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ข้อคิดส ำหรับสร้ำงควำมสุขและไร้ทุกข์: 
ควำมสุขอยู่ท่ีใจ: ความสุขไม่ใช่การมีทุกอยา่ง แต่คือการ

ปล่อยวางส่ิงท่ีไม่จ าเป็น และมีความสุขไดภ้ายใตปั้ญหาท่ีมีอยู.่ 
ชีวิตมีแค่หนึ่งเดียว: ใชชี้วิตใหคุ้ม้ค่า เร่ิมตน้ใหม่ไดเ้สมอ 

และท าในส่ิงท่ีรักโดยไม่เสียดายโอกาส. 
ปล่อยวำงและให้อภัย: ฝึกปล่อยวางความทุกขแ์ละอดีตท่ี

เจ็บปวด ให้อภยัตวัเองและผูอ่ื้น เพื่อใหจิ้ตใจเบาลง. 
ทุกอย่ำงช่ัวครำว: ความสุขและความทุกขไ์ม่จีรัง ทุกอยา่ง

ผา่นมาแลว้ก็ผา่นไป จงเผชิญหนา้กบัมนัอยา่งมีสติ. 
กำรลงมือท ำคือค ำตอบ: การลงมือท าสร้างประสบการณ์

และพลงัใจ การไม่ลงมือท าคือการสูญเสียโอกาส. 
อย่ำเปรียบเทียบ: อยา่เอาตวัเองไปเทียบกบัใคร เส้นทาง

ของแต่ละคนไม่เหมือนกนั จงภูมิใจในกา้วเลก็ๆ ของตวัเอง. 
ควำมแข็งแกร่งอยู่ท่ีใจ: ผูช้นะคือคนท่ีลุกขึ้นสู้ต่อแมจ้ะ

ลม้เหลว นกบินไดเ้พราะเช่ือมัน่ในปีกของมนั. 
มีสติและอยู่กบัปัจจุบัน: ใชชี้วิตอยา่งมีสติ ไม่ยุง่เร่ืองของ

ใคร ไม่ต าหนิผูอ่ื้นมากไป.  
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ค ำน ำ 
ท ำอย่ำงไรให้มีควำมสุขและไร้ทุกข์ 

(How to be happy and free from suffering) 
การมีความสุขและไร้ทุกขเ์กิดจากการปรับท่ีจิตใจและ

พฤติกรรม เช่น ฝึกยอมรับและปล่อยวำงส่ิงควบคุมไม่ได,้ มองโลกใน
แง่บวกและหำข้อดี, ดูแลสุขภำพกำย, สร้างสัมพนัธ์ท่ีดีกบัคนรอบขา้ง, 
หาเวลาท ากิจกรรมท่ีผอ่นคลายและสร้างสรรค,์ และ มีสติรู้เท่ำทัน
อำรมณ์อยูเ่สมอ โดยอาศยัการฝึกฝนและปรับมุมมองชีวิต.  

หลักกำรส ำคัญเพ่ือควำมสุขและไร้ทุกข์ก็คือกำรยอมรับและ
ปล่อยวำง:ยอมรับความจริงวา่มีทั้งส่ิงท่ีควบคุมไดแ้ละไม่ได.้ฝึกปล่อย
วางความคิดฟุ้งซ่านและความกงัวลท่ีไม่จ าเป็น. 

ปรับมุมมองชีวิต:มองโลกในแง่บวก: หาขอ้ดีในทุก
สถานการณ์, ฝึกขอบคุณส่ิงดีๆ ท่ีมีอยู ่(อาหาร, ครอบครัว, สุขภาพ).มี
สติ: รู้ตวัวา่ก าลงัรู้สึกอยา่งไร ไม่จมอยูก่บัอารมณ์นั้นๆ. 

ตั้งเป้ำหมำยเล็กๆ: บรรลุเป้าหมายยอ่ยๆ สร้างความรู้สึก
ส าเร็จและความมัน่ใจ. 

ดูแลตัวเองทั้งกำยและใจ:สุขภำพร่ำงกำย: ออกก าลงักาย, กิน
อาหารดี, พกัผอ่นใหเ้พียงพอ, หลีกเล่ียงสารอนัตราย. 

กิจกรรมคลำยเครียด: ท าสมาธิ, ฟังเพลง, อ่านหนงัสือ, 
ออกไปเท่ียว, ใชเ้วลากบัธรรมชาติ. 
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สร้ำงควำมสุขด้วยตัวเอง: หัวเราะ, ท ากิจกรรมสร้างสรรค ์
(วาดรูป, เขียน), ช่วยเหลือผูอ่ื้น (สร้างคุณค่า). 

สร้ำงควำมสัมพันธ์:สร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัคนรอบขา้ง
และครอบครัว.แสดงความรักและใหก้ าลงัใจกนัและกนั. 

ลงมือท ำ:อยา่ปล่อยใหปั้ญหารออยูต่รงนั้น หาทางออก
เผชิญหนา้และแกไ้ขอยา่งมีสติ. 

เรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ เพื่อพฒันาตวัเองอยูเ่สมอ.  
สรุปง่ำยๆ: ความสุขแทจ้ริงมาจากภายในของเราเอง การฝึก

ยอมรับ, คิดบวก, ดูแลตวัเอง, มีสติ, และสร้างสัมพนัธ์ท่ีดี จะช่วยให้
เรามีความสุขและอยูก่บัความทุกขไ์ดอ้ยา่งเขา้ใจและมีพลงัมากขึ้น. 
หากรู้สึกวา่จดัการไดย้าก อยา่ลงัเลท่ีจะขอความช่วยเหลือจาก
ผูเ้ช่ียวชาญ 

การมีชีวิตท่ีมีความสุขคือการผสมผสานระหวา่งการดูแล
ร่างกายและจิตใจ การคิดบวก การสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดี และการมี
เป้าหมายในชีวิต โดยการ ดูแลสุขภำพ (กินดี ออกก าลงักาย 
พกัผอ่น), ฝึกจิตใจ (คิดบวก ขอบคุณอยูเ่สมอ ท าสมาธิ), สร้ำง
สัมพนัธ์ (อยูก่บัคนดี ช่วยเหลือผูอ่ื้น), และ หำควำมหมำย (เรียนรู้ส่ิง
ใหม่ มีงานอดิเรก มีเป้าหมาย). ความสุข เป็นค าท่ีมีความหมายกวา้ง
และซบัซอ้น แต่ละคนอาจใหค้วามหมายของความสุขแตกต่างกนัไป 
โดยทัว่ไปแลว้ ความสุขอาจหมายถึงความรู้สึกสบายใจ ผอ่นคลาย 
ความพึงพอใจ ความส าเร็จ ความรัก ความผกูพนั ความหมายของ
ชีวิต เป็นตน้  ความสุข เป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา แต่ไม่ใช่ทุกคนท่ีจะมี
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บทน ำ 
ท ำอย่ำงไรให้มีควำมสุขและไร้ทุกข์ 

(How to be happy and free from suffering) 
การมีความสุขไร้ทุกขค์ือการยอมรับส่ิงท่ีเป็น การมีทศันคติ

บวก มองหาขอ้ดีในทุกสถานการณ์ และการลงมือท าในส่ิงส าคญั โดย
ไม่ยดึติดกบัอดีตหรืออนาคต เช่น "ชีวิตมีเพียงหน่ึงเดียว ใชใ้หคุ้ม้ค่า" 
"ทุกขเ์พราะใจคิดมาก" "ยอมรับความผิดพลาดเป็นบทเรียน" "พึ่งพา
ตนเอง" และ "พอใจในส่ิงท่ีมี" คือหนทางสู่ความสุขท่ีย ัง่ยืน.  

ข้อคิดสู่ควำมสุข 
คิดบวก:มองหำส่ิงดีๆ: มองหาขอ้ดีในทุกส่ิง แมใ้นความทุกข ์

จะช่วยใหเ้ราสุขไดแ้มภ้ายใตปั้ญหา. 
ปล่อยวำง/ยอมรับ: "ทุกอยา่งมีแลว้ก็กลบัไม่มีได"้ "ถา้ท า

อะไรแลว้เป็นทุกขก็์หยดุท า" "ปล่อยวางความเครียด". 
พอใจในส่ิงที่มี: "ไม่ตอ้งมีทุกอยา่ง แค่มีความสุขกบัส่ิงท่ีมีก็

พอ". 
ลงมือท ำ: อยา่ปล่อยใหค้วามกลวัมาหยดุความกลา้ และ "ลม้

แลว้ลุก" คือการเรียนรู้. 
พึง่พำตัวเอง: "เราสามารถเติมใหเ้ตม็ไดด้ว้ยตวัเราเอง" และ 

"เช่ือวา่คุณเป็นผูค้วบคุมชะตาตวัเอง". 
ใช้ชีวิตให้คุ้มค่ำ: "ชีวิตมีเพียงชีวิตเดียว" จงใชทุ้กวนัใหมี้

ความสุขและไม่เสียดาย. 



ให้คุณค่ำกับปัจจุบัน: "ปัจจุบนัห่างจากอดีตแค่วินาทีเดียว" 
และ "อยา่เสียใจกบัส่ิงท่ีไม่ไดท้ า".  

ค ำคมโดนใจ 
"ชีวิตไม่สมบูรณ์แบบไม่เป็นไร ขอแค่มีความสุขก็พอใจ

แลว้". 
"เราจะรู้รสชาติของความสุขก็ต่อเม่ือเราผา่นความทุกขม์า

ก่อน". 
"อยา่รังเกียจความพ่ายแพ ้เพราะมนัอาจเป็นกุญแจแห่งชยั

ชนะ". 
"ความสุข ไม่ไดอ้ยูท่ี่วา่เรายิม้บ่อยแค่ไหน มนัอยูท่ี่วา่ เรา

ก าลงัยิม้กบัอะไรมากกวา่".  
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บทที ่1 กฎแห่งกำรเวียนว่ำย 
  "อย่ำคิดว่ำคนอ่อนวัยไร้เวรกรรม 
  ชำติก่อนท ำเกี่ยวกรรมใด ใครรู้หรือ 
  เรำจอมเทพฯ ยิ่งฤทธิ์แรงยำกรับมือ 
  ปรำบมำรด้ือไม่อำจปรำบเจ้ำหนีก้รรม"  
    จอมเทพวินยัธรเทพเจา้กวนอู 
  กฎแห่งการเวียนวา่ยหรือกฎแห่งกรรมการท่ีเรารู้เร่ืองกฎแห่ง
กรรมและการเวียนวา่ยตายเกิด มนัส าคญัอยา่งไรต่อชีวิตของเรา?อนัท่ี
แทจ้ริงแมใ้นทุกวนัน้ี ถา้เรามองดูรอบๆ ตวัเราจะเห็นชีวิตท่ีแตกต่าง
กนัไดอ้ยา่งง่าย  
 บางคนเกิดมาในบา้นของมหาเศรษฐีและสนุกเพลิดเพลินกบั
ชีวิตท่ีหรูหราฟุ่ มเฟือย ในขณะเดียวกนักบัท่ีบางคนตกอยู่ในความ
ยากจนไดรั้บความล าบากแสนเขญ็ 
 บางคนเกิดมาสวยงามและมีคนหลงรักมากมาย ในขณะท่ีบาง
คนตอ้งทนอยูก่บัหนา้ตาขี้ เหร่และรูปร่างท่ีอปัลกัษณ์ตั้งแต่เกิด 
 บางคนเกิดมาร่างกายสมบูรณ์ แต่บางคนอ่อนแอและถูก
โรคภยัไขเ้จ็บคุกคามเบียดเบียน บา้งก็เกิดมาเป็นคนพิการปัญญาอ่อน 
 บางคนครอบครัวอยูอ่ยา่งกลมเกลียวมีความสุข แต่บางคน
ครอบครัวทะเลาะเบาะแวง้กนัทุกวนั 
ส่ิงเหล่าน้ีแสดงใหเ้ห็นชะตาชีวิตท่ีแต่ละคนจะตอ้งไดรั้บ 
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 ท าไมบางคนเกิดมาเป็นคนดีมีศีลธรรมแต่บางคนเป็นอาชญา
กร ? บางคนยนิดีท่ีไดเ้กิดมา แต่บางคนกลบัสาปแช่งการเกิดของเขา" 
 บางคนเกิดมาในบา้นของมหาเศรษฐีและสนุกเพลิดเพลินกบั
ชีวิตท่ีหรูหราฟุ่ มเฟือย ในขณะเดียวกนักบัท่ีบางคนตกอยู่ในความ
ยากจนไดรั้บความล าบากแสนเขญ็ 
 บางคนเกิดมาสวยงามและมีคนหลงรักมากมาย ในขณะท่ีบาง
คนตอ้งทนอยูก่บัหนา้ตาขี้ เหร่และรูปร่างท่ีอปัลกัษณ์ตั้งแต่เกิด 
 บางคนเกิดมาร่างกายสมบูรณ์ แต่บางคนอ่อนแอและถูก
โรคภยัไขเ้จ็บคุกคามเบียดเบียน บา้งก็เกิดมาเป็นคนพิการปัญญาอ่อน 
 บางคนครอบครัวอยูอ่ยา่งกลมเกลียวมีความสุข แต่บางคน
ครอบครัวทะเลาะเบาะแวง้กนัทุกวนั 
ส่ิงเหล่าน้ีแสดงใหเ้ห็นชะตาชีวิตท่ีแต่ละคนจะตอ้งไดรั้บ 
 "แต่ละคนต่างมีกรรมเป็นของตนเองโชคชะตา และวิถีชีวิต
ของมนุษยท่ี์เขาประสอบอยูใ่นเวลาน้ีก็เป็นผลมาจากการกระท าของ
เขาเองในอดีต" 
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            "กฎแห่งกรรม" คือ อะไร 
"กรรม" คือ กฎของเหตุและผลนัน่คือ 
"เหตุ" ท่ีไดก้ระท าน ามาซ่ึง "ผล" ท่ีตอ้งไดรั้บ 
"ผล" ท่ีไดรั้บอยูใ่นขณะน้ีแสดงถึง "เหตุ" ท่ีเคยกระท าไวแ้ต่ก่อน 
มนัเป็นเร่ืองท่ีธรรมดามาก เหมือนกบัท่ี เราเพาะปลูกเมลด็มะม่วง 
ต่อมาเราก็ไดรั้บตน้มะม่วงและเม่ือเราเห็นตน้มะม่วงโตเราก็จะยอ่มรู้
ไดว้า่มนัมาจากเมลด็มะม่วง เช่นเดียวกนั ถา้คนเราท าแต่ส่ิงท่ีดีๆ มา
ตลอดชีวิต ในชีวิตหนา้เราก็จะพบชีวิตท่ีสุขสบาย ในทางตรงกนัขา้ม
หากคนท่ีท าแต่ความชัว่มาตลอดชีวิตต่อไปในภายหนา้เขาก็ตอ้ง 
ประสบแต่ความทุกขย์ากล าบาก ตอ้งตกไปอยูใ่นสภาพท่ีไม่พึง
ปรารถนา 
          "กรรม" ใหผ้ลในรูปลกัษณ์ต่างๆ และสามารถพบเห็นไดใ้น
ทุกๆ คน ดงัเช่นค าพูดท่ีวา่ "หว่ำนพืชเช่นไรได้รับผลเช่นน้ัน" 
หมายความวา่ เราปลูกพืชชนิดใด เราปลูกพืชชนิดใด เราก็จะไดรั้บผล
ของพืชเช่นนั้น ถา้เราปลูกแตงโมเราก็ตอ้งไดผ้ลเป็นลูกแตงโม ถา้เรา
ปลูกล้ินจ่ี เรายอ่มจะหวงัไดเ้ลยวา่ตอ้งไดผ้ลเป็นล้ินจ่ีแน่นอน ถา้หากมิ
เป็นเช่นนั้นแลว้ชีวิตของชาวสวนคงมีแต่ความยุง่ยากวุ่นวายเพราะจะ
หวงัอะไรไม่ไดเ้ลยวา่ เมลด็ท่ีตนปลูกลงไปนั้นจะออกลูกเป็นอะไรกนั
แน่ ! 
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          ในด้ำนคณิตศำสตร์  
คุณครูจะสอนเราวา่ 1+1 = 2 ......... 1+1 คือ "เหตุ" และ "ผล" ตอ้งเป็น 
2 แน่นอน 
           ในด้ำนฟิสิกซ์  
คุณครูก็จะสอนวา่ "การกระท าทุกอยา่งยอ่มตอ้งมีปฏิกิริยาโตต้อบ" 
เม่ือน ้ามีอุณหภูมิท่ี 0 องศาเซลเซียส มนัตอ้งแขง็ตวักลายเป็นน ้าแขง็ 
การลดอุณหภูมิ คือ กระท ำเหตุ   น ้าแขง็ท่ีได ้คือ ผลลัพธ์ 

          ผลของกรรมในแง่มุมต่ำงๆ 
        ใหเ้รามาศึกษา "กรรม" ใหลึ้กลงไปอีกใน 2 แง่มุม คือ 
         1.ระยะเวลำที่กรรมจะปรำกฎผล และผลกรรมน้ันจะยำวนำนแค่
ไหน ?  (กรรมท่ีเห็นผลทนัตาและกรรมท่ีส่งผลขา้มภพขา้มชาติ) 
"กรรม" ใหผ้ลในระยะเวลาท่ีต่างกนัตาม "เหตุ" ตาม "ชนิด" ของมนั 
เช่นเดียวกบัพืชยกตวัอยา่ง มะเขือเทศใชเ้วลาเพียงไม่ก่ีสัปดาห์ก็ใหผ้ล 
ตน้มะละกอก็จะใชเ้วลาไม่ก่ีเดือนจึงใหผ้ล แต่ถา้เป็นตน้ทุเรียนตอ้งใช้
เวลาถึง 7 ปีจึงจะใหผ้ล 
 ในเร่ืองกรรมของเรา บางคนไดรั้บผลจากการกระท าของตน
ทนัทีในชาติน้ี บางคน อาจไดรั้บผลกรรมของตนในอนาคตหรือชาติ
หนา้ 
 กรรมท่ีส่งผลใหเ้ราตอ้งไดรั้บจะมากนอ้ยยาวนานหรือระยะ
สั้นๆ ก็เปรียบไดก้บั ถา้เรามีงานท่ีคา้งอยูม่ากมาย เราก็อาจจะไม่
สามารถท าใหเ้สร็จไดภ้ายในวนัเดียว เรายอ่มตอ้งใชเ้วลานานหลายวนั
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กวา่ท่ีจะสะสางใหเ้สร็จเรียบร้อย ในท านองเดียวกนั ถา้ในอดีตเราท า
ความชัว่ท่ีร้ายแรงและท าไวม้าก ผลกรรมก็จะปรากฏขึ้นรวดเร็วและ
ตอ้งชดใชไ้ปอีกนาน บางทีอาจตอ้งชดใชไ้ปถึงชาติหนา้กวา่ผลกรรม
นั้จะหมดส้ิน 
 ในการสร้างความดีและบุญกุศลไวม้ากๆ ก็เช่นเดียวกนั เหตุน้ี
เองท่ีคนดีมากมายในชาติน้ีกลบัมีชีวิตท่ีทุกขย์ากล าบาก ก็เน่ืองมาจาก
กรรมชัว่ในอดีตส่งผลมาใหเ้ขาตอ้งชดใชแ้ละในหลายกรณีท่ีคนชัว่ใน
เวลาน้ี มีชีวิตอยูสุ่ขสบายก็เพราะเขาก าลงัเสวยผลบุญท่ีตวัเขาและ
บรรพบุรุษไดส้ะสมไวใ้นอดีต แต่กรรมชัว่ท่ีเขาก าลงัท าอยูใ่นปัจจุบนั
น้ีทุกวนัก็จะตอ้งส่งผลเป็นรายการต่อไปแน่นอน 
           2.กุศลกรรมและอกุศกรรม (หรือกรรมดี  กรรมช่ัวและ กรรม
บริสุทธิ์ และกรรมไม่บริสุทธิ์) 
"กุศลกรรม" หมายถึง กรรมดีหรือกรรมบริสุทธ์ิ 
"อกุศลกรรม" หมายถึง กรรมชัว่หรือกรรมไม่บริสุทธ์ิ 
ฉะนั้น กรรมดีจะใหผ้ลท่ีดี และกรรมชัว่จะใหผ้ลตอบแทนท่ีไม่ดี 
เหมือนดงั  
เมลด็พนัธ์ุท่ีดี .............ยอ่มใหผ้ลท่ีดี 
เมลด็พนัธ์ุท่ีเลว...........ยอ่มใหผ้ลท่ีเลว 
 เราสามารถรู้ไดว้า่กรรมใดเป็นกรรมดี กรรมใดเป็นกรรมเลว 
ก็อาศยั "จิต" ท่ีมองไม่เห็น คนท่ีไม่สามารถแยกแยะระหวา่งความถูก-
ความผิด ความดี-ความชัว่ ท าทกุอยา่งโดยไม่รู้จกัแบ่งแยก คือ คนท่ีท า
ตามกิเลสตณัหาความอยากของเขา ไม่ใช่ท าตามจิตท่ีมีมโนธรรม
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ส านึก 
"อะไรเกิดขึ้นกบัเรา หลงัจากท่ีเราตายแลว้?" ตามหลกัของพุทธศาสนา
การเกิดใหม่ จะมีขึ้นหลงัจากเราจบส้ินชีวิตในโลกน้ีแลว้ คนเราแต่ละ
คนลว้นมีชีวิตมาในอดีตมากมายหลายชีวิตแลว้ และยงัคงตอ้งมีชีวิต
ต่อไปอีกหลายชีวิตในอนาคตขา้งหนา้ เป็นวฏัฏะจกัรท่ีหมุนเวียนไป
ไม่ส้ินสุด 

            สถำนที่เกดิของสรรพสัตว์ หรือ ภูมิวิถีท้ัง 6 
 สถานท่ีเกิดของสรรพสัตว ์หรือ ภูมิวิถีทั้ง 6 จะประกอบดว้ย 
            1.เทวภูมิ เป็นท่ีซ่ึงบรรดาเทพพรหมสถิตอยู่ คนท่ีกระท าแต่
ความดีในขณะมีชีวิตอยูแ่ต่ไม่รับรู้วิถีธรรมจะเกิดอยูใ่นเทวโลกน้ี 
            2.กึ่งเทวภูมิ (อสูร) เป็นท่ีอยูข่องจิตวิญญาณท่ีท าความดีในโลก
มนุษยแ์ต่ไม่สามารถ ขจดัความอิจฉาริษยา ความโลภ ความโกรธ 
ความอคติคิดร้าย ความเห็นแก่ตวัออกไปจากจิตได ้
            3.มนุษย์ภูมิ คือ โลกมนุษยท่ี์คนเราเกิดมา ไม่วา่จะเป้นคน
ร ่ารวย คนยากจน คนดีหรือคนเลว ก็จะมาเกิดอยูใ่นแดนมนุษยน้ี์ คนท่ี
บ าเพญ็ตวัเองในโลกมนุษยแ์ละมีบุญสัมพนัธ์ไดพ้บ "วิถีธรรม" ก็จะ
สามารถพน้จากภูมิวิถีทั้ง 6 น้ี เขา้สู่แดนนิพพานได ้ในอีกดา้นหน่ึง
หากคนท าแต่ส่ิงชัว่ร้ายก่ออาชญากรรมสร้างความเดือดร้อนเขาก็
จะตอ้งไปเกิดอยูใ่น 3 ภพภูมิแห่งความทุกขย์ากซ่ึงอยูต่  ่าลงไปไดแ้ก่ 
เดรัจฉานภูมิ เปรตภูมิ และนรกภูมิ 
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            4.เดรัจฉำนภูมิ คือสภาพความเป้นอยูข่องสัตวป์ระเภทต่างๆ 
บนโลกน้ี แบ่ง 

ลกัษณะของการเกิดไดแ้ก่ : 
 1. สัตวท่ี์เกิดในครรภ ์เช่น มา้ ววั แพะ ฯลฯ 
 2. สัตวท่ี์เกิดในไข่ เช่น นก งู สัตวเ์ล้ือยคลาน ฯลฯ 
 3. สัตวท่ี์เกิดในท่ีช้ืนแฉะ เช่น สัตวท์ะเล ปลา กุง้ หอย ฯลฯ 
 4. สัตวท่ี์เกิดแลว้แปรสภาพ เช่น แมลงต่างๆ แมลงวนั ยงุ 
ผีเส้ือ ฯลฯ ซ่ึงสัตวเ์หล่าน้ีจะตอ้งเปล่ียนสภาพรูปร่างหลงัจากการเกิด
คร้ังแรก และอยูใ่นสภาพท่ีเปล่ียนไปจนถึงวาระสุดทา้ย 
            5.เปตรภูมิ เป็นท่ีอยูข่องจิตวิญญาณซ่ึงตอ้งทุกขท์รมานกบั
ความหิวกระหาย อนัเน่ืองจากไม่เคยท าบุญกุศล ไม่เคยบริจาคทาน
ใดๆ ไม่รู้จกัส านึกบุญคุณของพืชพนัธ์ุธญัญาหารและน ้า 
            6.นรกภูมิ เป็นท่ีซ่ึงดวงวิญญาณของคนท่ีกระท าผิดศีลธรรม 
สร้างแต่กรรมชัว่ขณะ เม่ือยงัมีชีวิตตอ้งไปรับโทษทณัฑ์ อยูอ่ยา่งทน
ทุกขท์รมานแสนสาหสั 
 ในภพภูมิของเทพพรหม ภูมิก่ึงเทวภูมิ (หรือแดนอสูร) และ
โลกมนุษย ์จะมีความสุขกวา่สัตวโ์ลก เปรตและในนรก แต่ไม่วา่จะ
เกิดอยูใ่นภพภูมิไหน ภพภูมิท่ีเราจะตอ้งไปเกิดและสภาพของการเกิด
ขึ้นอยูก่บัการกระท า (กรรม) ในอดีตและปัจจุบนัของเรานั้นเอง อายขุยั
ของแต่ละชีวิตใน 6 ภูมิก็แตกต่างกนัไม่มีใครจะอยูไ่ดต้ลอดไป  ทั้ง 6 
ภูมิน้ี มีแตโ่ลกมนุษยเ์ท่านั้นท่ีดีท่ีสุดเพราะเป็นสถานท่ีทุกคนสามารถ
บ าเพญ็ฝึกฝนตนเอง และมีกายสังขารท่ีจะสามารถสร้างสมคุณความดี
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และบุญกุศลได ้
 การเวียนวา่ยจะไม่มีวนัจบส้ิน ตราบใดท่ีเรายงัมี "ควำม
อยำก" ในทางโลก ตราบนั้น เราก็ยงัตอ้งเกิดอยูร่ ่ าไป หากเราโชคดีมี
รากบุญมาพบวิถีธรรม และไดเ้รียนรู้ "สัจธรรม" ตั้งใจบ าเพญ็ตนเอง ก็
จะสามารถพน้จากการเวียนวา่ยตายเกิด หมดส้ินความทุกขท์ั้งปวง 
ดงัเช่นท่ีพระสัมมาสัมพุทธเจา้และพรอรหนัตส์าวกทั้งหลายไดบ้ าเพญ็
จนส าเร็จธรรมบรรลุปณิธานสูงสุดไปก่อนหนา้แลว้ ยอ่มเป็นขอ้
พิสูจน์ท่ีดีเลิศแก่พวกเราทุกคน 

              ข้อปฏิบัติที่ส ำคัญในชีวิตของเรำ ที่มีผลต่อกรรม
และกำรเวียนว่ำยไปมำ 

            ขอ้ปฏิบติัท่ีส าคญัในชีวิตของเรา ท่ีมีผลต่อกรรมและการเวียน
วา่ยตายเกิด3ขอ้ไดแ้ก่ : 
            1.ไม่ท ำควำมช่ัวใดๆ ตั้งใจท ำแต่ควำมดี  
 เม่ือเราไดรู้้ถึงผลกรรมและการเวียนวา่ยตายเกิดแลว้เรา
จะตอ้งส ารวมระมดัระวงัในการกระท าของเรา คือ ตอ้งพยายามหลีก
เวน้การท าชัว่พยายามท าแต่ความดีเสียตั้งแต่บดัน้ี พึงจดจ าไวเ้สมอวา่ 
"ท ำดีได้ดี ท ำช่ัวได้ช่ัว" บางเวลาท่ีเราพลั้งเผลอท าผิด เราก็ควรส านึก
ผิดขอขมาต่อส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิแลว้ยอ้นพิจารณาความผิดท่ีไดก้ระท าไป
แลว้ พิจารณาความผิด ท่ีไดก้ระท าไปแลว้ เพื่อหาหนทางแกไ้ข
ปรับปรุงตวัเองเสียใหม่ 
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กฎ 4 ข้อส ำหรับหลีกเลี่ยงควำมช่ัวคือ 
  ไม่มอง  ไม่ฟัง  ไม่พูด ไม่ท ำ  ใน ส่ิงที่ไม่ดีทั้งหลำย 
 มนัเป็นกฎท่ีง่ายๆ แต่ยากท่ีจะท าไดส้ าเร็จ เคลด็ลบัก็คือ เรา
จะตอ้งเช่ือฟังมโนธรรมส านึกของเรา เพื่อท่ีจะไดไ้ม่ถูกกิเลสครอบง า 
หากเราพยายามฝึกฝนตามกฎ 4 ขอ้น้ี กิเลสทั้งหลายก็จะค่อยๆ มลาย
ส้ินไป จิตใจของเรายอ่มมีแต่ความสะอาด สงบ และแจ่มใส 
             2.ตั้งใจบ ำเพญ็ธรรมอย่ำงจริงจัง สร้ำงสมควำมดีเพ่ือชดใช้หนี้
ส้ินเวรกรรม 
 ถา้เราเป็นหน้ีใครสักคนหน่ึง เราก็ตอ้งท างานหนกัเพื่อหาเงิน
ใหไ้ดม้ากพอท่ีจะใชห้น้ี เช่นเดียวกบัคนเราแต่คนก็มีหน้ีส้ินเวรกรรม
มากบา้งน้อยบา้งต่างกนัไป เพราะฉะนั้นทุกคนจ าเป็นตอ้งรู้จกับ าเพญ็
ธรรมอยา่งจริงจงั เพ่ือชดใชห้น้ีส้ินบาปเวรท่ีเคยก่อไว ้
            ท าไมจึงเป็นเช่นนั้น? ก็เพราะเม่ือเราไดรั้บการถ่ายทอดวิถี
ธรรมอนัจะน าพาเราใหก้ลบัสู่ "นิพพาน" พน้จากการเวียนวา่ยตายเกิด
ในภพภูมิทั้ง 6 เจา้หน้ีนายเวรท่ีเราเคยคา้งก็จะตอ้งติดตามทวงหน้ีและ
ฉุดดึงเราไวไ้ม่ใหส้ามารถกา้วสู่ "นิพพาน" ได ้เหมือนกบัถา้เราเป็นหน้ี
ธนาคารเพียง 1 บาทและตดัสินใจวา่จะเดินทางไปต่างประเทศไม่
กลบัมาอีกแลว้ แน่นอนธนาคารจะตอ้งติดตามทวงหน้ีท่ีเราติดคา้งให้
ได ้
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เหตุผลส าคญัประการหน่ึง ท่ีเราสามารถรับการ "ถ่ายทอดวิถี
ธรรม" ก็เพราะดว้ยพระบารมีของพรอรหนัตจ้ี์กงผูแ้บกภาระถ่ายทอด
วิถีธรรมฉุดช่วยชาวโลก พระอาจารยท์รงค ้าประกนัและยนืยนักบั
เจา้หน้ีนายเวรของเราวา่ หลงัจากท่ีเราไดรั้บวิถีธรรมแลว้ทุกคนจะ
ตั้งใจบ าเพญ็ธรรมสร้างบุญกุศลชดใชห้น้ีบาปเวรท่ีเคยกระท าต่อพวก
เขาทั้งหมด ดงันั้นเราควรระลึกถึงพระคุณของพระอาจารยแ์ละไม่ท า
ใหท้่านผิดหวงัในตวัเรา 
             3.ฝึกไม่ทำนเน้ือสัตว์หรือ "กินผัก" ให้มำก 
 ผูค้นทัว่ไปมกัพูดวา่ "มีใจเมตตาก็พอแลว้ ท าไมตอ้งกินเจ
ดว้ย" แทจ้ริงแลว้ "การกินหกัหรือกินเจ" มิใช่แค่การแสดงของจิตท่ี
เป่ียมเมตตาเท่านั้น แต่เป็นเร่ืองของผูท่ี้รู้แจง้ในกฎแห่งกรรมการเวียน
วา่ยตายเกิด เป็นเร่ืองของสุขภาพร่างกายและการเตรียมตวับ าเพญ็ตน
ไปสู่ความหลุดพน้  บาปท่ีเลวร้ายท่ีสุดในชีวิตคือ "การฆ่า" และ
อานิสงส์ท่ีจะท าใหม้นุษยอ์ายยุนืยาวสุขภาพแขง็แรงก็คือ "การไม่ฆ่า
สัตว"์ ไม่วา่กินเน้ือ หรือ กินเจก็เพ่ือเพียงใหอ่ิ้มทอ้ แต่กินเน้ือร่างกาย
สะสมโรคภยัไขเ้จ็บ แก่เร็ว อายส้ัุน ตายไว การกินเจท าใหร่้างกาย
สะอาดมีคุณประโยชน์ต่อร่างกาย ไม่ก่อโรคภยัร้ายแรงใหก้บัตวัเอง 
อายยุนืยาว  
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ในบทน้ีไดก้ล่าวถึงกฎแห่งกรรม ผลหรือระยะเวลาของให้
กรรมท่ีท าไว ้สถานท่ีเกิดของสรรพสัตว ์  ขอ้ปฏิบติัท่ีส าคญัในชีวิต
ของเรา ท่ีมีผลต่อกรรมและการเวียนวา่ยไปมา การท่ีเรามีโอกาสเรียนรู้
กฎแห่งกรรมและการเวียนวา่ยตายเกิดใหก้ระจ่างแจง้ จะท าใหเ้รา
มองเห็นชีวิตไดอ้ยา่งลึกซ้ึงขึ้น เม่ือเรารู้วา่การกระท าทุกอยา่งของเรา
จะส่งผลใหเ้ราต่อไปในภายหน้าไม่ชา้ก็เร็วอยา่งแน่นอน ความรู้น้ีจะ
ใหค้วามหวงั ความมัน่ใจและความหนกัแน่นในความเช่ือท่ีจะท าความ
ดี รู้จกัใหอ้ภยัในความผิดของผูอ่ื้น เพ่ือใหพ้บกบัชีวิตท่ีย ัง่ยนืในท่ีสุด 
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บทที่ 2 เข้ำใจโลก เข้ำใจธรรม เข้ำใจคน 
 โลกธรรม8ความหมาย โลกธรรม 8 หมายถึง เร่ืองของ โลกมี
อยูป่ระจ ากบัชีวิต สังคมและโลกของมนุษยเ์ป็นความจริงท่ีทุกคนตอ้ง
ประสบดว้ยกนัทั้งนั้นอยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้ไม่วา่จะชอบหรือไม่ชอบก็
ตาม ขอ้แตกต่างคือ ใครประสบมาก ประสบนอ้ย ชา้หรือเร็ว โลก
ธรรมแบ่งออกเป็น 8 ชนิด จ าแนกออกเป็น 2 ฝ่ายควบคู่กนัและมี
ความหมายตรงขา้มกนัซ่ึงอาจจะท าใหท้่านอาจจะรู้สึกท่ีจะไม่อยาก
อ่าน แต่ผูเ้ขียนจะพยายามท าจากภาษาธรรม ใหเ้ป็นภาษาไทยท่ีอ่าน
ง่ายๆ คือ 

1. โลกธรรมฝ่ำยอิฏฐำรมณ์ คือ ฝ่ายท่ีมนุษยพ์อใจมี 4 เร่ือง 
คือ 
- ได้ลำภ หมายความวา่ ไดผ้ลประโยชน์ ไดท้รัพยสิ์นเงินทอง  

ไดบ้า้นเรือนหรือท่ีสวน ไร่นา  
  - ได้ยศ หมายความวา่ ไดรั้บแต่งตั้งให้มีฐานนัดรสูงขึ้น ได้
ต าแหน่ง ไดอ้ านาจเป็นใหญ่เป็นโต  
  - ได้รับสรรเสริญ คือ ไดย้นิ ไดฟั้ง ค าสรรเสริญค าชมเชย ค า
ยกยอ 
  - ได้สุข คือ ไดค้วามสบายกาย สบายใจ ไดค้วามเบิกบาน ร่า
เริง ไดค้วามบนัเทิงใจ 
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2. โลกธรรมฝ่ำยอนิฏฐำรมณ์ คือ ฝ่ายท่ีมนุษยไ์ม่พอใจมี 4 
เร่ือง คือ 
  - เสียลำภ หมายความวา่ ลาภท่ีไดม้าแลว้เสียไป 
  - เส่ือมยศ หมายถึง ถูกลดความเป็นใหญ่ ถูกถอดออกจาก
ต าแหน่ง ถูกถอดอ านาจ 
  - ถูกนินทำ หมายถึง ถูกต าหนิติเตียนวา่ไม่ดี มีใครพูดถึง 
ความไม่ดีของเราในท่ีลบัหลงัเรียกวา่ถูกนินทา 
  - ตกทุกข์ คือ ไดรั้บความทุกขท์รมานกายทรมานใจ 

จับคู่โลกธรรมแล้วลองดู 
 “โลกธรรม 8” ท่ีมาเป็นคู่รวม 4 คู่ 8 ประการ ซ่ึงชาวพุทธ
ส่วนมากน่าจะรู้จกัและจดจ า 
Free Market Thai ไดก้ล่าวไวน้ัน่คือ 

คู่ที่ 1 มีลำภ-เส่ือมลำภ ทั้งสองส่ิงน้ีคู่กนั คนเรานั้นยอ่มมีทั้ง
ช่วงเวลาท่ีมีลาภ คือ ไดท้รัพยสิ์น เงินทองของมีค่า แต่เม่ือไดม้าแลว้ก็
ยอ่มจะตอ้งมีช่วงเวลาท่ีสูญเสียไป จะมากจะนอ้ยก็ตอ้งเสียไปอยา่ง
แน่นอน บางคนอาจเสียนอ้ยจนไม่รู้สึกอะไร แต่บางคนอาจเสียไปเป็น
จ านวนมาก จนท าใหเ้กิดผลกระทบต่อชีวิตจิตใจ ดงัท่ีเกิดขึ้นเสมอๆ 

คู่ที่ 2 มียศ-เส่ือมยศ ยศก็ไดแ้ก่ความกา้วหนา้ ความ
เจริญรุ่งเรือง ความส าเร็จใน หนา้ท่ีการงานอาชีพ อ านาจในการบงัคบั
บญัชาผูค้น เม่ือมีไดก็้เส่ือมไดเ้ป็นของธรรมดา ถา้เส่ือมไปในวาระ
ปกติก็คงไม่มีผลกระทบมากนกั เพราะรู้ตวัอยูแ่ลว้ แต่ถา้เส่ือมไปโดย

http://www.freemarketthai.com/author/admin/
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ฉบัพลนัทนัที ก็อาจจะท าใหเ้สียสติได ้เหมือนท่ีเกิดขึ้นจนเป็นข่าว
ครึกโครมบ่อยๆ 

คู่ที่ 3 มีสุข-มีทุกข์ สองส่ิงน้ีก็เป็นของคู่กนั มีสุข สมหวงั 
เพราะมีลาภ มียศได ้แต่ก็เป็นทุกขเ์พราะเส่ือมลาภ เส่ือมยศ ไดเ้ช่นกนั 
และธรรมดาของชีวิตก็เป็นเช่นน้ี คือมีทั้งสุขและทุกขค์ลุกเคลา้กนัไป 
            คู่ที่ 4 มีสรรเสริญ-มีนินทำ น่ีก็เป็นคู่ตรงกนัขา้มท่ีตอ้งเกิด
ขึ้นกบัคนทุกคน เกิดมาแลว้ไม่วา่จะยากดีมีจนอยา่งไรยอ่มมีทั้งคน
สรรเสริญ ช่ืนชม มีทั้งคนนินทาวา่ร้ายและเกลียดชงั เป็นเร่ืองธรรมดา 
เม่ือมีลาภ มียศ มีความสุข คนก็ยอ่มสรรเสริญเยนิยอเป็นส่วนมาก แต่
ตอนท่ีเส่ือมลาภ เส่ือมยศ มีความทุกขสุ์มใจ คนก็นินทาวา่ร้ายเหน็บ
แนมมากขึ้น แมแ้ต่คนท่ีเคยสรรเสริญช่ืนชมก็อาจจะกลบัมาเป็นคน
นินทาได ้ของแบบน้ีไม่มีแน่นอนเม่ือไดท้ าความเขา้ใจแลว้ ก็ตอ้งท าใจ
ใหย้อมรับถึงความจริงดงักล่าวใหไ้ด ้วา่น่ีเป็นวิถีของโลก เป็นสัจ
ธรรมอนัเท่ียงแทไ้ม่ผนัแปรเป็นอ่ืน เม่ือเกิดขึ้นกบัคนอ่ืนไดก็้ตอ้งเกิด
ขึ้นกบัเราได ้หากเรารู้ความจริงเช่นน้ีแลว้เม่ือเกิดขึ้นกบัเราก็มีโอกาสท่ี
จะรับมือไดดี้ เพราะเตรียมตวัเตรียมใจ เตรียมสติไวดี้ หรือถึงแมว้า่จะ
ไม่ไดเ้ตรียมตวัมาก่อน หากแต่ไดศึ้กษาคน้ควา้เรียนรู้หลงัจากปัญหา
เกิดขึ้น ก็จะช่วยให้มีสติปัญญาแกไ้ขปัญหาไดเ้ช่นกนัในเร่ืองท่ีกล่าว
ไวย้อ่หนา้ขา้งบนนั้น มิไดก้ล่าวอา้งโดยคาดเดาเอาแต่อยา่งใด ตวัอยา่ง
มีใหเ้ห็นอยูเ่ป็นอนัมาก ท่ีนกัธุรกิจท่ีประสบปัญหาจากวิกฤตการณ์
ต่างๆจนสูญเสียสมบติัท่ีหามาไดไ้ปแทบหมด แต่ไดใ้ชปั้ญญาจาก
ธรรมแห่งองคส์มเด็จพระบรมศาสดาช่วยใหต้ั้งสติและเกิดปัญญา
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ขึ้นมา จนสามารถรับมือกบัปัญหาได ้นอกจาจะสามารถแกไ้ขปัญหา
ไดส้ าเร็จแลว้ ยงักลายเป็นผูป้ฏิบติัธรรมและเผยแผธ่รรมดว้ยขอฝาก
หลกัธรรมท่ีช่ือ โลกธรรม 8 น้ีไวใ้หพ้ิจารณาครับ ไม่วา่ใครก็น าไปใช้
ไดทุ้กคน ไม่วา่ปัญหาจะเลก็ใหญ่แค่ไหน ถา้เขา้ใจโลกธรรม 8 และ
ยอมรับวา่เป้นความจริงแทข้องชีวิตแลว้ ยอ่มจะช่วยใหรั้บมือกบัเร่ือง
ร้ายๆไดอ้ยา่งแน่นอน. 

             แนวทำงในกำรด ำเนินชีวิตให้ได้สุข 

 แนวทางต่อไปน้ีเป็นแนวทางในด าเนินชีวิตโดยใชม้รรคแปด
(มรรค = อริยมรรค = มชัฌิมาปฏิปทา = มรรคแปด = ทางด าเนินชีวิต
อนัประเสริฐ = ทางสายกลาง) 
  แนวทางด าเนินอนัประเสริฐของชีวิตหรือกาย วาจา ใจ เพื่อ
ความหลุดพน้จากทุกข ์ เรียกวา่ อริยมรรค แปลวา่ทางอนัประเสริฐ 
เป็นขอ้ปฏิบติัท่ีมีหลกัไม่อ่อนแอ จนถึงกบัตกอยูใ่ตอ้  านาจ ความอยาก
แห่งใจ แต่ก็ไม่แข็งตึงจนถึงกบัเป็นการทรมานกายใหเ้หือด 
แหง้จากความสุขทางกาย เพราะฉะนั้นจึงไดเ้รียกวา่มชัฌิมาปฏิปทา 
คือทางด าเนินสายกลาง ไม่หย่อนไม่ตึง แต่พอเหมาะเช่นสายดนตรีท่ี
เทียบเสียงไดท่ี้แลว้ 

ค าวา่มรรค แปลวา่ทาง ในท่ีน้ีหมายถึงทางเดินของใจ เป็น
การเดินจากความทุกขไ์ปสู่ความเป็นอิสระหลุดพน้จากทุกขซ่ึ์งมนุษย์
หลงยดึถือและประกอบขึ้นใส่ตนดว้ย 
อ านาจของอวิชชา ....มรรคมีองคแ์ปด คือตอ้งพร้อมเป็นอนัเดียวกนัทั้ง
แปดอยา่งดุจเชือก 
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ฟ่ันแปดเกลียว องคแ์ปดคือ :-  
           1.สัมมาทิฐิคือความเขา้ใจถูกตอ้ง 
           2.สัมมาสังกปัปะ คือความใฝ่ใจถูกตอ้ง 
           3.สัมมาวาจา คือการพูดจาถูกตอ้ง 
           4.สัมมากมัมนัตะ คือการกระท าถูกตอ้ง 
           5.สัมมาอาชีวะ คือการด ารงชีพถูกตอ้ง 
           6.สัมมาวายามะ คือความพากเพียรถูกตอ้ง 
           7.สัมมาสติ คือการระลึกประจ าใจถูกตอ้ง 
            8.สัมมาสมาธิ คือการตั้งใจมัน่ถูกตอ้ง 
           การปฏิบติัธรรมทุกขั้นตอน รวมลงในมรรคอนัประกอบดว้ย
องคแ์ปดน้ี เม่ือยน่รวมกนั 
แลว้เหลือเพียง 3 คือ ศีล - สมาธิ - ปัญญา สรุปสั้น ๆ ก็คือการปฏิบติั
ธรรม(ศีล-สมาธิ-ปัญญา)ก็คือการเดินตามมรรค  
            สัมมำทิฐิ(ปัญญำ) 

คือความเขา้ใจถูกตอ้ง ยอ่มตอ้งการใชใ้นกิจการทัว่ไปทุก
ประเภททั้งทางโลกและทางธรรม แต่ส าหรับฝ่ายธรรมชั้นสูงอนั
เก่ียวกบัการเห็นทุกขห์รืออาสวะซ่ึงจดัเป็นการเห็นอริยสัจนั้นยอ่ม
ตอ้งการฝึกฝนอยา่งจริงจงัเป็นพิเศษ ความเขา้ใจถูกตอ้ง 
คือตอ้งเขา้ใจอยา่งทัว่ถึงวา่ทุกขน์ั้นเป็นอยา่งไร อยา่งหยาบๆ ท่ีปรากฎ
ชดัๆ เป็นอยา่งไรอยา่งละเอียดท่ีแอบแฝงเป็นอยา่งไร เหตุใหเ้กิดทุกข์
เป็นอยา่งไร ความดบัสนิทของทุกขมี์ภาวะอยา่งไร มีล าดบัอย่างไร 
ทางใหถึ้งความดบัทุกขค์ืออะไร เดินใหถึ้งได ้

http://www.learntripitaka.com/scruple/muck8.html#1#1
http://www.learntripitaka.com/scruple/muck8.html#2#2
http://www.learntripitaka.com/scruple/muck8.html#3#3
http://www.learntripitaka.com/scruple/muck8.html#4#4
http://www.learntripitaka.com/scruple/muck8.html#5#5
http://www.learntripitaka.com/scruple/muck8.html#6#6
http://www.learntripitaka.com/scruple/muck8.html#7#7
http://www.learntripitaka.com/scruple/muck8.html#8#8
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อยา่งไร สัมมาทิฐิมีทั้งท่ีเป็นโลกิยะคือของบุคคลท่ีตอ้งขวนขวาย
ปฏิบติักา้วหนา้อยูแ่ละสัมมาทิฐิท่ีเป็นโลกกุตระ คือของพระอริยบุคคล
ตน้ๆ ส่วนของพระอรหนัตน์ั้นเรียกเป็นวิชชาไปและไม่เรียกวา่องค์
แห่งมรรค เพราะท่านถึงท่ีสุดแลว้ 
             สัมมำสังกัปปะ(ปัญญำ)  
             คือความใฝ่ใจถูกตอ้ง คือคิดหาทางออกไปจากทุกขต์ามกฎ
แห่งเหตุผล ท่ีเห็นขอบมาแลว้ขอ้สัมมาทิฐินัน่เอง เร่ิมตั้งแต่การใฝ่ใจท่ี
นอ้มไปในการออกบวช การไม่เพ่งร้าย การไม่ท าทุกขใ์หแ้ก่ผูอ่ื้นแม้
เพราะเผลอ รวมทั้งความใฝ่ใจถูกตอ้งทุกๆอยา่งท่ีเป็นไปเพื่อ 
ความหลุดพน้จากส่ิงท่ีมนุษยไ์ม่ประสงค ์
          สัมมำวำจำ (ศีล) 
         คือการพูดจาถูกตอ้ง ไม่เป็นโทษต่อตนเอง และผูอ่ื้น 
         สัมมำกัมมันตะ (ศีล) 
         คือการกระท าถูกตอ้ง ไม่เป็นโทษต่อตนเอง และผูอ่ื้น 
          สัมมำอำชีวะ (ศีล)  
         คือการด ารงชีพถูกตอ้ง ไม่เป็นโทษต่อตนเอง และผูอ่ื้น 
         สัมมำวำยำมะ (สมำธิ)  
         คือความพากเพียรถูกตอ้ง เป็นส่วนของใจท่ีบากบัน่ในอนัท่ีจะ
กา้วหนา้ ไม่ถอยหลงัจากทาง 
         ด าเนินตามมรรค ถึงกบัมีการอธิษฐานอยา่งแรงกลา้ 
 


