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“ สะกิดใจ ให้มีความสุข”



	 สะกิดใจ

 “รู้จักพอใจ 	 ก็ปลื้มใจ”
“รู้จักปลื้มใจ 	 ก็สงบใจ”
“รู้จักสงบใจ 	 ก็สุขใจ”   
“รู้จักสุขใจ 	 ก็สำ�รวมใจ”
“รู้จักสำ�รวมใจ 	 ก็กระจ่างใจ”
“รู้จักกระจ่างใจ 	 ก็ สะกิดใจ”



“รู้จักวางใจ	 ก็ไม่หนักใจ” 
“รู้จักไว้ใจ	 ก็ไม่เหนื่อยใจ”
“รู้จักเต็มใจ	 ก็ไม่น้อยใจ“
“รู้จักปลุกใจ	 ก็ไม่ระอาใจ” 
“รู้จักปลอบใจ	 ก็ไม่เศร้าใจ” 
“รู้จักมีน้ำ�ใจ	 ก็ไม่เหงาใจ”
“รู้จักจริงใจ	 ก็ไม่ระแวงใจ”
“รู้จักมั่นใจ	 ก็ไม่กังวลใจ” 
“รู้จักสำ�รวมใจ	 ก็ไม่ปล่อยใจ” 
“รู้จักตรึงใจ	 ก็ไม่เผลอใจ”
“รู้จักใส่ใจ	 ก็ไม่หลงลืมใจ” 



“รู้จักพักใจ	 ก็ไม่ยุ่งใจ”
“รู้จักพอใจ	 ก็ไม่ขัดใจ”
“รู้จักภาษาใจ	 ไม่กินใจ”
“รู้จักเกรงใจ	 ก็ไม่กวนใจ”
“รู้จักเปิดใจ	 ก็ไม่คาใจ”
“รู้จักเข้าใจ	 ก็ไม่เคืองใจ”
“รู้จักคลายใจ	 ก็ไม่แค้นใจ” 
“รู้จักเห็นใจ	 ก็ไม่ผิดใจ”
“รู้จักทำ�ใจ	 ก็ไม่เจ็บใจ” 
“รู้จักแข็งใจ	 ก็ไม่ท้อใจ”
“รู้จักรักใจ	 ก็ไม่ทุกข์ใจ”



“ถ้าเห็น กองขยะในสมอง เราจะเลิกคิดมาก”



น้อยครั้ง 

น้อยครั้งที่คิดไป ในอดีต แล้วไม่ทุกข์
น้อยครั้งที่คิดไป ในอนาคต แล้วไม่กังวล

น้อยครั้งที่คิด อยู่กับปัจจุบันแล้ว ไม่มีความสุข



“ถ้าไม่คิดดี แสดงว่า กำ�ลังคิดร้ายอยู่”



“ถ้าทานศีลดี หวนคิดเรื่องไม่ดี ก็น้อยลง”



“ถ้าสมาธิดี ความคิดรกรุงรังก็น้อยลง”



“ถ้าสติดี ก็ระลึกเรื่องที่ดีได้มากขึ้น”



“ชีวิตนี้ คิดทิ้งคิดขว้างกันไปเท่าไรแล้ว”



บ่อยครั้งที่..

บ่อยครั้งที่ คิดแล้วไม่ได้ทำ�
บ่อยครั้งที่ ทำ�แล้วไม่ได้คิด

บ่อยครั้งที่ ทำ�แล้วสำ�นึกผิดทีหลัง
บ่อยครั้งที่ ขาดสติ แล้วทั้งคิดทั้งทำ�



“กังวลใจ ตกนรก ตั้งแต่ยังไม่เกิดเรื่อง”



“กังวลใจ เป็นทุกข์ร้อนนานกว่าเกิดขึ้นจริง”



“เปลี่ยนกังวลให้เป็น สติ ก็เป็นเรื่องที่ไม่ประมาท”



“สติ เป็นนายทวารที่ปิดประตูอบาย เปิดประตูสู่มรรคผล”



“คิดดี ต้องรีบจดรีบทำ� 
คิดไม่ดี ต้องรีบลบรีบเลิก”

“ช่างคิดช่างทำ�ก็..ดี..แต่บางทีต้อง..ช่างมัน”



น้อยครั้ง...

น้อยครั้งที่จะมี  วันไม่ยุ่ง..ไม่คิดมาก
น้อยครั้งที่จะมี  วันที่ไม่โกรธ..ไม่กังวล
น้อยครั้งที่จะมี  วันไม่หวัง..ไม่รอคอย

น้อยครั้งที่จะมี  วันไม่อยาก..ไม่หิว



“น้อยครั้งที่จะมี วันที่รักษาศีลไม่ให้ขาด”



“น้อยครั้งที่จะมี วันที่ทำ�ทานไม่เคยเว้น”



“น้อยครั้งที่จะมี วันที่หายใจอย่างมีสติ”



“น้อยครั้งที่จะมี วันที่หายใจอย่างมีสติ” “น้อยครั้งที่จะมี วันที่เห็นความจริงของชีวิต”



“ย้ำ�คิดผิดผลักลงนรก ย้ำ�คิดถูกผลักขึ้นสวรรค์”



ย้ำ�คิดย้ำ�ทำ�

ย้ำ�คิดย้ำ�ทำ�ทาน ก็ไม่พลาดร่ำ�รวย
ย้ำ�คิดย้ำ�ทำ�ศีลให้บริสุทธิ์ ก็ไม่พลอยเดือดร้อน

ย้ำ�คิดย้ำ�ทำ�ด้วยเมตตา ก็ได้อำ�นาจวาสนา
ย้ำ�คิดย้ำ�ทำ�ในกรรมฐาน ก็ไม่พลาดมรรคผลนิพพาน



“ทำ�ทิ้งไปเท่าไรแล้ว โดยไม่ได้คิดว่าเป็น การทำ�ทาน”



“ถ้าเปลี่ยนจาก หวง..เป็นให้ 
ชีวิตนี้ก็ไม่มีอะไรสูญเสีย”



“อย่ารั้งรอที่จะให้ เพราะอาจหาย หรือสลายเสียก่อน”



“อย่างไหนสุขกว่า รักษาทรัพย์ กับ สละทรัพย์ ”



“อย่างไหนสุขกว่า..คิดถึงทรัพย์ที่มี กับ คิดถึงทรัพย์ที่สละ”



เงิน

“เงิน เป็นผลมาจาก บุญ
 แต่ ไม่ใช่ตัวชี้วัด ความสุข ที่แท้จริง”



“เงิน..พอเป็นตัวชี้วัดผลบุญได้
แต่ไม่ดีเท่า..ความสุขกายสบายใจ”



“ถ้าเป้าหมายอยู่ที่ เงิน
เราจะพลาดทำ�เหตุของ ทานและศีล”



“ถ้าเปลี่ยนเงินให้เป็นบุญ
จะหมกมุ่นกับ การทำ�ทาน”



“ถ้าให้เงินเป็นผลพลอยได้
ชีวิตจะเป็น ทาน ศีล อยู่ตลอดเวลา”



“บุญเกิด เมื่อมีความสุขกายสบายใจ”



บุญ

ตัวชี้วัดบุญ คือ ความสุขกายสบายใจ
ตัวชี้วัดบาป คือ ความทุกข์กายทุกข์ใจ
ทำ�บุญคือ การทำ�ธุรกิจข้ามชาติที่แท้จริง



“ทำ�ไม รู้ที่ลมหายใจง่ายๆ ก็ได้บุญ เหตุใดจึงไม่ทำ�กัน”



”อยู่กับลม ดีกว่าจมกับ ความคิด”



“ผ่อนคลายให้ใจสงบ สยบความคิดไว้กับลมหายใจ”



“จิตสงบ ลมหายใจจะละเอียดเบาสบาย”



“ใจต้องมีที่ผูก เหมือนวัวที่ผูกไว้กับหลัก”



“ใจต้องมีที่เก็บ เหมือนเต่าที่มีกระดอง”



“ผูกเก็บใจไว้กับ ลมหายใจ
เหมือนเต่า ที่ปลอดภัยในกระดอง”



“ไม่อยากให้ใจหาย
ต้องรู้อยู่ที่ลมหายใจ”



“ถ้าสมาธิไม่สำ�คัญ 
คงไม่เห็นรูปพระพุทธเจ้านั่งสมาธิ”



สมาธิ

“ยุคนี้ไม่ได้ขาดธรรม 
แต่ขาด..สมาธิ ที่ทำ�ให้เห็นแจ้งธรรม”



“สมาธิสำ�คัญ เหมือนกล้องจุลทรรศน์  โทรทรรศน์
ที่ส่องขยายให้เห็นความจริง”



“ทาน ศีล สร้างสวรรค์ 
และเป็นฐานสำ�คัญของ สมาธิ”



“สมาธิทำ�แล้วได้พลัง ไม่ใช่ ใช้พลังทำ�สมาธิ”



“ไม่สำ�รวมระวัง ก็เหมือนนักมวยที่เปิดการ์ด”



“นิพพานรออยู่ ฟุ้งซ่านอยู่ทำ�ไม”



“ทำ�อย่างมีสมาธิ คือ ทำ�ด้วยความสุขกายสบายใจ”



“เหตุใกล้ให้เกิดสมาธิ คือ ความสุขกายสบายใจ



ผู้จัดการความสุข
 

“ผู้จัดการที่ดี คือ ผู้จัดการความสุข”



“จิตชอบ ความสุข ความรัก ความสงบ”



“จิตชอบ การชวน การเชิญ การชม”



“จิตรักอิสระ การยอมรับ เป็นตัวของตัวเอง”



“จิตดิ้นรน ฟุ้งซ่าน เพราะไม่มีความสุข”



“จิตออกนอก กายใจ เพราะไม่มีความสุข”



จิตไม่ชอบ

“จิตไม่ชอบการ จู้จี้ จุกจิก จัดแจง”
“จิตไม่ชอบการ บังคับ ขู่เข็ญ คาดโทษ”



“พยายามบังคับจิต จิตจะดิ้นรนฟุ้งซ่าน”



“พยายามบังคับจิตมาก จิตจะตึงเครียดอึดอัด”



“แทรกแซงจิต จิตจะ โฉเก เฉไก”



อยากเห็นความจริง ต้องเฝ้าดูจิตด้วย 
“ความสงบสุข”



“อยากเป็นนายของจิต ต้องให้ความรัก ความเข้าใจ”



ใจเกิดที่ไหน..

“ตกใจ จับที่อกหรือที่หัว”
“กลัว ที่อกสั่นหรือหัวสั่น”

“ดีใจ สบายที่อกหรือที่หัว”



“ใช้หัวใจ นำ�ความสงบสุข”



“ใช้หัวคิด นำ�ให้เห็นความจริง”



“ใช้หัวคิดรู้แจ้ง ใช้หัวใจให้เห็นจริง”



“หัวใจแค่ “รัก”แต่หัวคิดต้องอธิบายมากมาย”



“ที่หัวคิดยังไม่จริง ที่จริงอยู่ที่หัวใจ”



ใช้หัวคิดด้วยหัวใจ

“ใช้หัวคิด ต้องชำ�เลืองดูหัวใจ”
“อย่ามัวใช้หัวคิด จนลืมหัวใจ”



“ใช้หัวคิดนำ� มักจบด้วยความขัดใจ”



“ใช้หัวใจนำ� มักจบด้วยความเข้าใจ”



“อย่ามัวใช้หัวคิด จนลืมมิตรภาพ”



“อย่ามัวเห็นแก่มิตรภาพ จนลืมหลักธรรม”



“ปัญญาไม่ใช่ หัวคิด ปัญญาเกิดที่ หัวใจ”



ช่องทางเยียวยาใจ

“สิ่งดีในตัวเราแม้น้อยนิดเท่ารูเข็ม
แต่นั่นคือ ช่องทางฉีดเยียวยาใจได้”



“มองแง่ดี คือแว่นตาขยายความรัก”



“มองแง่ดี คือกำ�แพงกั้นความขุ่นมัว”



“มองแง่ดี เปิด ประตูสวรรค์”



“มองแง่ดีในเรื่องไม่ดี คือ การเห็นโอกาสในวิกฤต”



“มองแง่ดีได้บ่อย คือ 
การเก็บดอกไม้ไว้ในหัวใจ”



“มองแง่ดีได้ดี คือ 
การจัดดอกไม้ไว้ในหัวใจอย่างงดงาม”



“มองแง่ร้าย คือไม้บรรทัดที่ใช้วัด
แล้วกรีดด้วย คัตเตอร์



ช่องทางฉีดยาพิษ

“การมองแง่ร้าย แม้เห็นเพียงน้อยนิดเท่ารูเข็ม
แต่นั่นคือ ช่องทางที่ฉีดยาพิษให้ใจเราได้”



“มองแง่ร้าย คือกำ�แพงกั้นมิตรภาพ”



“มองแง่ร้าย เปิดประตูนรก”



“แง่ร้าย มองแล้วเกิดความชัง”



 “แง่ดี มองแล้วเกิดความรัก”



“มองตามความเป็นจริง มองแล้วเกิดปัญญา”



“มองตามความเป็นจริง ปิดประตูเกิด”



“บาป คือ หินโสโครก ที่อันตราย เวลาน้ำ�แห่งบุญลด”



บาป

“บาปฝังลึก ข้ามภพข้ามชาติ”
“บาปยิ่งตอก ยิ่งถอน ยิ่งเจ็บ”
“บาปแก้ไม่ได้ ชำ�ระล้างไม่ได้”

“บาปดี คือ กลัวไม่กลับมาทำ�อีก”



“ถ้าบุญน้อย บาป ก็ส่งผลเต็มที่”



“จะพ้นบาปได้ ด้วยบุญใหญ่ระดับ มรรคผลนิพพาน”



“คิดไม่ได้ ดีกว่าคิดไม่ดี  ทำ�ไม่ได้ ดีกว่าทำ�ไม่ดี”



“แค่ตั้งใจจะไม่ทำ�บาป ก็มีผู้ที่ปลอดภัยอีกไม่รู้เท่าไหร่”



“ถ้าเห็นนรก คงไม่กล้าทำ�บาป 
ถ้าเห็นสวรรค์ คงตั้งใจทำ�บุญ”



“ถ้าเห็นกายจิตแตกดับ คงไม่มัวยึดตัวตน”



“มีอะไรบ้างที่ได้ดังใจ มีแต่ได้ตามเหตุที่ทำ�”



อธิษฐาน

“การอธิษฐานที่ถูก
คือ มุ่งมั่นทำ�เหตุ ไม่หมกมุ่นคอยผล”

“ผู้อธิษฐานสำ�เร็จ คือ ผู้มุ่งมั่นทำ�เหตุได้ถูก”
“ผู้อธิษฐานเก่ง คือ ผู้ตั้งใจทำ�เหตุเก่ง”

“ทำ�เหตุถูก คือ อธิฐานแล้วสร้างกุศล”



“ไม่ได้อยู่ใน นรก สักหน่อย มัวเศร้าอยู่ทำ�ไม”


