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คํานํา 
 

ในชวงเวลา ๑๐ ปที่ผานไปแลวนั้น มีคนไทยเปนจํานวนมาก
(หมายรวมถึงนักการเมืองและขาราชการดวย)คิดชั่วทําชั่วกันอยาง
รุนแรงและกวางขวางเพราะขาดคุณธรรมเปนอยางมาก. 

พระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวัมีพระราชดํารัสเร่ือง “คิดดีทําดี” 
ในวนัที ่๔ ธ.ค. ๒๕๔๖  ซึง่เปนเรื่องที่มีคณุคาอยางสงูสงทางดานจิตใจ
เปนอยางยิ่ง.  คิดดีทําดีเปนหัวใจของภาคปฏิบัติในดานคุณธรรมกลาวคือ 
คนที่คิดดีทําดียอมไมคิดชั่วไมทําชั่ว.  การคิดดีทาํดีจึงเหมาะอยางยิ่ง
สําหรับการแกปญหาดานคณุธรรมที่ตกต่ําอยูในขณะนี้. 

วิธีฝกคิดดทีาํดีในชวีิตประจาํวนันัน้ มเีนื้อหานอยและงายมาก.  
ถาคนไทยสวนมากนําไปปฏิบัติในชีวิตประจาํวันจนมีนิสัย ยอมไมคิด
ชั่วไมทาํชัว่ ซึง่จะเปนผลใหจติใจบริสุทธิ ์ เปนคนที่ประเสริฐ รูรักสามัคคี 
ยังความเจริญ มัน่คง และผาสุกใหแกตนเองและประเทศชาติ.  ในแนว
พุทธศาสตรขณะคิดดีทาํดี จิตใจยอมบริสุทธิ์ และเปนผลใหเขาถึง
ความดับทุกขในชาตินี้ไดอีกดวย. 

การปฏิรูปประเทศไทยในครั้งนี้ จึงเปนโอกาสทองของคนไทย
ที่จะรวมมือรวมใจกันปองกันและกําจัดปญหาตาง ๆ ที่เกดิขึ้นจากการ
คิดชั่วทําชั่วใหลดลงหรือหมดไป โดยการปดชองวางตาง ๆ ดวยการ
ปรับปรุงกฎหมาย กฎ ขอบังคับ ระเบียบปฏิบัติ และระบบงานตาง ๆ 
ใหรัดกุมมากยิ่งขึ้น. 

การปฏิรูปในดานตาง ๆ เปนเรื่องที่ดีมาก นาชื่นชม และขอ



 ๔
โมทนาดวย แตถาไมมีการปฏิรูปดานคุณธรรมใหแกคนไทยอยางรีบดวน 
จริงจัง และตอเนื่อง  ปญหาตาง ๆ ที่เคยเกิดขึ้นจากการคิดชั่วทาํชั่วก็อาจ
กลับคืนมาอีก. 

ถาผูบริหารในระดับตาง ๆ ไมมีความรูและความสามารถใน
การมีสติคิดดีทําดีตามพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวั 
ก็ยอมไมเห็นคุณคาของการปฏิรูปดานคุณธรรม ซึ่งเปนเรื่องที่นา
เสียดายอยางยิ่ง. 

หนังสือเลมนี้นําเสนอเรื่องของการปฏิรูปดานคุณธรรมเปน ๒ 
ตอน คือ ตอนที่ ๑.  เปนเรื่องปฏิรูปดานคุณธรรมดวยการคิดดีทําดี
ตามพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวั ซึง่เปนภาคทฤษฎ ี
ปฏิบัติ และประเมนิผลอยางงาย ๆ เพื่อเปนแนวทางในการจัดฝกอบรม.  
ตอนที่ ๒.  เปนแนวคิดในการผลิตและเผยแผส่ือรณรงคเร่ืองคิดดีทาํดี  
ตอนละ ๑ นาท ี(spot) ซึ่งเปนตัวอยางของการเผยแผความรูเร่ืองคิดดีทาํด.ี 

เมื่อทานมีความรูและความสามารถในการคิดดีทําดีไดตาม
สมควรแลว ก็ขอไดโปรดชวยกันเรงรัดใหมีการปฏิรูปดานคุณธรรม รวมทัง้
เผยแผความรูเร่ืองคิดดีทําดีใหแกคนไทยและมวลมนุษยชาติ เพื่อให
เปนประโยชนอยางกวางขวางสืบตอไป. 

ขอขอบคุณคุณนิภา จุละจาริตตที่ไดกรุณาตรวจเนื้อหาและ
ภาษาของหนงัสือเลมนี ้

    เอกชัย จุละจาริตต 
             ๑๒ สิงหาคม ๒๕๕๗ 
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สารบัญ 
คํานํา        ๓ 
ตอนที่ ๑.  ปฏิรูปดานคุณธรรมดวยการคิดดีทําดีตามพระราช 
                   ดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว                 ๗ 
     ความหมายของคําวา ปฏิรูปดานคุณธรรม                                ๙ 
     ตองปฏิรูปทั้ง ๒ ดานควบคูกันไปจึงจะไดรับผลสําเร็จ         ๑๐ 
     การจะปฏรูิปดานคุณธรรมไดสําเร็จตองมีความรูพื้นฐาน ๔ เร่ือง  ๑๑ 
           ๑. ปญหาดานคุณธรรมของคนไทย(ทุกข)           ๑๒ 
        ๒. สาเหตุของปญหาดานคุณธรรม(สมุทัย)               ๑๕ 
     ๓. เปาหมายของการปฏิรูปดานคุณธรรม(นิโรธ)         ๒๒ 

    ๔. วธิีปองกันและกาํจัดปญหา(มรรค)                     ๒๗ 
     หลักคุณธรรมตามพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว  ๒๘ 
     หลักคุณธรรมที่พระพุทธเจาตรัสสอน           ๓๑ 
     ข้ันตอนในการทาํใหเกิดความรูและความสามารถดาน            
                คณุธรรม                           ๓๓ 
     แนวคิดวิธเีผยแผพระราชดํารัสเร่ืองคิดดีทําด ี            ๓๖ 
     สรุปตอนที ่๑                                                           ๔๑ 
ตอนที่ ๒.  เปนแนวคิดในการผลิตและเผยแผส่ือรณรงคเรื่อง 
                คิดดีทําด ี ตอนละ ๑ นาท ี(spot)             ๔๓  
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ควรปฏิรูปดานคุณธรรมและจริยธรรมดวย 
 

 ปญหาเลวรายตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในประเทศไทยอยางรุนแรง ตอ-
เนื่อง และกวางขวางนั้น เกิดขึ้นจากการทาํชั่วของคนไทยเปนจํานวน
มาก. 
 การทาํชั่วมีสาเหตุมาจากการคิดชั่ว และในทางตรงกนัขาม การ
ทําดีมสีาเหตุมาจากการคิดด.ี  คนเราจะทาํดีหรือทาํชัว่กเ็พราะความคิด.  
ดังนัน้ ความคดิจึงเปนหัวหนาของการกระทําทั้งปวง. 
 การจะปฏิรูปประเทศไทยไดอยางสมบูรณแบบและยั่งยืนนั้น 
จําเปนตองจัดใหมีการปฏิรูปดานคุณธรรมและจริยธรรมอยางรีบดวน 
โดยการฝกฝนใหคนไทยสวนมากสามารถมีสติ “คิดดีทําดี”  เพื่อจะปองกัน
หรือกําจัดการ “คิดชั่วทาํชั่ว” ของตนเองใหลดลงหรือหมดไป. 
 การปลอยใหคนไทยจาํนวนมากยังคิดชั่วทาํชั่วตอไปเร่ือย ๆ  
ปญหาเลวรายตาง ๆ กย็อมจะเกิดขึ้นเชนเดิมหรือมากขึ้น. 
 ขอความกรุณาใหทานผูอานไดโปรดพิจารณาตรวจสอบและ
พิสูจนขอเท็จจริงในเนื้อหาของหนังสือเลมนี้ และสนับสนุนใหมีการ
ปฏิรูปคุณธรรมและจริยธรรมของคนไทยสวนมากใหสามารถมีสติคิดดี
ทําดีตามพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวัดวย.  
 
 
 
 



 ๗
ตอนที่ ๑ 

ปฏิรูปดานคุณธรรมดวยการ 
คิดดีทําดีตามพระราชดํารัสของ 
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว 

     

ความตกต่าํทางคุณธรรมและจริยธรรมของคนไทยในอดีต
โดยเฉพาะอยางยิง่ในชวง ๑๐ ปหลงันี้ มีความตกต่าํมากจนถงึขั้นมกีาร
ฆา ทาํรายรางกาย จิตใจ ทําลายทรพัยสิน ความรัก ความสมานสามัคคี 
สังคม วัฒนธรรม เศรษฐกิจ ความเจริญ ความมัน่คง และความผาสกุ
ของคนไทยอยางรุนแรงจนกลายเปนปญหาของประเทศในดานคุณธรรม
และจริยธรรมที่ตองแกไขอยางจริงจัง รีบดวน และตอเนื่อง.  เพื่อให
บทความกระชับข้ึน ตอจากนี้ไปคําวา “คุณธรรม” หมายรวมถึง 
“จริยธรรม” ดวย. 

การจะแกปญหาดานคุณธรรมของคนไทยที่ตกต่ํามากให
กลบัคืนมาดังเดิมหรือสูงขึ้นอยางมีประสทิธภิาพไดนั้น เราจําเปน 
ตองปองกันและกําจัดสาเหตุของปญหา.  สาเหตุของปญหาดาน
คุณธรรมที่คนทั่วไปสามารถรูเห็นไดอยางชัดแจงตามความเปน
จริง คือ การคิดชั่วทําชัว่. 

การคิดชั่วทาํชัว่เกิดขึ้นจากการขาดความรูและความสามารถ
ดานคุณธรรมในการควบคุมความคิดของตนเองใหไมคิดชั่วไมทําชั่ว. 

การจะทําใหคนไทยสวนมากไมคิดชั่วไมทาํชั่วไดอยางตอเนื่อง
นัน้ จาํเปนตองทาํใหคนไทยสวนมากมีขอมูลความรูและความสามารถ
ดานคุณธรรมหรอืคิดดีทําดีอยูในความจําเปนจํานวนมากพอที่จะนํามาใช
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ในการดูแลความคิดของตนเองใหคิดดีทําดีไดอยางตอเนื่อง เพื่อ
ปองกนัและกาํจัดการคิดชั่วทําชัว่ไดอยางตอเนื่อง. 

วิธีใสขอมูลดานคุณธรรมหรือคิดดีทําดีเขาไปในความจาํของ
สมองคนไทยตามภูมิปญญาไทยอยางตอเนื่องนั้น เรามีวิธีการที่งาย
และตรงไปตรงมา แตการจะปฏิรูปดานคณุธรรมใหกับคนไทยสวนมาก
นั้น เปนเรื่องใหญและยากมาก จึงจาํเปนตองมีผูบริหารประเทศที่มี
ความจริงใจและจริงจังในเรื่องนี้ และเรื่องยากที่สุด คือ ตองเปน
ผูบริหารประเทศที่มีคุณธรรม มีอํานาจ และบารมี ทําตนใหเปนตวัอยาง
พรอมทั้งสนับสนุนการปฏิรูปดานคุณธรรมอยางจริงจัง  และตอเนื่อง.  
การที่ระบุวายากมากก็เพราะในชีวิตของผูเขียนยังไมเคยมีผูบริหาร
ประเทศทีม่ีคุณธรรมและสนับสนนุใหคนไทยสวนใหญมีคุณธรรมอยาง
จริงจังแมแตคนเดียว.   

เราจะตองพยายามชวยกันทาํใหคนไทยรูเห็นคุณคาของ
การมีคุณธรรมจนถึงขั้นมีศรัทธาที่จะศึกษาคุณธรรมและฝกฝนตนเอง
ใหมีคุณธรรมโดยการพยายามมีสติไมคิดชั่วไมทําชั่วและมีสติคิดดี
ทําดีตามพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว หรือคิดแต
กุศลตามหลกัธรรมของพระพุทธเจาอยางตอเนื่องชัว่ชีวติ. 

คนที่มีสติคิดดีทําดีอยางตอเนื่อง จิตใจยอมบริสุทธิ์ ไม
เปนทุกขที่เกดิขึ้นจากการคิดชั่วทาํชัว่ไดอยางตอเนือ่ง และไดรบั
ผลดี คือ มีความเจริญ มัน่คง และผาสุก ตามพระราชดํารสัของ
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวอยางตอเนื่อง. 

ถาคนไทยสวนมากคิดดีทาํดจีนเปนนิสัย ประเทศไทยกจ็ะไดรับ



 ๙
ผลดีอยางตอเนื่องเชนเดียวกัน และทําใหปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นจาก
การคิดชั่วทาํชัว่ลดลงหรือหมดไปตามสัดสวนดวย. 

หนังสอืเลมนีน้าํเสนอวธิีการงาย  ๆในการแกปญหาดานคุณธรรม
อยางแจงชัด ตรงประเด็น เปดเผย ตามรูปแบบของภูมิปญญาไทย 
และไมสงวนลขิสิทธิ์ทกุรูปแบบ. 

เพื่อใหเกิดความมั่นใจวา เนื้อหาของหนังสือเลมนี้เปนแนวทาง
หนึง่ทีจ่ะเพิ่มขอมูลความรูและความสามารถดานคุณธรรมในความจํา
ใหแกคนไทย รวมทั้งเปนเนื้อหาหนึ่งที่ดี ถูกตอง งาย เปดเผย เปน
ประโยชนจริง จงึขอใหทานผูอานไดโปรดพิจารณาตรวจสอบและพิสูจน
ขอเทจ็จริงของเนื้อหาในทกุขั้นตอนดวยตนเองโดยไมตองหลงเชื่อผูเขียน
แตประการใด. 

ขออภัยที่ใชคาํวา “คิดชั่วทาํชั่ว” เพราะเปนคาํที่ตรงกนัขามกับ
คําวา “คิดดีทําดี”.  คําวา “ชั่ว” เปนคาํดั้งเดมิ ชัดเจน หนกัแนน โดยไมมี
เจตนาที่จาบจวงกลุมหรือบุคคลใด ๆ  แตมุงหวังที่จะใหความรูแกคน
ไทยทุกคนเพื่อใชในการปองกันและกําจัดการคิดชั่วทําชั่วของตนเอง ณ 
ปจจุบันขณะเปนหลักสําคัญ.  สําหรับทานที่ไมชอบคํานี้ หรือถาจะ
ใชบทความนี้เผยแผผานสื่อตาง ๆ  กรุณาปรับเปลี่ยนเปนคําวา “คิดไม
ดีทําไมด”ี. 
 
ความหมายของคําวา ปฏริูปดานคุณธรรม 

ในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานฯไดใหความหมายของ
คําวา ปฏิรูป คือ การปรับปรุงใหสมควร.   



 ๑๐
ในทีน่ี้ การปฏิรูปดานคุณธรรมของคนไทยหมายถงึการปรับปรุง

คนไทยสวนมากใหมีความรูและความสามารถดานคุณธรรมเพียงพอที่จะ
พยายามมีสติคิดดีทําดีอยางตอเนื่อง เพือ่ปองกันและกําจัดการคิดชั่ว
ทําชั่ว ซึ่งจะเปนผลใหคนไทยและชาติบานเมืองมีความเจริญ มั่นคง 
และผาสกุ ตามพระราชดํารัสของพระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวั. 

เพื่อใหงายตอการนําเสนอ ผูเขียนแบงการปฏิรูปออกเปน ๒ 
ดาน ดงันี ้:- 

๑. ปฏิรูปดานคุณธรรม คอื การปรับปรุงจิตใจของคนไทยใหมี
ความรูและความสามารถในการทาํกิจตาง  ๆ รวมทัง้ดําเนนิชวีิตประจาํวนั
อยางมีคุณธรรม โดยการมีสติไมคิดชั่วไมทําชั่วทั้งปวง มุงมั่น(พยายาม)
ในการมีสติคดิดีทําดี เพื่อทาํจิตใจของตนเองใหบริสุทธิแ์ละไมเปนทกุข
ที่เกิดขึ้นจากการคิดชั่วทาํชั่วไดอยางตอเนือ่งชั่วชวีิต. 

๒. ปฏริูปดานอื่น  ๆ  คอื การปฏิรูปดานตาง  ๆ ที่ไมใชดาน
คุณธรรม. 

   เนื้อหาในหนงัสือเลมนี้เปนเรือ่งของการปฏรูิปดานคุณธรรมเพื่อ
ปรับปรุงจิตใจของคนไทยสวนมากใหมีศีล มีธรรม มีคานยิมและจิตสํานึก
ที่จะคิดดีและทําดีดวยกาย วาจา ใจ อยางตอเนื่องชั่วชวีิต. 
 
ตองปฏิรูปทัง้ ๒ ดานควบคูกันไปจึงจะไดรับผลสาํเร็จ 

การปฏิรูปดานคุณธรรมและดานอื่น ๆ ตองทาํควบคูกันไป
อยางจริงจงัและเขมขน เพือ่จะทาํใหคนไทยสวนมากมีและใชความรูคู
คุณธรรมจนเปนนิสัย ซึ่งจะเปนผลใหสามารถปฏิบัติงานและดําเนิน



 ๑๑
ชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ มีคุณคา เปดเผย บริสุทธิ์ ยุติธรรม ปรองดอง 
ดวยความเมตตา(รักที่บริสุทธิ์) กรุณา และสามัคคี. 

การปฏิรูปดานอื่น ๆ เพียงดานเดียวโดยไมปฏิรูปดาน
คุณธรรมก็อาจจะไดรับผลดีเพียงแคชั่วคราว ไมยั่งยนื และอาจจะ
กลับมาเกิดปญหาดานคณุธรรมทีรุ่นแรงและกวางขวางเชนเดิม
อีกก็ได. 

 
การจะปฏิรูปดานคุณธรรมไดสําเรจ็ 

ตองมีความรูพ้ืนฐาน ๔ เรื่อง 

การจะปฏิรูปดานคุณธรรมและอื่น ๆ ใหสําเร็จและยั่งยืนตาม
หลักธรรมที่พระพุทธเจาไดตรัสสอนนั้น จําเปนจะตองมีความรูและ
ความสามารถขั้นพืน้ฐานในดานคุณธรรม ๔ เร่ืองงาย ๆ  คือ 

๑. ปญหาดานคณุธรรม(ทุกข). 
๒. สาเหตุของปญหาดานคุณธรรม(สมุทัย).  
๓. เปาหมายของการปฏิรูปดานคุณธรรม(นิโรธ). 
๔. วิธีปองกันและกําจัดปญหาดานคุณธรรม(มรรค). 
การมีความรูดานคุณธรรมทั้ง ๔ เร่ืองอยางถูกตอง ครบถวน 

ตามความเปนจริง และสามารถมีสติในการใชขอมูลความรูและ
ความสามารถดานคุณธรรมในความจําควบคุมจิตใจของตนเองใหคิดดี
ทําดีในชีวิตประจําวันอยางตอเนื่อง ยอมไดรับผลดี คือ สามารถปองกัน
และกําจัดการคิดชั่วทําชั่วและทุกขจากการคิดชั่วทําชั่วอยางตอเนื่อง. 

หนงัสือเลมนี้อธิบายทั้ง ๔ เร่ือง(อริยสัจ ๔)อยางยอและงาย ๆ  
ซึ่งผูเขียนมั่นใจวา ถาผูอานเขาใจในเนื้อหาและนาํเอาขอปฏิบัติตาง ๆ 



 ๑๒
ไปใชในชีวิตประจําวนัไดอยางถูกตอง ครบถวน ก็จะไดรับผลดีในทันทีที่
ลงมือปฏิบัติ คือ เปนคนที่คิดดีทําดี มีจิตใจบริสุทธิ์ สงบ และเปน
บุคคลที่ประเสริฐ ที่พนจากการคิดชั่วทําชั่ว เขาถึงความดับทุกขหรือ
มีความผาสุกอยางแทจริงในชาตนิี้. 

คนที่คิดดีทําดีไมวาจะเปนคนชาติไหนและนับถือศาสนา
ใดก็ตาม ยอมจะไดรับผลดีเหมือนกันหมด เพราะสมองที่ทํา
หนาที่ในดานจิตใจหรือจติใจของมนษุยเปนเชนนัน้เอง. 

เพื่อใหขอความกระชับข้ึน ตอจากนี้ไป คาํวา “คนไทย” ในที่นี้
หมายถงึคนทีม่ีสัญชาติไทยทุกคน รวมทั้งผูบริหารทกุระดับ นักการเมอืง 
ขาราชการ และนักปลกุระดมมวลชนดวย. 

 
๑. ปญหาดานคุณธรรม(ทุกข) 

 กอนจะปฏิรูปหรือแกปญหาอะไรก็ตาม เราจาํเปนตองรูวา 
ปญหาตาง ๆ ในดานคุณธรรมของคนไทยวามีอะไรบาง ?  เพื่อที่จะได
ดําเนนิการในดานการปองกนัปญหา และถามีปญหาเกิดขึ้นมาเมื่อใด 
ก็จะสามารถรูทันและกาํจัดปญหาตาง ๆ ใหลดลงหรือหมดไปไดอยาง
ตรงประด็น. 
 ปญหาตาง ๆ ดานคุณธรรมของคนไทยและของคนทัง้โลก
นั้น เหมือนกนัหมด คือ ปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นจากการตั้งใจคิด
ชั่วทําชั่ว หรอืกอใหเกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน และ
ทําใหเปนทุกขในรูปแบบตาง ๆ จากการคิดชั่วทาํชัว่. 
 คนที่ตั้งใจทําชัว่มาก ก็ยอมเบียดเบยีนตนเองและหรือผูอ่ืนมาก.  
คนที่ตั้งใจทําชัว่มากและตอเนื่อง ก็ยอมเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน



 ๑๓
มากและตอเนือ่งตามสัดสวนดวย.  ในขณะที่คิดชั่วทาํชั่วจะทาํใหเปน
ทุกขหรือมีความทกุขในรูปแบบตาง ๆ. 

คนที่ตั้งใจคิดทําชั่วอยางรุนแรงจนทําความเสียหายตอชาติ
บานเมืองอยางรุนแรงและตอเนื่องสวนมากเกิดขึ้นจากนักการเมือง
และขาราชการประจําที่อยูใตอํานาจของผลประโยชนจนถึงขั้นตัง้ใจคิด
ชั่วทาํชั่วในรูปแบบตาง ๆ เพื่อผลประโยชนของตนเอง ญาติ หมูคณะ 
พรรค จึงทําใหเกิดปญหาตาง ๆ ที่รุนแรงและในวงกวาง เชน นักการเมือง
และขาราชการไมมีความรับผิดชอบหรือละเวนการปฏิบัติหนาที่, เลน
พรรคเลนพวก, แตงตั้งบุคคลที่ไมสมควรจะไดรับการแตงตั้งเพื่อปูทาง
ไปสูการหาผลประโยชน, กําหนดนโยบาย จัดสราง จัดซื้อและขายที่
เอื้อประโยชนตนและพวกพอง, กอบโกยผลประโยชนมากมายจาก
ทรัพยากรของชาติ, ซื้อและจางคนในวงการตาง ๆ มารวมกลุมของตน
เพื่อรวมกนัคิดและทําชัว่, โกหก เอาเปรียบ หลอกลวง โกงคนจน, คา
มนุษย, ใหผลประโยชนและตอบแทนแกคนที่รับใชตนในรูปแบบตาง ๆ,  
ตั้งบอนและปลอยใหมีการเลนการพนันกันเปนจาํนวนมาก, ปลอยให
มีการขน คา ขาย และติดสารเสพติดกันอยางมากมาย, คาขายสื่อ
ลามก, มีมิจฉาชีพ, ผูมีอิทธิพล, ใหสินบน, โกงกินหรือคอรรัปชั่นกัน
อยางกวางขวาง และบางแหงทํากันอยางเปนระบบจนเปนเหมือนเรื่อง
ปรกติ, หนีภาษีและโกงภาษีตาง ๆ กันอยางมากมาย, มีการบุกรุก
และทําลายทรัพยากรของชาติอยางมหาศาล, ปลุกระดมมวลชนให
คิดชั่วทําชัว่ผานสื่อตาง ๆ ไปทั่วประเทศ, สรางความขดัแยง, แบงขาง
คนไทยจนถงึขั้นเกิดการแตกแยกอยางรุนแรงเปนวงกวาง, สะสมอาวธุ
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สงครามและใชอาวุธสงคราม, มือปน, กอการราย, ส่ังฆา, ฆาและทาํ
รายคนบริสุทธิเ์ปนจํานวนมาก, ติดเกมและอินเตอรเน็ต, คุณภาพดาน
การศึกษาและคุณธรรมลดลง, นกับวชผิดศีล, สอนศาสนาผิด ๆ และ
ปลุกระดมศิษยใหใชความรุนแรง, ทาํลายสุขภาพกายและใจ ชีวิต 
ทรัพยสิน เศรษฐกิจ สังคม ศาสนา วัฒนธรรม ประเทศชาติอยางรุนแรง 
เปนตน. การทําชัว่ในรูปแบบตาง ๆ ดังไดกลาวแลว ยอมทําใหคนไทย
สวนมากเปนทุกข. 

มีคนไทยจํานวนไมนอยเลยที่เปนคนคิดชั่วทําชั่วเปนประจําจน
เปนนิสัย จึงเปนสาเหตุสําคญัที่ทาํใหเกิดความเสื่อมโทรมดานคุณธรรม
อยางรนุแรง รวดเร็ว และกระจายออกไปทัว่ประเทศ. 

เราคงตองยอมรับวา ถาคนไทยจํานวนมากยังขาดความรูและ
ความสามารถดานคุณธรรม ก็ยอมทําใหไมสามารถรูเทาทันคนที่คิด
ชั่วทาํชั่ว จึงอาจจะหลงเชื่อและเลือกตัวแทนที่คิดชั่วทําชั่วใหไปทํา
หนาที่แทนตนเองในสภา.  ถาสภามีตัวแทนที่มีนิสัยคิดชั่วทําชั่วเปน
จํานวนมาก ยอมมโีอกาสมากทีจ่ะคิดชัว่อยางรนุแรงไดบอยครัง้ในขณะ
ประชมุสภา.  การคิดชั่วอยางรนุแรงยอมเปนสาเหตุใหเกดิการทาํชั่วหรือ
เกิดปญหาตาง ๆ ดานคุณธรรมอยางรุนแรงทั้งในและนอกสภา จน
อาจกอใหเกิดความเสยีหายอยางมากมายตอชาติบานเมอืง. 

ถาผูบริหารระดับประเทศต้ังใจคิดชั่วทําชั่วเปนประจาํ 
ยอมเปดโอกาสใหมีการทําชั่วแผกระจายไปทั่วประเทศ และถา
ผูบริหารในหนวยงานใดกต็ามที่ต้ังใจคิดชั่วทําชั่ว ยอมเปดโอกาส
ใหมีการทําชัว่แผกระจายไปในหนวยงานนั้น ๆ. 



 ๑๕
ถาเราสามารถทาํใหผูบริหารทุกระดับและคนไทยสวนมากมี

ความรูและความสามารถดานคุณธรรมในการปองกันและกาํจัด
การคิดชั่วทาํชั่วของตนเองและหรือผูอ่ืนไดมากเทาใด ปญหาตาง ๆ ที่
เกิดจากการตั้งใจคิดชัว่ทาํชัว่ยอมจะลดลงหรือหมดไปตามสัดสวนดวย. 

การยอมรับวา ความชั่วเปนเรื่องธรรมดาก็ยอมเทากับการ
สนับสนุนใหตนเองและหรือผูอ่ืนใหคิดชั่วทาํชั่วไปดวย.  คร้ันคิดชั่ว
ทําชั่วซ้ําแลวซ้ําอีก ขอมูลชั่วในความจําก็จะเพิ่มมากขึ้นและครอบงํา
จิตใจใหคิดชั่วทําชั่วมากขึ้น จึงอาจเปนสาเหตุใหเกิดการทําลายตนเอง 
หมูคณะ เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม ประเทศชาติ และทําใหคนไทย
สวนมากตองเปนทกุขไปดวย. 

สรุป: ปญหาดานคุณธรรมของคนไทยจํานวนมาก คือ การ
ตั้งใจทําชั่วในรูปแบบตาง ๆ. 

 
๒. สาเหตขุองปญหาดานคุณธรรม(สมุทัย) 
การจะแกสาเหตุของปญหาดานคุณธรรมไดนั้น เราจาํเปน

จะตองรูวา สาเหตุของปญหาตาง ๆ ในดานคุณธรรมนัน้ วามีอะไรบาง  
และหัวหนาของสาเหตุคืออะไร  เพื่อที่เราจะไดดาํเนินการในดานการ
ปองกนัและกาํจัดหวัหนาของสาเหตุทีท่ําใหเกิดปญหาตาง ๆ ลดลงหรือ
หมดไปไดอยางตรงประเด็นและตอเนื่อง. 

คนไทยสวนมากรูจักสาเหตขุองปญหาดานคุณธรรมมาตั้งแต
เปนเด็กแลวกลาวคือ ปญหาดานคุณธรรมมีสาเหตุหลักมาจาก
รากเหงาของความชั่ว(กิเลส) ๓ ตัว คือ โลภ โกรธ หลง  แตก็นา



 ๑๖
เสียดายมากทีค่นไทยมากกวารอยละ ๙๐ รูจักโลภ โกรธ หลง เพียงแค
จําชื่อไดเทานัน้เอง จงึทาํใหคนไทยสวนมากตกอยูใตอํานาจของความ
ชั่ว คือ โลภ โกรธ หลง จึงเปนสาเหตุใหเกิดการคิดชั่วทําชัว่ดวยอาํนาจ
ของโลภ โกรธ หลง โดยไมรูตัววา ตนกําลงัเปนคนชั่วจากการคิดชั่วทํา
ชั่ว. 

 
คิดชั่วทําชัว่เกิดขึ้นจากขอมูลชั่วทีม่ีอยูในความจํา 

ขอมูลชั่ว(กิเลส)ที่มีอยูในความจําของสมอง คือ ขอมูลโลภ 
โกรธ หลง ซึง่เกิดขึ้นจากการที่สมองไดจําความคิดและการกระทําตาง ๆ 
ทางกาย วาจา ใจ ที่ชัว่ไวเปนจํานวนมาก. 

คนที่คิดชั่วทําชั่วอยางรุนแรงมานานมากเทาไร ขอมูลชั่วใน
ความจาํยอมมมีาก รุนแรง และฝงแนนอยูในความจํามากขึ้นตามสัดสวน
ดวย.  คร้ันตั้งใจคิดชั่วก็จะมโีอกาสทีจ่ะทาํชัว่อยางรุนแรงไดโดยงาย และ
ถาตั้งใจคิดชั่วและทําชัว่อยางรุนแรงเปนประจําก็จะกลายเปนคนที่มนีิสัย
ชั่วที่คอยสรางปญหาและความทุกขใหกับตนเอง สังคม ประเทศชาติ
อยางรนุแรง และตอเนื่องดวย. 

การเขาใจความหมายของโลภ โกรธ หลง ซึ่งเปนสาเหตุ(สมุทัย)
ของความชัว่อยางถกูตอง ยอมทาํใหสามารถปองกนัและกําจัดรากเหงา
ของความชัว่ คือ โลภ โกรธ หลง ไดอยางตรงประเด็น. 

 
โลภคืออะไร ? 
 คนไทยสวนมากมักเขาใจวา โลภ คือ อยาก ซึง่เปนความหมาย
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ที่ใชกนัทัว่ไปในยุคปจจุบนั.  ความหมายของคาํวา โลภ ในวิชาอริยสจั ๔  
คือ คิดโลภหรือคิดอยากอยางรุนแรงหรือสุดโตงจนถึงขั้นเบียดเบียน
ตนเองและหรอืผูอ่ืน. 
 ธรรมชาติของสมองในขณะที่สมองคิดอยาก ก็จะเกิดอยาก
หรือความอยากขึ้นมา.  อยากกับไมอยากเปนของคูกนั เชน ขณะอยากมี
สุขภาพดี ก็ยอมไมอยากเจ็บปวย,  ขณะอยากไปทาํงานใหทันเวลา ก็
ยอมไมอยากไปทํางานสาย เปนตน. 
 การคิดอยากหรือคิดไมอยากทีพ่อเหมาะพอควร คือ ไมถึงขัน้
เบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน เปนความพอเพียง พอเหมาะ พอควร 
หรือเปนทางสายกลาง เปนเรื่องที่ดี มีประโยชน เปนไปเพื่อความเจริญ 
มั่นคง ผาสกุ เพื่อความอยูรอดปลอดภัยของชีวิตและทรัพยสินของตนเอง 
ผูอ่ืน สังคม และประเทศชาติ จึงเปนการคิดดีหรือคิดกุศล และไมใช
โลภในอริยสัจ ๔. 
 การคิดอยากหรือคิดไมอยากที่มากเกินไปหรือนอยมากเกินไป
จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืนเปนการคิดแบบสุดโตง ไมใช
ความ พอเหมาะ พอควร พอเพียง หรือไมใชทางสายกลาง เปนการคดิ
ช่ัวหรือโลภในอริยสัจ ๔ จึงเปนสาเหตุใหเกิดการทาํชั่ว เชน คิดอยาก
มากที่จะรวยหรือคิดไมอยากมากที่จะจน จนเปนสาเหตใุหตองทาํการ
โกงกิน,  คิดอยากมากที่จะไดแนวรวมในการคิดชั่วทาํชั่วหรือคิดไม
อยากมากที่จะไดคนที่ไมเปนแนวรวม จนเปนสาเหตุใหตองทําการ
แตงตั้งคนของตนที่เปนคนคดิชั่วทาํชั่วเขาไปครองตําแหนงบริหารตาง ๆ,  
คิดอยากมากที่จะไดตําแหนงสูงและเงินดีหรือคิดไมอยากมากที่จะได
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ตําแหนงต่าํ จนเปนสาเหตุใหตองทาํชั่วเพื่อหาเงินมาซ้ือตําแหนง,  คิด
อยากมากที่จะชนะหรือคิดไมอยากมากทีจ่ะแพ จนเปนสาเหตุใหตอง
ทํารายหรือส่ังใหทาํรายผูอ่ืน,  คิดอยากมากที่จะไดเปนผูแทนหรือคิด
ไมอยากมากที่จะแพเลือกตัง้ จนเปนสาเหตุใหตองทาํการโกงเลือกตั้ง
หรือวารายผูอ่ืน, คิดอยากมากที่จะไดเงนิหรือคิดไมอยากมากที่จะเสีย
โอกาสในการไดรับเงิน จนเปนสาเหตุใหตองขายเสียง เปนตน.  จาก
ตัวอยางทั้งหมด จะเห็นวา การคิดโลภเปนการคิดชัว่ที่เปนสาเหตุ
ใหเกิดการทาํชั่วและเปนทุกขจากการคิดชั่วทําชัว่ดวย. 
 คนทีคิ่ดโลภจนถงึขั้นลงมือทําความเสียหายใหกับตนเองและ
หรือผูอ่ืนเปนคนคิดชั่วทาํชั่ว และถาคิดชั่วทาํชั่วตอสังคมหรือตอ
ประเทศชาติยอมเปนคนชั่วชามาก. 
 สรุป: โลภในอริยสัจ ๔ คือ คิดโลภ.  การคิดโลภ คือ การคิด
อยากหรือคิดไมอยากที่มากเกินไป จนถึงขัน้เบียดเบยีนตนเองและหรือ
ผูอ่ืน จงึเปนการคิดชั่วและเปนสาเหตุ(สมทุัย)ใหเกิดการทําชัว่และเปน
ทุกขจากการคิดชั่วทาํชั่ว. 
 
โกรธคืออะไร ?  
 ขณะที่คิดโลภแลวไมไดมาหรือไมเปนไปตามที่คิดโลภก็มักจะ
คิดโกรธหรือคิดประทุษรายหรือคิดเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน ซึ่ง
เปนการคิดชั่วหรือคิดโกรธ เชน การคิดขัดเคืองใจ คิดแคนเคือง หรือ
การคิดพยาบาท เปนตน.  การคิดโกรธเปนการคิดชัว่ที่เปนสาเหตุ
ของการทําชัว่และเปนทุกขจากการคิดชั่วทําชั่ว.  



 ๑๙
 คนที่คิดโกรธอยางรุนแรงและตอเนื่องจนทํารายตนเองและ
หรือผูอ่ืน สังคมหรือประเทศชาติอยางรุนแรงและตอเนื่องยอมเปนคนที่
มีนิสัยชัว่ชามาก. 
 สรุป: โกรธในอริยสัจ ๔ คือ คิดโกรธ.  การคิดโกรธ คือ การคิด
ประทุษรายตนเองและหรือผูอ่ืนเมื่อไมไดมาหรือไมเปนตามที่คิดโลภ.  
การคิดโกรธจึงเปนสาเหตุ(สมุทัย)ใหเกิดการทาํชั่วและเปนทุกขจาก
การคิดชั่วทาํชัว่. 
 
หลงคืออะไร ? 

หลงในความหมายทั่วไป คือ หมกมุน มัวเมา คลัง่ไคล สําคัญ
ผิด เชน หลงในรสอาหาร คอื หมกมุนอยูกับเร่ืองการเสพอาหารทีม่ีรส
อรอย,  หลงในการเลนเกม คือ มัวเมาอยูกับการเลนเกม,  หลงเชื่อคน
อ่ืน คือ สําคัญผิดวาเปนเรื่องจริงจึงหลงเชื่ออยางงมงาย เปนตน. 

หลงตามความหมายในอรยิสัจ ๔  คือ การไมมีวิชชาหรือการ
ไมมีความรูในดานคุณธรรม ๔ เร่ือง(ทกุข สมทุัย นิโรธ มรรค)อยาง
ถูกตองและครบถวนอยูในความจาํ และการไมมีความสามารถใน
การพยายามมีสติควบคุมจติใจของตนเองใหคิดดีทาํดีอยางตอเนื่อง.   

คนที่มีความหลง(อวิชชา)ครอบงาํจิตใจ คือ คนที่ไมมีความรู
และความสามารถในการพยายามมีสติควบคุมความคิดของตนเองให
คิดดีอยางตอเนื่อง จึงเกิดการคิดโลภและโกรธหรือคิดชั่ว.  

ถาจะปองกันและกําจัดสาเหตุของปญหาดานคุณธรรม
ใหหมดไป ก็ตองกาํจัดความหลงใหหมดไปเปนอันดับแรก.  ใน



 ๒๐
ทํานองเดียวกนัถาจะปฏิรูปเร่ืองใดก็ตามใหสําเร็จและยั่งยืน ตองกําจดั
หลงหรืออวิชชาในเรื่องนัน้ ๆ ใหหมดไปเชนกนั.  

ในดานคุณธรรม คนทีก่ําจดัความหลงไดหมดหรือมวีิชชาแลว 
แตตกอยูในความประมาท คอื ไมศึกษาและปฏิบัติตนตามหลักคุณธรรม
ในชีวิตประจาํวันอยางตอเนื่องก็จะพบวา ไมนานนักความรูและ
ความสามารถดานคุณธรรมยอมลดลงอยางรวดเร็วหรือหมดไปและ
กลับมาคิดชั่วทําชัว่ไดอีก. 

การจะปองกนัไมใหมีความหลงกลับมาอีก จําเปนตองมคีวาม
เพียรในการศึกษา ทบทวน และปฏิบัติตนตามหลกัคุณธรรมอยางถูกตอง 
ครบถวน และตอเนื่องชัว่ชีวติ เพื่อทาํใหมคีวามรูและความสามารถใน
การมีสติคิดดีทําดีไดอยางตอเนื่องชัว่ชีวิต. 

โลภ(คิดโลภ) โกรธ(คิดโกรธ) หลง(อวชิชา) จงึเปนสาเหตุ
(สมุทัย)ของปญหาตาง ๆ ในดานคุณธรรมที่คนไทยสวนใหญควร
พยายามปองกันและกาํจัดใหหมดไปอยางตอเนื่องในชีวิตประจํา-
วันชัว่ชีวิต. 

สรุป: หลงในอริยสัจ ๔ หรืออวิชชา คือ การไมมีขอมูลความรู
และความสามารถดานคุณธรรมอยูในความจําเพยีงพอทีจ่ะมีสติควบคมุ
ความคิดของตนเองใหคิดดีอยางตอเนื่อง จึงเกิดการคิดโลภและคิด
โกรธ. 

สรปุรวม: สาเหตุของปญหาดานคุณธรรม คือ โลภ โกรธ หลง 
โดยมีหลงหรือความหลงเปนหัวหนา.  

 
 



 ๒๑
ความเชื่อมโยงระหวางโลภ โกรธ หลง ตัณหา อุปาทาน 
 การจะปองกันและกาํจัดรากเหงาของความชั่วอยางตรง
ประเด็นไดนัน้ เราจําเปนตองรูจักความเชื่อมโยงของโลภ โกรธ หลง. 
 โลภ คือ คิดโลภ.  เพราะคิดโลภจึงเกิดความโลภ.  โกรธ คือ คิด
โกรธ.  เพราะคิดโกรธจึงเกิดความโกรธ.  หลง คือ การไมมีความรูและ
ไมมีความสามารถในดานคณุธรรมอยางถูกตอง ครบถวน และตอเนือ่ง 
จึงทาํใหเกิดการคิดโลภและคิดโกรธ.   

คนที่คิดโลภแลวไมสมปรารถนาจึงเกิดการคิดโกรธ เชน บาง
คนคิดปรารถนาดีตอชาติบานเมืองมากเกนิไปจนกลายเปนคิดโลภ คร้ัน
ไมไดมาหรือไมเปนไปตามที่ตนคิดโลภ จึงเกิดการคิดโกรธเพราะ
ธรรมชาติของสมองมนุษยหรือจิตใจของมนุษยเปนเชนนัน้เอง. 

ถาจะไมใหเกิดการคิดโกรธก็อยาคิดโลภ.  ถาจะไมใหเกิดการ
คิดโลภก็ตองกําจัดความหลงใหหมดไป.  ถาจะกําจัดความหลงใหหมด
ไปและปองกันไมใหความหลงกลับคืนมาอยางตอเนื่อง ก็ควรศึกษา
เนื้อหาของหนงัสือเลมนี ้ พรอมทั้งตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริงดวย
ตนเอง. 

คร้ันตรวจสอบและพิสูจนไดวาเปนความจรงิ ก็ควรตัง้ใจนําเอา
ไปใชในชีวิตประจําวนัอยางตอเนื่องจนเปนนิสัย เพื่อปองกันและกําจดั
โลภ โกรธ หลง ใหหมดไปอยางตอเนื่องชัว่ชีวิต. 

คนที่คิดโลภหรือคิดโกรธซ้ําแลวซ้าํอีก กจ็ะเกิดความโลภหรือ
ความโกรธที่รุนแรงมากขึ้นเรื่อย ๆ จนถงึขั้นคิดทะยานอยาก(คิดตัณหา)
หรือมีตัณหาทีจ่ะใหไดมาหรือเปนไปตามทีต่นคิดโลภหรือคิดโกรธ.   



 ๒๒
ถายงัคิดโลภ คิดโกรธ หรือคิดตัณหาในเรื่องเดิมซ้ําแลวซ้ําอีก 

ก็จะเกิดการคิดชั่วอยางตอเนื่องหรือคิดยึดมั่นถือมั่น(คิดอุปาทาน)หรือ
มีอุปาทานที่จะใหไดมาหรือเปนไปตามที่ตนคิดโลภ คิดโกรธ หรือคิด
ตัณหานัน่เอง. 

คนที่คิดตัณหาหรือคิดอุปาทานในเรื่องใดก็ตาม ก็มักจะมี
ขอมูลคิดชั่วทาํชั่วอยางรุนแรงที่ฝงแนนอยูในความจําของสมอง ซึ่ง
บางคนก็ไมสามารถปรับเปลีย่นการคิดชั่วทําชัว่มาเปนคดิดีทําดีได. 

การจะปรับเปลี่ยนคนที่มีตณัหาและอุปาทานมาเปนคนคิดดี
ทําดีจาํเปนตองใชความพยายามและใชเวลานานขึน้ตามเหตุปจจัยของ
แตละบุคคล. 

โลภ โกรธ ตัณหา อุปาทาน ลวนเปนเรื่องของการคิดชั่ว
หรือคิดอกุศลทั้งนั้น. 

ตัณหา คือ โลภหรือโกรธที่รุนแรงมาก.  อุปาทาน คือ โลภ 
โกรธ หรือตัณหาที่ตอเนื่อง. 

เนื่องจากตองการใหหนงัสือเลมนี้มีเนื้อหาที่ส้ันและงาย จึงใช
คําวา โลภและโกรธเปนหลกั. 
 

๓. เปาหมายของการปฏิรูปดานคุณธรรม(นิโรธ) 
การมีหลง(อวิชชา)ครอบงําจิตใจ จึงเกิดการคิดโลภและคิด

โกรธ(คิดชั่ว) และการคิดชัว่นี้เองเปนเหตใุหเกิดการทําชั่ว เมื่อรวมทัง้ 
๒ คําเขาดวยกันก็คือ  คิดชัว่ทําชัว่. 

การคิดชั่วทาํชั่วเปนสาเหตุของปญหาดานคุณธรรมของคน



 ๒๓
ไทยโดยตรง ซึง่เปนปญหาทีรุ่นแรงมากและแผกระจายไปทั่วประเทศ. 

เนื่องจากหลงเปนหัวหนาของการคิดชั่วทาํชั่ว.  ดังนั้น การจะ
เขาถึงเปาหมายของการปฏิรูปดานคุณธรรมอยางรวดเร็ว ตองเริ่มดวย
การรีบกําจัดหลงใหลดลงหรือหมดไปอยางรวดเร็ว.  เมื่อหลงลดลงหรือ
หมดไปมาก การคิดชั่วทําชั่วและปญหาดานคุณธรรมก็จะลดลงหรือ
หมดไปมากตามสัดสวนดวย และแทนที่ดวยการคิดดีทําดีมากขึ้น. 

เปาหมายของการปฏิรูปดานคุณธรรม คือ ทาํใหคนไทยสวนมาก
คิดดีทําดีหรือคิดแตกุศลอยางตอเนื่อง. 

 
เปาหมายสงูสดุตามพระราชดํารสัของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวั 
คือ คิดดีทําดี 

ในชีวิตประจาํวัน ขณะที่ตั้งใจอยางจรงิจังที่จะคิดดีทาํดี ยอม
ไมคิดชั่วไมทําชั่ว จึงเปนผลใหจิตใจบริสุทธิ์ ไมทุกขจากความชั่วทั้ง
ปวง และไมสรางปญหาทางดานคุณธรรมใหกับตนเองและหรือผูอ่ืน 
แตจะสรางประโยชนใหกบัตนเองและหรือผูอ่ืน. 

คนที่คิดดีทาํดีอยางตอเนื่องยอมเปนคนนสัิยดี มีจิตใจบริสุทธิ ์
เปนบุคคลที่ประเสริฐ มุงมั่นทาํแตความดีใหกับตนเองและหรือผูอ่ืน 
และสามารถเขาถึงความสุขสงบอยางแทจริงอยางตอเนือ่ง. 

ความสุขสงบอยางแทจริงเปนความสุขสงบที่ลึกซึง้หรือในระดับ
ของความคิด ซึ่งเกิดขึ้นในขณะที่คิดดีนั่นเอง. 

คนไทยสวนมากไมวาจะนับถือศาสนาใดก็ตาม ถาคิดดีทําดี
เปนประจาํหรอืทําจนเปนนสัิย ก็ยอมสามารถปองกันและกําจัดการคิด



 ๒๔
ชั่วทาํชั่วไดตามกําลงัความรูและความสามารถของแตละบุคคลในขณะนั้น 
และผลที่เกิดขึ้น คือ ปญหาตาง ๆ ในดานคุณธรรมของคนไทยก็จะ
ลดลงไปตามสัดสวน จึงทาํใหเกิดความเจริญ มั่นคง ผาสุกในชีวิต
ของตนเอง สังคม และประเทศชาติมากข้ึน ตามพระราชดาํรัสของ
พระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวั. 

สรุป: เปาหมายสูงสุดตามพระราชดาํรัสของพระบาทสมเด็จ
พระเจาอยูหัว คือ คนไทยสวนมากคิดดีทําดีอยางตอเนื่องและตลอดไป
เชนเดียวกับพระองคทาน. 

 
เปาหมายสงูสุดของพระพุทธเจา คือ เขาถึงความดับทุกข(นิโรธ) 

ความดับทุกข(นิโรธ)ในอริยสจั ๔ เปนเปาหมายสูงสุดของการ
ดําเนินชีวิตตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔ และความดับทุกขที่สมบูรณ
แบบที่สุด คือ การเขาถึงความดับทุกขในชีวิตประจําวันอยางตอเนื่อง
ชั่วชีวิต. 

ความดับทุกขในอริยสัจ ๔ เปนภาวะของจิตใจที่บริสุทธิ์ ซึ่ง
เกิดขึ้นในขณะที่ไมคิดชั่วไมทําชัว่ หรือในขณะที่คิดดีทําดี หรือในขณะ
ที่คิดแตกุศล ซึ่งตรงกับหลักธรรมที่พระพทุธเจาตรัสสอนพระอรหนัตที่
เรียกวาโอวาทปาฏิโมกข คอื ใหละชั่ว มุงทาํแตความดี และทําจิตใจ
ของตนใหบริสุทธิ์ เพื่อเขาถึงความดับทุกขหรือนิโรธในอริยสัจ ๔. 

การจะทําจิตใจของตนใหบริสุทธิ์ เปนคนไทยที่ประเสริฐ และ
เขาถึงความดับทุกขไดนั้น จําเปนตองพยายามมีสติคิดดีหรือคิดแต
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กุศลอยางตอเนื่องชั่วชีวิต เพื่อปองกันและกาํจัดโลภ โกรธ หลง อยาง
ตอเนื่อง. 

ขณะที่คิดดีหรือคิดแตกุศลอยูนั้น จิตใจยอมบริสุทธิ์ จึงเปน
เหตุใหเกิดการทาํดีหรือทําแตกุศล และเขาถึงความดับทุกขในอริยสัจ 
๔ (นิโรธ).   

ทุกขในอริยสัจ ๔ มี ๓ กลุมและแตละกลุมมหีลายรูปแบบ
ของทุกข ดงัตวัอยางตอไปนี ้:- 

กลุมที่ ๑ .ทกุขภายในจิตใจ คือ ความไมสบายภายในจติใจที่
มากเกินไปจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน ซึ่งเกิดขึ้นในขณะที่
กําลังคิดอกุศล(คิดโลภหรือคิดโกรธ). 

ทุกขภายในจิตใจมีหลายรูปแบบ เชน ทุกขในรูปแบบของ
ความกงัวล เครียด หวัน่ไหว กลัว พร่ันพรึง กลุมใจ ขุนมัว เศราหมอง 
ซึมเศรา สับสน หอเหีย่ว ทอแท เบื่อหนาย นอยใจ เสยีใจ อิจฉา ริษยา 
ขัดเคือง โกรธ แคนเคือง พยาบาท เปนตน. 

กลุมที ่๒.  ทกุขทีแ่สดงออกมาภายนอก คือ ความทกุขภายใน
จิตใจที่เพิ่มมากขึ้นจนตองแสดงออกมาภายนอก โดยการแสดงออกมา
ทางคําพูดและการกระทําในรูปแบบตาง ๆ ตามธรรมชาติของสมอง. 

ทุกขที่แสดงออกมาภายนอกมีหลายรูปแบบ เชน ทุกขในรูปแบบ
ของการกระสับกระสาย รองไห ครํ่าครวญ รําพึงรําพัน พูดเพอเจอ 
สับสน ดุดัน หนานิว่คิ้วขมวด กลัว ตัวสัน่ เศราสรอย กาวราว ทําลาย
ส่ิงของ ฉอโกง โกงกิน กินตามน้ํา ทําลายชื่อเสียงของผูอ่ืน แยงชิง
ตําแหนง แยงชิงทรพัยสิน ทาํรายรางกายและจิตใจของตนเองและหรือ
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ผูอ่ืน เยนิยอ ประจบประแจง สอพลอ โกหก ใหสินบน พดูชั่ว ขมขู จาบ
จวง ทาํชั่วตาง ๆ นานา ปลุกระดมใหคนคดิชั่ว พูดชัว่ ทาํชั่ว เปนตน. 

กลุมที่ ๓.  ทกุขกายอันเนือ่งมาจากทุกขใจ คือ ทุกขทางกาย
ที่เกิดขึ้นจากทุกขทางจิตใจ เพราะธรรมชาติของสมองนั้น ในขณะที่
สมองคิดเรื่องที่เปนทุกขใจมาก ก็จะสงผลใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานผิด
ไปจากปรกติ จึงอาจทาํใหเกิดทุกขกายในรูปแบบตาง ๆ ที่รุนแรงหรือ
เปนโรคเรื้อรัง ทั้งแบบติดเชื้อและไมติดเชื้อก็ได. 

ทุกขกายอันเนื่องมาจากทุกขใจมีหลายรูปแบบ เชน ทุกขใน
รูปแบบของอาการมนึงง ปวดศีรษะ ออนเพลยี คลื่นไส อาเจียน เบื่อ
อาหาร อาหารไมยอย ขาดอาหาร ปวดทอง กระเพาะอาหารอักเสบ 
เปนแผลในกระเพาะอาหาร ทองอืด ทองผูก ลําไสใหญอักเสบ ถาย
บอย เปนเบาหวานรนุแรงขึ้น รางกายผายผอม นอนไมหลับ หมดแรง 
ปวดเมื่อย กลามเนื้ออักเสบ ขออักเสบ ภูมิตานทานลดลง เปนมะเรง็ 
ติดเชื้อตาง ๆ  หายปวยชา เปนภูมิแพ รางกายออนแอ ผมรวง ใจส่ัน 
หายใจไมเต็มอ่ิม วิงเวียน หนามืด เปนลม เจ็บที่หัวใจ หัวใจเตนผิด
จังหวะ ไขมนัในเลือดสูง เจบ็อก หลอดเลอืดไปเลี้ยงหวัใจตีบตัน ความ
ดันโลหิตสูง เสนเลือดในสมองตีบตันหรือแตก อัมพาต สมองเส่ือม 
ปวดประจําเดอืน ประจําเดือนผิดปรกติ เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ เปน
ตน. 

ขณะทีไ่มคิดอกุศล จิตใจยอมบริสทุธิแ์ละเขาถงึความดับ
ทุกขในอริยสัจ ๔ ทันทีหรือ ณ ปจจุบันขณะโดยไมตองรอชาติ
หนา ยกเวนคนที่เปนทุกขมากจนเกิดการเจบ็ปวยทางกาย ยอม
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ตองใชเวลาในการรกัษาโรคทางกายตอไป. 

ถาชาติหนามีจริง คนที่คิดดีทําดีหรือคิดแตกุศลและมี
จิตใจบริสุทธิ์อยางตอเนื่อง เมื่อตายไปแลว วิญญาณยอมไปสู
สุคติในโลกสวรรค ถาไมมีชาติหนาก็ไมเปนไร เพราะยอมได
ประโยชนอยางมากมาย ณ ปจจุบันขณะในชาตินีอ้ยูแลว. 

พระพุทธเจาและพระอรหันตทั้งหลายในสมัยพุทธกาลตาง
ก็เขาถึงความดับทุกข(นิโรธหรือนิพพาน) ณ ปจจุบันขณะในชาติ
ปจจุบันของแตละทานทัง้สิน้. 

การจะพนทุกขในแบบตาง ๆ ไดเร็วหรือชา มากหรือนอย และ
ตอเนื่องเพียงใดนั้น ข้ึนอยูกบัความรูและความสามารถทางดานคุณธรรม
(วิชชา)ของแตละบุคคล. 

เปาหมายของทั้ง ๒ พระองคทานจะลงเอยที่ทรงใหคิดดีทาํดี
หรือคิดแตกุศล ซึ่งเปนผลใหจิตใจบริสุทธิ ์และมีความผาสุกอยางแทจริง
หรือมีสันติสุขจากการเขาถงึความดับทุกขในอริยสัจ ๔  ณ ปจจุบันขณะ
ของชาตินี.้ 

สรุป: เปาหมายสูงสดุตามที่พระพุทธเจาตรัสสอน คือ เขาถึง
ความดับทุกขในอริยสัจ ๔ ไดอยางตอเนือ่ง ณ ปจจุบนัขณะในชาตินี ้
เชนเดียวกับพระพุทธเจา. 

 
๔. วิธีปองกันและกําจัดปญหา(มรรค) 

 การจะปองกันและกาํจัดปญหาตาง ๆ ดานคุณธรรมใหหมด
ไปไดนั้น จําเปนตองรูจักวิธีการฝกฝนตนเองใหคิดดีเพื่อจะไดทําดี
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(คิดดีทําดี)อยางตอเนื่องในชีวิตประจําวัน. 

หนงัสือเลมนี้แนะนําวิธีฝกควบคุมความคิดของตนเองใหเปนไป
ตามหลกัคุณธรรมตามพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวั
และของพระพุทธเจา. 

ทั้ง ๒ หลักคุณธรรมดังกลาวแลวนั้น มีความหมายเหมือนกัน
และมีเพียงไมกี่คํา ทุกคนสามารถนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันไดโดยงาย 
และไดรับผลในทนัททีี่ลงมือปฏิบัติ. 

คนที่มีความรูและความสามารถในการคิดดีทําดีไดตามสมควร
แลว ก็ควรชวยกันเผยแผเร่ืองคิดดีทาํดีใหออกไปในวงกวางตามกาํลัง
ความรูและสามารถของแตละบุคคล. 
 
หลักคุณธรรมตามพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว 

พระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวในเรื่องคิดดีทําดี
นั้น เปนหลักคุณธรรมที่งายมาก ส้ันมาก ซึ่งเปนเรื่องที่ตรงประเด็น 
เปดเผย ใหผลดีในทันทีที่ลงมือปฏิบัติ คนทั่วไปสามารถตรวจสอบและ
พิสูจนขอเท็จจริงไดดวยตนเอง จึงเปนเรื่องที่มีคุณคามหาศาลตอคน
ไทยที่กําลังมีปญหาทางดานคุณธรรม และตอมวลมนุษยชาติไมวา
จะนับถือศาสนาใด. 

ในวันที่ ๔ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖  เปนวันที่พระบาทสมเด็จ
พระเจาอยูหวัทรงมพีระราชดํารัสเร่ืองคิดดีทําดีแดผูบริหารระดับสูงและ
บุคคลในคณะตาง ๆ ที่เขาเฝา ณ ศาลาดุสิดาลัย สวนจิตรลดา พระราชวงั
ดุสิต และแดพสกนิกรทั้งประเทศ.  
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ภาพจากสํานักพระราชวัง 

ตอนหนึ่งในพระราชดํารัสมีใจความวา “…เราเชื่อคนเดียว 
เชื่อแมคนเดียว….ตอนนี้ทานก็อยูที่นี ่ (พรอมกับทรงชี้พระกรขวา
ขึ้นไปทางพระเศียรของพระองคทาน*) ทานก็ตักเตือนอยู ใหคิด
ดีทําดี ถูกตอง ใหโอวาทกบัตัวเอง เพราะไมมีใครใหโอวาท แลว
ก็สบายใจ กเ็ขาใจวา ทานทั้งหลายคงไดยินวา พระบรมราชชนนี
ใหโอวาทลกู”. 

การที่มีพระราชดํารัสเร่ืองคิดดีทําดีเชนนี้ เปนเครื่องแสดงให
เห็นถึงพระคณุธรรมของสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนีในเร่ืองนี ้
และเปนพระคณุธรรมที่ตรัสสอนพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวั. 

ถึงแมพระคุณธรรมตามพระราชดํารัสจะสั้นมากแตก็มี
ความหมายมากและตรงประเด็นที่สุดสําหรับการละความชั่ว มุงทาํแต
ความดี และทาํจิตใจของตนใหบริสุทธิ.์ 

คิดดีทาํดีเปนพระมรดกดานคุณธรรมที่สมเด็จพระศรีนคริน
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ทราบรมราชชนนพีระราชทานใหแกพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว และ
พระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวัพระราชทานใหพสกนกิรทั้งประเทศเพื่อให
นําไปใชเปนหลักธรรมในการปฏิบัติงานและการดําเนนิชีวิต. 

ในวันที่ ๓๑ ธนัวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖ พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวั
พระราชทานพรปใหมแกพสกนิกรทั่วประเทศโดยทรงมีพระราชดํารัสนํามา
กอน ซึง่มีใจความวา “….ในปใหมนี้ ทกุคนจึงชอบที่จะต้ังตนอยูใน
ความไมประมาท.  ไมวาจะคิด จะทําสิ่งใด ก็ขอใหคิดใหดี ให
รอบคอบ ทาํใหดี ใหถูกตอง.  ผลของการคิดดีทําดี ทําถูกตอง
นั้น จะไดสงเสริมใหแตละคน ตลอดจนประเทศชาติดําเนิน
กาวหนาตอไปดวยความมั่นคงสวสัดี”. 

พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวพระราชทาน ส.ค.ส. ประจําป 
พ.ศ. ๒๕๔๗ เปนรูปแผนที่ประเทศไทยและมีขอความวา “สามัคคี
เปนพลังคํ้าจนุแผนดินไทย”  ซึ่งเปนเรือ่งที่สําคัญมาก ๆ ในขณะนัน้ 
ปจจุบัน และอนาคต. 

เมื่อรวมเอาเนื้อหาที่ทรงมีพระราชดํารัสในมหามงคลเฉลิมพระ
ชนมพรรษา พระราชทานพรปใหม และ ส.ค.ส. ๒๕๔๗ ที่พระราชทาน
เขาดวยกนั จงึสรุปไดวา พระองคทานทรงเตือนวา อยาตั้งอยูในความ
ประมาท ทรงใหมีสติคิดดีทาํดี และทรงเนนใหพสกนิกรมีความสามัคคี 
เพื่อแกปญหาและอันตรายตาง ๆ ที่กาํลังเกิดขึ้นรอบดานอีกดวย. 

คิดดีทําดีประกอบขึ้นดวยคาํ ๒ คาํ คือ คดิดี ทําดี. คนที่ตั้งใจ
คิดดี(มีความเมตตา)ยอมไมคิดชั่ว จงึไมคิดโลภและไมคิดโกรธ จิตใจ
จึงบริสุทธิ์ และเปนเหตุใหตั้งใจทาํดี(มีความกรุณา)ดวยความบริสุทธิ์
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ใจ ยอมเปนประโยชนตอตนเองและหรือผูอ่ืน และมีความผาสุก. 

ดังนั้น คนไทยทุกคนไมควรตั้งอยูในความประมาทอีกตอไป 
พึงคิดดีทาํดี เพื่อความปรองดอง รูรักสามัคคี และชวยกันเผยแผใหคน
ไทยสวนมากคิดดีทําดี เพื่อคํ้าจุนชาติบานเมืองใหอยูรอด ปลอดภัย มี
ความเจริญ มั่นคง และผาสุกตามพระราชดํารัส ซึ่งเปนการดับทุกข
จากปญหาตาง ๆ ทางคุณธรรมเพื่อคืนความผาสุกใหแกคนไทยสวนมาก
นั่นเอง. 

ปญหาตาง ๆ ดานคุณธรรมมีความรนุแรงมากและทั่วประเทศ
เกิดขึ้นจากการที่คนไทยเปนจํานวนมากและผูบริหารในระดับตาง ๆ 
ตกอยูในความประมาทมานานแลว จึงขาดความรูและความสามารถ
ดานคุณธรรมอยางตอเนื่องและสะสมขอมูลการคิดชั่วทําชัว่ไวมาก จน
ทําใหเกิดความเสียหายอยางรุนแรงแกคนไทย สังคม วฒันธรรม และ
ประเทศชาต.ิ 
 สรปุ: หลักธรรมตามพระราชดาํรัสของพระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวั
สําหรับการปฏิรูปดานคุณธรรมของคนไทยนัน้งายนิดเดียว คือ “คิดดี
ทําดี”. 
  
หลักคณุธรรมที่พระพทุธเจาตรัสสอน 

โอวาทปาฏิโมกข คือ หลักคุณธรรมงาย ๆ ซึ่งเปนหัวใจของ
ภาคปฏิบัติและประเมินผลทีพ่ระพทุธเจาตรัสสอนพระอรหันตทั้งหลาย
ในวนัมาฆบชูา. 

พระพทุธเจาตรัสสอนไววา “ใหละชั่ว มุงทาํแตความดี และทํา
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จิตใจของตนใหบริสุทธิ”์ ซึ่งมีเพียง ๑ ประโยค เมื่อยอลงมาแลวเหลอื
เพียง ๑ วลี คอื “คิดแตกุศล”.   

คนที่คิดดีหรือคิดแตกุศลยอมไมคิดชั่ว คือ ไมคิดเบียดเบียน
ตนเองและหรือผูอ่ืน จงึเปนการทําใหจิตใจของตนบริสุทธิ์และพนทุกข
จากการคิดชั่วทําชัว่.  

ทั้ง ๒ หลักคุณธรรมมีหลักปฏิบัติไปในทางเดียวกัน จึงเปน
เร่ืองงายที่จะเผยแผใหคนไทยทุกคนไดนําไปฝกปฏิบัติในชีวิตประจําวัน
อยางกวางขวาง จนเปนวัฒนธรรมที่ดีงามและเปนคุณสมบัติของคน
ไทยที่ประเสริฐ.   

ผูที่ปฏิบัติตนตามหลกัคุณธรรมทั้ง ๒ นั้น ไมวาจะคนชาติไหน
และนับถือศาสนาใดก็ตาม จะไดรับผลดีในทันทีที่ลงมือปฏิบัติเหมือนกนั
หมด คือ ทาํใหจิตใจของตนบริสุทธิ์ เปนบุคคลที่ประเสริฐในชาติและ
ศาสนานัน้ ๆ และพนทุกขจากการคิดชั่วทําชัว่ มีความปรองดอง รูรัก
สามัคคี มีความเมตตา กรุณา และมีความผาสุก. 

คนที่เคยเปนทุกขจากการคิดชั่วทาํชัว่ของตนเองและหรือ
ของผูอ่ืนรวมทั้งคนที่เคยคิดชั่วทําชั่วมากอน เมื่อเปลี่ยนพฤติกรรม
มาเปนคนทีม่ีสติคิดดีทําดี มีจิตใจบรสิุทธ ยอมทาํใหทุกขลดลง
หรือหมดไปและมีสันติสุขทันที ซ่ึงเทากับไดรับความผาสุกกลับคืน
มา เปนความผาสุกที่แทจริง ยั่งยืน ซ่ึงเกิดขึ้นจากการมีและการ
ใชสติปญญาดานคุณธรรมของตนเองโดยไมตองมีอามิสหรือไม
ตองมีเครื่องลอใจ. 

ทั้ง ๒ หลักคณุธรรมนั้น ทรงไมสงวนลิขสทิธิ์แตประการใด ทุก
ชาติและศาสนากน็าํไปใชได. 
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ศาสนาใดที่ใชหลักธรรมในแนวทางเชนนี้อยูแลว ก็ควรชวยกนั

กระตุนและเรงรัดใหมกีารนาํไปปฏิบัติในชีวติประจาํวนัอยางตอเนื่องจน
เปนนิสัย เพื่อชวยกันเสริมพลังในการปองกันและกาํจัดปญหาดาน
คุณธรรมใหเกดิขึ้นอยางรวดเร็ว ตอเนื่อง และในวงกวางมากยิง่ขึ้น. 
 สรปุ: หลกัธรรมของพระพทุธเจาทีเ่หมาะสําหรับการปฏิรูปดาน
คุณธรรมนั้น งายนิดเดยีว คือ “คิดแตกุศล”. 
 
ขั้นตอนในการทําใหเกิดความรูและความสามารถดานคุณธรรม 
 ข้ันตอนในการทําใหเกิดความรูและความสามารถดานคุณธรรมมี 
๓ ข้ันตอน ดังนี้ :- 
 ขั้นตอนที่ ๑. ภาคทฤษฎี คือ ตองมีความรูพื้นฐานดาน
คุณธรรม ซึ่งมเีพียง ๔ เร่ือง(อริยสัจ ๔) ซึ่งเปนหลกัการสากลที่ส้ัน งาย
มาก และไดกลาวถงึหมดแลว.  ทานที่ไดอานหนงัสือเลมนี้มาตั้งแตตน
จนถึงขั้นตอนนี้ดวยความเขาใจก็ถือวา ทานไดผานขั้นตอนที่ ๑ ไป
แลว. 
 ขั้นตอนที่ ๒. ภาคปฏิบัติ คือ นําเอาความรูในขัน้ตอนที่ ๑ 
มาปฏิบัตใินชีวิตประจําวัน.  วิธีปฏิบัตินั้นงายมาก เร่ิมตนดวยการตั้งใจ
หรือมีสติส่ังตนเองเปนประจําวา “เราจะพยายามมสีติคิดดีทําดีหรือ
คิดแตกุศลอยางตอเนื่องชั่วชวีิต”. 

เมื่อเราสั่งตนเองเปนประจํา สมองก็จะจดจําคําสั่งและทาํตาม
คําสั่ง  แตเนื่องจากสมองไดสะสมขอมูลคิดชั่วทําชั่วไวในความจํามา
ตั้งแตเกดิไวเปนจาํนวนมาก จึงทําใหขอมลูคิดชั่วทําชัว่มีโอกาสครอบงาํ



 ๓๔
ความคิดใหคดิชั่วทาํชั่วอยางที่เคยคิดและทํามากอน. 

ดังนั้น เราจึงจําเปนตองมีความพยายามอยางจริงจังในการ
ฝกฝนตนเองใหคิดดีทําดหีรือคิดแตกุศลอยางตอเนื่องในชีวิตประจาํวนั
จนเปนนิสัย และจะตองทําเชนนี้ไปตลอดอายุขัย. 

ขณะทํากิจหรือดําเนินชีวิตประจําวันอยูนั้น ใหพยายามมีสติ
รูทันความคิดที่กําลงัเกิดขึ้น ณ ปจจุบันขณะอยูเสมอ เมื่อเรามีสติรูทัน
วา เรากําลงัคดิชั่ว ก็ใหตัง้ใจหยุดคิดชั่วทนัที ไมปลอยโอกาสใหสมอง
คิดชั่วแมแตวินาทีเดียว เพราะถาปลอยใหคิดชั่วตอไป ความชัว่ก็จะตอ
ยอดอยางรวดเร็วและจําเรื่องชั่วไวไดนานอีกดวย. 

คร้ันสามารถหยุดยั้งการคิดชั่วไดแลว ใหมีสติตักเตือนตนเอง
วา อยาคิดเชนนี้อีกตอไป และกลับมามีสติอยูกับกิจที่กาํลงัทาํอยูตอไป.  
การมีสติตักเตือนตนเองเชนนี้ จะทาํใหสมองจาํการตักเตือนไวไดและ
คอยควบคุมความคิดไมใหคดิชั่วทาํชั่วอีก. 

การมีสติส่ังและตักเตือนตนเองใหคิดดีทาํดีเปนประจาํไมนาน
นักขอมูลคิดดีทําดีในสมองก็จะเพิ่มมากขึน้ ความสามารถในการมีสติ
คิดดีทําดียอมมากขึ้นตามสดัสวนดวย. 

ในการฝกควบคุมความคิดเราควรเขาใจธรรมชาติของสมอง
กลาวคือ สมองมักจะมีการคิดเรื่องตาง ๆ แวบขึ้นมาเองเปนประจาํ ซึง่
เปนเรื่องทีม่ีอยูแลวในความจําในขณะนัน้ และอาจเปนเรื่องด ีชัว่ หรือไม
ดีไมชั่วกไ็ด. 

ขณะทํากิจอะไรอยูก็ตาม เมื่อมีสติรูทันความคิดวา กาํลังมี
ความคิดใหมแวบขึ้นมาและเปนเรื่องที่ไมเกี่ยวของกับกจิที่กาํลังทําอยู 
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ก็ใหรีบมีสติหยุดคิดทันที และกลับมามีสติอยูกับการทํากิจที่กําลังทาํ
อยูตอไป. 

ถาความคิดทีแ่วบขึ้นมาเปนเรื่องสําคัญ มคีุณคา หรือรีบดวน 
ก็ควรใหเวลาในการมีสติคิดตอไป เพื่อใหเกิดประโยชน. 

ธรรมชาติของสมองยอมมกีารคิดฟุงซานเกิดขึ้นอยูเสมอ เมื่อใด
ที่มีสติรูทนัความคิดวา กาํลงัคิดฟุงซานอยู ก็ใหรีบมีสติหยุดคิดฟุงซาน
ทันที และรีบกลับมามีสติในการทาํกิจที่กาํลังทาํอยูตอไป. 

บางครั้งความคิดฟุงซานอาจเปนเรื่องที่สําคัญ มีคุณคา หรือ
รีบดวน ก็ควรใหเวลาในการมีสติคิดอยางจริงจังตอไป เพื่อใหเกิด
ประโยชน. 

ขั้นตอนที่ ๓. ภาคประเมนิผล คือ การประเมินผลเปนประจํา
วา ตนยังคิดชั่วทาํชั่วรุนแรง บอยครั้ง ตอเนื่องมากหรือนอยเพียงใด 
หรือประเมินผลวา คิดดีทาํดหีรือคิดแตกุศลไดตอเนื่องเพียงใด.  

คิดชั่วหรือคิดอกุศล คือ คิดโลภและคิดโกรธ. เนื่องจากโลภ
และโกรธเปนเรื่องของความคิด ซึ่งไมมีใครสามารถรูเห็นความคิดของ
เรา.  ดังนั้น เราจึงจาํเปนตองประเมนิผลดวยตนเอง. 

เมื่อประเมินผลแลวพบวา ตนยังคิดชัว่ทาํชั่ว หรือคิดโลภ คิด
โกรธ และยังมีความหลงเหลืออยูเปนจาํนวนมาก ก็ตองมีสติตักเตือน
หรือเรงรัดตนเองวา ใหพยายามตั้งใจ(มีสติ)ศึกษาและปฏิบัติตนตาม
หลักคุณธรรมในชีวิตประจาํวันใหตอเนื่องมากยิง่ขึ้นหรือคิดดีทําดีหรือ
คิดแตกุศลอยางตอเนื่อง เพือ่ปองกันและกําจัดการคิดชั่วทาํชั่วใหหมด
ไปเร็วข้ึน. 



 ๓๖
ถาประเมินผลวา การคิดชั่วทําชั่วของตนไดลดลงหรือหมดไป

ตามสมควรแลว ก็ใหพยายามศึกษาและปฏิบัติตนตามหลักคุณธรรม
ตอไปอยางตอเนื่อง เพื่อใหความรูและความสามารถทางคณุธรรมยังคงมี
อยูเชนเดิมหรอืเพิ่มมากขึ้น. 

ในกรณียทีก่ารคิดชั่วทําชัว่จนถงึขั้นเปนทกุขหรือมีปญหาดาน
คุณธรรมในรูปแบบตาง ๆ ที่บุคคลรอบดานรูเห็นได ก็ยอมสามารถ
ประเมินไดดวยบุคคลรอบดาน.  การประเมินผลดานคุณธรรมในองคกร
จึงควรประเมนิดวยตนเองและบุคคลรอบดานดวย. 

สรุป: ข้ันตอนในการทาํใหเกิดความรูและความสามารถดาน
คุณธรรมมี ๓ ข้ันตอน ซึ่งเปนพื้นฐานสาํคัญในการปองกันและกาํจัด
การคิดชั่วทําชั่วของคนไทยสวนมากใหลดลงหรือหมดไปตามสมควรกับ
เหตุปจจัย. 
 
แนวคิดวิธเีผยแผพระราชดํารัสเรื่องคดิดีทําดี 
 การจะทาํใหคนไทยมีความรูและความสามารถในการคิดดีทําดี
ตามพระราชดาํรัสไดนั้น ตองมีวิธีการในการใสขอมูลคิดดีทาํดีเขาไป
ในความจําของคนไทยสวนมาก ซึ่งมหีลายวิธ.ี 

ภาคเอกชนในประเทศไทยมนีักโฆษณาและประชาสมัพนัธที่เกง
มาก ถาไดรวมงานกับบุคคลทีม่ีความรูและความสามารถดานคุณธรรม ก็
จะสนับสนุนงานดานคุณธรรมตามนโยบายของผูบริหารประเทศไดเปน
อยางด ีอีกทัง้รัฐบาลควรมกีําลังคนและงบประมาณสนบัสนนุดวย. 
 ผูเขียนไดพยายามเสนอขอมูลคิดดีทําดีมาตั้งแตตนป พ.ศ. 



 ๓๗
๒๕๔๗ โดยการพิมพ แจกจาย จาํหนายหนงัสือและซดีีที่เกี่ยวของใน
ราคาถูก และไดขยายความเรื่องคิดดีทําดแีละคิดแตกุศลออกมาหลาย
เลม เพื่อปองกันและแกปญหาดานคุณธรรม เชน ๑. วิธีฝกคิดดีทาํ
ดีเพื่อสนองพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวพรอมซีดี
(แนะนาํใหอานเรื่องนี้เพราะเปนเลมหลัก).  ๒. Spot เร่ืองคิดดีทําดีพรอม
ซีดี.  ๓. ความฉลาดทางอารมณแนวภูมิปญญาไทย(สําหรับวงการศึกษา
และจิตวิทยา).  ๔. ออ ! พุทธแทเปนเชนนี้เอง เพื่อแกวิกฤตทางคุณธรรม
พรอมซีดี(สําหรับชาวไทยพุทธ).  ๕. หยุดทํารายประเทศไทยและ
แกปญหาตาง ๆ ทางคุณธรรมดวยการคิดดีทําดี(เพื่อเสนอวิธีหยุดทํา
รายประเทศไทย). ขณะนีห้ยุดการจําหนายหนังสือเหลานี้หมดแลว แต
ยังคงมีอยูที่ผูเขียนและมีอยูในเว็บไซตของผูเขียน.  ทานที่สนใจศึกษา
เร่ืองคิดดีทําดีเพิ่มเติมในรูปแบบของ ebooks, mp3, พระราชดํารัส
เร่ืองคิดดีทําดใีนรูปแบบของวิดีโอและอื่น ๆ ไดที่ www.thai60.com
 บางทานอาจสงสัยวา ผูเขียนดําเนินการในเรื่องคิดดีทําดีมา
ตั้งนานแลว แตทําไมยังไมประสบความสําเร็จ ?  ผูเขียนขอตอบได
ทันทีเลยวา เร่ืองของคุณธรรมเปนเรื่องที่สวนทางกับความคิดของคน
ไทยสวนมาก การจะปฏิรูปดานคุณธรรมใหสําเร็จไดดวยดีนัน้ จาํเปน
อยางยิ่งที่ตองอาศัยผูบริหารที่มีคุณธรรมจริง มีอํานาจหรือบารมีใน
การขับเคลื่อนการปฏิรูปดานคุณธรรมอยางจริงจัง มีการประเมินผล
งานที่ใหคุณและโทษแกขาราชการที่รับผิดชอบดานการเผยแผคุณธรรม
ในระดับตาง ๆ  ใหมีการนิเทศงาน ตรวจราชการ ติดตาม ประมวลผล
ทั้งประเทศอยางเปนระบบ ตอเนื่องและตลอดไปดวย. 

http://www.thai60.com/


 ๓๘
เพื่อเปนแนวคิดและเปนตัวอยางในการเผยแผความรูดาน

คุณธรรม สําหรับนําไปฝกปฏิบัติและประเมินผลดวยตนเองใน
ชีวิตประจาํวนัอยางงาย ๆ สําหรับคนทั่วไป ผูเขียนจงึไดนาํเอาบทความ
และสื่อรณรงค (spot) ที่ไดบนัทึกไวในแผนซีดีตอนละ ๑ นาทเีมื่อป พ.ศ. 
๒๕๔๗  มาใสไวในหนังสือเลมนี้ดวย. 

ผูเขียนคิดวา พระราชดาํรัสเร่ืองคิดดีทาํดีเปนเรื่องที่จะสามารถ
เผยแผออกไปไดโดยงายเพราะคนไทยสวนมากยอมรับไดดีมาก.  จงึขอ
เสนอใหผูรับผิดชอบงานปฏิรูปดานคุณธรรมพิจารณานาํแนวคิดนี้เปน
แนวทางหนึ่งของการจัดทาํสื่อตาง ๆ ดานคุณธรรมและเผยแผออกไป
ในรูปแบบตาง ๆ ดวย. 

การเผยแผส่ือรณรงคแบบตาง ๆ ตอนละ ๑ นาทีสามารถเผย
แผออกไปโดยมีคาใชจายนอยมากหรือขอใหภาคเอกชนชวยก็ได แตก็
ควรพิจารณาปรับปรุงเนื้อหาใหเหมาะกับการปฏิรูปในชวงนี้ และควร
ผลิตสื่อในดานคุณธรรมใหหลากหลายออกมาอยางรีบดวน ตอเนื่อง 
และตลอดไปดวย. 

ควรขอความรวมมือหรือส่ังใหหนวยงานตาง ๆ ที่ทาํหนาที่ดาน
ส่ือตาง ๆ  เชน โทรทัศนทุกระบบและวิทยุกระจายเสียงทกุแหง กลุมที่
ดําเนนิงานดานเสียงตามสายหรือหอกระจายเสียงของหมูบาน ในชุมชน 
ในโรงเรียน หนวยงานราชการ ส่ิงตพีิมพ และสังคมออนไลนตาง ๆ  ได
มีสวนรวมในการเสนอเรื่องคิดดีทําดีหรือความรูดานคุณธรรมตาง ๆ 
พรอมทั้งนําฝกปฏิบัติ และประเมินผลในชีวิตประจําวัน เพื่อชวยให
ขอมูลดานคุณธรรมในความจําของคนไทยเพิ่มมากขึ้นอยางรวดเร็ว 



 ๓๙
ทันเวลา จนสามารถมีสติคิดดีทําดีกนัไดอยางกวางขวาง รวดเร็ว และ
ยังชวยปองกันไมใหถูกปลกุระดมใหคิดชั่วทําชัว่เชนเดิมอีกตอไป. 
 เนื้อหาในสื่อหรือในการเรียนและสอนควรเปนเนื้อหาที่ตรง
ประเด็น เปนความจรงิที่คนทัว่ไปสามารถตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริง
ไดดวยตนเอง โดยมุงหวังใหผูศึกษาและปฏิบัติตามเกิดความรูและ
ความสามารถทางคุณธรรม(สติปญญาทางคุณธรรม)เพือ่กําจัดปญหา
จากการคิดชั่วทาํชั่วและเขาถึงความดับทุกขจากการคิดชั่วทาํชั่วได
ในทนัททีี่ลงมอืปฏิบัติ ณ ปจจุบันขณะของชาตนิี้. 

เนื้อหาที่เปนความจริงยอมมีเนื้อหาที่เปนไปในทิศทางเดียวกัน
หมด ทั้งนี้ ก็เพื่อปองกันไมใหมีการแบงกลุม แบงสาย สรางความ
ขัดแยง แตกแยก มอมเมา และไมมุงหวงัผลประโยชนใด ๆ. 

เร่ืองคิดดีทําดหีรือคิดแตกุศลเปนเรื่องจิตวทิยาและจิตเวชที่ใช
ในการสงเสริม ปองกัน รักษา และฟนฟูสุขภาพจิตตามแบบภูมิปญญา
ไทยทีง่าย เราสามารถผนวกเขาไปในระบบของการสาธารณสุขมูลฐาน
ของกระทรวงสาธารณสุขไดเปนอยางดีและเปนชองทางหนึง่ที่สามารถ
ถายทอดเรื่องคิดดีทาํดีไปยังประชาชนในชนบทไดอยางทั่วถึง.  ถา
ตั้งใจดําเนินการอยางจริงจังแลวไดรับผลดี ก็อาจเปนรูปแบบให
องคการอนามยัโลกและองคการสหประชาชาตินาํไปเปนตัวอยางไดอีก
ดวย. 

การสาธารณสุขมูลฐานของประเทศไทยดําเนินการมานานกวา 
๒๕ ปแลว ไดทําอยางเปนระบบตามมาตรฐานขององคการอนามยัโลก.  
การจะเสริมความรูเร่ืองคิดดทีําดีเขาไปดวยก็คงจะเปนเรื่องสั้น ๆ และ



 ๔๐
งายมาก เพราะสวนลึกของคนไทยมีเร่ืองเหลานี้เปนพืน้ฐานของจิตใจ
อยูแลว. 

กระทรวงสาธารณสุขมีชมรมคุณธรรมและจริยธรรมมานานวา 
๓๐ ปแลว และขณะนี้มีสถาบันพระบรมราชชนก สํานักงานปลัดกระทรวง
สาธารณสุขรับผิดชอบ มีเครื่อขายชมรมจริยธรรม ๘๘๖ แหงกระจาย
อยูทัว่ประเทศ และมสีมาชิกเปนจาํนวนมากทีพ่รอมจะเปนวทิยากรและ
สนับสนนุงานสาธารณสุขมลูฐานไดโดยงายในรูปแบบของจิตอาสา. 

ควรกาํหนดนโยบายและสนับสนุนใหภาครัฐและเอกชนไดรับ
การอบรมใหคิดดีทําดีดวยกลวิธีตาง ๆ อยางรีบดวน และใหมีการ
ประเมินผลดานคุณธรรมเปนชวง ๆ อยางตอเนื่องและตลอดไป. 

กระทรวงและองคกรตาง ๆ ทีท่ําหนาที่ในการพัฒนาคณุธรรม
ของคนไทยก็ควรถูกกระตุนใหเกิดการตื่นตัวและรีบดําเนินการอยาง
รวดเร็ว จริงจงั และครอบคลมุทัว่ทัง้ประเทศ เพราะถาปลอยใหดาํเนินการ
แบบเดิมก็จะเกิดปญหาอยางเดิมอีก. 
 กระทรวงศึกษาธิการมีบทบาทสูงสุดในการใสขอมูลวิชาการและ
คุณธรรมใหแกคนไทยโดยตรง.  ในชวงของการปฏิรูปดานการศึกษานี ้
เปนโอกาสดีทีจ่ะปรับปรุงครูอาจารยทุกคนซึ่งเปนแมพมิพของชาติใหมี
ความรูและความสามารถในดานวิชาการและคุณธรรม  .สําหรับดาน
คุณธรรมนั้น มีหลักปฏิบัติที่ส้ันและงายมาก คือ “ใหมีสติคิดดีทําดี
อยางตอเนื่อง” เพื่อใหเกิดการละชั่ว มุงทําแตความดี มจีิตใจที่บริสุทธิ ์
และเปนครูอาจารยที่ประเสริฐอยางแทจริง รวมทั้งสามารถถายทอด
วิชาการและฝกการคิดดีทําดีใหแกศิษยทกุวัน เพื่อปรับปรุงศิษยใหเปน



 ๔๑
คนไทยที่เกงและดีดวย. 

ผูบริหารทุกระดับตองเกงและดีดวย.  ดี คือ เปนบุคคลที่มี
ความรูและความสามารถดานคุณธรรมเพยีงพอที่จะดูแลความคิดของ
ตนเองใหคิดดีทําดีอยางตอเนื่องและสามารถนําพาใหบคุลากรที่อยูใน
ความรับผิดชอบคิดดีทําดีไดดวย. 

ในชวงนี้ผูนําทีไ่มดีก็ควรถูกพจิารณาปรับเปลี่ยนเพื่อใหคนที่เกง
และดีไดปฏิรูปทุกดานอยางรวดเรว็และทนัเวลา.  สําหรับการปฏิรูปดาน
คุณธรรมยิ่งชาเทาไร โอกาสที่คนไทยจะถูกครอบงาํใหคิดชั่วทาํชั่วยิ่ง
มากขึ้นเทานัน้ และถาคนสวนมากยงัคิดชั่วทาํชั่ว ก็จะเกดิการลมเหลว
ในการปฏิรูปทกุดาน. 
 

สรุปตอมที่ ๑ 

 การปฏิรูปดานคุณธรรมและจริยธรรมมีหลักการและวธิกีารที่
งายมาก กลาวคือ ปญหา(ทุกข)ที่เกิดขึ้นในชาติบานเมอืง คือ มีการ
ทําชั่วและเปนทุกขในรูปแบบตาง ๆ อยางรุนแรงและกวางขวาง มี
สาเหตุ(สมุทยั)มาจากคนไทยสวนมากขาดความรูและความสามารถ
ดานคุณธรรม(หลง) และคิดชั่ว(โลภและโกรธ).   
 เปาหมาย(นิโรธ)ของการปฏิรูปดานคุณธรรม คือ ใหคนไทย
สวนมากสามารถปองกนัและกําจัดการคิดชั่วทาํชั่วใหลดลงหรือหมด
ไป การจะทาํเชนนี้ไดนัน้ตองมีขอปฏิบัติ(มรรค)ที่งายนดิเดียว คือ ให
พยายามมีสติคิดดีทําดีหรือคิดแตกุศลอยางตอเนื่องชัว่ชีวิต. 
 คนไทยทุกคนโดยเฉพาะอยางยิ่งนักการเมืองและขาราชการ



 ๔๒
ทุกคน ควรไดรับการฝกอบรมเปนประจาํ เพื่อใหสามารถมีสติคิดดีทําดี
จนเปนนิสัย พรอมทั้งมีหนาที่ชวยกันปองกันและกําจัดคนที่คิดชั่วทํา
ชั่วใหลดลงหรือหมดไปอยางจริงจัง เรงดวน ตอเนื่อง และตลอดไปโดย
กระบวนการยตุิธรรม. 

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

นักการเมืองควรเจริญรอยตามเบื้องพระยุคลบาท 
 .....พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรงเปนตัวอยางของนักบริหารที่
ประเสริฐสุดของประเทศไทย ทรงเปนตัวอยางการใชพระคุณธรรมใน
การปกครองแผนดิน. 
 นักการเมืองทกุคน ผูบริหารทกุระดบั ผูนาํชมุชน และผูนาํศาสนา
ตาง ๆ  ควรปฏิบัติงานและดําเนนิชีวิตตามรูปแบบของพระบาทสมเดจ็
พระเจาอยูหัว ดวยการฝกฝนตนเองใหมีสติในการคิดดี พูดดี ทาํดี 
อยางรอบคอบและถูกตองทั้งในดานความรูและคุณธรรม ดวยความ
เมตตา มุงดี มุงเจริญตอกัน เกื้อกูลกัน ประสานงาน ประสานประโยชน 
สุจริต อยูในกฎ กติกา ระเบียบ มีความเที่ยงตรง มัน่คง อยูในเหตุใน
ผล เปนตน. 
 ดังนั้น การจะเจริญรอยตามเบื้องพระยุคลบาทไดดีนั้น จึง
จําเปนตองพยายามฝกมีสติคิดดีทําดีกันชัว่ชีวิต และหยุดยั้งการคิดไม
ดีทําไมดีโดยเด็ดขาด..... 

จากตอนที่ ๔๑ หนา ๖๙ ของหนังสือเลมนี้ 
 



 ๔๓
 

ตอนที่ ๒ 
แนวคิดในการผลิตและเผยแผส่ือรณรงค 
เรื่อง คิดดีทาํดี  ตอนละ ๑ นาท ี(spot) 

จัดทําเมื่อ  พ.ศ. ๒๕๔๗   
ปรับปรุงครั้งที่ ๑  เมื่อ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๕๗ 

ไมสงวนลิขสิทธิ์ทุกรูปแบบ 
 

เพื่อใหมีการผลิตสื่อรณรงคเร่ืองคิดดีทําดีเปนไปอยางกวางขวาง 
รวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ ผูทีท่ําหนาที่ผลิตสื่อและเผยแผส่ือตาง ๆ 
เชน ผูเขียนบทความ ผูประกาศของสถานีวทิยุโทรทัศน วทิยุกระจายเสียง 
หอกระจายขาว ผูจัดทํารายการ พิธีกร ผูนาํในชุมชน ผูทีท่ํางานเกี่ยวกบั
ชุมชน แพทย พยาบาล นักจิตวิทยา บุคลากรสาธารณสุข ครูอาจารย 
ผูที่ผลิตสื่อ ชมรมตาง ๆ ทางดานคุณธรรมและจริยธรรม อาจพจิารณา
ใชบทความสื่อรณรงคเร่ืองคิดดีทําดีในหนังสือเลมนี้ และในหนังสือ
ของผูเขียนอีกหลายเลมทีเ่กีย่วของกับเร่ืองคิดดีทําดีและอริยสัจ ๔ มา
ใชเปนแนวทางในการผลิตสื่อทางดานคุณธรรมในรูปแบบตาง ๆ ดวย
ตนเอง เพื่อใหเหมาะกับความตองการของทุกฝาย. 

ในการผลิตและเผยแผส่ือตาง ๆ ควรมีใจความสั้น งาย เปน
ขอเท็จจริงที่ทาํใหเกิดปญญา โดยใชลูกเลน ภาษาและสําเนียงของ
ทองถิน่.  ในการนําเสนอควรมีการเกริน่นาํกอนการนาํเสนอเนือ้หาหลกั. 

เมื่อนาํเสนอเนื้อหาหลักจบลงก็ควรมีการสรุปประเด็นหรือ
ขยายความ เพื่อชี้ใหเห็นประโยชน สรางศรัทธา และเนนใหมีความ



 ๔๔
เพียรในการฝกฝนตนเองใหมีสติคิดดีทําดีในชีวิตประจําวันอยาง
ตอเนื่องชัว่ชีวติ. 

 
กรุณาเปดซีดีฟงและอานบทความไปดวยจะชวยใหเขาใจเนื้อหา
ไดดีขึ้น ถาไมมีซีดีกรุณาฟงหรือดาวนโหลดไดที่ www.thai60.com 

 
บทความทีเ่ปนเนื้อหาของซีดีในหนังสอืเลมนี้ มีดังตอไปนี้ :-  

ตอนที่ ๑  การสนองพระราชดํารัสเร่ืองคิดดีทําดี และรูรักสามัคคี  
.....พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรงมีพระราชดํารัสเร่ืองคิดดี

ทําดี เมื่อวนัที ่๔ และ ๓๑ ธนัวาคม พ.ศ .๒๕๔๖. 
เราควรแสดงความเคารพ เทิดทนู และจงรักภักดีตอพระองค

ทาน ดวยการฝกควบคุมจิตใจของตนเอง ใหคิดดีทําดี อันจะเปนผลให
เกิดความเจริญ ความมั่นคง ความสุขสงบ ความรัก และความสามคัคี
ของคนในชาตติามพระราชดาํรัส. 

การจะคิดดีทาํดีไดนั้น ตองมีความรูและความสามารถในการ
ควบคุมความคิดของตนเองใหคิดดีทําดี จึงขอถือโอกาสนี้เรียนเชิญทาน
ผูฟงทุก ๆ ทาน ไดโปรดศึกษาเรื่องคิดดีทําดี และวิธีฝกมีสติควบคุม
ความคิด ใหคิดดี พูดดี ทําดี และรูรักสามัคคีจนเปนนิสัย และขอได
โปรดติดตามตอนตอๆ ไปดวย เพื่อจะไดสนองพระราชดํารัสอยางตรง
ประเด็น..... 
( “.....” คือ เกริ่นนําและปดทายดวยการสรุปหรือขยายความโดยผู
นําเสนอ) 



 ๔๕
ตอนที่ ๒  ความคิดเปนหัวหนาใหญของชีวิต 
  .....เรามาศึกษาและฝกคิดดีทําด ี เพื่อที่จะสนองพระราชดํารัส
ของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวกันนะครับ. 

ชีวิตของเราประกอบดวยกายกับใจ คําพูดและการกระทําตาง ๆ 
นั้น เกิดจากใจของเรานี่เอง.  เราจึงมีใจเปนหัวหนาในการพูดและการ
กระทาํตาง ๆ. 

 เมื่อใจคิดชั่ว หรือคิดอกุศล หรือคิดเบียดเบียนตนเองและหรือ
ผูอ่ืน จึงเปนสาเหตุใหเกิดการพูดชั่ว ทําชั่ว ขณะเดียวกันจิตใจก็จะสกปรก 
ขุนมัว และเปนทกุขจากการคิดชั่วไปดวย. 

ดังนัน้ ตอจากนี้ไปเราจะพยายามฝกมีสติหยุดการคิดชั่ว เรา
จะมีสติควบคุมความคิดใหคิดดีหรือคิดแตกุศล เพื่อที่จะไดพูดดีและ
ทําดีไดอยางตอเนื่อง.  ขอเชิญทานผูฟงไดโปรดติดตามตอนตอ ๆ ไป
ดวย..... 
 
ตอนที่ ๓  ถาคุมความคิดใหคิดดีได ก็จะสามารถพูดดี และทําดีได 
 .....เรามาศึกษาและฝกคิดดีทําด ี เพื่อที่จะสนองพระราชดํารัส
ของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวกันนะครับ. 

ทานผูฟงครับ ชีวิตของเราประกอบดวยกายกับใจ  คาํพดูและ
การกระทําตาง ๆ นั้น เกิดจากใจของเรานี่เอง.  เราจึงมีใจเปนหัวหนา
ในการพูดและการกระทําตาง ๆ. 

ดังนัน้ ตอจากนี้ไปเราจะพยายามฝกมีสติคิดดีหรือคิดแตกุศล 
เพื่อที่จะไดพูดดีและทําดีดวยจิตใจที่บริสุทธิ์อยางตอเนือ่ง. 



 ๔๖
คร้ันเผลอสติไปคิดไมดีและเมื่อมีสติรูเทาทัน ก็ใหตั้งสติหยุด

ความคิดที่ไมดีนั้น ๆ ทันที ในวินาทีนั้นเลย อยาปลอยใหคิดตอไป 
พรอมกับตักเตือนตนเองวา เราจะไมคิดเชนนี้ตลอดไป.  ทั้งนี้ เพื่อ
สรางนิสัยคิดดีทําดีนัน่เอง..... 

 
ตอนที่ ๔  การคิดดีทําดี ทาํไดโดยไมตองรอวัน เวลา และสถานที ่

.....การจะสนองพระราชดาํรัสเร่ืองคิดดีทําดีนัน้ จําเปนจะตอง
มีความรูเรื่องของการบริหารความคิด และมีความสามารถในการ
บริหารความคิดดวย . 
 ในชีวิตประจาํวัน ทุกทานมีสิทธิ์ที่จะฝกหยุดการคิดชั่ว เพื่อ
หยุดการพูดชั่วและทาํชั่ว คงมุงแตคิดดี เพื่อจะพูดดี ทาํดี และทาํจิต
ของตนใหบริสุทธิ์ ซึ่งเปนการสนองพระราชดาํรัสของพระบาทสมเด็จ
พระเจาอยูหวัอยางตรงประเด็น.. 
 การพยายามมีสติหยุดคิดชั่ว และมุงแตคิดดีดังกลาวแลวนั้น 
ไมตองรอเวลา ไมตองรอสถานที่ ไมตองรอครู อาจารย ไมตองเสีย
คาใชจายใด.   ทุกทานสามารถฝกคิดดีทําดีไดในชีวิตประจําวนั. 

หลักการสําคญั คือ ตองมคีวามเพียรฝกฝนตนเองใหคดิดีทําดี
ในชีวิตประจาํวันจนเปนนิสัย..... 
 
ตอนที่ ๕  จะคิดดีทําดีได ตองฝกคิดดีเปนประจํา 
 .....เรามาศึกษาและฝกคิดดีทําด ี เพื่อที่จะสนองพระราชดํารัส
ของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวกันนะครับ. 



 ๔๗
ทานผูฟงครับ ชีวิตของเราประกอบดวยกายกับใจ.   เรามีใจ

เปนนาย และกายเปนบาว.  พูดและการกระทําตาง ๆ นัน้  เกิดจากใจ
ของเรานี่เอง.  การจะดูแลใจของเราใหคิดดีทาํดี และรูรักสามัคคี เพื่อ
สนองพระราชดํารัสนั้น เราตองสามารถบริหารความคิดของตนเองให
คิดดี และใหคิดดีจนถึงขัน้ลงมือทาํความดีดวย. 

การจะคิดดีทําดีไดอยางตอเนื่องนั้น ตองมีความรูและ
ความสามารถในการหยุดความคิดที่ไมดี และควบคุมความคิด ใหคิดดี 
จนถึงขั้นสามารถทาํดีดวยกาย วาจา ใจ และรูรักสามมัคคีไดอยาง
ตอเนื่อง. 

ดังนัน้ จึงขอถอืโอกาสนี้เชิญทานผูฟงไดโปรดติดตามตอนตอไป 
เพื่อสนองพระราชดํารัสรวมกัน..... 
 
ตอนที่ ๖  การรูรักสามัคคีเกดิจากการคิดดีทําด ี

.....ปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับสังคมในชวงนี้นั้น มีสาเหตุจาก
การคิดไมดีอยางรุนแรง จึงเกิดการพูดไมดี ทาํไมดี รวมทั้งทาํลาย
ความรักและความสามัคคีของคนในชาติอยางรนุแรงดวย. 
 ชาติบานเมืองจะมีความสุขสงบ มั่นคง และกาวหนาตอไปได
ดวยดีนัน้ ก็ตอเมื่อคนในชาตมิีสติในการคิดดี พูดดี ทาํดี และรูรักสามัคคี. 

วิธีฝกคิดดีทําดีอยางงาย ๆ  ก็คือ ใหตั้งเจตนาวา ตอจากนี้ไป 
เราจะพยายามมีสติคิดดีทําดีอยางตอเนื่อง.  คร้ันรูตัววาคิดไมดี หรือ
คิดเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืนขึ้นมาเมื่อไร ก็ใหมีสติหยุดการคิดไม
ดีนั้น ๆ ทันที พรอมกับตักเตือนตนเองวา อยาคิดเชนนั้นอีก.  เมื่อทาํ



 ๔๘
เชนนี้เปนประจํา ไมนานนกั ทานก็จะเปนคนที่คิดดีทาํดีมากขึ้น..... 
 
ตอนที่ ๗  ความสุขสงบเกิดจากการคิดดีทําดี    
 .....เรามาศึกษาและฝกคิดดีทําด ี เพื่อที่จะสนองพระราชดํารัส
ของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวกันนะครับ. 

ทานผูฟงครับ ชีวิตของเราประกอบดวยกายกับใจ คําพูดและ
การกระทําตาง ๆ นัน้ เกิดจากใจของเรานีเ่อง.  เราจึงมใีจเปนหวัหนา
ในการพูดและการกระทําตาง ๆ. 

 เมื่อใจคิดดีหรือคิดแตกุศล หรือไมคิดเบียดเบียนตนเองและ
หรือผูอ่ืน จึงเปนสาเหตุใหเกิดการพูดดี ทําดี   ขณะเดียวกันจิตใจก็จะ
บริสุทธิ์ และมคีวามสุขสงบไปดวย. 

ดังนัน้ ตอจากนี้ไปเราจะพยายามฝกมีสติคิดดีหรือคิดแตกุศล 
เพื่อจะไดพูดดทีําด ีและจิตใจบริสุทธิ์อยางตอเนื่อง.  เมือ่รูตัววา กําลงั
เผลอสติคิดอกุศลอยู ก็ใหมีสติหยุดคิดอกุศลทันที ใหทานฝกเชนนี้จน
เปนนิสัยนะครับ..... 
 
ตอนที่ ๘  จิตใจจะบริสุทธิ์ได ก็เพราะคิดดีทําด ี  
 .....คนเราจะดีหรือช่ัวก็เพราะความคิดในขณะนั้น ๆ  เชน 
ในขณะที่คิดดี ยอมพูดดี ทําดี มีความสุขสงบ และจิตใจมีความ
บริสุทธิ์. 
 ในทางตรงกันขาม ในขณะทีค่ิดไมดีอยูนั้น  ยอมพูดไมดี ทําไม
ดี และจิตใจมคีวามสกปรก ขุนมัว เปนทกุข เพราะธรรมชาติของมนษุย



 ๔๙
เปนเชนนัน้เอง. 

วิธีฝกสนองพระราชดํารัสในเรื่องคิดดีทําดนีั้นงายนิดเดียว คือ 
ตองตั้งใจหรือต้ังสติส่ังตนเองวา ตอจากนีไ้ป เราจะสนองพระราชดาํรัส
เร่ืองคิดดีทําด ี และรูรักสามัคคี ดวยการมีสติไมคิดเบียดเบียนตนเอง
และหรือผูอ่ืน.  เราจะมีสติ คิดดี หรือคิดแลวกอใหเกิดประโยชนตอ
ตนเองและหรือผูอ่ืน เพื่อที่จะพูดดี ทําด ีมีความสุขสงบ และมีจิตใจที่
บริสุทธิ์อยางตอเนื่อง..... 
 
ตอนที่ ๙  คุณความดีเกิดจากการคิดดีทําดี 
 .....การโกหก ปนน้าํเปนตัว วารายผูอ่ืน การฉอโกง การทําราย
ผูอ่ืนในรูปแบบตาง ๆ ที่เกดิในสังคมปจจุบันทวีความรุนแรงมากขึน้นั้น 
ก็เพราะคนไมดีเหลานั้น ขาดความรูและความสามารถทางคุณธรรม 
จริยธรรม ในการมีสติควบคุมจิตใจของตนเองใหคิดดี พูดดี ทําดีนั่นเอง. 
 การละชั่ว มุงทําความดี และทําจิตใจของตนใหบริสุทธิห์รือใส
สะอาดนัน้ ตองควบคุมที่ความคิดของตนเอง เพราะคนอืน่จะมาควบคมุ
ความคิดของเราไมได. 
 ดังนัน้ การจะละชั่ว มุงทาํความดี และทําจิตใจของตนเองให
บริสุทธิ์ไดนั้น  ทานตองตั้งเจตนาวา ตอจากนี้ไป เราจะ คิดดี เพื่อที่จะ
พูดดี และทาํดีกันชั่วชีวิต.  เมื่อทานคิดดีเปนประจาํ ไมนานนัก ทานก็
จะเปนคนที่คิดดีทําดี ตามพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว
นั่นเอง..... 
 



 ๕๐
ตอนที่ ๑๐  บคุคลที่ประเสริฐเกิดจากการคิดดีทําดี 
 .....คนเราเกิดมาตองมีความอยากและไมอยากในเรื่องตาง ๆ 
อยูเสมอ เพราะเปนสัญชาติญาณเพื่อความอยูรอดปลอดภัยของชีวิต. 
 ความอยากและไมอยากเปนของคูกนั และเกดิขึ้นจากความคิด
นี่เอง. 
 การคิดอยากหรือไมอยากดวยความพอเหมาะพอควร คือ อยา
ใหถึงขัน้เบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืนนัน้ เปนทางสายกลาง หรือการ
มีความพอเพยีงนั่นเอง. 

บุคคลที่ประเสริฐหรือมีคุณธรรม คือ คนที่คิดดีทาํดี หรือเปน
คนไมคิดเบยีดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน จงึมีจิตใจที่บริสุทธิ์หรือใสสะอาด 
และมีความสขุสงบ. 
 การสนองพระราชดํารัสเร่ืองเศรษฐกิจพอเพียงนัน้ ตองเร่ิมตน
ดวยการฝกควบคุมความคิดของตนเอง โดยการมีสติไมคิดเบียดเบียน
ตนเองและหรือผูอ่ืนนั่นเอง เมื่อทานฝกเปนประจํา ไมนานนัก ก็จะ
กลายเปนนิสัยที่ดีสืบตอไป..... 
 
ตอนที่ ๑๑  วธิีฝกบริหารความคิดใหคิดดีทําดี   

.....การมีความรูดานคุณธรรมและจริยธรรมแลวไมรูจักวิธีบริหาร
ความคิด กจ็ะไมสามารถควบคุมความคิดใหคิดดีทาํดีตามพระราชดาํรัส
ของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว. 

ดังนัน้ ทานจงึจําเปนตองรูจกัวิธีบริหารความคิดอยางงาย ๆ ก็ 
คือ การพยายามฝกหยุดการคิดไมดี และควบคุมความคิดของตนเอง



 ๕๑
ใหคิดดีทําดี ตามพระราชดํารัสนั่นเอง. 

คร้ันรูตัววาคิดไมดี หรือคิดเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืนขึ้นมา
เมื่อไร ก็ใหมีสติหยุดการคิดไมดีนั้น ๆ ทนัท ีพรอมกับตักเตือนตนเองวา 
อยาคิดเชนนัน้อีก.  เมือ่ทาํเชนนี้เปนประจาํ ไมนานนกั ทานกจ็ะเปนคน
ที่คิดดีทําดี หรือรูจักมีความพอเพียงมากขึ้น คงมุงทําประโยชนใหแก
ตนเองและหรือผูอ่ืนจนเปนนิสัย..... 
 
ตอนที ่๑๒  เศรษฐกิจพอเพยีง คือ ทางสายกลาง 
 .....ความพอเพยีงเปนเรื่องของการปฏิบัติงานและการดําเนินชีวิต
ตามทางสายกลาง.  หลกัการสําคัญทางสายกลางหรือความพอเพียง คอื 
การไมเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน. 
 คนปรกติยอมมีความอยากดวยกันทั้งนั้น และความอยากก็
เกิดจากความคิดนี่เอง. 

การอยากมีทรัพยสิน อยากมีชื่อเสียง อยากมีเกียรติยศเปน
เร่ืองดี แตอยาอยากมากเกินไปจนถงึขั้นเบยีดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน.  
การอยากมากเกินไปเชนนี ้ ไมใชทางสายกลาง ไมใชความพอเพียง และ
เปนการคิดอกุศล. 

ดังนัน้ ตอจากนี้ไปเราจะพยายามมีสติคอยหยุดการคิดไมด ีและ
ควบคุมความคิด ใหคิดดี เพือ่ที่จะพูดดี ทาํดี รูรักสามัคคี มีความเมตตา 
มุงดี มุงเจริญตอกัน จนเปนนิสัยที่ดีสืบตอไป.....  
 
ตอนที ่๑๓  เศรษฐกิจพอเพียง เปนวิถีชวีิตที่ไมเบียดเบียนตนเองและ



 ๕๒
หรือผูอ่ืน. 

.....ความพอเพียงของแตละบุคคลนั้น จะเกิดขึ้นไดก็เพราะ
ความคิดของบุคคลนั้น ๆ. 
 เศรษฐกิจพอเพียงจะเกิดขึ้นได ก็เพราะรูจักความพอเพียง.  
ความพอเพียงจะเกิดขึ้นได ก็ตองรูเร่ืองของทางสายกลาง.  ทางสาย
กลางหรือความพอเพียง คือ การปฏิบัติงาน และการดําเนินชีวิตโดย
การไมเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน. 
 การทาํประโยชนใหแกตนเองและหรือผูอ่ืนมากจนถงึขั้นเบียดเบียน
ตนเองและหรือผูอ่ืน ก็คือการไมมีความพอเพียงนัน่เอง. 
 การฝกมีสติบริหารความคิด ใหคิดดีทําด ีตามพระราชดาํรัส ก็
จะทาํใหสามารถควบคุมความคิดของตนเองใหคิดอยากในระดับที่มี
ความพอเพียงนั่นเอง ซึ่งจะเปนผลใหมนุษย สัตว และสิ่งแวดลอม 
สามารถอยูรวมกันไดเปนอยางดี..... 
 
ตอนที ่๑๔  เศรษฐกิจพอเพียงเปนความอยูรอดปลอดภัย 
 .....ความพอเพียงตามพระราชดํารัสนัน้ เปนหลกัคุณธรรมอัน
สูงสง ที่ทุกชาติและศาสนาสามารถนาํเอาไปใชได เพื่อความอยูรอด
ปลอดภัยของมนุษย สัตว ส่ิงแวดลอม และการอยูรวมกนัอยางสนัติ. 
 ในปจจุบนั มคีนเปนจาํนวนมากที่ขาดหลักการทางดานคณุธรรม
ในการดําเนนิชีวิต  จึงคิดไมดี ทําไมดี ดวยการเบียดเบียนตนเอง ผูอ่ืน 
สัตว และส่ิงแวดลอมจนเกนิความพอเหมาะพอควร.  
 การจะแกปญหาตาง ๆ นั้น ควรเริ่มที่ตนเองกอน คือ การ



 ๕๓
พยายามมีสติหยุดยัง้การคิดไมดี และควบคุมความคิดใหคิดดี เพื่อที่จะ
พูดดี และทําด ีจนเปนนิสัย.  เมื่อฝกเชนนี้เปนประจํา ไมนานนกั ทานก็
จะเปนบุคคลที่สามารถปฏบิัติงาน และดําเนินชีวิตตามทางสายกลาง
หรือดวยความพอเพยีงนั่นเอง..... 
 
ตอนที่ ๑๕  ความฉลาดทางอารมณ เกิดจากการคิดดีทําดี 
 .....ขณะที่คิดเรื่องที่ดี ๆ  อารมณก็จะดี.   ขณะที่คิดเรื่องที่เปน
ทุกข ก็จะมีอารมณทุกข.  ขณะที่คิดเรื่องที่เปนสุข ก็จะมีอารมณสุข.  
ขณะที่คิดเรื่องที่สนกุ ก็จะมอีารมณสนุก และขณะที่คิดดวยความโกรธ 
ก็จะมีอารมณโกรธไปดวย. 
 จะสังเกตเหน็วา อารมณหรือภาวะของจติใจในรูปแบบตาง ๆ 
นั้น เกิดจากความคิดนี่เอง.  ดังนั้น ความคิดจึงมีอิทธิพลตออารมณ 
และการกระทําตาง ๆ ทางกาย วาจา และใจโดยตรง  และการจะ
ควบคุมอารมณไดดีนั้น ก็ตองอาศัยการควบคุมที่ความคิด. 

การจะควบคุมความคิดเพื่อใหเปนคนมีอารมณดี มีจิตใจบริสุทธิ ์
ไมทุกข หรือเปนคนมีความฉลาดทางอารมณนั้นเปนเรื่องงาย ใกลตัว 
คือ ตองมีความเพียรในการมีสติฝกควบคุมความคิดใหคิดดีทาํดีตาม
พระราชดํารัสในชีวิตประจาํวันนั่นเอง..... 
 
ตอนที่ ๑๖  คดิดีทําดี ทําใหลดกังวล และคลายเครียด    
 .....คนที่มีความกังวล คือ คนที่คิดวนไปวนมาอยูกับเร่ืองที่ตน
เปนหวงหรือเร่ืองที่ไมสบายใจ.  คร้ันคิดวนไปวนมานาน ๆ เขา ก็จะ



 ๕๔
กลายเปนความเครียด และอาจตอดวยความเบื่อหนาย ทอแท ขุนมวั 
โกรธเคือง พยาบาท เกิดการเจ็บปวยทางกาย  รวมทั้งการสรางปญหา
ใหกับตนเองและหรือผูอ่ืน. 
 ถาเราสามารถมีสติควบคุมความคิดของตนเอง ไมใหคิดกังวล
ได ใหคิดดีทําดีไดตามสมควร อาการตาง ๆ ก็จะลดลงหรือหมดไป. 
 ความรูและความสามารถในการควบคุมความคิดเกิดขึ้นได
โดยงาย เมื่อทานศึกษาและฝกควบคุมความคิดอยางตรงประเดน็.  จึง
ขอถือโอกาสนีเ้รียนเชิญทานผูฟงไดโปรดติดตามเพื่อมาหาความรูและ
ฝกควบคุมความคิดของตนเองดวยวิธีการที่งาย ๆ ..... 
 
ตอนที่ ๑๗  การจะคิดดีทําด ีไดนั้น ตองพึง่ตนเอง 
 .....การจะพูดดี ทําดี ดวยจิตใจที่บริสุทธิ์นั้น ตองพึ่งความรู
และความสามารถในการควบคุมความคิดของตนเอง เนื่องจากไมมีใคร
มารูเห็นความคิดและควบคุมความคิดของเราได.  เราจึงจาํเปนตองรู
เห็นความคิดและควบคุมความคิดของตนเอง. 
 ดังนัน้ การจะละชั่ว มุงทําด ี และทาํจิตใจของตนใหบริสุทธิ์ได
นั้น ทานตองฝกฝนตนเอง โดยการตั้งเจตนาวา ตอจากนี้ไป เราจะคิดดี 
เพื่อที่จะพูดดี ทําดีกนัชัว่ชีวิต.   เมื่อทานคิดดีเปนประจํา ไมนานนัก ทาน
ก็จะเปนคนทีค่ิดดีทําดี ตามพระราชดํารัส.  เมื่อทานมีสติรูวากาํลังคิด
ไมดีข้ึนมาเมื่อไร  ก็ใหมีสติหยุดการคิดไมดีนั้น ๆ ทันท ีพรอมกับตักเตือน
ตนเองวา อยาคิดเชนนัน้อีก. 

เมื่อฝกเปนประจาํ ไมนานนัก ทานก็จะเปนบุคคลที่คิดดีทาํดี



 ๕๕
จนเปนนิสัยทีด่ีสืบตอไป..... 
 
ตอนที่ ๑๘  วธิีส่ังจิตใหคิดดทีําดนีั้น งายนดิเดียว  
 .....เรามาศึกษาและฝกคิดดีทําดี เพื่อสนองพระราชดาํรัสของ
พระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวักันนะครับ. 

วิธีฝกดูแลจิตใจของตนเองใหคิดดีทําดนีั้นงายนิดเดียว โดยทํา
ดังนี ้คือ ใหส่ังตนเองวา ตอจากนี้ไป เราจะพยายามมีสติคิดดี คือ เรา
ละเวนการคิดไมดี หรือเราจะไมคิดเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน เรา
จะคิดดีหรือคิดทาํประโยชนใหกับตนเองและหรือผูอ่ืน เพื่อที่เราจะได
พูดดี ทาํดี ไดอยางตอเนื่อง.  

จากนั้น พอรูตัววา เผลอสติไปคิดไมดีข้ึนมาเมื่อไร ก็ใหมีสติ
หยุดการคิดไมดีนั้น ๆ ทันที พรอมกับตักเตือนตนเองวา อยาคิดเชนนัน้
อีก เพราะเรากําลังฝกสนองพระราชดํารัสอยู.  เมื่อทําเชนนีเ้ปนประจาํ 
ไมนานนกั ทานก็จะเปนคนที่คิดดีและทําดีดวยกาย วาจา ใจ  รวมทั้งมี
ความสุขใจอยางแทจริง..... 
 
ตอนที่ ๑๙  การฝกคิดดีทําดีเปนการฝกเพื่อพัฒนาจิตใจโดยตรง 
 .....ความคิดมอํีานาจมาก มนุษยทุกคนจะดีหรือชั่ว จะสขุหรือ
ทุกขกเ็พราะความคิด.  พระราชดาํรัสของพระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวั
เร่ืองคิดดีทําด ี จึงเปนพระราชดํารัสที่ตรงประเด็นสําหรับการทาํใหมนุษย
สามารถพัฒนาจิตใจใหเปนบุคคลที่ประเสริฐ มีจิตใจบริสุทธิ์.  

เพื่อสนองพระราชดํารัส จงึขอเรียนเชิญทกุทาน ไดโปรดมีสติ



 ๕๖
คิดดีทําดีชั่วชวีิต. 

เมื่อใดเผลอสติไปคิดไมดีข้ึนมาเมื่อไร  กใ็หมีสติหยุดการคิดไม
ดีนั้น ๆ ทนัท ีพรอมกับตักเตือนตนเองวา อยาคิดเชนนัน้อีก เรากาํลงั
ฝกสนองพระราชดํารัสอยู.  เมื่อทําเชนนี้เปนประจํา ไมนานนกั ทานก็
จะเปนคนที่คดิดีและทําดีดวยกาย วาจา ใจ และรูรักสามัคคี ตามพระ
ราชดํารัสของพระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวันัน่เอง...... 
 
ตอนที่ ๒๐  ความพอเพยีงเปนทางสายกลาง 
 .....การยนืเปนเวลานานเกนิไป เปนการเบยีดเบยีนตนเอง และ
ถายืนนอยเกนิไป คือ เอาแตนั่งกับนอน ก็เปนการเบยีดเบียนตนเอง และ
ไมใชทางสายกลาง. 
 การนัง่ การนอน การเดิน การออกกาํลังกาย และการทํางาน
มากหรือนอยเกินไปจนถึงข้ันเบียดเบียนตนเอง ก็ถือวาไมใชทางสาย
กลางและเปนความไมพอเพยีง. 
 การทาํกิจตาง ๆ ที่พอเหมาะพอควร รวมทั้งความคิดอยาก
และไมอยาก ที่ไมมากเกินไป หรือไมนอยเกินไป หรือไมเบียดเบียน
ตนเองและหรือผูอ่ืน ก็ไดชื่อวา เปนการดาํเนินชีวิตตามทางสายกลาง 
คือ มีความพอเพียงนัน่เอง. 
 การคิดดีทําดีมากเกินไป จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือ
ผูอ่ืน เปนการคิดไมดี ทําไมดี เพราะไมใชทางสายกลาง และเกินความ
พอเพยีง. 
 ความพอเพียงหรือทางสายกลางเกิดจากการมีสติคิดดีทําดี



 ๕๗
นั่นเอง ..... 

 
ตอนที่ ๒๑  ความเจริญ ความมัน่คง และความผาสุกเกดิจากการคิดดี
ทําด ี
 .....ความเจรญิ ความมั่นคง และความผาสุกของแตละบุคคล 
ตลอดจนประเทศชาตินัน้ เกดิจากคนในชาติ คิดดีทําดี นี่เปนพระราช
ดํารัสโดยสรุป กอนจะพระราชทานพรในวนัขึ้นปใหมของพ.ศ. ๒๕๔๗. 
 จึงขอถือโอกาสนี้เรียนเชิญทานผูฟงทุกทาน มาชวยกันสราง
ความเจริญ ความมัน่คง และความผาสกุ ใหกับตนเอง และประเทศชาติ
ดวยการฝกมสีติควบคุมจิตใจของตนเองใหคิดดีทําดีกนัชั่วชีวิต. 

ความคิดเปนหัวหนาใหญของการกระทาํตาง ๆ ทางกายและ
ใจ หรือความคิดเปนหัวหนาของการปฏิบัติงานและการดําเนินชีวิต.  
ดังนัน้ ตอจากนี้ไป เราจะพยายามมีสติควบคุมความคิดของเราใหคิดดี
อยางตอเนื่อง เพื่อจะไดพูดดี ทาํด ีและรูรักสามัคคี ตามพระราชดํารัส
กันชัว่ชีวิต..... 
 
ตอนที่ ๒๒  ผูบริหารที่ดี ตองคิดดีทําด ี
 .....ถาผูบริหารระดับสูงของประเทศ มีความรูและความสามารถ
ในการควบคุมความคิดใหคิดดีทําดีตามพระราชดาํรัสของพระบาทสมเด็จ
พระเจาอยูหัว ก็จะเปนผลใหการบริหารบานเมืองเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 
มีคุณคา บริสุทธิ ์ใสสะอาด โปรงใส ยุติธรรม และเปนไปเพื่อประโยชน
ตอประชาชนทั้งประเทศ. 



 ๕๘
 การจะใหผูบริหารระดับสูงสนใจในเรื่องนี้ ตองอาศัยการเรียกรอง
จากประชาชนจํานวนมาก และประชาชนจํานวนมากจะเรียกรองก็ตอเมื่อ
เห็นประโยชน.  การจะเห็นประโยชนก็ตอเมื่อไดศึกษาและฝกควบคุม
ความคิดจนเห็นประโยชนที่เกิดขึ้นดวยตนเอง.  ดังนั้น การเริ่มตนที่ดี
ที่สุด คือ ขอใหทกุทานไดโปรดพยายามฝกคิดอยางรอบคอบและถูกตอง 
หรือฝกคิดดี เพื่อจะไดพูดด ี ทําด ี และรูรักสามัคคีดวยความบริสุทธิ์ใจ
ชั่วชีวิต..... 
 
ตอนที ่๒๓  เราควรปฏิบัติบชูาพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวดวยการคิด
ดีทําดี   
 .....การปฏิบัติบูชาพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวัดวยการคิดดี 
พูดดี ทําดี และรูรักสามัคคีนัน้ ไมจําเปนตองรอวัน เวลา สถานที่ และ
ไมตองเสียคาใชจายใด ๆ เลย.  

หลักการสําคญั คือ การพยายามฝกมสีติดูแลความคิดของ
ตนเองในชีวิตประจาํวัน ใหคิดดี ดวยความรอบคอบและถูกตอง เพื่อ
สามารถดาํเนินชีวิตตามทางสายกลาง หรือเปนไปตามหลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง. 
 ผลที่ไดรับคือ ทานที่ฝกบริหารความคิดเปนประจาํ จะสามารถ
ดําเนินชีวิตดวยจิตใจที่บริสุทธิ์ เกิดความเห็นที่ถูกตอง จึงเกิดการคิด 
พูด ทํา ดวยความเมตตา มุงดี มุงเจริญตอกัน เกื้อกูลกัน ประสาน
ประโยชน มีความสุจริต อยูในกฎ กติกา ระเบียบ อันจะกอใหเกิด
ความเจริญ ควานมัน่คง และความผาสกุของตนเองและประเทศชาติ..... 



 ๕๙
 
ตอนที่ ๒๔  ความเกลียดชงั และการแตกแยกเกิดจากความคิดไมดี 
 .....ความอยากเกิดจากความคิด การคิดดวยความอยากซ้าํแลว
ซ้ําอีก จะตอยอดความอยากใหมากขึ้น จนกลายเปนความอยากอยาง
รุนแรง หรือเปนความโลภ. 
 การมีความอยากอยางรนุแรงจะบบีค้ันจติใจอยางรุนแรงใหตอง
คิด พูด และทําดวยความรุนแรง เพื่อใหไดมาตามความคิดของตน.  
คร้ันไมไดมาตามความคิดของตนก็จะเกิดความเกลียดชัง ความโกรธ 
หรือแคนเคือง จึงเปนผลใหเกิดการแตกแยก.  ถายงัไมสามารถหยุดยัง้
ความคิดเชนนี ้ ความรุนแรงทางคําพูด และการกระทําก็จะรุนแรงมาก
ข้ึนเรื่อย จนในที่สุด อาจถึงขั้นทําลายชีวิตกันและกันได ซึ่งทั้งหมดนี้ 
เกิดจากการขาดสติในการควบคุมความคิดของตนเอง. 
 ความเกลียดชัง และการแตกแยกจะหมดไปในทันทีที่คิดดีทาํ
ดีตามพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว..... 
 
ตอนที่ ๒๕  ความโกรธ ความแคนเคือง และความพยาบาทเกิดจาก
ความคิดไมดี 
 .....เมื่อเรารักใครก็ตาม เราก็มักจะคิดดี พูดดี ทําดีใหกับคน
นั้น ๆ  ที่เปนเชนนัน้ก็เพราะเราคิดดีนั่นเอง. 
 เมื่อคนที่เรารัก พูด และทาํ ไมเปนไปตามที่เราคิดเอาไว ก็จะ
ทําใหเราคิดไมพอใจและเปนทกุข.  ยิง่คนที่เรารัก พูดและทําในสิ่งที่เรา
ไมอยากใหพูด ไมอยากใหทําบอยครั้งเขา ก็จะกระตุนใหเราคิดไม
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พอใจมากขึ้น และเปนทกุขมากขึ้นตามลาํดับ. 

ถาเราควบคุมความคิดไมได ยังคิดไมพอใจซ้ําแลวซ้าํอีก ความ
ไมพอใจก็จะมากขึ้น จนถึงขัน้เปนความขดัเคือง หรืออาจรุนแรงถงึขัน้
เปนความโกรธ ความแคนเคือง และความพยาบาทได.  

ทุกขณะที่คิดโกรธ คิดแคนเคือง คิดพยาบาท จิตใจก็จะสกปรก 
ขุนมัว เศราหมอง และเปนทุกขมาก ซึ่งทัง้หมดนี้เกิดจากความคิดของ
เรานี่เอง..... 
 
ตอนที่ ๒๖  อยาปลอยใหคิดไมดีจนเปนนิสัย 

.....การขาดสติในการควบคุมความคิดของตนเอง จึงทําให
เผลอสติไปคิดฟุงซาน หรือไปต้ังใจคิดไมดี หรือคิดอกุศล เชน ไปคิด
โกรธบาง คิดแคนเคืองบาง คิดพยาบาทบาง.  การเผลอสติไปคิดหรือ
ไปต้ังใจคิดไมดีเชนนี้เปนประจํา สมองก็จะสะสมขอมูลความคิดที่ไมดี
ดังกลาวไวในหนวยความจาํของสมอง จึงเปนผลใหการคิดไมดีในครั้ง
ตอ ๆ ไปรุนแรงมากขึ้นตามลําดับ. 

เมื่อคิดเชนนีบ้อยครั้งเขา ขอมูลการคิดไมดีในสมองก็จะมีเปน
จํานวนมาก เปนผลใหกลายเปนคนที่ชอบคิดไมดี จิตใจสกปรก ขุนมัว 
เจาอารมณ  ไมมีความฉลาดทางอารมณ และกลายเปนคนมพีฤติกรรม
ไมดีหรือนิสัยไมดีไปดวย. 

วิธีปองกันและแกไข คือ ใหพยามมีสติคิดดีทําดีตามพระราช
ดํารัส อยางตอเนื่อง..... 
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ตอนที่ ๒๗  วธิีกําจัดความโกรธ และความพยาบาทนัน้งายนิดเดียว 
 ..... ความขัดเคือง ความโกรธ ความแคนเคือง และความ
พยาบาทนัน้ เกิดจากความคิดของตนเอง ซึง่เปนตนเหตุของการพูดไม
ดีและทําไมดีในรูปแบบตาง ๆ. 
 วิธีกาํจัดความไมดีทั้งหลายทั้งปวงนั้น ตองกาํจัดที่สาเหตุ 
กลาวคือ ตองพยายามฝกมีสติควบคุมความคิดใหคิดดี โดยการตั้ง
เจตนาวา ตอจากนี้ไป เราจะพยายามมีสติคิดดี หรือคิดแตกุศล คือ คิด
เพื่อใหเกิดประโยชนตอตนเองและหรือผูอ่ืน เราจะละเวนการคิดไมดี 
คือ เราจะไมคดิเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน. 
 ดังนัน้ ในวนิาทีที่เรารูทนัความคิดวา กาํลงัคิดอกุศลหรือกําลัง
คิดโกรธ ก็ใหรีบหยุดความคิดนั้น ๆ ทันที เพราะถาปลอยใหคิดตอไป 
ความโกรธก็จะตอเตมิอยางรวดเร็ว และเปนนิสัยไมดีไดโดยงาย เพราะ
ธรรมชาติของสมองมนุษยเปนเชนนัน้เอง...... 
 
ตอนที่ ๒๘  การคิดไมดี เพราะไมรูจักวธิีฝกหยุดความคิดและควบคุม
ความคิด 
 .....ถึงแมเราจะเห็นคุณคาของการคิดดี แตถาเราไมสามารถ
หยุดความคิดและควบคุมความคิดใหคิดดี การคิดดี กจ็ะไมเกิดขึ้น. 
 เหตุการณตาง ๆ ในอดีตที่สรางความแตกแยกขึ้นในสังคมไทย
อยางรุนแรงจนถึงขั้นวิกฤตนั้น เกิดจากผูนําในสังคมบางคนคิดไมดี 
พูดไมดีและทาํไมดี โดยการพยายามชักชวนใหประชาชนคิดไมดีหรือ
คิดอกุศลตอกันและกันอยางรุนแรง จึงกอใหเกิดความแตกแยกและ
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กอใหเกิดความเสียหายตอชาติบานเมืองมาหลายครั้งแลว. 
 เพราะคิดไมดอียางรนุแรงนี่เอง จงึเปนผลใหพูดไมดีและทําไม
ดีอยางรุนแรง ทัง้นี ้ก็เพื่อใหฝายที่คิดไมเหมือนตน หนัมาคิด พูด และ
ทําตามความคิดของตนนั่นเอง. 
 การคิดไมดีหรือคิดอกุศลตอกันอยางรุนแรงเชนนี้ ก็เพราะไม
รูจักวิธหียุดความคิดและควบคุมความคิดของตนนัน่เอง..... 
 
ตอนที ่ ๒๙  การจะสนองพระราชดํารัสเร่ืองคิดดีทําดีนัน้ ตองฝกดูแล
ความคิดของตนเอง 
 .....ในเรื่องของความคิดนั้น ไมมีใครรูเหน็ความคิดของเรา วา
เรากาํลังคิดดีหรือกําลังคิดไมดี.  คนที่รูเห็นความคิดของเราวา เรา
กําลังคิดดี หรือคิดไมดอียูนั้น คือ ตวัของเราเอง.  
 เราไมสามารถขอซื้อหรือขอสิง่ศักดิ์สิทธิใ์หมาดูแลความคิดของ
เราใหคิดด.ี  ดังนัน้ เราจงึตองพยายามฝกมีสติดูแลความคิดของตนเอง
ใหคิดดีหรือคิดแตกุศลอยางตอเนื่อง.. 

การจะสนองพระราชดํารัสในเรื่องคิดดีทําดีไดนั้น ทุกคน
จําเปนตองฝกหยุดความคิด และควบคุมความคิดของตนเองจน
คลองแคลวหรือชํานาญ เพื่อที่จะไดดูแลความคิดของตนเองใหคิดดี
หรือคิดแตกุศลไดอยางตอเนื่อง.  โดยการฝกหยุดความคิดและควบคุม
ความคิดในชวีติประจําวนัจนเปนนิสัย..... 
 
ตอนที่ ๓๐  การฝกคิดดีทําดี ตองฝกดูแลความคิดจนเปนนิสัย 
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.....วิธีฝกดูแลความคิดหรือการฝกบริหารความคิดในชีวิตประจําวนั

นั้น เปนเรื่องงาย ๆ ใกลตัว เปนภูมิปญญาไทยที่สืบตอกนัมานานแลว. 
ความยากของการฝกดูแลความคิด ก็คือการขาดความเพียรใน

การฝกฝนตนเอง ใหคิดดีทําดี ในชวีิตประจําวนันี่เอง  ทัง้ ๆ ที่เปนเรื่อง
ที่เปนประโยชนอยางมากมาย. 

ทานควรฝกดูแลความคิดในชีวิตประจําวัน โดยไมตองรอวัน 
เวลา และสถานที ่ขอเพียงใหทานเขาใจวธิีฝกเทานั้นเอง. 

หลักการในการฝกดูแลจิตใจ คือ ตองฝกหยุดความคิด และ
ฝกควบคุมความคิดของตนเองในชวีิตประจําวนั. 

การฝกหยุดความคิดก็เพื่อใหมีความชาํนาญในการหยุดการคิด
ที่ไมดีไดอยางรวดเร็ว และการฝกควบคุมความคิด ก็คอืการฝกควบคมุ
ความคิดใหคดิดี เพื่อที่จะไดพูดดี และทาํดีจนเปนนิสัยที่ดีนัน่เอง..... 
 
ตอนที่ ๓๑  วธิีฝกหยุดความคิดใหหยุดคดินั้นเปนเรื่องงาย ๆ 
 .....วิธีฝกหยุดความคิดที่เปนภูมิปญญาไทยนั้น งายตอการฝก
ปฏิบัติ ซึ่งเปนหลักการเดียวกันกับการฝกสมาธนิั่นเอง  . 
 วิธีฝกหยุดความคิดมหีลายแบบ ขอเร่ิมตนดวยแบบงาย ๆ กอน 
คือ ใหตั้งเจตนาวา เราจะไมคิดอะไรเพื่อฝกหยุดการคดิ พรอมกบัต้ังใจ
หรือมีสติอยูกบัความวางประมาณ ๑ นาท ีสําหรับการฝกในเบื้องตน. 
 ทานควรฝกในขณะหลับตาและลืมตา แตตองอยูในที่ปลอดภัย 
เพราะเรากําลังฝกหยุดความคิด.  ทานจะสังเกตวา ขณะที่ฝกอยูนั้น 
จะมีความคิดแวบขึ้นมา เร่ืองนั้นบาง เร่ืองนี้บาง ก็ถือวา เปนเรื่อง
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ปรกติ ขอสําคัญคือ เราจะไมคิดปรุงแตงตอเติม. 

ถาเผลอสติไปคิดปรุงแตงเรื่องใดก็ตาม เราเรียกวาฟุงซาน พอ
รูตัว ก็ใหหยุดคิดทันที ทานควรฝกเชนนี้วนัละหลายครั้ง จนกลายเปน
ผูเชี่ยวชาญ..... 
 
ตอนที่ ๓๒  ความปรารถนาดีที่มากเกนิไปเปนความโลภ 

.....การคิดอยากทีจ่ะใหผูบริหารมีความซื่อสัตยสุจริต ไมอยาก
ใหมีการคอรรัปช่ัน ความอยากและไมอยากเชนนี้เปนความปรารถนาด ี
จึงจัดวาเปนกศุล. 

แตการมีความปรารถนาดีตอชาติบานเมืองอยางรนุแรง จนถงึ
ข้ันเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืนนัน้ เปนความโลภ จัดวาเปนอกุศล. 

ความอยากหรือไมอยากที่นอยเกินไปนั้น ทําใหไมเกิดความ
เจริญและไมเกิดความมั่นคง อีกทั้งยังเปนการเบียดเบียนตนเองและ
หรือผูอ่ืนไดอีกดวย จงึจัดวาเปนอกุศล. 

ความอยากหรอืไมอยากที่พอเหมาะพอควร คือไมมาก หรือไม
นอยเกินไป หรือเปนทางสายกลาง หรือเปนความพอเพียงนั้น จัดวา
เปนกุศล. 
 ความโลภจะหมดไปได ก็เพราะการมีสติคิดดีทําดีอยางตอเนื่อง
จนเปนนิสัยนัน่เอง..... 
 
ตอนที ่๓๓  พระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวัเปนตนแบบของการคิดดีทาํ
ดี 
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.....พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรงเปนตนแบบของการคิดดี

ทําดี.  พระองคทานทรงมีพระปฐมบรมราชโองการ วา “เราจะครอง
แผนดินโดยธรรม เพื่อประโยชนสุขแหงมหาชนชาวสยาม” ซึง่แสดงวา 
พระองคทรงมีพระคุณธรรมอันสูงสง และทรงมีความเพียรอยางแรง
กลาในการทรงงานหนักมาโดยตลอด ทั้งนี้ ก็เพื่อความเจริญ ความ
มั่นคง และความผาสกุของพสกนิกรและประเทศชาต.ิ 

พระองคจงึเปนทีพ่ึ่งอนัเกษม ทรงใหความรมเย็นแกคนทุกเชื้อ
ชาติ ศาสนา และทุกพื้นที่อยางเทาเทียมกนั. 

พระเมตตาธิคณุและพระมหากรุณาธิคุณของพระองคทาน จงึ
ตราตรึงอยูในจิตใจของพสกนิกรอยางไมรูลืม. 

พสกนิกรและผูบริหารชาติบานเมืองทุกทาน ควรอยางยิง่ที่จะ
เจริญรอยตามเบื้องพระยุคลบาทดวยการคิดดีทําดีอยางตอเนื่อง จน
เปนอุดมการณของชีวิต..... 
 
ตอนที่ ๓๔  การถวายพระราชกุศลที่ดทีี่สุด คือ การคิดดีทําด ี

.....พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรงเปนตนแบบของการคิดดี
ทําดี และทรงมีพระมหากรุณาธิคุณอันสูงสงตอปวงชนชาวไทยอันหา
ประมาณมิได. 

เราจึงควรถวายพระราชกุศลแดพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว 
ดวยการสนองพระราชดาํรัสเร่ืองคิดดีทาํดี โดยไมตองรอวัน เวลา ไม
ตองรอสถานที ่ ไมตองเสยีคาใชจายใด ๆ  และไมตองรอครู อาจารย 
เพราะเปนเรื่องของการมีสติดูแลความคิดของตนเองใหคิดดี เพื่อจะทาํ



 ๖๖
ดีดวยกาย วาจา ใจ กันชั่วชวีิต. 

ประโยชนที่ไดรับ คือ แตละบุคคลที่คิดดีทําดีนั้น จะมีความ
เจริญ ความมั่นคง และมีความผาสุก.  ถาคนสวนมากและผูบริหาร
ชาติบานเมืองมีสติคิดดีทาํดี ประเทศชาติยอมมีความเจริญ ความ
มั่นคง และมีความผาสุก ซึง่เปนการถวายพระราชกุศลอยางลกึซึ้งที่สุด
นั่นเอง ..... 
 
ตอนที่ ๓๕  ความสุขที่แทจริงเกิดจากการคิดดีทําดี 

.....การอยากมคีวามสุขเปนเรือ่งปรกต ิและการอยากมีความสุข
นั้น เกิดจากความคิดของตนเอง. 

การไมคิดอยากมีความสุขเลยก็ไมดี เพราะจะไมมีแรงขับเคลื่อน
ชีวิต จึงอาจทาํใหจิตใจหอเหี่ยว ทอแท เบื่อหนาย และอาจกลายเปน
โรคซึมเศรา ซึ่งเปนการเบยีดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืนก็ได จัดวาเปน
อกุศล. 

การคิดอยากมีความสุขที่มากเกนิไปหรืออยางรนุแรงจนถงึขั้น
คิดเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน จัดวาเปนอกุศล. 

ความสุขที่แทจริง เปนความสุขที่ในขณะนั้น จิตใจมีภาวะที่
บริสุทธิ์ ซึ่งเกิดจากการคิดดีทาํดี หรือเกิดการคิดแตกุศล.  ดังนั้น ตอ
จากนี้ไปเราจะคิดดีทําดี หรือคิดอยางพอเพียงชั่วชวีิต..... 
 
ตอนที่ ๓๖  ความสุขของครอบครัวและองคกรเกิดจากการคิดดีทําด ี
 .....ถาคนในครอบครัวใดก็ตาม ที่คิดดีทําดีตอกันและกนั ผลที่
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เกิดขึ้นก็คือ คนในครอบครัวนั้น ก็จะมีความสุขอยางแทจริง. 
 ถาคนในองคกรใดก็ตาม ที่คดิดีตอกันและกัน ผลที่เกิดขึ้นคือ 
คนในองคกรนัน้ กจ็ะมีความสุขอยางแทจริง. 
 ถาผูบริหารชาติบานเมืองและผูนําในสังคม คิดดีทาํดีตอชาติ
บานเมือง ดวยความบริสุทธิใ์จ ประชาชนก็จะอยูรวมกนัอยางมีความสุข 
ถึงแมจะมีความแตกตางกนัทางศาสนาและวัฒนธรรมทองถิ่นก็ตาม. 
 ความสุขที่แทจริงจะเกิดขึน้ไดอยางกวางขวางเมือ่ผูบริหารชาติ
บานเมืองและผูนําในสังคมคิดดีทําดี และสนับสนุนใหทุกคนในชาติ
คิดดีทําดี จนเปนพืน้ฐานทางจิตใจที่ดีของคนในชาติสืบตอไป..... 
 
ตอนที่ ๓๗  ความสุขมวลรวม เกดิจากการคิดดีทําดี 
 .....การละชัว่ มุงทาํแตความดี และทําจติใจของตนใหบริสุทธิ์
ไดนั้น ยอมเปนผลใหพนจากความทุกขที่เกิดจากการคิดอกุศล และ
เขาถึงความสขุสงบในจิตใจหรือความสุขที่แทจริงของชวีิต. 
 การจะละชัว่ มุงทาํแตความดี และทาํจติใจของตนใหบริสุทธิ์ 
รวมทัง้มีความสุขสงบไดนั้น เกดิขึ้นจากการมีสติคิดดีทําดีในชีวิตประจาํวนั
นั่นเอง. 
 ถาประชาชน ผูนําในสังคม และผูบริหารชาติบานเมืองสวนมาก 
สามารถมีสติคิดดีทําดี หรือคิดแตกุศล ยอมมีความพอเพียงและสามารถ
ดําเนนิชีวิตตามทางสายกลางได โดยการไมเบียดเบียนตนเองและหรือ
ผูอ่ืน พรอมทั้งมุงทาํประโยชนใหแกตนเองและหรือผูอ่ืน ก็จะเปนผลให
ความสุขมวลรวมเกิดขึ้นตามความคาดหวงันั่นเอง..... 



 ๖๘
ตอนที่ ๓๘  ความสุขของชาวโลกเกิดจากการคิดดีทําด ี
 .....พระราชดํารัสเร่ืองคิดดทีาํดีนัน้เปนหลกัคุณธรรมที่ประเสริฐ 
เพราะทําใหผูศึกษาและนําไปฝกปฏิบัติในชีวิตประจําวันนั้น สามารถ
พัฒนาจิตใจของตนเองใหเปนบุคคลที่ประเสริฐได. 

พระราชดํารัสเร่ืองคิดดีทําดีนั้น ทรงไมสงวนลิขสิทธิ์.  ดังนั้น 
ทุกชาติ ทกุศาสนา สามารถนําไปเผยแผได. 

ชาวโลกจะมีความเจริญ มั่นคง และสันติสุข ถาชาวโลกรวมทัง้
ผูบริหารของชาติและผูนาํศาสนาตาง ๆ มุงคิดดีทําดีตอกันและกัน 
ปญหาที่เกิดจากการเบียดเบียนกันทั้งภายในชาติ ระหวางชาติ และ
ระหวางศาสนาก็จะลดลง จึงจะเปนผลใหชาวโลกมีสันติมากขึ้น.  
ดังนัน้ ทานผูใดที่มีความรูและความสามารถในการถายทอดเรื่องคิดดี
ทําดีใหกับนานาชาติ ก็ขอไดโปรดชวยกนัดําเนนิการตอไปดวย ..... 
 
ตอนที่ ๓๙  ความสมานฉันทเกิดจากการคิดดีทําดี 
 .....การขัดแยงไมวาเปนเรื่องของสวนบุคคลหรือหมูคณะลวน
เปนการขัดแยงจากความคิดทั้งสิ้น.  การคิดปรุงแตงในเรื่องที่ขัดแยง
บอยครั้ง ความคิดขัดแยงก็จะถูกจดจํามากขึ้นเรื่อย ๆ  ขณะเดียวกัน
ความรุนแรงของความคิดขัดแยงก็จะมากขึ้นดวย. 
 ขณะที่คิดขัดแยงอยางรุนแรงอยูนั้น ความบีบค้ันทางจิตใจ
หรือความทุกขของผูที่คิดก็จะรุนแรงตามไปดวย จึงเปนผลใหตอง
ระบายความบีบค้ันทางจิตใจหรือความทุกขออกมาภายนอกดวยการ
แสดงออกทางคําพูดและการกระทาํตาง ๆ ที่เปนการเบยีดเบียนตนเอง
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และหรือผูอ่ืน. 
 ความคิดขัดแยง ณ ปจจุบันขณะจะหมดไปในทันทีที่ผูนั้น
สามารถมีสติหยุดการคิดขัดแยง และกลับมามีสติคิดดีทําดี ตามพระ
ราชดํารัส ขณะเดียวกนัความสมานฉันทกจ็ะเกิดขึ้นทันที..... 
 
ตอนที่ ๔๐  เปนนกัการเมืองตองคิดดีทําด ี
 .....นักการเมอืงเปนผูแทนของประชาชนที่ไดรับความไววางใจ
ใหเขามาชวยกันบริหารงานของชาติบานเมือง ตามบทบาทของแตละ
บุคคล เพื่อทาํใหประชาชนและประเทศชาติมีความเจรญิ ความมัน่คง 
และมีความผาสุก. 
 เนื่องจากนักการเมืองเปนผูนําของสังคมในแตละทองถิ่น.  ดังนัน้ 
นักการเมืองทกุคน จงึตองมคีวามรับผิดชอบในเรื่องนีเ้ปนเรื่องแรก คือ 
การพยายามฝกฝนตนเอง ใหมีสติคิดดีทาํดีตามพระราชดํารัสอยาง
จริงจังและตอเนื่อง.  ทั้งนี้ ก็เพื่อพัฒนาจิตใจของตนเองใหสามารถทาํ
หนาที่ของนกัการเมืองไดอยางรอบคอบ ถูกตอง ดีงาม ดวยความขยนั 
หมั่นเพียร และดวยความซื่อสัตย สุจริต สมกับที่เปนผูแทนอันทรง
เกียรติ์ของประชาชน เพื่อใหเกิดความเจริญ ความมั่นคง ความผาสกุ
ของประชาชน และประเทศชาติสืบตอไป..... 
 
ตอนที่ ๔๑  นกัการเมืองควรเจริญรอยตามเบื้องพระยุคลบาท 
 .....พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรงเปนตัวอยางของนักบริหารที่
ประเสริฐสุดของประเทศไทย ทรงเปนตัวอยางการใชพระคุณธรรมใน



 ๗๐
การปกครองแผนดิน. 
 นักการเมืองทกุคน ผูบริหารทกุระดบั ผูนาํชมุชน และผูนาํศาสนา
ตาง ๆ  ควรปฏิบัติงานและดําเนนิชีวิตตามรูปแบบของพระบาทสมเดจ็
พระเจาอยูหัว ดวยการฝกฝนตนเองใหมีสติในการคิดดี พูดดี ทาํดี 
อยางรอบคอบและถูกตองทั้งในดานความรูและคุณธรรม ดวยความ
เมตตา มุงดี มุงเจริญตอกัน เกื้อกูลกัน ประสานงาน ประสานประโยชน 
สุจริต อยูในกฎ กติกา ระเบียบ มีความเที่ยงตรง มัน่คง อยูในเหตุใน
ผล เปนตน. 
 ดังนั้น การจะเจริญรอยตามเบื้องพระยุคลบาทไดดีนั้น จึง
จําเปนตองพยายามฝกมีสติคิดดีทําดีกันชัว่ชีวิต และหยุดยั้งการคิดไม
ดี ทําไมดีโดยเด็ดขาด..... 
 
ตอนที่ ๔๒  การจะเลือกผูแทนที่ดีนัน้ ผูเลอืกตองคิดดีทาํดีเสียกอน 
 .....การจะเลือกผูที่มีคุณธรรมจริยธรรมเขาสูสภานั้น เปนเรื่อง
ยาก เพราะไมมีใครรูเห็นความคิดของผูสมัครรับเลือกตั้งวา เปนบุคคล
ที่คิดดีทําดหีรือไม. 
 ขณะเดียวกัน ถาผูไปลงคะแนนเสียงเอง ยังขาดความรูและ
ความสามารถในการคิดดีทําดี อาจจะลงคะแนนเสียงโดยแลกเปลี่ยน
กับส่ิงตอบแทน อันจะเปนผลใหไดคนไมดีเขาสูสภา. 
 ผูที่ไปเลือกตั้งหรือผูที่ไปลงคะแนนเสียง ก็ควรมีความรูและ
ความสามารถในการดูแลจิตใจของตนเองใหคิดดีทําดีในชีวิตประจําวนัได
ตามสมควร จึงจะสามารถตัดสินใจเลือกคนที่คิดดีทําดีเขาสูสภาได



 ๗๑
ถูกตองมากขึน้. 
 ดังนัน้ การจะพัฒนาการเมอืงนัน้ ตองพฒันานักการเมืองและ
ประชาชนใหคดิดีทําดีควบคูกันไปดวย จึงจะทาํสําเร็จ..... 

 
ตอนที่ ๔๓  รัฐบาลมีคุณธรรม เกิดจากการคิดดีทําดีของผูบริหาร 
 .....รัฐบาลประกอบดวยนายกรัฐมนตรี และคณะรัฐมนตรีผูมี
อํานาจในการบริหารราชการใหเปนไปตามนโยบายที่กาํหนดไว โดยมี
ที่ปรึกษาและคณะทํางานมาชวยงานเปนจํานวนมาก. 
 บุคคลในคณะรัฐบาลลวนแลวแตมีความรูและความสามารถ
สูง.  ถาบุคคลเหลานี้คิดไมดี ก็มกัจะพูดไมดี และทาํไมดี หรือทําทุจริต
ไดโดยงาย แลวก็ทาํไดมาก แนบเนียน และยากตอการตรวจสอบหรือ
สกัดกั้น. 
 ดังนัน้ ผูบริหารระดับสูงเชนนี้ ควรไดรับการฝกฝนใหคิดดีทําดี
ในชีวิตประจาํวันเปนเรื่องแรก ขณะเดียวกันก็ควรทบทวนในเรื่องการ
คิดดีทาํดีเปนระยะ ๆ  เพื่อจะทาํใหมีความรูและความสามารถในการ
บริหารความคิดของตนเองใหคิดดีทําดีไดมากขึ้น จนเปนนิสัยที่ดีสืบ
ตอไป..... 

ในแผนซีดีมีสื่อรณรงคตอนที่ ๑ ถึงตอนที่ ๔๓ เทานั้น  
ต้ังแตตอนที่ ๔๔ เปนตนไป กรุณาใหเสียงโดยตนเอง 

ตอนที่ ๔๔  การยอมรับกนัและกัน เกิดจากการคิดดีทําดี 
.....ความคิดของแตละบุคคลนั้น ไมเหมือนกนั เนื่องจากขอมูล

ที่จดจาํไวในสมองของแตละบุคคลไมเหมือนกนั และวิธีคิดก็ไมเหมือนกัน



 ๗๒
ดวย เพราะธรรมชาติของสมองเปนเชนนั้นเอง.  ดังนั้น จึงไมมีผูใด
ในโลกนี้ที่คิดเหมือนกันทุกขัน้ตอน. 

ประเทศไทยมีประชากรที่หลากหลายในเชื้อชาติ ศาสนา 
วัฒนธรรม ประเพณี และวิธีคิดก็แตกตางกันไปในแตละสังคมและ
ทองถิน่.  ดังนัน้ ความคิดของคนไทยจึงมีความแตกตางกนัไปตามเหตุ
ปจจัยตาง ๆ ดังกลาวแลว. 

การยอมรับในความคิดเหน็และความเชื่อของกันและกัน ไมไป
คิดบีบบังคับความคิดเห็นของผูอ่ืนจนถงึขั้นเบียดเบยีนตนเองและหรือ
ผูอ่ืน ก็จะทาํใหอยูรวมกันไดอยางสันติ.   ดังนั้น สันติจะเกิดขึ้นไดก็
เพราะ การมีสติคิดดีทําดีตอกันและกนั ตามพระราชดํารัสนั่นเอง..... 
 
ตอนที่ ๔๕  รอยยิ้มตอนรับนักทองเที่ยว เกิดจากการคิดดีทําด ี
 .....สวนหนึ่งของนักทองเทีย่วที่รักเมืองไทยเพราะประทบัใจใน
ความเมตตา กรุณาปราณี มีรอยยิ้ม มีความเอื้ออารี มีความเปนมติร 
และใหเกียรติแกนักทองเที่ยว.  ที่เปนเชนนี้ไดเพราะคนไทยมีพื้นฐาน
ของการคิดดี พูดดี ทาํดีอยูแลว. 
 เพื่อความเจริญ ความมั่นคงของการทองเที่ยวซึ่งเปนรายได
หลักของประเทศ และความอยูดีมีสุขของทุกคนในชาต.ิ  เราจงึควรคิด
ดีทําดีกับนักทองเที่ยวที่ดี เพื่อสรางความประทับใจแกผูมาเยือนดวย
ความบริสุทธิ์ใจ ซึ่งจะเปนผลใหนักทองเที่ยวบอกตอ หรือชักชวนให
ผูอ่ืนมาเที่ยว หรือกลับมาเทีย่วอีก . 
 การจะสรางความประทับใจอยางยั่งยืนนัน้ ทุกคนควรคิดดีทํา



 ๗๓
ดีกับนักทองเที่ยวที่ดี ตอนรับนักทองเที่ยวที่ดีดวยความบริสุทธิ์ เพื่อ
สนับสนนุการทองเที่ยวและนํารายไดเขาสูประเทศอยางยั่งยนืสืบตอไป
..... 
 
ตอนที่ ๔๖  เราตองปราบคอรรัปช่ันของตนเองดวย 
 .....ผูที่ไดรับเงินเดือนจากภาษีของคนในชาติ มักจะลืมคิดไป
วา ตนมหีนาทีท่ําประโยชนใหกับคนทัง้ชาติ. 
 คนทีห่ลีกเลีย่งภาษี หนีภาษ ี หรือเสยีภาษไีมเต็มตามจํานวน 
ก็ไดชื่อวาเปนผูที่คอรรัปช่ันเชนกนั. 
 การมาทํางานสาย กลับกอนเวลา ใชเวลางานไปคิดฟุงซาน 
ทํากจิสวนตัว ข้ีเกียจ และการใชทรัพยากรของรัฐเพื่อประโยชนสวนตน 
ก็เปนการคอรรัปช่ันเชนกัน. 
 ดังนั้น ทุกคนควรเริ่มตนดวยการพยายามฝกมีสติคิดดีทําดี.  
 เมื่อใดที่รูตัววา กําลังคิดไมดี ก็ใหรีบมีสติหยุดการคิดไมดีทันที ใน
วินาทีนั้นเลย.  การฝกเปนประจาํจะชวยปองกันและกาํจัดการคิดไมดี 
ทําไมดี ซึง่เปนผลใหเกิดการละชั่ว มุงทาํแตความดี และทําจิตใจของ
ตนใหบริสุทธิน์ั่นเอง..... 
 
ตอนที่ ๔๗  การฉอโกง ขโมย ปลนจี้ และคอรรัปช่ันจะลดลง เพราะ
การคิดดีทําด ี
 .....ปญหาของการฉอโกง ขโมย ปลนจี ้เปนเรื่องของการคิดไม
ดี ทําไมดีอยางรุนแรงของโจรผูรายทั่วไป. 



 ๗๔
สําหรับการโกงกินหรือการคอรรัปชั่นเวลา และทรัพยสินของ

รัฐนั้น เปนการโกงกินชาติบานเมืองหรือคนทั้งชาติ เปนการกระทําที่
เลวรายยิ่งกวามหาโจร. 

การคิดไมดีจึงเปนหัวหนาใหญของคาํพูดและการกระทําที่ชั่ว
ราย.  คนคิดไมดีจึงมีจิตใจที่สกปรก ขุนมวั และเปนทกุขโดยไมรูตัว. 

การจะลดหรือกําจัดความชั่วรายหรือการจะปราบคอรรัปชั่น
ใหหมดไปไดนัน้ ผูบริหารบานเมืองทุกคนตองพยายามฝกมีสติบริหาร
ความคิดของตนเองใหคิดดีทําดี และสงเสริมใหทุกคนในชาติบานเมือง
คิดดีทําดีในชีวิตประจําวันกันชั่วชีวิต และทําจนกลายเปนวัฒนธรรม
ไทยที่ดีและยัง่ยืนสืบตอไป..... 

 
ตอนที่ ๔๘  ชาติบานเมืองจะสงบก็เพราะคิดดีทําดี 

.....ความปรารถนาดีตอชาติบานเมืองเปนเรื่องที่ดีงาม.  ความ
ปรารถนาดีเกดิจากการคิดดีทําดี. 

การควบคุมความคิดของตนเองไมได ปลอยใหคิดปรารถนาดี
ซ้ําแลว ซ้ําอีก ก็จะเกิดการตอยอดของความคิด จนกลายเปนความ
ปรารถนาดีอยางรุนแรง ถึงขัน้คิดเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน จิตใจ
ของผูนั้นก็จะเรารอนที่จะพูดและทําตามทีต่นคิด. 

ความปรารถนาดีที่รุนแรงเชนนี้เปนการคิดไมดีหรือเปนความ
โลภ จึงอาจกอใหเกิดความไมสงบขึ้นในจติใจได. 

การใชความรู การใชกระบวนการทางยุตธิรรม รวมกับการใช
คุณธรรมในการแกปญหา ก็จะทาํใหการแกปญหาเปนไปดวยความสงบ 



 ๗๕
บริสุทธิ์ โปรงใส ใสสะอาด ยุติธรรม มีคุณคา และไมกอใหเกิดการ
แตกแยกความสามัคคีของคนในชาต.ิ.... 

 
ตอนที่ ๔๙  เราควรแกปญหาความไมดีทีต่นเองเปนอันดับแรก 

.....ทุกวันนี้มีคนจํานวนหนึ่งทีช่อบแกปญหาที่ผูอ่ืน โดยพยายาม
ใหผูอ่ืนคิด พูดและทําตามที่ตนคิด และมักจะคิดไมดีทําไมดีเมื่อไมเปนไป
ตามที่ตนคิด. 

การแกปญหาในทุกเรื่องนัน้ ไมวาจะเปนเรื่องสวนตวัและเรื่อง
ของชาติบานเมือง ทุกคนควรมีสติใชความรูคูคุณธรรมอยางรอบคอบ
และถูกตองทั้งดานวิชาการและดานคุณธรรม และอาศัยกระบวนการ
ทางยุติธรรมในการแกปญหา. 

การแกปญหาอยางรนุแรงจนถงึขั้นทาํรายตนเองและหรือผูอ่ืน
ดวยคําพูดและการกระทํานั้น มีสาเหตุจากการคิดไมดี ทําไมดีของ
ตนเอง. 

ดังนั้น เมื่อมีปญหาอะไรเกิดขึ้นก็ตาม ส่ิงแรกที่ตองทําก็คือ 
ตองตั้งเจตนาวา เราจะคิดดีทําดีอยางรอบคอบ ดวยการใชความรูคู
คุณธรรม เพื่อแกปญหานี้ดวยความจริงใจและบริสุทธิ์ใจ..... 

 
ตอนที ่๕๐  การศึกษาเลาเรียน และการปฏบิัติงานอยางมปีระสิทธิภาพก็
เพราะคิดดีทาํดี 

.....การเผลอสติไปคิดฟุงซาน รวมทั้งไปคิดและไปทาํเรื่องอื่น
ในขณะศึกษาเลาเรียนและขณะปฏิบัติงานอยูนัน้ ยอมทาํใหการศึกษา



 ๗๖
เลาเรียนและการปฏิบัติงานขาดประสิทธภิาพ ไมมีคุณคาและเสียเวลา 
เปนการเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน ซึง่มีสาเหตุจากการคิดไมดีทํา
ไมดี จัดวาเปนอกุศล. 

การมีสติมุงมั่นหรือพยายามมสีติอยูกับกิจทีท่ําอยู ไมคิดฟุงซาน 
ใชเวลาอยางมีคุณคากับกจิที่ทาํอยู จัดวาเปนกุศล เพราะเกิดจากการ
คิดดีทําดี. 

ในชวีิตประจาํวัน การมีสติคิดดีทําดี ตามพระราชดํารัส จะทํา
ใหการศึกษาหาความรู การปฏิบัติงาน และการดําเนินชวีติเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพ มีคุณคา บริสุทธิ์ ยุติธรรม เปนประโยชนตอตนเองและ
หรือผูอ่ืนตามเหตุปจจัยในขณะนั้น ๆ รวมทั้งเปนการพฒันาคุณธรรม
ไปดวย..... 

 
ตอนที่ ๕๑  ถงึชีวิตจะมีปญหาอยางไร จิตใจก็บริสุทธิ์ได 

.....คนเราเกิดมาตองพบกับปญหารอบดาน เชน ตองเปนทกุข 
ทํางานหนัก เสียเกียรติ์ พนจากตําแหนง สูญเสีย ยากจน ตองแก 
เจ็บปวย พกิาร พลัดพราก ตองตาย เปนตน. 
 ในชีวิตประจาํวัน ทุกวินาทีที่คิดดีทาํดีตามพระราชดาํรัสของ
พระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวั จิตใจก็จะบริสุทธิ์ เปนบุคคลที่ประเสริฐ 
เปนผลใหเกิดการละชั่ว มุงทําแตความดี ไมมีความทุกขจากการคิด
อกุศล และมีความสุขสงบ. 
 ดังนั้น ถึงจะมีปญหาตาง ๆ อยางหนักหนาสาหัสเพียงใดก็
ตาม ทกุคนกม็ีสิทธิ์คิดดีทาํดี มีจิตใจที่บริสุทธิ์ ไมมีความทุกขจากการ



 ๗๗
คิดไมดีไดทุกคน.  
 วิธีการฝกคิดดีทําดนีั้น เปนเรือ่งใกลตัว ไดรับผลทันททีี่คิดดีทํา
ดี ไมวาจะนับถือศาสนาและมีเชื้อชาติใดก็ตาม..... 

 
ตอนที่ ๕๒  ความผิดพลาดตาง ๆ เกิดจากการขาดความรูและ
ความสามารถ 

.....การทํากิจตาง ๆ ยอมเกิดความผิดพลาดขึ้นไดเสมอ ถา
ขณะนั้นยังมคีวามรูและความสามารถไมเพียงพอในการทํากจินัน้ ๆ. 

การจะยอนกลับไปแกความผิดพลาดในอดีตนั้น ทําไมได 
เพราะเหตุการณตาง ๆ ไดผานพนไปเรียบรอยแลว และก็ไมควรไปเอา
มาคิดจนกลายเปนความทกุข ณ ปจจุบันขณะอีก.  ความผิดพลาดใน
อดีตนั้น เปนของมีคา เพราะเปนบทเรียนทีท่ําใหเราไมผิดพลาดขึ้นอีก. 

ความสาํคัญของการครองชีวิตที่ดีงามหรือชีวิตที่ประเสริฐนั้น 
อยูที่การศึกษาหาความรูไวเสมอ ซึ่งหมายรวมทัง้ความรูดานคุณธรรม
ดวย และพยายามมีสติใชความรูคูคุณธรรมในการคิดอยางรอบคอบ
และถูกตอง เพื่อจะไดปองกันไมใหเกิดความผิดพลาดขึ้นมาอีก.  
ขณะเดียวกนั ก็จะทาํใหเกิดความเจริญ มัน่คง และผาสกุตามเหตุปจจัย
ในขณะนัน้ดวย..... 
 
ตอนที่ ๕๓  การฝกคิดดีทาํดีจะทาํใหความรูและความสามารถทาง
คุณธรรมสูงขึ้น 
 .....ปจจุบันพบวา มีคนเปนจํานวนมาก รวมทั้งผูนําในสังคม 
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และนักการเมือง ตางก็พากันเรียกรองใหผูบริหารประเทศและคณะมี
คุณธรรมในการบริหารงานดวยความโปรงใส ซื่อสัตย สุจริต บริสุทธิ์ 
ใสสะอาด และยุติธรรม ไมหาผลประโยชนเพื่อตนเองและคณะ ซึ่งเปน
เร่ืองที่ดีงาม เปนความปรารถนาดีตอชาติบานเมือง และเปนกุศลดวย. 
 ขณะเดียวกันทุกคนก็ควรที่จะเรงรัดในการพัฒนาคุณธรรมใหกับ
ตนเอง ครอบครัว องคกร และสังคม โดยการฝกคิดดีทําดีในชีวิตประจําวัน
อยางจริงจงั เพื่อเพิม่พูนความรูและความสามารถทางคณุธรรมใหมาก
ข้ึนดวย ซึง่เปนการเจริญรอยตามเบื้องพระยุคลบาทของพระบาทสมเดจ็
พระเจาอยูหวั. 
 คร้ันฝกคิดดีทาํดีไดตามสมควรแลว ก็ควรชวยกันเผยแผเร่ือง
คิดดีทําดีใหเปนวิถชีีวิตของคนไทยสืบตอไป..... 
 
ตอนที่ ๕๔  การพัฒนาคน ตองพัฒนาที่ความคิด 
 .....ความคิดเปนหัวหนาใหญของจิตใจและการกระทําตาง ๆ.  
เพราะขณะทีค่ิดดี จิตใจ อารมณ คําพูด และการกระทํากจ็ะดีไปดวย.  
ขณะที่คิดไมดี จิตใจ อารมณ คําพูด และการกระทํากจ็ะไมดีไปดวย. 
 การจะพัฒนาคนใหเปนคนดีไดนั้น จําเปนตองมีความรูเร่ือง
ของความคิด วาการคิดดี คืออะไร ?  การคิดไมดีคืออะไร ? รวมทัง้ตอง
ฝกมีสติในการคิดอยางรอบคอบและถูกตอง จนสามารถมีสติหยุดยั้ง
การคิดไมดี และมุงคิดดี เพื่อจะไดพูดดี ทําดี รูรักสามัคคี มีจิตใจที่
บริสุทธิ์. 
 ขอใหกําลงัใจวา วิธีฝกคิดดีทาํดีนัน้เปนเรื่องงาย ๆ  ใกลตวั ทุก



 ๗๙
คนและทุกศาสนาเอาไปใชไดโดยไมสงวนลิขสิทธิ์..... 
 
ตอนที่ ๕๕  การพัฒนาทรัพยากรมนุษย ตองพัฒนาที่ความคิด 
 .....คนไทยทุกคนเปนทรัพยากรที่มีคาที่สุดของประเทศไทย.  
เร่ืองแรกของการพัฒนาทรัพยากรของชาติ คือ ตองพัฒนาทรัพยากร
มนุษยหรือพฒันาคนไทยนัน่เอง.  
 ความสาํเร็จของการพัฒนาทรัพยากรมนษุย คือ การพฒันาวิธี
คิด ใหมีความรูและความสามารถในการมีสติคิดดีทําดีไดอยางตอเนื่องใน
ชีวิตประจําวัน. 
 ดังนั้น ผูบริหารชาติบานเมือง ผูนําในสังคม และผูนําในทุก
ศาสนา ควรสนองพระราชดํารัสเรื่องคิดดีทําดี ดวยการลงมือศึกษา
และฝกมีสติบริหารความคิดของตนเองในชีวิตประจาํวันใหคิดดีทาํดี
อยางจริงจัง และตอเนื่องจนเปนนิสัย เพื่อทําใหมีแรงศรัทธาในการ
พัฒนาคนไทยใหคิดดีทําดีอยางยั่งยืน..... 
 
ตอนที่ ๕๖  ขอมูลคิดดีทําดใีนความจําจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมนุษย 
 .....ขอมูลในความจาํมีอิทธิพลตอความคิดมาก คนที่มขีอมูล
คิดดีทาํดีอยูในความจาํเปนจํานวนมาก ยอมคิดดี พูดดี ทาํดี และมี
จิตใจที่บริสุทธิจ์นเปนนิสัย. 
 ในทางตรงกันขาม คนทีม่ีขอมูลคิดไมดี ทําไมดีอยูในความจาํ
เปนจํานวนมาก ยอมคิดไมดี พูดไมดี ทาํไมดี และจิตใจสกปรกขุนมวั 
หรือเปนผูไมมคีวามฉลาดทางอารมณจนเปนนิสัย. 



 ๘๐
 วิธีปรับเปลี่ยนขอมูลนั้นงายนิดเดียว คือ ตองเรียนรูเร่ืองคิดดี
ทําดี และฝกมีสติคิดดีทําดีในฃีวิตประจาํวันจนเปนนิสัย.  เมื่อฝกไป
นาน ๆ เขา ขอมูลดานคิดดทีําดีก็จะเพิม่ และขอมูลเร่ืองคิดไมดี ทําไม
ดีก็จะลดลงหรือหมดไป จึงเปนผลใหพฤติกรรมเปลี่ยนไปดวย คือ 
กลายเปนคนดีมีคุณธรรมหรือมีความฉลาดทางอารมณแนวภูมิปญญา
ไทยนัน่เอง.....  
  
ตอนที่ ๕๗  การพัฒนาทรัพยากรมนุษยและสังคมอยางยั่งยืนตอง
พัฒนาคนใหคดิดีทําด ี
 .....การจะพัฒนาทรัพยากรมนษุยและสังคมอยางยั่งยืนนัน้ จะตอง
พัฒนาขอมูลของคนในชาติใหมีขอมูลความรูและความสามารถในการ
คดิดีทําดีอยูในความจํา เพือ่จะไดคิดดีทําดีในชีวิตประจําวนัไดอยางมี
ประสิทธิภาพ. 
 การคิดดีทําดีเปนมรดกอันล้าํคาทีพ่ระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว
พระราชทานใหปวงชนชาวไทยและผูบริหารระดับสูงมาหลายครั้งแลว 
จึงถึงเวลาแลวที่ทุกคนควรศึกษาและฝกมีสติคิดดีทําดี เพื่อใชมรดก
อันมีคาชิน้นี ้ใหเกิดประโยชน ณ ปจจุบันขณะ..... 
 
ตอนที่ ๕๘  การรับประทานอาหารมากเกินไปและผิดสัดสวน ไมใช
ทางสายกลาง 

.....สุขภาพจะดีไดเพราะสารเคมีตาง ๆ ในรางกายมีความ
พอเพยีง คือไมมากเกินไป แลวก็ไมนอยเกินไป. 



 ๘๑
คนที่มีน้าํตาลและไขมันในเลือดพอเพียง คือ คนที่มีระดับ

น้ําตาลและไขมันในเลือดที่เปนปรกติ. 
การรับประทานอาหารมากหรือนอยเกนิไปก็จะทาํใหสารเคมีใน

รางกายมากหรือนอยเกนิไป ทาํใหเสียสุขภาพ และเปนการเบียดเบยีน
ตนเอง.  ขณะเดียวกนั การรับประทานอาหารไมถูกตองตามสัดสวน ก็
ทําใหสุขภาพไมดี ความตานทานลดลงและเกิดการเจบ็ปวยไดเชนกัน. 

ดังนั้น การมีสติคอยคิดพิจารณาในขณะรับประทานอาหาร 
ใหมีจํานวนอาหารและสวนประกอบทีพ่อเพียง คือ ไมมากหรือไมนอย
เกินไป เปนทางสายกลางของการดําเนนิฃวีิต. 
 การจะพฒันาทรพัยากรมนษุยและสังคมอยางยัง่ยนืนัน้ รัฐบาล
และองคกรตาง ๆ ตองสงเสรมิใหคนไทยสวนมาก รวมทั้งผูบริหาร ผูนาํ
ในสังคม ใหไดฝกมีสติคิดดีทําดีในชวีิตประจําวนัจนเปนนิสัย..... 

 

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

มีขอมูลพระราชดํารสัของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว 
เรื่องคิดดีทาํดีที่ไดบันทกึไวเปนวิดีโอคลิปและมีขอมูลที่เกี่ยวของ
กับเรื่องคิดดีและอริยสจั ๔ อยูที่  www.thai60.com 

หนังสือเลมนี้และเลมอื่นของผูเขียนมจีําหนายเพยีงแหง
เดียวที่แผนกขายหนังสือของมูลนิธิมหามกุฏราชวิทยาลัย  ๒๔๑ 
ถนนพระสุเมรุ เยื้องพระอุโบสถวัดบวรนิเวศวิหาร บางลาํพู กทม. 
๑๐๒๐๐ เปดจําหนายทุกวัน โทร. ๐๒ ๒๘๑ ๑๐๘๕, ๐๒ ๖๒๙ 
๔๐๑๖.  หากตองการซื้อจํานวนมากในราคาทุน กรุณาติดตอ
ผูเขียนโดยตรงที่โทร. ๐๒ ๒๔๑ ๐๘๓๗ 



 ๘๒
 

                  ประวัติผูเขียน 

                                                          
 
 
 
 
 
 
 
นายเอกชัย จลุะจาริตต 
เกิด พ.ศ. ๒๔๘๑ 
จบชั้นเตรียมอดุมที่โรงเรียนเซ็นตคาเบรียล กทม. 
จบอุดมศึกษาที่คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัย
แพทยศาสตร 
เคยรับราชการในสังกัดกรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข 
ผานการฝกอบรมหลักสูตรระยะยาวดานศัลยกรรม 
เคยทํางานดานศัลยกรรม เวชกรรมฟนฟู และบริหาร 
สนใจศึกษาและฝกปฏิบัติธรรมมาประมาณ ๓๐ ป 
ปจจุบันเปนขาราชการบํานาญ ทาํหนาทีศึ่กษา ฝกปฏบัิติ และเผยแผ
ธรรมะจากประสบการณอยางงาย ๆ. 
 
 



 ๘๓
 
 
(ปกหลัง) 

การจะปฏิรูปหรือปรับปรุงประเทศไทยใหมีความเจริญ ม่ันคง และ
ผาสุกอยางยั่งยืนไดนั้น จําเปนตองปฏิรูปหลายดานไปพรอม ๆ กัน.   

การปฏิรูปดานคุณธรรมมีความสําคัญตอการปฏิรูปมาก ๆ  เพราะ
ปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นนั้น สวนมากมีสาเหตุมาจากการขาดคุณธรรมของคนไทย
(หมายรวมถึงนักการเมืองและขาราชการ)เปนจํานวนมากจนถึงขั้น “คิดชั่วทําชั่ว” 
อยางรุนแรง แผกระจายไปทั่วประเทศ และกอใหเกิดความเสียหายตอชาติ
บานเมืองเปนอยางมาก. 
 การจะปองกันและกําจัดการคิดชั่วทําชั่วใหลดลงหรือหมดไปไดอยาง
ตรงประเด็นไดนั้น ตองปรับปรุงวิธีคิดของคนไทยใหเปนการ “คิดดีทําดี” ตามพระ
ราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว. 

หนังสือเลมนี้นําเสนอวิธีพื้นบานที่งายมากสําหรับใชในการปรับปรุง
จิตใจของคนไทยให “คิดดีทําดี” เพื่อจะได “ไมคิดชั่วไมทําชั่ว” ซึ่งจะเปนผลให
จิตใจบริสุทธิ์ อยูรวมกันดวยความเมตตา กรุณา รูรักสามัคคี มีความเจริญ 
ม่ันคง ผาสุก และชวยใหการปฏิรูปทุกดานประสบความสําเร็จอยางยั่งยืน. 

 
 

หมายเหตุ : ทานที่เคยอานหนังสือของผูเขียนเลมใดเลมหนึ่ง ก็ไม
จําเปนตองอานหนังสือเลมนี้อีก.  หนังสือของผูเขียนทุกเลมดาวนโหลดไดฟรีที่
www.thai60.com 
 


	ประวัติผู้เขียน

