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สงัคมยคุดิจิทลั
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สติ สร้างสุข



ช่วงชีวิต

พรหมจารี

สนัยาสี

วนปรสัถ์

คฤหสัถ์



ความส าเร็จ
เป็นที่มา

ของความสุข



ถา้ความส าเร็จ

เป็นท่ีมา

ของความสุขจริง!!!!





../../Hatespeech.mp4


../../pay_rescpect_mycar.mp4


ถ้าความส าเร็จ

เป็นท่ีมา

ของความสขุจริง!!!!





ความส าเร็จ
เป็นที่มา

ของความสุข



เจ้าชายสิทธัตถะมี
ทุกอย่าง 
แต่อย่างเดียวที่ไม่มี
คือ... 
ความสุข



เจ้าชายสิทธัตถะ
ได้ทุกอย่าง 
แต่อย่างเดียวที่ไม่ได้ คือ 
ความสุข



สุขแท้อยู่ไหน??



ความสุข
เป็นที่มาของ
ความส าเร็จ



ความสุข



ความสุข
พึ่งพาสิ่งภายนอก/อาศัยตัวแปร/เงื่อนไข



ความสุข
ไม่พึ่งพาสิง่ภายนอก/ไมอ่าศยัตวัแปร/ไร้เงื่อนไข



แต่ไม่รูว้่าจะขับไปไหน

ขับรถแพงระยิบระยับ 



แม้จะเปิด
แอร์ให้เย็นฉ่ า 
แต่ใจยังร้อน
อยู่ร่ าไป 



อยู่ในบ้านอันสวยหรู แต่ใจคนอยู่ไม่รู้ว่าอยู่ไหน?



นอนบนเตียงอันอ่อนนุ่ม แต่นอนไม่เคยอิ่ม



หน้าขาวใส แต่ใยใจจึงขุ่นมัว



นาฬิกาสุดหรู 
แต่ยอดพธูไม่เคยตรงเวลา



เพชรไม่รู้กี่กะรัต
แต่มัดอย่างไรก็ไม่อยู่



แม้อาหารจะแพงล  า 
แต่ไม่เคยอิ่มหน่ าส าราญ



แม้ต่างหจูะราคาหลายหมืน่พัน 
แต่คนใส่ก็ยังรอ้งวา่ “คันหูไม่
รู้เป็นอะไร?”



สุขแท้

ตื่นเชา้มา... เคยหายใจเตม็ปอด เคยยิ มทั งใบหน้า เคยนัง่พจิารณาตวัเอง????



รอความสุข



The 8 deadly 

sins





อยา่



รอความสุข



รอรัก



รอต าแหน่ง



รอค าชม



รอ



รอลูก



รอจนตายก็ไม่พบ
ความสุข





เรียน
รู้

ตวัรู้ ความรู้





สมาธิ ปัญญา

จิตใจ



สติ
Learning

Active
Mindfulness
สติเชิงรุก

Passive
Mindfulness

สติเชิงรับ



สติ
สมาธิ

สมาธิ
ตั้งมัน่

ไม่วอกแวก

สติ
ระลึกได้
ระลึกรู้



จติ
Mind

สติ
Mindfulness

Delusion
กิเลส



From Pariyatti to Pathipatti



How Can 
Meditation 
Therapy 
Help Me?



Before 

doing  

meditation



Gastro-Esophageal 

Reflux Disease: GERD







Medicine 

for 

Diabetes









Using Meditation 
to Deal with Pain



Meditating is just 

something 

that can help

maintain low blood 

pressure.



Meditation is the  

the best ways to 

recover or heal 

body and mind.



Meditation is a tool that promotes 

physical as well as mental fitness. Since 

most diseases are not just physical, but 

also mental.

meditation as a cure for illness





อย่า

ยกตัวเองให้สูง
แต่กดคนอื่นให้ต ่ำตม



อยู่อย่างต่ า การกระท าอย่างสูง







../Filepresent_2_8_53/BBC News - Uruguay.FLV




ผมได้ชื่อว่าเปน็ประธานาธิบดีทีจ่นทีสุ่ด แต่ผมกลบัไม่รู้สกึจน
“คนจน” คือ “คนที่ท างานเพียงเพื่อจะตอบสนองชีวติที่หรูหรา
และต้องการมากขึ นไปเรื่อยๆ”



อย่า
คิดว่ำ

เป็นเร่ืองเล็กน้อย











../Clip_03_07_54/YouTube - President of Czech Republic steals pen (Václav Klaus krade pero v Chile).flv


../Filepresent_2_8_53/ส.ส.ดาวรุ่งของสหัฐ แอนโทนี่ ไวน์เนอร์.mp4
../Filepresent_2_8_53/-ส.ส.สหรัฐ- อื้อฉาวยอมลาออก.mp4




#วนัเดก็
#โลกท่ีหลายคนได้มอบเป็นของขวญัแก่เด็ก
.
มอบโลกแหง่ความหิวโหย
มอบโลกท่ีเตม็ไปด้วยยาพิษ
มอบโลกท่ีเตม็ไปด้วยขยะ
มอบโลกท่ีเตม็ไปด้วยความแห้งแล้ง
.
แล้วเขาจะเอาน า้บริสทุธ์ิท่ีไหนมาด่ืม
แล้วเขาจะเอาอากาศบริสทุธ์ิท่ีไหนมาหายใจ
แล้วเขาจะเอาอะไรไปมอบลกูหลานเขา
แล้วเขาจะเอาก าลงัจากไหนมาดแูลรักษาโลก

https://web.facebook.com/hashtag/วันเด็ก?source=feed_text&epa=HASHTAG
https://web.facebook.com/hashtag/โลกที่หลายคนได้มอบเป็นของขวัญแก่เด็ก?source=feed_text&epa=HASHTAG


อย่า

ยกหชููหำง





ภว อภิวาทนสีลิสฺส
นิจฺจํ วุฑฺฒาปจายิโน
จตฺตาโร ธมฺมา วฑฺฒนฺติ
อายุ วณฺโณ สุขํ พลํ.

อายุ วรรณะ สุขะ และพละ 
ย่อมเจริญแก่ผู้บุคคลผู้มีปกติไหว้
กราบ มีปกติอ่อนน้อมต่อผู้ใหญ่
เป็นนิตย์





../Filepresent_2_8_53/Octopus Houdini.mp4










../Desktop/Dutch Prime Minister Mark Rutte dropped his coffee, then cleaned up the floor.mp4


อย่า

ถือโทษ
โกรธเคือง



ฆ่าความโกรธได้ ย่อมอยู่เป็นสุข

ฆ่าความโกรธไม่ได้ ความโกรธจะฆ่าเรา



ขงเบ้งดา่อองลอง
จนโกรธ

ตกม้าตาย

../Desktop/ขงเบ้งด่าอองลองตกม้าตาย.mp4


อย่า

สร้ำงศัตรู
ท ำลำยมิตร











อบัรำฮมั ลินคอลน์
(Abraham Lincoln) เอด็วิน สแตนตนั

(Edwin M. Stanton)

วิธีการท าลายศตัรท่ีูดีท่ีสดุ 

คือ การน าศตัรมูาเป็นมิตร





อย่าสนใจเป้าหมาย

จนลืมวธีิกำร



มุ่งมัน่เป้ำหมำย
แต่ไม่ใส่ใจวิธีกำร 

และควำมสมัพนัธ์

Management by Objectives
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เป้ำหมำย
(Goal)

ควำมสมัพนัธ์
(Relationship)

วิธีกำร
(Procedure)

../Filepresent_2_8_53/YouTube - BANNED! Pepsi vs. Coke.flv


อย่าไร้

ควำมยุตธิรรม



นายคณากร เพียรชนะ ผู้พิพากษาศาลจงัหวดัยะลา







ความเที่ยงธรรม 
(อวิโรธน ): (Non-deviation from rightness)

หมายถึง ความหนักแน่น 
ถือความถูกต้อง 

ไม่เอนเอียงหวั่นไหว
ด้วยค าพูด อารมณ์ 
หรือลาภสักการะใดๆ

ด้วยความอคติ
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๑ ฉันทาคต ิล าเอียงเพราะชอบ
prejudice caused by love or desire

๒ โทสาคต ิล าเอียงเพราะชัง
prejudice caused by hatred

๔ ภยาคติ (ล าเอยีงเพราะกลวั 
prejudice caused by fear

อคติ:ควำมล ำเอียง (Bias)

๓ โมหาคติ ล าเอียงเพราะหลง 
prejudice caused by delusion or stupidity)



ไม่ว่า “สัตว์เดรัจฉาน” หรือ “มนุษย์” 
ล้วนต้องการความยุติธรรม

ยายไฮ

../Desktop/Equal Pay for Monkeys.mp4
../Desktop/CONTENT WARNING- Video of the Arrest of George Floyd in Minneapolis.mp4


ธรรมำภิบำลส ำหรบัผูน้ ำ

• รู้จกัให้ (ทำน)
• รู้จกัควบคมุพฤติกรรม
ของตนเอง (ศีล)

• รู้จกับริจำค (ปริจำคะ)

Step 1

• รู้จกัซ่ือตรง (อำชชวะ)
• รู้จกัอ่อนโยน (มทัทวะ)
• รู้จกัยบัยัง้ชัง่ใจ (ตปะ)

Step 2
•รู้จกัระงบัโกรธ (อกัโกธะ)
•รู้จกัไม่เบียดเบียน (อวิหิงสำ)
•รู้จกัอดทน (ขนัติ)
•รู้จกัหนักแน่น (อวิโรธนะ)

Step 3

รู้ (ตวั)

Wisdom

ต่ืน (ตวั)

Awakening

เบิกบำน (รอดตวั)

Rejoice



To be happy

To be useful



เป้าหมายสุดทา้ย
ของการใช้ชวีติ
ไม่ได้อยู่ทีว่า่...
“เรามี หรือเป็นอะไร!!!”
หากแตอ่ยู่ที่วา่ 
(๑) เรามีความสุขกบัสิ่ง

ที่มีหรือเปน็มากนอ้ย
เพียงใด!!!

(๒) เราใช้ชีวติให้เป็นประโยชน์แก่คนอืน่
มากน้อยเพยีงใด





รีบท ำสิ่งที่ตอ้งเสียแต่วันนี ้ใครจะรูว้่ำ เรำจะตำยพรุง่นี้



เขียนจดหมายถึงตวัเอง

• บอกถึงความผิดพลาด
• บอกถงึความไม่ใสใ่จ
• ขอโทษด้วยความส านกึรับผิดชอบ
• แล้วย า้เน้นถงึความฝัน
• ความมุง่มาดปรารถนาท่ีจะท าเพื่อบรรล ุอีก ๕ ปี




