวงั ซึง่เม่ือสรุปแล้วคือ ทรงให้ “คดิดทีาํ

ด”ี เพ่ือทําให้เกิดความเจริญ ความผาสกุ และความมัน่คงของประเทศชาต.ิ 

 หลงัจากผู้ เขียนได้ฟังพระราชดํารัสเสร็จแล้ว ก็รีบลงมือเขียนหนงัสือ

เร่ืองคดิดีทําดีทนัที  และเร่งรัดตนเองให้เขียนจบอยา่งรวดเร็วท่ีสดุ เพราะถือวา่

เป็นเร่ืองท่ีมีประโยชน์อยา่งมาก ๆ ตอ่ประชาชน ตอ่ชาตบ้ิานเมือง ตอ่ทกุ

ศาสนา ตอ่คนในโลกนี ้และตอ่สนัตภิาพของโลกด้วย. 

  วนัท่ี ๓๑ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖ พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัทรง

พระราชทานพรปีใหม่ และ ส.ค.ส. ๒๕๔๗ แดพ่สกนิกร.  ทรงมีพระราชดํารัส
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ผ่านทางสื่อมวลชนเร่ืองคิดดีทําดีแล้วจึงทรงพระราชทานพรปีใหม่.  ทรงมี

พระราชดํารัสว่า “อย่าประมาท” และทรงให้ “คิดดีทาํดี”.   ใน ส.ค.ส. 

๒๕๔๗ นัน้ ทรงพิมพ์ข้อความว่า “สามัคคีเป็นพลังคํา้จุนแผ่นดนิไทย”. 

 เมื ่อรวบรวมพระราชดํารัสทัง้  ๓ ครัง้ไว้ด้วยกันแล้ว จะเห็นว่า 

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัทรงมีพระราชประสงค์ท่ีจะให้ผู้บริหารและพสก

นิกรไม่ตกอยู่ในความประมาท คือ ให้ศึกษาเร่ืองคิดดีทําดี พร้อมทัง้ฝึกฝน

ตนเองให้คดิดีทําดีอยา่งรอบคอบ ถกูต้องตามหลกัวิชาและคณุธรรม ด้วยการมี

ความเพียร มีความหนกัแน่น มีความซื่อสตัย์สจุริต พร้อมทัง้มีความสามคัคี 

เพ่ือรวมพลังของการคิดดีทําดีดังกล่าวแล้ว มาใช้ในการคํา้จ ุนตนเอง 

ประชาชน และประเทศชาติ(แผ่นดินไทย)ให้มีความเจริญ มีความผาสุก 

และมีความมัน่คง. 

 ในยุคปัจจุบันนี ้ประเทศไทยมีความเจริญทางวตัถมุากขึน้อย่าง

รวดเร็ว แต่ในเร่ืองของคณุธรรมนัน้ กลบัลดลงอย่างรวดเร็วจนน่าวิตก.  

ประชาชนและส่ือมวลชนตา่งก็ช่วยกนัสง่เสียงเตือนรัฐบาล เพ่ือให้แก้ปัญหาเร่ือง

นีก้นัอยา่งจริงจงั และรัฐบาลก็กําลงัแก้ปัญหานีอ้ยูแ่ล้ว. 

 วิถีชีว ิตของคนไทยเปลี่ยนไปมาก อีกทัง้ศาสนา ประเพณี และ

วฒันธรรมท่ีดีงามก็พลอยเส่ือมถอยลงไปด้วย ความเอือ้อารีท่ีมีต่อครอบครัว 

เพ่ือนบ้าน ผู้มาเยือน และผู้ ร่วมเดนิทาง ก็ลดลงอยา่งเห็นได้ชดั. 

ความเมตตา กรุณา และรอยยิม้ของชาวสยามก็ลดลง ขณะเดียวกนั 

ความเห็นแก่ตวั การเอารัดเอาเปรียบในรูปแบบตา่ง ๆ ก็มากขึน้ เป็นผลให้คน

ทําผิดกฎหมายมีจํานวนมากมาย จนถงึขัน้ล้นท่ีคมุขงั. 
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ถ้าปล่อยให้คุณธรรมลดลงเร่ือย ๆ อีกไม่นานนัก ประเทศไทยอาจ

เข้าถึงภาวะวิกฤตทิางคณุธรรม.   เม่ือถึงภาวะเช่นนัน้แล้ว จะแก้ไขได้ยาก. 

การสร้างความเจริญทางเศรษฐกิจนัน้เป็นเร่ืองท่ีทําได้งา่ยกวา่การ

สร้างความเจริญทางคณุธรรม.  ดงัจะเห็นได้จากภาวะเศรษฐกิจของประเทศ

ไทยท่ีฟืน้ตวัแล้ว แตภ่าวะคณุธรรมกลบัทรุดลงเร่ือย ๆ. 

ถ้าประเทศไทยมีผู้บริหารและประชาชนส่วนใหญ่เป็นคนคิดดีทําดี 

หรือมีและใช้ความรู้คู ่คณุธรรมในการปฏิบตั ิงานและดําเนินชีว ิต ชาติ

บ้านเมืองยอ่มมีความเจริญ มีความผาสกุ และมีความมัน่คง. 

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัทรงเตือนว่า อย่าประมาท ให้คิดดีทําดี

อย่างรอบคอบ ถกูต้องตามหลกัวิชาการและคณุธรรม ก็เพื่อสร้างความ

เจริญทางวตัถแุละคณุธรรมควบคูก่นัไป. 

วตัถปุระสงค์ของการเสนอเร่ืองคดิดีทําดีมี ๓ ประการ ดงันี ้:- 

๑. เพ่ือให้ท่านผู้อ่านได้มีความรู้และความสามารถในการคิดดีทําดีใน

ชีวิตประจําวนั ด้วยวิธีการง่าย ๆ.  เม่ือใดท่ีท่านสามารถคิดดีทําดีได้ตาม

สมควร แล้วช่วยกนัเผยแพร่ตามกําลงัความสามารถ ก็จะได้ชื่อว่า ท่าน

กําลงัเป็นผู้ ท่ีเจริญรอยตามเบือ้งพระยคุลบาท. 

๒. เพ่ือเชิญชวนผู้บริหารในวงการรัฐบาล เอกชน ศาสนา การศึกษา 

ครูอาจารย์ ประชาชน มาเห็นคณุค่าและประโยชน์ของการคิดดีทําดี จนเกิด

การต่ืนตวัท่ีจะตอบสนองพระราชดํารัสอย่างรวดเร็ว จริงจงั และตอ่เน่ือง. 

๓. เพื่อเสนอทางเลือกของวิธีฝึกคิดดีทําดี สําหรับเป็นแนวทางใน

การเร่ิมต้นพัฒนาคู่มือฝึกคิดดีทําดีท่ีง่าย กระชับ สัน้ ถูกต้องตามพระราช

ประสงค์ และเหมาะที่จะให้คนทัว่ไปสามารถศกึษาและฝึกคิดดีทําดีใน
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ชีวิตประจําวนัได้อยา่งมีประสทิธิภาพ รวมทัง้เป็นแนวทางในการพฒันาสื่อการ

สอนต่าง ๆ ในเร่ืองนี ้สําหรับเยาวชน คนทัง้ชาต ิและนานาชาติ. 

หนงัสือเลม่นีย้งัไมใ่ช่วธีิฝึกบริหารความคดิท่ีเป็นมาตรฐานสากล 

เพราะเป็นการนําเสนอจากมมุมองแคบ ๆ ของผู้ เขียนเทา่นัน้. 

ขอความกรุณาท่านผู้อา่นอยา่ได้หลงเช่ือผู้ เขียน แตค่วรตัง้ใจอา่นช้า ๆ  

ทําความเข้าใจทีละขัน้ตอน อยา่รีบอา่นแบบหนงัสือทัว่ไป เพราะเป็นหนงัสือ

วิชาการ ขณะเดียวกนั ขอให้ท่านตรวจสอบเนือ้หาอย่างละเอียดด้วยตนเอง

วา่ เป็นความจริงหรือไม ่และเม่ืออ่านถึงตอนฝึกบริหารความคิด ก็ขอให้ฝึก

บริหารความคดิเพ่ือพสูิจน์ข้อเทจ็จริงด้วยตนเอง. 

เม่ือท่านได้รับประโยชน์จากการคิดดีทําดีในชีวิตประจําวันได้ตาม

สมควรแล้ว ก็ขอได้โปรดช่วยกันเผยแพร่ประสบการณ์ตรงในเร่ืองคิดดีทําดี

ของท่านเอง ตามกําลงัความรู้ ความสามารถ และเหตปัุจจยัของแต่ละท่าน 

เพ่ือสนองพระราชดํารัส ก็จะเป็นพระคณุยิ่ง. 

    นายเอกชยั จลุะจาริตต์ 

                 ๑ กมุภาพนัธ์ ๒๕๔๗ 
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สารบญั 
 

 

ความเป็นมาและความสําคญัของเร่ืองคดิดีทําดี       ๘ 

ความคดิเป็นหวัหน้าของการกระทําตา่ง ๆ ทางกาย วาจา ใจ                ๓๗ 

ความจํามีอิทธิพลตอ่การคดิและพฤตกิรรม                                       ๔๕ 

สาเหตขุองการคดิไมดี่ ทําไมดี่ และความทกุข์                                   ๕๑ 

ปัญหาและความทกุข์ตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้จากการคดิไมดี่ทําไมดี่               ๗๓ 

ความเจริญ ความผาสกุ และความมัน่คงเกิดขึน้จากการคดิดีทําดี       ๘๒ 

วิธีฝึกควบคมุความคดิให้คดิดีทําดีในชีวติประจําวนั                           ๘๘      

วิธีฝึกหยดุความคดิเพ่ือพกัสมองและร่างกายในชีวิตประจําวนั            ๑๑๕ 

วิธีฝึกบริหารความคดิในชีวิตประจําวนั                                              ๑๓๑ 

การประเมนิผล                     ๑๓๖ 

สรุป                      ๑๓๗ 
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พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจา้อย ูห่วั 
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัมีพระบรมราโชวาทว่า "….ก่อนที่

บุคคลจะพูดจะทาํส่ิงใด จาํเป็นต้องหยุดคิดเสียก่อนว่า กิจที่จะทาํ คาํ

ที่จะพูดน้ัน ผิดหรือถูก เป็นคุณประโยชน์หรือเป็นโทษเสียหาย เป็นส่ิง

ทีค่วรพูด ควรกระทาํ หรือควรงดเว้น.  เม่ือคดิพิจารณาได้ดังน้ี ก็จะ

สามารถยับย้ังคาํพูดที่ไม่สมควร หยุดย้ังการกระทาํที่ไม่ถูกต้อง พูด

และทาํแต่ส่ิงทีจ่ะสัมฤทธ์ิผล เป็นประโยชน์ และเป็นความเจริญ…." 
(พระบรมราโชวาท ในพิธีพระราชทานปริญญาบตัรของจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั วนัท่ี ๙ กรกฎาคม 

๒๕๔๐). 
การตรัสสอนเช่นนีเ้ป็นเคร่ืองแสดงให้เห็นวา่ การกระทําทางกายและ

วาจา จะเป็นประโยชน์หรือโทษ ดีหรือชัว่นัน้ อยูท่ี่ความคดิน่ีเอง. 
ดงันัน้ การจะทําสิ่งใดและพดูอะไร จึงควรให้เวลาในการมีสติคิด

อย่างละเอียดและรอบคอบหรือพิจารณาด้วยปัญญาเสียก่อน เพื่อหยดุยัง้

การกระทําทางกายและวาจาท่ีไม่ถกูต้อง ให้เกิดการกระทําท่ีถกูต้อง อนัจะ

ก่อให้เกิดความสําเร็จ ท่ีเป็นประโยชน์ และสร้างความเจริญตา่ง ๆ. 
การมีสติคอยดูแลจิตใจให้คิดดีและให้ทําดี ย่อมทําให้จิตใจมีความ

บริสทุธ์ิผ่องใส มีการกระทําทางกาย วาจา ใจ ท่ีดีงาม หรือเป็นบคุคลท่ี

ประเสริฐ. 
พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวจงึเปนหลักธรรม

ที่คนไทย ทุกชาติ และทุกศาสนา ควรนาํไปใชเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต 

เพื่อความเจริญ ความผาสุก ความมั่นคงของแตละบุคคล ประเทศชาติ และ

เพื่อสันติภาพของชาวโลก. 



 ๙ 

 

 

คิดดี ทําดี 
เพ่ือสนองพระราขดํารสัของ 
พระบาทสมเด็จพระเจา้อย ูห่วั 

 

พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัภมูิพลอดลุยเดชมหาราชทรงเป็น

พระมหากษัตริย์ท่ีสงูสง่ด้วยความรู้ ความสามารถ และคณุความดี.  ทรงเป็น

ท่ีเคารพ รัก และเทิดทนูของปวงชนชาวไทย เพราะทรงบําเพ็ญคณุงามความ

ดีให้แก่ประชาชนและประเทศชาตไิว้อยา่งมากมาย. 

พระราชกรณียกิจต่าง ๆ ล้วนเป็นประโยชน์ต่อพสกนิกรและชาติ

บ้านเมือง เช่น ทรงบําบัดทุกข์ บํารุงสุข แก้ปัญหาการทํามาหากิน แก้ไข

วิกฤตกาลต่าง ๆ ท่ีน่าสะพรึงกลวั ต่อสู้กับความยากจนของประชาชนเพ่ือให้

สามารถพึ่งพาตนเองได้มากขึน้ ทรงช่วยผู้ ด้อยโอกาสเป็นจํานวนมากมายให้

สามารถดําเนินชีวิตท่ีดีขึน้ และสร้างความมัน่คงให้แก่ชาติบ้านเมืองด้วยพระ

อตุสาหะอนัยิ่งยวด. 

พระบรมราโชวาท พระราชดํารัส และพระราชนิพนธ์เร่ืองต่าง ๆ เป็น

เนือ้หาท่ีทรงตรัสสอนผู้บริหาร บณัฑิต และประชาชน เพ่ือใช้เป็นแนวทางใน

การปฏิบตังิานและการดําเนินชีวิตอยา่งถกูต้อง. 

ถึงแม้จะทรงยากลําบาก ตรากตรํา เหน็ดเหน่ือยทัง้พระวรกายและ

พระทยัจากการท่ีทรงปฏิบตัพิระราชกรณียกิจมากมายเพียงใดก็ตาม พระองค์



 ๑๐ 

ท่านก็ทรงมีพระอตุสาหะท่ีจะฟันฝ่าอปุสรรคตา่ง ๆ มาโดยตลอด.  ทัง้นี ้ ก็เพ่ือ

เอาชนะความไม่รู้(การไม่มีความรู้) ความยากจน และความทกุข์ยากตา่ง ๆ 

ของประชาชน อนัจะเป็นผลให้เกิดความเจริญ ความผาสกุ และความมัน่คง

ของประชาชนและประเทศชาติ  จงึเป็นพระมหากรุณาธิคณุอยา่งมากมายอนั

หาประมาณมไิด้.  

พระราชกรณียกิจทัง้หลายทัง้ปวงนัน้ เกิดขึน้จากพระสตปัิญญาอนั

เฉียบแหลม มีความกว้างไกลในวิชาการทางโลกและทางคุณธรรม(ความรู้

คูค่ณุธรรม). 

พระราชกรณียกิจต่าง ๆ อย่างมากมายท่ีได้เกิดขึน้และท่ีทรงกําลงัทํา

ในปัจจุบนัขณะของพระองค์ท่านนัน้ เป็นเร่ืองท่ีสืบต่อมาจากพระปฐมบรม

ราชโองการในขณะท่ีทรงหลั่งนํา้ทักษิโณทก เม่ือวันท่ี ๕ พฤษภาคม พ.ศ. 

๒๔๙๓ ในพระราชพิธีบรมราชาภิเษกเป็นพระมหากษัตริย์ ซึง่มีใจความว่า 

“เราจะปกครองแผ่นดินโดยธรรม เพื่อประโยชน์สุขแห่งมหาชนชาว

สยาม”. 

หลงัจากมีพระปฐมบรมราชโองการแล้ว พระองค์ท่านทรงมีความ

เพียรในการใช้ “ความรู้คู่คุณธรรม” ปกครองแผ่นดินไทย เพื่อให้เกิด

ประโยชน์สขุแก่ประชาชนและประเทศชาตมิาโดยตลอด. 

พระมหากรุณาธิคณุของพระองค์ทา่นนัน้มีมากมายเหลือเกิน จนถงึ

ขัน้ท่ีทรงเสียสละประโยชน์สขุสว่นพระองค์มาปฏิบตัพิระราชกรณียกิจท่ีหนกั

มาก ๆ  ตัง้แต่เม่ือครัง้ท่ีทรงมีพระปฐมบรมราชโองการมาจนถึงปัจจบุนัขณะ

ของพระองค์. 



 ๑๑ 

ความเคารพ เทิดทนู ความรัก และความผกูพนัของปวงชนชาวไทยท่ี

มีต่อพระองค์ท่านนัน้มากมายและฝังลกึอยู่ในจิตใจจนถือว่า พระองค์ท่าน

เป็น “พ่อหลวง” หรือพอ่ท่ีประเสริฐของคนไทยทัง้ชาต.ิ 

 

ความเจรญิ ความผาสกุ และความมัน่คงอยา่งถกูตอ้ง 
 ภาวะหนีส้ินของประเทศไทยจํานวนมหาศาลเพิ่งหมดไป ปัญหา

วิกฤตทางด้านเศรษฐกิจก็เพิ่งจบสิน้ และความเจริญทางด้านเศรษฐกิจกําลงั

เพิ่มมากขึน้ตามลําดบั แต่ก็ยงัมีปัญหาอ่ืน ๆ อีกมากมายท่ีต้องรีบแก้ไขอย่าง

จริงจงั. 

 ความเจริญทางด้านเศรษฐกิจหรือทางวัตถุเพียงอย่างเดียวไม่

สามารถทําให้ประชาชนมีความเจริญ ความผาสกุ และมีความมัน่คงของชีวิต

อย่างแท้จริงได้ แต่อาจสร้างปัญหาต่าง ๆ ขึน้มาอีกมากมาย ซํา้แล้วซํา้อีก 

หรือมีความรุนแรงมากขึน้. 

 ถ้าคนส่วนใหญ่ในชาติบ้านเมืองมีคณุธรรมลดลง ความเห็นแก่ตวัก็

จะมากขึน้ จึงอาจเกิดผลเสียต่อสงัคม วฒันธรรม ประเพณี วิถีชีวิตท่ีดีงาม 

ศาสนา ธรรมชาต ิและสิง่แวดล้อม.  

ความเจริญ ความผาสุก และความม่ันคงของประชาชนและ

ประเทศชาตจิะเป็นไปอย่างถูกต้องนัน้ ควรเป็นความเจริญทัง้ทางวัตถุ

และทางจติใจควบคู่กันไป. 

ความเจริญทางจิตใจหรือคุณธรรมจะเกิดขึน้ได้ ก็ต่อเม่ือ

ประชาชนส่วนใหญ่ “คดิดทีาํด”ี. 



 ๑๒ 

 การจะทําให้เกิดความเจริญทางเศรษฐกิจและคณุธรรมควบคู่กนัไป

นัน้ จําเป็นต้อง “พฒันาความรู้ต่าง ๆ คู่กบัการพฒันาคณุธรรม” หรือ 

“พฒันาความรู้คูค่ณุธรรม” หรือ “พฒันาการคิดดีทําดี” ให้กบัคนสว่นใหญ่ จึง

จะทําให้เกิดความเจริญ ความผาสุก และความมั่นคงของประชาชนและ

ประเทศชาต.ิ 

ในยคุปัจจบุนั การสร้างความเจริญทางวตัถกุลบักลายเป็นเร่ืองง่าย 

แตก่ารสร้างความเจริญทางจิตใจ(ทางคณุธรรม)ให้กบัผู้บริหารและประชาชน

กับกลายเป็นเร่ืองยากมาก และเป็นเร่ืองท้าทายความสามารถของผู้ นําใน

รัฐบาล ศาสนา และองค์กรตา่ง ๆ เป็นอยา่งมาก. 

 
คิดดีทําดีเป็นประโยชนต่์อตนเองและประเทศชาติ 

ในปี พ.ศ. ๒๕๔๖ พระบาทสมเด็จพระเจาัอยู่หวัทรงมีพระราช

ดํารัสที่เกี่ยวข้องกบัเร่ืองของคณุธรรม ซึ ่งมีการเผยแพร่ทางสื่อมวลชน

ออกไปทัว่ประเทศถึง ๓ ครัง้ติด ๆ กนั คือในวนัท่ี ๔, ๕ และ ๓๑ ธันวาคม 

เพ่ือให้ผู้บริหารทุกระดบัและคนไทยทัง้ชาตินําไปใช้ในชีวิตประจําวนั ซึง่มี

ใจความโดยสรุป คือ ทรงให้ “คดิดทีาํด”ี. 

“คิดดีทาํดี” เป็นคุณธรรมของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว และ

เป็นคณุธรรมท่ีผู้บริหารทกุระดบั รวมทัง้ประชาชนพงึนําไปใช้ในชีวิตประจําวนั 

เพ่ือให้เกิดประโยชน์ตอ่ตนเองและประเทศชาต.ิ 

 



 ๑๓ 

ผู้ที่ปฏิบัติงานและดําเนินชีวิตด้วยการคิดดีทําดี ย่อมได้รับ

ประโยชน์ คือ มีความเจริญ ผาสุก และม่ันคง ขณะเดียวกัน ผู้ ที่

เก่ียวข้อง หน่วยงาน ครอบครัว สังคม ส่ิงแวดล้อม ชาตบ้ิานเมือง ก็จะ

ได้รับประโยชน์เช่นกัน. 

การคิดดีทาํดี จึงเป็นกิจที่ดีงามและประเสริฐของมวลมนุษย์ทุก

เผ่าพันธ์ุ ทุกลัทธิ ทุกชาต ิทุกศาสนา หรือของชาวโลกทุกคน. 

การคดิดทีาํด ี จงึควรเป็นคุณธรรมของคนทัง้ชาต ิ และของคน

ทัง้โลกอีกด้วย. 

ขอถือโอกาสนีเ้รียนเชิญทกุท่านมาช่วยกนัศกึษาเร่ืองคิดดีทําดี อย่าง

จริงจัง โดยการทําความเข้าใจ จดจํา แล้วนําไปทดลองฝึกปฏิบัติตนใน

ชีวิตประจําวนั เพื่อให้เกิดประสบการณ์ตรง พร้อมทัง้ช่วยกนัพฒันาเนือ้หา

ของเร่ืองคิดดีทําดี ให้มีความถกูต้อง ง่าย กระชบั สัน้ และตรงประเด็นมาก

ยิ่งขึน้ แล้วช่วยกนัเผยแพร่ตามกําลงัความรู้และความสามารถของแต่ละท่าน

ด้วย. 

ความหมายของการคิดดีทําดี และคิดไม่ดีทําไม่ดี 
 การคดิด ี คือ การคดิทําประโยชน์ให้กบัตนเองและหรือผู้ อ่ืน จงึเป็น

ผลให้เกิดการทาํด.ี 

ขยายความของคําว่าคิดดี:  การคดิดีแบง่ออกเป็น ๒ ทาง คือ ทางโลก

(ทางวตัถหุรือรูปธรรม) และทางคณุธรรม(จิตใจหรือนามธรรม) ซึง่เป็นเร่ืองท่ี

ต้องคดิควบคูก่นัไป. 

กา ร จ ะ ค ิด ด ีไ ด้นั น้  ต้อ ง ม ีค ว าม เ พ ีย ร ใ น ก า ร ใ ช้ค ว า ม รู้ แ ล ะ

ความสามารถทัง้ทางโลก(วตัถ)ุ และทางคณุธรรม(จิตใจ) อย่างเต็มกําลงั



 ๑๔ 

ความสามารถ(สติปัญญา) ซึ่งต้องคิดอย่างรอบคอบ ถกูต้อง ซื่อสตัย์ สจุริต 

บริสุทธ์ิ หนักแน่น ตามความรับผิดชอบของแต่ละบุคคล ตามหน้าท่ีของตน 

ด้วยความสามัคคี เพ่ือก่อให้เกิดความเจริญ ความผาสุก ความมั่นคงของ

ตนเองและชาติบ้านเมือง(ตีความตามพระราชดํารัสวนัท่ี ๕ และ ๓๑ ธันวาคม พ.ศ. 

๒๕๔๖). 

การทาํด ี คือ การกระทําท่ีก่อให้เกิดประโยชน์ตอ่ตนเองและหรือผู้ อ่ืน

ด้วยจิตใจท่ีบริสทุธ์ิผอ่งใส ซึง่เกิดขึน้จากการคดิดี. 

การคดิไม่ด ี คือ การคดิเบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืน จงึเป็นผลให้

เกิดการทาํไม่ด.ี 

การทาํไม่ดี คือ การกระทําท่ีก่อให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและ

หรือผู้ อ่ืน ด้วยจิตใจท่ีไมบ่ริสทุธ์ิผอ่งใส ซึง่เกิดขึน้จากการคดิไมดี่. 

 ในท่ีนี ้“การทําดี” หมายถงึการกระทําทางกาย วาจา และใจท่ีดี. 

ดงันัน้ เม่ือมีการตัง้ใจว่า จะคิดดีทําดี ก็จะเป็นผลให้เลิกคิดไม่ดีทํา

ไมดี่ไปด้วย. 

 

ความสมัพนัธร์ะหว่าง “ความร ูค้ ู่คณุธรรม” และ “คิดดีทําดี” 
ความรู้ ในท่ีนีห้มายถึง ความรู้และความสามารถท่ีเกิดจาก

การศกึษาเลา่เรียน การปฏิบตัิงาน การดําเนินชีวิต เพ่ือใช้เป็นข้อมลูสําหรับ

การเลีย้งชีพ ความอยู่รอดปลอดภยั และใช้สําหรับหาและดแูลทรัพย์สินด้วย 
ซึ่งเป็นเร่ืองทางด้านวตัถ(ุรูปธรรม).  ความรู้เช่นนีบ้างท่านเรียกว่า ความรู้

ทางโลกหรือสตปัิญญาทางโลก. 



 ๑๕ 

คุณธรรม ในท่ีนีห้มายถึง ความรู้และความสามารถท่ีเกิดจาก

การศกึษาเร่ืองคณุธรรม และฝึกใช้คณุธรรมในชีวิตประจําวนั เพ่ือไม่ให้มีการ

เบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืน พร้อมทัง้ทําประโยชน์ให้กบัตนเองและหรือ

ผู้ อ่ืน ทําให้จิตใจมีความบริสทุธ์ิผ่องใส มีความสขุสงบ มีสขุภาพจิตท่ีดี 
สามารถหาและดูแลทรัพย์สินด้วยคุณธรรม ซึ่งเป็นเร่ืองทางด้านคณุธรรม

(จิตใจ).  ความรู้เช่นนีบ้างท่านเรียกว่า ความรู้ทางคณุธรรม หรือสติปัญญา

ทางคณุธรรม. 
เพ่ือให้บทความกระชบั ตอ่จากนีไ้ปจะใช้คําย่อว่า “ความรู้” แทน 

“ความรู้ทางโลก” และ “คุณธรรม” แทน “ความรู้ทางคุณธรรม” ตาม

ความเหมาะสม. 
การปฏิบตังิานและการดําเนินชีวิตประจําวนัอยา่งรอบคอบและ

ถกูต้องนัน้ ต้องใช้ “ความรู้คูค่ณุธรรม” หรือใช้ความรู้ทางโลกคูก่บัความรู้ทาง

คณุธรรมอยา่งตอ่เน่ือง. 
คดิดีทําดี จงึเป็นเร่ืองของการใช้ความรู้คู่คณุธรรมในชีวิตประจําวนั 

และตามพระราชดํารัสนัน้ ต้องเป็นการคิดดีทําดีอย่างรอบคอบและถกูต้อง

ตามหลกัวิชาทัง้ทางโลกและทางคณุธรรมด้วย. 
หนังสือเล่มนี  ้ จะเน้นเร่ืองของการคิดดีทําดี ในด้าน

คุณธรรมเป็นหลัก.  เม่ือความรู้และความสามารถทางคุณธรรมมาก

พอ ก็จะนําไปสู่การคิดดีทาํดีในด้านวิชาการทางโลก หรือเป็นการใช้

คุณธรรมนําวิชาการทางโลก. 
คนด ีคือ คนท่ีคดิดีทําดี. 

คนไม่ด ีคือ คนท่ีคดิไมดี่ทําไมดี่. 



 ๑๖ 

ถ้าคิดดีทําดีชั่วคราว ก็จะเป็นคนดีชั่วคราว และถ้าคิดดีทําดีอย่าง

ตอ่เน่ือง ก็จะเป็นคนดีอยา่งตอ่เน่ือง หรือเป็นบคุคลท่ีมีจิตใจประเสริฐเป็นท่ีสดุ. 

การจะคดิดทีาํดไีด้นัน้ ต้องมีเจตนา มีความตัง้ใจ(มีสต)ิ และมี

ความเพยีรที่จะฝึกฝนตนเองให้คดิดทีาํดใีนชีวิตประจาํวันอย่างต่อเน่ือง

จนเป็นนิสัย. 

คนท่ีคดิไมดี่แตแ่กล้งทําเป็นพดูดีและทําดีตา่ง ๆ นานา จนดเูหมือนเป็น

คนดีนัน้ ท่ีจริงแล้วเป็นการโกหกและหลอกลวง จึงเป็นคนไม่ดี เช่น ในช่วง

ของการเลือกตัง้ตําแหน่งอะไรก็ตาม มกัจะมีคนท่ีคิดไม่ดีแฝงตวัเข้ามาสมคัร

รับเลือกตัง้ แล้วทาํไม่ดีโดยการซือ้คะแนนเสียงในรูปแบบตา่ง ๆ ซึง่

ก่อให้เกิดความเสียหายตอ่ชาตบ้ิานเมือง คนเหลา่นีจ้งึเป็นคนไมดี่. 

นกัต้มตุ๋น นกัป่ันราคาท่ีดิน นกัป่ันหุ้น นกัโฆษณาชวนเช่ือ นกัปลกุ

ระดมมวลชน เพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือทํามาหากิน สร้างความเดือดร้อนให้กบั

สงัคม ก็คือคนไมดี่เช่นกนั. 

 

ความเป็นมาในเรือ่งของการคิดดีทําดี  
พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัทรงพระราชทานพระราชวโรกาสให้

บคุคลคณะตา่ง ๆ เข้าเฝ้าฯ ณ ศาลาดสุดิาลยั สวนจิตรลดา พระราชวังดุสิต 

ซึ่งประกอบด้วยข้าราชการพลเรือน ทหาร ตํารวจ นิสิต นักศึกษา พ่อค้า 

ผู้ แทนมูลนิธิ สมาคม และประชาชนจํานวน ๖๓๖ คณะ รวม ๒๒,๒๙๔ คน 

เน่ืองในวโรกาสวนัเฉลมิพระชนมพรรษา เม่ือวนัท่ี ๔ ธนัวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖. 

ในวนัสําคญัดงักลา่ว ทรงมีพระราชดํารัสเร่ือง “คดิดทีาํด”ี เพ่ือให้

ผู้บริหารทกุระดบั ปวงชนชาวไทยทุกหมู่เหล่าในทุกศาสนา ได้มีความรู้ 



 ๑๗ 

ความเข้าใจ และจดจําในเร่ืองนีไ้ว้ได้โดยง่าย พร้อมทัง้นําไปฝึกคดิดีทําดีใน

ชีวิตประจําวนัจนเป็นนิสยั. 

 
 

วนัท่ี ๔ ธนัวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖  เป็นวนัท่ีทรงมีพระราชดํารัสเร่ืองคิดดีทําดีแด่

ผู้บริหารระดบัสงูและบุคคลในคณะต่าง ๆ ที่เข้าเฝ้า ณ ศาลาดสุิดาลยั สวนจิตรลดา 

พระราชวงัดสุติ (ภาพจากสํานกัพระราชวงั). 
 

ถ้าผู้บริหารชาตบ้ิานเมือง ผู้บริหารหน่วยงานตา่ง ๆ ทัง้ภาครัฐบาล 

ภาคเอกชน และประชาชนส่วนใหญ่มีการคิดดีทําดี ย่อมช่วยให้ประชาชน

และประเทศชาตมีิความเจริญ ผาสกุ สงบ และมีความมัน่คงมากขึน้ด้วย. 



 ๑๘ 

พระราชดํารสัเรือ่งคิดดีทําดี 

เนือ้หาท่ีเก่ียวข้องกับเร่ือง คิดดีทําดี ตามพระราชดํารัสในวันท่ี ๔ 

ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖ ตอนหนึ่งมีใจความว่า “….ถ้าหนังสือพิมพ์….เขา

เขียนเขาตําหนิ ก็ฟังเขาว่าเขาตําหนิ ก็ขอบใจเขา แต่ถ้าไม่ถูกต้อง ก็

บอกเขาว่า อันน้ีมันไม่ถูกต้อง  แต่คนที่เดือดร้อนคือพระมหากษัตริย์ 

เดือดร้อนเพราะว่าใครตําหนิไม่ได้….เราเช่ือคนเดียว เชื ่อแม่คน

เดียว….ตอนน้ีท่านก็อยู่ที่น่ี (พร้อมกับทรงชี้พระกรขวาไปที่พระเศียร

ของพระองค์ท่าน*) ท่านก็ตักเตือนอยู่  ให้คิดดีทาํดี ถูกต้อง ให้โอวาท

กับตัวเอง เพราะไม่มีใครให้โอวาท แล้วก็สบายใจ ก็เข้าใจว่า ท่าน

ทั้งหลายคงได้ยนิว่า พระบรมราชชนนีให้โอวาทลูก”. 

การท่ีมีพระราชดํารัสเร่ืองคดิดีทําดีเช่นนี ้ เป็นเคร่ืองแสดงให้เห็นถงึ

พระคณุธรรมของสมเดจ็พระศรีนครินทรา บรมราชชนนี ในเร่ืองนี ้ และเป็นพระ

คณุธรรมท่ีทรงตรัสสอนพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั. 

ถึงแม้คณุธรรมท่ีตรัสสอนจะสัน้มาก แตก็่มีความหมายมาก และตรง

ประเดน็ท่ีสดุ ซึง่เป็นหวัใจของการละความไมดี่ และมุง่ทําแตค่วามดีด้วย

จิตใจท่ีบริสทุธ์ิผอ่งใส 

 

เรือ่งคิดดีทําดีเป็นเรือ่งท่ีทรงไม่สงวนลิขสิทธ์ิ 

 คนท่ีมีจิตใจบริสทุธ์ิผอ่งใสทัง้ในท่ีลบัและในท่ีแจ้งได้นัน้ ต้องเป็นคนดี

มีคณุธรรม. 

 ก้นบึง้ของการเป็นคนดีมีคณุธรรมนัน้ มาจากการคดิดีทําดีน่ีเอง. 



 ๑๙ 

 การคดิดีทําดี จงึเป็นหลกัคณุธรรมของมนษุย์ทัง้โลกท่ีพงึมี พงึเป็น 

และพงึได้รับประโยชน์กนัโดยถ้วนทัว่. 

 พระราชดํารัสเม่ือวนัท่ี ๔ ธนัวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖ เร่ือง “คดิดีทําดี” จงึ

เป็นเร่ืองท่ีพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัได้พระราชทานแนวทางการปฏิบตัติน

ในชีวิตประจําวนัให้กบัคนไทยทกุคน คนทกุชาตแิละทกุศาสนา โดยไมส่งวน

ลขิสทิธ์ิ โดยมีพระราชดํารัสในตอนท้ายวา่ “….คนทีฟั่ง เขาคดิ ก็คดิว่า พระ

เจ้าอยู่หวัพูดด ีเอาไปใช้ ไม่สงวนลิขสิทธ์ิ”.  

การตอบแทนพระมหากรุณาธิคุณและการถวายสักการะแด่

พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หวัที่พงึปฏิบัตอิย่างตรงประเดน็ที่สุด โดยไม่

ต้องเสียเวลาและเสียค่าใช้จ่ายแต่ประการใด คือ การมีเจตนา มีความ

ตัง้ใจ และมีความเพียร ในการฝึกฝนตนเองให้คิดดีทําดี ใน

ชีวิตประจาํวันน่ีเอง และควรฝึกเช่นนีต้ลอดไปด้วย. 

  การคดิดีทําดี เป็นคณุธรรมท่ีเป็นสากล ไมใ่ช่เร่ืองเฉพาะตนหรือของ

คนกลุม่ใดกลุม่หนึง่.  เร่ืองคิดดีทําดีเป็นวิชาการด้านจิตใจท่ีทนัสมยั ทกุคน

สามารถตรวจสอบและพิสจูน์ข้อเท็จจริงได้ด้วยตนเอง. 

เร่ืองคิดดีทําดีเป็นประสบการณ์ตรงของพระบาทสมเด็จพระ

เจ้าอยูห่วัท่ีทรงใช้จนได้รับผลดีแล้ว จงึทรงมีพระราชดํารัสเพ่ือให้ผู้บริหารและ

ประชาชนนําไปใช้ในชีวิตประจําวนั. 

เร่ืองของการคิดดีทําดีและวิธีการในการคิดดีทําดีนัน้ เป็นเร่ืองท่ี

พระองค์ท่านทรงไม่สงวนลิขสิทธิ์แต่ประการใด และเป็นเร่ืองที่ผู้ ได้รับ

ประโยชน์จากการคิดดีทําดี พึงช่วยกนัเผยแพร่ให้กว้างไกลอย่างรวดเร็วด้วย. 



 ๒๐ 

ผ ูบ้รหิารระดบัสงูควรเป็นผ ูนํ้าในการคิดดีทําดี 

พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัจะทรงมีความสขุสวสัดีได้นัน้ ก็ตอ่เม่ือ

ผู้บริหารทกุระดบัและคนในชาตบ้ิานเมืองสว่นใหญ่เป็นคนคดิดีทําดี เพ่ือทํา

ประโยชน์ให้เกิดขึน้อยา่งกว้างขวาง. 

 
 

วนัท่ี ๕ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖ พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัเสด็จออกมหา

สมาคม ณ พระที่นัง่อมรินทรวินิจฉัย พระบรมมหาราชวงั พร้อมด้วยสมเด็จพระนาง

เจ้า ฯ พระบรมราชินีนาถ พระราชทานพระบรมราชวโรกาสให้พระบรมวงศานวุงศ์ 

นายกรัฐมนตรี ประธานรัฐสภา และข้าราชการเฝ้า ฯ ถวายพระพรชยัมงคลในการพระ

ราชพิธีเฉลิมพระชนมพรรษา(ภาพจากสํานกัพระราชวงั).  

 



 ๒๑ 

พระราชดํารัสท่ีมีตอ่คณะบคุคลตา่ง ๆ ณ พระท่ีนัง่อมรินทรวนิิจฉยั 

พระบรมมหาราชวงั ในวนัท่ี ๕ ธนัวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖ มีความวา่…  

“ข้าพเจ้ามีความยินดีชื่นชมยิ่งนัก ที่ท่านทั้งหลายมีไมตรีจิต

พร่ังพร้อมกันมาให้พรวันเกิด ขอขอบพระทัย และขอบใจในคําอวยพร

อันเป่ียมไปด้วยความหวังดีโดยประการต่าง ๆ  ข้าพเจ้าขอสนองพร

และไมตรี  ทั้งนี้ ด้วยใจจริงเช่นกัน ความปรารถนาดีที่ได้เกิด

ความสุขสวัสดีแก่ข้าพเจ้าน้ัน จะสําเร็จผล เป็นจริงได้ ก็ต่อเมื่อชาติ

บ้านเมืองไทยมีความมั่นคง เป็นปกติสุข และสิ่งน้ีจะเกิดมีได้ ก็ด้วยผู้

ปฏิบัติบริหารงานของชาติมีความฉลาด มีความสามารถ และมีความ

ซ่ือสัตย์สุจริตทั้งต่อตน ต่อหน้าที่ และต่อชาติบ้านเมือง  ในโอกาสน้ี

จึงใคร่ขอให้ทุก ๆ ท่าน ซึ่งล้วนแต่มีตําแหน่งอันสูงอยู่ในแผ่นดิน ได้

ตั้งใจ ตั้งความเพียร ให้หนักแน่น ในอันที่จะร่วมกันปฏิบัติงานตาม

ฐานะและหน้าที่โดยเต็มที่ เต็มกําลังความสามารถและสติปัญญา 

ด้วยความสุจริต บริสุทธ์ิ เพ่ือให้ประเทศชาตซิึง่เป็นทีอ่ยู่ทีอ่าศัยของเรา 

ดาํรงม่ันคงอยู่ด้วยความเจริญผาสุก อันเป็นเป้าหมายสูงสุดที่ทุกคนทุก

ฝ่ายมุ่งประสงค์….”. 

เนือ้หาของพระราชดํารัสนัน้ มีความชดัเจน กระชบัสัน้ และมุ่งตรงไป

ยงัท่านท่ีดํารงตําแหน่งสงูทกุท่าน.  โดยสรุปแล้ว พระองค์ทา่นทรงมีพระราช

ดํารัสเร่ืองคิดดีทําดี และทรงขยายความว่า ให้ผู้บริหารมีความเพียรท่ีจะใช้

ความรู้หรือใช้สตปัิญญาทางโลกและทางคณุธรรมเพ่ือให้สามารถปฏิบตัิงาน

อย่างมีประสิทธิภาพ บริสทุธ์ิ มีคณุค่า และมีความยุติธรรม. 

การปฏิบัติ ง าน อย่ าง มีประสิท ธิภาพต้องอาศัยความ รู้และ

ความสามารถทางวิชาการ(สติปัญญาทางโลก)และคณุธรรม(สติปัญญาทาง
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ธรรม)ในการคิดอย่างละเอียด(พิจารณา)ควบคู่กนัไป.  ผลงานท่ีเกิดขึน้จาก

การคิดดีทําดีอย่างรอบคอบและอย่างถูกต้อง ย่อมทําให้ผลงานนัน้มี

ค ณุ ค ่า  ส จุ ร ิต  บ ร ิส ทุ ธิ ์ ย ตุ ิธ ร ร ม  ซึ ่ง จํ า เ ป็ น ต้อ ง อ า ศ ยั ค ว า ม รู้ แ ล ะ

ความสามารถด้านคณุธรรม(สติปัญญาทางคุณธรรม)มาช่วยกลั่นกรอง

ความคิดให้คิดดี คือ คิดอย่างรอบคอบและถกูต้อง.  ดงันัน้ การคิดดีทําดี โดย

การใช้ความรู้คู่คณุธรรม ย่อมก่อให้เกิดความเจริญ ความผาสกุ ความมัน่คง

ของประชาชนและชาตบ้ิานเมือง. 

ถ้าผู้บริหารคดิดีทําดี ผลงานก็ยอ่มดีด้วย จะมากหรือน้อยเพียงใดก็

แล้วแตเ่หตปัุจจยัในขณะนัน้. 

ผู้ ท่ีจะสนบัสนนุให้มีการคดิดีทําดีเกิดขึน้ในชาตบ้ิานเมืองได้เป็นอยา่ง

ดี คือ ผู้บริหารงานของชาต ิ ผู้บริหารทกุระดบัของภาครัฐบาล เอกชน และ

ผู้บริหารศาสนาตา่ง ๆ ด้วย เพราะบคุคลเหลา่นีเ้ป็นผู้ นําและตวัจกัรสําคญั

ของชาตบ้ิานเมือง. 

 

ทรงพระราชทานพรปีใหม่ใหพ้สกนิกรไม่ประมาท คือ ทรงใหคิ้ดดี

ทําดี 
ในวนัท่ี ๓๑ ธนัวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖ พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัทรง

พระราชทานพรปีใหม่แก่พสกนิกรไทยทั่วประเทศโดยทรงมีพระราชดํารัส

นํามาก่อน ซึ่งมีใจความว่า “….ในปีใหม่น้ี ทุกคนจึงชอบที่จะตั้งตนอยู่ ใน

ความไม่ประมาท.  ไม่ว่าจะคิด จะทาํส่ิงใด ก็ขอให้คิดให้ดี ให้รอบคอบ 

ทาํให้ดี ให้ถูกต้อง.  ผลของการคิดดีทาํดี ทาํถูกต้องน้ัน จะได้ส่งเสริม
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ให้แต่ละคน ตลอดจนประเทศชาติดําเนินก้าวหน้าต่อไปด้วยความ

ม่ันคงสวัสด”ี. 

เมื่อรวมเอาเนือ้หาที่ทรงมีพระราชดํารัสในมหามงคลเฉลิมพระ

ชนมพรรษา พระราชทานพรปีใหม่ และ ส.ค.ส. ๒๕๔๗ ท่ีทรงพระราชทานเข้า

ด้วยกัน จึงสรุปได้ว่า พระองค์ท่านทรงเตือนว่า อย่าตัง้อยู่ในความประมาท 

ทรงให้มีสตคิดิดีทําดี และทรงเน้นให้พสกนิกรมีความสามคัคี เพ่ือแก้ปัญหาและ

อนัตรายตา่ง ๆ ท่ีกําลงัเกิดขึน้รอบด้านอีกด้วย. 

 

 
 

เม่ือวนัท่ี ๓๑ ธนัวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖ พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัพระราชทานพร

ปีใหมผ่า่นทางโทรทศัน์ (ภาพจากสํานกัพระราชวงั). 
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ดงันัน้ ผู้บริหารทกุระดบั ผู้ นําทกุศาสนา และประชาชนทกุคนไม่ควร

ตัง้อยู่ในความประมาทอีกต่อไป พึงคิดดีทําดี และมีความสามคัคีกันในการ

ทําให้คนในชาติบ้านเมืองเป็นคนคิดดีทําดี เพื่อคํา้จุนชาติบ้านเมืองให้อยู่

รอด ปลอดภยั มีความเจริญ ความผาสกุ และมีความมัน่คง. 

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัพระราชทาน ส.ค.ส. ประจําปี พ.ศ. 

๒๕๔๗ เป็นรูปแผนท่ีประเทศไทยและมีข้อความว่า “สามัคคีเป็นพลังคํ้าจุน

แผ่นดนิไทย”  ซึง่เป็นเร่ืองท่ีสําคญัมาก ๆ สําหรับภาวะปัจจบุนันี.้ 
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ภาพ ส.ค.ส. ๒๕๔๗ ท่ีพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัพระราชทานให้แก่พสก

นิกร  ซึง่เป็น ส.ค.ส.ท่ีทรงใช้เคร่ืองคอมพิวเตอร์วาดและพิมพ์โดยพระองค์เอง เพ่ือส่ือ

ประเดน็สําคญัของการป้องกนัและกําจดัภยัตา่ง ๆ ท่ีอาจจะเกิดขึน้. 
 

การจะไดป้ระโยชนจ์ากพรท่ีไดร้บัตอ้งอาศยัความเพียร 

การรับพรจากผู้ ใดก็ตาม จะทําให้รู้สึกสบายใจ เพราะเป็นการรับรู้

ความปรารถนาดีของผู้ให้พร. 

การจะทําให้พรท่ีได้รับมาเป็นจริงขึน้มาได้นัน้ ต้องเพียรฝึกใช้

สตปัิญญาในการคิดดีทําดีหรือใช้ความรู้คูค่ณุธรรมในการทํากิจตา่ง ๆ เพ่ือให้

ได้มาหรือเป็นไปตามพรนัน้ ๆ. 

ถึงแม้จะได้รับพระราชทานพรจากพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั

มาแล้วก็ตาม แต่ในชีวิตประจําวนัไม่มีความเพียรในการฝึกฝนตนเองให้คดิดี

ทําดีเป็นประจํา ก็จะไมเ่ป็นไปตามพรท่ีได้รับพระราชทาน. 

การจะปรับเปล่ียนนิสยัของตนเองท่ีคุ้นเคยอยูก่บัการคดิไมดี่ทําไมดี่

มาเป็นเวลานานนัน้ ต้องใช้ความเพียรมากขึน้ตามสดัสว่นด้วย เพราะต้องฝืน

กบัความเคยชินท่ีฝังรากลกึอยูใ่นความจํา. 

ความสําเร็จในการฝึกตนเองให้คดิดีทําดีนัน้ ต้องอาศยัความเพียร. 

 

การคิดดีทําดีเป็นมรดกคณุธรรม 

คณุธรรมเร่ืองคิดดีทําดีท่ีสมเด็จพระศรีนครินทรา บรมราชชนนีทรง

มอบให้พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วันัน้ เป็นพระมรดกคณุธรรมท่ีลํา้คา่ของ

พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัและของปวงชนชาวไทย. 
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พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัทรงใช้มรดกคณุธรรมในชีวิตประจําวนั

น่ีเอง จงึเป็นผลให้ทรงเป็นพระมหากษัตริย์ท่ีสู้รบกบัความทกุข์ยากของ

ประชาชนและแก้ปัญหาตา่ง ๆ ของชาตบ้ิานเมืองอยา่งตอ่เน่ืองมาเป็นเวลา

ยาวนาน. 

ผู้ ใดก็ตามที่ใช้มรดกคณุธรรมในชีว ิตประจําวนั ผู้นัน้ย่อมได้รับ

ผลประโยชน์ทนัที.  ส่วนผู้ ท่ีได้รับมรดกคณุธรรมไว้แล้ว แต่ไม่นําไปใช้ใน

ชีวิตประจําวัน ผู้ นัน้ย่อมไม่ได้รับผลประโยชน์ และไม่สามารถรักษามรดก

คุณธรรมเอาไว้ได้ เพราะมรดกชิน้นีเ้ป็นมรดกทางจิตใจ จึงจางหายจาก

ความจําไปได้อยา่งรวดเร็ว. 

ขอให้กําลงัใจว่า มรดกคณุธรรมท่ีเคยจางหายไปนานแล้ว ครัน้ระลกึ

ขึน้มาได้เม่ือใด แล้วนํามาฝึกปฏิบตัิในชีวิตประจําวนั ก็จะได้รับผลทนัที มาก

น้อยเพียงใดก็แล้วแต่ความรู้และความสามารถในการบริหารความคิด 

รวมทัง้เหตปัุจจยัในขณะนัน้ ๆ. 

ผู้ใดก็ตาม ตัง้แต่เด็กเล็ก ๆ จนถึงผู้นําศาสนาและผู้นําของ

ประเทศใดก็ตาม ถ้าเข้าใจเร่ืองคิดดีทาํดีตามพระราชดาํรัส แล้วนําไป

ฝึกปฏิบัตตินในชีวิตประจาํวัน ก็จะได้ช่ือว่า เป็นผู้รับพระราชทานมรดก

คุณธรรมอันลํา้ค่าจากพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หวั. 

คนไทยทุกคนไม่ว่าจะนบัถือศาสนาใดก็ตาม ควรใช้มรดกคณุธรรม

นีใ้นชีวิตประจําวนัเป็นประจํา เพ่ือให้เกิดประโยชน์อย่างจริงจงัต่อตนเองและ

ประเทศชาต.ิ 

ครัน้มีประสบการณ์ตรงและเห็นคณุค่าของมรดกคณุธรรมชิน้นีบ้้าง

แล้ว ก็ขอได้โปรดช่วยกันเผยแพร่เร่ืองนีอ้อกไปด้วย ย่อมได้ช่ือว่าเป็นผู้ ใช้ ผู้
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ได้รับประโยชน์ ผู้ รักษาและเป็นผู้ สืบต่อมรดกคณุธรรม รวมทัง้เป็นผู้ ให้มรดก

คณุธรรมอนัลํา้ค่านีแ้ก่คนในชาติบ้านเมือง และแก่คนในโลกนีไ้ด้อีกด้วย. 

พระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัในวนัท่ี ๔, ๕ และ ๓๑ 

ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖  เป็นวนัพระราชทานมรดกคณุธรรมอนัลํา้ค่าให้กับ

ผู้บริหารของภาครัฐบาล เอกชน ศาสนา และประชาชนโดยตรงถึง ๓ ครัง้. 

 

อยา่ทอดท้ิงมรดกคณุธรรมอนัลํา้ค่า 

คาดว่า ผู้ ท่ีได้รับพระราชทานมรดกคณุธรรมอนัลํา้ค่านัน้ ส่วนใหญ่

คงจะเชยชมเพียงไมก่ี่วนั หลงัจากนัน้ก็อาจจะทอดทิง้ ไมใ่ยดี หรือไม่สานต่อ 

จึงเท่ากบัปิดกัน้โอกาสของตนเองท่ีจะได้ใช้ประโยชน์ ทะนุบํารุง รักษา และ

แจกจ่ายมรดกคณุธรรมให้กบัคนในชาตบ้ิานเมืองและในโลกนีด้้วย. 

การที่ไม่มีการตัง้เจตนา ไม่มีความตัง้ใจ ไม่มีความเพียรในการ

ฝึกฝนตนเองให้คิดดีทําดีในชีวิตประจําวัน ก็เท่ากับเป็นการทอดทิง้

มรดกคุณธรรมอันลํา้ค่าไปอย่างรวดเร็ว ซึ่งอาจเกิดขึน้จากการขาด

ฐานข้อม ูลค ิดด ีทําด ีในหน่วยความจําของสมอง และการขาด

ประสบการณ์ตรง จึงไม่เห็นคุณค่าและความสําคัญในเร่ืองนี ้รวมทัง้

อาจขาดวิสัยทัศน์ในการเจริญรอยตามเบือ้งพระยุคลบาท จึงต้อง

ทอดทิง้มรดกคุณธรรมอันลํา้ค่าให้สูญสลายไปในช่วงเวลาอันสัน้นิด

เดยีว. 

การทอดทิง้มรดกคณุธรรมอนัลํา้คา่ ทัง้ ๆ ท่ีได้รับพระราชทานจากพระ

โอษฐ์ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัโดยตรงนัน้ เป็นเร่ืองน่าเสียดายท่ีสดุ. 
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เรามาเจรญิรอยตามเบ้ืองพระยคุลบาทดว้ยการคิดดีทําดี 
โดยหลกัการแล้ว การมีเจตนา มีความตัง้ใจ(มีสต)ิ และมีความเพียร

ท่ีจะคิดดีทําดี ย่อมทําให้เกิดการคิดดี พดูดี และทําดีอย่างมีประสทิธิภาพ 

ด้วยความซื่อสตัย์ สจุริต บริสทุธ์ิ และยตุธิรรม จงึทําให้ผลงานท่ีเกิดขึน้นัน้ มี

คณุภาพ มีคณุคา่ เตม็ตามกําลงัความรู้และความสามารถของคนนัน้ด้วย. 

คนท่ีคิดดีทําดีเป็นประจําย่อมเกิดนิสยัคิดดีทําดีหรือเป็นคนดีอย่าง

แท้จริง หรือเป็นคนดีจากก้นบึง้ของจิตใจ. 

เม่ือฝึกตนเองให้คดิดีทําดีเป็นประจํา ข้อมลูคดิดีทําดีในความจําก็จะ

เพิ่มมากขึน้.  เม่ือข้อมลูเร่ืองคิดดีทําดีในความจํามีจํานวนมากขึน้ ก็จะทําให้

เกิดพฤตกิรรมของการคิดดีทําดี และอาจเป็นผู้ เช่ียวชาญในการคดิดีทําดี หรือ

เป็นบคุคลท่ีจิตใจมีความบริสทุธ์ิผอ่งใส ซึง่เป็นการดําเนินชีวิตอยา่งประเสริฐ. 

พระราชดํารัส พระบรมราโชวาท และพระราชภารกิจต่าง ๆ ของ

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวก่อให้เกิดประโยชน์อย่างมหาศาลต่อมหาชน

ชาวสยามมาโดยตลอด ซึง่เกิดขึน้ได้เพราะทรงคดิดีทําดี. 

 

การฝึกบริหารจิตของตนเองในชีวิตประจําวันด้วยการ “มี

เจตนา มีความตัง้ใจ(มีสต)ิ และมีความเพียรที่จะคิดดีทาํดี ตลอดไป” ก็

ถือว่า เป็นการเจริญรอยตามเบือ้งพระยุคลบาทของพระบาทสมเด็จพระ

เจ้าอยู่หวัอย่างตรงประเดน็ที่สุด.  

 คนท่ีคดิดีทําดีในหน้าท่ีการงานและการดําเนินชีวิต ก็ถือวา่ เป็นคนดี

ท่ีกําลงัเจริญรอยตามเบือ้งพระยคุลบาทอยูแ่ล้ว. 

 



 ๒๙ 

คนไทยและทกุคนในโลกน้ี ควรคิดดีทําดี 
 ถ้าคนในชาตบ้ิานเมืองสว่นใหญ่มีความเพียรในการฝึกฝนตนเองให้มี

สตคิดิดีทําดีอยูเ่สมอ ยอ่มทําให้ชาตบ้ิานเมืองมีความเจริญ ผาสกุ และมัน่คง

ได้เป็นอยา่งดี. 

ในทางตรงกนัข้าม ถ้าคนในชาติบ้านเมืองส่วนใหญ่ยงัคิดไม่ดีทําไม่

ดีอยู ่ยอ่มทําให้ชาตบ้ิานเมืองไมเ่จริญ ไมผ่าสกุ และไมม่ัน่คง.  

 การดําเนินชีว ิตประจําวนัด้วยการมีสติคิดดีทําดี ย่อมทําให้เกิด

ประโยชน์ต่อตนเอง ผู้ อ่ืน ครอบครัว หน่วยงาน สงัคม สิ่งแวดล้อม และชาติ

บ้านเมืองด้วย. 

ถ้าคนส่วนใหญ่ในโลกนีค้ิดดีทําดีเป็น ย่อมทําให้เกิดความ

เจริญ ความผาสุก ความม่ันคง และสันตภิาพในโลกนีไ้ด้. 

 

ครก็ูควรคิดดีทําดี 

 การท่ีจะทําให้คนเติบโตขึน้มาพร้อมกบัการคิดดีทําดี หรือเป็นคนเก่ง 

ดี มีความสขุได้นัน้ ต้องอาศยัแม่พิมพ์คณุธรรมทัง้ท่ีบ้าน ท่ีวดั ท่ีสอนศาสนา 

และท่ีโรงเรียน.  

 บดิามารดา ผู้ปกครอง ครู อาจารย์ ผู้สอนศาสนา และผู้ นําในวงการ

ต่าง ๆ ทัง้ภาครัฐบาลและเอกชน คือ ครูหรือแม่พิมพ์ของชาติบ้านเมือง. 

 ถ้ามีครูท่ีคิดไม่ดีทําไม่ดี ก็จะไม่สามารถสัง่สอนลกู หลาน นกัเรียน 

นิสิต นกัศึกษา ลกูศิษย์ ผู้ ใต้บงัคบับญัชา และประชาชนให้คิดดีทําดีได้ อีก

ทัง้ยงัเป็นแมพ่มิพ์ท่ีไมดี่ด้วย. 



 ๓๐ 

 คนในชาติบ้านเมืองเป็นจํานวนไม่น้อยเลยท่ีคิดไม่ดีทําไม่ดี เพราะมี

สาเหตมุาจากแมพ่ิมพ์ท่ีไมดี่. 

 ครูที่มีประสบการณ์ตรงของการคิดดีทําดี ย่อมมีศรัทธาอย่างแรง

กล้าในการคดิดีทําดี พร้อมทัง้มีสตท่ีิจะไมเ่บียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืน และ

มุ่งทําประโยชน์ให้กบัตนเองและหรือผู้ อ่ืนเต็มกําลงัความสามารถ ด้วยจิตใจท่ี

บริสทุธ์ิผอ่งใสอยูเ่สมอ. 

 ถึงแม้ครูจะมีหลกัการในเร่ืองคิดดีทําดี แตถ้่าไม่มีประสบการณ์ตรง

ในภาคฝึกปฏิบตั ิก็จะไม่สามารถสอนวิธีฝึกให้คิดดีทําดีในชีวิตประจําวนัอย่าง

มีประสทิธิภาพ. 

ดงันัน้  ครูท ุกคนควรรีบฝึกคิดดีทําดีในชีว ิตประจําวนั เพื ่อหา

ประสบการณ์ตรง ครัน้ได้รับผลดีตามสมควรแล้ว ก็รีบถ่ายทอดประสบการณ์

ตรงให้กบัศษิย์ตอ่ไป. 

 การปฏิรูปการศึกษาและการพฒันางานของทุกวงการนัน้ ควร

เร่ิมต้นท่ีการปฏิรูปจิตใจของผู้บริหารทกุระดบัให้มีคณุธรรมเสียก่อน.  ถ้า

ผู้บริหารส่วนใหญ่มีคณุธรรม การปฏิรูปและการพฒันางานต่าง ๆ  ก็จะเป็น

เร่ืองท่ีง่ายขึน้. 

 

คนในทกุศาสนาควรคิดดีทําดี เพ่ือเป็นคนดีอยา่งแทจ้รงิ 
โดยหลกัการแล้ว หลกัธรรมท่ีแท้จริงของแต่ละศาสนานัน้ มุ่งท่ีจะให้

คนท่ีนบัถือศาสนานัน้ ๆ เป็นคนดีมีคณุธรรมด้วยกนัทัง้สิน้. 



 ๓๑ 

อาจกล่าวได้ว่า ศาสดาในศาสนาต่าง ๆ ล้วนแต่เป็นสุดยอดคนดีมี

คณุธรรม โดยอทิุศตนเพ่ือตอ่สู้กบัความชัว่ร้ายตา่ง ๆ ท่ีมนษุย์ถกูเบียดเบียน. 

คนท่ีคดิไมดี่ทําไมดี่ ด้วยการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืนเป็นคนไม่

ดี. ดงันัน้ คนท่ีคดิไมดี่ทําไมดี่ ถึงแม้จะนบัถือศาสนาใดก็ตาม ยอ่มได้ช่ือวา่

เป็นคนไมดี่ในศาสนานัน้ ๆ ด้วย และอาจนําความเส่ือมเสียมายงัศาสนานัน้ ๆ. 

คนในศาสนาใดก็ตาม ที่คิดดีทําดี ย่อมมีจิตใจที่บริสุทธ์ิผ่อง

ใส เพราะไม่คิดเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อ่ืน และยังได้ช่ือว่าเป็น

คนดีในศาสนานัน้ ๆ  รวมทัง้เป็นคนดีของศาสนาอ่ืน ๆ ที่คิดดีทาํดี

ด้วย เพราะการคิดดีทําดีนัน้ เป็นคุณธรรมสากลที่ให้ประโยชน์แก่

มนุษย์ทุกชาตแิละหรือทุกศาสนา. 

 ถึงแม้จะเป็นคนท่ีไมมี่ศาสนาหรือเบื่อเร่ืองศาสนา แตถ้่าคดิดีทําดีได้ 

จิตใจยอ่มมีความบริสทุธ์ิผอ่งใส และเป็นคนดีท่ีแท้จริงได้อีกด้วย. 

 ถ้าชาตหิน้ามีจริงและชาตนีิเ้ป็นคนคดิดีทําดีด้วยจิตใจท่ีบริสทุธ์ิผอ่ง

ใส ก็จะเป็นผลให้ไปเกิดในภพชาตท่ีิดีตอ่ๆไป. 

 ถ้าชาตหิน้าไมมี่ก็ไมเ่ป็นไร เพราะผู้ ท่ีคดิดีทําดียอ่มมีความเจริญความ

ผาสกุ ท่ีมัน่คง ณ ชาตปัิจจบุนันี ้ตามกําลงัความรู้และความสามารถของแตล่ะ

ท่าน. 

ถ้ามีสิง่ศกัดิส์ทิธ์ิอยูจ่ริง ผู้ ท่ีคดิดีทําดียอ่มได้รับความรักและรางวลัจาก

สิง่ศกัดิส์ทิธ์ินัน้  ๆ. 

 



 ๓๒ 

เรามาช่วยกนัสง่เสรมิคนดีใหป้กครองชาติบา้นเมืองกนัดีกว่า 

 พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัมีพระบรมราโชวาทในงานชมุนมุลกูเสือ

แห่งชาติ ครัง้ที่ ๖  ณ ค่ายลกูเสือวชิราวธุ ศรีราชา ชลบรีุ เม่ือวนัที่ ๑๑ 

ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๑๒ ในเร่ืองของการช่วยกนัส่งเสริมให้คนดีมาปกครอง

ชาตบ้ิานเมืองวา่ “….ในชาตบ้ิานเมืองนัน้ มีทัง้คนดีและคนไม่ดี ไม่มีใคร

จะทาํให้คนทุกคนเป็นคนดีได้ทัง้หมด การทาํให้ชาติบ้านเมืองมีความ

ปรกติสุขเรียบร้อย จึงมิใช่การทาํให้ทุกคนเป็นคนดี หากแต่อยู่ในการ

ส่งเสริมคนดีได้ปกครองชาติบ้านเมือง และควบคุมคนไม่ดี ไม่ให้มี

อาํนาจ ไม่ก่อความเดือดร้อนวุ่นวายได้….”. 

 โดยหลักการแล้ว คนที่คดิดทีาํดย่ีอมอยากส่งเสริมคนที่คิดดีทาํ

ดีให้มีโอกาสได้ปกครองชาติบ้านเมือง. 

การจะส่งเสริมคนที่คิดดีทาํดีดังกล่าวแล้ว ต้องอาศัยเสียงข้าง

มากที่มาจากคนที่คดิดทีาํด.ี 

การจะส่งเสริมให้คนที่ค ิดดีทําดี ได้ทําประโยชน์แก่ชาติ

บ้านเมืองนัน้ ต้องฝึกให้คนส่วนใหญ่ในชาตบ้ิานเมืองเป็นคนที่คิดดีทาํ

ดเีสียก่อน. 

ในช่วงท่ีมีการเลือกตัง้ หลายคนบ่นว่า ทําไมประชาชนบางพืน้ท่ีชอบ

เลือกผู้แทนท่ีไม่ดีมาเข้าสภา.  ปัญหาเช่นนีจ้ะแก้ไขได้อย่างตรงประเด็น ก็

ต่อเมื่อประชาชนส่วนใหญ่เป็นคนที่คิดดีทําดี เพราะคนที่คิดดีทําดีมกัจะมี

สติปัญญาในการกลัน่กรองว่า ผู้ รับเลือกตัง้คนไหนท่ีน่าจะเป็นคนท่ีคิดดีทําดี

มากท่ีสดุ.   



 ๓๓ 

ทกุคนท่ีเห็นประโยชน์และได้รับประโยชน์จากการคดิดีทําดีแล้ว ควร

ใช้ความสามารถในรูปแบบตา่ง ๆ ตามท่ีตนมีความถนดั เพ่ือหยดุยัง้คนท่ีคดิ

ไมดี่ทําไมดี่ ไมใ่ห้มีโอกาสในการปกครองชาตบ้ิานเมืองด้วย. 

 ท่านท่ีคิดดีทําดี ควรผนึกกําลงัในรูปแบบต่าง ๆ เพ่ือเผยแพร่มรดก

คณุธรรมท่ีได้รับจากพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัให้สามารถนําไปฝึกคิดดีทํา

ดีในชีวิตประจําวนัอย่างกว้างขวางทัง้ในประเทศ และนานาชาตติอ่ไป. 
 

การคิดดีทําดีควรเป็นนโยบายระดบัชาติไดแ้ลว้ 

ในยคุปัจจุบนั ข้อมูลเร่ืองคิดไม่ดีทําไม่ดีได้ขยายตวัอย่างรวดเร็วใน

ความจําของคนไทยและคนทัง้โลก ซึง่เป็นสญัญาณอนัตรายที่บ่งบอกว่า 

กําลงัมีการเส่ือมทางคณุธรรมมากขึน้เร่ือย ๆ. 

ผู้บริหารทุกระดบัทัง้ภาครัฐบาล เอกชน ทุกศาสนา และส่ือมวลชน 

ควรตื ่นตวั ที ่จะฝึกค ิดด ีทําด ี อย ่างจริงจ งัและสม่ําเสมอ เ พื ่อให้ เก ิด

ประสบการณ์ตรงในเร่ืองนี ้แล้วรีบร่วมมือกนัถ่ายทอดเร่ืองคิดดีทําดีให้กบัทุก

คนในชาตบ้ิานเมืองอยา่งจริงจงัตอ่ไป. 

การจะถ่ายทอดความรู้และความสามารถเร่ืองของการคิดดีทําดีให้แก่

คนในชาติบ้านเมืองอย่างทัว่ถึงนัน้ ต้องอาศยัผู้บริหารของภาครัฐบาล 

เอกชน ศาสนา และส่ือมวลชนร่วมด้วยช่วยกนับริหารจดัการกนัอย่างจริงใจ

และจริงจงั. 

 

 



 ๓๔ 

อยา่งนอ้ยท่ีสดุ ! ผ ูบ้รหิารระดบัสงูทัง้ภาครฐับาล เอกชน 
และศาสนาต่าง ๆ ควรพิจารณาใหมี้นโยบาย มีแผนงาน และ

โครงการคิดดีทําดีในทกุองคก์ร และทกุศาสนา พรอ้มทัง้ช่วยกนั

ติดตาม ประเมินผล เพ่ือปรบัปรงุใหเ้กิดการขยายผล อยา่ง

รวดเรว็และกวา้งขวาง. 
ผู้บริหารของทกุองค์กรควรมีความจริงใจและจริงจงั(มีความเพียร)ใน

การฝึกฝนตนเอง ฝึกผู้ใต้บงัคบับญัชา และคนในชาติ ให้ตัง้ใจ(มีสติ)คิดดีทําดี

ในชีวิตประจําวนัอยู่เสมอ จนเป็นนิสยั เพื่อให้คนในชาติบ้านเมืองมีความ

เจริญ ผาสกุ มัน่คง และชาตบ้ิานเมืองมีความสงบ อนัเป็นเป้าหมายสงูสดุของ

การบริหารชาตบ้ิานเมืองและศาสนา. 

เม่ือประชาชนมีความเจริญ ผาสกุ มัน่คง และชาติบ้านเมืองมีความสงบ 

ก็จะผ่อนเบาพระราชกรณียกิจของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ในขณะท่ี

พระองค์ท่านทรงมีพระชนมายสุงูขึน้ตามลําดบั. 

 

ไมแ้กด่ดัยากแต่ก็ตอ้งเพียรดดัชัว่ชีวิต 

  การปล่อยบคุคลใดก็ตาม คิดไม่ดีทําไม่ดีเป็นประจํา ไม่นานนกั 

บุคคลเหล่านัน้ก็จะเช่ียวชาญด้านการคิดไม่ดีทําไม่ดี เช่น ไม่ตัง้ใจศึกษาเล่า

เรียน ขีเ้กียจ จบัจด ใจดํา เห็นแก่ตวั หมกมุ่นอยู่กบัอบายมขุ ทจุริต เอารัดเอา

เปรียบ เป็นต้น. 

 

 



 ๓๕ 

คนที่เช่ียวชาญด้านการคิดไม่ดีทําไม่ดีมาเป็นเวลานานแล้วนัน้ 

ครัน้จะเปล่ียนใจมาเป็นคนคิดดีทาํดี ก็จาํเป็นต้องใช้เวลาและความ

เพียรมากขึน้ด้วย เพราะข้อมูลคิดไม่ดีทําไม่ดีถูกสะสมไว้ในความ

จาํเป็นจาํนวนมาก จงึทาํให้การปรับเปล่ียนข้อมูลทาํได้ยากขึน้. 

ยิ่งอายุมากและตาํแหน่งสูงมาก ก็ยิ่งยากมาก. 

ถึงอย่างไรก็ตาม ในเร่ืองของการพัฒนาคุณธรรมนัน้ ทุกคน

ควรพยายามฝึกฝนตนเองให้มีสติคิดดีทาํดีตลอดชีวิต โดยไม่ต้องห่วงว่า 

เป็นเร่ืองยากหรือง่ายแต่ประการใด. 

ถ้าจะให้ ดี  ทุกคนควรฝึกคิดดีทําดีมาตัง้แต่ยัง เ ป็นเด็กเล็ก ๆ 

เช่นเดียวกบัพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัเลยทีเดียว เพ่ือให้มีข้อมลูคดิดีทําดี

ฝังแน่นอยูใ่นความจําอยา่งลกึซึง้ จนมีนิสยัคดิดีทําดีท่ีมัน่คง. 

หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องกบัการศกึษาทกุระดบั ควรผนวกหลกัสตูรคิดดี

ทําดี ทัง้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตัิอย่างง่าย ๆ ในชีวิตประจําวนั เข้าไปใน

หลกัสตูรปรกติ จนทําให้นกัเรียน นิสิต นกัศึกษามีความเช่ียวชาญในการคิด

ดีทําดีในชีวิตประจําวนั เพ่ือให้เป็นหลกัสตูรท่ีก่อให้เกิดความรู้คูค่ณุธรรม. 

 

วิธีอ่านหนงัสือเลม่น้ีโดยไม่หลงเช่ือ 

 เพ่ือให้เกิดประโยชน์จากการอ่านหนงัสือเลม่นี ้ท่านควรอ่านช้า ๆ และ

ขอได้โปรดทําความเข้าใจในทกุขัน้ตอน พร้อมทัง้นําไปฝึกปฏิบตัิตนใน

ชีวิตประจําวนัตามขัน้ตอนท่ีนําเสนอโดยไมข้่ามขัน้ เพราะการข้ามขัน้จะทําให้

การฝึกคดิดีทําดีไมไ่ด้ผล เกิดความเบื่อหน่าย และเลกิลาไปในท่ีสดุ. 



 ๓๖ 

 เนื ่องจากเรื่องคิดดีทําดีนัน้ เป็นเรื่องง่าย ๆ ที ่ท ุกท่านสามารถ

ตรวจสอบข้อเท็จจริงในทกุขัน้ตอนด้วยประสบการณ์ตรงของท่านเอง และ

เม่ือนําไปฝึกคดิดีทําดีในชีวิตประจําวนั ก็จะสามารถพสูิจน์ผลได้ด้วยตนเองว่า 

ท่านก็สามารถเป็นคนดี มีคณุธรรม มีความเจริญก้าวหน้าด้วยสตปัิญญา และ

มีความผาสกุจากจิตใจท่ีมีความบริสทุธ์ิผอ่งใสมากขึน้ได้จริง. 

ถ้าผลของการฝึกคิดดีทําดี เป็นคณุหรือเป็นประโยชน์จริง ก็จะ

ก่อให้เกิดความศรัทธาและความเพียรในการคิดดีทําดีมากยิ่งขึน้ พร้อมทัง้

ช่วยกนัเผยแพร่ตามกําลงัความสามารถตอ่ไป. 

 

สรุป :  “คิดดีทําดี” เป็นมรดกคุณธรรมอันลํา้ค่าที่

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวพระราชทานให้พสกนิกร เพื่อความ

เจริญ ความผาสุก และความม่ันคงของประชาชนและประเทศชาต.ิ 

ผู้ที่จะได้รับประโยชน์จากมรดกคุณธรรมอันลํา้ค่านีไ้ด้ ก็คือผู้ที่

นําไปใช้ในชีวิตประจาํวัน.  ประเทศชาติจะมีความเจริญ ความผาสุก 

และมีความม่ันคง ถ้าส่วนใหญ่ของผู้บริหารและประชาชนเป็นคนคดิดี

ทาํดจีนเป็นนิสัย. 

คดิดทีาํดจีงึเป็นคุณธรรมเพื่อสันตภิาพของมวลมนุษย์. 

 

************ 

 

 

 

 



 ๓๗ 

ความคิดเป็นหวัหนา้ของ 

การกระทําต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ 
 

การจะดแูลจิตใจหรือบริหารจิตใจของตนเองให้คดิดีทําดีได้นัน้ ต้องมี

ความรู้เ ร่ืองของจิตใจเสียก่อน จึงจะสามารถบริหารจิตใจได้อย่างมี

ประสทิธิภาพ. 

เป็นท่ียอมรับในความจริงท่ีกลา่วกนัวา่ ใจเป็นนาย กายเป็นบา่ว การ

กระทําตา่ง ๆ สําเร็จได้ด้วยใจ. 

การรู้ว่าใจ หรือจิต หรือจิตใจเป็นนาย  กายหรือร่างกายเป็นบ่าว

เพียงแค่นีน้ัน้ ยงัไม่เพียงพอสําหรับการบริหารจิตใจ จําเป็นต้องรู้ว่า

องค์ประกอบของจิตใจมีอะไรบ้าง และวิเคราะห์ให้ได้ว่า องค์ประกอบไหนของ

จิตใจท่ีเป็นหวัหน้า เพ่ือจะได้สามารถบริหารองค์ประกอบนัน้ ๆ ให้คิดดีทําดี

อยา่งมีประสทิธิภาพ. 

 

องคป์ระกอบของจิตใจ 

 ใจหรือจิตใจประกอบด้วยความรู้สึก นึก คิด จาํ และการรู้เร่ือง

ต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ในจติใจ. 

 ธรรมชาตขิองสมองนัน้ ขณะท่ีตัง้ใจคดิเร่ืองอะไรก็ตาม ใจก็จะมีการ

นึก คดิ รู้สึก จาํ และรู้เร่ืองต่าง ๆ ที่เกดิขึน้ในจติใจ. 

 เม่ือท่านตัง้ใจระลึกถึงกระบวนการทางจิตใจของตนเอง ก็จะพบ

ข้อเท็จจริงวา่ ขณะท่ีสมองมีการคดิเร่ืองอะไรก็ตาม การนึกคดิเร่ืองนัน้ ๆ ก็จะ



 ๓๘ 

เกิดขึน้ทนัที นัน่ก็คือมีการนึกถึงเร่ืองเดิมและคิดเพิ่มเติมขึน้มาอีก.  ขณะคิด

เร่ืองอะไรอยู่ก็ตาม ความรู้สึกในเร่ืองนัน้ ๆ ก็จะเกิดขึน้ เช่น รู้สกึเป็นสขุ เป็น

ทุกข์ หรือเฉย ๆ  หรืออาจมีความรู้สึกอยาก ไม่อยาก ชอบ ไม่ชอบ ถกูใจ ไม่

ถกูใจ หรือเฉย ๆ ตามเนือ้หาของการคิด.  ขณะเดียวกนั เนือ้เร่ืองท่ีนึก คิด 

และความรู้สกึตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ ก็จะถกูจดจาํไว้ในความจํา.  ในระหวา่งท่ีคดิอยู่

นัน้ จะมีการรู้เร่ืองต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ในจิตใจ ได้แก่เร่ืองของความรู้สกึ การ

นึก การคิด และการจําไปด้วย.  กระบวนการทางจิตใจดงักลา่วแล้ว เป็นการ

ทํางานของสมองมนษุย์ปรกต.ิ 

 เพ่ือให้ท่านเข้าใจเร่ืององค์ประกอบของจิตได้ชัดเจนขึน้ จึงขอ

ยกตัวอย่างให้ท่านได้สามารถเรียนรู้เร่ืองการทํางานของสมองด้วยการ

ตรวจสอบกับข้อเท็จจริงท่ีเกิดขึน้ด้วยตนเอง เช่น ขณะท่ีตัง้ใจคิดเร่ืองท่ีเป็น

สขุ สมองก็จะนึกและคิดปรุงแต่งเร่ืองที่เป็นสขุ จึงเกิดความรู้สึกเป็นสขุไป

ตามเนือ้หาท่ีกําลงัคิด ขณะเดียวกันก็จะจําเร่ืองท่ีคิด และรู้เร่ืองต่าง ๆ ที่

เกิดขึน้ในจิตใจ,  ขณะท่ีใจคิดเร่ืองท่ีต่ืนเต้น สมองก็จะนึกและคิดปรุงแต่ง

เร่ืองท่ีต่ืนเต้น จงึเกิดความรู้สึกต่ืนเต้นไปตามเนือ้หาท่ีกําลงัคดิ ขณะเดียวกนั

ก็จะจาํเร่ืองท่ีคิด และรู้เร่ืองต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ในจิตใจ, เป็นต้น. 

 การทําความเข้าใจเร่ืองความรู้สึก นึก คิด จํา และการรู้เร่ืองต่าง ๆ ท่ี

เกิดขึน้ในจิตใจนัน้ เป็นพืน้ฐานของการศึกษาเร่ืองของจิตใจในคนปรกติ ซึ่ง

เป็นข้อเท็จจริงท่ีจะช่วยให้ท่านเข้าใจเร่ืองของจิตได้โดยง่าย. 

 

ความคิดมีอํานาจมาก 



 ๓๙ 

ธรรมชาติของมนุษย์นัน้ ขณะท่ีสมองกําลังคิดเร่ืองอะไรอยู่ก็ตาม 

สมองก็จะตอบสนองความคดินัน้ ๆ  กลา่วคือ สมองจะสัง่การไปยงัสว่นตา่ง ๆ 

ของร่างกายท่ีสมองควบคมุได้ ให้ทําตามความคดิในขณะนัน้โดยไมมี่ข้อแม้. 

ไมว่า่จะคดิดีหรือชัว่ สมองก็จะตอบสนองความคดินัน้ ๆ และสัง่การ

ตามความคดินัน้ ๆ  เชน่ บางคนคดิทําดี สมองก็จะตอบสนองและสัง่การให้

ร่างกายทําดี ตามเนือ้หาของความคดิในปัจจบุนัขณะนัน้ ๆ. 
 

ความคดิ 

 

การกระทาํต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ 
 

บางคนคดิไมดี่ เช่น คดิลงมือฆา่ตวัตาย สมองก็จะตอบสนองและสัง่

การให้ร่างกายทําการฆา่ตวัตาย เป็นต้น. 

ความคิดมีอํานาจมากและเป็นหัวหน้าของการกระทําต่าง ๆ 

ทางกาย วาจา ใจ. 

การบริหารความคดิจงึเป็นการบริหารการงานและการดาํเนิน

ชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพและตรงประเดน็ที่สุด. 

 เม่ือบริหารความคดิได้ ก็จะสามารถบริหารความรู้สกึ นกึ คดิ จํา และ

การรู้เร่ืองตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในจิตใจได้โดยง่าย. 

 



 ๔๐ 

ความคิดเป็นหวัหนา้ของการทําดี ทําชัว่ ความสขุ และความทกุข ์

ความคดิเป็นหวัหน้าของการกระทําตา่ง ๆ ทางกาย วาจา และใจจะดี

หรือไม่ดี จะบริสทุธ์ิหรือไม่บริสทุธ์ิ จะสขุหรือทกุข์ ก็เพราะความคดิใน

ขณะนัน้ ๆ เชน่ :- 

ขณะที่ใจของเราคิดดี การกระทาํทางกาย วาจา ใจ ของเราย่อ

มด ีจติใจของเราย่อมมีความบริสุทธ์ิผ่องใส และมีความสุขสงบ. 

ขณะที่ใจของเราคิดไม่ดี การกระทาํทางกาย วาจา ใจ ของเรา

ย่อมไม่ดี จิตใจของเราย่อมไม่บริสุทธ์ิผ่องใส และเป็นทุกข์หรือไม่มี

ความสุขสงบ. 

ความคิดจึงเป็นหัวหน้าของการทําดี ทําไม่ดี ความสุข และ

ความทุกข์. 

เน่ืองจากความคดิเป็นหวัหน้าของการกระทําตา่ง ๆ.  ดงันัน้ เราจงึ

ควรคดิด ี เพ่ือท่ีจะทําให้จิตใจของเรามีความบริสทุธ์ิผอ่งใส ขณะเดียวกนัก็จะ

เกิดการทาํดทีางกาย วาจา ใจไปด้วย.   
   

                                       ความคดิ 
 

              คดิด ี     คดิไม่ด ี

       พูดด ีทาํด ี     พูดไม่ด ีทาํไม่ด ี

               จติใจบริสุทธ์ิผ่องใส     จติใจไม่บริสุทธ์ิผ่องใส 

              จติใจมีความสุขสงบ      จติใจไม่มีความสุขสงบ 

                        (เป็นสุข)                (เป็นทุกข์) 
 



 ๔๑ 

คนที่คิดดีแต่ไม่ลงมือทําดี ก็ยงัไม่ได้ชื่อว่า คิดดี เช่น คิดอยากช่วย

คณุแม่ทํางานบ้านแต่ไม่คิดลงมือทําตามท่ีตนคิดอยาก คิดอยากไปโรงเรียน

หรือไปทํางานให้ทันเวลาแต่ไม่คิดต่ืนนอนให้เร็วขึน้ คิดอยากช่วยชาติ

บ้านเมืองแตไ่มค่ดิจ่ายภาษีให้ครบถ้วน เป็นต้น. 

ดงันัน้ คาํว่า ทาํด ี จงึเป็นการตอกยํา้ว่า ให้คดิดถีงึขัน้คดิลงมือ

ทาํด ีหรือให้ลงมือทาํดด้ีวย. 

 

คิดดีเป็นกศุล คิดไม่ดีเป็นอกศุล 

 การคดิดี คือ การคดิท่ีไมเ่บียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืน รวมทัง้คดิ

แล้วก่อให้เกิดประโยชน์ตอ่ตนเองและหรือผู้ อ่ืน. 

การคดิดีเป็นการคดิกศุล การทําดีเป็นการทํากศุล และการคดิดีทําดี

จงึเป็นกศุลด้วย. 

 คดิไมดี่ คือ การคดิท่ีเบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืน รวมทัง้คดิแล้ว

ก่อให้เกิดโทษตอ่ตนเองและหรือผู้ อ่ืน. 

การคดิไมดี่เป็นการคดิอกศุล การทําไมดี่เป็นอกศุล และการคดิไมดี่

ทําไมดี่จงึเป็นอกศุลด้วย. 

บางครัง้อาจใช้คําวา่ กศุลและอกศุล แทนคําวา่ ดีและไมดี่ ตามความ

เหมาะสมของเนือ้หาในตอนนัน้ ๆ. 

 การคดิแตก่ศุลและทําแตก่ศุลจงึเป็นแนวทางของการปฏิบตังิานและ

การดําเนินชีวติท่ีถกูต้องรวมทัง้ดีงามด้วย. 

 



 ๔๒ 

ความฝันและความคิดท่ีแวบข้ึนมาเป็นเรือ่งปรกติ 

 ขณะหลบัสนิท จะไมมี่การฝันเร่ืองใด เพราะขณะนัน้สมองกําลงัพกั

เตม็ท่ี.  

 ความฝันเกิดขึน้ในขณะใกล้จะหลบัหรือใกล้จะตื่น เพราะขณะนัน้

สมองทํางานไม่เต็มท่ี เป็นผลให้ความสามารถของสติในการควบคมุความคดิ

ลดลงไปมาก สมองจงึคดิฟุ้ งซา่นไปตา่ง ๆ นานา ตามเหตปัุจจยัในขณะนัน้. 

ความฝันจึงเป็นเพียงการคิดฟุ้ งซา่นแบบหนึ่ง.  การฝันดีหรือไม่ดีนัน้ 

ขึน้กบัข้อมลูในสมองและเหตปัุจจยัท่ีมีอยูใ่นขณะนัน้ เชน่ ขณะไข้ขึน้ก็มกัจะฝัน

ไมดี่ ขณะท่ีปวดปัสสาวะก็มกัจะฝันเร่ืองถ่ายปัสสาวะ เป็นต้น. 

ขณะท่ีไม่ได้นอนหลบัหรือไม่ได้ทําอะไรอยูก็่ตาม มกัจะมีการคดิเร่ือง

ใดเร่ืองหนึ่งแวบขึน้ในใจ บางครัง้ก็เป็นเร่ืองคณุธรรม บางครัง้ก็เป็นเร่ืองไมดี่ 

บางครัง้ก็เป็นเร่ืองวิชาการ ซึง่เป็นเร่ืองธรรมดา เพราะธรรมชาตขิองสมองเป็น

เช่นนัน้เอง. 

เม่ือมีความคิดแวบขึน้มา แล้วคิดปรุงแต่งต่อเติมโดยไม่ได้เจตนาคิด 

นัน่ก็คือการคดิฟุ้ งซา่น. 

การปลอ่ยให้คดิฟุ้ งซา่น และการตัง้ใจ(มีสต)ิคดิไมดี่ในเร่ืองอะไรก็ตาม 

ก็ถือว่าเป็นการคิดไม่ดี และทําให้ข้อมูลการคิดไม่ดีเพิ่มมากขึน้ในความจํา.  

ถ้าปล่อยให้เกิดการคิดไม่ดีบ่อยครัง้ ก็จะกลายเป็นนิสยัคิดไม่ดีติดตวัไป และ

เม่ือเป็นนิสยัแล้ว จะแก้ไขได้โดยยาก. 



 ๔๓ 

ความคิดท่ีแวบขึน้มาเป็นเร่ืองท่ีทุกคนต้องมีเพ่ือการปฏิบตัิงานและ

การดําเนินชีวิต แต่ถ้ามากเกินไปจนจิตใจไม่สงบเลยก็ไม่ดี น้อยไปจนซึมเซาก็

ไมดี่ ต้องพอดีหรือปานกลางจงึจะดี. 

ในช่วงท่ีอาจจะมีอนัตรายเกิดขึน้ ความคิดท่ีแวบขึน้มาอย่างถ่ี ๆ เพ่ือ

ความปลอดภยันัน้ ถือวา่เป็นเร่ืองท่ีดี เพราะจะทําให้เกิดการระมดัระวงัมากขึน้.  

ในทางตรงกนัข้าม ถ้ามีความคิดแวบขึน้มาน้อยเกินไป การระมัดระวัง

อนัตรายก็จะลดลงด้วย เช่น ขณะเดินข้ามถนนท่ีมีการจราจรหนาแน่นหรือ

ทํางานท่ีอนัตราย เรามกัจะมีความคิดแวบขึน้มาว่า ให้ระวงัอย่างนัน้ ให้ระวงั

อยา่งนี ้เป็นต้น. 

ในช่วงที่อยู่ในที่สงบ ความคิดที่แวบขึน้มาก็มกัจะลดลงไปตาม

สดัสว่นด้วย. 

 

การคิดและทําเรือ่งใดเรือ่งหน่ึงเป็นประจําก็จะเป็นผ ูเ้ช่ียวชาญใน

เรือ่งนัน้   

นกัวิชาการที่คิดดี ผลงานที่เกิดขึน้ย่อมเป็นประโยชน์ มีคณุค่า 

บริสทุธ์ิ ยตุิธรรม ขณะเดียวกนัจิตใจย่อมมีความบริสทุธ์ิผ่องใสและเป็นกศุล

ด้วย.  ถ้าคิดดีทําดีเช่นนีเ้ป็นประจํา ข้อมลูด้านวิชาการและคณุธรรม(ข้อมลู

ความรู้คู่คณุธรรม)ก็จะเพิ่มพูนในความจํามากขึน้ และความเช่ียวชาญด้าน

การคดิดีทําดีก็จะมากขึน้ด้วย. 

ในทางตรงกันข้าม นกัวิชาการท่ีคิดไม่ดี ผลงานท่ีเกิดขึน้ย่อมไม่เป็น

ประโยชน์ ไม่มีคณุค่า ไม่บริสทุธ์ิ ไม่ยุติธรรม ขณะเดียวกนัจิตใจย่อมสกปรก



 ๔๔ 

และเป็นอกศุลด้วย.  การคิดไม่ดีของนกัวิชาการอาจทําความไม่ดีได้อย่าง

รุนแรง กว้างขวาง และจบัผิดได้ยาก. 

คนที่คิดไม่ดีและทําไม่ดีเป็นประจํา ข้อมลูด้านคิดไม่ดีทําไม่ดีก็จะ

เพิ่มพนูในความจํามากขึน้ และความเช่ียวชาญด้านคดิไมดี่ทําไมดี่ก็จะมากขึน้

ตามสดัสว่นด้วย. 

บางคนคิดดี ทําดีและคิดไม่ ดี ทําไม่ ดีสลับกันไป ก็ เพราะขาด

ความสามารถในการดแูลจิตใจให้คดิดีทําดีอยา่งตอ่เน่ือง. 

การคิดดีทําดีอย่างต่อเน่ืองหรือการทําจิตใจให้มีความบริสทุธ์ิผ่องใส 

หรือการทําตนให้เป็นคนดีอย่างต่อเนื่องนัน้ เป็นเป้าหมายสงูสดุของการ

ดําเนินชีวิตอยา่งประเสริฐ. 
 

สรุป:  ความคิดมีอาํนาจมาก.  การกระทาํต่าง ๆ จะดหีรือไม่ด ี
มีความสุขสงบหรือเป็นทุกข์นัน้ ขึน้อยู่ กับการคิดในขณะนัน้ ๆ.  ถ้า

สามารถควบคุมการคิดให้คิดดีทาํดีได้อย่างต่อเน่ือง ก็จะเป็นคนดีที่มี

คุณธรรมสูงส่งหรือเป็นยอดมนุษย์. 
 

************ 

 

การชนะใจตนเอง คือ การเอาชนะความคดิของตนเอง โดยมีสติ

ละเว้นจากการคดิไม่ดทีาํไม่ด ีมาเป็นการคดิดทีาํด.ี   

ผู้ที่สามารถชนะใจตนเองจึงเป็นผู้ที่ได้รับชัยชนะอย่างแท้จริง 

และเป็นผู้ได้รับรางวัลจากธรรมชาติ คือ มีความเจริญ ความผาสุก 

และความม่ันคงช่ัวชีวิต.  



 ๔๕ 

 

ความจํามีอิทธิพลต่อการคิด 
และพฤติกรรม 

 

 ความจํามีอิทธิพลต่อการคิดมาก การมีความรู้เร่ืองของความจําจะ

ทําให้สามารถบริหารความจําได้อยา่งมีประสทิธิภาพ. 

 คนที่สามารถจดจําวิชาการต่าง ๆ ได้มาก ย่อมมีความสามารถใน

การคิดและการทํากิจต่าง ๆ ได้มาก ในทางตรงกนัข้าม ถ้าจดจําได้น้อย 

ความสามารถในการคิดและทํากิจต่าง ๆ ย่อมน้อยลงตามสดัส่วนด้วย. 

 .  การมีความรู้ในวิธีการเพิ่มและลดข้อมลูที่มีอยู่ความจํา จะช่วยให้

สามารถเพิ่มข้อมลูคิดดีทําดี และข้อมลูท่ีต้องการเข้าไปเก็บไว้ในความจําได้ดี

ขึน้ ขณะเดียวกนั จะสามารถลดข้อมลูคิดไม่ดีทําไม่ดีในความจําให้ลดลง

หรือหมดไปได้ง่ายขึน้. 

 

ขอ้มลูในความจําประเภทต่าง ๆ 

 ในการจะคิดหรือทําอะไรก็ตาม สมองต้องมีฐานข้อมลูเพื่อการคิด

และทําเร่ืองนัน้ ๆ อยูใ่นหน่วยความจําด้วย. 

 สมองของคนทัว่ไปจะมีข้อมูลความจําประเภทต่าง ๆ  โดยสรุปมี ๔ 

ประเภท ดงันี ้:-  

๑. ข้อมูลคิดไม่ดีทาํไม่ดี(ข้อมูลอกุศล) ได้แก่ข้อมลูต่าง ๆ ท่ีใช้กบั

การเบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืน เช่น ข้อมลูด้านเห็นแก่ตวั นินทา เสียดสี 



 ๔๖ 

ป้ายสี ทําลายช่ือเสียงผู้ อ่ืน ช่างบน่ จู้ จี ้ ชา่งดา่ เอาแตใ่จตนเอง ก้าวร้าว โกง

กิน ลกัขโมย ปล้นจี ้ อบายมขุ ยาเสพตดิ ตดิสนิบน รับสนิบน รีดไถ สง่สว่ย 

กลัน่แกล้ง เป็นต้น  ซึง่เป็นฐานข้อมลูในการคดิไมดี่ทําไมดี่ของแตล่ะบคุคล. 

๒.  ข้อมูลคิดดีทาํดี(ข้อมูลคุณธรรม) ได้แก่ข้อมลูต่าง ๆ ท่ีใช้กบั

การเลิกละการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืน รวมทัง้ข้อมูลท่ีใช้กับการทํา

ประโยชน์ให้กบัตนเองและหรือผู้ อ่ืน เช่น ข้อมลูด้านซื่อสตัย์สจุริต ความหนกั

แน่น ความสามคัคี ความขยนัหมัน่เพียร ความรักชาติบ้านเมือง ต่อต้าน

อบายมขุ ต่อต้านการทุจริต ต่อต้านยาเสพติด ข้อมลูท่ีดีต่าง ๆ ของศาสนา 

เป็นต้น  ซึง่เป็นฐานข้อมลูในการคดิดีทําดีของแตล่ะบคุคล. 

๓. ข้อมูลวิชาการ ได้แก่ข้อมลูต่าง ๆ ท่ีได้จากการศกึษาเล่าเรียน 

การปฏิบตัิงาน และการดําเนินชีวิต ซึง่เป็นฐานข้อมลูในด้านวิขาการ การ

เลีย้งชีพ ความอยู่รอดปลอดภัย และการดําเนินชีวิตประจําวันของแต่ละ

บคุคล. 

๔. ข้อมูลอ่ืน ๆ  ได้แก่ข้อมลูต่าง ๆ นอกเหนือจากท่ีได้กลา่วไปแล้ว 

เช่น ข้อมูลงานอดิเรก ออกกําลัง กีฬา ดนตรี งานบ้าน การแต่งตัว ความ

สะอาด ความเรียบร้อย ประเพณี วฒันธรรม เป็นต้น  ซึง่เป็นฐานข้อมูล

สําหรับการดําเนินชีวิตประจําวนัของแตล่ะบคุคล. 

 

ขอ้มลูในความจํามีอิทธิพลต่อการคิดโดยตรง 

คนท่ีมีข้อมลูคิดไม่ดีทําไม่ดีหรือด้านอกศุลอยู่ในความจําเป็นจํานวน

มาก ย่อมทําให้เกิดการคิดไม่ดีทําไม่ดีได้โดยง่ายด้วย เช่น นกัเล่นการพนนั 



 ๔๗ 

โจรผู้ ร้าย นกัทจุริต ผู้ มีอิทธิพล พ่อค้ายาเสพติด เป็นต้น. ดงันัน้ คนไม่ดีหรือมี

พฤติกรรมไม่ดี จึงเป็นคนท่ีมีข้อมูลด้านคิดไม่ดีทําไม่ดีอยู่ในความจําเป็น

จํานวนมาก. 

นกัเรียน นิสิต นกัศกึษา ประชาชน และผู้บริหารท่ีคิดไม่ดีทําไม่ดีเป็น

ประจํา ก็เพราะข้อมลูคณุธรรมท่ีอยู่ในความจํานัน้มีจํานวนน้อย.  ถ้าจะให้คน

เหล่านีเ้ป็นคนคิดดีทําดีหรือมีพฤติกรรมดี ก็ต้องทําให้คนเหล่านีม้ีข้อมลู

คณุธรรมอยู่ในความจํามากขึน้ ด้วยการให้ความรู้ทางคณุธรรมและฝึกให้คิด

ดีทําดีเป็นประจํา. 

 คนท่ีมีข้อมูลด้านคิดดีทําดีหรือด้านกุศลอยู่ในความจําเป็นจํานวน

มาก การคิดด้านคณุธรรมย่อมเกิดขึน้มากตามสดัส่วนด้วย เช่น พระที่ดี 

นกับญุท่ีดี นกับวชท่ีดี ประชาชนท่ีดี นกัเรียนและนกัศกึษาท่ีดี ครูอาจารย์ท่ีดี 

ผู้ปกครองท่ีดี นกัการเมืองท่ีดี ข้าราชการท่ีดี ผู้บริหารท่ีดี ส่ือมวลชนท่ีดี เป็น

ต้น.  ดงันัน้ คนดีดงักลา่วแล้ว จึงเป็นคนท่ีมีข้อมลูด้านคณุธรรมอยู่ในความจํา

เป็นจํานวนมาก จงึคดิดีทําดี และเป็นคนดี. 

 คนท่ีมีข้อมลูด้านวิชาการอยู่ในความจําทัง้ปริมาณและคณุภาพ จะ

เป็นผลให้การคิดด้านวิชาการเกิดขึน้ได้มาก และเป็นคนที่เก่งทางวิชาการ

ด้วย. 

 คนท่ีเก่งทางวชิาการและเก่งทางคดิไมดี่ทําไมดี่ ยอ่มมีข้อมลูวิชาการ

และข้อมลูไม่ดีเป็นจํานวนมาก. 

ครัน้คิดไม่ดีทําไม่ดี ก็จะคิดไม่ดีทําไม่ดีได้อย่างลึกซึง้ เช่น คิดเก็ง

กําไร ป่ันหุ้น ป่ันราคาท่ีดิน ค้าเงิน ค้าอาวุธ ค้ายาบ้า ทําทจุริต ทําคนผิดให้
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เป็นคนถูก ทําคนถูกให้เป็นคนผิด หลีกเล่ียงกฎหมายได้เก่ง เอาตวัรอดจาก

ความผิดได้เก่ง เป็นต้น. 

 คนท่ีเก่งทางวิชาการและเก่งทางคณุธรรมย่อมมีข้อมลูวิชาการ และมี

ข้อมลูคิดดีทําดีเป็นจํานวนมาก.  ครัน้คิดดีทําดี ก็มกัจะคิดได้ดี ทําได้ดีได้

อย่างลึกซึง้ มีประสิทธิภาพ ผลงานที่เกิดขึน้มีความบริสทุธิ์ ยตุิธรรม มี

คณุค่า เป็นประโยชน์เต็มกําลงัความรู้และความสามารถที่มีอยู่ในขณะนัน้ 

เช่น สามารถตดัสินความได้อย่างถกูต้อง คิดโครงการต่าง ๆ ท่ีเป็นประโยชน์

กบัคนสว่นใหญ่ได้สําเร็จ สร้างเคร่ืองมือเพ่ือเพิ่มผลผลิตได้ดี คิดคําสัง่สอนได้

สัน้และตรงประเด็น บริหารงานได้ดีและรวดเร็ว ดําเนินงานทางการเมืองได้

อยา่งโปร่งใส เป็นต้น. 

ความเก่งดงักล่าวแล้ว เกิดขึน้จากการใช้ความรู้คู่คณุธรรม ซึง่เป็น

เป้าหมายของการศกึษาเล่าเรียนและการฝึกอบรมตา่ง ๆ นัน่เอง. 

 เม่ือมีข้อมูลด้านไหนมาก โอกาสที่จะคิดด้วยข้อมูลด้านนัน้ก็จะ

มากด้วย หรือมีความเช่ียวชาญในการคดิและทาํในด้านนัน้ ๆ. 

เหตุปัจจัยสําคัญของการคิดดีทาํดี และคิดไม่ดีทาํไม่ดีนัน้ สืบ

เน่ืองมาจากอทิธิพลของข้อมูลที่อยู่ในความจาํของสมอง.   

 
วิธีเพ่ิมขอ้มลูคิดดีทําดีและลดขอ้มลูคิดไม่ดีทําไม่ดีในความจํา 
 ธรรมชาติของสมองนัน้ เม่ือมีการคิดไม่ดีทําไม่ดีเป็นประจํา จะทําให้

ข้อมลูคดิไมดี่ทําไมดี่ในความจําเพิ่มขึน้อยา่งรวดเร็ว และลืมได้ยาก.  บ า ง ค น

ใช้เวลาในการคิดไม่ดีเพียงไม่ก่ีวินาที ก็สามารถตดัสินใจทําความชัว่อย่าง

รุนแรงได้ และถ้าทําเป็นประจําก็จะมีความชํานาญในการคดิและทําไมดี่. 



 ๔๙ 

 เม่ือมีการคิดดีทําดีเป็นประจํา จะทําให้ข้อมลูคิดดีทําดีในความจํา

เพิ่มขึน้อยา่งช้า ๆ  และลืมได้โดยง่าย. 

 ดงันัน้ เพื่อที่จะลดข้อมลูด้านคิดไม่ดีทําไม่ดีในความจําให้น้อยลง 

และเพิ่มข้อมลูด้านคิดดีทําดีในความจําให้มากขึน้ จึงจําเป็นต้องมีความเพียร

ในการฝึกฝนตนเองให้คดิดีทําดีอยา่งตอ่เน่ือง และต้องฝึกตลอดชีวิตด้วย. 

 เม่ือใดท่ีรู้ตวัว่ากําลงัคิดไม่ดี ก็ให้รีบหยดุการคิดไม่ดีในวินาทีนัน้เลย 

เพ่ือป้องกันการต่อยอดของข้อมูลในความจําด้านการคิดไม่ดี เพราะการ

ปล่อยให้คิดไม่ดีเพียงไม่กี่วินาที ก็จะเกิดการต่อยอดของการคิดไม่ดีและต่อ

ยอดข้อมลูด้านคดิไมดี่ทําไมดี่ในความจําได้อยา่งรวดเร็ว และลืมได้ยากด้วย. 

 

คนเกง่ ดี มีสขุ ก็เพราะขอ้มลูในความจํา 

 เป็นที่ยอมรับกนัในยคุปัจจบุนัว่า ความสําเร็จในการปฏิบตัิงานและ

ดําเนินชีวิตในยคุปัจจบุนันัน้ เกิดจากความฉลาดทางอารมณ์เป็นหลกั. 

คนท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์ คือ คนเก่ง ดี และมีความสขุ. 

คนเก่งในวิชาการด้านใดก็ตาม คือ คนท่ี มี ข้อมูลความรู้และ

ความสามารถทางวิชาการในด้านนัน้ ๆ  ทัง้ปริมาณและคุณภาพอยู่ใน

ความจํา.  

 คนดี คือ คนท่ีมีข้อมลูความรู้และความสามารถในการคิดดีทําดีทัง้

ปริมาณและคณุภาพอยูใ่นความจํา. 

คนมีความสุขสงบในขณะใดก็ตาม คือ คนที่มีข้อมลูด้านคิดดีทําดี

และมีข้อมลูที่เป็นประโยชน์ต่อการศึกษาเล่าเรียน การปฏิบตัิงาน และการ
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ดําเนินชีวิตอยูใ่นความจํา และกําลงัใช้ข้อมลูดงักลา่วในการคดิทําดี  จงึทําให้มี

ความสขุสงบจากจิตใจท่ีมีความบริสทุธ์ิผอ่งใส. 

 การจะเก่ง ดี และมีความสุขสงบได้นัน้ ก็เพราะการมีข้อมูล

ความรู้และคุณธรรมอยู่ในความจาํ รวมทัง้มีความสามารถในการใช้

ความรู้คู่คุณธรรมเพื่อให้คิดดีทาํดีได้อย่างต่อเน่ือง. 

 การไม่เก่ง ไม่ดี และไม่มีความสขุสงบ ก็เพราะขาดความรู้และ

คณุธรรมในความจํานัน่เอง.  

 

สรุป:  ข้อมูลในความจํามีอิทธิพลต่อการคิดและพฤติกรรม

โดยตรง.  การจะปรับเปล่ียนการคิดและพฤติกรรมของคนนัน้ ต้อง

ปรับเปล่ียนข้อมูลในความจาํของแต่ละบุคคล จึงจะปรับเปล่ียนการ

คดิและพฤตกิรรมได้สาํเร็จ. 

 

*********** 
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สาเหตขุองการคิดไมดี่ ทําไมดี่ 
และความทกุข ์

  

 การจะป้องกันและกําจัดการคิดไม่ดีทําไม่ดีรวมทัง้ความทุกข์ท่ีเกิด

จากการคิดไม่ดีทําไม่ดีได้นัน้ ต้องรู้จักสาเหตุของการคิดไม่ดีทําไม่ดีและ

สาเหตขุองความทกุข์ท่ีเกิดจากการคดิไมดี่ทําไมดี่เสียก่อน. 

เพ่ือให้บทความกระชบั ต่อจากนีไ้ป ข้อความท่ีว่า “ความทกุข์จากการ

คดิไมดี่ทําไมดี่” จะใช้คําวา่ “ความทกุข์” หรือ “ทกุข์” ตามความเหมาะสม. 

 การจะคิดดีทําดีและมีความสขุสงบได้นัน้ ต้องมีความสามารถในการ

ป้องกนัและกําจดัการคดิไมดี่ทําไมดี่และความทกุข์ให้หมดไป. 

ขณะคิดไม่ดีทําไม่ดีและกําลงัมีความทุกข์อยู่นัน้ ต้องฝึกมีสติรู้เท่า

ทนั และรีบกําจดัสาเหตใุห้หมดไปในทนัทีทนัใด. 

โดยหลักการแล้ว ก่อนท่ีจะลงมือฝึกคิดดีทําดีในชีวิตประจําวนันัน้ 

จําเป็นจะต้องรู้จักสาเหตุ วิธีป้องกัน วิธีกําจดัสาเหตุของการคิดไม่ดีทําไม่ดี

และความทกุข์เสียก่อน. 

ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ในสงัคมยคุปัจจุบนัแล้วแก้ไขไม่ได้ดีนัน้ ก็

เพราะไม่มีความรู้และไม่มีความสามารถในการกําจดัสาเหตใุห้หมดไปได้

อย่างตรงประเด็น. 

สาเหตขุองการคิดไม่ดีทําไม่ดีและความทกุข์นัน้ ดเูหมือนกบัว่าเป็น

เร่ืองยาก และต้องส่ือความหมายด้วยการยกตวัอยา่งคอ่นข้างมาก แต่พอเข้าใจ
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และสรุปได้แล้ว จะเป็นเร่ืองง่าย ๆ ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจําวัน ซึ่งทุกท่าน

สามารถตรวจสอบและพิสจูน์ข้อเท็จจริงจากประสบการณ์ตรงของตนเองได้. 

เพ่ือให้บทความกระชบั บางครัง้จะใช้คําว่า “คิดดี” แทนคําว่า “คิดดี

ทําดี”  และคําวา่ “คดิไมดี่” แทนคําวา่ “คดิไมดี่ทําไมดี่” ตามความเหมาะสม. 

 

สาเหตขุองการคิดไม่ดีทําไม่ดีและความทกุข ์
สาเหตขุองการคิดไม่ดีทําไม่ดีและความทกุข์นัน้ เกิดขึน้จาก ๓ 

สาเหตหุลกั ดงันี ้:- 

๑. การไม่มีความร ูแ้ละไม่มีความสามารถทางคณุธรรม

(สาเหตท่ีุ ๑). 
เมื่อไม่มีความรู้และไม่มีความสามารถทางคณุธรรมในการบริหาร

ความคิดให้คิดดีทําดี ก็จะทําให้เกิดการคิดไม่ดี ทําไม่ดี และเกิดความทกุข์

ขึน้มาได้โดยง่าย. 

สาเหตุของการคิดไม่ด ีเก ิดจากการไม่ม ีความรู้และไม่มี

ความสามารถทางคุณธรรมในการบริหารจิตใจให้คิดดีทาํดี. 

การคิดไม่ดีเป็นสาเหตุให้เกิดการทาํไม่ดีและความทุกข์.  การ

คิดไม่ดีมี ๒ แบบ คือ การคิดอยากมาก และการคิดโกรธ. 

๒. คิดอยากมาก(สาเหตท่ีุ ๒).  
ธรรมชาติของสมองนัน้ ขณะคิดอยากอยู่นัน้ ความรู้สกึอยากก็จะ

เกิดขึน้ เช่น ขณะคิดอยากไปเดินเล่น ก็จะมีความรู้สึกว่าอยากเดินเล่น ขณะ
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คิดอยากดื่มนํา้ ความรู้สกึอยากดื่มนํา้ก็จะเกิดขึน้ เป็นต้น.  ดงันัน้ ความคิด

และความรู้สึกจะเป็นของคู่กนั. 

ความรู้สึกต่าง ๆ จะเกิดขึน้ก็ต่อเม่ือมีการคิดเกิดขึน้ ขณะเดียวกนัทัง้

ความคิดและความรู้สกึก็จะถกูจดจําไว้ด้วย.  ความคิดจึงเป็นท่ีเร่ิมต้นของ

ความรู้สกึและความจําต่าง ๆ. 

คนทัว่ไปท่ีสมองยงัทํางานเป็นปรกติ ย่อมมีการคิดอยากในเร่ืองตา่ง 

ๆ ด้วยกนัทัง้นัน้ เพราะเป็นกลไกปรกติของสมอง.  ทัง้นี ้ก็เพ่ือความอยู่รอดและ

ปลอดภยัของชีวิต เช่น อยากทํางานหาเลีย้งชีพ อยากสัง่สอนลกูหลาน 

อยากให้ลกูศิษย์ตัง้ใจเรียน อยากช่วยงานผู้ปกครอง อยากมีฐานะดี อยากมี

ความปลอดภยั อยากให้ชาตบ้ิานเมืองมีความสงบ เป็นต้น. 

การคิดอยากด้วยความพอเหมาะพอควร(สายกลาง) คือ ไม่คิดอยาก

มากเกินไปและไม่คิดอยากน้อยเกินไปจนถึงขัน้เบียดเบียนตนเองและหรือ

ผู้ อ่ืน จดัว่าเป็นการคิดดีทําดี เป็นประโยชน์ และเป็นกศุลด้วย. 

การเบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืนเล็ก ๆ น้อย ๆ เป็นครัง้คราว เพื่อ

ก่อให้เกิดประโยชน์ ถือว่าเป็นเร่ืองปรกติ เพราะธรรมชาติของสิ่งที่มีชีวิตนัน้ 

มกัจะมีการเบียดเบียนซึ่งกนัและกนัไม่มากก็น้อย.  ขอเพียงแต่ว่า เราจะ

พยายามไม่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืนให้มากท่ีสุด ก็เพียงพอแล้ว

สําหรับการดําเนินชีวิตอย่างประเสริฐ. 

เม่ือมีการคิดอยากเกิดขึน้ ก็มักจะมีการคิดไม่อยากควบคู่กัน

ไป เช่น คนท่ีอยากรวยก็คงไม่อยากจน คนท่ีอยากสะดวกสบายก็คงไม่อยาก

ลําบาก คนท่ีอยากมีช่ือเสียงก็คงไม่อยากเสียช่ือเสียง คนท่ีอยากมีรายได้ดีก็

คงไม่อยากตกงาน เป็นต้น. 
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คนท่ีไม่คิดอยากอะไรเลย จึงเป็นคนท่ีกําลงันอนหลบัสนิท หรือกําลงั

หมดสติ หรือสมองผิดปรกติ หรือคนตาย. 

การคิดอยากหรือไม่อยากที่พอเหมาะพอควร คือไม่ถึงขัน้

เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อ่ืนนัน้ ถือว่าเป็นเร่ืองปรกติที่คนทั่วไป

พึงม ี เพื่อการดํา เนินชีว ิตที่ม ีค ุณภาพ การอยู่รอด และความ

ปลอดภัยของชีวิต ซึ่งเป็นทางสายกลางของชีวิตด้วย. 

ส่วนคนที่ไม่มีความอยากหรือความไม่อยากเลย จึงเป็นคนที่

ผิดปรกติ. 

การคิดอยากหรือไม่อยากในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่งซํา้แล้วซํา้อีก จะทําให้

สมองจดจําความคิดดงักล่าวมากขึน้ และความคิดดงักล่าวก็จะต่อยอด

หรือรุนแรงมากขึน้ด้วย จนกลายเป็นคิดอยากมากหรือไม่อยากมาก จึงทําให้

จิตใจเกิดความรู้สกึอยากมากและไม่อยากมากขึน้ด้วย. 

การคิดอยากมากหรือไม่อยากมากเป็นการคิดไม่ดี เพราะทํา

ให้เกิดการบีบคัน้จิตใจของคนที่คิดจนถึงขัน้ลงมือทาํการเบียดเบียน

ตนเองและหรือผู้อ่ืน เพื่อให้ได้มาหรือเป็นไปตามความคิดนัน้ ๆ  ซึ่ง

เป็นสาเหตุของการพูดไม่ด ีทาํไม่ด ีและเป็นทุกข์ด้วย.  

ผู้ ท่ีคิดอยากมากหรือไม่อยากรุนแรงมากเท่าไร ความบีบคัน้ การ

เบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืน รวมทัง้ความทุกข์ของผู้นัน้ย่อมมากขึน้ตาม

สดัสว่นด้วย. 

ตัวอย่างของคิดอยากมาก ซึง่เป็นสาเหตขุองการพดูไม่ดี ทําไม่ดี 

และเป็นทกุข์นัน้ เป็นเร่ืองท่ีพบเห็นได้ในชีวิตประจําวนั. 



 ๕๕ 

ความคิดอยากมากจนเกิดความรู้สกึอยากมากท่ีจะได้ด ูได้ฟัง ได้ดม 

ได้ด่ืมกิน(ลิม้รส) และได้จบัต้องตามความคิด ซึ่งเป็นสาเหตขุองการทําไม่ดี

และความทุกข์ เช่น คิดอยากมากที่จะดูละครโทรทศัน์จนไม่ได้ทําการบ้าน

และไม่ทบทวนบทเรียน คิดอยากมากที่จะฟังเพลงท่ีไนท์คลับมากจนต้อง

ปล้นทรัพย์เพื่อไปเที่ยวที่ไนท์คลบั คิดอยากมากที่จะดมกลิ่นหอมจนต้อง

ใช้เงินซือ้นํา้หอมท่ีแพงเกินไป คิดอยากมากที่จะดื่มกินสรุาและยาเมาทัง้ ๆ 

ท่ีรู้แล้วว่าเป็นสิ่งเสพติด คิดอยากจับต้องหรือลูบคลําของคนอ่ืนจนต้องไป

ขโมยของนัน้มาเป็นของตน เป็นต้น. 

เด็ก ๆ บางคนคิดอยากมากท่ีจะเล่นเกม เพ่ือจะได้ดเูกม ได้ยินเสียง

เกม ได้ควบคมุเกม จนต้องเสียเงินมาก เสียเวลามาก และเสียการเรียนด้วย 

ซึ่งเท่ากบัเป็นการเบียดเบียนตนเอง ผู้ปกครอง ครู และชาติบ้านเมืองด้วย. 

การคิดอยากมากในเร่ืองใด ๆ ก็ตาม จะทําให้เกิดการบีบคัน้ทาง

จิตใจหรือเกิดความทุกข์ จึงต้องทําไม่ดี(พูดไม่ดีและหรือทําไม่ดีต่าง ๆ 

นานา) เพ่ือให้ได้มาตามความคดิในเร่ืองนัน้ ๆ นัน่เอง.  

นอกจากอยากมากที่จะได้ด ูได้ฟัง ได้ดม ได้ดื่มกิน และได้จบัต้อง

ตามความคิดแล้ว ยงัมีความคิดประเภทอยากได้มาก อยากมีมาก อยาก

เป็นน่ันเป็นน่ี ซึ่งเป็นสาเหตขุองการทําไม่ดีและความทุกข์ เช่น คิดอยาก

มากที่จะได้ตําแหน่งท่ีฉ้อราชบงัหลวงได้โดยง่ายจึงต้องส่งส่วย  คิดอยาก

มากที่จะมีที่ดินเป็นจํานวนมากจนต้องบุกรุกป่าสงวนหรือปลอมเอกสาร

เพ่ือยดึครองท่ีดิน คิดอยากมากที่จะเป็นน่ันเป็นน่ีจนไม่มีเวลาให้กบัตนเอง

และครอบครัว เป็นต้น. 



 ๕๖ 

บางคนคิดหวงัดีต่อลกู คิดอยากให้ลกูเป็นคนดี ซึง่เป็นเร่ืองที่ดีงาม 

แต่ถ้าคิดซํา้แล้วซํา้อีก ความอยากก็อาจต่อยอดกลายเป็นความอยากมาก 

จนถึงขัน้เบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืนด้วยการบ่น ดดุ่า หรือตบตีลกูเป็น

ประจํา ซึง่เป็นเร่ืองท่ีไมถ่กูต้อง. 

บางคนคิดอยากให้ทจุริตหมดไป ซึง่เป็นเร่ืองท่ีดีงาม แตถ้่าคิดซํา้แล้ว

ซํา้อีก ความหวงัดีอาจต่อยอดกลายเป็นความหวงัดีที่มากเกินไปจนถึงขัน้

เบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืนด้วยคําพดูและการแสดงออกท่ีไมถ่กูต้องก็ได้. 

บางคนคิดหวงัดีต่อศาสนาของตนเอง คิดอยากให้ศาสนาของตนมี

ความมัน่คงและแผ่ขยายออกไป ซึ่งเป็นเร่ืองที่ดีงาม แต่ถ้าคิดซํา้แล้วซํา้อีก 

ความหวังดีอาจต่อยอดกลายเป็นความหวังดีท่ีมากเกินไป จนถ ึงขัน้

เบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อื่น ด้วยการทําร้ายชีวิตและทรัพย์สินของผู้นบั

ถือศาสนาอ่ืน. 

ความคิดท่ีเป็นความหวงัดี ความปรารถนาดี การทําบญุทําทาน และ

การช่วยเหลือในเร่ืองต่าง ๆ นัน้ เป็นเร่ืองท่ีดีงาม แต่ถ้ามากเกินไปจนถึงขัน้

เบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืน ก็ได้ช่ือวา่ เป็นคนท่ีคดิไมดี่ทําไมดี่. 

การคิดและทําเพ่ือช่วยเหลือผู้ อ่ืน แล้วต้องเบียดเบียนตนเองและหรือ

ผู้ อ่ืนเลก็ ๆ น้อย ๆ และเป็นครัง้คราว ก็ถือวา่เป็นเร่ืองธรรมดา. 

ผู้ นําครอบครัว หวัหน้าหน่วยงาน ผู้บริหาร และผู้ นําในศาสนาต่าง 

ๆ  ถ้าคดิไมดี่ทําไมดี่ ก็จะเบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืน ครอบครัว หน่วยงาน 

สงัคม สิ่งแวดล้อม ชาติบ้านเมือง รวมทัง้สร้างรอยร้าว และความแตกแยก

อยา่งรุนแรงได้โดยง่าย. 



 ๕๗ 

ตวัอย่างของการคดิไม่อยากมาก ซึง่เป็นสาเหตขุองการพดูไม่ดี ทํา

ไมดี่ และเป็นทกุข์ เช่น คิดไม่อยากมากที่จะต้องเหน็ความสกปรกจนต้องบน่

และดดุา่เป็นประจํา คดิไม่อยากมากที่จะต้องได้ยินเสียงบน่ซํา้แล้วซํา้อีกจน

ต้องหนีออกจากบ้าน  คิดไม่อยากมากที่จะต้องได้กล่ินท่ีไม่ชอบจนต้อง

ทะเลาะกัน คิดไม่อยากมากที่จะต้องกินอาหารท่ีไม่ชอบจนต้องอดอาหาร

เพ่ือประชด คิดไม่อยากมากที่จะจับต้องสตัว์ที่ตนกลวัจนเกิดความเครียด

เม่ือเข้าใกล้. 

นอกจากคิดไม่อยากมากในรูปแบบต่าง ๆ แล้ว ยงัมีเร่ืองของการคิด

ไม่อยากได้ ไม่อยากมี ไม่อยากเป็นอย่างรุนแรง เช่น คิดไม่อยากมากที่จะ

ได้คนนีไ้ว้ในหน่วยงานจนถึงกับต้องบีบคัน้ต่าง ๆ นานา เพ่ือให้ออกไปจาก

หน่วยงานของตน คดิไม่อยากมากที่จะมีรถเก่าจนต้องกู้ เงินจํานวนมากเพื่อ

ซือ้รถใหม่ทัง้ ๆ ที่มีรายได้น้อย คิดไม่อยากมากที่จะเป็นน่ันเป็นน่ีจนต้อง

วิ่งเต้นตดิสนิบนท่ีหลงับ้านของผู้ มีอํานาจ เป็นต้น. 

เน่ืองจากการคิดอยากมกัจะเกิดคู่กบัการคิดไม่อยาก ดงันัน้ เพื่อให้

ข้อความกระชับมากขึน้ ต่อจากนีไ้ป ข้อความท่ีว่า “คิดอยากมากและคิดไม่

อยากมาก” จะลดลงเหลือเพียง “คิดอยากมาก”. 

๓. คิดโกรธ(สาเหตท่ีุ๓). 

ในชีวิตประจําวนั คนทั่วไปเมื่อได้เห็น หรือได้ยิน หรือได้กลิ่น หรือ

ลิม้รส หรือสมัผสัอะไรก็ตามท่ีตนไม่ชอบ หรือไม่ถกูใจ หรือไม่พอใจ ก็มกัจะมี

การคิดและมีความรู้สึกไม่ชอบ หรือไม่ถกูใจ หรือไม่พอใจเกิดขึน้ และเกิดขึน้

อย่างรวดเร็วคล้ายอตัโนมตัิ. 



 ๕๘ 

ความคดิและความรู้สกึดงักลา่วนัน้ เกิดจากความคิดท่ีอาศยัข้อมลูใน

ความจํามาประกอบการคิดอย่างรวดเร็ว. 

ขณะท่ีไม่ได้คิดอะไร เช่น ขณะนอนหลบัสนิทหรือหมดสติ ความรู้สกึ

ต่าง ๆ ก็จะไม่เกิดขึน้ เพราะขณะนัน้ไม่มีการคิด รวมทัง้ไม่มีการจดจําด้วย. 

 

ความรู้สึกชอบ หรือถูกใจ หรือพอใจ ที่พอเหมาะพอควร 

หรือไม่ถึงขัน้เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นนัน้ ถือว่าเป็นเร่ือง

ปรกติที่คนทั่วไปพึงมีเพื่อการดาํเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ การอยู่รอด 

และความปลอดภัยของชีวิต ซึ่งเป็นทางสายกลางของชีวิตด้วย. 

คนที่ไม่มีความรู้สึกชอบ หรือไม่มีความรู้สึกถูกใจ หรือไม่มี

ความรู้สึกพอใจ หรือไม่มีความรู้สึกอะไรเลย จงึเป็นคนที่ผิดปรกติ. 

 

การคิดเร่ืองใดเร่ืองหนึ่งด้วยความไม่ชอบ หรือไม่ถกูใจ หรือไม่พอใจ

ซํา้แล้วซํา้อีก จะทําให้สมองจดจําความคิดดงักล่าวมากขึน้ และความคิด

ดงักล่าวก็จะต่อยอดหรือรุนแรงมากขึน้ด้วย จนกลายเป็นความไม่ชอบมาก 

หรือไม่ถกูใจมาก หรือไม่พอใจมาก จึงกลายเป็นความขดัเคืองใจหรือความ

โกรธ. 

ขณะคิดไม่ชอบมาก ไม่ถกูใจมาก หรือไม่พอใจมาก จะเกิดการบีบ

คัน้ทางจิตใจมากหรือมีความทุกข์มาก จึงต้องหาทางลดความบีบคัน้หรือ

ความทกุข์ในขณะนัน้ ด้วยการลงมือทําไมดี่ ตามความคดิขณะนัน้ ๆ . 

 

 



 ๕๙ 

 

การคิดโกรธ(คิดไม่ชอบมาก หรือไม่ถูกใจมาก หรือไม่พอใจ

มาก)เป็นการคิดไม่ดี เพราะทําให้เกิดการบีบคัน้จิตใจของคนที่คิด

จนถึงขัน้ลงมือทําการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อ่ืน เพื่อให้ได้มา

หรือเป็นไปตามความคิดนัน้ ๆ  ซึ่งเป็นสาเหตุของการพูดไม่ดี ทาํไม่ดี 

และเป็นทุกข์ด้วย. 

 

 

ความเชื่อมโยงระหว่างสาเหตขุองการคิดไม่ดี ทําไม่ดี และ

ความทกุข ์

เพราะขาดความรู้และความสามารถทางคุณธรรมในการควบคุม

ความคดิให้คดิดีอยา่งตอ่เน่ือง จงึเป็นสาเหตใุห้คิดไม่ดี. 

เพราะคิดไม่ดี จึงเป็นสาเหตใุห้ทําไม่ดี และเป็นทกุข์. 

การคิดไม่ดี คือ การคิดอยากมากหรือคิดโกรธ. 

การคิดอยากมากจะทําให้เกิดความอยากมากและความบีบคัน้ทาง

จิตใจ(เป็นทกุข์)มากด้วย เพ่ือท่ีจะให้ได้มาตามความคิดนัน้ ๆ. 

เม่ือคดิอยากมากแล้วไม่ได้มาตามความคิดนัน้ ๆ  ก็จะทําให้คิดโกรธ

หรือเกิดความโกรธ. 

ถ้าไม่คิดอยากมาก การคิดโกรธหรือความโกรธก็จะไม่เกิดขึน้. 

ถ้าจะไม่ให้เกิดความโกรธ ก็ต้องไม่คิดอยากมาก. 

 



 ๖๐ 

สาเหตุที่ ๑ 
การขาดความรู้และความสามารถ 

ทางคุณธรรม 
 

                   สาเหตุที่ ๒                        สาเหตุที่ ๓ 

                 คิดอยากมาก                        คิดโกรธ  

            (ความอยากมาก)                        (ความโกรธ) 

หมายเหต:ุ สาเหตท่ีุ ๒  หมายรวมถึงคิดไม่อยากมากด้วยเพราะเป็นของคู่กนั. 

การคิดอยากมากจึงเป็นสาเหตใุห้เกิดความโกรธ. 

การค ิดอยากมากหรือโกรธเก ิดขึ น้จากการขาดความ รู้และ

ความสามารถทางคณุธรรม จึงไม่สามารถบริหารความคิดไม่ให้คิดอยากมาก

ได้. 

สาเหตุของการทาํไม่ดแีละความทุกข์นัน้ มีหวัหน้าใหญ่ คือ การ

ไม่มีความรู้และความสามารถทางคุณธรรม รองลงมา คือ การคิดอยาก

มาก และต่อด้วยการคดิโกรธตามลาํดบั. 

การกาํจัดสาเหตุของการคดิไม่ดทีาํไม่ด ีต้องกาํจัดที่หวัหน้าใหญ่ 

(สาเหตุที่ ๑). 

ถ้ากําจัดหัวหน้าใหญ่ได้หมด การคิดไม่ดีทําไม่ดีก็จะหมดไป

โดยสิน้เชิง. 

ถ้ากําจัดหัวหน้าใหญ่ได้บางส่วน ความสามารถในการป้องกัน

และหยุดการคดิไม่ดทีาํไม่ด ีก็จะทาํได้บางส่วนเช่นกัน. 

คนท่ีกําจดัหวัหน้าใหญ่ได้น้อย โอกาสท่ีจะคิดไม่ดีทําไม่ดีย่อมมีมาก. 
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ถ้ากําจดัหวัหน้าใหญ่ได้มากขึน้ โอกาสท่ีจะคิดดีทําดีย่อมมีมากขึน้

ตามสดัสว่นด้วย. 

การจะป้องกันและกําจัดความอยากมากรวมทัง้ความโกรธให้

ลดลงหรือหมดไปได้นั ้น จําเป็นจะต้องศึกษาเร่ืองของการบริหาร

ความคิดอย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต้องฝึกคิดดีทําดีอย่างต่อเน่ืองใน

ชีวิตประจาํวันเป็นประจาํ. 

หน้าท่ีของคนคิดดีทําดี คือ มีความเพียรในการกําจัดหัวหน้าใหญ่

(สาเหตุท่ี๑)ให้หมดไปจนกว่าจะตาย ด้วยการศกึษาและฝึกคิดดีทําดีใน

ชีวิตประจําวนัตามหลกัจรรยาบรรณ คณุธรรม จริยธรรม ศีลธรรม หรือศาสนา

เป็นประจํา.  

วนัหนึ่ง ๆ ถ้าคิดไม่ดีหลายครัง้ ย่อมทําไม่ดีและเป็นทกุข์หลายครัง้.  

ถ้าคดิไมดี่เป็นประจํา ก็จะเป็นผู้ เช่ียวชาญในการคดิไมดี่ทําไมดี่ หรือเป็นบคุคล

อนัตราย. 

การอยู่ใกล้บคุคลอนัตรายย่อมมีโอกาสถกูเบียดเบียน และอาจติด

เชือ้การคิดไม่ดีทําไม่ดี และเป็นทกุข์มากขึน้ด้วย. 

ธรรมชาติของสมองนัน้ เม่ือสมองคิดไม่ดีจะเกิดการบีบคัน้ในจิตใจ.  

เม่ือคิดไม่ดีมากขึน้ ความบีบคัน้ในจิตใจก็จะมากขึน้ไปตามสดัส่วนด้วย และ

ต้องระบายออกมาภายนอกโดยการทําไม่ดี เสร็จแล้วก็สร้างความคิดไม่ดี

ขึน้มาอีก วนเวียนไปเร่ือย จนกว่าจะมีความรู้และความสามารถในการ

ควบคมุความคิดให้คิดดีทําดีได้อย่างต่อเนื่อง วงจรของการคิดไม่ดีทําไม่ดีก็

จะหมดไป. 
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สรุป: สาเหตุของการทาํไม่ดีและความทุกข์เกิดขึ้นจากการคิด

ไม่ดี และสาเหตุของการคิดไม่ดีเกิดจากการขาดความรู้และ

ความสามารถทางคุณธรรม. 

 

ความรนุแรงของการคิดไม่ดีมี ๓ ระดบั 
ความคิดที่เป็นสาเหตขุองการทําไม่ดีและความทุกข์มี ๒ แบบคือ  

๑. คดิอยากมากหรือไมอ่ยากมาก  ๒. คดิโกรธ. 

ในแตล่ะแบบ จะมีความรุนแรง ๓ ระดบั ดงันี ้:- 

แบบท่ี ๑. การคิดอยากมากหรือไม่อยากมากมีความ

รนุแรง ๓ ระดบั ดงัน้ี :- 
ระดับที่  ๑.  คิดอยากมากหรือไม่อยากมาก.  เมื่อมีการคิดอยาก

หรือไม่อยากซํา้แล้วซํา้อีก จะเกิดการต่อยอดของความคิดและความจํา จาก

ความคิดอยากหรือไม่อยากมาเป็นคิดอยากมากหรือไม่อยากมาก เช่น อยาก

มากท่ีจะได้เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น ได้ลิม้รส ได้สมัผสั,  อยากได้มาก อยากมีมาก 

อยากเป็นมาก,  ไม่อยากได้มาก ไม่อยากมีมาก ไม่อยากเป็นมากตามเร่ืองท่ี

กําลงัคดิอยู ่เป็นต้น. 

ระดับที่ ๒.  คิดอยากมาก ๆ หรือไม่อยากมาก ๆ (อยากหรือไม่

อยากอย่างรุนแรง).  เม่ือมีการคิดอยากมากหรือไม่อยากมากซํา้แล้วซํา้อีก 

จะเกิดการต่อยอดของความคิดและความจํา จากความคิดอยากมากและไม่

อยากมากมาเป็นคิดอยากมาก ๆ  หรือไม่อยากมาก ๆ  เช่น อยากมาก ๆ 

หรือไม่อยากมาก ๆ ท่ีจะได้เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น ได้ลิม้รส ได้สมัผสั,  อยากได้
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มาก ๆ   อยากมีมาก ๆ  อยากเป็นมาก ๆ,  ไม่อยากได้มาก ๆ  ไม่อยากมีมาก 

ๆ  ไม่อยากเป็นมาก ๆ  ตามเร่ืองท่ีกําลงัคิดอยู่ เป็นต้น. 

ระดบัที่ ๓.  คดิยดึม่ันในความอยากมากหรือไม่อยากมาก.  เม่ือ

มีการคดิอยากมาก ๆ หรือไมอ่ยากมาก ๆ ซํา้แล้วซํา้อีก จะเกิดการตอ่ยอดของ

ความคิดและความจํา มาเป็นความยึดมัน่ท่ีจะให้ได้มาหรือเป็นไปตามเร่ืองท่ี

กําลงัคดิอยากมาก หรือไมอ่ยากมากนัน้ ๆ. 

คนทั่วไปจะมีข้อมูลท่ีไม่ดีทัง้ ๓ ระดบัอยู่ในความจําได้แก่ ข้อมูล

ความอยากมากและไม่อยากมาก(ระดบั๑),  ความอยากมาก ๆ และความไม่

อยากมาก  ๆ(ระดบั๒),  ความยดึมัน่ในความอยากมากและไม่อยากมาก(ระดบั

๓).  ทนัทีท่ีคดิด้วยข้อมลูไมดี่ ข้อมลูทัง้ ๓ ระดบัดงักลา่วแล้ว ก็จะออกมาทนัที 

จิตใจก็จะไม่บริสุทธ์ิผ่องใสในทันที และการกระทําทางกาย วาจา ใจ ก็จะ

เป็นไปตามการคดิไมดี่ในขณะนัน้ ๆ.  

แบบท่ี ๒. การคิดโกรธมีระดบัความรนุแรง ๓ ระดบั 
ดงัน้ี :- 

ระดับที่ ๑. คิดโกรธ.  เม่ือมีการคิดไม่ชอบ ไม่พอใจ ไม่ถกูใจซํา้แล้ว

ซํา้อีก จะเกิดการต่อยอดของความคิดและความจํา จากการคิดไม่ชอบ ไม่

พอใจ ไม่ถกูใจมาเป็นการคิดไม่ชอบมาก ไม่พอใจมาก ไม่ถกูใจมาก เช่น ไม่

ชอบมาก(โกรธ)ที่ลกูสาวโต้เถียงเป็นประจํา ไม่พอใจมาก(โกรธ)ท่ีลกูศิษย์

หนีเรียนบอ่ยครัง้ ไม่ถกูใจมาก(โกรธ)ท่ีนกัเรียนยกพวกตีกนั เป็นต้น.  

ระดับที่ ๒.  คิดโกรธมาก ๆ (โกรธอย่างรุนแรง).  เมื่อมีการคิด

โกรธซํา้แล้วซํา้อีก จะเกิดการต่อยอดของความคิดและความจํา จากความคิด
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โกรธมาเป็นคิดโกรธมาก ๆ  เช่น ไม่ชอบมาก ๆ (โกรธมาก ๆ)ท่ีมีคนขดัคอต่อ

หน้าคนจํานวนมาก ไม่พอใจมาก ๆ (โกรธมาก ๆ)ที่มีคนมาตําหนิอย่าง

รุนแรง ไม่ถกูใจมาก(โกรธมาก ๆ)ท่ีไม่ทําตามท่ีได้สัง่การไว้ เป็นต้น. 

ระดบัที่ ๓.  คดิยดึม่ันในความโกรธ.  เม่ือมีการคดิโกรธซํา้แล้วซํา้อีก 

จะเกิดการตอ่ยอดของความคิดและความจํา มาเป็นความยดึมัน่ท่ีจะให้ได้มา

หรือเป็นไปตามเร่ืองที่กําลงัคิดโกรธนัน้ ๆ เช่น ไม่ชอบมากอย่างเข้ากระดกู

ดํา ไม่พอใจมากจนไม่ขอร่วมงานกันอีก ไม่ถูกใจมากจนถึงขัน้ต้องล้างแค้น

หรือพยาบาทหรือจองเวรจองกรรมกนัอยา่งไมมี่วนัสิน้สดุ เป็นต้น. 

คนทัว่ไปจะมีข้อมลูท่ีไม่ดีทัง้ ๓ ระดบัอยู่ในความจําได้แก่ ข้อมลูความ

โกรธ(ระดบั๑) ความโกรธมาก ๆ (ระดบั๒) และยดึมัน่ในความโกรธ(ระดบั๓)อยู่

ในความจําด้วยกนัทัง้นัน้.  ทนัทีท่ีคิดไม่ดี ข้อมลูทัง้ ๓ ระดบัดงักลา่วแล้ว ก็จะ

เข้ามาในความคดิ แล้วคดิปรุงแตง่เพิ่มเตมิขึน้มาอีก. 

ในเสีย้ววินาทีท่ีคิดไม่ดี จิตใจก็จะไม่บริสุทธ์ิผ่องใส และการกระทํา

ตา่ง ๆ ทางกาย วาจา ใจ ก็จะไมดี่ตามความคดิในขณะนัน้ ๆ.  

 

ตวัอยา่งความรนุแรงของการคิดไม่ดี 
เพ่ือให้เห็นตวัอย่างในเร่ืองสาเหตกุบัระดบัความรุนแรงของการคิดไม่

ดีทําไมดี่และความทกุข์ จงึขอยกตวัอยา่งโดยยอ่ ๆ ดงันี ้:- 

ตวัอย่างที่ ๑.  เร่ืองนักเรียนหนีโรงเรียน. 
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นกัเรียนหรือนกัศึกษาบางคนคิดไม่อยากเรียนซํา้แล้วซํา้อีก จึงเกิด

การต่อยอดของความคิดและความจําในเร่ืองนี ้จนกลายเป็นคนท่ีไม่อยาก

เรียนมาก(ระดบั๑). 

เมื่อมีการคิดไม่อยากเรียนมากซํา้แล้วซํา้อีก จึงเกิดการต่อยอดเป็น

การคดิไมอ่ยากเรียนมาก ๆ (ระดบั๒). 

เม่ือคิดไม่อยากเรียนมาก ๆ ซํา้แล้วซํา้อีก จึงเกิดการต่อยอดเป็นการ

คดิยดึมัน่หรือฝังใจเร่ืองไมอ่ยากเรียน(ระดบั๓). 

ครัน้คิดถึงเร่ืองเรียนเม่ือใด ความไม่อยากทัง้ ๓ ระดบัท่ีถกูจดจําไว้ ก็

จะพรั่งพรูออกมาในความคิดอย่างรวดเร็ว ความไม่อยากเรียนก็จะรุนแรง 

และความทกุข์ก็จะเกิดขึน้ทนัที. 

เมื่อความไม่อยากเรียนมีมากขึน้เร่ือย ๆ  ความบีบคัน้ทางจิตใจก็จะ

มากขึน้ตามสัดส่วนด้วย ในท่ีสุดต้องระบายออกโดยการทําไม่ดี คือ หนี

โรงเรียน. 

เมื่อวิเคราะห์เร่ืองนีแ้ล้ว จะพบว่าสาเหตทีุ่สําคญั คือ นกัเรียนขาด

ความรู้และความสามารถในการควบคมุความคิดให้คิดดีทําดีนัน่เอง จึงคิดไม่

ดีและลงมือทําไม่ดีเพ่ือสนองความคิดท่ีไม่ดีของตนเอง ซึง่เป็นการสร้างความ

ทกุข์ให้กบัตนเอง ผู้ปกครอง และครูอาจารย์ด้วย. 

ตวัอย่างที่ ๒.  เร่ืองนักเรียนตกัีน. 

ผู้ ท่ีคิดโกรธอย่างรุนแรงมากเท่าไร ความบีบคัน้ การเบียดเบียน

ตนเองและหรือผู้ อื่น รวมทัง้ความทกุข์ของผู้นัน้ย่อมมากขึน้เป็นเงาตามตวั

ด้วย เช่น นกัเรียนบางกลุ่มยกพวกไปทําร้ายผู้ อ่ืนทัง้ท่ีไมเ่คยมีเร่ืองกนัโดยตรง 
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ก็เพราะมีคนมาชักชวนให้คิดไม่ดีซํา้แล้วซํา้อีก จึงเกิดการต่อยอดของ

ความคิดไม่ดีจนกลายเป็นความโกรธท่ีรุนแรง(โกรธมาก ๆ) และความแค้น

อย่างรุนแรง(ความยึดมัน่) จนถึงขัน้ลงมือยกพวกไปทําร้ายฝ่ายตรงกนัข้าม 

เพราะทนความบีบคัน้ท่ีเกิดจากความคิดของตนเองไมไ่ด้. 

เมื่อวิเคราะห์เร่ืองนีแ้ล้ว จะพบว่าสาเหตทีุ่สําคญั คือ นกัเรียนที่ก่อ

ปัญหาเป็นผู้ ที่สร้างความทกุข์ขึน้มาเอง โดยการคิดไม่ดีซํา้แล้วซํา้อีก จึงมี

ความบีบคัน้ทางจิตใจหรือมีความทกุข์มากขึน้เร่ือย ๆ. 

ครัน้ทนความทกุข์ท่ีตนสร้างขึน้เองไม่ไหว จึงต้องระบายออกมา โดย

การทําร้ายผู้ อื่น.  ที่เป็นเช่นนีเ้พราะนกัเรียนกลุ่มดงักล่าวขาดความรู้และ

ความสามารถในการควบคมุความคิดให้คิดดีทําดีนัน่เอง จึงคิดไม่ดี ทําไม่ดี 

เป็นทกุข์ และสร้างความทกุข์ให้กบัตนเองและหรือผู้ อ่ืนอย่างรุนแรง. 

 ตวัอย่างที่ ๓.  เร่ืองความรักแบบลุ่มหลง. 

ความรักเป็นเร่ืองของความคิด.  ความรักเป็นสิ่งท่ีดีของคนทัว่ไปท่ีพึง

มี พึงให้แก่กนัและกนั แต่ถ้ามีการคิดรักใครก็ตาม จนถึงขัน้เบียดเบียน

ตนเองและหรือผู้ อ่ืน ก็จะกลายเป็นการคดิไมดี่ทําไมดี่. 

บางคนไม่สามารถควบคมุความคิดของตนเองได้ จึงคิดถึงคนท่ีตน

ชอบซํา้แล้วซํา้อีก ทําให้เกิดการต่อยอดของความคิดและความจําจน

กลายเป็นความรัก. 

เม่ือคดิด้วยความรักซํา้แล้วซํา้อีก จึงเกิดการตอ่ยอดเป็นความรักมาก

(ระดบั๑). 



 ๖๗ 

เม่ือคิดด้วยความรักมากซํา้แล้วซํา้อีก จึงเกิดการต่อยอดเป็นความรัก

อยา่งรุนแรงหรือรักมาก ๆ (ระดบั๒). 

เม่ือคิดซํา้แล้วซํา้อีกด้วยความรักอย่างรุนแรง จึงเกิดการต่อยอดเป็น

ความยดึมัน่ในความรักหรือรักอยา่งลุม่หลง (ระดบั๓). 

ครัน้คนท่ีตนรักไม่รับรัก จึงไม่พอใจ.  เม่ือคิดด้วยความไม่พอใจซํา้แล้ว

ซํา้อีก จึงเกิดการต่อยอดเป็นความโกรธ(ระดบั๑) เม่ือคิดด้วยความโกรธซํา้

แล้วซํา้อีก จึงเกิดการต่อยอดเป็นความโกรธมาก(ระดบั๒) เมื่อคิดด้วยความ

โกรธมากซํา้แล้วซํา้อีก จึงเกิดการต่อยอดเป็นความแค้นหรือยึดมัน่ในความ

โกรธ(ระดบั๓). 

ยิ่งโกรธมากเท่าไรความทกุข์ก็ยิ่งมากขึน้ตามสดัสว่น ยิ่งพยาบาทมาก

เท่าไร ความทกุข์ยิ่งรุนแรงและต่อเน่ืองมากเท่านัน้.  บางคนทนความบีบคัน้

หรือความทกุข์ทางจิตใจที่รุมเร้าไม่ไหว จึงต้องฆ่าคนที่ตนรักเพื่อระบาย

ความทกุข์ท่ีเกิดขึน้นัน่เอง. 

บางคนคิดโกรธรุนแรงมาก จนถึงกบัลงมือฆ่าญาติพ่ีน้องของคนท่ีตน

รัก และฆา่ตวัเองให้ตายตามไปด้วย. 

เม่ือวิเคราะห์เร่ืองนีแ้ล้ว จะพบว่า สาเหตท่ีุสําคญั คือ ความรักอย่าง

ลุม่หลงเกิดขึน้เพราะขาดความรู้และความสามารถในการควบคมุความคิดให้

คิดดีทําดีนั่นเอง จึงคิดไม่ดี คือ คิดอยากอย่างรุนแรงท่ีจะเป็นเจ้าของแต่ผู้

เดียว เพ่ือจะได้เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น ได้รส ได้สมัผสัคนท่ีตนรักได้เต็มท่ี.  คนท่ี

คดิทํานองนี ้ก็มกัจะคดิไมอ่ยากอย่างรุนแรงท่ีจะสญูเสียคนท่ีตนรัก. 

การคิดไม่ดีอยา่งรุนแรงจนถอนตวัไม่ขึน้ จึงทําให้เกิดความทกุข์อย่าง

รุนแรงและต่อเน่ือง.  เมื่อทนความทกุข์จากความคิดท่ีปรุงแต่งขึน้มาไม่ไหว 



 ๖๘ 

จึงต้องทําไม่ดีเพ่ือระบายความทกุข์ออกมา.  ครัน้ทําไม่ดีอย่างรุนแรง ความ

ทกุข์ก็จะต่อยอดขึน้อีก ในท่ีสดุจึงต้องหาทางออกโดยการฆา่ตวัตาย. 

ตวัอย่างที่ ๔.  เร่ืองผู้เช่ียวชาญด้านการว่าร้ายผู้อ่ืน. 

ในชีวิตประจําวนั สื่อมวลชนมกัจะเสนอเร่ืองราวของคนบางคนท่ี

ชอบคิดไม่ดีทําไม่ดี ด้วยการว่าร้ายฝ่ายตรงกันข้ามไว้ก่อน ท่ีเป็นเช่นนัน้ก็

เพราะข้อมลูในความจําเร่ืองการตําหนิผู้ อื่นที่เคยคิด เคยพดู และเคยทํามา

ก่อนนัน้ มีอยู่ในความจําเป็นจํานวนมาก ข้อมลูเหล่านีจ้ึงพร้อมท่ีจะนํามาใช้

ในการคดิไมดี่ทําไมดี่ด้วยการวา่ร้ายผู้ อ่ืนได้อยา่งรวดเร็วเหมือนอตัโนมตั.ิ 

เม่ือวิเคราะห์เร่ืองนีแ้ล้ว จะพบวา่ ความเช่ียวชาญในการวา่ร้ายคนอ่ืน 

เพราะมีข้อมลูความอยาก ความไม่อยาก และความโกรธอย่างรุนแรงจนเป็น

ความยดึมัน่วา่ ใครจะคดิ จะพดู จะทําอะไรก็แล้วแต ่ถ้าไม่ตรงกบัท่ีตนต้องการ 

ก็จะวา่ร้ายหรือโจมตีทนัที. 

สาเหตุท่ี สําคัญท่ีเป็นหัวหน้าใหญ่ของการคิดไม่ดีทําไม่ดี ก็จะ

เหมือนกนัหมด คือ ขาดความรู้และความสามารถในการควบคมุความคิด

ให้คดิดีทําดีนัน่เอง จงึคดิไมดี่และลงมือพดูไม่ดีเป็นประจําจนเป็นนิสยัไมดี่. 

ตวัอย่างที่ ๕.  เร่ืองนักปลุกมวลชน. 

 ในอดีตที ่ผ ่านมา มกัจะมีการปลกุระดมชาวบา้นมา

เดินขบวน. การจะปลกุระดมคนมาเดินขบวนไดเ้ป็นจํานวนมาก

นัน้ ตอ้งอาศยัการพดูที่ทําใหค้นฟังคิดซ้ําแลว้ซ้ําอีก จนเกิด

ความอยากมาก ๆ ท่ีจะใหไ้ดม้าตามคําชกัจงู.  ครัน้คิดอยากมาก 

ๆ จึงเป็นทกุขม์ากข้ึน หรือทนไม่ได ้จึงตอ้งเดินขบวนและทํา

ความย ุ่งยากต่าง ๆ เพ่ือระบายความทกุขอ์อกมา จนทําใหต้วัเอง



 ๖๙ 

และหรอืผ ูอ่ื้นเดือดรอ้นมากมายเพียงใดก็ไม่สนใจ เพราะความทกุข์

ท่ีเกิดจากการถกูปลกุระดมมีความรนุแรงมากกว่า. 

นกัปลกุระดมประเภทน้ี เป็นคนที่ไม่ดีมาก เพราะเป็น

ตน้เหตใุหเ้กิดการเบียดเบียนคนเป็นจํานวนมาก. 

 บางกรณีย์อาจมีความอยากนอกเหนือไปจากเร่ืองท่ีปลุกระดม คือ 

อยากมาก ๆ ท่ีจะมีรายได้พิเศษ. 

เม่ือวิเคราะห์เร่ืองนีแ้ล้ว จะพบว่าสาเหตท่ีุสําคญั คือ นกัปลกุระดม

มวลชนจะพูดชักจูงให้ผู้ ฟังคิดถึงผลประโยชน์ที่ตนจะได้รับ การพดูให้เกิด

การคิดซํา้แล้วซํา้อีก ก็จะทําให้เกิดการต่อยอดของความคิดให้คิดอยากได้

ผลประโยชน์อยา่งรุนแรง. 

ยิ ่งอยากมากเท่าไร ก็ยิ ่งบีบคัน้ตนเองให้ต้องระบายความทุกข์

ออกมามากเท่านัน้ ในที่สดุ จึงเกิดการกระทําที่เบียดเบียนตนเองและหรือ

ผู้ อ่ืนได้อย่างรุนแรง.  บางแห่งถึงกบัเบียดเบียนตนเองโดยการฆ่าตวัตายใน

รูปแบบตา่ง ๆ  ก็เพ่ือดบัความทกุข์ของตนเอง. 

ในยามท่ีบ้านเมืองมีปัญหา นกัปลกุระดมท่ีคิดไม่ดีทําไม่ดีก็จะรีบมา

ช่วยกนัซํา้เตมิเพ่ือเพิ่มปัญหาให้รุนแรงมากขึน้. 

สําหรับการปลกุระดมให้มีการแสดงความคิดเห็นท่ีพอเหมาะพอควร 

เพ่ือให้เกิดความรู้ เพ่ือช่วยกนัแก้ปัญหา เพ่ือก่อประโยชน์ด้วยจิตใจท่ีบริสทุธ์ิ

ผอ่งใส ก็ถือวา่เป็นเร่ืองคดิดีทําดี และควรให้การสนบัสนนุด้วย. 

ตัวอย่างที ่๖.  เร่ืองยดึม่ันในศักดิศ์รี. 



 ๗๐ 

 มกัจะมีข่าวทางส่ือมวลชนว่า ขบัรถปาดหน้ากันนิดเดียว ถึงกบัต้อง

ฆา่กนัตาย.  มองหน้ากนัหน่อยเดียวก็ฆา่กนัตาย.  เสนอความเห็นนิดเดียว

ก็โดนวา่เสียแล้ว บางครัง้วา่กนัไปแล้วก็วา่กนัมา ไมย่อมจบสิน้. 

ส่ือมวลชนก็ชอบ คนอ่านประเภทชอบให้คนทะเลาะกนัก็ชอบ คนที่ว่า

กนัก็ชอบ กว่าจะจบก็ผ่านไปหลายยก ลงท้ายต้องบาดเจ็บด้วยกนัทัง้คู ่

บางครัง้ต้องเสียเวลา เสียเงินเพ่ือเอาชนะกันบนศาลต่อไปอีก และท่ีน่าห่วง 

คือ ประชาชนท่ีได้รับรู้เร่ืองการโจมตีกัน มกัชอบท่ีจะจดจําเร่ืองท่ีไม่ดีเอาไว้ 

และไมค่อ่ยจะลืม ทัง้ ๆ ท่ีอาจเป็นเร่ืองไมจ่ริงก็ได้. 

 เร่ืองท่ีควรระมดัระวงัมากก็คือ ผู้บริหารระดบัสงูออกมาแสดงการคิด

ไม่ดีทําไม่ดีผ่านทางสื่อมวลชน ย่อมโน้มน้าวจิตใจให้ประชาชนเอาอย่างได้

โดยง่าย. 

เมื่อวิเคราะห์เร่ืองเหล่านีแ้ล้ว จะพบว่าสาเหตุที่สําคญัของการพูด

ไมดี่ ทําไมดี่ คือ คนเหลา่นีเ้ป็นผู้ เช่ียวชาญในการคดิไมดี่ทําไมดี่ด้วยกนัทัง้นัน้.  

ครัน้มีอะไรมากระทบนิดเดียว ข้อมลูการคิดไม่ดีก็จะออกมาในความคิด

ทนัที. 

การจะแก้ปัญหาของคนเหล่านีน้ัน้ บางคนก็ต้องใช้เวลามาก เพราะได้

สะสมข้อมลูการคิดไม่ดีทําไม่ดีไว้ในความจําเป็นจํานวนมาก แตจ่ะเป็นเร่ืองไม่

ยากเลยถ้าผู้นัน้มีเจตนาจะปรับเปล่ียนวิธีคดิอยา่งจริงจงั. 

หมายเหตุ:  ตวัอย่างทัง้หมดเป็นเคร่ืองแสดงให้เห็น สาเหตสํุาคญัท่ีทํา

ให้คนคิดไม่ดีทําไม่ดีนัน้ มาจากการขาดความรู้และความสามารถในการ

ควบคมุความคิดให้คิดดีทําดีนัน่เอง. 



 ๗๑ 

การจะแก้ปัญหาของการขาดคณุธรรม คือ ต้องสอนและฝึกให้คน

สว่นใหญ่ในชาตบ้ิานเมืองเป็นคนคดิดีทําดีเป็น.   

ขณะนีผู้้ รับผิดชอบหมายถึงผู้บริหารระดบัสูงได้ลงมือฝึกคิดดีทําดี

หรือยงั ถ้าท่านเหล่านีย้งัไม่ได้รับผลจากการฝึกคิดดีทําดี ศรัทธาที่จะ

สนบัสนนุเร่ืองคิดดีทําดีคงจะน้อยมาก ความเจริญทางจิตใจของประชาชน

โดยเฉพาะคนรุ่นใหม่ท่ีจะเป็นกําลงัของชาติบ้านเมืองในอนาคตก็คงจะแย่แน่ 

เพราะความเจริญทางวัตถุควบคู่กับอบายมุขขยายตวัอย่างรวดเร็ว ขณะท่ี

ความเจริญทางคณุธรรมก็ยงัเช่ืองช้ามาก. 

ในการแก้ปัญหานัน้ ควรดําเนินการตามพระราชดํารัสในวนัท่ี ๓๑ 

ธนัวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖  มีความว่า “….ไม่ว่าจะคิด จะทําสิ่งใด ก็ขอให้คิดให้ดี 

ให้รอบคอบ ทําให้ดี ให้ถกูต้อง….”  ซึง่ก็หมายถึงการท่ีต้องตัง้ใจคิดโดยใช้

ความรู้คู่คณุธรรมอย่างรอบคอบและถกูต้อง จึงจะทํากิจต่าง ๆ ให้สําเร็จลลุ่วง

ไปได้ด้วยดี.  

 

 

 

 

 

 

 

 



 ๗๒ 

สรุป: ความรุนแรงของการคดิไม่ดมีี ๓ ระดบั ดงันี ้:- 

ระดบั ๑.  คดิอยากมากหรือไม่อยากมาก และคดิโกรธ. 

 ระดบั ๒.  คดิอยากมาก ๆ   หรือไม่อยากมาก ๆ   และคดิโกรธมาก .ๆ 

 ระดับ ๓.  คิดยึดม่ันในความอยากมากหรือไม่อยากมาก และ

ความโกรธ. 

 ความรุนแรงของการคิดไม่ดีทัง้ ๓ ระดับนัน้ เม่ือเกิดขึน้แล้ว จะ

ถูกจดจาํเอาไว้. 

ทนัททีี่คดิไม่ดใีนเร่ืองที่ถูกจดจาํ ความรุนแรงของการคิดไม่ดีทัง้ 

๓ ระดบัก็จะเกิดขึน้มาในความคดิทนัท.ี 

ความรุนแรงของการคิดไม่ดีทัง้ ๓ ระดับจะไม่เกิดขึน้ในขณะที่

กาํลังคดิดทีาํด.ี   

 

************ 

 

 การสอนหรือตักเตือนตนเองอย่างง่าย ๆ  คือ “อย่าอยากมาก

หรือไม่อยากมากเกินไป”. 

 การสอนหรือเตือนตนเองอย่างย่อที่ สุด คือ “เราจะคิดดีทําดี

เท่านัน้”. 

ตอนฝึกใหม่ ๆ ต้องสอนหรือตักเตือนตนเองวันละหลาย ๆ ครัง้

ยิ่งด ีเพื่อจะปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการคดิได้อย่างรวดเร็ว. 

ปัจจัยสําคัญมากของการฝึกคิดดีทําดี คือ ต้องมีความเพียร

ฝึกฝนตนเองกันช่ัวชีวิต. 

 



 ๗๓ 

ปัญหาและความทกุขต่์าง ๆ 
ท่ีเกิดข้ึนจากการคิดไมดี่ทําไมดี่ 

 

 การเจ็บป่วยทางร่างกาย คือ ปัญหาด้านสขุภาพกาย.  ปัญหาท่ีเกิด

จากการคดิไมดี่ คือ ปัญหาด้านสขุภาพจิต.  

 แพทย์จําเป็นต้องวินิจฉัยโรคภัยไข้เจ็บหรือปัญหาด้านสุขภาพได้

อยา่งถกูต้อง จงึจะรักษาโรคได้อยา่งถกูต้อง. 

 การจะป้องกัน กําจัดหรือแก้ปัญหาต่าง  ๆ ที่เกิดจากการคิดไม่ดี

นัน้ จําเป็นจะต้องมีความรู้เร่ืองปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้จากการคิดไม่ดี.  ครัน้

มีปัญหาที่เกิดขึน้จากการคิดไม่ดี ผู้ ที่มีความรู้ในเร่ืองเช่นนี  ้ ก็จะรู้ตวัว่า 

ปัญหาได้เกิดขึน้แล้ว และสามารถรู้ได้ด้วยตนเองว่า ได้กําจดัปัญหาให้หมด

ไปได้มากน้อยเพียงใดแล้ว. 

การไม่มีความรู้ในเร่ืองปัญหาตา่ง ๆ ท่ีเกิดจากการคิดไม่ดี ย่อมทําให้

ไม่รู้ตวัเองว่า กําลงัเกิดปัญหาขึน้แล้ว จึงไม่มีการกําจดัปัญหาให้หมดไป 

เป็นผลให้ต้องจมอยูก่บัปัญหาหรือเพิ่มปัญหาโดยไมรู้่ตวั. 

 

ปัญหาต่าง ๆ เกิดจากการคิดไม่ดี 
การคิดไม่ดีเป็นสาเหตใุห้เกิดปัญหาต่าง ๆ  ซึ ่งแบ่งออกเป็น ๒ 

ประเภท ดงันี ้:-  

ประเภทที่ ๑.  การทําไม่ดี คือ การพดูและการกระทําท่ี

เบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืน.   



 ๗๔ 

ประเภทท่ี ๒.  ความทกุข์. 

 คนท่ีบริหารความคิดไม่เป็น คือ คนท่ีไม่สามารถควบคุมการคิด 

และไม่สามารถหยุดการคิดได้ดี จึงมีโอกาสคิดไม่ดีทําไม่ดี รวมทัง้สร้าง

ปัญหาตา่ง ๆ ให้กบัตนเองและหรือผู้ อ่ืนได้โดยง่าย. 

คนที่คิดไม่ดี ย่อมพูดไม่ดี ทําไม่ดี จึงทําให้เกิดการเบียดเบียน

ตนเองและหรือผู้อ่ืน เป็นผลให้เกิดความทุกข์ ซึ่งเป็นผลเสีย เป็นโทษ 

เป็นพิษภัย ไม่ใช่หนทางของการดาํเนินชีวิตที่ประเสริฐ และเป็นอกุศล

ด้วย. 

คนที่คิดไม่ดีจึงเป็นคนมีปัญหา เพราะความคิดอาจเป็นพิษภยัต่อ

ตนเองและหรือผู้ อ่ืน ตอ่สงัคม ประเพณี วฒันธรรม ธรรมชาติ และสิ่งแวดล้อม 

มากบ้างน้อยบ้างตามความรุนแรงของความคิดท่ีไม่ดีในขณะนัน้ ๆ. 

คนที่มีความรู้ส ูง  มีอ ิทธิพล มีอํานาจ มีความเป็นผู้ นําหรือมี

ตําแหน่งสงู เม่ือคิดไม่ดีอย่างรุนแรง ก็อาจสร้างความเดือดร้อนให้กับตนเอง

และผู้ อ่ืนอยา่งรุนแรงได้โดยง่าย.  

 

ปัญหาของชาติบา้นเมืองท่ีเกิดจากการคิดไม่ดีทําไม่ดี 

ในชาติบ้านเมืองของเรา มีปัญหามากมายท่ีเกิดขึน้ในแต่ละวนัมา

นานแล้ว และกําลงัรอการแก้ไขอยู่.  ตวัอย่างของปัญหาตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้จาก

การคดิไมดี่ทําไมดี่นัน้ มีมากมาย เช่น 

นกัเรียน นิสิต และนกัศกึษาไม่ตัง้ใจศกึษาเลา่เรียน มีสาเหตจุากการ

คดิไมดี่ทําไมดี่, 

นกัเรียนท่ียกพวกทําร้ายกนั มีสาเหตจุากการคิดไม่ดีทําไมดี่, 



 ๗๕ 

คนเป็นชู้ กัน คนท่ีมัวเมาอบายมุข พ่อค้าและนักธุรกิจท่ีกอบโกย

ผลประโยชน์มากเกินไป มีสาเหตจุากการคดิไมดี่ทําไมดี่, 

ข้าราชการประเภทเช้าชามเย็นชาม ทํางานในเชิงรับ ไม่มีความคิด

สร้างสรรค์ ขาดความรับผิดชอบในหน้าที่การงาน เกียจคร้าน และทุจริตใน

รูปแบบตา่ง ๆ   มีสาเหตจุากการคดิไมดี่ทําไมดี่. 

ผู้ บ ริหารในระบบราชการและรัฐวิสาหกิจบางคนร่วมมือกับ

นกัการเมืองบางคนโกงกินและหาประโยชน์จากตําแหน่งนัน้ มีสาเหตจุากการ

คดิไมดี่ทําไมดี่, 

คณุธรรม จริยธรรม ศาสนา สงัคม ประเพณี วฒันธรรม สิ่งแวดล้อม 

และทรัพยากรธรรมชาตใินชาตบ้ิานเมืองของเราท่ีเส่ือมเสียไปเร่ือย ๆ  มีสาเหตุ

จากคนในชาตจํิานวนมากคดิไมดี่ทําไมดี่, 

คดียาเสพติด ขายของหนีภาษี ขายของปลอม ละเมิดลิขสิทธ์ิ ขนและ

ค้ายาเสพตดิ ตดิยา ขโมย ปล้น ฆา่ ค้าอาวธุ เปิดซอ่ง แขง่มอเตอร์ไซค์กวนเมือง 

อบุตัิเหตยุานยนต์ หนีส้ิน ล้มบนฟูก เงินใต้โต๊ะ เก็บค่าหวัคิว ค่าปากหม้อ 

หักเปอร์เซ็นต์ เก็บส่วย ติดสินบน ขายหวยใต้ดิน พนันฟุตบอล เป็นผู้ มี

อิทธิพล ฮัว้งานก่อสร้าง เสียค่าโง่ แก๊งรีดไถ บ่อนการพนัน ลอบสังหาร

เจ้าหน้าท่ี ทจุริตทกุรูปแบบ และทําความชัว่ร้ายตา่ง ๆ นานา ท่ีเกิดขึน้ในชาติ

บ้านเมืองอย่างมากมาย มีสาเหตจุากการคิดไม่ดีทําไม่ดีของผู้แสวงหา

ผลประโยชน์และผู้ รักษากฎหมายบางคน หรือขาดการเอาใจใส่ของ

ผู้ รับผิดชอบ ตัง้แตร่ะดบัผู้บริหารจนถึงผู้ปฏิบตักิาร. 

การก่อการร้ายและสงครามในรูปแบบต่าง ๆ นัน้ มีสาเหตจุากการ

คิดไม่ดีทําไม่ดี เพื่อแสวงหาผลประโยชน์ให้กบัตนเอง คณะของตน ชาติของ



 ๗๖ 

ตน ลทัธิของตน และศาสนาของตน โดยการตัง้ใจเบียดเบียนผู้ อ่ืนอย่าง

รุนแรง จึงเป็นเหตใุห้คนในโลกนีเ้ป็นจํานวนมากได้รับความทกุข์ทรมานไปด้วย 

เช่น สงครามลทัธิ สงครามศาสนา สงครามแย่งชิงดินแดน สงครามเผ่าพนัธุ์ 

สงครามเศรษฐกิจ สงครามทําร้ายสงัคม และสงครามวฒันธรรม เป็นต้น. 

เม่ือสรุปแล้วจะพบว่า การทําไม่ดีทัง้หลายแหล่นัน้ มีสาเหตจุากการ

คิดไม่ดีทําไม่ดีของคนท่ีไม่ดี จึงเป็นผลให้เกิดปัญหาต่าง ๆ ขึน้ในชาติ

บ้านเมืองและในโลกนีด้้วย. 

ดงันัน้ ครอบครัว หน่วยงาน องค์กร สงัคม ชาติบ้านเมืองใดก็ตาม 

ท่ีมีคนส่วนใหญ่คิดไม่ดีทําไม่ดี ย่อมก่อให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือ

ผู้ อ่ืนได้มากตามสดัส่วนด้วย จึงเป็นผลให้เกิดความทกุข์ วุ่นวาย ไม่เจริญ ไม่

สขุสงบ ไมผ่าสกุ และไมม่ัน่คง. 

ที่น่ากลวัมาก คือ ผู้บริหารระดบัสงูคิดไม่ดี อาจทําไม่ดีได้อย่าง

รุนแรง เป็นผลให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืนอย่างรุนแรงและ

กว้างขวางได้อีกด้วย. 

ปัญหาต่าง ๆ ของชาติบ้านเมืองนัน้ มีมากขึน้และรุนแรงขึน้เร่ือย ๆ 

เพราะคนคิดไม่ดีทําไม่ดีมีมากขึน้.  ดังนัน้ จึงเป็นหน้าท่ีของทุกคนท่ีจะต้อง

สามคัคีในการเผยแพร่การคดิดีทําดีให้เกิดขึน้อยา่งกว้างขวาง. 

ความทกุขต่์างๆ เกิดจากการคิดไม่ดี 

ความทุกข์เป็นเร่ืองปรกติท่ีคนทัว่ไปพึงมีด้วยกันทัง้นัน้ แต่ไม่ควรมี

ความทกุข์ท่ีเกิดจากการคิดไม่ดีทําไม่ดี หรือจากการคิดเบียดเบียนตนเองและ

หรือผู้ อ่ืน. 



 ๗๗ 

ขณะท่ีคิดไม่ดีอยู่นัน้ จะมีความบีบคัน้ในจิตใจหรือความทุกข์ขึน้มา

ทนัที เพราะการทํางานของสมองเป็นเช่นนัน้เอง. 

ถ้าคดิไมดี่อยา่งรุนแรง ความบีบคัน้ทางจิตใจหรือความทกุข์ทางจิตใจ

ก็จะรุนแรงไปด้วย. 

เม่ือมีความทุกข์ทางจิตใจอย่างรุนแรง อวัยวะต่าง ๆ ก็จะทํางาน

ผิดปรกติไปด้วย อาจเป็นผลให้เกิดการเจ็บป่วยทางร่างกายซํา้ซ้อนขึน้มาอีก 

เพราะธรรมชาตขิองร่างกายและจิตใจเป็นเช่นนัน้เอง. 

ภาวะของความทกุข์ตา่ง ๆ ท่ีเกิดจากการคดิไม่ดีทําไม่ดีนัน้ โดยย่ออาจ

แบง่เป็น ๓ แบบ  เพ่ือให้เข้าใจและจดจําได้โดยง่าย ดงันี ้:- 

 แบบที่ ๑. ความทุกข์ภายในจิตใจ.  ความทกุข์ภายในจิตใจท่ีเกิดขึน้

ในขณะที่จิตใจมีภาวะกงัวล เครียด หวัน่ไหว กลวั พร่ันพรึง กลุ้มใจ ขุ่นมวั 

เศร้าหมอง ซึมเศร้า สบัสน ห่อเห่ียว ท้อแท้ เบื่อหน่าย น้อยใจ เสียใจ อิจฉา 

ริษยา ขดัเคือง โกรธ แค้นเคือง พยาบาท รวมทัง้ความอยากได้ อยากมี 

อยากเป็น ไม่อยากได้ ไม่อยากมี ไม่อยากเป็น ไม่ชอบใจ ไม่ถกูใจ ไม่พอใจ

ในเร่ืองต่าง ๆ ทีม่ากเกินควร เป็นต้น. 

 แบบที่ ๒. ความทุกข์ทางจิตใจที่แสดงอาการออกมา

ภายนอก.  ความทกุข์ทางจิตใจท่ีมากขึน้ อาจเป็นผลให้มีการแสดงออกมา

ทางกิริยาอาการและคําพดู เช่น มีอาการกระสบักระส่าย ร้องไห้ คร่ําครวญ 
รําพงึรําพนั สบัสน ดดุนั หน้าน่ิวคิว้ขมวด กลวั เศร้าสร้อย ก้าวร้าว ทําลาย

สิ่งของ ทําร้ายตนเอง ฉ้อโกง โกงกิน กินตามนํา้ ทําลายช่ือเสียงของผู้ อ่ืน 
แย่งชิงตําแหน่ง แย่งชิงทรัพย์สิน ทําร้ายร่างกายและจิตใจของผู้ อ่ืน เยินยอ 



 ๗๘ 

ประจบประแจง สอพลอ ให้สินบน ช่างพดู โกหก พดูหยาบ นินทา ว่าร้าย 
พดูเท็จ สอ่เสียด เหน็บแนม เพ้อเจ้อ เหลวไหล พดูหลอกลวง พดูเพื่อทําลาย

ความเช่ือถือของผู้ อ่ืน ทําความไม่ดีตา่ง ๆ นานา เป็นต้น. 

 แบบที่ ๓.  ความทุกข์ทางร่างกายและโรคต่าง ๆ ที่สืบ

เน่ืองมาจากการมีความทุกข์ทางจิตใจ.  ความทุกข์ทางจิตใจที่รุนแรง

หรือเรือ้รัง จะทําให้เกิดความทุกข์ทางร่างกายและโรคต่าง ๆ ได้ เช่น เกิด

อาการมนึงง ปวดศรีษะ อ่อนเพลีย คล่ืนไส้ อาเจียน เบื่ออาหาร อาหารไม่

ย่อย ปวดท้อง กระเพาะอาหารอกัเสบ เป็นแผลในกระเพาะอาหาร ท้องอืด 
ท้องผูก ลําไส้ใหญ่อกัเสบ ถ่ายบ่อย เป็นเบาหวานรุนแรงขึน้ ร่างกาย

ผ่ายผอม นอนไม่หลบั หมดแรง ปวดเมื่อย กล้ามเนือ้อกัเสบ ข้ออกัเสบ ภมูิ

ต้านทานลดลง ตดิเชือ้ง่าย ภมูิแพ้ ร่างกายออ่นแอ หายป่วยช้า ผมร่วง ใจสัน่ 
หายใจไม่เต็มอ่ิม วิงเวียน หน้ามืด เป็นลม เจ็บท่ีหวัใจ หลอดเลือดไปเลีย้ง

หวัใจตีบตนั ความดนัโลหิตสงู เส้นเลือดในสมองตีบตนัหรือแตก อมัพาต 
โรคหัวใจ มะเร็ง ปวดประจําเดือน ประจําเดือนผิดปรกติ เส่ือมสมรรถภาพ

ทางเพศ เป็นต้น. 
เน่ืองจากร่างกายและจิตใจถูกควบคุมด้วยการทํางานของสมอง.  

ดงันัน้ ขณะท่ีสมองคดิไมดี่ หรือคิดในเร่ืองท่ีเป็นทกุข์ จิตใจก็จะเป็นทกุข์ และ

ร่างกายก็จะทํางานผิดปรกตไิปด้วย จงึเป็นผลให้เกิดความทกุข์ทางร่างกายหรือ

เกิดการเจ็บป่วยทางร่างกายได้ เพราะธรรมชาตเิป็นเช่นนัน้เอง. 



 ๗๙ 

คนท่ีมีความทุกข์ทางจิตใจเพิ่มขึน้ในขณะท่ีมีโรคทางร่างกายและ

จิตใจอยู่แล้ว จะทําให้หายได้ยาก และอาจซํา้เติมโรคท่ีเป็นอยู่แล้ว ให้มีอาการ

รุนแรงมากขึน้ รวมทัง้ทําให้เกิดโรคใหม่มาแทรกซ้อนเพิ่มขึน้ได้อีกด้วย. 
ความทกุข์ทางร่างกายท่ีแสดงออกมานัน้ เกิดจากช่วงนัน้ กําลงัมี

ความทุกข์ทางจิตใจ เมื่อความทุกข์ทางจิตใจหมดไป ความทุกข์ทาง

ร่างกายก็จะหมดไปด้วย หรือคอ่ย ๆ หายไป. 
สําหรับการเจ็บป่วยทางร่างกายท่ีมีการเปล่ียนแปลงไปมากแล้ว เช่น 

เป็นแผลในกระเพาะ ข้ออกัเสบ ภมูิแพ้ ก็จําเป็นจะต้องใช้เวลาในการรักษา

ทัง้ทางร่างกาย(ทางโลก)และทางจิตใจ(ทางคณุธรรม)ควบคูก่นัไป. 
ดงันัน้ เมื่อคิดไม่ดีทําไม่ดี จึงทําให้จิตใจไม่บริสุทธ์ิผ่องใส ไม่สงบ 

เป็นความทกุข์ท่ีเกิดจากความคดิท่ีไมดี่ ซึง่เป็นพฤตกิรรมของบคุคลท่ีไมดี่. 

เม่ือคดิไมดี่ทําไมดี่เป็นประจําจะเป็นคนนิสยัไมดี่ และเป็นผู้ เช่ียวชาญ

ด้านการคดิไมดี่ทําไมดี่. 

การทาํไม่ดีและความทุกข์ทัง้ ๓ แบบนัน้ เกิดขึน้จากการคิดไม่

ดี.  ยิ่งคิดไม่ดีมากเท่าไร การทาํไม่ดีก็จะมากขึน้เป็นเงาตามตัว และ

ความทุกข์ในแบบต่าง ๆ ก็จะมากขึน้ด้วย. 
 

การคิดไม่ดีทําไม่ดี เป็นปัญหาระดบัชาติและระดบัโลก 
คนที่คิดไม่ดีทําไม่ดี คือ คนที่ขาดความรู้และความสามารถในการ

คดิดีทําดีนัน่เอง.  ท่ีแยม่าก ๆ ก็คือ คนกลุม่นีก้ลายเป็นแม่พิมพ์ท่ีคิดไม่ดีทําไม่

ดีท่ีคอยสร้างปัญหาไปอีกนาน. 



 ๘๐ 

การปกครองชาติบ้านเมืองโดยคนที่คิดไม่ดีทําไม่ดี ย่อมเกิดการ

เลียนแบบการคิดไม่ดีทําไม่ดีให้กบัวงการต่าง ๆ  รวมทัง้เป็นการปล่อยปละ

ละเลยให้คนในชาติบ้านเมืองคิดไม่ดีทําไม่ดีกนัอย่างกว้างขวาง ซึง่เป็นการ

เพิ่มปัญหาให้กบัชาตบ้ิานเมืองโดยตรง. 

ความสามารถของผู้บริหารภาครัฐบาล เอกชน และศาสนาในเร่ือง

ของการพฒันาคณุธรรมให้กบัประชาชนนัน้ สามารถประเมินได้จากปัญหาท่ี

เกิดขึน้จากจํานวนคดีและจํานวนนกัโทษในเรือนจําทัว่ประเทศ. 

ปัญหาการเอาเปรียบระหว่างประเทศ การก่อการร้าย สงคราม และ

ความไม่สงบต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในโลกนี ้ก็มาจากการคิดไม่ดีทําไม่ดีของผู้ ท่ีก่อ

ปัญหา. 

ปัญหาท่ียากตอ่การแก้ไข คือ การมีผู้ เช่ียวชาญในการคิดไม่ดีทําไม่ดี

อยู่ในองค์กรต่าง ๆ จํานวนหนึ่งท่ีต้องการหาผลประโยชน์ในรูปแบบต่าง ๆ 

เพื่อตนเองและหรือหมู่คณะ ด้วยวิธีปลกุระดม สร้างความเดือดร้อน สบัสน 

วุ่นวาย และสร้างความแตกแยกในชาติบ้านเมือง ซึง่มีสาเหตจุากการคิดไม่ดี

อยา่งรุนแรง. 

ปัญหาระดับโลกนัน้ เกิดจากผู้ นําบางประเทศ บางลัทธิ และบาง

ศาสนาเป็นบคุคลท่ีคดิไมดี่ทําไมดี่ ด้วยการเบียดเบียนตนเองและผู้ อ่ืน. 

พระราชดํารัสเร่ืองคิดดีทําดี จึงเป็นเร่ืองของการแก้ปัญหาชาติ

บ้านเมืองในขณะนีอ้ย่างตรงประเด็น และเป็นเคร่ืองเตือนใจให้คนที่หลงผิด

ได้สํานึกผิด รวมทัง้ตัดสินใจเลิกคิดไม่ดีทําไม่ดีเสีย โดยการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมท่ีไม่ดีมาเป็นคนคิดดีทําดี ท่ีมีเกียรติ์ มีศักดิ์ศรี และช่วยกันทํา

ประโยชน์ให้ชาตบ้ิานเมืองอยา่งแท้จริง. 



 ๘๑ 

 

สรุป:  ปัญหาของชาติบ้านเมืองและความทุกข์ต่าง ๆ นัน้ เกิด

จากการคิดไม่ดีทาํไม่ดี ซึ่งสืบเน่ืองมาจากอิทธิพลของข้อมูลคิดไม่ดี

ทาํไม่ด(ีข้อมูลอกุศล) ที่มีอยู่ในความจาํของแต่ละบุคคล. 

ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึน้นัน้ จะลดลงเม่ือคนส่วนใหญ่ในชาติ

บ้านเมืองได้รับการปรับเปล่ียนข้อมูล จากข้อมูลคิดไม่ดีทาํไม่ดี มาเป็น

ข้อมูลคดิดทีาํด.ี 

 

************ 

 

ผู้บริหารทัง้ภาครัฐบาล เอกชน ศาสนา ครูอาจารย์ และผู้มี

ความรู้ในเร่ืองคิดดีทําดี ควรร่วมมือกัน(มีความสามัคคี)คิดเนือ้หา

เร่ืองคิดดีทําดีทัง้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติอย่างรอบคอบ ถูกต้อง ง่าย 

กระชับสัน้ ตรงประเด็น แล้วช่วยกันเผยแพร่ความรู้ให้แก่ประชาชน

อย่างรีบด่วน เพื่อความเจริญ ความผาสุก ความม่ันคงของประชาชน 

ประเทศชาติ และเป็นการสนองพระราชดาํรัสโดยตรง. 

 

 

 



 ๘๒ 

ความเจรญิ  ความผาสกุ 
และความมัน่คง 

เกิดข้ึนจากการคิดดีทําดี 
 

 การรู้เห็นประโยชน์ท่ีเกิดขึน้จากการคิดดีทําดี ย่อมปลูกศรัทธาให้มี

เจตนา มีความตัง้ใจ มีความเพียรท่ีจะศกึษาและฝึกคดิดีทําดีมากขึน้. 

ประโยชน์ของการคิดดีทําดี คือ ทําให้เกิดความเจริญ ความผาสกุ 

และความมัน่คงแก่ผู้คดิดีทําดี. 

คนท่ีคิดดีทําดี ย่อมได้รับประโยชน์ในทกุเสีย้ววินาทีท่ีคิดดีทํา

ดี. 

คนท่ีอยู่ใกล้เคียงกับคนคิดดีทําดี รวมทัง้คนในครอบครัว 

หน่วยงาน สงัคม และชาติบ้านเมืองก็จะได้รับผลของการคิดดีทําดี

ไปด้วย จะมากหรือน้อย ก็ขึน้อยูก่บัเหตปัุจจยัในขณะนัน้ ๆ. 

กรมหลวงสงขลานครินทร์เป็นพระบรมราชชนกของพระบาทสมเด็จ

พระเจ้าอยู่หวัและเป็นพระบิดาของวงการแพทย์ไทย ได้มีพระดํารัสเร่ืองการ

ทําดีและประโยชน์จากการทําดีว่า “ขอให้ถือประโยชน์ส่วนตัวเป็นท่ีสอง 

ประโยชน์ของเพ่ือนมนษุย์เป็นกิจท่ีหนึ่ง,  ลาภ ทรัพย์ และเกียรติยศจะตกแก่

ท่านเอง ถ้าท่านทรงธรรมะแห่งอาชีพไว้ให้บริสุทธ์ิ”.  การจะปฏิบตัิงานและ

ดําเนินชีวิตให้บริสุทธ์ิตามพระดํารัสได้ดีนัน้ ก็ต้องคิดดีทําดี จึงจะเกิด

ประโยชน์ตามพระดํารัส.  



 ๘๓ 

ผู้ ท่ีรับราชการหรือทําหน้าที่ให้บริการก็ตาม ควรมีความเพียร

ในการคิดดีทําดีด้วยความรอบคอบ ถกูต้อง สามคัคี เพ่ือทําประโยชน์

ให้กบัประชาชนหรือผู้มาขอรับบริการได้อย่างมีประสิทธิภาพ ก็จะได้

ช่ือว่า เป็นผู้ มีความรับผิดชอบในหน้าท่ีและวิชาชีพของตนอย่างดี

เย่ียม. 

สมเด็จพระศรีนครินทรา  บรมราชชนนี และพระบาทสมเด็จพระ

เจ้าอยูห่วัทรงเป็นตวัอยา่งของบคุคลท่ีประเสริฐ เพราะทัง้ ๒ พระองค์ทรงคิดดี

ทําดี จึงทรงบําเพ็ญประโยชน์อย่างมหาศาลให้ประชาชนและชาติบ้านเมือง

ด้วยพระทยัท่ีมีความบริสทุธ์ิผอ่งใส. 

เมื่อเข้าใจเร่ืองคิดดีทําดีได้ตามสมควรแล้ว จะเห็นว่า เร่ืองคิดดีทําดี

นัน้ เป็นเร่ืองใกล้ตวัมาก แตค่นสว่นใหญ่มกัจะมองข้าม. 

ผู้บริหาร ผู้นําศาสนา นักบวชในศาสนาต่าง ๆ และทุกคนในโลก

นี ้ถ้าตัง้ใจคิดดีทําดี จิตใจก็จะบริสุทธ์ิผ่องใส และเป็นคนดีในเสีย้ว

วินาทนัีน้เหมือนกันหมด. 

เร่ืองคิดดีทําดี จึงเป็นคณุธรรมสําหรับคนทัง้โลก และเพ่ือประโยชน์ของคนทัง้

โลกด้วย. 

โดยเฉพาะอย่างยิ่ง คนไทยทกุคนพึงสนใจท่ีจะศกึษา ทําความเข้าใจ 

จดจํา และฝึกปฏิบตัิอย่างถกูต้องและต่อเนื่อง จนเป็นกิจกรรมปรกติใน

ชีวิตประจําวนั.  ทัง้นี ้ก็เพ่ือปรับเปล่ียนข้อมลูจากการคิดไม่ดีทําไม่ดีใน

ความจําของแตล่ะบคุคล มาเป็นข้อมลูคดิดีทําดี. 

 



 ๘๔ 

การทาํดต่ีาง ๆ ทีเ่กิดจากคดิด ี

ธรรมชาติของสมองนัน้ ไม่ว่าจะทํากิจกรรมอะไรก็ตาม สมองจะต้อง

คิดก่อนเสมอ และเม่ือสมองคิดอย่างไร คําพดูและการกระทําต่าง ๆ ก็จะเป็น

อย่างนัน้ กล่าวคือ เม่ือสมองคิดดี ก็ย่อมทําให้เกิดการพดูดี ทําดี เพ่ือให้เกิด

ประโยชน์ตอ่ตนเองและหรือผู้ อ่ืนด้วย  เช่น :- 

นกัเรียน นิสิต นกัศึกษา ตัง้ใจศึกษาเล่าเรียน มีสาเหตจุากการคิดดี

ทําดี, 

ครอบครัวมีความสขุสงบ มีสาเหตจุากคนในครอบครัวคดิดีทําดี, 

บดิา มารดา ครู อาจารย์เป็นคนดี มีสาเหตจุากการคดิดีทําดี, 

ประชาชน คนค้าขาย และนกัธุรกิจไม่โกงภาษี มีสาเหตจุากการคิดดี

ทําดี, 

ข้าราชการมีความรับผิดชอบในการงาน ขยนั ไม่ทุจริต เป็นคนดี มี

คณุธรรม มีสาเหตจุากการคดิดีทําดี, 

คนทัว่ไปและนกับวชมีจิตใจบริสทุธ์ิผอ่งใส มีสาเหตจุากการคดิดีทําดี, 

นักการเมืองไม่โกงชาติบ้านเมืองและตัง้ใจทํางานเพ่ือ

ประโยชน์ของชาติบ้านเมือง มีสาเหตจุากการคิดดีทําดี, 

ชาติบ้านเมืองมีความเจริญ ผาสกุ และมีความมัน่คง มีสาเหตุ

มาจากการท่ีคนสว่นใหญ่ในชาติบ้านเมืองเป็นคนคิดดีทําดี, 

คนจะดีและงานจะดีได้ก็เพราะคนนัน้คิดดีทําดี ซึ่งเป็นผลให้เกิด

ประโยชน์โดยตรงต่อตนเอง ต่อครอบครัว หน่วยงาน สังคม สิ ่งแวดล้อม 

ทรัพยากร และต่อชาติบ้านเมือง มากหรือน้อยตามเหตปัุจจยัในขณะนัน้ ๆ. 



 ๘๕ 

โลกนีจ้ะมีสันติสุขมากขึน้ ถ้าผู้บริหารและคนส่วนใหญ่ในโลก

นีค้ดิดทีาํด.ี 

 

ความเจรญิ ความผาสกุ และความมัน่คง เกิดจากการคิดดีทําดี 

คนท่ีคิดดีทําดีย่อมทําให้การศึกษาเล่าเรียนและการงานมีความ

เจริญก้าวหน้า ขณะเดียวกนัจิตใจก็มีความบริสทุธ์ิผ่องใส มีความเบาสบาย 

สขุสงบ และเม่ือทําจนเป็นนิสยั ยอ่มทําให้มีความมัน่คงของชีวิตเกิดขึน้. 

 เม่ือคิดดีทําดีเป็นประจํา ข้อมลูการคิดดีทําดีก็จะถกูจดจําไว้ใน

หน่วยความจําของสมองอยา่งมัน่คง พฤติกรรมของการคิดและการกระทําตา่ง ๆ  

ย่อมตัง้มั่นอยู่ในความดี หรือเป็นผู้ เ ชี ่ยวชาญด้านการคิดดีทําดี ซึ่งเป็น

พฤตกิรรมของบคุคลท่ีประเสริฐ และเป้าหมายสงูสดุของการคดิดีทําดี. 

 ความเจริญ ความผาสุก ความมั ่นคงของแต่ละบุคคล แต่ละ

ประเทศ และสนัติภาพของโลกนี ้เป็นเป้าหมายสงูสดุของมวลมนษุยชาติ ซึ่ง

จะเกิดขึน้ได้ก็ตอ่เม่ือคนสว่นใหญ่ในโลกนีเ้ป็นคนคดิดีทําดี. 

 

สดุยอดของความฉลาดทางอารมณ ์คือ การคิดดีทําดี 

 ความฉลาดทางอารมณ์ เกิดจากการคิดดีทําดีน่ีเอง จึงไม่มีการ

เบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืน รวมทัง้คิดและทําประโยชน์ให้กบัตนเองและ

หรือผู้ อ่ืนด้วยสติปัญญา ขณะเดียวกนัจิตใจก็จะมีความบริสทุธ์ิผ่องใส มีความ

เบาสบาย สขุสงบ ไมมี่ความทกุข์จากการคดิไมดี่ทําไมดี่. 



 ๘๖ 

การมีความเพียรในการมีสติดูแลจิตใจให้คิดดีทําดี 

จนสามารถทาํให้จิตใจมีความบริสุทธ์ิผ่องใสอยู่เสมอ จัดว่า 

เป็นความฉลาดทางอารมณ์ตามรูปแบบของพระบาทสมเด็จ

พระเจ้าอยู่ หัวที่ มี คุณค่ามาก เพราะทําให้จิตใจมีความ

ประเสริฐ. 
ผู้บริหารทุกระดับในชาติบ้านเมือง ผู้บริหารระดับนานาชาต ิ

ผู้บริหารศาสนา รวมทัง้ผู้บริหารในองค์การสหประชาชาติ ถ้าท่าน

เหล่านีมี้ความรู้และความสามารถในการคิดดีทําดี ย่อมมีความจริงใจ

และความจริงจังที่จะทาํประโยชน์ให้เกิดขึน้อย่างกว้างขวาง. 

คนท่ีปฏิบตังิานและดําเนินชีวิตประจําวนัด้วยความฉลาดทางอารมณ์

แบบนี ้ได้ช่ือว่า เป็นผู้ มีและเป็นผู้ ใช้ความรู้คู่คณุธรรม หรือเป็นผู้ ท่ีใช้และสืบ

ต่อมรดกคณุธรรมของพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั. 

 

คิดดีทําดีเป็นคณุธรรมของคนทัง้โลก 
 มนุษย์เป็นสตัว์ที่ประเสริฐได้ก็เพราะการคิดดีทําดี หรือมีคุณธรรม

ในการดําเนินชีวิตอยา่งประเสริฐ. 

 มนษุย์ที่คิดไม่ดีทําไม่ดีหรือไม่มีคณุธรรมในการดําเนินชีวิต จดัว่า

เป็นคนไมดี่ เพราะอาจทําอนัตรายตอ่ตนเองและหรือผู้ อ่ืนได้โดยง่าย. 

การปฏิบตัิงานและการดําเนินชีวิตด้วยการใช้ความรู้คู่คุณธรรม จึง

เป็นเหตปัุจจยัสําคญัท่ีทําให้เกิดความสําเร็จในการปฏิบตัิงานและการดําเนิน

ชีวิตท่ีประเสริฐได้มากขึน้. 



 ๘๗ 

การทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลงานมีคณุคา่ บริสทุธ์ิ ยตุิธรรม 

ประสบความสําเร็จ และมีความเจริญก้าวหน้า ก็เพราะคนส่วนใหญ่ในองค์กร

นัน้ ๆ เป็นคนคดิดีทําดีนัน่เอง. 

ถึงแม้จะเป็นผู้ ท่ีไม่มีศาสนา แต่ก็เป็นบคุคลท่ีประเสริฐได้เช่นกนั ถ้า

เป็นคนคิดดีทําดี.  คนที่นับถือศาสนาใดก็ตาม เมื่อคิดดีทําดี ก็จะเป็น

บุคคลท่ีประเสริฐในศาสนานัน้ ๆ. 

บุคคลทุกเพศ ทุกวยั ทุกชาติ ทุกศาสนาก็สามารถคิดดีทําดี

ตามพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัรวมทัง้นําไปใช้

ได้โดยไมส่งวนลิขสิทธ์ิ. 

เม่ือคนในโลกส่วนใหญ่คิดดีทําดี การเบียดเบียนตนเองและ

หรือผู้ อ่ืนก็จะลดลง สนัติภาพในโลกนีก็้จะเพ่ิมมากขึน้ตามเหตปัุจจยั

อนัควร. 

อดุมการณ์ของการคิดดีทําดี จึงควรจะเป็นเร่ืองที่ ทกุกระทรวง ทกุ

สว่นราชการ ทกุองค์กร ทกุศาสนา ทกุประเทศ และองค์การสหประชาชาติควร

ให้การสนบัสนุนอย่างเต็มท่ี เพ่ือเพิ่มจํานวนคนดีให้กับสงัคมโลก. 

 

สรุป:  เม่ือคิดดี การกระทาํทางกาย วาจา ใจ ย่อมดี จิตใจมี

ความบริสุทธ์ิผ่องใส และก่อให้เกิดประโยชน์ คือ ทาํให้เกิดความ

เจริญ ความผาสุก ความม่ันคงในชีวิตตนเอง และของชาติบ้านเมือง. 
 

************ 



 ๘๘ 

 
วิธีฝึกควบคมุความคิด 

ใหคิ้ดดีทําดี 
ในชีวิตประจําวนั 

 
ถึงแม้จะเห็นพ้องต้องกันว่า การคิดดีทําดีนัน้ เป็นเร่ืองท่ีดีงาม แต่

ถ้าไม่รู้วิธีฝึกบริหารความคดิให้คดิดีเพ่ือให้เกิดการทําดีในชีวิตประจําวนั ก็จะไม่

สามารถคดิดีทําดีได้อยา่งมีประสทิธิภาพ. 
 การฝึกบริหารความคดิในชีวิตประจําวนัมี ๒ ขัน้ตอน ดงันี ้:- 
  ๑. ฝึกควบคมุความคดิ. 
  ๒. ฝึกหยดุความคดิ. 

เหตทีุ่ต้องฝึกควบคุมความคิดในชีวิตประจําวนั ก็เพื่อควบคมุ

ความคิดให้คิดดีทําดีในชีวิตประจําวนัน่ีเอง. 
เหตทีุต่อ้งฝึกหยดุความคิดในชีวิตประจําวนั ก็เพื่อการพกัสมองและ

ร่างกาย.  เม่ือสมองและร่างกายได้พกัตามสมควรแล้ว สมองก็พร้อมท่ีจะ

ควบคมุความคิด และร่างกายก็พร้อมท่ีจะทํากิจต่าง ๆ ต่อไปอย่างมี

ประสิทธิภาพ. 
การฝึกบริหารจิตในชีวิตประจําวนัจึงเป็นเร่ืองของการฝึกควบคมุ

ความคิดสลบักบัฝึกหยดุความคิด เพือ่ให้เกิดการคิดดีทําดีได้อย่าง

ต่อเนื่อง. 
 



 ๘๙ 

วิธีฝึกควบคมุความคิด 
เน่ืองจากความคดิเป็นหวัหน้าของการกระทําตา่ง ๆ ทางกาย วาจา ใจ.  

ดงันัน้ การฝึกคิดดีทําดี จึงมุ่งตรงไปท่ีการมีสติควบคมุความคิดให้คิดดีเป็น

หลกั แตบ่างครัง้จะพ่วงคําว่า ทําดี ไปด้วย เพ่ือเน้นว่า ตอ้งฝึกคิดดีจนถึงขัน้
ลงมือทําดีดว้ย. 

ถ้าสามารถมีสติควบคมุความคิดให้คิดดีได้ การกระทําต่าง ๆ ทาง

กาย วาจา ใจย่อมดีด้วย.  ดงันัน้ การฝึกควบคมุกาย วาจา ใจ จึงต้องฝึก

มีสติควบคมุความคิด.   
การจะควบคุมความคิดได้ดีนัน้ ต้องใช้ข้อมูลของความรู้และ

ความสามารถในการควบคมุความคิดที่มีอยู่ในความจําขณะนัน้ ทําการ

ควบคมุความคิดของตนเอง ซึง่เป็นเร่ืองท่ีขอและซือ้หากนัไม่ได้ แต่เป็นเร่ือง

ใกล้ตวัท่ีคนทัว่ไปสามารถเรียนรู้และฝึกฝนให้เกิดขึน้ได้ด้วยตนเอง. 
วิธีฝึกมีสติควบคมุความคิดในชีวิตประจําวนัด้วยตนเองเป็นวิธีการท่ี

ง่าย และมีเพียง ๓ ข้อยอ่ย ๆ เท่านัน้เอง. 
วิธีฝึกมีสติควบคมุความคิดในชีวิตประจําวนั 
 ข้อที่ ๑.  พยายามฝึกมีสติอยู่ เสมอ ๆ พร้อมทัง้รู้เหน็ความคิด 
และควบคุมความคดิให้คดิด.ี 
 ข้อที่ ๒. ศึกษาและทบทวนเร่ืองคิดดีทาํดี รวมทัง้ฝึก

แก้ปัญหาต่าง ๆ  ด้วยการคดิดทีาํด.ี 
 ข้อที่ ๓.  ฝึกมีสตใิช้ความรู้คู่คุณธรรมในชีวิตประจาํวัน. 
วิธีฝึกมีสติควบคมุความคิดในชีวิตประจําวนัมีเนือ้หาท่ีสําคญัเพียงแคนี่เ้อง ! 



 ๙๐ 

ต่อจากนีไ้ป ให้ลงมือฝึกมีสติควบคมุความคิดตามข้อความตวัเอนที

ละข้อ ดงัตอ่ไปนี ้:- 

วิธีฝึกตามข้อที่ ๑:  ใหฝึ้กมีจิตจดจ่อ(มีสติ)อยู่กบักิจต่าง ๆ ทีกํ่าลงั
ทําอยู่ไวเ้สมอ โดยไม่เลือกวนั เวลา และสถานที.่ 
 ไม่ตอ้งหลบัตา ไม่ตอ้งอดุหู แต่ให้รับรู้เร่ืองราวต่าง ๆ รอบดา้น 
รวมทัง้ทํากิจต่าง ๆ เหมือนกบัการดําเนินชีวิตตามปรกติ. 

ต้ังเจตนาว่า จะพยายามมีสต(ิมีจิตจดจ่อ)อยู่กบักิจทีกํ่าลงัทําอยู่
เสมอ เพือ่ทํากิจนัน้ ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และป้องกนัไม่ให้คิดฟุ้ งซ่าน 
พร้อมทัง้รู้เห็นความคิดและควบคมุความคิดใหคิ้ดดีอย่างต่อเนือ่ง. 

หลงัจากนัน้ก็พยายามมีสติดูแลจิตใจให้คิดดีเป็นหลัก และให้

เลิกคิดไม่ดีอย่างเด็ดขาด.  เมือ่ใดทีมี่สติรู้ตวัว่า กําลงัเผลอสติไปคิดฟุ้ งซ่าน ก็
ให้รีบกลบัมามีสติอยู่กบักิจที่เจตนาทําอยู่ หรือเมื่อใดรู้ตวัว่าคิดไม่ดี หรือคิด
เร่ืองอืน่ใดทีไ่ม่ตอ้งการคิด ก็ใหมี้สติระงบัความคิดนัน้ ๆ ทนัที และกลบัมามี
สติอยู่กบักิจทีเ่จตนาทําอยู่เช่นเดิม. 

ก่อนลงมือฝึก ควรอ่านคําอธิบายเพ่ิมเติมเพือ่เสริมความเข้าใจ

เสียก่อน. 
อธิบายเพิ่มเติม:  การตัง้เจตนาว่า จะฝึกมีสติควบคมุความคิด 

ก็คือความคิดท่ีสัง่การให้สมองทําหน้าที่ตามท่ีได้ตัง้เจตนาไว้ ขณะเดียวกนั 
สมองก็จะจําคําสัง่เอาไว้ และสมองก็จะทําตามคําสัง่ท่ีมีอยู่ในความจํา แต่

ธรรมชาตขิองสมองนัน้ มกัจะไมทํ่าตามท่ีได้ตัง้เจตนาตลอดเวลา.  ดงันัน้ จึง



 ๙๑ 

จําเป็นต้องมีความเพียร ท่ีจะควบคุมความคิดอย่างต่อเน่ืองตามท่ีได้ตัง้

เจตนาเอาไว้ เพ่ือทําให้จิตใจมีความบริสทุธ์ิผอ่งใสอยา่งตอ่เน่ือง. 
สมองของคนท่ีไม่เคยฝึกมีสติควบคุมความคิดมาก่อน มกัจะเผลอ

สติไปคิดฟุ้ งซ่านเก่ง เพราะเป็นความเคยชิน และขณะคิดฟุ้ งซ่านอยู่นัน้ 
สมองจะควบคมุความคิดไม่ได้ จึงคิดดีบ้าง ไม่ดีบ้าง ตามเหตปัุจจยัใน

ขณะนัน้. 
ดงันัน้ จึงต้องพยายามมีสติดแูลจิตใจของตนเอง อย่าให้มีการคิด

ฟุ้ งซา่น และทนัทีท่ีมีสติรู้ว่า กําลงัคิดฟุ้ งซา่น ก็ให้รีบกลบัมามีสติอยู่กบักิจท่ี

กําลงัทําอยู ่จนเป็นนิสยั(เป็นอตัโนมตั)ิ. 
การคิดฟุ้ งซ่านเล็ก ๆ น้อย ๆ ถือว่า เป็นเร่ืองปรกติของทกุคน 

เพราะไม่มีใครในโลกนีท่ี้ไม่คิดฟุ้ งซา่นเลย แตใ่นการฝึกมีสติควบคมุความคิด

นัน้ ต้องพยายามไม่ปล่อยให้มีการคิดฟุ้ งซ่านเท่าท่ีจะทําได้ เพราะกําลงั

ฝึกฝนตนเองอยู.่ 
ไม่มีใครรู้เห็นความคิดและควบคมุความคิดของผู้ อ่ืนได้.  ดงันัน้ ทกุ

คนต้องพึ่งความรู้และความสามารถในการควบคมุความคิดของตนเอง ซึง่

ต้องอาศยัข้อมลูประสบการณ์ในเร่ืองคิดดีทําดีที่มีอยู่ในความจํา ทําการรู้

เห็นความคิดและควบคมุความคิดให้คิดดี รวมทัง้คอยสอนและตกัเตือน

ตนเองจนชัว่ชีวิต. 
การฝึกในขัน้ตอนนีเ้ป็นการพิสจูน์ให้เห็นว่า ขณะมีสติอยู่นัน้ จะ

สามารถควบคมุความคิดได้ แต่ขณะเผลอสติไปคิดฟุ้ งซ่านอยู่นัน้ จะไม่

สามารถควบคมุความคดิตามท่ีได้ตัง้เจตนาไว้. 
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บางครัง้ มีการชกัเย่อทางความคิดระหว่างความคิดท่ีเป็นฝ่ายคิด

ไม่ดีกบัฝ่ายคิดดี.  การชกัเย่อเกิดจากข้อมลูทัง้ ๒ ฝ่ายในความจํามีจํานวน

ใกล้เคียงกนั จงึตดัสนิใจอยา่งรวดเร็วและเดด็ขาดไมไ่ด้. 
การมีความตัง้ใจและมีความเพียรอย่างจริงจังท่ีจะคิดดีทําดีอย่าง

ตอ่เน่ือง ก็จะช่วยให้ฝ่ายคดิดีทําดีมีชยัชนะ. 
เมื่อใดที่รู้ตวัว่าพ่ายแพ้ความคิดที่ไม่ดีหรือมีการตัง้ใจคิดไม่ดีหลาย

วินาที ก็ให้รีบหยดุคิดไม่ดีทนัที พร้อมทัง้ตกัเตือนตนเองว่า จะไม่คิดเช่นนี ้

อีก. 
การมีสติสอนหรือตกัเตือนตนเองให้คิดดีทําดีอยู่เสมอ จะทําให้เกิด

การเพิ่มพนูข้อมลูด้านคดิดีทําดีในความจําอยา่งรวดเร็ว. 
เม่ือคิดดี ความทกุข์ตา่ง ๆ จากการคิดไม่ดีก็จะไม่เกิดขึน้ เป็นผลให้

จิตใจมีความบริสทุธ์ิผ่องใส สขุสงบ หรือมีความเบิกบานในคณุธรรม ซึ่งเป็น

เป้าหมายสงูสดุของการคดิดีทําดี. 
ให้ท่านฝึกพิจารณาว่า การฝึกคิดดีตามข้อท่ี ๑ เป็นการฝึกควบคมุ

ความคิดในชีวิตประจําวนั ใช่หรือไม่ ?  การฝึกควบคมุความคิดนัน้ ไม่

จําเป็นต้องรอวนั เวลา สถานท่ี และไม่ต้องใช้เงิน ใช่หรือไม่ ?  ท่านคงจะ

ตอบได้อยา่งรวดเร็ววา่ ใช่แล้ว. 

วิธีฝึกตามข้อที่ ๒:  ศึกษาและทบทวนเร่ืองคิดดีทําดี รวมทัง้ฝึก
แก้ปัญหาต่าง ๆ  ดว้ยการคิดดีทําดี เพือ่ใหเ้กิดความรู้และความสามารถใน
การคิดดีทําดี. 
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 อธิบายเพิ่มเตมิ:  ในชีวิตประจําวนั ควรตัง้ใจ(มีสต)ิศกึษาและ

ทบทวนเร่ืองคิดดีทําดี รวมทัง้ฝึกแก้ปัญหาต่าง ๆ  ด้วยการคิดดีทําดีอยู่

เสมอ เพ่ือทําให้ข้อมลูคิดดีทําดีในความจําเพิ่มมากขึน้ และตัง้ใจ(มีสติ)ใช้

ข้อมลูคิดดีทําดีท่ีมีอยู่ในความจํา ทําการควบคมุความคิดให้คิดดีทําดีอย่าง

ต่อเนื่อง.  ถ้าไม่ทําเช่นนี ้ ข้อมลูด้านคิดดีทําดีท่ีมีอยู่ในความจํา ก็จะมี

จํานวนลดลง ในทางตรงกนัข้าม ข้อมลูด้านคดิไมดี่ทําไมดี่ก็จะมีเพิ่มขึน้. 
ความรู้และความสามารถในเร่ืองคดิดีทําดีท่ีเกิดจากการศกึษา ทบทวน 

และการฝึกแก้ปัญหาเป็นประจํา จะถกูจดจําและถกูนํามาใช้ในการควบคมุ

ความคดิให้คดิดีอยา่งตอ่เน่ือง. 

วิธีฝึกตามข้อที ่๓:  ฝึกมีสติใชค้วามรู้คู่คณุธรรมในชีวิตประจําวนั. 
อธิบายเพิ่มเติม:  ความรู้คู่คณุธรรม ประกอบด้วยความรู้ + 

คณุธรรม. 
การมีสติใช้ความรู้ในการศึกษาเล่าเรียน ทํามาหากิน รวมทัง้ดูแล

ร่างกายและทรัพย์สินนัน้ ยงัไม่เพียงพอ จําเป็นต้องมีสติใช้คุณธรรมดแูล

จิตใจให้คิดดี จึงจะเป็นการดแูลชีวิตอย่างถกูต้อง เพราะเป็นการมีสติดแูล

ร่างกาย ทรัพย์สนิ และจิตใจไปพร้อม ๆ กนั. 
ความสามารถในการคิดดีทําดีจะมากหรือน้อยนัน้ ขึน้อยู่กับ

การศกึษาและการฝึกควบคมุความคิดว่า มีความถกูต้อง ครบถ้วน และ

ต่อเน่ืองเพียงใด. 
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ขณะมีสติในการทํากิจใดก็ตาม สมองจะใช้ความรู้ที่เก่ียวข้องกบั

กิจนัน้ ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ แตถ้่าไม่มีสติ สมองจะคิดและทํากิจตา่ง ๆ 
อยา่งไมมี่ประสทิธิภาพ. 

คนท่ีสติไม่ตัง้มัน่หรือฟุ้ งซา่นเก่ง ความสามารถในการทํากิจตา่ง ๆ ก็

จะลดลงไปตามสดัสว่นด้วย. 
ขณะหลบัสนิทหรือหมดสติอยู่นัน้ สมองจะไม่สามารถใช้ข้อมลู

ความรู้ตา่ง ๆ ท่ีมีอยูใ่นความจําได้. 
ดงันัน้ การจะทํากิจต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพและสําเร็จไปได้

ด้วยดีนัน้ จําเป็นต้องมีสตใิช้ความรู้คูค่ณุธรรมในชีวิตประจําวนั. 
การทํากิจท่ียาก จําเป็นต้องมีและใช้ความรู้คู่คณุธรรมท่ีมากพอ จึง

จะทํากิจท่ียากได้สําเร็จ.  ยิ่งเป็นกิจท่ียากมากและมีปัญหามาก ก็ยิ่ง

จําเป็นต้องมีความรู้ทัง้ทางโลกและทางคณุธรรมมากขึน้ตามสดัสว่นด้วย จึง

จะทําสําเร็จได้ด้วยดี. 
คนจํานวนมากจะมีคณุธรรมในการดแูลจิตใจตนเองให้คิดดีทําดีใน

บางเร่ืองอยู่แล้ว เช่น ไม่คิดฆ่าคน ไม่คิดลกัทรัพย์ และไม่คิดประพฤติผิดทาง

กามจนเป็นนิสยัหรืออตัโนมตั.ิ 
บางคนคิดดีทําดีจนเป็นนิสยั จึงไม่ค่อยมีการคิดไม่ดีทําไม่ดีแม้แต่

ในขณะคิดฟุ้ งซ่าน และในขณะฝัน.  ทัง้นี ้ เป็นเพราะว่า มีข้อมลูคิดไม่ดีทํา

ไมดี่อยูใ่นความจําเป็นจํานวนน้อย. 
บางคนมีเร่ืองกระทบกระเทือนต่อจิตใจมากจนไม่สามารถควบคมุ

ความคิดให้คิดดีได้ ทําให้กงัวล เครียด นอนไม่หลบั และเป็นทกุข์มาก จึง
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จําเป็นต้องรีบเพิ่มข้อมลูด้านคิดดีทําดีในความจํา หรือเพิ่มความรู้และขีด

ความสามารถของการคดิดีทําดีในความจําอยา่งรวดเร็ว เพ่ือใช้เป็นข้อมลูในการ

แก้ปัญหาท่ีเกิดขึน้ให้หมดไป. 
ข้อท่ี ๓ นีเ้ป็นข้อสรุปของการดําเนินชีวิตท่ีประเสริฐ คือ ให้มีสติใช้

ความรู้คู่คณุธรรมในชีวิตประจําวนั จึงจะทํากิจต่าง ๆ ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ เกิดผลงานท่ีมีคณุคา่ บริสทุธ์ิ ยตุิธรรม ขณะเดียวกนั จิตใจก็มี

ความบริสทุธ์ิผ่องใส เป็นผลให้ความทุกข์ทัง้ทางร่างกายและจิตใจลดลงหรือ

หมดไป.  ดงันัน้ จึงไม่ควรใช้ความรู้หรือคณุธรรมเพียงอย่างใดอย่างหนึ่ง

เท่านัน้ เพราะเป็นเร่ืองท่ีต้องใช้ควบคูก่นัไปในชีวิตประจําวนั. 
 

ตวัอยา่งการแกปั้ญหาของการคิดไม่ดีทําไม่ดี 
มกัจะมีขา่วคราวเป็นประจําวา่ นกัเรียนยกพวกตีกนั ทําให้นกัเรียนและ

ประชาชนเกิดการบาดเจ็บอยู่เสมอ ซึง่สร้างความเดือดร้อนให้กบัทกุฝ่ายท่ี

เก่ียวข้อง. 
เม่ือมาวิเคราะห์สาเหต ุจะพบว่าสาเหต ุเกิดขึน้จากการคิดไม่ดีทําไม่

ดีของคนท่ีก่อเหต.ุ 
นกัเรียนท่ียกพวกตีกนัก็เพราะนําเอาเร่ืองท่ีผ่านไปแล้วมาคิดไม่ดีซํา้

แล้วซํา้อีก จนเกิดการต่อยอดของความคิดท่ีไม่ดี จึงกลายเป็นความโกรธ 
ความพยาบาท และจดจําไว้ในความจํา ขณะเดียวกนัความทกุข์ก็จะมากขึน้

ตามสดัส่วนด้วย เลยต้องระบายความทกุข์ด้วยการทําไม่ดี คือ ทําร้าย

ร่างกายผู้ อ่ืน. 
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การคดิไมดี่ทําไมดี่ของคนท่ีก่อเหต ุมีสาเหตมุาจากการไม่มีข้อมลูเร่ือง

คิดดีทําดีอย่างเพียงพออยู่ในความจํา จึงไม่สามารถควบคมุความคิดได้ เป็น

ผลให้เกิดการคดิไมดี่ทําไมดี่อยา่งรุนแรง. 
วิธีแก้ไขปัญหาอย่างตรงประเด็นท่ีสดุ คือ ต้องทําให้ส่วนใหญ่ของ

นกัเรียนท่ีมีแนวโน้มว่าจะคิดไม่ดีทําไม่ดีนัน้ มารับการฝึกอบรมจนสามารถคิด

ดีทําดีในชีวิตประจําวนัได้.  ถ้าทําไม่ได้ดงักล่าวแล้ว โอกาสท่ีจะแก้ปัญหา

ให้จบสิน้นัน้ คงเป็นไปได้โดยยาก. 
ดงันัน้ ผู้ ท่ีเก่ียวข้องกบันกัเรียน เช่น ผู้บริหารด้านการศกึษา ครู

อาจารย์ และผู้ปกครอง เป็นต้น ต้องศกึษาเร่ืองคิดดีทําดีและฝึกคิดดีทําดีใน

ชีวิตประจําวนัจนได้รับประโยชน์ เม่ือเกิดศรัทธาในเร่ืองนีแ้ล้ว จึงถ่ายทอด

ความรู้เร่ืองคดิดีทําดีให้กบันกัเรียน. 
การทําให้นกัเรียนสว่นใหญ่เป็นคนคดิดีทําดีได้นัน้ จะเป็นเร่ืองยากมาก 

ถ้าผู้บริหารการศึกษายงัขาดข้อมลูความรู้และความสามารถเร่ืองคิดดีทําดีใน

ความจําหรือขาดประสบการณ์ตรง รวมทัง้ขาดความจริงใจและจริงจงัในการ

แก้ปัญหาของตนเองและของนกัเรียน. 
สําหรับวิธีการทางโลกเพื่อแก้ปัญหานกัเรียนตีกนันัน้ เป็นเพียง

มาตรการเสริมเท่านัน้เอง เพราะสาเหตขุองการตีกนัมาจากการขาด

คณุธรรม.  ดงันัน้ การแก้ปัญหาต้องใช้ความรู้คู่คณุธรรม เพื่อทําให้การ

แก้ปัญหาได้รับผลดีท่ีสดุ และควรใช้คณุธรรมเป็นตวันํา. 
 ในการแก้ปัญหาตา่ง ๆ นัน้ ถ้าความรู้และความสามารถของตนเอง

ไม่เพียงพอท่ีจะแก้ไข ก็ควรปรึกษาคนที่มีความรู้สงูกว่า อย่าปรึกษาผู้ ท่ีมี
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ความรู้น้อยกว่า เพราะอาจพากนัหลงทาง หรือทําให้เร่ืองเล็กกลายเป็นเร่ือง

ใหญ่ หรือทําให้ทกุข์น้อยกลายเป็นทกุข์มาก และอาจถ่ายทอดข้อมลูการคิดไม่

ดีทําไมดี่มาเป็นของตวัเองมากขึน้อีกด้วย. 
 วิธีฝึกมีสตดิแูลจติใจให้คดิดทีาํดใีนชีวิตประจาํวันเป็นเร่ืองง่าย 
อยู่ ใกล้แค่เอือ้ม ไม่มีเงื่อนงาํใด ๆ  ไม่ต้องรอวันเวลา ไม่ต้องรอ

สถานที่ ไม่ต้องเก็บตัว ไม่ต้องรออาจารย์ ไม่ต้องอยู่ป่า ไม่ต้องเสีย

ค่าใช้จ่าย เพราะเป็นเร่ืองของการฝึกมีสตคิิดดีทาํดี และขณะที่คิดดี ก็

จะได้รับผลคือ จิตใจบริสุทธ์ิผ่องใสทันที. 
 เร่ืองที่ยากมาก คือ การไม่สนใจอย่างจริงจัง และขาดความ

เพียรในการฝึกฝนตนเองให้คดิดทีาํด.ี 
วิธีการฝึกในขัน้ตอนนีไ้ม่ยาก กลา่วคือ ให้ครูอาจารย์และนกัเรียนเปร่

งเสียงปฏิญาณตนต่อหน้าพระบรมฉายาลักษณ์ของพระบาทสมเด็จพระ

เจ้าอยู่หวัทกุต้นชัว่โมงเรียนก็ได้.  ขณะเรียน ครูอาจารย์และนกัเรียนควร

ช่วยกนัสงัเกตว่า มีนกัเรียนคนใดบ้างท่ีกําลงัคิดฟุ้ งซา่น พดูคยุ เลน่ หลบัใน 
ไม่สนใจการเรียน หรือทํากิจอ่ืน ๆ ท่ีไม่เก่ียวกบัการเรียนในขณะนัน้หรือเปลา่ 
ถ้าพบวา่กําลงัทํา ก็ฝึกให้นกัเรียนคนนัน้ตกัเตือนตนเองและสอนตนเองวา่ จะ

ไมค่ดิและทําเช่นนัน้อีก. 
เ ม่ือนักเ รียนฝึกคิดดีทําดีเ ป็นประจําไม่นานนักก็จะเป็นนิสัย

ประจําตวั. 
การฝึกนกัเรียนให้คิดดีทําดีนัน้ เป็นเร่ืองง่ายเม่ือเทียบกบัการฝึก

ผู้ ใหญ่ท่ีดํารงตําแหน่งสงูให้คิดดีทําดี.  ไม่ว่าเด็กหรือผู้ ใหญ่ คนดีหรือไม่ดีก็

ตาม ทกุคนต้องมีความเพียรในการฝึกมีสตคิดิดีทําดีตลอดชีวิต. 



 ๙๘ 

สมมติว่า มีนกัเรียนคนหนึ่งกําลงัชวนเพื่อนคยุโดยไม่สนใจการเรียน 
วิธีฝึกให้นกัเรียนรายนีเ้กิดปัญญาสอนตนเองนัน้เป็นเร่ืองง่าย กล่าวคือ ครู

อาจารย์ต้องตัง้เจตนาว่า จะคิดดีทําดีกบันกัเรียนคนนี ้แล้วแสดงความกรุณา

ด้วยการยิม้ให้กบันกัเรียนคนนัน้ด้วยความเมตตา พร้อมกบัถามนกัเรียนคน

นัน้ด้วยความกรุณาว่า เธอกําลงัชวนเพ่ือนคยุ ใช่หรือไม่ ?  นกัเรียนคงไม่มี

ทางแก้ตวั จึงต้องตอบว่า ใช่.  ควรถามตอ่ไปว่า การชวนเพ่ือนคยุทําให้

ตนเองและเพ่ือนเสียการเรียน ใช่หรือไม่ ?  คําตอบคงเป็นคําว่า ใช่.  ควร

ถามตอ่ไปว่า การทําเช่นนีเ้ป็นการเบียดเบียนตนเอง คนท่ีถกูชวนคยุ คนท่ีนัง่

อยู่ใกล้เคียง ผู้ปกครอง ครู โรงเรียน งบประมาณของชาติด้วย ใช่หรือไม่ ?  
คําตอบคงเป็นคําว่า ใช่.  ควรถามตอ่ไปว่า การท่ีเธอชวนเพ่ือนคยุในขณะ

เรียนนัน้ เกิดจากการคิดดี หรือไม่ดี ? คําตอบคงเป็นคําว่า ไม่ดี.  ควรถาม

ต่อไปว่า ถ้าคิดไม่ดีทําไม่ดีเช่นนี ้ควรทําอีกหรือไม่ ?  คําตอบคงเป็นคําว่า 
ไม่ควร.  ควรถามตอ่ไปว่า ตอ่จากนีไ้ป เธอจะคิดไม่ดีและทําไม่ดีเช่นนีอี้ก

หรือไม ่?  คําตอบคงเป็นคําวา่ ไม.่ 
ควรถามนกัเรียนทัง้ชัน้ว่า เพ่ือนท่ีดีควรเตือนเพื่อนท่ีคยุในขณะเรียน

จะเป็นการคิดดี หรือไม่ดี ?  คําตอบคงเป็นคําว่า ดี.  ควรถามต่อไปว่า ต่อ

จากนีไ้ป ถ้ามีเพ่ือนคยุในชัน้เรียน เราควรเตือนเพ่ือนให้เลิกคยุ ใช่หรือไม่ ?  
คําตอบคงเป็นคําว่า ใช่. 

หลงัจากนัน้ ครูอาจารย์ควรสงัเกตและคอยกระตุ้นเตือนให้นกัเรียน

ทกุคนคิดดีทําดี และช่วยเหลือเพื่อนที่คิดไม่ดีทําไม่ดีให้เลิกคิดไม่ดีทําไม่ดี

เสีย. 



 ๙๙ 

การถามและตอบแบบนีเ้อง ท่ีจะทําให้นกัเรียนได้ฝึกคิดและฝึกสอน

ตนเองไปในตวั.  เม่ือถึงจดุนีแ้ล้ว ก็ควรสรุปด้วยความเมตตาและกรุณาว่า ตอ่

จากนีไ้ป เธอจงพยามมีสติอยู่กบัการเรียน ไม่ฟุ้ งซา่น เธอก็จะเรียนดี และได้

ช่ือวา่เป็นคนคดิดีทําดีตามพระราชดํารัสด้วย. 
เด็กนกัเรียนบางคนเป็นผู้ เช่ียวชาญด้านฟุ้ งซ่านและคยุในห้องเรียน 

จึงอาจต้องใช้เวลาในการปรับเปล่ียนข้อมลูตามสมควร แตก็่ยงัง่ายกว่าบาง

ท่านท่ีมีอายมุาก แล้วมีความดือ้รัน้หรือยึดมัน่ในความคิดของตน จนไม่

ยอมรับสิง่ท่ีดีงาม. 
ท่ีน่าเสียดายคือ วงการศกึษายงัไม่ค่อยให้ความสําคญัในเร่ืองนี ้

เพราะขาดข้อมลูความรู้และความสามารถด้านการคิดดีทําดีนัน่เอง แต่ไม่มี

คําว่าสายเกินไป เพราะทกุคนท่ียงัมีสติอยู่นัน้ ต้องฝึกควบคมุความคิด ณ 
ปัจจบุนัขณะเหมือนกนัหมด.  

แนวทางการฝึกมีสติรู้เห็นความคิดและควบคมุความคิดของตนเอง

รวมทัง้การสอนและการตกัเตือนตนเองเช่นนี ้ เป็นวิธีการง่าย ๆ ท่ีทกุท่าน

สามารถเอาไปประยกุต์ใช้กบัปัญหาตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจําวนั. 
ทุกท่านสามารถตัง้ใจสอนตนเองและเตือนตนเองวันละหลาย 

ๆ ครัง้ว่า ให้มีสตคิิดดีทาํดีอย่างต่อเน่ือง.  เม่ือใดที่มีสตรู้ิว่า กาํลัง

ฟุ้งซ่านหรือรู้ว่ากาํลังคดิไม่ด ีก็ให้รีบมีสตหิยุดการคดิไม่ดนัีน้ ๆ ทนัท ีใน
วินาทนัีน้เลย พร้อมทัง้ตัง้สตเิตอืนตนเองอยู่เสมอว่า จะคดิดทีาํด.ี 

เม่ือฝึกมีสติควบคมุความคิดเป็นประจํา ไม่นานนกั ความสามารถใน

การคดิดีทําดีก็จะเพิ่มขึน้เอง. 



 ๑๐๐ 

ท่านที่ยังไม่ได้เร่ิมฝึกควบคุมความคดิ ก็ขอได้โปรดลงมือฝึกได้แล้ว. 
นสามารถฝึกควบคมุค 

 
การฝึกควบคมุความคิดในขณะว่างจากกิจต่าง ๆ 
 ธรรมชาติของจิตใจนัน้ เม่ือยามว่างจากการทํากิจตา่ง ๆ  สมองก็

มกัจะคิดฟุ้ งซ่านไปในเร่ืองต่าง ๆ ตามแต่เหตปัุจจยั.  แม้แต่ในขณะท่ีกําลงั

ทํากิจใดกิจหนึ่งอยู่ก็ตาม สมองก็มกัจะแอบคิดฟุ้ งซ่านเร่ืองต่าง ๆ อยู่เสมอ.  
ความคิดฟุ้ งซ่านดงักล่าวนัน้ เกิดขึน้เพราะขณะนัน้ สติไม่สามารถควบคมุ

ความคิดได้. 
การคิดฟุ้ งซ่านจึงทําให้เกิดการคิดไม่ดีทําไม่ดีได้โดยง่าย ถึงแม้จะได้

ตัง้เจตนาไว้เรียบร้อยแล้วว่า จะคิดดีทําดีตลอดไปก็ตาม. 
 เพ่ือป้องกนัการคิดฟุ้ งซ่านและการคิดไมดี่ในยามว่าง จึงจําเป็นต้องมี

กิจง่าย ๆ ให้สมองทํางานเบา ๆ ด้วย เพื่อเป็นท่ีตัง้หรือท่ีอยู่อาศัย หรือท่ี

เกาะเก่ียวของจิต ในท่ีนีข้อใช้คําว่า “ฐานหลักของจิต”. 
 บางท่านอาจตัง้คําถามว่า ถ้าอย่างนัน้แล้ว ในยามว่าง ก็ควรหา

งานมาทําเพื่อลดการคิดฟุ้ งซ่านได้หรือไม่ เช่น อ่านหนังสือ ดูรูปภาพ ทํา

การฝีมือ พดูคยุกนั ซอ่มเสือ้ผ้า รีดผ้า เป็นต้น.  ทัง้นี ้เพ่ือใช้สมองให้ทํางาน

ไว้เสมอ จะได้ไม่คิดฟุ้ งซ่าน. 
ขอตอบว่า ได้  แต่วิธีการเช่นนีเ้ป็นวิธีเบี่ยงเบนจิตหรือเบี่ยงเบนการ

คิด. 



 ๑๐๑ 

 การลดความคิดฟุ้ งซ่านด้วยการเบี่ยงเบนการคิดหรือเบี ่ยงเบน

ความสนใจ(สติ) เหมาะสําหรับท่านท่ีไม่เคยฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของจิต

มาก่อน และข้อดีของการเบี่ยงเบนความสนใจไปทํากิจต่าง ๆ คือ มี

ผลงานเกิดขึน้ถ้างานนัน้เป็นผลผลิต แตจ่ะมีข้อเสีย คือ สมองและร่างกาย

ไม่ได้พกั. 
 หลกัการสําคญั คือ ถ้าจะให้สมองและร่างกายได้พกัมากขึน้ในขณะ

ไม่ได้นอนหลบั ก็ควรให้สมองทํากิจท่ีง่าย ๆ เบา ๆ หรือใช้สมองไม่มากนัก 
เช่น การมีสติรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจท่ีผ่านเข้าออกตรงรูจมูก มีสติอยู่

กบัความว่าง มีสติอยู่กบัการเคล่ือนไหวบริเวณหน้าท้อง มือ ปลายนิว้ มีสติอยู่

กบับริกรรมคําง่าย ๆ  มีสติอยู่กบัการมีมโนภาพว่าเป็นรูปลกูแก้วท่ีใสสว่าง มี

สติอยู่กบัการท่องคําสวดง่าย ๆ ซํา้แล้วซํา้อีก มีสติท่องช่ือพระศาสดาหรือ

นักบุญท่ีตนเคารพ มีสติสวดมนต์บทท่ีสัน้และง่ายท่ีสดุ เป็นต้น.  การมีสติ

อยู่กบักิจง่าย ๆ เป็นประจํา โดยไม่ตัง้ใจคิดปรุงแต่งเพิ่มเติมก็คือ การมีสติ

อยู่ที่ฐานหลักของจิต.  ทัง้นี ้ก็เพื่อให้สมองได้พกั ได้สํารวมความคิด และ

เพ่ือไม่ให้ฟุ้ งซ่านนัน่เอง. 
การมีสติอยู่กบักิจใดก็ตาม แล้วพยายามคิดปรุงแต่งเพิ่มเติมไปเร่ือย 

ๆ นัน้ ไมใ่ช่การมีสตอิยูท่ี่ฐานหลกัของจิต แตเ่ป็นการมีสตคิดิปรุงแตง่. 
ดงันัน้ เม่ือว่างจากงาน ก็ควรฝึกควบคมุจิตใจให้มาจดจ่อ(มีสติ)อยู่

ท่ีฐานหลกัของสต ิเพ่ือป้องกนัและควบคมุจิตใจไม่ให้มีการคิดฟุ้ งซา่น หรือให้

มีการคดิฟุ้ งซา่นลดลง. 



 ๑๐๒ 

การจะทําให้ความคดิฟุ้ งซา่นหมดไปเลยนัน้ เป็นเร่ืองยากมาก ๆ  คน

ท่ีจะไมค่ดิฟุ้ งซา่นเลย คือ คนท่ีกําลงัหลบัสนิท หรือหมดสต.ิ 
การคิดฟุ้ งซา่นเล็ก ๆ น้อย ๆ ไม่ถึงกบัสร้างปัญหาและทําให้รําคาญใจ 

ก็ถือว่า เป็นเร่ืองปรกติของคนทัว่ไป.  บางคนท้อใจและเป็นทกุข์เพราะไม่

สามารถระงบัการคดิฟุ้ งซา่นได้ ๑๐๐ %  ซึง่เป็นการเข้าใจผิด. 
ในขณะทํากิจสําคญัต่าง ๆ ต่อหน้าคนหลายคนหรือต่อหน้า

สาธารณชน การเบ่ียงเบนความคิดโดยเอางานอ่ืนขึน้มาทําจะสะดดุตา และ

เป็นเร่ืองไมค่วรทํา. 
 เม่ือถึงเวลานอนและต้องการไม่ให้คิดฟุ้ งซา่นโดยการเอากิจตา่ง ๆ มา

ทําเพ่ือเบี่ยงเบนความคิด อาจเป็นผลให้ตาสว่าง นอนไม่หลบั สมองและ

ร่างกายไมไ่ด้พกั อีกทัง้มีความยุง่ยากในการต้องหากิจมาทําตอนดกึด้วย. 
ดังนัน้ การฝึกมีสติอยู่ท่ีฐานหลักของจิตจึงเป็นเร่ืองที่ทําได้

สะดวกสบาย เพ่ือให้สมองและร่างกายได้พกั จึงเหมาะสมสําหรับการฝึก

ควบคมุจิตใจไมใ่ห้คดิฟุ้ งซา่น และฝึกสํารวมความคดิ. 
ขอทบทวนว่า จิตใจประกอบด้วยความรู้สกึ นึก คิด จํา และการรู้

เร่ืองตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในจิตใจ. 
ขณะท่ีมีจิตใจจดจ่อ(มีสติ)อยู่กบักิจใดกิจหนึ่งเป็นหลกั นัน่ก็คือการ

มีความรู้สกึ นึก คิด จํา และมีการรู้รายละเอียดของเร่ืองตา่ง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกบั

กิจนัน้ ๆ เป็นหลกั. 
การมีสติอยู่กบักิจใด จิตใจก็จะจดจ่ออยู่กบักิจนัน้.  เมื่อทําเป็น

ประจํา จงึเรียกกิจนัน้ ๆ วา่ “ฐานหลกัของจิต” หรือ “ฐานหลกัของสต”ิ ก็ได้.  



 ๑๐๓ 

 
วิธีฝึกมีสติหรอืมีจิตอย ูท่ี่ฐานหลกัของจิต 
 การจะทํากิจใด ๆ อย่างจริงจงั ต้องมีสติคิดและสัง่ตนเองให้ทํากิจ

นัน้ ๆ หรือเรียกวา่ การตัง้เจตนา.  เม่ือมีเจตนาว่า จะทํากิจใด ๆ ก็ตาม สมอง

จะทําตามเจตนานัน้ ๆ ทนัที. 
 ดงันัน้ การฝึกมีสติอยู่ท่ีฐานหลกัของจิตนัน้ จึงต้องตัง้เจตนาและตอ่

ด้วยการพยายามมีจิตจดจ่อ(มีสติ)อยู่กบักิจง่าย ๆ ท่ีกําหนดขึน้มาอย่าง

ตอ่เน่ืองตามสมควร. 
 เพ่ือให้ง่ายสําหรับคนไทยสว่นใหญ่ จึงขอยกตวัอย่าง ๒ แบบ ซึง่ทัง้ 
๒ แบบมีอยู่แล้วตัง้แต่ก่อนพทุธกาล.  เม่ือท่านเข้าใจหลกัการแล้ว ก็จะ

สามารถสร้างหรือเลือกแบบตา่ง ๆ ท่ีมีอยูแ่ล้ว ตามความเหมาะสมตอ่ไป. 
 
วิธีสรา้งฐานหลกัของจิตโดยการมีสติอย ูก่บัลมหายใจ 
 เร่ิมต้นด้วยการตัง้เจตนาว่า จะเพียรมีสติอยู่กบัการรับรู้ความรู้สกึของ

ลมหายใจท่ีผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมกู.  ท่านท่ีไม่เคยฝึกมาก่อน ให้เร่ิม

ด้วยการหายใจแรง ๆ คล้ายการถอนหายใจ.  การหายใจแรง ๆ จะทําให้

สามารถรับรู้ความรู้สกึของลมหายใจท่ีผา่นเข้าออกบริเวณรูจมกูได้มากขึน้.   
 ครัน้รับรู้ได้แล้ว ก็ให้ผ่อนลมหายใจมาเป็นการหายใจตามปรกติ 
และพยายามมีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจท่ีผ่านเข้าออก

บริเวณรูจมกูเช่นเดมิ เพ่ือเป็นท่ีเกาะเก่ียวหรือเป็นฐานหลกัของจิตต่อไปเร่ือย 
ๆ. 



 ๑๐๔ 

 ขณะฝึกหยดุความคดิอยูน่ัน้ เม่ือใดท่ีรับรู้ความรู้สกึของลมหายใจไมไ่ด้ 
ทัง้ ๆ ท่ียงัหายใจอยู่ ก็ให้หายใจแรงขึน้ เพ่ือท่ีจะได้รับรู้ความรู้สกึของลม

หายใจท่ีผา่นเข้าออกบริเวณรูจมกูได้อีก.  เม่ือรับรู้ได้แล้วก็ผ่อนลงมาจนเป็นการ

หายใจตามปรกต.ิ  การฝึกเป็นประจําอยู่เสมอ ก็จะกลายเป็นนิสยั คือ มีสติอยู่ท่ี

ฐานหลกัของจิตอยูเ่สมอ ๆ. 
 
วิธีสรา้งความว่างใหเ้ป็นฐานหลกัของจิต 

สมมติว่า ท่านต้องการฝึกมีสติอยู่กบัความว่าง หรือเอาความว่างเป็น

ฐานหลกัของจิต. 
วิธีสร้างความว่างเพ่ือเป็นฐานหลกัของจิตนัน้ เป็นเร่ืองง่าย เร่ิมต้น

ด้วยการสร้างจินตนาการเล็ก ๆ  เบา ๆ  และง่าย ๆ ว่า มีความว่างอยู่ท่ี

ข้างหน้าของท่าน หรือมีความว่างอยู่ในศรีษะของท่านก็ได้แล้วแต่ท่านจะ

ชอบ โดยตัง้เจตนาว่า เราจะอยู่กบัความว่างของจิตใจโดยไม่คิดเร่ืองอ่ืนใด

เลย เสร็จแล้วพยายามมีสตอิยูก่บัความวา่งท่ีกําหนดขึน้ โดยไม่คิดเร่ืองอ่ืนใด 
ครัน้เผลอสติไปคิดฟุ้ งซ่านเร่ืองอื่นใด พอมีสติรู้ตวัว่าคิดฟุ้ งซ่าน ก็ให้รีบ

กลบัมามีสตอิยูก่บัความวา่งท่ีกําหนดไว้อยา่งเดมิ. 
ยามว่าง ขณะท่ีท่านมีสติอยู่กบัความว่าง การคิดเร่ืองตา่ง ๆ ก็จะ

หมดไป การคิดไม่ดีก็จะไม่เกิดขึน้ จึงทําให้จิตใจในขณะนัน้มีความบริสทุธ์ิ

ผ่องใสทนัที และความสขุสงบก็จะเกิดขึน้ ความทกุข์ทางจิตใจท่ีเกิดจากการ

คดิไมดี่ก็จะหมดไปหรือไมเ่กิดขึน้. 



 ๑๐๕ 

ยามว่าง ถ้าควบคมุตนเองให้มีสติ(มีจิตจดจ่อ)อยู่ท่ีฐานหลกัของจิต

ชัว่คราว จิตใจก็จะบริสทุธ์ิผ่องใสชัว่คราว ถ้ามีสติอยู่ที่ฐานหลกัของจิตได้

นาน จิตใจก็จะบริสทุธ์ิผอ่งใสได้นาน. 
 

ฐานหลกัของจิตตามความถนดัของแต่ละบคุคล 
บางท่านเคยฝึกมีสติอยู่กบัการรับรู้ความรู้สกึของลมหายใจท่ีผ่านเข้า

ออกบริเวณรูจมกูเป็นประจํา เพื่อเป็นฐานท่ีตัง้ของจิต หรือเป็นเคร่ืองโยงจิต

เอาไว้. 
บางท่านเคยฝึกบริกรรมด้วยการท่องในใจคําว่า พธุโธบ้าง สมัมา

อรหงับ้าง ยบุหนอพองหนอบ้าง ก็ถือว่าเป็นฐานหลกัของจิต ถ้าฝึกเป็น

ประจํา. 
บางท่านชอบสวดมนต์บทสัน้ ๆ  และง่าย ๆ  เป็นประจํา ก็ทําเป็น

ฐานหลกัของจิตได้เช่นกนั. 
บางท่านท่องช่ือศาสดาหรือนกับญุในศาสนาของตน ก็เป็นฐานหลกั

ของจิตได้เช่นกนั.  
หลักการสําคัญเร่ืองฐานหลักของจิต คือ ต้องมีสติอยู่กับกิจ

เล็ก ๆ เบา ๆ และง่าย ๆ เพื่อให้สมองมีงานทาํ จะได้ไม่ไปคิดฟุ้งซ่าน 
และขณะเดียวกัน ยังสามารถใช้เป็นฐานหลักของจิตในการสํารวม

ความคดิได้เป็นอย่างด.ี 
 
ความคิดท่ีแวบข้ึนมาเป็นเรือ่งปรกติ 



 ๑๐๖ 

ขณะมีสตอิยูก่บัความวา่งหรือกําลงัตัง้ใจทํากิจอะไรอยู่ก็ตาม สมองก็

มกัจะมีความคดิแวบขึน้มา หรือมีความคดิแทรกขึน้มา หรือมีการคิดนําขึน้มา

เป็นครัง้คราว ซึง่เป็นเร่ืองปรกตท่ีิทกุคนพงึมีและพงึเป็น. 
ในขณะท่ีฝึกควบคมุความคิดอยู่นัน้ ความคิดเร่ืองตา่ง ๆ ท่ีมีอยูใ่น

ความจําก็จะแวบขึน้มา.  บางครัง้ก็เป็นเร่ืองคิดดีทําดี บางครัง้ก็เป็นเร่ืองคิด

ไมดี่ทําไมดี่ บางครัง้ก็เป็นเร่ืองวิชาการบ้าง อดีตบ้าง และอนาคตบ้าง แล้วแต่

เหตปัุจจยัในขณะนัน้ ซึง่ถือว่า เป็นการทํางานของสมองตามปรกติของมนษุย์

ทัว่ไปพงึมี. 
การมีความคิดแวบขึน้มามากเกินไปก็ไม่ดีและน้อยเกินไปก็ไม่ดี.  

ในช่วงท่ีต้องแก้ปัญหาท่ียากและสําคญั สมองจะครุ่นคิดมาก ความคิดก็จะ

แวบขึน้มามากขึน้.  ในช่วงท่ีไม่มีภารกิจที่ต้องคิดมาก ความคิดก็จะแวบ

ขึน้มาน้อยลงไปด้วย.   
ข้อสําคญัคือ ถ้าความคิดท่ีแวบขึน้มานัน้ เป็นเร่ืองท่ีไม่เก่ียวข้อง

โดยตรงกบักิจท่ีทําอยู่ หรือเป็นเร่ืองท่ีไม่สําคญั ก็ให้มีสติไม่ไปคิดตอ่เติมเร่ือง

ท่ีแวบขึน้มา เพราะการคิดต่อเติมอย่างเป็นเร่ืองเป็นราวขึน้มา โดยไม่ได้มี

เจตนาวา่จะคดิ ก็ถือวา่ เป็นการคดิฟุ้ งซา่น. 

แต่ถ้าเร่ืองท่ีแวบขึน้มาเป็นเร่ืองสําคญัหรือเร่งด่วน ก็ต้องนํามาคิด

ตอ่ และรีบดําเนินการตามความเหมาะสม เช่น มีความคิดแวบขึน้มาว่า ลืม

ปิดเตาแก๊ส ลืมวางของมีค่าไว้ในท่ีไม่ปลอดภยั จะต้องเตรียมงานสําคญั

เด๋ียวนี ้มิฉะนัน้ จะเกิดความเสียหายมาก เป็นต้น. 
 

วิธีฝึกสาํรวมความคิด 



 ๑๐๗ 

 ในชีวิตประจําวนัของคนในยคุปัจจบุนั จะมีการดโูทรทศัน์กนัเป็นส่วน

ใหญ่.  ท่านก็สามารถใช้เวลาท่ีอยู่หน้าโทรทศัน์เพื่อการฝึกสํารวมความคิด

ได้ด้วย. 
 ขณะท่ีดลูะครโทรทศัน์ด้วยความตัง้ใจ(มีสติ)เต็มท่ี ผลท่ีเกิดขึน้ คือ 
จะมีอารมณ์ผนัแปรท่ีเกิดจากการท่ีคิดปรุงแต่งไปตามเนือ้หาของการแสดง 
จงึทําให้คดิดีบ้าง ไมดี่บ้าง เป็นสขุบ้าง และเป็นทกุข์บ้าง. 

ให้ท่านทดลองฝึกมีสติส่วนใหญ่จดจ่ออยู่กบังานอีกงานหนึ่ง เช่น 
ตัง้ใจ(มีสติ)อ่านหนงัสือพิมพ์เป็นสว่นใหญ่ และแบ่งความตัง้ใจส่วนน้อยไป

ใช้ในการดลูะครโทรทศัน์.  ท่านจะเรียนรู้ได้ด้วยตนเองว่า การคิดปรุงแตง่ไป

ตามเนือ้หาของบทละครจะลดลงทนัที และรสชาติจากการคิดปรุงแต่งก็จะ

ลดลงไปตามสดัส่วนด้วย.  ท่ีเป็นเช่นนี ้เพราะสมองถกูแบ่งหน้าท่ีส่วนใหญ่

มาอยู่กบัเร่ืองของการอ่านหนงัสือพิมพ์ จึงทําให้การคิดปรุงแต่งตามบท

ละครลดลง เป็นผลให้โอกาสท่ีจะคิดไม่ดีตามบทละครลดลงไปด้วย. 
 ในขณะดลูะครโทรทศัน์ ให้ท่านทดลองฝึกมีสติอยู่ที่ฐานของจติดงั

ได้กลา่วถึงแล้ว ในสดัสว่นตา่ง ๆ  เช่น มากบ้าง น้อยบ้าง กลาง ๆ บ้าง เป็น

ต้น.  ท่านก็จะได้เรียนรู้ด้วยตนเองว่า การคิดปรุงแตง่ไปตามเนือ้หาของบท

ละคร และรสชาติของการคิดปรุงแต่งก็จะเปล่ียนแปลงไปตามสดัส่วนด้วย 
เพราะธรรมชาติของสมองทํางานเช่นนัน้เอง เช่น เม่ือมีสติอยู่ท่ีฐานหลกัของ

จิตมาก การคิดปรุงแตง่ตามบทละครก็จะลดลง เม่ือมีสติอยู่ท่ีฐานหลกัของ

จิตน้อย การคิดปรุงแต่งตามบทละครก็จะมากขึน้ เป็นต้น. 



 ๑๐๘ 

ให้ท่านทดลองมีสติเต็มท่ีอยู่กบักิจอ่ืนอย่างเต็มตวั ท่านก็จะพบว่า ดู

ละครไม่รู้เร่ืองหรือไม่มีรสชาติเลย เพราะจิตใจจดจ่ออยู่กบักิจอ่ืนอย่างเต็ม

ตวั. 
คนท่ีดลูะครหรือดบูทบาทของชีวิตผู้ อ่ืนไม่เป็น คือ คนท่ีไม่รู้จกัมีสติ

ในการสํารวมระวงัความคิด จึงอาจคิดไม่ดีทําไม่ดีและเกิดความทุกข์ขึน้ได้

โดยง่าย.  
ในชีวิตประจําวนั ทกุคนตา่งก็มีบทบาทหรือมีละครชีวิตท่ีต้องเลน่ด้วย

ตนเอง.  ถ้าเลน่ละครไมเ่ป็น คือ ไมสํ่ารวมระวงัในการรับรู้ข้อมลูตา่ง ๆ และไม่

สํารวมความคดิ ก็จะทําให้คดิไมดี่และเป็นทกุข์ได้โดยง่าย. 
การมีสตอิยู่ กับฐานหลักของจิตในสัดส่วนที่เหมาะสม จะทาํให้

เกิดการสํารวมระวังในการรับรู้ข้อมูลต่าง ๆ ทางตา หู จมูก ลิน้ กาย 
ใจ รวมทัง้สาํรวมระวังในการคดิและพจิารณา. 

การฝึกในขัน้ตอนนี ้ให้ท่านพยายามฝึกมีสติสว่นหนึ่งอยู่กบัฐานหลกั

ของจิตไว้เสมอ ๆ  และแบ่งสติไปใช้ในการทํากิจต่าง ๆ ในสดัส่วนท่ี

เหมาะสม รวมทัง้รู้เห็นความคดิและควบคมุความคดิให้คดิดีด้วย.  
โปรดอย่าลืมว่า ไม่ว่าท่านจะทํากิจอะไรอยู่ก็ตาม ให้ใช้ความรู้คู่

คณุธรรมเสมอ. 
ตวัอยา่งของการฝึกมีสตอิยูเ่สมอ ๆ ในชีวิตประจําวนั มีดงันี ้:- 
ขณะฟังการบรรยายเร่ืองราวตา่ง ๆ รวมทัง้การดหูรือฟังเหตกุารณ์ตา่ง 

ๆ ควรฝึกมีสติไว้เสมอ ๆ  คือ ไม่ฟุ้ งซา่น และคอยควบคมุจิตใจให้คิดดีอย่าง

ตอ่เน่ือง.  โดยทัว่ไปแล้ว ควรฝึกมีสติอยู่ท่ีฐานหลกัของจิตประมาณคร่ึงหนึ่ง 



 ๑๐๙ 

และมีสติในการฟังประมาณคร่ึงหนึ่ง เพื่อจะได้สํารวมระวงัไม่ให้คิดปรุงแต่ง

ตามเนือ้เร่ืองท่ีฟังจนมากเกินไป และอย่างเร่งรัดตนเองว่า ต้องทําให้ได้

สมบรูณ์แบบ เพราะเป็นเร่ืองท่ีต้องฝึกฝนกนัชัว่ชีวิต. 
การประชมุท่ีมีเร่ืองไร้สาระหรือกระตุ้นให้คดิไมดี่ ก็ควรสํารวมระวงัการ

รับรู้เร่ืองราวตา่ง ๆ และสํารวมการคดิให้มากยิ่งขึน้ โดยพยายามมีสติอยู่ท่ีฐาน

หลกัของจิตในสดัสว่นท่ีเหมาะสม รวมทัง้คอยเตือนตนเองว่า อย่าคิดไม่ดี ให้

คดิดีเข้าไว้. 
เม่ือสมองล้า ก็ควรพกัสมองโดยการกลบัมามีสติอยู่กบัฐานหลกัของ

จิต และปล่อยวางการคิดเร่ืองอ่ืน ๆ เป็นการชัว่คราว เพ่ือพกัและเรียกสติ

กลบัคืนมา. 
ขณะข้ามถนนอยู่นัน้ เป็นภาวะท่ีกําลงัเสี่ยงอนัตราย หรือขณะคิด

แก้ปัญหาเร่ืองสําคญั หรือขณะท่ีต้องใช้สมองมาก ให้มีสติอยู่กบักิจนัน้อยา่ง

เต็มตวั.  ครัน้เสร็จกิจ หรือปลอดภยัตามสมควรแล้ว ให้รีบกลบัมามีสติอยู่ท่ี

ฐานหลกัของจิต เพ่ือป้องกนัการฟุ้ งซ่านและเพ่ือการสํารวมความคดิ. 
ขณะพดูคยุกบัคนท่ีนิสยัไม่ดี เช่น คนช่างพดู ช่างนินทา ชอบเสียด

สี ขีบ้่น ช่างดดุ่า ชอบว่าร้าย เป็นต้น  ก็ควรมีสติส่วนใหญ่อยู่กบัฐานหลกั

ของจิต เพ่ือสํารวมระวงัไม่ให้เกิดการคิดปรุงแต่งไปตามคําพดูท่ีได้ยินมาได้

โดยง่าย. 
ขณะถูกตําหนิ ตอบโต้ ยกย่อง ชักจูงให้ทําชั่ว หรือถูกกระตุ้นด้วย

รูป เสียง กลิ่น รส สมัผสัตา่ง ๆ  และขณะอยู่ในแหลง่อบายมขุ ก็ให้ฝึกมีสติ



 ๑๑๐ 

อยู่กบัฐานหลกัของจิตให้มากขึน้ พร้อมทัง้ตัง้ใจรู้เห็นความคิดและควบคมุ

ความคดิให้คดิดีตลอดเวลา. 
ขณะสัง่สอน อบรม หรือตกัเตือนผู้ใดก็ตาม ควรสํารวมระวงัความคิด

ของตนเอง โดยการพยายามมีสตอิยูก่บัฐานหลกัของจิตไว้เสมอ ๆ พร้อมทัง้คอย

ดแูลจิตใจให้มีความบริสทุธ์ิผอ่งใส. 
ความปรารถนาดีและการทําดีที่มากเกินไป จนถึงขัน้เบียดเบียน

ตนเองและหรือผู้ อ่ืนนัน้ ก็เป็นการคิดไม่ดีทําไม่ดี ซึง่เร่ืองเช่นนีม้กัพบได้บอ่ย 
จงึควรระมดัระวงัด้วย. 

ขณะรับประทานอาหาร ควรมีสติอยู่กบัลมหายใจเป็นช่วง ๆ  พร้อมกบั

ควบคมุจิตใจของตนเองให้คิดรับประทานอาหารเพื่อสขุภาพ และไม่คิด

รับประทานอาหารเพ่ือเบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืน. 
ขณะเดิน วิ่ง หรือขบัรถบนทางท่ีปลอดภยั ควรฝึกมีสติอยู่กบัลม

หายใจไปด้วย เพื่อการสํารวมระวงัความคิดและฝึกให้คุ้นกบัการมีสติอยู่กบั

ฐานหลกัของจิตไว้เสมอ. 
ขณะท่ีมีคนมาเบียดเบียน ควรพยายามมีสติอยู่ท่ีฐานหลกัของจิตไว้

เสมอ ในสดัสว่นท่ีเหมาะสม เพ่ือสํารวมระวงัความคิดให้คิดดีไว้เสมอและอย่า

ลืมวา่ ต้องใช้ความรู้คูค่ณุธรรมเพ่ือการแก้ปัญหาด้วย. 
ขณะทํากิจวตัรตา่ง ๆ ในชีวิตประจําวนั ท่านก็ควรฝึกมีสติอย่าง

ตอ่เน่ืองเท่าท่ีจะทําได้ เพ่ือป้องกนัการคิดฟุ้ งซา่น และคอยดแูลจิตใจให้คิดดี

อยา่งจริงจงั. 



 ๑๑๑ 

คนท่ีฟุ้ งซา่นเก่ง พอตอนกลางคืนก็มกัจะคิดฟุ้ งซา่นเก่งด้วย จึงทําให้

นอนไมห่ลบั. 
การจะนอนหลบัได้ดีนัน้ ในชีวิตประจําวนัต้องฝึกควบคมุความคดิไว้

เสมอ ๆ  เพ่ือลดความคิดฟุ้ งซา่นให้น้อยลง.  เม่ือเลิกงานแล้ว ก็ควรเลิกคิด

เร่ืองงาน.  ขณะทํากิจใด ก็ควรมีสตอิยูก่บักิจนัน้ และพยายามไมป่ลอ่ยให้คดิ

ฟุ้ งซา่นจนเป็นนิสยั. 
ขณะนอน ให้มีสติเบา ๆ อยู่กบัฐานหลกัของจิต พร้อมกบัสอน

ตนเองว่า ขณะนีเ้ป็นเวลานอน เราไม่ควรเบียดเบียนร่างกาย เราต้องการให้

ร่างกายได้พกัผ่อน ดงันัน้ เราจะไม่คิดเร่ืองอ่ืนใดอีกเลย เพื่อที่จะได้

พักผ่อนได้เตม็ที่. 
ครัน้ต่ืนขึน้มากลางดกึ ถึงแม้ว่าตาจะสว่าง แตก็่ให้นอนตอ่ และให้มี

สติเบา ๆ อยู่ท่ีฐานหลกัของจิตอย่างเดิม เพ่ือป้องกนัความคิดฟุ้ งซา่น จนกว่า

จะถึงเวลาต่ืน จงึคอ่ยลกุขึน้จากท่ีนอน. 
บางคนเข้าใจผิด เอาเวลากลางดกึเป็นเวลาทํากิจต่าง ๆ  ท่ีจริงแล้ว

เป็นการฝืนธรรมชาต ิเพราะเวลากลางดกึเป็นเวลานอน ถ้าร่างกายพกัผอ่นไม่

เพียงพอ ก็เข้าขา่ยเบียดเบียนตนเอง. 
เม่ือร่างกายพกัผ่อนน้อยไป อาจเป็นเหตใุห้ตอนกลางวนัจิตใจจะไม่

ผ่องใส ง่วงนอน และสติอ่อนกําลงัลงได้โดยง่าย เป็นผลให้ประสิทธิภาพของ

การทํางานและผลงานลดลง จงึอาจเข้าข่ายเบียดเบียนนายจ้างหรือองค์กรได้

อีกด้วย. 



 ๑๑๒ 

โดยหลกัการแล้ว ควรฝึกคิดดีทําดีตลอดเวลาท่ีต่ืน เพราะขณะท่ี

ไม่ได้นอนหลบั สมองก็จะคิดเร่ืองต่าง ๆ จึงมีโอกาสท่ีจะคิดไม่ดีได้ในทกุ

วินาที.  ดงันัน้ จึงไม่ควรปล่อยให้มีการคิดไม่ดีเกิดขึน้แม้แต่วินาทีเดียว 
เพราะการคิดไม่ดีนัน้ จะต่อยอดได้อย่างรวดเร็ว และจดจําไปได้อีก1น1านด้วย. 

สว่นเวลานอนก็ควรนอนให้เต็มท่ีเพ่ือให้สมองและร่างกายได้พกั ครัน้

ต่ืนนอนขึน้มาแล้ว สมองจะได้มีความพร้อมที่จะใช้ความรู้คู่คณุธรรมใน

ชีวิตประจําวนัได้อยา่งมีประสทิธิภาพ. 
การฝึกควบคมุความคิดไม่ควรรอวนั เวลา สถานท่ี ความสงบ และ

สิ่งแวดล้อมเพ่ือให้จิตใจสงบ เพราะการรอเช่นนีถื้อว่าเป็นการรอเหตปัุจจยั

ภายนอก เลยทําให้ไมค่อ่ยได้ฝึกควบคมุความคดิ. 
ตามหลกัการแล้ว การควบคมุความคิดนัน้ ควรอาศยัเหตปัุจจยั

ภายใน คือ การใช้สติปัญญาทางคณุธรรมท่ีมีอยู่ในความจํา ทําการดแูล

จิตใจของตนเองให้จิตใจมีความสุขสงบและบริสุทธ์ิผ่องใสอย่างต่อเน่ืองใน

ขณะท่ีไมไ่ด้นอนหลบั โดยไมต้่องรอเหตปัุจจยัภายนอกเลย. 
ขณะเจ็บป่วย ควรมีสติอยู่กบัฐานหลกัของจิตอยู่เสมอ ๆ เพ่ือสํารวม

ระวงัความคิดให้มาก ๆ เพราะอาจคิดไม่ดี และทําให้เกิดความทกุข์ทางจิตใจ 
เป็นผลให้เกิดโรคแทรกซ้อน ทําให้หายเจ็บป่วยช้าลง หรืออาจเป็นมากขึน้ก็

ได้. 
 ขณะไมส่มปรารถนา เช่น ขาดทนุ ตกงาน โดนกลัน่แกล้ง โดนวา่ร้าย 
ถกูทําร้าย เป็นหนี ้ทวงหนีไ้ม่ได้ สญูเสีย พลดัพราก ติดสิ่งเสพติด เจ็บป่วย 
พิการ ถกูจองจํา เป็นต้น ก็มกัจะคิดไม่ดีได้โดยง่าย จึงควรพยายามเร่งรัด



 ๑๑๓ 

ตนเองให้มีสติอยู่ท่ีฐานหลกัของจิตไว้เสมอ จะได้ไม่คิดฟุ้ งซ่าน และเพ่ือ

สํารวมระวงัจิตใจให้คดิดีเท่านัน้. 
 บางคนคิดย้อนหลงัเร่ืองท่ีเคยเป็นทกุข์ จึงทําให้กลบัมาเป็นทกุข์ใน

เร่ืองท่ีได้ผา่นไปแล้ว การคดิเช่นนีทํ้าให้เกิดความทกุข์ ณ ปัจจบุนัขณะ. 
บางคนก็เอาเร่ืองอนาคตมาคดิจนเป็นทกุข์ ณ ปัจจบุนัขณะได้เช่นกนั. 
ความทกุข์ท่ีท่านสามารถป้องกนัและกําจดัได้นัน้ คือ ความทกุข์ท่ี

เกิดขึน้จากการคดิ ณ ปัจจบุนัขณะนีเ้อง. 
การมีฐานหลกัของสติพร้อมทัง้มีสติควบคมุความคิด ณ ปัจจบุนั

ขณะ ให้คิดดีทําดี ไม่มีความทกุข์ จึงเท่ากบัเป็นการสง่เสริมสขุภาพจิตให้

แข็งแรง ป้องกนัการคิดไม่ดีทําไม่ดีและความทกุข์ รักษาโรคจิตจากการคิดไม่

ดีทําไม่ดีและความทกุข์ และฟืน้ฟจิูตใจจากการคิดไม่ดีทําไม่ดีและความทกุข์ 
ให้กลบัมาเป็นปรกตอิยา่งรวดเร็ว และอยา่งตรงประเดน็. 

ท่ีแย่มากก็คือ เม่ือมีการคิดไม่ดีซํา้แล้วซํา้อีก จึงเกิดการตอ่ยอดของ

การคดิไมดี่ เป็นผลให้มีความทกุข์มากขึน้อีก. 
บางคนน่าสงสาร เพราะทกุข์ย้อนอดีตเม่ือ ๒๐ ปีก่อน และบางคน

เป็นทกุข์มากเร่ืองอนาคตเมื่อยามจะแก่เถ้าก็ยงัมี.  การคิดแบบนีเ้ป็นการคิด

ไมดี่ เพราะทําให้เกิดการเบียดเบียนตนเอง ณ ปัจจบุนัขณะ. 
ดงันัน้ เม่ือรู้ตวัว่า กําลงัคิดไม่ดีหรือกําลงัเป็นทกุข์อยู่ ก็ให้มีสติหยดุ

การคิดไม่ดีทนัที ณ ปัจจุบนัขณะ เพื่อกําจดัการคิดไม่ดีและความทกุข์ ณ 
ปัจจบุนัขณะให้หมดไปในวินาทีนัน้. 

 



 ๑๑๔ 

หมายเหตุ:  การควบคมุความคิดให้คิดดีและการสํารวมความคิดนัน้ 
ไม่ต้องหลบัตา ไม่ต้องอดุห ู คงปล่อยให้ร่างกายและจิตใจรับรู้เร่ืองตา่ง ๆ 
เพ่ือการดําเนินชีวิตตามปรกต ิและไมใ่ช่การหยดุความคดิ. 

 
 สรุป:  ในชีวิตประจาํวัน ควรศึกษาและทบทวนเร่ืองการคิดดี

ทาํด ีพร้อมทัง้ฝึกมีสตคิิดดีทาํดีเป็นประจาํ ขณะเดียวกัน ต้องมีสติใช้

ความรู้คู่คุณธรรมด้วย เพื่อทาํให้จิตใจมีความบริสุทธ์ิผ่องใส ไม่มี

ความทุกข์จากการคิดไม่ดี มีความเจริญก้าวหน้า มีความผาสุก และมี

ความม่ันคงในชีวิตมากขึ้น.  

 

************ 

 
กรณุาลงมือฝึกไดแ้ลว้ และในวินาทีที่ท่านลงมือฝึก

ควบคมุความคิด ก็จะไดร้บัผลทนัที จะมากหรอืนอ้ย ข้ึนอย ูก่บัเหต ุ

ปัจจยัในขณะนัน้ ๆ. 
 

 

 

 

 

 

 

 



 ๑๑๕ 

 

วิธีฝึกหยดุความคิด 
เพ่ือพกัสมองและรา่งกาย 

ในชีวิตประจําวนั 
 

วิธีฝึกหยุดความคิดนัน้ง่าย แต่จะฝึกให้หยุดอย่างน่ิงสนิท

เหมือนการหยดุรถยนต์นัน้เป็นเร่ืองยาก เพราะธรรมชาติของจิตใจนัน้ 

จะคิดปรุงแต่งอยู่เสมอ และการหยดุความคิดแบบดบัเคร่ืองยนต์นัน้ 

คงทําไมไ่ด้ในขณะท่ียงัมีชีวิตอยู.่ 

 ผู้ เขียนไม่มีความประสงค์ท่ีจะให้ท่านสามารถหยุดความคิดได้น่ิง

สนิทเป็นเวลานาน แตต้่องการเพียงให้ท่านสามารถหยดุความคิดหรือคิดน้อย

ท่ีสุดได้เป็นช่วง ๆ เพ่ือจะได้ฝึกพักสมองและพักร่างกายเป็นช่วง ๆ ใน

ชีวิตประจําวัน ขณะเดียวกัน เป็นการฝึกให้มีความพร้อมท่ีจะหยุดความคิด

เม่ือไรก็ได้ท่ีต้องการ. 

 การมีสติหยดุความคิดในท่ีนีห้มายถึง การพยายามมีสติหยดุการคิด

หรือให้มีการคิดน้อยท่ีสดุ แต่การมีสติควบคมุความคิดนัน้ เป็นการพยายาม

มีสติควบคุมความคิดในขณะทํากิจต่าง ๆ เพ่ือให้สามารถทํางานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ มีคณุค่า มีความบริสทุธ์ิ และยตุิธรรม. 

ต่อจากนีไ้ปคาํว่า “การหยุดความคิด” คือ การไม่คิดอะไรเลย 

หรือมีการคดิน้อยที่สุด. 



 ๑๑๖ 

การหยุดความคดิเป็นเร่ืองใกล้ตัว 

 การหยดุความคิดจึงเปรียบเหมือนการหยดุรถเพ่ือพกัและเพ่ือความ

ปลอดภยั.  ส่วนการควบคมุความคิดจึงเปรียบเหมือนการควบคมุให้รถวิ่งไป

ถึงเป้าหมายและเพ่ือความปลอดภยั. 

 ถ้าหยดุความคิดและควบคมุความคิดไม่ได้ ย่อมทําให้เกิดการคิด

ไมดี่ทําไมดี่ได้โดยง่าย และชีวิตยอ่มไมป่ลอดภยั. 

 การหยดุความคิดและควบคมุความคิดให้คิดดีได้นัน้ ย่อมทําให้มี

โอกาสคดิดีทําดีได้โดยง่าย และทําให้ชีวิตมีความปลอดภยัมากขึน้. 

 วิธีหยุดความคิดเป็นเร่ืองท่ีง่าย ใกล้ตวั ทุกคนสามารถศึกษา 

ตรวจสอบ และพิสจูน์ข้อเท็จจริงด้วยตนเองว่า คนทัว่ไปสามารถหยดุ

ความคิดเป็นการชัว่คราวได้.  ครัน้มีความเพียรในการฝึกฝนตนเอง

อยู่เสมอ ก็จะสามารถหยดุความคิดได้อย่างรวดเร็วและนานมากขึน้

ด้วย. 

คนที่สามารถหยดุความคิดได้เร็วทนัใจ ก็จะสามารถดแูลความ

ปลอดภยัของชีวิตและทรัพย์สนิได้มากขึน้. 

 

ประโยชน์ของการหยุดความคดิเป็น 

 บางคนไม่เคยฝึกหยดุความคิดมาก่อน ครัน้พบกบัปัญหาท่ีรุนแรงเข้า 

และต้องการจะหยดุการคิดในเร่ืองนัน้ ก็มกัทําไม่ได้ จึงเป็นผลให้มีความทกุข์



 ๑๑๗ 

ทางจิตใจในรูปแบบต่าง ๆ  ถ้าเป็นทุกข์มาก ก็จะทําให้เกิดความทุกข์ทาง

ร่างกายหรือโรคภยัไข้เจ็บตา่ง ๆ ซํา้เตมิได้อีกด้วย. 

 บางคนรู้ว่า ตวัเองกําลงัคิดกงัวลและเครียด แต่ไม่สามารถหยดุ

ความคิดลงได้ จึงต้องกังวล เครียด ขุ่นมวั และเป็นทุกข์อยู่กับเร่ืองท่ีกําลงัคิด

กังวลอยู่.  การท่ีเป็นเช่นนีเ้พราะมีความประมาทท่ีไม่ได้ฝึกฝนตนเองให้

สามารถหยดุความคดิได้อยา่งมีประสทิธิภาพ. 

 ผู้ ท่ีฝึกฝนตนเองในเร่ืองของการหยดุความคิด ย่อมสามารถหยดุการ

คิดกงัวลลงได้ ขณะเดียวกนั ความเครียด ความขุ่นมวั และความทุกข์

ทัง้หลายท่ีเกิดจากการคดิไมดี่ก็จะลดลงหรือหมดไปด้วย. 

 คนท่ีมีความสามารถในการหยดุความคิดได้นัน้ ครัน้มีสติรู้ว่า กําลงัคิด

ไมดี่ ก็จะสามารถหยดุความคดินัน้ ๆ ได้อยา่งรวดเร็ว. 

 ขณะหยดุความคิด สมองและร่างกายก็จะได้พกั จิตใจก็จะบริสทุธ์ิผ่อง

ใส ขณะเดียวกนั ความสขุสงบย่อมเกิดขึน้ทนัที จึงเป็นการเตรียมพร้อมท่ีจะ

มีสตคิวบคมุความคดิในการทํากิจตา่ง ๆ ตอ่ไป. 

การจะคิดดีทําดีได้นัน้ ต้องมีความสามารถในการหยดุการคิด

ไมด่ีด้วย. 

 การมีความเพียรฝึกมีสติหยุดความคิดเป็นช่วง ๆ ในชีวิตประจําวัน 

ยอ่มทําให้ความสามารถในการมีสติหยดุความคิดเพิ่มมากขึน้.  ท่านจะพบด้วย

ตนเองว่า วิธีการหยุดความคิดนัน้ไม่ยาก ท่ียาก คือ ต้องมีความเพียรในการ

ฝึกฝนตนเองในชีวิตประจําวนั. 

 



 ๑๑๘ 

วิธีหยุดความคดิ 

  วิธีหยดุความคิดมีหลายวิธี วิธีท่ีคนไทยสว่นมากนิยมใช้ คือ การฝึกมี

สติอยู่กบัการรับรู้ความรู้สกึของลมหายใจ แต่ท่านจะสามารถใช้วิธีใดก็ได้ 

เช่น อยู่กบัการบริกรรมหรือท่องในใจว่า พทุโธ สมัมาอรหงั ยบุหนอพองหนอ 

พระนามของพระผู้ เป็นเจ้า แม่พระ ช่ือนกับญุ ช่ือสิ่งศกัดิ์สิทธ์ิท่ีตนนบัถือ เป็น

ต้น.  ขอแตเ่พียงให้ท่านเข้าใจในหลกัของการฝึกหยดุความคดิเท่านัน้เอง. 

 หลกัการสําคญั คือ ให้มีสติหรือมีจิตจดจ่ออยู่กับกิจเล็ก ๆ  เบา ๆ  

และง่ายท่ีสดุ เพ่ือให้สมองทํางานน้อยท่ีสดุ และร่างกายได้พกัมากท่ีสดุ. 

 กิจท่ีเล็ก ๆ  เบา ๆ  และง่าย ๆ  คือ การมีสติอยู่ที่ฐานหลกัของจิต

นัน่เอง แตเ่ป็นการพยายามมีสตจิดจ่ออยูท่ี่ฐานหลกัของจิตเพียงกิจเดียว และ

พยายามไมรั่บรู้เร่ืองอ่ืนใด หรืออาจใช้คําว่า ให้ปลอ่ยวางจากการรับรู้และการ

คดิเร่ืองอ่ืนใดทัง้หมด เพ่ือให้สมองได้พกั. 

 ในวินาทีท่ีไม่คิดเร่ืองอะไร จิตใจย่อมมีความบริสทุธ์ิผ่องใสในวินาที

นัน้. 

ขณะท่ีกําลังคิดไม่ดีและกําลังมีความทุกข์อยู่นัน้ ถ้าสามารถหยุด

ความคดิในขณะนัน้ได้ ความทกุข์ก็จะหมดไปในวินาทีนัน้. 

ขอให้กําลงัใจว่า วิธีหยดุความคิดเพ่ือทําให้จิตใจมีความบริสทุธ์ิผ่อง

ใสชั่วคราวนัน้ เป็นเร่ืองง่ายและใกล้ตวั มีเพียง ๓ ข้อย่อย ๆ เท่านัน้.  
ท่านสามารถฝึกหยดุความคิดชัว่คราวได้ภายในเวลาไม่ก่ีนาที ขอเพียงให้ลง

มือฝึกเท่านัน้เอง. 



 ๑๑๙ 

ท่านท่ีเคยฝึกวิธีอ่ืนมาก่อนก็ถือว่า เป็นเร่ืองท่ีดี และจะใช้วิธีท่ีท่าน

ถนดัก็ได้ ขอเพียงให้ท่านสามารหยดุความคดิได้ก็แล้วกนั. 

วิธีฝึกหยดุความคิดในชีวิตประจําวนั 
 ให้ฝึกในท่าน่ังหรือนอนก็ได้ ตามความเหมาะสมของแต่ละ

บุคคล. 
 ให้ตัง้เจตนาว่า จะมีความตัง้ใจ(มีสต)ิ และมีความเพียร ใน

การฝึกหยุดความคดิดงันี ้:- 
  ข้อที่ ๑. มีสตอิยู่ที่ฐานหลักของจิตเพียงกิจเดียว โดยไม่รับรู้

และไม่คดิเร่ืองอ่ืนใด. 
 ข้อที่ ๒.  ระงบัการเคล่ือนไหว. 
 ข้อที่ ๓.  เม่ือเผลอสติหรือมีสติรู้ว่าฟุ้งซ่าน ก็ให้รีบกลับมามี

สตอิย่างเดมิ. 
วิธีหยดุความคิดในชีวิตประจําวนัมีเนือ้หาท่ีสําคญัเพียงแคนี่เ้อง ! 

 ต่อจากนีไ้ป ให้ท่านอ่านวิธีฝึกและคําอธิบายเพิ่มเติม พร้อมทัง้ทํา

ความเข้าใจทีละขัน้ตอน.  ครัน้เข้าใจดีแล้ว จึงค่อยลงมือฝึกปฏิบตัิทีละ

ขัน้ตอน. 
 วิธีฝึกขัน้ตอนแรก :  ให้ฝึกในท่านัง่หรือนอนก็ได้ แต่ต้องอยู่ในท่ี

ปลอดภยั.   
ท่านอนจะทําให้ใจสงบเร็วและหยดุความคิดได้เร็ว แต่มกัจะหลบัได้

ง่าย จึงเหมาะสําหรับผู้สงูอาย ุผู้ ป่วย ผู้พิการ และผู้ ท่ีเหน่ือยงานมาทัง้วนั. 
ท่านัง่เป็นท่าท่ีดีท่ีสดุ เพราะทําได้นานโดยไม่หลบัใน.   



 ๑๒๐ 

การฝึกในท่านัง่นัน้ ควรฝึกนัง่ตวัตรง ตวัไม่เอียงไปทางใดทางหนึ่ง 
ศรีษะตัง้ตรง เก็บคาง กล้ามเนือ้ทัง้ตวัผ่อนคลาย ไม่เกร็ง เพ่ือป้องกนัการ

เม่ือยล้า ปวดเม่ือย และเพ่ือการพกัผอ่นชัว่คราว. 
 หลบัตาเบา ๆ และตัง้ใจวา่ จะไมค่ดิอะไรเลยเป็นเวลาประมาณ ๕ - 
๑๐ วินาที เพ่ือทําจิตใจให้สงบ. 

เมื่อจิตใจสงบลงบ้างแล้ว ให้ตัง้เจตนาว่า ต่อจากนีไ้ปเราจะฝึก

หยุดความคิด โดยพยายามมีสติอยู่ท่ีฐานหลกัของจิต(ได้กล่าวถึงแล้วในเร่ือง

ของการควบคมุความคิด)อย่างตอ่เน่ืองเพียงกิจเดียวเท่านัน้ โดยไม่สนใจเร่ือง

อ่ืนใด และไมค่ดิเร่ืองอะไรเลยเป็นเวลาประมาณ ๑ - ๒ นาที. 
 เมื่อฝึกครบตามกําหนดเวลา(ประมาณ ๑ - ๒ นาที)แล้ว ให้ออก

จากการหยดุความคดิ. 
การตัง้เจตนาว่า จะตัง้ใจฝึกหยดุความคิด ก็คือการคิดสัง่การให้

สมองทําหน้าท่ีตามท่ีตัง้เจตนาไว้ แต่ธรรมชาติของสมองมกัจะไม่ทําตามท่ีมี

เจตนาตลอดไป.  ดงันัน้ จึงจาํเป็นต้องมีความตัง้ใจ(มีสต)ิ และมีความ

เพียร ท่ีจะฝึกตนเองให้ทําตามท่ีได้ตัง้เจตนาเอาไว้.  
ขณะฝึกปฏิบตั ิควรให้สมองทํางานน้อยและเบาท่ีสดุ เพ่ือให้ร่างกาย

และสมองได้พกัเป็นการชั่วคราว. 
ขณะฝึกหยดุความคิด ให้ระงบัการเคล่ือนไหวของร่างกาย เพราะ

ขณะเคลื่อนไหวสมองต้องใช้ความคิด และร่างกายต้องออกแรงเคลื่อนไหว 
จึงทําให้สมองและร่างกายไม่ได้พกั แตถ้่าต้องการจะให้มีการเคล่ือนไหวร่วม



 ๑๒๑ 

ด้วย ก็ควรเป็นการเคล่ือนไหวท่ีออกแรงน้อยท่ีสดุ เพราะต้องการให้สมองและ

ร่างกายได้พกัมากท่ีสดุ. 
ในขณะฝึกหยดุความคิดอยู่นัน้ เมื่อมีความคิดแวบขึน้มาหรือ

แทรกขึน้มาก็ไม่เป็นไร เพราะเป็นเร่ืองปรกติ แต่ต้องพยายามไม่ปล่อยให้มี

การคิดปรุงแตง่เพิ่มเติม เพราะการคิดปรุงแต่งโดยไม่มีเจตนาจะคิด คือ การ

คดิฟุ้ งซา่น. 
ครัน้มีสติรู้ว่า มีความคิดฟุ้ งซ่านเกิดขึน้ ก็ให้เร่งความตัง้ใจหรือเร่ง

สตใิห้มาอยูท่ี่ฐานหลกัของจิตมากขึน้ เพ่ือระงบัความคดิฟุ้ งซา่นให้หมดไป. 
ความคิดฟุ้ งซ่านเป็นความคิดท่ีไม่ดี เพราะขณะท่ีคิดฟุ้ งซ่านอยู่นัน้ 

จะไมส่ามารถควบคมุความคดิได้ จงึอาจเกิดการคดิไมดี่ทําไมดี่ขึน้ได้โดยง่าย. 

วิธีฝึกขัน้ต่อไป:  ให้ฝึกแบบเดิมอีก โดยพยายาม(เพียร)มีสติหรือมี

จิตใจจดจ่ออยู่ท่ีฐานหลกัของจิตอย่างตอ่เน่ือง โดยไม่ไปคิดเร่ืองอ่ืนใดเลยและ

ไมค่ดิฟุ้ งซา่นด้วย เพ่ือปลอ่ยวางจากการคดิทกุเร่ืองในโลกนี.้ 
เมื่อฝึกหยดุความคิดตามเวลาท่ีกําหนดไว้แล้ว(ประมาณ ๓ - ๕ 

นาที) ก็ให้ออกจากการฝึกหยดุความคดิ. 
 ขอทบทวนว่า หลกัการสําคญัของการฝึกหยดุความคิด คือ ให้ฝึกมี

สติอยู่ท่ีฐานหลกัของจิต ซึ่งเป็นกิจเล็ก ๆ เบา ๆ  และง่าย ๆ เพียงกิจเดียว 
โดยไม่ใช้สมองไปคิดปรุงแต่งและรับรู้เร่ืองอ่ืนใด จึงเป็นผลให้เกิดการปล่อย

วางจากการรับรู้และการคิดเร่ืองต่าง ๆ  ซึง่เป็นเป้าหมายสงูสดุของการฝึก

หยดุความคดิ. 



 ๑๒๒ 

 ในการฝึกขัน้ตอนนี ้ ถ้าท่านสามารถหยดุความคิดได้บ้างแล้ว ก็ถือ

วา่ใช้ได้แล้วสําหรับการเร่ิมต้นท่ีดี. 

 ฝึกขัน้ต่อไป:  ให้หลบัตาเช่นเดิม พร้อมกบัตัง้เจตนาว่า ตอ่จากนี ้

ไปเป็นเวลาประมาณ ๕ - ๖ นาที เราจะพยายามฝึกหยดุความคิดโดยมีสติ

อยู่ท่ีฐานหลกัของจิตเพียงกิจเดียว ไม่คิดฟุ้ งซา่น ไม่คิดเร่ืองอ่ืนใด และไม่รับรู้

เร่ืองตา่ง ๆ  ยกเว้นเร่ืองท่ีสําคญัมากหรือเป็นอนัตราย.  
อย่าเพ่งสติหรือตัง้ใจจนมากเกินไป เพราะจะทําให้เครียด และอย่า

น้อยเกินไปเพราะจะทําให้หลบัใน ควรตัง้ใจแต่เพียงพอดี ๆ (ทางสาย

กลาง).  เม่ือฝึกครบตามกําหนดเวลาแล้ว ก็ให้ออกจากการหยดุความคดิ. 
การฝึกในขัน้ตอนนี ้ท่านจะสงัเกตการทํางานของสมองว่า มีความคิด

แวบขึน้มา หรือแทรกเข้ามา หรือคิดนําขึน้มาเป็นครัง้คราว ซึง่เป็นเร่ืองปรกต ิ
เพราะธรรมชาตขิองสมองมนษุย์เป็นเช่นนัน้เอง. 

คนท่ีไม่มีความคิดแวบขึน้มาเลย คือ คนท่ีกําลงัหลบัสนิท หมดสต ิ
หรือสมองผิดปรกต.ิ 

การมีความคิดแวบขึน้มาถ่ีมากจนเกินไป ก็จัดว่า เป็นการคิด

ฟุ้ งซา่น. 
การมีความคิดแวบขึน้มาและคิดปรุงแต่งในเร่ืองนัน้โดยไม่มีเจตนา

คดิ ก็ถือวา่ มีเป็นการคดิฟุ้ งซา่น. 
ให้ท่านสบายใจได้ว่า ความคิดท่ีแวบเข้ามาเป็นครัง้คราวนัน้ เป็นเร่ือง

ปรกติ เป็นเร่ืองดี เป็นประโยชน์ต่อการดําเนินชีวิต และทําให้ปลอดภยัด้วย. 



 ๑๒๓ 

ความคิดท่ีแวบขึน้มาอาจจะเป็นเร่ืองวิชาการ คิดดีทําดี คิดไม่ดีทํา

ไมดี่ หรือเร่ืองใดก็ตาม ถือวา่เป็นเร่ืองปรกต ิเพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่น

นัน้เอง ขอเพียงอย่าคิดปรุงแต่งต่อไปเท่านัน้เอง.  การคิดปรุงแต่งต่อไป

ในขณะฝึกหยดุความคดิ ก็คือการคดิฟุ้ งซา่น. 
เม่ือมีสติรู้ตวัว่า มีความคิดฟุ้ งซ่านเกิดขึน้ ก็ให้รีบกลบัมามีสติอยู่ท่ี

ฐานหลกัของจิตอย่างรวดเร็ว.  การฝึกหยดุความคิดจึงเป็นการฝึกหยดุคิดทกุ

เร่ือง รวมทัง้หยดุการคดิฟุ้ งซา่นด้วย. 
ควรสงัเกตว่า ขณะท่ีกําลงัมีสติท่ีฐานหลกัของจิตเพียงกิจเดียวอยู่นัน้ 

ความคิดจะหยดุ แต่มกัหยดุได้ไม่นานนกั แล้วก็จะคิดฟุ้ งซา่นอีก.  ท่ีเป็น

เช่นนีก้็เพราะสมองของคนที่ไม่ได้ฝึกหยดุความคิดมาก่อน มกัจะมีความ

ชํานาญหรือคุ้นเคยอยู่กบัการคิดฟุ้ งซ่าน. การจะหยดุความคิดไดดี้นัน้ ตอ้งมี
ความเพียรฝึกฝนกนัเป็นประจํา และตอ้งฝึกฝนกนัชัว่ชีวิต. 

สําหรับคนท่ีมีความเครียดในขณะฝึกหยดุความคิดนัน้ มกัเกิดจากการ

เร่งสติมากเกินไป วิธีแก้ไขคือ อย่าตัง้ใจ(เร่งสติ)ให้มากเกินไป แตใ่ห้มีความ

ตัง้ใจท่ีพอเหมาะพอควร คือ ไม่มากไปและไม่น้อยไป การมีสติน้อยเกินไป ก็

มกัจะคดิฟุ้ งซา่นและหลบัในได้โดยง่าย. 
การมีสติหยดุความคิดได้อย่างถกูต้องนัน้ จะรู้สกึเบาสบาย และมี

ความสขุสงบทนัทีทนัใดท่ีความคดิหยดุ. 

ฝึกขัน้ต่อไป:  ให้ฝึกหยดุความคิดในขณะลืมตา โดยตัง้เจตนาว่า 
ตอ่จากนีไ้ป เราจะฝึกหยดุความคิดในขณะลืมตามองต่ําลงจากระดบัปรกติ



 ๑๒๔ 

ประมาณ ๔๐ - ๕๐ องศา หรือมองเฉียงลงตามสมควรเป็นเวลาประมาณ ๑ 
- ๒ นาที.  เม่ือครบตามกําหนดเวลาแล้ว ก็ให้ออกจากการหยดุความคดิ. 

การฝึกในขัน้ตอนนีจ้ะสงัเกตได้ว่า ถึงแม้ไม่ได้อดุหแูละไม่ได้ปิดตา 
ท่านก็สามารถฝึกหยดุความคดิช่วงสัน้ ๆ ได้. 

การฝึกหยดุความคิดต้องฝึกในที่ปลอดภยั เพราะขณะความคิด

กําลงัหยดุอยู่นัน้ จะเกิดการปลอ่ยวาง คือ ไม่สนใจเร่ืองตา่ง ๆ เป็นการ

ชัว่คราว. 
ในช่วงเวลาท่ีมีการปลอ่ยวางอยู่นัน้ สมองจะตอบสนองเร่ืองตา่ง ๆ ช้า

ลง จงึอาจเกิดอนัตรายได้โดยง่าย ถึงแม้จะเป็นระยะเวลาสัน้ ๆ ก็ตาม.  
ในขณะเดินทางหรืออยู่ในท่ีไม่ปลอดภยั จึงไม่ควรฝึกหยดุความคิด 

ถึงแม้จะเป็นการฝึกในขณะลืมตา แต่ให้ฝึกมีสติควบคมุความคิดในขณะทํา

กิจตา่ง ๆ เพ่ือให้สามารถทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพ่ือความปลอดภยั

ของชีวิตและทรัพย์สนิ. 
การฝึกหยุดความคิดด้วยพลงัสติปัญญาของตนเอง จะเป็นผลให้

สมองและร่างกายได้พกัผ่อนโดยไม่ต้องลงทุนหรือลงแรงอะไร เป็นการ

พึ่งตนเอง โดยไม่รบกวนคนข้างเคียงเลย. 
ในห้องทํางานหรือในสถานที่ปลอดภยั ท่านควรฝึกหยุดความคิด

โดยใช้ระยะเวลาประมาณ ๓๐ - ๖๐ วินาที สลบักบัการฝึกควบคมุความคิด

ประมาณ ๑ ชัว่โมง เพ่ือให้สมองและร่างกายได้พกัผ่อนชัว่คราว พร้อมกบั

เรียกสตกิลบัคืนมา. 



 ๑๒๕ 

การฝึกหยุดความคิดในขณะทํางานหรือท่ีหน้าโทรทัศน์โดยไม่ต้อง

หลบัตานัน้ ควรนัง่และวางมือในท่าปรกตหิรือสบาย ๆ.  ทัง้นี ้ก็เพ่ือไม่ให้มีใคร

รู้วา่ ท่านกําลงัฝึกหยดุความคดิอยู.่ 
 การฝึกหยดุความคิดในขณะลืมตาจึงเหมาะสําหรับฝึกหยดุความคิด

ในบริเวณท่ีมีคนอ่ืนอยู่ด้วย เพราะการฝึกหยดุความคิดในขณะหลบัตาอาจ

เป็นท่ีสะดดุตาของผู้พบเห็น.  ดงันัน้ จึงไม่ควรบอกใครว่า ท่านกําลงัจะฝึก

หยดุความคดิ ไมว่า่จะอยูใ่นบ้านหรือนอกบ้านก็ตาม. 
ในบ้าน หรือสถานท่ีฝึกจิต หรือท่ีสถานศกึษา ท่านควรฝึกหยดุความคิด

เป็นระยะเวลานานขึน้ เช่น ประมาณ ๑๕ - ๓๐ นาทีหรือมากกว่านัน้ ตาม

ความเหมาะสม แต่อย่านานมากเกินไปจนถึงขัน้เบียดเบียนตนเองและหรือ

ผู้ อ่ืน และอยา่น้อยเกินไปจนทําให้ไมก้่าวหน้า. 
การฝึกหยดุความคิดในสถานที่ฝึกปฏิบตัินัน้ เปรียบเหมือน

การศกึษาเล่าเรียนในสถานศกึษา แต่การฝึกหยดุความคิดในชีวิตประจําวนั

นัน้ เป็นการฝึกปฏิบตัใินชีวิตจริง. 
บางท่านมีความสามารถในการฝึกหยดุความคิดในสถานท่ีฝึกจิตเป็น

อย่างดี แต่ไม่ได้ฝึกหยุดความคิดในชีวิตประจําวนั ครัน้มาพบปัญหาตา่ง 
ๆ ในชีวิตประจําวนัท่ีรุนแรง ก็มกัจะหยดุความคดิไมไ่ด้. 

ฝึกขัน้ต่อไป:  ให้ท่านเปิดวิทยทิุง้ไว้ เพื่อให้มีเสียงรบกวนเกิดขึน้ 
แล้วหลบัตาเช่นเดิม พร้อมกับตัง้เจตนาว่า ต่อจากนีไ้ปเป็นเวลาประมาณ 

๒ - ๓ นาที เราจะฝึกหยดุความคิดโดยการมีสติอยู่ท่ีฐานหลกัของจิตเพียง



 ๑๒๖ 

กิจเดียว รวมทัง้ไม่คิดเร่ืองอ่ืนใด และไม่คิดฟุ้ งซา่น ถึงแม้ว่าจะมีเสียงรบกวน

จากวิทย.ุ   
ให้ฝึกหยดุความคิดในขณะลืมตาท่ามกลางเสียงรบกวนเป็นเวลา ๒ 

- ๓ นาที เสร็จแล้วจงึออกจากการหยดุความคดิ. 
ท่านควรฝึกหยดุความคิดช่วงสัน้ ๆ ท่ีหน้าโทรทศัน์ ขณะทํางาน 

ขณะประชมุ และขณะอยู่ในสิ่งแวดล้อมตา่ง ๆ  แตต้่องเป็นสถานท่ีปลอดภยั

ด้วย เพ่ือให้เกิดความชํานาญในรูปแบบตา่ง ๆ.  
การฝึกในขัน้ตอนนีจ้ะสงัเกตได้ว่า ถึงแม้จะมีเสียงรบกวน แต่ก็ยงั

สามารถหยดุความคิดได้ แต่ถ้าไม่ฝึกอย่างนี ้พอมีเสียงหรือภาพมา รบกวน

เข้า ก็จะไม่อยากฝึก หรืออาจขดัเคืองใจได้โดยง่าย เพราะไม่เข้าใจใน

หลกัการ.  

ฝึกขัน้ต่อไป: เป็นการฝึกหยดุความคดิอย่างรวดเร็วดจุสายฟ้าแลบ 
โดยการดิ่งสติไปอยู่ท่ีฐานหลกัของจิตในวินาทีท่ีต้องการ. 

ให้ตัง้เจตนาว่า ทนัทีท่ีลงมือฝึกหยดุความคิด จะต้องฝึกมีสติอยู่ท่ี

ฐานหลกัของจิตทนัที และไมค่ดิเร่ืองใด ๆ เลยในเสีย้ววินาทีนัน้. 
ให้ฝึกในขณะลืมตา ขณะมีเสียงรบกวน แต่ควรฝึกในสถานท่ีต่าง 

ๆ ที่ปลอดภยั รวมทัง้ฝึกหน้าโทรทัศน์ และฝึกซํา้แล้วซํา้อีกจนมีความ

มัน่ใจวา่ทําได้แน่นอน. 
การฝึกในขัน้ตอนนี ้ ก็เพ่ือให้มีความสามารถในการหยดุความคิดได้

อยา่งรวดเร็ว ไมว่า่จะอยูใ่นสิง่แวดล้อมแบบใด. 



 ๑๒๗ 

ท่านควรฝึกหยดุความคิดโดยใช้เวลาสัน้ ๆ ในขณะทํากิจต่าง ๆ  
และควรฝึกหยดุความคิดโดยใช้เวลานานขึน้ในยามท่ีว่าง หรือตอนเช้ามืด 
และก่อนนอนเป็นประจํา เพ่ือเพิ่มพนูความสามารถในการมีสติหยดุความคดิ

ตามกําหนดเวลาท่ีต้องการ รวมทัง้เป็นการฝึกพกัสมองและร่างกายอย่าง

รวดเร็ว. 
 ขณะฝึกหยดุความคิด ท่านควรพยายามฝึกให้มีสติตัง้มัน่อย่าง

รวดเร็วและต่อเน่ือง เพ่ือท่ีจะสามารถหยุดความคิดได้อย่างรวดเร็วและ

ต่อเน่ือง. 
เม่ือออกจากการหยุดความคิดแล้ว ก็ให้ฝึกมีสติควบคมุความคิด

สลบักนัไป เพ่ือให้มีสติในการควบคมุความคิดให้คิดดีและทําดีอย่างต่อเนื่อง 
รวมทัง้ไม่ให้คิดฟุ้ งซ่านจนเป็นนิสยั.  ทัง้นี ้ เพื่อให้ได้รูปแบบของการฝึก

บริหารจิตในชีวิตประจําวนันัน่เอง. 
 
ปัญหาต่างๆ ในขณะฝึกหยดุความคิด 

หลักการสําคัญของการหยุดความคิด คือ การมีสติอยู่กับกิจเล็ก ๆ 
เบา ๆ และง่าย ๆ เพียงกิจเดียว เพื่อฝึกมีสติในการหยดุการคิดทกุเร่ือง 
รวมทัง้ไม่คิดฟุ้ งซ่านด้วย.  ครัน้มีสติตัง้มัน่อยู่กบักิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียวแล้ว 
ความคิดก็จะหยดุทนัทีหรือไม่คิดเร่ืองอ่ืนใด เป็นผลให้เกิดการปล่อยวาง

ในขณะหยดุความคดิ. 



 ๑๒๘ 

การมีสติอยู่ที่ฐานหลักของจิตเพียงกิจเดียวหรือมีสติอยู่ กับ

การบริกรรมเพียงกิจเดียว จนไม่คิดเร่ืองอ่ืนใด เป็นเป้าหมายสูงสุดของ

การฝึกหยุดความคดิ. 

ดงันัน้ ขณะฝึกหยดุความคิด แต่กลบัมีการคิดปรุงแต่งเพิ่มเติมเร่ือง

ต่าง ๆ ไปด้วย ก็ถือว่า เป็นการคิดฟุ้ งซ่าน เช่น สมองคิดปรุงแต่งเพิ่มเติม

ขึน้มาเป็นแสงสว่าง มโนภาพ เสียง กลิ่น รส สมัผสัต่าง ๆ ทางจิตใจ 
ความสขุท่ีแสนจะเป็นสขุ เป็นต้น. 

ขณะตัง้ใจฝึกหยุดความคิดแล้วเกิดการระลกึอดีตชาติขึน้มานัน้ 
ไม่ใช่เร่ืองของการหยดุความคิด แต่เป็นเร่ืองของการคิดปรุงแต่งขึน้มาหรือ

คิดฟุ้ งซ่าน เพราะโดยหลกัการแล้ว ขณะความคิดกําลงัหยดุอยู่นัน้ จะต้องไม่

ไปคดิปรุงแตง่เร่ืองอ่ืนใด คงมีสตอิยูท่ี่ฐานหลกัของจิตเพียงกิจเดียวเท่านัน้. 
ถ้าคิดว่าท่านสามารถระลกึอดีตชาติหรือรู้เร่ืองอนาคตได้(มีฤทธ์ิทาง

ใจ) จะโดยเจตนาหรือไม่เจตนาคิดปรุงแต่งขึน้มาก็ตาม ให้ท่านทดลองอ่าน

หนงัสือโดยไม่ต้องเปิดหน้านัน้ ๆ  ถ้าทําได้ก็อาจจะระลึกอดีตชาติหรือรู้

อนาคตได้ แต่ถ้าหากเร่ืองปัจจบุนัท่ีเป็นรูปธรรมท่ีง่าย ๆ หรือเร่ืองใกล้ตวัยงั

ทําไม่ได้ เร่ืองไกลตวั เร่ืองอดีต อนาคต หรือเร่ืองข้ามภพข้ามชาติก็คงทํา

ไม่ได้เช่นกนั เพราะเป็นเร่ืองท่ียากกวา่. 
ขณะฝึกหยุดความคิดแล้วมีภาวะของการไม่มีความรู้ส ึกอะไร

เหลืออยูเ่ลยนัน้ อาจเกิดจากการท่ีสมองมีความล้า จงึเกิดการหลบัในก็ได้. 
ขณะฝึกหยดุความคิดแล้วรู้สกึว่า ตวัเบา ตวัลอย หรือตวัใหญ่โตนัน้ 

เกิดจากสมองคดิปรุงแตง่หรือคดิฟุ้ งซา่นท่ีโยงใยไปยงัความรู้สกึ. 



 ๑๒๙ 

บางคนขณะฝึกหยดุความคดิอยูน่ัน้ กลบัมีอาการตวัโยก ตวัคลอน ตวั

สัน่ ขนลกุ ขนชนั นํา้ตาไหลนัน้ ไม่ใช่เร่ืองของการหยดุความคิด แต่เป็น

การคิดปรุงแต่งจนทําให้เกิดอาการหรือความรู้สึกต่าง ๆ ขึน้มาได้.  การคิด

ปรุงแตง่เช่นนี ้อาจเกิดจากการคดิฟุ้ งซา่นหรือตัง้ใจคดิปรุงแตง่ขึน้มาก็ได้. 
เม่ือเผลอสติไปคิดฟุ้ งซ่านหรือมีมโนภาพแทรกขึน้มาก็ให้หยุดเสีย 

โดยเร่งสติให้อยู่ที่ฐานหลกัของจิตมากขึน้เป็นช่วงสัน้ ๆ ก็ได้ หรือลืมตา

ชัว่คราวแล้วฝึกหยดุความคิดตอ่ไป หรือตัง้สติสอนตนเองว่า เราจะไมค่ิดปรุง

แตง่ตอ่ไป หรือไมส่นใจท่ีจะดมูโนภาพ มโนภาพก็จะจางหายไปเอง. 
ถ้ามีมโนภาพเกิดขึน้หรือแวบขึน้มา แล้วไปสนใจท่ีมโนภาพหรือคิด

เร่ืองมโนภาพ จะเป็นผลให้การมีสติอยู่ที่ฐานหลกัของจิตเพียงกิจเดียว

หมดไป กลายเป็นการคิดฟุ้ งซ่าน.  ในทํานองเดียวกนั การมีความคิดแวบ

ขึน้มาแล้วคดิปรุงแตง่ตอ่ไป ก็จดัวา่เป็นการคดิฟุ้ งซา่น. 
คนท่ีเจตนาคิดปรุงแตง่เป็นรูป เสียง กลิ่น รส สมัผสัตา่ง ๆ  แล้ว

เพียรฝึกคิดปรุงแต่งเป็นประจํา ก็จะเป็นผู้ เช่ียวชาญในการคิดปรุงแต่ง.  ใน

ท่ีสดุก็จะหลงติดอยู่กบัการคิดปรุงแตง่ ซึง่เป็นการปฏิบตัิตนท่ีสวนทางกบัการ

ฝึกหยดุความคดิ. 
 ขอให้ท่านสบายใจได้เลยว่า การฝึกหยดุความคิดท่ีถูกต้องนัน้ จะ

ไม่ทําให้เกิดปัญหาใด ๆ ทัง้สิน้ เพราะเป็นเร่ืองของการฝึกหยดุการคิดปรุง

แตง่ทกุรูปแบบ. 
ปัญหาท่ีเกิดขึน้คือ การปล่อยให้มีการคิดปรุงแต่งขึน้มา จะด้วย

เจตนาหรือไมเ่จตนาก็ตาม แล้วเข้าใจผิดคิดว่าเป็นหนทางท่ีถกูต้อง. 



 ๑๓๐ 

บางท่านเบียดเบียนตนเองด้วยการฝึกหยุดความคิดติดต่อกนัหลาย

วนัโดยไม่ยอมพกัผ่อนและนอนหลบั จึงทําให้สมองล้ามาก ถึงขัน้ควบคมุ

ความคดิไมไ่ด้ เป็นผลให้เกิดการคดิปรุงแตง่ไปตา่ง ๆ นานาแบบคนเสียสต.ิ 
 

ควรฝึกหยดุความคิดกนัชัว่ชีวิต 
การฝึกหยดุความคิดนัน้ ต้องมีความเพียรในการฝึกกันชัว่ชีวิต ไม่

วา่จะเป็นคนมีความสามารถมากหรือน้อยเพียงใดก็ตาม. 
คนท่ีประมาท ถือว่าตวัเก่งแล้ว ไม่มีความเพียรในการฝึกฝนตนเอง 

ก็จะเส่ือมจากความสามารถในการหยดุความคดิได้อยา่งรวดเร็ว. 
คนท่ีประมาท พอฝึกปฏิบตัไิด้หน่อยหนึง่ก็เลกิลา โดยอ้างวา่เป็นเร่ือง

ยาก ในท่ีสดุ ก็มีโอกาสท่ีจะเป็นผู้ เช่ียวชาญด้านคิดไม่ดีและทําไม่ดีเช่นเดิม 
รวมทัง้มีความทกุข์เป็นประจําได้โดยง่าย. 

คนที่ประมาท ไม่สนใจที่จะฝึกหยดุความคิด ครัน้เกิดปัญหาท่ี

รุนแรงขึน้มาแล้ว และต้องการจะหยดุความคิด เพ่ือคลายความกงัวล คลาย

เครียด และหายทกุข์ ก็จะทําไมไ่ด้ เพราะไมมี่ประสบการณ์มาก่อน. 
ดงันัน้ ทกุท่านพงึไมป่ระมาท ควรฝึกบริหารความคดิด้วยการฝึกหยดุ

ความคดิสลบักบัการฝึกควบคมุความคดิในชีวิตประจําวนัเป็นประจํา เพ่ือให้มี

ความพร้อมท่ีจะตอ่สู้กบัปัญหาตา่ง ๆ ได้ในทกุเวลา. 

 

************ 

 



 ๑๓๑ 

วิธีฝึกบรหิารความคิด 
ในชีวิตประจําวนั 

 

ในชีวิตประจําวัน ควรให้เวลาเพ่ือการศึกษา ทบทวน และฝึก

แก้ปัญหาตา่ง ๆ เพ่ือเพิ่มพนูข้อมลูเร่ืองคดิดีทําดีในความจํา. 

ขณะเดียวกนั ให้เพียรมีสติควบคมุความคิดให้คิดดีทําดีสลบักบัการ

หยดุความคดิเป็นช่วง ๆ ตามความเหมาะสม โดยการใช้ข้อมลูเร่ืองคิดดีทําดีท่ี

มีอยู่แล้วในความจํา มาเป็นข้อมูลพืน้ฐานของการบริหารความคิด รวมทัง้

พยายามค้นหาวิธีการควบคุมความคิดของตนเอง ให้คิดดีทําดีได้อย่างมี

ประสทิธิภาพและตอ่เน่ือง. 

เมื่อตื่นขึน้มาตอนเช้า ถ้ายงัมีเวลาเหลือ ๒ - ๑๕ นาที ก็ควรฝึกหยดุ

ความคดิในท่านัง่หรือนอนตามความเหมาะสม. 

ก่อนลกุจากท่ีนอนไปทํากิจต่าง ๆ  ก็ควรสอนหรือเตือนตนเองว่า ต่อ

จากนีไ้ปจนตลอดชีวิต เราจะควบคมุความคดิให้คดิดีทําดีเท่านัน้. 

ขณะทํากิจต่าง ๆ อยู่นัน้ ให้พยายามมีสติอยู่กบักิจท่ีทําอยู่ เพ่ือไม่ให้

คดิฟุ้ งซา่น. 

ถ้าเป็นไปได้ พยายามมีสติอยู่ท่ีฐานหลกัของจิตไว้เสมอและแบ่งสติ

ไปทํากิจตา่ง ๆ ในสดัสว่นท่ีเหมาะสม เพ่ือการสํารวมความคดิ.  

ถึงแม้จะมีสติอยู่ท่ีฐานหลกัของสติได้ไม่ต่อเน่ือง แต่ก็ไม่เป็นไร ให้

พยายามฝึกฝนตนเองไปเร่ือย ๆ  ถ้าไม่เช่นนัน้ ความสามารถในการมีสติอยู่ท่ี

ฐานหลกัของจิตและความสามารถในการสํารวมความคดิก็จะลดลงไปด้วย. 



 ๑๓๒ 

ขณะเข้าห้องนํา้ ขณะรับประทานอาหาร ขณะแต่งตวั ขณะเดินทาง 

ท่านก็สามารถฝึกมีสติอยู่ท่ีฐานหลกัของสติและคอยควบคมุความคิดให้มีสติ

อยูก่บักิจท่ีทําอยูแ่ละให้คดิดีทําดีอยา่งตอ่เน่ือง. 

ขณะที่ทํางาน เมื ่อสมองหรือร่างกายมีความเหนื่อยล้า ท่านก็

สามารถพกัด้วยการมีสติหยดุความคิดเป็นเวลาสัน้ ๆ โดยไม่ต้องหลบัตา ซึ่ง

อาจใช้เวลาประมาณ ๑ – ๒ นาที โดยไมต้่องบอกผู้ ข้างเคียง. 

ถ้าทํางานเบา ๆ สบาย ๆ ก็ควรพกัด้วยการหยดุความคดิทกุ ๒ ชัว่โมง

หรือนาน ๆ ครัง้ก็ได้. 

ถ้าเป็นงานท่ีเครียด เส่ียงต่อความผิดพลาด และต้องการให้สมอง

ทํางานอยา่งมีประสทิธิภาพ ก็ควรหยดุความคดิทกุ ๑/๒ - ๑ ชัว่โมงก็ได้. 



 ๑๓๓ 

ขณะนอนก็ให้มีสติเบา ๆ อยู่ท่ีฐานหลกัของจิต พร้อมกบัสอนตนเอง

วา่ เวลานอนเป็นเวลาพกัผอ่น เราจะไมค่ดิเร่ืองอ่ืนใดอีกตอ่ไป. 

เม่ือต่ืนมากลางดึก ให้พยายามไม่คิดเร่ืองอ่ืนใดเลยแม้แต่นิดเดียว 

ถึงแม้จะแวบไปคิดเร่ืองอะไรหรือฟุ้ งซ่านเร่ืองอะไรก็ตาม โดยเตือนตนเองว่า 

เป็นเวลาพกัผ่อนนอนหลบั ไม่ใช่เวลาคิด แล้วพยายามมีสติอยู่ท่ีฐานหลกัของ

จิตเบา ๆ เพ่ือทําให้จิตใจสงบอยา่งรวดเร็วและหลบัได้โดยง่าย. 

ถ้าต้องต่ืนขึน้มาเข้าห้องนํา้ ก็คอยมีสติควบคมุความคิดไม่ให้คิดเร่ือง

อ่ืนใดเลย นอกจากเร่ืองการเข้าห้องนํา้ และควรมีสติเบา ๆ อยู่ท่ีฐานหลกัของ

จิตไปด้วย เพ่ือป้องกนัการคดิฟุ้ งซา่น. 

จะเร่ิมคิดก็ตอ่เม่ือได้เวลาต่ืนนอนแล้ว.  ถ้าฝึกได้เช่นนีเ้ป็นประจํา ไม่

นานนกัท่านก็จะเป็นคนนอนหลบัง่ายขึน้. 

ในแต่ละวนั ท่านสามารถเหยดุความคิดช่วงสัน้ ๆ ได้หลายครัง้.   

ก่อนเข้านอน ท่านควรฝึกหยดุความคิดช่วงยาวตามความเหมาะสม.  ถ้าท่าน

สามารถหยุดความคิดได้นาน ท่านก็จะเป็นผู้ ท่ีมีความสามารถในการบริหาร

ความคิดได้มากขึน้ แต่ไม่ควรฝึกหยดุความคิดนานเกินไป จนถึงขัน้

เบียดเบียนตนเองและหรือผู้ อ่ืน. 

เม่ือใดท่ีเผลอสติไปคิดไม่ดี ก็ควรเตือนตนเองว่า เราจะไม่คิดเช่นนัน้

อีก.  การเตือนตนเองจะทําให้สมองจดจําไว้เป็นข้อมลูในการควบคมุความคิด 

เพ่ือให้เกิดการคิดดีทําดีอย่างต่อเน่ือง.  เม่ือรู้ตวัว่ากําลงัคิดอกศุล ต้องตัง้ใจ

อย่างเด็ดขาดว่า เราจะหยุดคิด ณ วินาทีท่ีรู้ แล้วตัง้ใจทําเช่นนัน้จริง อย่า

ปล่อยให้คิดต่อ เพราะจะทําให้ข้อมลูคิดไม่ดีทําไม่ดีเพิ่มขึน้อย่างรวดเร็ว และ

ในท่ีสดุอาจพา่ยแพ้ด้วยการคดิไมดี่ทําไมดี่จนเป็นนิสยั. 



 ๑๓๔ 

ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองทางโลกหรือเร่ืองทางคุณธรรม เวลาที่ดีที่ สุด

หรือเลวที่สุด คือ เวลา ณ ปัจจุบันขณะ เพราะเป็นเวลาที่เราสามารถคิด

ดทีาํด ีหรือคดิช่ัวทาํช่ัวได้. 

ถ้า ณ ปัจจุบันขณะ เราสามารถบริหารความคิดให้คิดดีได้ ก็

จะเป็นเวลาที่ดแีละมีคุณค่าที่สุด. 

ถ้า ณ ปัจจบุนัขณะไม่สามารถบริหารความคิด โดยปล่อยให้คิดไม่ดี ก็

จะเป็นเวลาท่ีเลวท่ีสดุและไมมี่คณุคา่เลย. 

 

                               ปัจจบุนัขณะ 
 

 

                 อดีต                                        อนาคต 
 
 

เร่ืองท่ีเป็นอดีตไปแล้ว ไม่ว่าจะดีหรือเลว สขุหรือทกุข์ รวมทัง้ความคิด

ตา่ง ๆ ท่ีได้ผา่นไปแล้วนัน้ เราไมส่ามารถปรับเปล่ียนได้อีกเลย เพราะเป็นเร่ือง

ท่ีได้ผ่านไปแล้ว.  เร่ืองตา่ง ๆ ในอดีตจึงเป็นบทเรียนเพ่ือทําปัจจบุนัขณะให้ดี

ท่ีสดุ หรือเพ่ือการคดิดีทําดี ณ ปัจจบุนัขณะ. 

เร่ืองอนาคตท่ียังมาไม่ถึงนัน้ เราไม่สามารถไปบริหารความคิดใน

อนาคตได้ เราทําได้เพียงการบริหารความคิด ณ ปัจจบุนัขณะ เพ่ือเตรียมการ

ไว้สําหรับเร่ืองในอนาคต. 

ดงันัน้  เวลาที่ดีและมีค ุณค่าที ่ส ุดของชีว ิตสําหรับปัจจ ุบนัและ

อนาคต คือ ปัจจบุนัขณะน่ีเอง. 



 ๑๓๕ 

เวลา ณ ปัจจบุนัขณะจงึเป็นเวลาท่ีเราสามารถบริหารความคิดให้คิดดี

ทําดีอย่างรอบคอบและถกูต้อง เพ่ือประโยชน์สขุของตนเอง ครอบครัว สงัคม 

และประเทศชาต.ิ 

ถึงแม้อดีตจะเคยคิดดีทําดีหรือคิดชั่วทําชั่วมามากมายเพียงใด ขอ

เพียง ณ ปัจจบุนัขณะ เราจะคดิดีทําดีเท่านัน้ ก็ถือวา่เป็นเวลาท่ีดีและมีคณุคา่

ท่ีสดุแล้ว และชีวิตท่ีประเสริฐเกิดขึน้ ณ ปัจจบุนัขณะน่ีเอง. 

เร่ืองของการบริหารความคดิจงึเป็นเร่ืองของการให้โอกาสกบัทกุ ๆ คนท่ี

จะคดิดีทําดี ณ ปัจจบุนัขณะ ตราบใดท่ีสมองของคนนัน้ยงัเป็นปรกติ. 

ความยากของการควบคมุความคิด คือ ต้องเอาชนะข้อมลูเดิมท่ีได้

สะสมไว้ในความจํามาตลอดชีวิต ซึง่บางท่านก็มีข้อมลูคิดไม่ดีทําไม่ดีในความ

จําเป็นจํานวนมาก รุนแรง และมีความเช่ียวชาญด้วย. 

ดงันัน้ ท่านที่เชี ่ยวชาญในการคิดไม่ดีทําไม่ดี ต้องอาศยัความ

ศรัทธา ความตัง้ใจ เวลา และความเพียรที่มากกว่าคนทั่วไปเพื่อเอาชนะ

การคิดไม่ดีทําไม่ดี.  ท่านท่ีฝึกได้ดีแล้วหรือไม่ดีเท่าท่ีควร ก็ต้องเพียรฝึกกนัชัว่

ชีวิตเหมือนกนัหมด. 
 

************ 

 

 

 

 

 



 ๑๓๖ 

ประเมินผล 

 ในเร่ืองของความคิดนัน้ ไมม่ีใครรู้เห็นความคิดของผู้ อ่ืน และไม่มีใคร

รู้เห็นความคดิของเรา นอกจากตวัของเราเอง. 
การจะประเมินผลในเร่ืองการคดิดีทําดีวา่ มีความก้าวหน้ามากหรือน้อย 

และมีความต่อเน่ืองเพียงใดนัน้ ต้องพึ่งข้อมูลความรู้และความสามารถของ

ตนเองในเร่ืองคดิดีทําดีท่ีจดจําไว้ในความจํา. 
ยิ่งมีข้อมูลเร่ืองคิดดีทําดีอย่างครบถ้วนอยู่ในความจํามากเพียงใด 

ความสามารถในการประเมินผลก็จะมีมากขึน้ตามสดัสว่นด้วย. 
 หลักการในการประเมินความก้าวหน้าของการคิดดีทําดี คือ การ

ประเมินตนเองว่า ในแต่ละวนันัน้ มีการคิดไม่ดีทําไม่ดีบ่อยครัง้หรือไม่ และมี

ความรุนแรงมากน้อยเพียงใด.  ถ้าพบว่า มีการคิดไม่ดีทําไม่ดีน้อยลง หรือ

ความรุนแรงของการคิดไม่ดีทําไม่ดีลดลง หรือจิตใจมีความบริสทุธิ์ผ่องใส

มากขึน้ ก็ถือว่ามีความก้าวหน้าเกิดขึน้แล้ว และถ้าทําได้อย่างต่อเน่ืองเป็น

เวลาหลายวนั ก็ถือวา่ มีความก้าวหน้ามากทีเดียว. 

ถ้าประเมินผลแล้วพบวา่ ท่านยงัมีความเพียรในการศกึษา ทบทวน และ

ฝึกคิดดีทําดีในชีวิตประจําวันน้อยเกินไป ก็ควรเร่งความเพียรให้มากขึน้อีก.  

เม่ือใดท่ีมีสติรู้ว่า กําลังคิดไม่ดีทําไม่ดี ก็ให้รีบหยุดการคิดไม่ดีในวินาทีนัน้ 

พร้อมกบัตกัเตือนตนเองวา่ ตอ่จากนีไ้ป เราจะไมค่ดิเช่นนัน้อีก. 

************ 

 



 ๑๓๗ 

สรปุ 
 

 เร่ืองคิดดีทําดีเป็นคณุธรรมท่ีพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัทรงใช้มา

โดยตลอด และทรงมอบให้ผู้บริหารระดบัสงูรวมทัง้ประชาชนนําไปศกึษาและ

ฝึกปฏิบตัิในชีวิตประจําวนั เพ่ือความเจริญ ความผาสกุ และความมัน่คงของ

แตล่ะบคุคลและประเทศชาต.ิ 

 เร่ืองคิดดีทําดีจึงเป็นมรดกคุณธรรมอนัลํา้ค่าท่ีพระบาทสมเด็จพระ

เจ้าอยูห่วัพระราชทานให้แก่ทกุคนท่ีได้รับทราบ. 

คนท่ีศึกษาและฝึกคิดดีทําดีในชีวิตประจําวัน ก็คือคนท่ีกําลังรักษา

มรดกคณุธรรมอนัลํา้ค่าให้อยู่กบัตนเอง และกําลงัเพิ่มมลูค่าของมรดก

คณุธรรมให้ลํา้คา่มากยิ่งขึน้ รวมทัง้ได้รับประโยชน์มากขึน้ตามสดัสว่นด้วย. 

คนท่ีนําเอาความรู้เร่ืองคิดดีทําดีไปเผยแพร่ให้แก่ผู้ อ่ืนได้ศึกษาและ

ฝึกคิดดีทําดีในชีวิตประจําวัน ก็คือคนท่ีมอบมรดกคุณธรรมอันลํา้ค่าของ

พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัให้แก่ผู้ อ่ืนนัน่เอง. 

ในทางตรงกนัข้าม มรดกคณุธรรมอนัลํา้ค่าจะหมดคณุค่าทนัที ถ้าผู้

ท่ีได้รับพระราชทานไปแล้วไมนํ่าเอาเร่ืองคดิดีทําดีไปใช้ในชีวิตประจําวนั. 

การจะคิดดีทําดีทัง้ในเร่ืองทางโลกและทางคุณธรรมได้นัน้ ต้องมี

ความรู้เร่ืองความคิดและวิธีบริหารความคิด ซึง่เป็นวิธีการท่ีง่าย ๆ แต่ยากตอน

ท่ีต้องมีความเพียรในการฝึกมีสตคิวบคมุความคดิให้คดิดีทําดีอยา่งตอ่เน่ือง. 

 ความคดิเป็นหวัหน้าของการกระทําตา่ง ๆ.  ดงันัน้ เม่ือคิดดี ย่อมพูดดี 

ทําดี จิตใจมีความบริสทุธ์ิผอ่งใส เบาสบาย และมีความสขุสงบ. 



 ๑๓๘ 

 ปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดจากการเบียดเบียนตนเองและผู้ อ่ืน รวมทัง้ท่ีถูก

ผู้ อ่ืนเบียดเบียนด้วยนัน้ เป็นปัญหาท่ีเกิดขึน้จากการคิดไม่ดีทําไม่ดีของแต่ละ

บคุคล. 

การจะทําให้ปัญหาตา่ง ๆ ในสงัคมลดลงหรือหมดไปได้นัน้ ต้องทําให้

คนสว่นใหญ่คดิดีทําดี จงึจะลดปัญหาตา่ง ๆ ให้น้อยลงได้. 

การจะคิดดีทําดีได้อย่างมีประสิทธิภาพเพื่อลดปัญหาต่าง ๆ 

ลงนัน้ ต้องรู้จกัวิธีบริหารความคิด. 

วิธีบริหารความคดินัน้ ต้องศกึษาเร่ืองคิดดีทําดีให้เข้าใจเสียก่อน แล้ว

จึงฝึกควบคมุความคิด ให้คิดดีทําดีอย่างตอ่เน่ืองในชีวิตประจําวนั สลบักบัการ

ฝึกหยดุความคดิเพ่ือการพกัสมองและร่างกายเป็นช่วง ๆ ตามความเหมาะสม. 

เม่ือศึกษาเร่ืองคิดดีทาํดีและฝึกคิดดีทาํดีไปนาน ๆ เข้า 

ความรู้และความสามารถในเร่ืองของการคิดดีทาํดีก็จะเพิ่มพูน

มากขึน้ในความจาํของสมอง และข้อมูลเหล่านีก้็จะถูกนํามาใช้

ควบคุมความคดิให้คดิดทีาํดอีย่างต่อเน่ืองมากขึน้. 

************ 

 

 

 

 

 



 ๑๓๙ 

บนัทึกทา้ยเลม่ 

 

 พระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเร่ืองคิดดีทําดีเป็น

มรดกทางคณุธรรมอนัลํา้คา่ยิ่งนกั. 
เดก็ ๆ  นกัเรียน นิสติ นกัศกึษา และทกุคนในชาติบ้านเมือง ควรได้รับ

มรดกคณุธรรมอนัลํา้ค่าไปใช้ในชีวิตประจําวนักนัอย่างทัว่ถึง.  ดงันัน้ จึง

จําเป็นต้องอาศยัทุกคนที่มีศรัทธาในเร่ืองนี ้ ช่วยกนัเผยแพร่หรือแจกจ่าย

มรดกคณุธรรมอนัลํา้คา่นี ้ให้แก่ผู้ อ่ืนอยา่งเตม็กําลงัความสามารถ. 

 บคุคลสําคญัท่ีจะสนองพระราชดํารัสเร่ืองคิดดีทําดีให้เกิดขึน้กบัคน

ในชาติบ้านเมืองอย่างกว้างขวาง คือ ผู้บริหารภาครัฐบาล ภาคเอกชน ผู้ นํา

ของทกุศาสนา ครูอาจารย์ และผู้ รู้.  บคุคลเหลา่นีค้วรรีบศึกษาเร่ืองคิดดีทําดี

และนํามาฝึกใช้ในชีวิตประจําวนัอย่างจริงจงั.  ครัน้ได้รับประโยชน์จากการ

คิดดีทําดี ก็จะก่อให้เกิดศรัทธาในการเผยแพร่เร่ืองคิดดีทําด้วยความจริงใจ

และจริงจงัตอ่ไป. 

ท่านท่ีมีความเพียรในการสนองพระราชดํารัสด้วยการนําเอาเร่ืองคดิดี

ทําดีไปใช้ในชีวิตประจําวันอย่างถูกต้อง ครบถ้วน และสม่ําเสมอ ก็ย่อมจะ

ได้รับประโยชน์อย่างมากมาย ทัง้ทางด้านวตัถุและทางด้านจิตใจ. 
ท่านท่ีมีประสบการณ์จากการคิดดีทําดีตามสมควรแล้ว ก็ขอได้โปรด

ช่วยกนัจดัทําส่ือต่าง ๆ รวมทัง้คู่มือฝึกบริหารความคิดในชีวิตประจําวนัให้มี



 ๑๔๐ 

ความง่าย กระชบัสัน้ ตรงประเด็น และจดัฝึกอบรมวิธีฝึกบร◌ิหารความคิด

เพ่ือให้เกิดการคดิดีทําดีอยา่งกว้างขวางตอ่ไป. 

คนทุกชาติและทุกศาสนาสามารถนําเร่ืองคิดดีทําดีไปใช้ได้

หมด เพราะไม่สงวนลิขสิทธ์ิ.  สาํหรับวิธีการของแต่ละชาตแิละศาสนา

นัน้ อาจจะแตกต่างกันไปก็เป็นเร่ืองธรรมดา แต่ถ้าทาํให้เกิดการคิด

ดีทาํดีได้อย่างมีประสิทธิภาพ ก็ถือว่ายอดเยี่ยมแล้ว. 

เนื่องจากการพิมพ์ครัง้ที่ ๑ ของหนงัสือเร่ืองนีน้ัน้ มีข้อผิดพลาดคือ 

คําว่า “ความผาสขุ” เป็นคําผิด และคําท่ีถกูต้องคือ “ความผาสกุ”  จึงต้องขออภยั

ท่านผู้อา่นหนงัสือเร่ืองนีท่ี้พิมพ์ครัง้ท่ี ๑ มา ณ ท่ีนีด้้วย. 

สําหรับการพิมพ์หนังสือเร่ืองนีเ้ป็นครัง้ท่ี ๒ นัน้  ผู้ เขียนได้รับความ

กรุณาจากท่านอาจารย์กรรณิการ์ ชินะโชติ ในการตรวจแก้คําผิด และแก้

เนือ้หาให้เข้าใจได้อย่างถูกต้อง จึงขอขอบพระคุณในความกรุณาของท่าน

อาจารย์เป็นอยา่งยิ่ง. 

หนงัสือเล่มนีไ้ด้เติมภาพถ่ายเหตกุารณ์สําคญัท่ีเก่ียวกับความเป็นมา

ของเร่ืองคดิดีทําดีซึง่ได้รับจากสํานกัพระราชวงัเข้าไว้ด้วย เพ่ือเป็นประวตัิศาสตร์

ของเร่ืองนี.้ 

ท่านท่ีสนใจติดตามงานเขียนของผู้ เขียน ซึ่งเป็นเร่ืองของการบริหารจิต

ตามแนวพทุธนัน้ สามารถหาซือ้หนงัสือของผู้ เขียนได้ตามร้านขายหนงัสือทัว่ไป.  

เร่ืองท่ีแนะนําให้ท่านเลือกอ่านในเบือ้งต้น คือ เร่ืองวิธีลดกงัวล คลายเครียด 

หลบัสบาย หายทกุข์ ฯ  หรือเร่ืองวิธีฝึกปฏิบตัิธรรมในชีวิตประจําวนั.  ทัง้ ๒ 

เร่ืองนีมี้เนือ้หาหลกัเหมือนกนั คือ เร่ืองอริยสจั ๔ อยา่งยอ่. 



 ๑๔๑ 

เม่ืออ่านหนังสือเล่มใดเล่มหนึ่งจบแล้ว และต้องการรู้มากขึน้อีก ก็

ขอให้อ่านหนงัสือเร่ืองแก่นธรรม(อริยสจั ๔)ของผู้ เขียน ซึ่งเป็นเร่ืองอริยสจั ๔ 

แบบปัจจบุนัธรรมอยา่งเตม็รูปแบบ. 

ท่านท่ีนับถือศาสนาอ่ืนก็สามารถอ่านหนังสือของผู้ เขียนทุกเล่มได้

โดยไมต้่องตะขิดตะขวงใจ เพราะเป็นเร่ืองของวิชาการด้านสขุภาพจิต หรือวิธี

บริหารจิต หรือจิตวิทยาแนวพุทธ ซึ่งเป็นหลักวิทยาศาสตร์ท่ีง่าย  ๆ 

ตรงไปตรงมา.  ท่านสามารถนําไปประยกุต์ใช้ในชีวิตประจําวนัได้โดยง่าย และ

ไมส่งวนลขิสทิธ์ิแตป่ระการใด. 

ท่านสามารถดาวน์โหลดหนงัสือ บทความต่าง ๆ และดเูร่ืองอ่ืน ๆ ของ

ผู้ เขียนได้ท่ี http://www.thai60.com/ 

สําหรับท่านท่ีต้องการจะซือ้หนังสือของผู้ เขียนในราคาทุนหรือค่า

พิมพ์เพ่ือใช้ในโอกาสต่าง ๆ กรุณาติดต่อผู้ เขียนโดยตรงท่ีโทร. ๐๒ ๒๔๑ 

๐๘๓๗ หรือทางจดหมายท่ีนายเอกชัย จุละจาริตต์ บ้านเลขท่ี ๑๑๑ ซอยวดั

อมัพวนั ถนนพระราม ๕   ดสุิต กทม. ๑๐๓๐๐  หรืออาจสัง่พิมพ์ท่ีโรงพิมพ์โดยตรง 

เพราะไม่สงวนลิขสิทธ์ิทุกรูปแบบ และไม่จําเป็นต้องแจ้งผู้ เขียนแต่ประการใด.  

หนังสือส่วนใหญ่ของผู้ เขียนจัดจําหน่ายโดยบริษัท เคล็ดไทย จํากัด ท่านจึง

สามารถสัง่ซือ้ได้ท่ีโทร. ๐๒ ๒๒๕ ๙๕๓๖ - ๙  และทางอีเมล์

ท่ี kledthai@kledthai.com และ http://www.kledthai.com ก็ได้. 

ท่านสามารถหาซือ้หนงัสือธรรมะของผู้ เขียนได้ตามร้านขายหนังสือ

ทั่วไป.  สําหรับเทป และ CD-MP3 ของผู้ เขียนซึ่งมีคําบรรยายประมาณ ๒๙ 

ชัว่โมง + ข้อมลูอ่ืน ๆ ท่ีใช้ประกอบการบรรยายนัน้ กรุณาซือ้หรือสัง่ซือ้ได้ท่ี

http://www.thai60.com/
mailto:kledthai@kledthai.com


 ๑๔๒ 

สํานกังานขายหนงัสือของมลูนิธิมหามกุฏราชวิทยาลยั ๒๔๑ ถนนพระสเุมรุ 

เยือ้งวดับวรนิเวศวิหาร บางลําพ ูกทม. ๑๐๒๐๐  โทร. ๐๒ ๒๘๑ ๑๐๘๕, ๐๒ 

๖๒๙ ๔๐๑๖  ซึง่เปิดจําหน่ายทกุวนั. 

ข้อมลูเพิ่มเติมท่ีเก่ียวข้องกบัเร่ืองคิดดีทําดี เช่น หนงัสือเร่ืองคิดดีทําดี 

แผ่นใสท่ีใช้ประกอบคําบรรยายเร่ืองคิดดีทําดี ภาพเหตกุารณ์ต่าง ๆ ในขณะท่ี

ทรงมีพระราชดํารัสเร่ืองคิดดีทําดีเมื่อวนัที่ ๔, ๕, ๓๑ ธันวาคม พ.ศ. 

๒๕๔๖  รวมทัง้ภาพและบทความจากหนงัสือพิมพ์ต่าง ๆ เป็นต้น กรุณาดไูด้

ท่ี http://www.thai60.com/ 
 

************ 

 ขอเรียนเชิญผ ูบ้ริหารทกุระดบัของภาครฐับาล 
เอกชน ทกุศาสนา สื่อมวลชนทกุแขนง ผ ูร้ ู ้และผ ูท่ี้

ประสงคจ์ะสนองพระราชดํารสัของพระบาทสมเด็จ

พระเจา้อย ู่หวั ไดโ้ปรดช่วยกนัคิดหาวิธีการง่ายๆ 
ในรปูแบบต่างๆ พรอ้มทัง้ลงมือปลกูฝังใหค้นส่วน

ใหญ่ในชาติบา้นเมืองของเรา ไม่ว่าจะนบัถือศาสนาใด

ก็ตาม ไดมี้อดุมการณใ์นการคิดดีทําดี เพ่ือกอ่ใหเ้กิด

ความเจรญิ ความผาสกุ ความมัน่คงของแต่ละบคุคล

และประเทศชาติ.  

http://www.thai60.com/


 ๑๔๓ 

ขอขอบพระคุณบริษัท เฟ่ืองฟ้า พริน้ติง้ จํากัด ที่กรุณาพิมพ์ 

และบริษัท เคล็ดไทย จํากัด ที่กรุณาจัดจําหน่ายหนังสือเล่มนีใ้ห้ใน

ราคาถูกมาก. 

 

 

                         ประวติัผ ูเ้ขียน 
 

นายเอกชยั จลุะจาริตต์ 

เกิด พ.ศ. ๒๔๘๑ 

จบชัน้เตรียมอดุมท่ีโรงเรียนเซน็ต์คาเบรียล กทม. 

จบอดุมศกึษาท่ีคณะแพทยศาสตร์ศริิราชพยาบาล มหาวิทยาลยัแพทย์ศาสตร์ 

เคยรับราชการในสงักดักรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสขุ 

ผา่นการฝึกอบรมหลกัสตูรระยะยาวด้านศลัยกรรม 

เคยทํางานด้านศลัยกรรม เวชกรรมฟืน้ฟ ูและบริหาร 

สนใจศกึษาและฝึกปฏิบตัธิรรมมา ๒๐ กวา่ปี 

ปัจจบุนัเป็นข้าราชการบํานาญ ทําหน้าท่ีศกึษา ฝึกปฏิบตัิ และเผยแพร่ธรรมะ

จากประสบการณ์อยา่งง่าย ๆ. 
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