
3. ฆราวาสธรรม 4 
หลกัธรรมส าหรับผู้ครองเรือน 

 ฆราวาสธรรม 4 หมายถึง ธรรมะ 4 ประการส าหรับคฤหสัถ ์หรือผูด้  าเนินชีวิตในครอบครัว การ
งาน และสังคม เป็นหลกัท่ีช่วยใหชี้วิตมัน่คง ครอบครัวอบอุ่น งานส าเร็จ และจิตใจเจริญ 
ประกอบดว้ย 

1. สัจจะ — ความจริงใจ 
2. ทมะ — การฝึกตน 
3. ขันต ิ— ความอดทน 
4. จาคะ — ความเสียสละ 

 
๑. สัจจะ — ความจริงใจ 
 ความหมาย สัจจะ คือ ความจริง ความซ่ือสัตย ์ความตรงต่อค าพูด และความจริงใจต่อตนเอง
และผูอ่ื้น 
 อธิบายโดยละเอยีด 
  ผูมี้สัจจะเป็นคนเช่ือถือได ้พูดจริง ท าจริง ไม่หลอกลวง ไม่กลบักลอก รักษาค ามัน่สัญญา ไม่พูด
อยา่งหน่ึงท าอีกอยา่งหน่ึง สัจจะเป็นรากฐานของความไวว้างใจในครอบครัว การงาน และสังคม 
ในชีวิตครอบครัว สัจจะท าใหส้ามีภรรยาไวใ้จกนั ในการงาน สัจจะท าใหค้นร่วมงานเช่ือถือ 
ในการปฏิบติัธรรม สัจจะท าใหเ้รากลา้ดูใจตนเองตามความเป็นจริง 
 วธีิปฏิบัต ิ

1. พูดความจริง ไม่โกหก 
2. รักษาค าพูดและสัญญา 
3. ซ่ือสัตยต์่อหนา้ท่ี 
4. ยอมรับความผิดเม่ือท าผิด 
5. ไม่หลอกตนเอง ไม่เขา้ขา้งกิเลสของตน 
6. ท าส่ิงท่ีพดู และพดูส่ิงท่ีท าไดจ้ริง        

ประโยชน์ 
1. เป็นคนท่ีผูอ่ื้นเช่ือถือ 
2. ครอบครัวมีความไวว้างใจ 
3. การงานมัน่คง 
4. ลดความขดัแยง้ 
5. จิตใจไม่หวาดระแวง 
6. เป็นพื้นฐานของศีลและธรรมะทุกขอ้          

          



 
๒. ทมะ — การฝึกตน 
 ความหมาย 
  ทมะ คือ การฝึกตน การข่มใจ การควบคุมกาย วาจา ใจ ไม่ปล่อยใหกิ้เลส ความโกรธ ความโลภ 
หรือความหลงครอบง า 
  อธิบายโดยละเอยีด 
  คนเราจะอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดดี้ ตอ้งฝึกตนเอง ไม่ใช่ปล่อยใจตามอารมณ์เสมอไป ทมะคือการรู้จกั
หยดุ รู้จกัคิด รู้จกัควบคุมตนเอง 
   เช่น เม่ือโกรธ ไม่รีบด่า 
   เม่ืออยากได ้ไม่รีบเอาเปรียบ 
   เม่ือข้ีเกียจ ไม่ปล่อยตวั 
   เม่ือมีอารมณ์รุนแรง รู้จกัสงบใจ 
  ทมะจึงเป็นธรรมะท่ีท าใหค้นธรรมดากลายเป็นคนมีวฒิุภาวะ 
  วธีิปฏิบัต ิ

1. ฝึกสติ รู้ทนัอารมณ์ 
2. คิดก่อนพดู คิดก่อนท า 
3. ฝึกระงบัความโกรธ 
4. ลดความอยากท่ีเกินพอดี 
5. รักษาศีล ๕ 
6. ฝึกตนใหมี้ระเบียบ วินยั และความรับผิดชอบ 
7. รับฟังค าตกัเตือนของผูอ่ื้น 

 ประโยชน์ 
1. ควบคุมอารมณ์ไดดี้ข้ึน 
2. ลดการทะเลาะเบาะแวง้ 
3. เป็นคนมีวินยั 
4. ท างานส าเร็จง่ายข้ึน 
5. อยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดดี้ 
6. เป็นท่ีเคารพนบัถือ 
7. จิตใจสงบและมัน่คง 

 
 
 



๓. ขันต ิ— ความอดทน 
   ความหมาย 
  ขนัติ คือ ความอดทน อดกลั้น ทนต่อความล าบาก ความเจบ็ใจ ความเหน่ือยยาก และอุปสรรค
ต่าง ๆ โดยไม่ทอ้ถอย 
  อธิบายโดยละเอยีด 
  ชีวิตของผูค้รองเรือนยอ่มมีปัญหาหลายดา้น เช่น ปัญหาครอบครัว การเงิน สุขภาพ งาน และ
ความสัมพนัธ์ หากไม่มีขนัติ ชีวิตจะหวัน่ไหวง่าย ทอ้แทง่้าย และอาจตดัสินใจผิด 
  ขนัติไม่ใช่ความอ่อนแอ แต่เป็นพลงัของใจท่ีมัน่คง รู้จกัอดทนในส่ิงท่ีควรอดทน และพยายาม
แกไ้ขปัญหาดว้ยปัญญา ขนัติมีหลายดา้น เช่น 
   อดทนตอ่ความล าบาก 
   อดทนตอ่ค าต าหนิ 
   อดทนตอ่ความไม่ถูกใจ 
   อดทนตอ่การท าความดีท่ีตอ้งใชเ้วลา 
 วธีิปฏิบัต ิ

1. ฝึกใจไม่โตต้อบทนัทีเม่ือถูกกระทบ 
2. ใชส้ติพิจารณาก่อนพูด 
3. มองปัญหาเป็นบทเรียน 
4. ท าหนา้ท่ีอยา่งต่อเน่ือง แมเ้หน่ือย 
5. อดทนตอ่คนท่ีมีนิสัยตา่งจากเรา 
6. ฝึกสมาธิและเจริญเมตตา 
7. ไม่ยอมแพง่้ายต่ออุปสรรค 

  ประโยชน์ 
1. ผา่นอุปสรรคได ้
2. ครอบครัวอยูร่่วมกนัไดย้นืยาว 
3. ลดความโกรธและความรุนแรง 
4. การงานส าเร็จเพราะไม่ทอ้ถอย 
5. เป็นคนหนกัแน่น 
6. มีปัญญาในการแกปั้ญหา 
7. เป็นคุณธรรมส าคญัของผูใ้หญ่และผูน้ า 

 
 
 



๔. จาคะ — ความเสียสละ 
 ความหมาย 
  จาคะ คือ การสละ การให ้การแบ่งปัน ความเอ้ือเฟ้ือ และการลดความเห็นแก่ตวั 
  อธิบายโดยละเอยีด 
  ชีวิตครอบครัวและสังคมจะอยูไ่ดเ้พราะมีการเสียสละ ถา้ทุกคนคิดแตจ่ะเอา ไม่คิดจะให ้ความ
ขดัแยง้ยอ่มเกิดข้ึน 
  จาคะไม่ใช่เพียงการใหท้รัพยเ์ท่านั้น แต่รวมถึงการใหเ้วลา ใหแ้รงกาย ใหอ้ภยั ใหโ้อกาส ให้
ความรู้ และใหค้วามเมตตา 
   ในครอบครัว จาคะท าใหค้นรู้จกัแบ่งเบาภาระ 
   ในสังคม จาคะท าใหเ้กิดความสามคัคี 
   ในการปฏิบติัธรรม จาคะช่วยลดความยดึติดและความตระหน่ี 
  วธีิปฏิบัต ิ

1. แบ่งปันทรัพยต์ามก าลงั 
2. ช่วยเหลือผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส 
3. ใหอ้ภยั ไม่ผกูโกรธ 
4. เสียสละเวลาเพื่อครอบครัวและส่วนรวม 
5. ลดความเห็นแก่ตวั 
6. ท าบุญ ท าทาน สนบัสนุนพระศาสนา 
7. ยนิดีช่วยงานส่วนรวมโดยไม่หวงัผลตอบแทน 

  ประโยชน์ 
1. ลดความโลภและความตระหน่ี 
2. ท าใหค้รอบครัวอบอุ่น 
3. สังคมมีน ้าใจ 
4. มีคนรักและเคารพ 
5. จิตใจเบา สบาย และเป็นสุข 
6. เป็นเหตุแห่งบุญและความเจริญ 
7. เป็นพื้นฐานของการละกิเลสขั้นสูง 

 
 
 
 
 



สรุปฆราวาสธรรม ๔ 
 สัจจะ ท าใหเ้ป็นคนเช่ือถือได ้
  ทมะ ท าใหค้วบคุมตนเองได ้
  ขันติ ท าใหผ้า่นอุปสรรคได ้
  จาคะ ท าใหล้ดความเห็นแก่ตวัและอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดดี้ 
  ฆราวาสธรรม ๔ จึงเป็นหลกัธรรมส าคญัของผูค้รองเรือน เพราะช่วยใหชี้วิตมีความมัน่คง 
ครอบครัวมีความสุข การงานกา้วหนา้ สังคมสงบ และจิตใจค่อย ๆ เจริญไปสู่ธรรมท่ีสูงข้ึน. 
 
 


