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คู่มือดับทุกข์ 
ชุดที่ 1 

 

“ค ำตอบของชีวิต” 
 
 
 
 
 
 

“ค ำคมเพชรจำกใจเพชร”  
คือ ค ำคมที่มีควำมคมในกำรตัดทุกข์  

เป็นค ำที่ท ำให้ควำมกลัว ชั่ว ทุกข์ในใจตำย  
ท ำให้เกิดดีแท้ ๆ และสุขแท้ ๆ อันยอดเยี่ยมยั่งยืน 

 
 
 
 
 

อำจำรย์หมอเขียว  
ดร.ใจเพชร กล้ำจน 
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@ แต่ละชีวิตจะมีสภำพ 
ทุกข์เท่ำที่โง่ โง่เท่ำที่ทุกข ์
โกรธเท่ำที่โง่ โง่เท่ำที่โกรธ 
โลภเท่ำที่โง่ โง่เท่ำที่โลภ 

 
ยึดเท่ำที่โง่ โง่เท่ำที่ยึด 

กลัวเท่ำที่โง่ โง่เท่ำที่กลัว 
ชั่วเท่ำที่โง่ โง่เท่ำที่ชั่ว 

 
ไม่ทุกข์เท่ำที่ฉลำด ฉลำดเท่ำที่ไม่ทุกข ์
ไม่โกรธเท่ำที่ฉลำด ฉลำดเท่ำที่ไม่โกรธ 
ไม่โลภเท่ำที่ฉลำด ฉลำดเท่ำที่ไม่โลภ 

 
ไม่ยึดเท่ำที่ฉลำด ฉลำดเท่ำที่ไม่ยึด 

ไม่กลัวเท่ำทีฉ่ลำด ฉลำดเท่ำที่ไม่กลัว 
ไม่ชั่วเท่ำที่ฉลำด ฉลำดเท่ำที่ไม่ชั่ว 

 
@ ในโลกนี้ ไมม่ีอะไรเที่ยง  

ไม่มีอะไรที่เรำควบคุมได้ ไม่มีอะไรที่เรำก ำหนดได้  
นอกจำกใจที่ไม่ทุกข์ของเรำเท่ำนั้น ที่เรำก ำหนดได้ 

 
@ คนโง่ไม่มปีัญญำที่พำพ้นทุกข์ จะไม่มีศรัทธำและศีลที่ถูกตรง 
ส่วนคนที่มีศรัทธำและศีลที่ถูกตรง ก็จะมีปัญญำทีพ่ำพ้นทุกข์ 
และคนที่มีปัญญำที่พำพ้นทุกข์ ก็จะมีศรัทธำและศีลที่ถูกตรง 

 
@ คนมีปัญญำ จะไม่มปีญัญำหำเหตุผลให้ตนกลัว ชั่ว ทุกข์  

แต่จะมีปัญญำหำเหตุผลให้ตนพ้นกลัว พ้นชั่ว พ้นทุกข์ 
 

คนไม่มีปัญญำ จะมีปญัญำหำเหตุผลให้ตนกลัว ชั่ว ทุกข์  
แต่จะไม่มีปัญญำหำเหตุผลให้ตนพ้นกลัว พ้นชั่ว พ้นทุกข์ 

 
@ ในโลกนี้ ไมม่ีอะไรส ำคัญเท่ำ “กำรดับทุกข์ใจให้ได้” 

 
 
 



3 
 

@ เมื่อมีค ำถำมว่ำ “ตั้งใจท ำดี ท ำไมถึงได้เท่ำนี้?” 
ให้ตอบว่ำ “เพรำะท ำชั่วมำมำก” 

เมื่อถำมต่ออีกว่ำ “แล้วจะท ำอย่ำงไรดี” 
ให้ตอบว่ำ “จงมีควำมสุขกับกำรท ำดีเรื่อยไป ใจเย็นข้ำมชำติ” 

 
@เมื่อเกิดเร่ืองที่เรำรู้สึกไม่ดี โดยสัจจะแสดงว่ำ  

เรำท ำหรือส่งเสริมสิ่งผิดสิ่งไม่ดมีำ ในชำตินี้หรือชำติก่อน ๆ  
เมื่อท ำผิดแล้วไม่ยอมรับผิด  

จะเป็นวิบำกร้ำยใหม่ ที่ท ำให้วิบำกร้ำยเก่ำที่รับ 
ก็ไม่มวีันหมดเกลี้ยงได้ง่ำย ไม่มีวันหมดเกลี้ยงได้เร็ว  

แต่จะหมดเกลี้ยงได้ยำก และหมดเกลี้ยงได้ช้ำ  
และวิบำกร้ำยใหม่ก็จะเพิ่มอย่ำงไม่มวีันสิ้นสุด 

 
@ กำรไม่สำรภำพผิดจะเพิ่มฤทธิ์วิบำกร้ำย  

แต่กำรสำรภำพผิดจะลดฤทธิ์วิบำกร้ำย และเพ่ิมฤทธิ์วิบำกด ี
 

@ คนโง่เท่ำนั้นที่ไม่ยอมรับผิด ไม่ยอมสำรภำพผิด ไม่ยอมส ำนึกผิด 
 

@ กำรยอมรับควำมจริงตำมควำมเป็นจริง  
ด้วยกำรส ำนึกผิด สำรภำพผิด ยอมรับผิด  

เต็มใจรับโทษ ขอโทษ ขออโหสิกรรม  
ตั้งจิตหยุดสิ่งที่ไมด่ี ตั้งจิตท ำสิ่งที่ดี  

คือลดกิเลสและช่วยเหลือผู้อื่นให้ได้มำกที่สุดเท่ำที่จะท ำได้  
ด้วยควำมยินดีจริงใจ เป็นสุดยอดแห่งพลังควำมด ีที่ท ำให้ 

1. ใจไม่ทุกข์  
2. ดันเร่ืองรำ้ยออกไปไดม้ำกที่สุด  
3. ดูดสิง่ดีเข้ำมำสู่ชีวิตไดม้ำกที่สุด 

4. รับร้ำยแล้วร้ำยก็หมดไป เรำก็จะโชคดีขึ้น 
5. ได้เป็นตวัอย่ำงกำรปฏิบัติที่ดีทีถู่กตรงสู่ควำมพ้นทุกข์ 

เพ่ือประโยชน์สุขที่แท้จริงอันยอดเยี่ยมยั่งยืนทีสุ่ด 
ต่อตนและมวลมนุษยชำติ 
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@ เป้ำหมำยทุกเร่ือง ถ้ำตอ้งกำรให้ส ำเร็จเร็ว  
จง “อย่ำยึด” 

ยิ่งยึดยิ่งไม่ได้ ยิง่ไม่ยดึยิ่งได้ ยึดเท่ำไหร่ ๆ ก็จะไม่ได้เท่ำนั้น ๆ 
ยิ่งยึดยิ่งพร่อง ยิ่งยึดยิ่งชำ้ ยิ่งโง่ ยิ่งทกุข์ เพรำะยึดคือวิบำกร้ำย 

อยำกได้ อย่ำยึด ถ้ำยึด จะไม่ได้ 
ยิ่งยึด ยิ่งโง่ ยิ่งซวย 

ยิ่งยึด เป้ำหมำยยิ่งส ำเร็จช้ำ ทั้งทำงโลกและทำงธรรม 
ยิ่งไม่ยึด เป้ำหมำยยิ่งส ำเร็จเร็ว ทั้งทำงโลกและทำงธรรม 

ยึด จะไม่พ้นกลัว จะไม่พน้ทุกข์ จะไม่ได้สุขยั่งยนื  
แต่ถ้ำไม่ยึด จะพ้นกลัว จะพ้นทุกข์ จะได้ควำมสุขที่ยั่งยืน  

 
 

@ยึด ท ำให้ “ใจเป็นทุกข”์  
จะมีวิบำกร้ำยมำท ำลำย  

ท ำให้ไม่ส ำเร็จหรือส ำเร็จช้ำหรือส ำเร็จเร็วแต่มีเร่ืองร้ำย  
เป็นบำป มีวิบำกร้ำยเจือ ผลไม่สมบูรณ์  

จะส ำเร็จควำมผำสุกทำงจิตวิญำณที่ยอดเยี่ยมยั่งยนืช้ำที่สุด  
ท ำให้เกิดกำรบำดเจ็บปวดร้ำวทำงจิตวิญญำณได้มำกที่สุด  

และเป็นพลังที่ท ำให้ตนหรือผู้อื่นท ำชั่วได้ทุกเรื่อง 
 
 

@ไม่ยึด จะท ำให้ “ใจเป็นสุข”   
จะมีวิบำกดีมำช่วย  

ท ำให้ส ำเร็จได้เร็ว เป็นบุญที่เต็มที่สดุ  
ไม่มีวิบำกร้ำยเจือ จะส ำเร็จเร็วที่สุด สมบูรณ์ที่สุด 

 ไม่เกิดกำรบำดเจ็บปวดรำ้วทำงจิตวิญญำณ  
และเป็นพลังที่ท ำให้ตนหรือผู้อื่นท ำสิ่งดีได้ทุกเรื่องเมื่อถึงเวลำอันควร  

เป็นบุญกุศลสูงสุด  
 
 

@ต้องไม่ยดึให้ได้ “จึงจะได้” 
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@ทุกข์ย่อมไม่ตกถึงผู้ที่เขำ้ใจ เชื่อ และชัดเร่ืองกรรมอย่ำงแจ่มแจ้ง 
 

@ผู้ที่เข้ำใจ เชื่อและชัดเรื่องกรรมอย่ำงแจ่มแจ้ง จะเอำทุกข์มำแต่ไหน 
 

@คนที่เช่ือและชัดเร่ืองกรรมจะไม่ท ำช่ัว จะท ำแต่ดี 
คนไม่เชื่อไม่ชัดเร่ืองกรรม จะท ำชั่ว 

 
@คนที่ยังไม่เชื่อ ไม่ชัด ไม่เข้ำใจเรื่องกรรมอย่ำงแจ่มแจ้ง  

จะยังโง่อยู่ ชั่วอยู่ ทุกข์อยู่  
 

@กลัว ชั่ว ทกุข์ คือ โง่ 
 

@ควำมเข้ำใจในเรื่องกรรมอย่ำงแจ่มแจ้ง  
เป็นรหัสเป็นปัญญำที่จ ำเป็นที่สุด  

ส ำคัญที่สุด  
มีฤทธิท์ี่สุดในกำรดับทุกข ์ 

ในกำรคลำยควำมยึดมั่นถือมั่น  
ในกำรเข้ำสู่ควำมผำสุกที่แท้จริง 

 
@ควำมเชื่อควำมชัดเรื่องกรรมเท่ำนั้นจึงจะคลำยควำมยึดมั่นถือมั่นได้ 

 
@ควำมไม่เชื่อไม่ชัดเร่ืองกรรมท ำให้ยึดมั่นถือมั่น ท ำให้เป็นทุกข์  

ส่วนควำมเชื่อควำมชัดเรื่องกรรมท ำให้ไม่ยึดมั่นถือมั่น ท ำให้เป็นสุข 
 

@สุขจำกกำรให้ด้วยใจที่บริสุทธิ์ ยอดเยี่ยมยิ่งใหญก่ว่ำกำรเอำ 
 

@สุขจำกให้ด้วยใจที่บริสุทธิ์ สุขสบำยใจที่สุดในโลก  
เป็นสุขที่สุขที่สุดในโลก  

 
@คุกที่แท้จริง คือ กิเลส  

เป็นทุกข์ตัวแท้ที่คอยกักขงั ควำมทุกข์และควำมชั่วในใจคน 
 

@ท ำดีทุกคร้ัง “ชนะทุกครั้ง” 
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@ทุกอย่ำงล้มเหลวได้ แต ่“ใจ” ล้มเหลวไม่ได ้
 

@ปัญหำ คือ เครื่องมือฝึกใจที่ดีที่สุดในโลก 
 

@ปัญหำไม่เคยหมดไปจำกชีวิตของเรำ มีแต่ทุกข์เท่ำนั้นที่หมดไปจำกใจของเรำ 
 

@โจทย์ทุกโจทย์ เหตกุำรณ์ทุกเหตุกำรณ์  
เป็นเครื่องมือฝึกจิตของเรำให้เป็นสุขอย่ำงถูกต้องตำมธรรม 

 
@เจอผัสสะไม่ดี ได้โชค 3 ชั้น คือ 

 ได้เห็นทุกข์ ได้ล้ำงทุกข์  
และได้ใช้วิบำกกรรมเก่ำที่ไม่ดี  

ร้ำยนั้นก็จะหมดไป ดีก็จะออกฤทธิ์ได้มำกขึ้น 
 

@เกิดเป็นคน ต้องฝึกยิม้รับสิ่งดีสิ่งร้ำยด้วยใจที่เป็นสุขให้ได้ 
 

@คุณค่ำและควำมผำสุกของกำรเป็นคน คือ กำรพึ่งตนและช่วยเหลือคนให้พ้นทุกข์ 
 

@แก้ปัญหำทุกข์ของชีวิตเรำได้ ก็จะสำมำรถช่วยแก้ทุกข์ของผู้อื่นได้ 
 

@ถ้ำชนะควำม กลัวตำย กลัวโรค เร่งผล กังวล ได ้อย่ำงอื่นง่ำยหมด 
 

@คนที่ท ำงำนลงตัวตลอดไม่มีปญัหำใด ๆ คือ คนที่ซวยที่สุดในโลก 
 

@งำนล้มเหลวหรือสลำย แล้วอัตตำสลำยได้ ก็คุ้มเกินคุ้ม 
 

@ใครเขำจะยึดหรือไม่ยึดไม่ส ำคัญ ใครเขำจะคิดกับเรำอย่ำงไรไม่ส ำคัญ  
สิ่งส ำคัญคือเรำต้องไม่ยึดมั่นถือมั่น  

จิตเรำต้องสูงก่อนจึงจะดึงจิตคนอ่ืนขึ้นสูงได้ 
 

@ท ำดีถูกด่ำให้ได้ ถูกแกล้งให้ได้ ถกูนินทำให้ได้ ถกูว่ำให้ได้  
ถูกเข้ำใจผิดให้ได้ ถูกท ำไม่ดีสำรพัดเร่ืองให้ได้  

เพรำะเรำท ำมำทั้งนั้น 
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@ท ำดีแล้ว ยังถกูเรื่องร้ำยวิบำกบำปเล่นงำนหนัก  

แสดงว่ำชำติก่อนเรำท ำบำปมำก เรำแสบมำก เรำแสบสุด ๆ  
มันก็จะต้องรับสุด ๆ มันจะได้หมดไปสุด ๆ เรำจะได้เป็นสุขสุด ๆ 

 
 

@อย่ำสร้ำงควำมสุขให้กับตน ด้วยกำรสร้ำงควำมทุกข์ให้กับผู้อื่น 
 

@ถำมว่ำ เกิดมำท ำไม  
ตอบ เกิดมำเพื่อฝึกฝนกำรสร้ำงควำมผำสุกที่แท้จริงให้กับตนเองและผู้อื่น 

 
@ทุกอย่ำงที่เกิดขึ้น ดีที่สดุแล้ว  

(Everything happened for the best) 
 

@ควำมสุขแท้ คือไม่ทุกข์ ไม่ว่ำจะเกิดอะไร ในสถำนกำรณ์ใด  
 

@ชีวิตที่มั่นคง คือ ชีวิตทีใ่ห้และเสียสละอย่ำงแท้จริง  
 

@จงท ำดีเต็มที่ เหนื่อยเตม็ที่ สุขเต็มที่ ไมม่ีอะไรคำใจ ไม่เอำอะไร  
คือ สุดยอดแห่ง ควำมอิ่มเอิบ เบิกบำนแจ่มใส 

 
 
 

เจริญธรรม ส ำนึกดี มีอภัย ไร้ทุกข์ 
 

อำจำรย์หมอเขียว 
ดร.ใจเพชร กล้ำจน 

๑๗ มกรำคม ๒๕๖๑ 
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บททบทวนธรรม 
เพื่อกำรสร้ำงจิตวิญญำณให้ผำสุกที่สุดในโลก 

โดย อำจำรย์หมอเขียว 
ดร. ใจเพชร กล้ำจน 

 
1. เรื่องกำรเข้ำใจผิดของเรำกับผู้อื่น เรำต้องระลึกรู้ว่ำ มันคือวิบำกกรรมเขำ 

วิบำกกรรมเรำ แก้ไขได้ ด้วยกำรท ำดี ไม่มีถือสำไปเรื่อย ๆ แล้ววันใดวันหนึ่งข้ำงหน้ำ 
ในชำตินี้หรือชำติหน้ำหรือชำติอื่น ๆ สืบไป ควำมเข้ำใจผิดนั้นก็จะหมดไปเอง 

 

2. เรำต้องรู้ว่ำแต่ละคนมีฐำนจิตแตกต่ำงกัน เรำจึงควรประมำณกำรกระท ำ  
ให้เหมำะสมกับฐำนจิตของเรำ และฐำนจิตของผู้อื่น “คิดดี พูดดี ท ำดีไว้ก่อน” ดีที่สุด 

 

3. กำรกระท ำเดียวกัน มีเหตุผลในกำรกระท ำกว่ำล้ำนเหตุผล ต้องระวัง 
“อคติหรือควำมเข้ำใจผิด จำกกำรคำดเดำที่ผิดของเรำ” 

 

4. สิ่งที่เรำได้รับ คือสิ่งที่เรำท ำมำ ไม่มีสิ่งใดที่เรำได้รับ โดยที่เรำไม่เคยท ำมำ  
 

5. ถ้ำเรำยังไม่เข้ำใจคนอ่ืน แสดงว่ำเรำยังไม่เข้ำใจตนเอง 
 

6. เมื่อเกิดสิ่งเลวร้ำยกับเรำ ไม่มีอะไรบังเอิญ ทุกอย่ำงยุติธรรมเสมอ เพรำะ
เรำเคยท ำเช่นนั้นมำมำกกว่ำนั้น เมื่อได้รับแล้วก็หมดไป เรำก็จะโชคดีขึ้น  

 

7. เรำมีหน้ำที่ท ำแต่ละสิ่งแต่ละอย่ำง ให้อยู่ในสภำพที่ดีที่สุด เท่ำที่จะพึงท ำได้  
ให้โลกและเรำได้อำศัย ก่อนที่ทุกสิ่งทุกอย่ำงจะดับไปเท่ำนั้น 

 

8. เรำท ำดีด้วยกำรช่วยไม่ให้คนอื่นท ำผิดได้ “ก็ช่วย” แล้ว “วำง” ให้เป็นไปตำม
วิบำกดีของเขำ “ช่วยไม่ได้” ก็ “วำง” ให้เป็นไปตำมวิบำกร้ำยของเขำ เมื่อเขำเห็นทุกข์ 
จนเกินทน จึงจะเห็นธรรม แล้วจะปฏิบัติธรรมสู่ควำมพ้นทุกข์ 

 

9. สิ่งที่มองไม่เห็น ที่ท ำหน้ำที่สร้ำงสิ่งที่มองเห็น และสิ่งที่เป็นอยู่ทุกอย่ำงในชีวิต
ของคน คือ พลังวิบำกดีร้ำยที่เกิดจำกกำรกระท ำทำงกำย หรือวำจำ หรือใจของผู้นั้น 
 ในอดีตชำติและชำตินี้สังเครำะห์กันอย่ำงละหนึ่งส่วน 

 

10. เมื่อเกิดสิ่งเลวร้ำยกับเรำ โลกนี้ไม่มีใครผิดต่อเรำ เรำเท่ำนั้นที่ผิดต่อเรำ คนอ่ืน 
ที่ท ำไม่ดีนั้น เขำผิดต่อตัวเขำเองเท่ำนั้น และเขำก็ต้องได้รับวิบำกร้ำยนั้นเอง เขำจึงไม่ได้ผิด
ต่อเรำ แต่เขำนั้นผิดต่อตัวเขำเอง ถ้ำเรำยังเห็นว่ำคนที่ท ำไม่ดีกับเรำ เป็นคนผิดต่อเรำ  
แสดงว่ำเรำนั่นแหละผิด อย่ำโทษใครในโลกใบนี้ ผู้ใดที่โทษผู้อื่นว่ำผิดต่อตัวเรำ จะไม่มีทำง
บรรลุธรรม นี่คือคนที่ไม่ยอมรับควำมจริง เพรำะไม่เข้ำใจเรื่อง “กรรม” อย่ำงแจ่มแจ้งว่ำ 
“ทุกสิ่งทุกอย่ำงที่ทุกคนได้รับ ล้วนเกิดจำกกำรกระท ำของตนเองเท่ำนั้น เมื่อรับผลดีร้ำย 
จำกกำรกระท ำแล้ว ผลนั้นก็จบดับไป และสุดท้ำยเมื่อปรินิพพำน ทุกคนก็ต้องสูญจำกทั้งดีและ
ร้ำยไป ไม่มีอะไรเป็นสมบัติของใคร เพรำะสุดท้ำยทุกสิ่งทุกอย่ำงก็ต้องดับไป จึงไม่ต้องยึดมั่น
ถือมั่น ไม่ต้องทุกข์กับอะไร” 
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11. กำรได ้พบก ับ เหต ุกำรณ ์ที ่ไม ่ถ ูก ใจ เรำ ไม ่ได ้ดั ่ง ใจ เรำ เป ็นส ุดยอด 
แห่งเครื่องมืออันล้ ำค่ำ ที่ท ำให้ได้ฝึกล้ำงกิเลส คือ ควำมหลงชิงชังรังเกียจ หลงยึดมั่น
ถือมั่นในใจเรำ และ ท ำให้ได้ล้ำงวิบำกร้ำยของเรำ 

 

12. ถ้ำใครมีปัญหำหรือควำมเจ็บป่วยในชีวิต ให้ท ำควำมดี 4 อย่ำงนี้ ด้วย
ควำมยินดี จริงใจ จะช่วยให้ปัญหำหรือควำมเจ็บป่วย ลดลงได้เร็ว  

1) ส ำนึกผิด หรือยอมรับผิด 
2) ขอโทษ หรือขออโหสิกรรม  
3) ตั้งจิตหยุดสิ่งที่ไมด่ีอันนั้น  
4) ตั้งจิตท ำควำมดีให้มำก ๆ คือ ลดกิเลสให้มำก ๆ เกื้อกลูผองชนและหมู่สัตว ์

ให้มำก ๆ   
 

13. วิธีกำร 5 ข้อในกำรแก้ปัญหำทุกปัญหำในโลกคือ  
1) คบมิตรดี 
2) มีศีล 
3) ท ำสมดุลร้อนเย็น 
4) พึ่งตน 
5) แบ่งปันด้วยใจที่บริสุทธิ์ 

14. หลักกำรท ำดีอย่ำงมีสุข 6 ข้อ 
1) รู้ว่ำอะไรดีที่สุด 
2) ปรำรถนำให้เกิดสิ่งที่ดีที่สดุ 
3) ปล่อยวำงควำมยึดมั่นถือมั่น แล้วลงมือท ำให้ดีที่สดุ 
4) ยินดีเมื่อได้ท ำให้ดีทีสุ่ดแลว้ 
5) ไม่ติดไม่ยึดมั่นถือมั่นในสิง่ที่ดีที่สดุ 
6) นั่นแหละคือสิ่งที่ดีที่สุด 

15. ท ำดีให้มำก ๆ เพื่อจะให้ดีชิงออกฤทธิ์แทนร้ำย ที่เรำเคยพลำดท ำมำในชำตินี้หรือ
ชำติก่อน  ๆจะได้มีดีไว้ใช้ในปัจจุบันและอนำคต ในชำตินี้และชำติอื่น ๆ สืบไป 

 

16. ยึดอำศัย “ดี” ที่สำมำรถท ำให้เกิดขึ้นได้จริง” “นั้นดี” แต่ยึดมั่นถือมั่นว่ำ ต้องเกิด 
“ดี”  ดั่งใจหมำย ทั้ง ๆ ที่องค์ประกอบเหตุปัจจัย ณ เวลำนั้น “ไม่สำมำรถท ำให้ดีนั้น
เกิดขึ้นได้จริง” “นั้นไม่ดี” 

 

17. จงท ำดีเต็มที่ เหนื่อยเต็มที่ สุขเต็มที่ ไม่มีอะไรคำใจ ไม่เอำอะไร คือสุดยอด
แห่ง “ควำมอิ่มเอิบเบิกบำนแจ่มใส” 

 สำธุ  
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สุดยอดวำทะแห่งปี 
 

@ปัญหำทั้งหมดในโลก เกิดจำกคน โง่ กว่ำกิเลส 

@ยินดีในควำมไม่ชอบไมช่ัง ได้พลังสุด ๆ ได้สุขสุด ๆ 

ยินดีในควำมชอบชัง เสียพลังสุด ๆ ได้ทุกข์สุด ๆ 

@ท ำร้ำยเขำมำตั้งมำกตั้งมำย ยังมีหน้ำมำโกรธมำเกลียดเขำอีก มันชั่วเกินไปแล้วเรำ     

@ทีท ำช่ัว ยังมีเวลำท ำ ทที ำดี ท ำไมไมม่ีเวลำท ำ  

@อยำกได้สิ่งใด จงคิดสิ่งนั้นกับผู้อื่น  

@เกิดอะไร จงท่องไว้ กูท ำมำ 

@คนที่แพ้ไม่ได้ พลำดไม่ได้ พร่องไม่ได้  

ทุกข์ตำยเลย โง่ที่สดุ 

คนที่แพ้ก็ได้ ชนะก็ได้ พลำดก็ได้ ไม่พลำดกไ็ด้ พร่องก็ได้ ไม่พร่องก็ได้  

สบำยใจจริง ฉลำดที่สุด 

@ถำมว่ำ ตั้งใจท ำดี ท ำไมได้แค่นี้ 

ตอบว่ำ เพรำะท ำชั่วมำมำก 

ถำมว่ำ แล้วจะท ำอย่ำงไร 

ตอบว่ำ อดทน รอคอย ให้อภัย ท ำดีเร่ือยไป ใจเย็นข้ำมชำติ  

@เก่งศีลเป็นสุข ไม่เก่งศีลเป็นทุกข์ 

@อยำกเป็นสุขจงติเตียนกำรผิดศีล จงยกย่องกำรถูกศีล 

@ทุกเสี้ยววินำที ทุกอย่ำงไม่เที่ยง 

@อย่ำยึดมั่นถือมั่น ต้องพร้อมรับ พร้อมปรับ พร้อมเปลี่ยน ตลอดเวลำ 
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@สมบูรณ์และทันใช้ ดีทีสุ่ด 

พร่องแต่ทันกำรณ์ ดีกว่ำสมบูรณ์แต่ไม่ทันใช้  

สมบูรณ์แต่ไม่ทันใช้ ไมม่ปีระโยชน์อะไร 

เร็วและพร่อง แล้วเกิดผลดีมำกกว่ำผลเสีย นั้นดี แต่เกิดผลเสียมำกกว่ำผลดี นั้นไม่ด ี

ช้ำและสมบูรณ์ แล้วเกิดผลได้มำกกว่ำผลเสีย นั้นดี แต่เกิดผลเสียมำกกว่ำผลดี นั้นไม่ด ี

 

@เย่ ๆ ๆ  ดีใจจัง  ไม่ไดด้ั่งใจ (วิบำกหมด กิเลสตำย ได้กุศล) 

   @แย่ ๆ ๆ  ซวยแน่เรำ  เอำแต่ใจ (วิบำกเพิ่ม กิเลสพอก งอกอกุศล) 

     @เย่ ๆ ๆ  ไม่หวั่นไหว  ใจเป็นสุข 

เย่! 

 
 

ศูนย์เรียนรู้สุขภำพพึ่งตนตำมแนวเศรษฐกิจพอเพียง  

สวนป่ำนำบุญ 1   
ต.ดอนตำล อ.ดอนตำล จ.มุกดำหำร  

www.morkeaw.net   
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