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อนุโมทนา

นายยุทธศักด์ิ ภูมิสุรกุล รองกรรมการผูจัดการอาวุโส และ 
ประธานพุทธปญญาชมรม แห่ง บริษัท ซีพี ออลล์ จำากัด (มหาชน) ใน
นามสำานักพิมพ์บุ๊คสไมล์ แจงขออนุญาตจัดทำา และพิมพ์หนังสือธรรม 
ในรายการต่อไปนี้ คือ

สุขงาย ทุกขยาก

อาตมภาพขออนโุมทนาตามความประสงค์ เพราะการแจกจ่าย 
เผยแพร่ธรรมเป็นการแสดงความปรารถนาดทีีแ่ทจรงิแก่ญาตมิติรและ 
ประชาชน เป็นการช่วยกันแผ่ขยายความรูความเขาใจ ใหเป็นเครื่อง 
เจริญธรรมเจรญิปญญา อนัจะอำานวยประโยชน์สขุท่ีย่ังยนืเป็นแก่นสาร 
แก่ชีวิตและสังคม ตามคติแห่งพระพุทธจริยา

สิทธิในการพิมพ์เผยแพร่เฉพาะครั้ง สำาหรับการพิมพ์ครั้งนี้ 
ไดมอบใหเปล่าตามที่ขออนุญาตเฉพาะกรณี ตามที่ไดแจงแลวนั้น

ขอใหบญุเจตนาในการส่งเสริมกศุล อำานวยผลใหธรรมแผ่ไพศาล 
เพื่อความไพบูลย์แห่งประโยชน์สุขของมหาชน ยืนนานสืบไป
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หนังสือนี้ ไม่มีค่าลิขสิทธิ ์ แต่เพ่ือใหเน้ือหาสาระของหนังสือถูกตองแม่นยำา ท่านผู 

ประสงค์จะพิมพ์เผยแพร่ ติดต่อขอรับตนแบบหนังสือฟรี ที่วัดญาณเวศกวัน ต.บางกระทึก 

อ.สามพราน จ.นครปฐม ๗๓๒๑๐ แลวนำาไปดำาเนินการจัดพิมพ์เองตามแต่เห็นควร



คำานำา Book Smile

ชีวิตในแต่ละวันของเรา ลวนมีเรื่องราวที่ผ่านเขามา และ
ผา่นออกไปมากมาย บางเรือ่งทำาใหเป็นสขุ บางเรือ่งทำาใหเปน็ทกุข ์
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) ท่านจึงสอนว่า “เมื่อ
มีความทุกข์ อย่าตื่นเตน แต่ตองมองสถานการณ์ใหถูก พอดีพอดี 
ไม่รายเกินไป หรือดีเกินไป อย่ามองแคบ ๆ ใหมองไปขางหนา ว่า
เราสามารถผ่านสถานการณ์อันเลวรายครั้งนี้ไปดวยดี” 

ดังนั้นในทุก ๆ วัน ขอเพียงเราทุกคนมีธรรมะที่ดีเป็นฐาน                                                                              
ของใจ เราก็จะมีสติ มีหลักคิด  และใชชีวิตไดอย่างมีความสุข       
แบบพอดีพอดี

“สุขง่าย ทุกข์ยาก” เป็นหนังสือรวมสาระธรรมจากธรรม
นิพนธ์ ของสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) ที่ไดเผยแผ่
ทางเพจเฟซบุ๊กของวัดญาณเวศกวัน ซึ่งลวนเป็นสาระธรรมที่                                                                   
ทันยุคทันสมัย อ่านเขาใจง่าย และนำาไปปรับใชไดจริง กับวิถีชีวิต    
ในทกุมิต ิดังสาระธรรมท่ีวา่ “สิง่ท้ังหลายนีอ้ยูท่ี่เรามองจงึตองรูจัก
มอง มองใหด ีมองใหเปน็ มองใหเหน็ธรรม หรอืมองใหเปน็ธรรม”

สำานักพิมพ์บุ๊คสไมล์ มีความยินดีที่ไดมีส่วนร่วมในการ      
เผยแพร่หนังสือดีในราคาประหยัดสำาหรับคนไทยทุกคน และหวัง
เป็นอย่างยิ่งว่า สาระธรรมในหนังสือเล่มนี้ จะช่วยใหผูอ่านไดรับ
ความรู เป็นเครื่องเจริญธรรม เจริญปญญา พัฒนาชีวิตใหดีงาม 
และเป็นผูที่ “สุขง่าย ทุกข์ยาก” สามารถมีความสุขไดโดยง่าย
ต่อไปในทุกสถานการณ์

สำานักพิมพ์บุ๊คสไมล์



คำานำา Wish Books

ในยุคที่เทคโนโลยีการสื่อสารและกระแสธารของขอมูล 
ถาโถมเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลานี้ ความคิดและจิตใจของคน
เรา ก็ดิ้นเปลี่ยนไปตามสื่อตามกระแส ทำาใหคนส่วนใหญ่มีชีวิต
แบบประเดีย๋วทกุข ์ประเดีย๋วสขุ ซึง่ตรงกบัสาระธรรมของ สมเด็จ     
พระพทุธโฆษาจารย ์(ป. อ. ปยตุโฺต) ท่อนหน่ึงทีว่า่ “คนท่ีอยูใ่นโลก                                                                                                
ตอ่ไปนี ้ตองพฒันาใหด ีตองเป็นคนท่ีสขุไดงา่ย ทกุขไ์ดยาก ถาพฒันา                                                                                                           
ไม่เป็น หรือไม่พัฒนา ก็จะเป็นคนที่สุขไดยาก และทุกข์ไดง่าย”

“สุขง่าย ทุกข์ยาก” เป็นหนังสือธรรมะทันสมัย ประกอบ
ไปดวยสาระธรรมทีค่ดัเลอืกมาจากธรรมนพินธเ์ลม่ต่าง ๆ  ของทา่น
เจาประคณุสมเดจ็พระพทุธโฆษาจารย ์(ป. อ. ปยตฺุโต) ทีไ่ดเผยแผ่
ทางเพจเฟซบุ๊กของวัดญาณเวศกวัน 

สำานักพิมพ์วิช ขอกราบนมัสการขอบพระคุณ ท่านเจา
ประคุณสมเดจ็พระพทุธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยตฺุโต) ทีเ่มตตาอนญุาต
ใหเผยแพร่หนังสือเล่มนี้ รวมถึงพระครูวินัยธร (ชัยยศ พุทฺธิวโร) 
พระครูธรรมรัต (ธนัญชัย เตชปญฺโญ) และพระนิชนันท์์ ชุติกาโร 
ที่ช่วยเป็นธุระอำานวยความสะดวกจนหนังสือเล่มนี้เสร็จสมบูรณ์ 

สำานักพมิพว์ชิ หวงัเป็นอยา่งยิง่วา่ ผูอ่านหนงัสอืเลม่นีจ้ะได
พบกับแง่งามของธรรมะ ไดขอคิดจากสาระธรรม และนำาไปปรับ
ใชใหเกิดประโยชน์ ไดพบกับความเจริญกาวหนา ทั้งทางโลกและ
ทางธรรมต่อไป 

สำานักพิมพ์วิช



สารบัญ
เกร็ดธรรม นำาชีวิต

อยู่ใหเป็น เย็นใหรูสึก

ใจสบาย ใจดี มีความสุข

๗

๓๗

๖๗



๑

...
เกร็ดธรรม
นำ�ชีวิต



รู้อะไรต้องรู้ให้ชัด
ถ้�ไม่ชัด ไม่เป็นปัญญ�

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑



เราต้องมีความเข้าใจสิ่งต่าง ๆ ชัดเจน เวลาเรียน 
เวลาศึกษาอะไร ตอ้งชดั ตอ้งถามตวัเองอยูเ่สมอวา่ รูเ้ขา้ใจ
เรื่องนี้ชัดไหม ถ้าไม่ชัด ก็ไม่เป็นปัญญา ถ้าเป็นปัญญาต้อง
ชัด ตัวศัพท์มันบอกอยู่แล้ว 

“ปัญญา” แปลว่า รู้ชัด รู้ทั่ว

ทีนี้ ชัดมันก็มีหลายระดับ แต่อย่างน้อยต้องชัดใน
ระดับการสื่อสารเอาไว้ก่อน ระดับน้ีเป็นขั้นต้น ถ้าสื่อสาร
ไม่ชัดแล้ว ก็ไม่ชัดไปตลอดทั้งหมด ถ้าเริ่มด้วยส่ือสารชัด 
ก็จะค่อย ๆ ก้าวไปเอง สู่ความชัดเจนในระดับที่ลึกลงไป

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l   ๙



สิ่งทั้งหล�ยนี้อยู่ที่เร�มอง
จึงต้องรู้จักมอง มองให้ดี
มองให้เป็น มองให้เห็นธรรม

๒

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)



ถ้ ามองไม่ ดี  ใจของเราก็ วุ่นวาย ป่นป่วน 
กระวนกระวายเดือดรอน แต่ถามองใหดี ถึงแมสิ่งนั้น คน
ทัว่ไปเขาวา่ไมด่ ีไมช่อบใจ เมือ่จำาเป็นท่ีเราจะตองเกีย่วของ
กับสิ่งนั้นเฉพาะหนาแลว เราก็มองใหมันเป็นธรรมไป หรือ
มองใหเห็นธรรมขึ้นมา ทำาแบบนี้ก็เป็นธรรมวิจัยอย่างหนึ่ง 
เรียกว่ามองอะไรก็ได ถามองใหดีแลวมันเป็นธรรม หรือ
ทำาใหเห็นธรรมไดหมด

เหมือนอย่างอาจารย์ที่สอนธรรมบางท่าน ท่านเนน
ในเรื่องนี้ว่า มองอะไรใหเห็นเป็นธรรม มองใบไม อิฐ ดิน 
อะไรก็เป็นธรรมหมด ถามองไม่ดี อะไร ๆ  ก็เป็นอธรรมไป
หมด ทำาใหใจของเราเสียหาย เช่น เห็นคนไม่น่าดู ถามอง
ไม่ดีก็เกิดโทสะ แต่ถามองใหดีอาจจะเกิดกรุณา เกิดความ
สงสาร อย่างนี้ เป็นตน

หรอือยา่งพระเถรทีา่นหนึง่ในสมยัพุทธกาล ถึงวาระ
มีหนาทีไ่ปจดัอโุบสถ กไ็ปจดุเทยีนขึน้ แสงเทยีนสวา่ง มองที่
เปลวเทยีนนัน้ เหน็ความเกดิขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป พอมองอยา่ง
นี้ก็เห็นธรรม ทำาใหเกิดปญญาขึ้นมา

ฉะนั้น สิ่งทั้งหลายนี้อยู่ที่เรามอง จึงตองรูจักมอง 
มองใหดี มองใหเป็น มองใหเ้หน็ธรรม หรอืมองให้เป็นธรรม

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๑๑ 



ถ้�จะไม่ประม�ท
ก็ต้องให้เวล�ไม่ผ่�นไปเปล่�

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๓



พระท่านสอนว่า “เวลาแต่ละวัน อย่าให้ผ่านไป
เปล่า ไม่มากก็น้อย ต้องให้ได้อะไรบ้าง” เราไดบางหรือ
เปล่า 

บางท่านก็คิดว่า วันนี้ไดถึง ๑๐๐ เหรียญไหม        
คิดในทางไดเงินไดทอง ไดวัตถุ ก็ถูกขั้นหนึ่ง แต่นอกจาก
ไดเงินไดทอง ตองดูว่าไดการไดงาน ไดทำาประโยชน์แก่
ชวีติ  แกส่งัคม ไดทำาการพฒันาตวัเอง ไดพฒันาจติใจ จนถงึ
พัฒนาปญญาบางหรือไม่ มองใหลึกลงไป ตองมองทุกช้ัน 
อย่ามองแค่วัตถุเท่านั้น

ขั้นที่สำาคัญ คือ ตองมองลึกเขาไปถึงในใจของตัวเรา
เอง วา่ไดอะไรบางไหม ไดคณุธรรมเพ่ิมข้ึนบางไหม ถาไม่ได
คุณธรรม ก็ใหไดภาวะจิตที่มีความโปร่งโล่ง จิตใจของเรา   
มีความสดชื่น ร่าเริง ผ่องใสไดบางไหม

อย่างนอยพัฒนาจิตใจใหไดภาวะนี้ คือ ปลอดโปร่ง 
โล่งใจ มีความอิ่มใจ ปลื้มใจ สดใส แช่มชื่น เบิกบานใจ 

ทีท่างพระทา่นวา่ ไดป้ตีแิละปราโมทย ์ถาไดอยา่งนี ้                        
อย่างนอยก็มีสุขภาพจิตดีแลว

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๑๓



ถ้�เร�เอ�อ�รมณ์เป็นใหญ่ม�ก
ก็แสดงว่�เร�ยังมี

คว�มก้�วหน้�ในธรรมน้อย
ถ้�เร�ใช้ปัญญ�ใช้เหตุผลม�ก

ก็แสดงว่�เร�ก้�วหน้�ในธรรมม�ก

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๔



ปญัญา  นี้เป็นหลักสำาคัญ ซึ่งอย่างนอยเราจะตอง
ตรวจสอบตนเองว่า ในการดำาเนินชีวิตของเรานี้ เราได
ทำาการต่าง ๆ โดยใชปญญาหรือไม่

คนเรานี้มี ๒ ประเภท คือ คนที่ทำา อย่างที่ภาษา
ปจจุบัน เรียกว่า ทำาตามอารมณ์พวกหนึ่ง กับคนที่ทำาดวย
ปญญา ดวยเหตุดวยผล อีกพวกหนึ่ง 

เราก็เอาปญญาน้ีมาตรวจสอบตนเองว่า ในการ 
กระทำาของเรา หรือที่เราดำาเนินชีวิตในแต่ละวันนี้ เราไดใช
ปญญาแค่ไหน หรือเราไดทำาตามอารมณ์แค่ไหน ถาเราเอา
อารมณเ์ปน็ใหญม่าก กแ็สดงวา่เรายงัมคีวามเจรญิกาวหนา
ในธรรมนอย 

ถ้าเราใช้ปัญญา ใช้เหตุ ใช้ผลมาก ก็แสดงว่าเรา
ก้าวหน้าในธรรมมาก มีความเจริญงอกงามดี ก็เอาหลัก  
อันนี้มาตรวจสอบ

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๑๕



ก�รท่ตี้องก�รสิ่งใหม่ๆ
เข้�ม�นี้ ถ้�ไม่รู้จักใช้สติ

ไม่รู้จักใช้ธรรมะเข้�ม�ควบคุม
ก็จะกล�ยเป็นคว�มต้องก�ร
ที่ท�งพระท่�นเรียกว่� “ตัณห�”

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๕



อยากได้ใหม่ ก็ตองการเรื่อยไป ไม่มีที่สิ้นสุด

แต่การที่จะไดพบ ไดเห็นสิ่งใหม่นี้ บางทีเกี่ยวกับ
เร่ืองความตองการ ซึ่งทำาใหเรามีความอยากไดสิ่งต่าง ๆ 
เพิม่เขามา การทีต่องการสิง่ใหม ่ๆ  เขามานี ้ถาไมรู่จักใชสติ 
ไมรู่จกัใชธรรมะเขามาควบคมุ กจ็ะกลายเปน็ความตองการ
ที่ทางพระท่านเรียกว่า “ตัณหา”

ตัณหา เป็นความปรารถนา ซึ่งมีลักษณะอย่างหนึ่ง 
คือ แสวงหาความยินดี พอใจในสิ่งใหม่ ๆ เรื่อยไป พอได  
พบสิง่นีแ้ลว สิง่น้ีกก็ลายเป็นสิง่เกา่ แลวกแ็สวงหาสิง่ใหม ่ๆ                                                                      
อย่างอื่นต่อไปอีก ไม่รูจบสิ้น ถาไม่มีหลักในการควบคุม
ความตองการ ความตองการนั้นก็จะไม่มีท่ีสิ้นสุด เขา
ลักษณะที่ทางพระบอกไวว่า

“นตฺถิ ตณฺหาสมา นที”
แม่น้ำาเสมอด้วยตัณหาไม่มี

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๑๗



ช�วพุทธเร�นับถือพระพุทธศ�สน�
ไม่ใช่เอ�แค่ว่�ยึดเหนี่ยวจิตใจ

ให้สบ�ยเเล้วก็จบ แต่ต้องเอ�ม�ใช้ปฏิบัติ
เอ�ม�ใช้พัฒน�ชีวิตของเร�ให้ดีง�ม

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๖



การท่ีพระพทุธศาสนาเกดิขึน้ ก็เพราะศาสนากอ่น
น้ัน มัวเปน็ทีพ่ึง่ ทีย่ดึเหนีย่วจติใจ ชนดิเหนีย่วแลวดงึลง ให
หลง ใหจม ใหหมกอยู่ในการพึ่งพาอำานาจภายนอก รอผล
ดลบันดาล 

พระพุทธศาสนาก็เลยเกิดขึ้นมาแก้ไข โดยมา
เหนี่ยวแลวดึงข้ึน เพื่อจะใหประชาชนไดพัฒนาในเรื่อง
ความประพฤต ิทัง้กาย วาจา แลวกพ็ฒันาจิตใจ และพัฒนา
ปญญา ใหพึ่งตนเองไดดีขึ้น จนเป็นอิสระต่อไป อันนี้จึงจะ
เป็นประโยชน์ที่แทจริงของพระพุทธศาสนา

ชาวพทุธเรานบัถอืพระพุทธศาสนา ไม่ใชเ่อาแคว่า่
ยึดเหนี่ยวจิตใจ ใหสบายแลวก็จบ แต่ตองเอามาใชปฏิบัติ 
เอามาใชพัฒนาชีวิตของเราให้ดีงาม ทั้งกายวาจาและ
จิตใจ พรอมทั้งปญญา ใหดีข้ึนไปเรื่อย ๆ เพราะในที่สุด
เราต้องเป็นอิสระพึ่งตนเองได้

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๑๙



พอสู้ปัญห�ก็เกิดปัญญ�
พอได้ปัญญ�ก็หมดปัญห�

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๗



คนที่มองว่าชีวิตของเราคือการฝึก พอเจอปญหา
แลวสูปญหาไมถ่อย กจ็ะไดฝกึตน เพราะการสูปญหา ทำาให
เกิดปญญา 

การสูปญหา คือ การมีความเพียรพยายามที่จะ     
แกปญหา ปญญาก็พัฒนาขึ้นมา พอสู้ปัญหาก็เกิดปัญญา 
พอได้ปัญญาก็หมดปัญหา จึงเป็นการพัฒนาตัวเองยิ่งขึ้น

คนที่ประสบความสำาเร็จในชีวิตนั้น มักประสบ
ความสำาเร็จจากการสูปญหา โดยเฉพาะการเผชิญปญหา               
ที่ยาก หรือสูส่ิงที่ยาก เมื่อพยายามแกไข เขาก็พัฒนา        
ตัวเองใหมีความสามารถยิ่งขึ้น เขมแข็งยิ่งขึ้น รูเขาใจเกิด
ปญญายิ่งขึ้น จนกระทั่งประสบความสำาเร็จ

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๒๑ 



ธรรมะ ช่วยให้เร�รู้จักคว�มสุข
ในก�รดำ�เนินชีวิตม�กยิ่ง ๆ  ขึ้นไป

สู่คว�มเป็นผู้เต็มเป่ียมสมบูรณ์
จนกระทั่งคว�มสุข

เป็นคุณสมบัติของชีวิต
อยู่ภ�ยในตัวเองตลอดเวล�

ไม่ต้องห� ไม่ต้องรออีกต่อไป

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๘



คนที่พัฒนาความสุขมาถึงขั้นสุดทายแลวนี้ เป็นผู
พรอมที่จะเสวยความสุขทุกอย่าง ไม่เหมือนคนที่ไม่พัฒนา 
ไดแต่หาความสุขอย่างเดียว เมื่อหาไม่ไดก็มีแต่ความทุกข์
เต็มที่ และในเวลาที่เสพความสุขนั้น จิตใจก็ไม่โปร่ง ไม่โล่ง 
มีความหวั่นใจ หวาดระแวง ขุ่นมัว มีอะไรรบกวนอยู่ในใจ 
สุขไม่เต็มที่ 

แต่พอพัฒนาความสุขข้ึนมา ยิ่งพัฒนาถึงขั้นสูงขึ้น   
ก็ยิ่งมีโอกาสไดความสุขเพิ่มข้ึนหลายทาง กลายเป็นว่า
ความสุขมีใหเลือกไดมากมาย และจิตที่พัฒนาดีแลว ช่วย
ใหเสวยความสุขทุกอย่างไดเต็มที่ โดยที่ในขณะนั้น ๆ ไม่มี
อะไรรบกวนจิตใจใหขุ่นของหมองมัว

เป็นอันว่าธรรมะ ช่วยให้เรารู้จักความสุขในการ
ดำาเนินชีวิตมากยิ่ง  ๆ ขึ้นไป สู่ความเป็นผูเต็มเปี่ยมสมบูรณ์ 
จนกระท่ังความสุข เป็นคุณสมบัติของชีวิต อยู่ภายใน     
ตัวเองตลอดเวลา ไม่ต้องหา ไม่ต้องรออีกต่อไป 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๒๓



เมื่อตั้งจิตคิดจะเอ� เร�จะมองคนอื่นเป็นคู่แข่ง
แต่เมื่อคิดจะให้ เร�จะมองเข�ด้วยคว�มเข้�ใจ

เเละเกิดคว�มเมตต�กรุณ�

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๒๔ l  สุขง่าย ทุกข์ยาก

๙



จริยธรรมแบบพอใจ กบัจริยธรรมแบบจำาใจ มีความ
แตกต่างกันมาก เมื่อเขามาในจริยธรรมแห่งความเอื้อ
ประสานและความสุข วิธีคิดของเราจะเปลี่ยนไป 

เมื่อตั้งจิตคิดจะเอา เราจะมองคนอื่นเป็นคู่แข่งหรือ
เปน็เหยือ่ แตเ่มือ่คดิจะให ้เราจะมองเขาด้วยความเข้าใจ 
และเกิดความเมตตากรุณา

ความเขาใจ ความหมายของถอยคำาต่าง ๆ ท่ีสำาคัญ
ต่อชีวิตของคน เช่น คำาว่า ความเสมอภาค และความสุข 
เป็นตน ก็เปลี่ยนไป เมื่ออยู่ในระบบแข่งขัน คนจะมอง
ความหมายของความเสมอภาคในแงข่องการปกปอ้งตัวเอง 
และเรยีกรองสทิธแิละโอกาสทีเ่ทา่เทยีมกันในการแสวงหา     
ผลประโยชน์ใหแก่ตน 

แต่ ในระบบประชาธิปไตยที่ถูกตองตามธรรม    
ความเสมอภาคกลายเป็นภาวะที่ช่วยใหเราเกิดมีโอกาส
มากทีส่ดุ ทีจ่ะรว่มมอืสรางสรรคเ์อกภาพและประโยชนสุ์ข
ใหแก่สังคม ความสุขแบบแก่งแย่งแบ่งแยก  กลายมาเป็น
ความสุขแบบประสานกลมกลืนกันไดฉันใด ความเสมอ
ภาคแบบแก่งแย่งแข่งขัน ก็เปลี่ยนมาเป็นความเสมอภาค
แบบประสานกลมกลืนซึ่งกันและกันไดฉันนั้น

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๒๕



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

มองทุกข์ให้ถูก
ทุกข์นั้นก็จะเป็นประโยชน์

๑๐



เมื่ อมีความทุกข์  อย่าตื่นเตน แต่ตองมอง
สถานการณ์ใหถูก พอดีพอดี ไม่รายเกินไป หรือดีเกินไป 
อย่ามองแคบ ๆ ใหมองไปขางหนา ว่าเราสามารถผ่าน
สถานการณ์อันเลวรายครั้งนี้ไปดวยดี 

เร่ืองทุกข์สุขเป็นของธรรมดา คนเราก็อยากจะหนี
ทุกข์ ประสบสุขเหมือนกันหมด แต่เมื่อเราอยู่ในโลกก็ตอง
เจอกบัมนัทัง้สองอยา่ง เปน็เรือ่งธรรมดา หมนุเวยีนเปล่ียน
ไป เป็นอนิจจัง 

แต่เมื่อคิดไดเช่นนี้ ก็ตองไม่ปลงใจ หรือปล่อยตัว
มัวนอนสบาย ตองมองเหตุผล คนเหตุปจจัย และหาทาง
แกไข อย่างนอย สุข ทุกข์ ก็มีทั้งแง่ดี แง่ราย ความทุกข์
ใช้ไม่เป็น  ก็จะเป็นการบีบคั้นตัวเอง ทุกอย่างรอบตัวแย่
ไปหมด ทั้งกาย ใจ แต่ถ้าใช้เป็น มองทุกข์ให้ถูก ทุกข์นั้น
ก็จะเป็นประโยชน์

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๒๗



พอใจสงบดีมีกำ�ลังใจ
ใจนั้นก็ตั้งหลักได้ ก็มีสติขึ้นม�

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑๑



เมื่อคนมีจิตสามัคคีแลว กายสามัคคีจึงจะมีความ
หมาย ถาเอากายมารวมกันเป็นกายสามัคคี แต่ใจไม่เอา
ดวยกันนี่ กายสามัคคีก็ไม่มีความหมาย กำาลังพลมากมาย
ก็ไปไม่รอด

ฉะน้ัน จิตสามัคคีหรือใจสามัคคีนี่สำาคัญ คนที่ฟง  
ที่สวดมนต์ มีจิตใจมารวมเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันในความ
สงบ มีใจระลึกนึกถึงดวยศรัทธาในพระพุทธเจา ในธรรม 
ในความดีงามต่าง ๆ ในเรื่องท่ีดีมีประโยชน์อันควรจะทำา  
ก็เป็นจิตใจที่ดีงาม มีความสงบ แลวมีปีติ สดชื่น เบิกบาน 
แจ่มใส ก็มีกำาลังใจขึ้นมา

พอใจสงบดมีีกำาลงัใจ ใจนัน้ก็ตัง้หลกัได กมี็สตขิึน้มา 
พอสติมา ตั้งหลักได้ จะทำาอะไร ใจก็พร้อม

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๒๙



ถ้�ในครอบครัวปฏิบัติต่อกัน
แค่คอยทำ�ต�มสิทธแิละระวังสิทธิ

ไม่ช้�คว�มรักคว�มสดชื่น...ก็จะหมดไป
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑๒

๓๐ l  สุขง่าย ทุกข์ยาก



สมยัที่ ในอเมรกิากำาลงัเริม่พดูเรือ่ง ความเสมอภาค
ระหวา่งหญงิ-ชาย กนัมากสกัสบิกวา่ปมีานี ่เคยอา่นหนงัสอื
ฝรัง่เล่าวา่ คูแ่ตง่งานคูห่นึง่ เขาตกลงกนัไดแลว เขามาเขยีน
อวด เขาบอกวา่ เราไดพจิารณากันวา่ เรามลีกูนี ่เราสองคน
ฝ่ายหญิงฝ่ายชายจะแบ่งหนาท่ีกันอย่างไรใหเท่ากันเพื่อ
ความเสมอภาค กต็กลงวา่จะผลดักนัซกัผาออมใหลูกคนละ
หาวนั เจด็วนั ผลดักนัเลีย้งคนละหาวนั เจ็ดวนั หมายความ
ว่าทำางานเลี้ยงลูกใหเสมอกัน

ในเรือ่งนี ้เขากพ็อใจวา่ เขาทัง้สองไดตกลงกนัสำาเรจ็ 
เป็นความเสมอภาค

เราอ่านแลวก็มาคิดว่า ออ นี่เขามองเรื่องสิทธิความ
เสมอภาค จนกระทั่งลืมจุดหมายของการเลี้ยงลูกหรือ
อย่างไร เพราะการเลี้ยงลูกนี่จุดหมายควรจะอยู่ที่ลูก คือ
มุ่งเพ่ือใหชีวิตของลูกดีงามมีความสุข ควรมาพิจารณา
ตกลงกันในแงท่ีว่า่ เพ่ือใหล้กูของเราเจรญิเติบโตอยา่งดีนี ่              
เราควรจะทำาอย่างไร ควรจะเน้นไปที่นั่นมากกว่า

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๓๑ 



คนที่อยู่ในโลกต่อไปนี้ ต้องพัฒน�ให้ดี
ต้องเป็นคนที่สุขได้ง่�ย ทุกข์ได้ย�ก
ถ้�พัฒน�ไม่เป็น หรือไม่พัฒน�

ก็จะเป็นคนที่สุขได้ย�ก และทุกข์ได้ง่�ย

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑๓



คนทีอ่อ่นแอกจ็ะมีความสขุตามแบบของคนออ่นแอ 
ความสุขของคนอ่อนแอนั้นเปราะบาง แตกสลายง่ายและ
ความสุขอย่างนั้น ก็เปลี่ยนเป็นทุกข์ไดง่าย ไม่ยั่งยืนมั่นคง

ส่วนคนที่เขมแข็ง ก็จะมีความสุขท่ีเขมแข็งดวย 
ความสุขที่เขมแข็งก็มั่นคง และยากที่จะเปลี่ยนแปลง คือ
ความสุขนั้นยากที่จะเปลี่ยนเป็นความทุกข์ แถมยังเจอ  
ความทุกข์นอย ๆ ก็ไม่หวั่นไม่กลัว จึงเป็นคนที่ทุกข์ไดยาก 
และเป็นคนที่สุขไดง่าย

เพราะฉะนั้น คนที่อยู่ในโลกต่อไปนี้ ตองพัฒนา     
ใหดี ต้องเป็นคนที่สุขได้ง่าย ทุกข์ได้ยาก ถาพัฒนาไม่เป็น 
หรือไม่พัฒนา ก็จะเป็นคนที่สุขไดยาก และทุกข์ไดง่าย

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๓๓ 



คนมีปัญญ�
แม้แต่ทุกข์ ก็เห็นคุณค่�

และใช้ประโยชน์ได้
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑๔



  เราจะตองใหคนรูจักใชประโยชน์จากความทุกข์ คือ        
เม่ือทกุขบ์บีคัน้ใหดิน้รนขวนขวาย กท็ำาใหเกิดความเขมแขง็                                                  
แลวการที่มีทุกข์ ก็คือเกิดปญหา ซึ่งทำาใหหาทางแกไข    
เม่ือพยายามแกไขปญหา เราก็จะไดพัฒนาตัวเอง ดานท่ี
หนึ่งซึ่งเป็นหัวใจ ก็คือไดพัฒนาปญญา กว่าจะแกปญหา
ไดเสร็จผ่านลุล่วงไป ก็ไดปญญามากมาย พรอมกันนั้นก็ได
พฒันาทัง้ดานกาย ดานวาจา และดานจิตใจ เช่น พฤติกรรม
ก็คลอ่งขึน้ จติใจก็เขมแขง็ มีสต ิมสีมาธดิขีึน้ เปน็ตน สารพัด 
อะไรต่ออะไรก็มากันใหญ่ เพราะฉะนั้น ทุกข์จึงใชใหเป็น
ประโยชน์ได และเราก็จะตองเอาประโยชน์จากทุกข์ใหได                                         
น่ีแหละ ท่านจึงใหหลักว่า คนมีปัญญาแม้เจอปัญหา 
ประสบทกุข ์ กส็ามารถมคีวามสขุได ้ถงึแมอ้ยู ่ ทา่มกลาง
ทุกข์ ก็ต้องรู้จักมีความสุขได้ด้วย

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๓๕ 





อยู่ให้เป็น
เย็นให้รู้สึก

๒

...



เมื่อไม่มองในแง่ชอบหรือชัง
ก็ไม่มีก�รรับคว�มกระทบกระแทก
จิตใจปลอดโปร่งผ่องใสตลอดเวล�

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑



เมือ่คนเราพบเหน็อะไรเริม่แรกทเีดียว เขากจ็ะมอง
ในแง่ที่ว่าชอบหรือไม่ชอบแลวต่อจากนั้น ก็จะมีการปรุง
แต่งไปตามความชอบใจหรือไม่ชอบใจนั้น อันนี้เป็นเรื่อง
ธรรมดา แตพ่อเปลีย่นมาเปน็นสิยันกัศกึษา เขาเปลีย่นใหม ่      
กลายเป็นมองว่าประสบการณ์นี้เราจะนำามาใชประโยชน์
อะไรไดบาง ไม่คำานึงถึงว่าประสบการณ์นี้น่าชอบใจหรือไม่

เพราะว่าสิ่งท้ังหลายไม่ว่าดีหรือร้ายล้วนมีคุณ
ได้ทั้งนั้น ถารูจักนำามาเลือกใชใหเป็นประโยชน์ ฉะนั้น        
สำาหรับผูเป็นนกัศึกษาแลวกจ็ะไมเ่หน็อะไรทีไ่มม่ปีระโยชน ์
และในแง่ของจิตใจ เมื่อไม่มองในแง่ชอบหรือชัง ก็ไม่มีการ
รับความกระทบกระแทก จิตใจปลอดโปร่งผ่องใสตลอด
เวลา

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๓๙



พุทธมนต์
คือมนต์ของพระพุทธเจ้�นี้
เป็นเรื่องสำ�หรับศึกษ�
ที่จะต้องเรียนรู้ให้เข้�ใจด้วยปัญญ�
ไม่ใช่แค่เอ�ม�จำ�ให้แม่นใจแล้วว่�ให้คล่องป�ก
โดยไม่รู้ว่�อะไรเป็นอะไร

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๒

๔๐ l  สุขง่าย ทุกข์ยาก



เราสวดมนต์ไปสวดมนต์มา เราก็ลืมความหมาย
เดิมท่ีว่า ท่านใหสวดมนต์เพื่อจะไดสาธยาย คำาสอนของ
พระพทุธเจา แลวเราจะไดคิดพจิารณา คำาสอนของพระองค์ 
ใหไดศึกษาและนำาไปใชไปปฏิบัติ 

เออ.. พระพุทธเจาสอนไวอย่างนี้ เราเอามาสวด    
มาสาธยาย ก็ดูสิว่าเราเขาใจความหมายดีไหม และเราจะ
เอาไปใช้ไปปฏิบัติอย่างไร อย่างนี้จึงจะเรียกว่าตรงตาม
ความหมายเดิม

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๔๑



ถ้�สันโดษเพื่อสุข
ก็จบลงด้วยคว�มขี้เกียจ

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๓



ใชธ้รรมเพือ่กาวไป ไม่ใช่เพือ่นอนสบาย ถาสนัโดษ                                                                         
เพื่อสุข ก็จบลงดวยความขี้เกียจ

คนที่สันโดษจริงแท ไม่ใช่แค่มีความสุข แต่เมื่อ
สนัโดษ ก็ไมม่เีรือ่งวุน่วาย ไมม่อีะไรพะรงุพะรงั แลวกต็วัเบา 
กาวไปไดคล่อง ไม่ว่าจะทำาการใด จะปฏิบัติกิจหนาที่อะไร 
ก็เพียรพยายามไดเต็มแรง ทำาไดเต็มเวลา เต็มที่ 

คนไทยเรานี้ใชธรรมบางขอไม่ถูก เมื่อเอาธรรม     
มาใชผ้ิดก็เกิดโทษ แม้แต่กุศลธรรมเมื่อใช้ผิดก็เกิดโทษ 

และอีกอย่างหนึ่ง บางทีชาวพุทธเราก็ใชกุศลเป็น
ปจจัยแก่อกุศลกันเสียมาก ไม่ว่าจะใชผิดหรือใชไม่ครบ     
ก็เสียหายทั้งนั้น ใชผิดกับใชไม่ครบนั้นเป็นคนละอย่างกัน 

ที่ว่าใชไม่ครบ เช่น ใชไม่ครบชุดของมัน ไม่ครบถวน
ตามระบบองคร์วม ใชเวา ๆ  แหวง่ ๆ  มตัีวอย่างเยอะ จะพดู
กันเรื่องนี้ก็ยังว่ากันไดอีกมาก

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๔๓



แทนที่จะให้เป็นคว�มขัดแย้ง
มนุษย์ที่ฉล�ดก็อ�จทำ�ให้กล�ย

เป็นส่วนเติมเต็มกันและกัน
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๔



ความขดัแยง้นัน้ในแงห่น่ึงกเ็ป็นเรือ่งธรรมดา คอื 
มันเป็นธรรมชาติของสิ่งทั้งหลาย ที่แต่ละอย่างมีความเป็น
ไปของมัน เมื่อต่างอย่างต่างส่วนเป็นไปคนละทาง ก็ย่อม
ขัดแยงกัน

แมแต่เมื่อดำารงอยู่ตามปกติ สิ่งทั้งหลายก็ย่อมแตก
ตา่งกนัเปน็ธรรมดาอยูแ่ลว ความแตกต่างน้ัน ขดักนับางเขา
กันบาง แลวทำาใหเกิดความหลากหลายและความสมบูรณ์

แต่มนุษย์เป็นธรรมชาติส่วนพิเศษท่ีสามารถจัดสรร
ความเป็นไปต่าง ๆ ใหเป็นไปตามเจตนาของตนได มนุษย์
จงึเอาประโยชนจ์ากความขดัแยง้กไ็ด  ปรบัเปลีย่นความขดั
แยงใหเป็นความประสานเสรมิกนักไ็ด แมแต่ความแตกต่าง                                                                 
แทนที่จะใหเป็นความขัดแยง มนุษย์ท่ีฉลาดก็อาจทำาให
กลายเป็นส่วนเติมเต็มของกันและกัน

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๔๕



ก�รที่เร�แสดงคว�มคิดเห็น
จะต้องม�ด้วยกันกับคว�มพร้อม

ที่จะรับฟังคนอื่น และในก�รรับฟังคนอื่นนั้น
เร�ก็จะได้เดินหน้�ในก�รห�คว�มรู้เพิ่มขึ้นด้วย

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๕



ถา้เรามจีดุหมายในการหาความรู ใหเตม็ใหสมบรูณ ์
เราจะไม่รังเกียจ เราก็จะคอยรับฟงหาความรูของเราเรื่อย
ไป ซึ่งก็กลายเป็นดี เพราะฉะนั้นทางพระจึงสอนใหเป็น   
ธัมมกาโม แปลว่าเป็นผูใคร่ธรรม ที่ว่าใคร่ธรรมก็คืออยาก
ไดความจรงิ ทีว่า่อยากไดความจรงิกค็อือยากรู เมือ่อยากรูก็
หาความรู จงึตองเปน็นกัศกึษา เปน็นกัไถถ่าม และรูจักแลก
เปลีย่นความคดิเหน็ เพราะฉะนัน้หลกัขอนีท้า่นจึงยำาไวมาก

...
หลั กก า ร น้ี เ ป็ นข อสำ า คัญที่ ต อ ง ใช ใ นสั ง คม

ประชาธปิไตย การทีเ่ราแสดงความคดิเหน็จะตอ้งมาดว้ย           
กนักบัความพรอ้มทีจ่ะรบัฟงัคนอืน่ และในการรบัฟงคนอืน่                                                                                             
นั้นเราก็จะไดเดินหนาในการหาความรูเพิ่มขึ้นดวย

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๔๗



อุเบกข�ไม่ใช่ไม่รับรู้อะไร
ไม่ใช่เฉยเมยไม่รู้เรื่อง

ห�กแต่รับรู้อย่�งผู้มีปัญญ�
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๖



อุเบกขา แปลกันง่าย ๆ  ว่า ความวางเฉย วางเฉยอย่างไร ถา
เราเห็นอะไร รับรูอะไรแลวเราวางเฉยเสีย บางทีมันเป็นแต่เพียงความ
วางเฉยภายนอก หรอืพยายามทำาเปน็เฉย แต่ใจไมเ่ฉยจรงิ และไมรู่เรือ่ง
รูราวอะไร อย่างนี้ไม่ถูกตอง เฉยอย่างนี้ไม่ใช่อุเบกขา 

ความวางเฉยในที่นี้ หมายถึง ความเรียบสงบของจิตที่เป็น  
กลาง ๆ  ไม่เอนเอียงไปขางโนนขางนี้ และเป็นความเฉยรู คือ รูทันจึง
เฉย ไม่ใช่เฉยไม่รู หรือเฉยเพราะไม่รู เป็นการเฉยดูอย่างรูทัน และ
พรอมที่จะทำาการเมื่อถึงจังหวะ 

ทา่นเปรียบจิตท่ีเป็นอุเบกขาน้ีวา่ เป็นจิตทีท่กุอยา่งเขา้ทีด่แีลว้                                                                                  
เพราะทุกสิ่งทุกอย่างเขาที่ถูกจังหวะกันดีแลว ใจของเราจึงวางเฉยดู
มันไป 

เหมือนอยา่งเม่ือทา่นขบัรถ ตอนแรกเราจะตองวุน่วายเรง่เครือ่ง
ปรับอะไรต่ออะไร ทุกอย่างใหมันเขาที่ พอทุกอย่างเขาที่แลว เครื่องก็
เดินดีแลว วิ่งเรียบสนิทดีแลว ต่อแต่นี้เราก็เพียงคอยมองดู คุมไว ระวัง
ไว ใหมันเป็นไปตามที่เราตองการเท่านั้น 

เหมือนอย่างว่า ถาเป็นพ่อเป็นแม่ เมื่อลูกเขารับผิดชอบตัวเอง
ได เขามกีารมีงานตา่ง ๆ  ทำาแลว เราชว่ยเขามาแลว เขาดำาเนนิการของ
เขาได ทำางานของเขาไดดีแลว คุณพ่อคุณแม่ก็เพียงแต่มองดูเท่านั้น 
ไม่เขาไปวุ่นวาย ไม่กาวก่ายแทรกแซงในชีวิตหรือในครอบครัวของเขา 
จิตใจที่วางเฉยอย่างนี้ไดเรียกว่า อุเบกขา 

อุเบกขาไม่ใช่ไม่รับรูอะไร ไม่ใช่เฉยเมยไม่รูเรื่อง หากแต่รับรู้
อยา่งผูม้ปีญัญา รูวา่อะไรเปน็อะไร เมือ่เขาทีดี่แลว ทุกอยา่งเปน็ไปดวย        
ดี รู้ว่าคนเขาควรรับผิดชอบตัวเองในเรื่องนี ้ใจเราวางเป็นกลางสนิท 
สบาย อย่างนี้เรียกว่า “อุเบกขา”

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๔๙



ทำ�ดีเพื่อให้เกิดคว�มดี
ใครจะยกย่องสรรเสริญหรือไม่

ก็ไม่มัวติดข้อง
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๗



หลักปฏิบัต ิที่ถูกตอง ก็คือ ไม่ว่าจะอย่างไรก็ตาม 
พึงมุ่งผลดีตามสภาวะ เป็นแกนหรือเป็นหลักไวก่อน         
ซึ่งเมื่อทำาก็ย่อมได ส่วนผลดีเชิงสังคม เป็นตน พึงถือเป็น 
เรือ่งรองหรอืเป็นสว่นประกอบ จะไดหรอืไม ่กแ็ลวแต่ปจจัย
ที่เกี่ยวของ ไดก็ดี ไม่ไดก็แลวไป 

เช่น ทำาดีเพื่อใหเกิดความดี ใครจะยกย่องสรรเสริญ
หรือไม่ ก็ไม่มัวติดของ หรือทำาดีเพื่อฝึกตน เพื่อให้ชีวิต
และสังคมเจริญงอกงาม โดยไม่ตองคิดจะเอา หรือจะได
อะไรจากสังคม 

แตถ่ามุง่เอาผลดดีานสงัคม เปน็ตน โดยไมท่ำาใหเกดิ
ผลดตีามสภาวะ ถงึจะไดผลทีต่องการ แตจ่ะกลายเปน็การ
หลอกลวง ซึ่งมีแต่จะทำาใหชีวิตและสังคมเสื่อมทรามลงไป 
ไม่เร็วก็ชา

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๕๑



อย่�เอ�คว�มไม่ยึดมั่น
หรือคว�มปล่อยว�ง

ม�เป็นข้ออ้�ง
ที่จะปล่อยปละละเลย

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๘



อยา่ เอาความไมย่ดึมัน่ หรอืความปล่อยวาง มาเปน็
ขออางที่จะปล่อยปละละเลย

ที่เห็นง่าย ๆ ก็คือ คนที่เอาความไม่ยึดมั่น ขึ้นมายึด
ไว แลวไม่ทำาอะไร ไม่เอาอะไร แลวก็บอกว่าฉันไม่ยึดม่ัน 
แต่เขาไม่รูตัว ว่าเขาทำาไปตามความไม่ยึดมั่นที่เอามายึดไว 

คือ เป็นเพียงความยึดมั่นในความไม่ยึดมั่นเท่านั้น 
เป็นความยึดม่ันซอนเขาไปอีก ความไม่ยึดมั่นที่แทนั้น    
เปน็ไปเองดวยปญญา ไมต่องเอาความไมยึ่ดมัน่ ข้ึนมายดึไว

เพราะฉะนัน้ อยา่ปลอ่ยวางเพียงดวยความไมย่ดึมัน่
ที่ยึดถือเอาไว และอย่าเอาความปล่อยวางมาเป็นข้ออ้าง 
ที่จะปล่อยปละละเลย เพราะอันนั้นไม่ใช่ความปล่อยวาง
อะไรเลย แต่เป็นความประมาทแท้ ๆ

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๕๓



กรรมไม่หมดไปด้วยก�รชดใช้กรรม
แต่หมดกรรมด้วยก�รพัฒน�กรรม

คือก�รปรับปรุงตัวให้ทำ�กรรมที่ดียิ่งขึ้น ๆ

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๕๔ l  สุขง่าย ทุกข์ยาก

๙



มีคำาถามทีน่่าสงัเกตวา่“ถา้ไมทำากรรมใหม อยูไป ๆ  กรรม
เกาจะหมดไปเองไหม ?”

เมื่อไม่ทำากรรมใหม่ อยู่ไป กรรมเก่าก็น่าจะหมดไปเอง แต่ไม่
หมดหรอก ไม่ตองอยู่เฉย ๆ แมแต่จะชดใชกรรมเก่าไปเท่าไร ๆ ก็ไม่มี
ทางหมดไปได เหตุผลง่าย ๆ คือ

๑. คนเรายงัมชีวีติ ก็คอืเปน็อยู ่ตองกนิอยู ่เคลือ่นไหวอริยิาบถ 
ทำาโน่นทำานี่ เมื่อยังไม่ตาย ก็ไม่ไดอยู่นิ่ง ๆ

๒. คนเหล่านี้เป็นมนุษย์ปุถุชน ก็มีโลภ โกรธ หลง โดยเฉพาะ
ความหลง หรือโมหะนี้มีอยู่ประจำาในใจตลอดเวลา เพราะยังไม่ไดรู
เขาใจความจริงถึงสัจธรรม

เมือ่รวมทัง้สองขอนีก้ค็อื คนทีอ่ยูเ่พ่ือใชกรรมนัน้ เขากท็ำากรรม
ใหม่อยู่ตลอดเวลา แมแต่โดยไม่รูตัว แมจะไม่เป็นบาปกรรมที่รายแรง 
แต่ก็เป็นการกระทำาที่ประกอบดวยโมหะ เช่นกรรมในรูปต่าง ๆ ของ
ความประมาท ปล่อยชีวิตเรื่อยเปื่อย

“แล้วทำาอยางไรจะหมดกรรม ?” การท่ีจะหมดกรรม ก็คือ                       
ไม่ทำากรรมชั่ว ทำากรรมดี และทำากรรมที่ดียิ่งขึ้น คือแมแต่กรรมดี         
ก็เปลี่ยนใหดีขึ้น จากระดับหนึ่งขึ้นไปอีกระดับหนึ่ง

พดูสัน้ ๆ  วา่ กรรมไม่หมดไปดว้ยการชดใช้กรรม แต่หมดกรรม
ด้วยการพัฒนากรรม คือปรับปรุงตัวใหทำากรรมท่ีดียิ่งข้ึน ๆ จนพน                                                                                      
ขั้นของกรรมไป ถึงขั้นทำา แต่ไม่เป็นกรรม คือทำาดวยปัญญา                     
ที่บริสุทธิ์ ไม่ถูกครอบงำา หรือชักจูงด้วยโลภะ โทสะ โมหะ จึงจะ
เรียกว่า พ้นกรรม

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๕๕



พอเห็นง�นและปัญห�
เป็นเวทีพัฒน�ตน
ง�นก็ยิ่งได้ผล

และคนก็ยิ่งเป็นสุข
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑๐



ยิ่งกว่านั้น ก็คือ เราไม่ ใช่ไดความรูขอมูลเฉย ๆ     
ดงัไดกลา่วแลววา่ มนษุยเ์ราเปน็สตัวท์ีเ่กง่ในการเรียนรู และ
เราเปน็สตัว์ประเสรฐิไดดวยการเรยีนรู เราจงึควรหดัมองให
ไดประโยชน์สูงขึ้นไปอีกระดับหนึ่ง คือ มองเป็นการเรียนรู
ที่จะไดฝึกฝนพัฒนาตน

เราอยู่ ในโลกนี้  ถาเรารูจักมอง เราก็ไดตลอด         
การไดท้ีป่ระเสริฐ กค็อื ไดเ้รยีนรู ้ไดป้ญัญา แลวจะไดนำาไป
ใชพฒันาตน งานการทีท่ำา กเ็ปน็เวทพัีฒนาตัวเราเอง แมแต่
ประสบการณ์ทั่ว  ๆ  ไป ก็เป็นประโยชน์ในการพัฒนาชีวิต

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๕๗



คนที่พัฒน�ตนเองได้ดี
ก็คือคนที่ส�ม�รถ

อยู่เหนืออำ�น�จของคว�มเคยชิน
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑๑



การฝึกฝนพัฒนาในข้ันศีล เป็นขั้นที่สำาคัญ
มาก โดยเฉพาะสำาหรับคนส่วนใหญ่ในสังคม ถาบุคคล
เกิดพฤติกรรมเคยชินที่ไม่ดีแลว การที่จะเปลี่ยนแปลง               
ก็ทำาไดยาก 

แต่อย่างไรก็ตาม ในพระพุทธศาสนา  ซึ่งถือ
หลักสิกขาแห่งการฝึกฝนพัฒนาคน การปรับปรุง
พัฒนา แม้จะทำาได้ยาก ก็ถือว่าต้องพยายามทำา และ
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนั้น ก็สามารถทำาได โดยใช
หลักไตรสิกขาน่ีแหละ เพราะไตรสิกขานั้นเมื่อมอง                                                                 
ในแง่ของการพัฒนา สิ่งท่ีจะตองทำาอย่างหนึ่ง ก็คือการ
แกไขปรับปรุงความเคยชิน ดานหนึ่งนั้นมันเป็นการสราง
พฤติกรรมที่ดี แต่พรอมกันนี้ อีกดานหนึ่งก็เป็นเร่ืองของ
การแกไขพฤติกรรมเคยชินที่ไม่ดีดวย

ยิ่ งกว่านั้นยังกาวต่อไปสู่การปรับปรุง แมแต่
พฤติกรรมเคยชินที่ดีอยู่แลว ใหเป็นไปดวยจิตใจและ  
ปญญาที่ถูกตองใหดียิ ่งขึ้นไปอีก ...

ดัง ท่ีกล่าวมาแลวว่า คนส่วนมากมักจะไดแค่
พฤติกรรมเคยชิน จะพัฒนาเหนือกว่านั้นไปไดยาก            
คนที่พัฒนาตนเองไดดี ก็คือคนที่สามารถอยู่เหนืออำานาจ
ของความเคยชิน คนประเภทนี้จะปรับตัวพัฒนาขึ้นไป  
เรื่อย ๆ ซึ่งถือว่าเป็นความสามารถพิเศษ

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๕๙



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

ก�รแก้ปัญห�ที่ศักดิ์สิทธิ์ที่สุด
ก็คือแก้ปัญห�ที่ตัวเอง

ด้วยก�รปรับก�รดำ�เนินชีวิตเสียใหม่

๑๒



ปุถุชนเมื่อถูกบีบคั้นหรือภัยคุกคาม ก็จะลุกขึ้น
ดิ้นรนขวนขวาย ทำาให้มีแรงขึ้น แล้วเพียรพยายามหา
ทางออก เราก็จะมีความเข้มแข็ง แต่ทั้งน้ีต้องมีสติมั่น        
ไม่วู่วามหวั่นไหว จากนั้นก็ใช้ปัญญาไตร่ตรองพิจารณา 

เมื่อเจอกับทุกข์ อย่าไปหมดหวังหรือเศร้าเสียใจ
เกินไป จงใช้ทุกข์เป็นพลังผลักดันในการเดินหน้า                          
คนประสบความสำาเร็จโดยมากก็เคยทุกข์มาก่อนท้ังนั้น 
ปัญหาที่เราประสบในปัจจุบันที่จะต้องแก้ไข ก็คือปัญหา
จากการดำาเนินชีวติท่ีผดิพลาด เมือ่ทราบวา่ผดิพลาดก ็แก้ไข                                                                           
ด้วยการดำาเนินชีวิตใหม่ให้ถูกต้อง แล้วชีวิตก็จะดีงาม 

การแก้ปัญหาที่ศักดิ์สิทธิ์ที่สุด ก็คือการแก้ปัญหาที่
ตัวเอง ด้วยการปรับการดำาเนินชีวิตเสียใหม่ โดยต้องเป็น
นกัผลติ นักสรา้งสรรค์ ไมฟุ่ง้เฟอ้ ไม่เห็นแกจ่ะบรโิภคอยา่ง
เดียว รู้จักใช้สิ่งที่น้อยที่สุดให้เป็นประโยชน์มากที่สุด

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๖๑



คว�มสุขอยู่ที่คว�มพอใจ
เมื่อเร�มีคว�มพอใจ

แม้มีวัตถุสิ่งเสพไม่ต้องม�ก
เร�ก็มีคว�มสุข

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑๓



การมีความสุขจากวัตถุสิ่งเสพบำาเรอไดง่าย โดยไม่
ตองมีมากนี้ ท่านเรียกว่า มีความสันโดษ 

สันโดษ คือ ความพอใจ ความสุขอยู่ที่ความพอใจ 
แมจะมวีตัถไุมต่องมาก กม็คีวามพอใจและมคีวามสุขได ทนีี้
พอมีความสขุจากวตัถุไดโดยไมต่องมมีากแลว จะทำาอยา่งไร 

สันโดษ ทำาใหเ้รามคีวามสขุ แตไ่ม่ไดหมายความวา่                                                                                                                           
สันโดษเพ่ือความสุขนะ อย่าเขาใจผิด หลายคนเขาใจว่า 
สันโดษเพื่อจะไดมีความสุข เมื่อเราเป็นคนมีความพอใจ
ง่าย ถึงจะมีวัตถุไม่มาก ก็มีความพอใจ เราก็มีความสุข 

แต่ถาสันโดษไม่เป็น จะกลายเป็นว่าไม่อยากได      
ไม่อยากดี ไม่อยากมีอะไร ไม่อยากมีวัตถุมาก ไม่อยากมี
เงินมีทองร่ำารวย แลวก็เลยไปว่า ไม่อยากทำางานทำาการ      
กลายเป็นเกียจครานไป ถาอย่างนี้ก็ไม่ใช่การปฏิบัติธรรม
แลว แต่กลายเป็นความสับสนปนเป ไม่รูอะไรเป็นอะไร 
เพราะฉะนัน้จะตองใหชดั ไมใ่ชแ่ค่วา่สนัโดษคอือะไรเทา่นัน้ 
ตองชัดดวยว่าสันโดษในอะไร และสันโดษเพื่ออะไร

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๖๓



คนไทยชอบพูดว่�
ว�สน�นี้แข่งกันไม่ได้ 

แต่พระบอกว่�ให้แก้ไขว�สน� 
ให้เร�ปรับปรุงว�สน� 
เพร�ะมันอยู่ที่ตัวเร�

ที่สร้�งมันขึ้นม�
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑๔



วาสนา กค็อื การสะสมความเคยชนิ ต้ังแต่ของจิตใจ                                                                                            
ตลอดจนการแสดงออกท่ีกลายเป็นลักษณะประจำาตัว         
ใครมีความเคยชินอยา่งไร กเ็ป็นวาสนาของคนนัน้อยา่งนัน้ 
และเขาก็จะทำาอะไร ๆ ไปตามวาสนาของเขา หรือวาสนา 
ก็จะพาเขาไปใหทำาอย่างนั้น ๆ

อย่างน้ีแหละเรียกว่าวาสนาพาใหไป คือใครส่ังสม
มาอย่างไรก็ไปตามนั้น และวาสนานี้แหละจะเป็นตัวการ
ที่ทำาใหชีวิตของเราผันแปรไปตามมัน พระท่านมองวาสนา
อย่างนี้

เพราะฉะนั้น วาสนาจึงเป็นเหตุเป็นปจจัยสำาคัญ    
ทีท่ำาใหเราเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ โดยไม่รูตัว ท่านก็เลยบอก
ว่าใหเรามาตั้งใจสรางวาสนาใหดี เพราะวาสนานั้นสรางได

คนไทยชอบพดูวา่วาสนานีแ้ขง่กนัไมไ่ด แต่พระบอก
ว่าใหแกไขวาสนา ใหเราปรับปรุงวาสนา เพราะมันอยู่ที่
ตัวเรา ที่สรางมันข้ึนมา แต่การแกไขอาจจะยากสักหน่อย 
เพราะความเคยชินนี้แกยากมาก แต่แกไดปรับปรุงได           
ถาเราทำา ก็จะมีผลดีต่อชีวิตอย่างมากมาย

ขอใหจำาไวเป็นคติประจำาใจเลยว่า
“วาสนามไีว้แก้ไข ไม่ใช่มีไว้แข่งขัน”

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๖๕





ใจสบ�ย
ใจดี

มีคว�มสุข

๓

...



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

เร�ได้แต่พัฒน�คว�มส�ม�รถ
ที่จะห�สิ่งบำ�รุงคว�มสุข
แต่เร�ไม่ได้พัฒน�
คว�มส�ม�รถที่จะมีคว�มสุข

๖๘ l  สุขง่าย ทุกข์ยาก

๑



ความสุขจะเพิ่มทวี ถาพัฒนาอย่างมีดุลยภาพ

ถาเราพัฒนาความสามารถที่จะมีความสุขดวย 
พรอมกันไปกับการที่เราพัฒนาความสามารถในการหา  
สิ่งบำารุงความสุข มันก็จะมีดุลยภาพ แลวสองดานนี้ก็จะ
มาเสริมกันดวย 

เพราะว่าเมื่อเราพัฒนาความสามารถที่จะมีความ
สขุได้มากขึน้ไป เรากม็คีวามสขุงา่ยขึน้ เมือ่เราสุขง่ายขึน้ 
แลวเรามีของบำารุงความสุขมากข้ึน ความสุขมันก็ท่วมทน
เป็นทวีคูณเลย

แตท่ีม่นัเสยีหรือลมเหลวไป ไม่เป็นอยา่งนัน้กเ็พราะ
สาเหตน้ีุแหละ คอืการทีเ่ราพฒันาดานเดยีว เราไดแต่พฒันา
ความสามารถท่ีจะหาสิ่งบำารุงความสุข แต่เราไม่ไดพัฒนา
ความสามารถที่จะมีความสุข บางทีความสามารถนี้กลับ
ค่อย ๆ หมดไปดวยซำา

คนจำานวนมากอยู่ไป  ๆ  ในโลก กค็อ่ย  ๆ  หมดความ
สามารถที่จะมีความสุข ในเมื่อเขาหมดความสามารถที่     
จะมีความสุข สิ่งบำารุงความสุขก็ไม่มีความหมาย 

อันนี้คือชีวิตที่ขาดดุลยภาพ เพราะเรามัววุ่นอยู่กับ
ประโยชน์สุขระดับที่หนึ่งอย่างเดียว ขาดการพัฒนาเพ่ือ
ประโยชน์สุขระดับที่สอง และระดับที่สาม

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๖๙



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

ไม่ว่�จะเกิดเหตุก�รณ์อะไร
ช�วพุทธควรได้ปัญญ�
มองดูคว�มคิดจิตใจคน
ที่จะส่งผลข้�งหน้�ต่อไป

๒



สภาพอย่างที่ว่ามา ที่อยู่ร่วมกันดวยความร่มเย็น
เป็นสุขเหมือนเป็นพี่นอง ไม่ว่าต่างผิว ต่างเผ่า ต่างศาสนา 
เมือ่ครัง้ชาวพทุธมจีำานวนมากครอบคลมุเกือบทัง้ประเทศนี ้                                                 
ปจจุบันสถานการณ์เปล่ียนไป ระบบบริหารจัดความ
สัมพันธ์เปลี่ยนไป และไดเริ่มเกิดปญหา

เราไม่ใช่มองดวยอารมณ์โกรธเกลียด แต่เราควร
พจิารณาในแงว่า่ คนท่ีมแีนวความคดิอยา่งนี ้ทีเ่ขาทำาอยา่งน้ี                                                                                  
ไดนั้น จิตใจเขาเป็นอย่างไร เขานึกคิดต่อผูอื่นอย่างไร ไม่ใช่
มองแคส่ถานการณเ์ฉพาะหนา แตต่องมองไปในอนาคตวา่ 
เมื่อเขายังมีความคิด มีความเชื่อ และมีสภาพจิตใจอย่างนี้ 
อะไรจะเกิดขึ้นต่อไป นี่เป็นเรื่องที่สำาคัญ

ทั้งหมดนี้ เป็นเรื่องท่ีเราจะต้องมองด้วยความรู้
ความเข้าใจ และไม่ประมาทว่า ถ้าคนมีสภาพจิตใจและ
ความคิดอย่างนี้ จะเกิดอะไรขึ้นต่อไปในระยะยาว

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๗๑



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

ไม่ให้คว�มแตกต่�ง
เป็นคว�มขัดแย้ง

แต่ให้คว�มแตกต่�ง
เป็นส่วนเติมเต็ม

๓



การฝึก เริ่มตนดวยการปรับตัว เพราะเหตุว่า      
คนที่มาอยู่ร่วมกันนี้ ย่อมเป็นธรรมดาที่จะมีพื้นฐานนิสัย
ใจคอต่าง ๆ ไม่เหมือนกัน 

แมแต่ตัวเราเองคนเดียวนี้ ก็ยังเปลี่ยนแปลงต่างกัน
ไปได บางทีแค่ช่วงเวลาเดี๋ยวหนึ่งก็เปลี่ยนไป เราก็แปลก
หรือขัดใจตัวเองได ยิ่งมาอยู่สองคนขึ้นไป อาการ กิริยา 
วาจาต่าง ๆ ก็อาจจะมีแปลกหูแปลกตากันไดเป็นธรรมดา 
ท่านจึงสอนธรรมขอ ทมะ นี้ ไว

ทมะ ในความหมายแงน่ี ้เปน็บทพิสูจนค์วามสามารถ
ในการฝึกตนขั้นตน คือการปรับตัวได โดยเฉพาะการปรับ
ตัวเขาหากัน ไม่ใหความแตกต่างเป็นความขัดแยง แต่จะ
ใหดีตองใหความแตกต่างเป็นส่วนเติมเต็ม

ความแตกตา่งมคีวามหมายสองแบบ ความแตกต่าง                                                                                                              
นัน้ ถาใชไมเ่ปน็กเ็ปน็ความขดัแยง แตถ่า้ปฏบิตัถิกูตอ้ง ความ
แตกต่างก็จะช่วยให้เติมเต็ม เพราะว่าคนเรานี้ไม่มีใคร
สมบูรณ์สักคน เมื่อสองคนมีขอแตกต่างแต่นำามาเสริมกัน                                                                                                           
ก็กลายเป็นดีและทำาใหสมบูรณ์

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๗๓



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

คว�มเป็นกัลย�ณมิตร
นี่แหละคือลักษณะสำ�คัญ
ท่ีเด่นของคว�มเป็นผู้นำ�

๔



พระพุทธเจ้า ในฐานะที่ทรงเป็นผูนำาหรือนายก
นั้น ทรงมีคุณสมบัติอย่างไร เรื่องนี้ ไม่อาจจะบรรยายได
โดยละเอียด แต่จะพูดถึงลักษณะท่ีเด่น ๆ ที่พระพุทธองค์
ตรัสไวเอง

ประการแรก ในที่แห่งหนึ่ง พระพุทธองค์ตรัสว่า 
“เราเป็นกัลยาณมิตรของสัตวทั้งหลาย อาศัยเราผู้เป็น
กัลยาณมิตร สัตวทั้งหลายก็พ้นไปได้จากทุกขทั้งปวง” 

พุทธพจน์นี้เป็นขอที่แสดงความเป็นผูนำา แต่ไม่มี
คำาว่า “ผู้นำา” อยู่ในคำาตรัสนี้ พึงเขาใจว่า ความเป็น
กัลยาณมิตรนี่แหละ คือลักษณะสำาคัญที่เด่นของความ
เป็นผูนำา

จุดเด่น หรือสาระสำาคัญของพุทธพจน์นี้ก็คือว่า  
ผูนำานั้นเป็นผูทำาเพื่อประโยชน์แก่เขา โดยเฉพาะสำาหรับ
พระพุทธเจา ก็คือ เพื่อประโยชน์แก่สรรพสัตว์ หรือ
มนุษยชาติทั้งปวง

ถามองในวงแคบเขามา ก็คือผูนำานั้นเป็นผูที่ตั้งใจ
ทำาเพื่อประโยชน์แก่หมู่ชน แก่ญาติมิตร เพื่อนร่วมชุมชน 
เพื่อนร่วมชาติ เพื่อนร่วมสังคม หรือแก่องค์กรนั้น ๆ                  
(แต่องค์กรต่าง ๆ ที่มีขึ้นก็เพื่อประโยชน์แก่มนุษยชาติ                           
แก่เพื่อนมนุษย์ แก่สังคมนั่นเอง) 

เพราะฉะนั้น หลักสำาคัญก็คือ เป็นกัลยาณมิตร        
ในสาระว่า “ทำาเพื่อประโยชนแกเขา”

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๗๕



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

ถ้�เร�ยังทำ�กรรมดี
และเว้นกรรมชั่ว
โดยหวังผลอยู่นี่
เร�ก็ยังไม่พัฒน�
ยังไม่เป็นอ�รยชน

ต�มหลักพระพุทธศ�สน�

๕



ควรทราบว่า พระพุทธศาสนาสอนต่อไปอีกระดับ
หนึ่งว่า ถาเรายังทำากรรมดีเพราะหวังผลอยู่ ก็เรียกว่าเป็น 
โลกียปุถุชน เป็นปุถุชนที่ยังมีกิเลสหนา คนของพระพุทธ
ศาสนาแทจริง ตองเป็นอริยสาวก

อรยิสาวก คืออยา่งไร อริยสาวกเปน็คนทีท่ำาความ
ดี โดยไม่ตองห่วงผล เพราะเรื่องผลดีผลรายนั้น มันเป็นไป
ตามกฎธรรมดาของมันเอง เรารูแลว เราย่อมมีความมั่นใจ
ในตัวเอง แต่เมื่อปฏิบัติใหสูงไปกว่านั้น ก็คือไม่ตองหวัง
ผลเลย เราทำาความดีเพื่อใหสิ่งท่ีดีงามเกิดขึ้น สิ่งที่ดีงาม       
คอือะไร คอืสิง่ทีเ่กือ้กูลแกช่วีติจติใจของเราตัง้แตป่จัจบัุน   
และมีผลดีที่เกิดแก่สังคม แก่ผู้อ่ืน

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๗๗



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

คนที่ เก่งจริงต้องห�คว�มสุขได้
แม้ในคว�มทุกข์

และเอ�ประโยชน์ได้จ�กปัญห�
และมองเห็นประโยชน์

แม้ในคว�มทุกข์

๖



คนทีเ่กง่จรงิตองหาความสขุไดแมในความทกุขแ์ละ
เอาประโยชน์ไดจากปญหา และมองเห็นประโยชน์แมใน
ความทุกข์ ก็อย่างที่พูดแลวว่า คนที่ตกทุกข์เจอปญหาแลว 
ไมจ่บัเจา่ ไมท่อแท ไมถ่อยเสยี พยายามเรยีนรูจากทกุขแ์ละ
เพยีรแกปญหา เขาจะพฒันาอกีมากมายจากการทีผ่า่นทกุข์
ผ่านปญหานั้นไปได

 คนท่ีมีสุขเสียอีก ถาเพลินอยู่กับการไดรับบำารุง
บำาเรอเอาใจ จะไม่พัฒนา ตรงขาม อาจจะอ่อนแอลงไป
อีกดวย เพราะไม่ไดฝึกตัวเอง เพราะอะไร ๆ ก็สะดวกดาย 
ง่ายไปหมด เดีย๋วก็ผา่น ๆ  เลยไมต่องฝกึตวั ไมม่ีโอกาสทีจ่ะ
พัฒนาตัวเอง สุขสบายเลยกลายเป็นเสีย

 เพราะฉะนั้น ท่านจึงใหสรางจิตสำานึกในการฝึก  
หรือในการศึกษา คือเจออะไร ก็ถือเป็นการที่จะได้เรียนรู  
ทั้งหมด เจออะไรทุกข์อะไรยาก ก็เป็นบทเรียน เป็นแบบ
ฝึกหัดหมด พอเอาเป็นแบบฝึกหัดแลว การพัฒนาก็เดิน
หนาไปเรื่อย พรอมทั้งไดเพิ่มทุนในการสรางความสุขใหแก่
ตัวเอง

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๗๙



เมื่อเร�มัวแต่วุ่นว�ยห�คว�มสุข
เร�ก็ไม่มีเวล�ให้แก่ผู้อื่น

พร้อมกันนั้นคว�มสุข
ก็กล�ยเป็นสิ่งที่ เร�

ข�ดแคลนอยู่ตลอดเวล�

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๗



ดังปรากฏว่า อาการหิวกระหายความสุขนี้แพร่
ระบาดไปทั่ว ไม่ว่าจะในครอบครัวก็ตาม ในโรงเรียนก็ตาม 
ที่ทำางานก็ตาม ทั่วสังคมไปหมด สภาพจิตใจที่ขาดแคลน
ความสุขอย่างนี้ เป็นกันอยู่ดาษดื่น ปรากฏใหเห็นทั่วไป  
ในสังคมของเราทุกวันนี้ 

ความสงบเริ่มท่ีบาน เราจะตองนำาความรักและ  
ความสุขคืนมาใหแก่ครอบครัว นำาความเอื้ออาทรและ 
ความสุขที่แบ่งปนไดคืนมาใหแก่โรงเรียน โดยสอนให
คนรูจักความสุขแบบประสาน ท่ีทุกคนมีส่วนร่วม คนมี     
ความสุขก็จะแผ่ขยาย ระบายความสุขของตนออกไปแก่
คนรอบขา้ง และชว่ยบรรเทาความขัดแยง แกง่แยง่ชงิดีกนั

จงถามตนเองให้น้อยลงว่า ฉันจะได้อะไร และ    
จงถามตัวเองใหม้ากขึน้วา่ ฉนัจะทำาอะไร เพือ่ผูอ่ื้นได้บา้ง

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๘๑



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

พุทธศ�สน� คือ
ระบบก�รพัฒน�คว�มสุข

๘



ในพระพุทธศาสนา มีการกล่าวถึงความสุข
ชื่อต่าง ๆ หลากหลายมากมาย และจัดแบ่งไว ท้ังโดยข้ัน     
และโดยประเภท

ทีน้ี การท่ีมีความสุขมากมายหลายอย่าง หลายขั้น                                                                          
และสุขอย่างน้ันดีกว่า แลวอย่างโนนยังดียิ่งกว่านั้นอีก                                                                      
ตลอดจนวา่เราควรพฒันาข้ึนไปใหถึงความสขุทีส่งูขึน้ไปนัน้                                                                         
ก็แสดงว่า ความสุขข้ันนั้น ๆ  ถึงจะดี แต่ก็ยังมีความ               
ไม่สมบูรณ์ เรียกอย่างภาษาพระว่า มีขอดี และขอดอย

ตรงนี้สำาคัญ เมื่อเราจะพัฒนากาวหนาไปได ก็ตองรู
ขอด ีและขอดอย เป็นการจบัจดุใหชัด แลวจึงจะพฒันาไปได                                                                           
ดังนั้น พระพุทธศาสนาเวลาพูดถึงอะไร ก็จึงบอกใหดูทั้ง
ขอดแีละขอดอย หรอืขอดแีละขอเสยีของสิง่นัน้ ๆ  เรือ่งนัน้ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๘๓



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

คว�มรู้สึกไม่พอใจ
ไม่สบ�ยใจ

คว�มรู้สึกทุกข์
มันช่วยกระตุ้นเตือนคน

ถ้�เร�ใช้เป็น
ก็ใช้มันเป็นตัวส่งเรื่อง

ต่อไปให้ปัญญ�

๙



การทีเ่ราไมพ่อใจนี ้อาจจะมเีหตผุลวา่ สถานการณ์
นั้น เป็นเร่ืองไม่ดี มีอันตราย เราก็จะไดเตรียมตัวรับมือ         
ตั้งรับมัน หรือปฏิบัติต่อมันไดถูก อย่างนอย เราก็จะวางตัว
ไดถกูในปจจบัุน และพรอมสำาหรับสถานการณท์ีจ่ะเกดิขึน้
ในอนาคต ดีกว่าไม่รูอะไรเลย

ถาไม่รูเลยจะลำาบากมากนะ คือ พอเกิดอะไรขึ้นมา 
ก็มองไม่ออกว่าสถานการณ์นี้มันมาอย่างไร จะไปอย่างไร 
ความรูเ้ทา่ทนันีต่อ้งมีเปน็ธรรมดา เพียงแต่ใหแยกออกมา   
ไดจากความรูสึก ต้องไม่ให้ความรู้สึกมาครอบงำาจิตใจ 
หรอืมามีอทิธิพล ท่ีจะทำาใหเกดิปญหาแกจ่ติใจของเราตอ่ไป

เราเพียงรู้ว่า อันนี้มันไม่ดี ไม่ถูกต้อง ใจเราไม่ชอบ                                                                       
และที่เราไม่ชอบก็มีเหตุผลว่ามันจะทำาความเสียหาย           
ต่อชีวิต ต่อสังคม เป็นตน ซึ่งจะตองป้องกันหรือแกไข         
พูดส้ัน ๆ ง่าย ๆ ว่าเอาปญญาไปใหถึงความรู อย่าติดอยู่
แค่ความรูสึก

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๘๕



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

คว�มใจกว้�ง ไม่ใช่ก�รเอ�ใจกัน
แต่คว�มใจกว้�ง คืออยู่กันด้วยเมตต�

โดยส�ม�รถยอมรับคว�มจริง
คนใจแคบ คือคนที่จะเอ�ต�มคว�มต้องก�ร

โดยไม่ยอมรับคว�มจริงหรือหลักก�ร

๑๐



อยู่ร่วมกันโดยมีเมตตา แต่ตองแกปญหาโดยใช
ปญญา

ฉะนั้น ตองตั้งหลักไวก่อนเลยว่า เราตองมีท่าที        
ที่ชัดเจนในเรื่องนี้ จะไดวางแนวในการสัมพันธ์ไดถูกตอง 
เพราะว่าความใจกวาง ไม่ใช่การเอาใจกัน แต่ความใจกวาง 
คืออยู่กันดวยเมตตา โดยสามารถยอมรับความจริง

คนใจแคบ คือคนที่จะเอาตามความตองการ             
โดยไม่ยอมรับความจริงหรือหลักการ ตองเอาทั้งปญญา
และเมตตา เมตตาก็คือใจเรารัก แต่ปญญาตองรู และตอง
รูใหชัดที่สุด คนที่ไม่รู้ชัด แก้ปัญหาไม่ได้

ทั้งหมดที่ว่ามานี้จะเกิดเป็นผลข้ึนมาได ตองมีการ
พัฒนาคนดวยการศึกษาแทที่ถูกตอง

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๘๗



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

เมื่อสุขแท้ ก็ถึงธรรม
และเมื่อถึงธรรม ก็สุขแท้

๘๘ l  สุขง่าย ทุกข์ยาก

๑๑



หลกัในการสรางชวีติทีด่แีละมคีวามสขุนี ้ไมม่อีะไร
มาก ที่จริงก็คือการเขาถึงธรรมนั่นเอง 

เป็นอันเดียวกัน เมื่อใดที่ เราเข้า ถึงชีวิตที่ดี                  
มคีวามสขุทีแ่ทจ้รงิ อนันีก้ค็ือเราเขา้ถงึธรรม พดูสัน้ ๆ  ว่า                                                                   
เมื่อสุขแท ก็ถึงธรรม 

เมือ่พดูอยา่งนีแ้ลวทกุทา่นจะไดไมห่นกัใจ คอื จะได
เหน็การกาวเขาไปหาธรรม เปน็เรือ่งทีต่รงกบัจุดหมายของ
ชีวิตของเราอยู่แลว

ถาหากว่า ท่านใดยืนยันกับตัวเองว่า ฉันเขาถึง
ชีวิตที่ดีมีความสุขแทจริงแลวได ถาท่านยืนยันไดอย่างนั้น                                                          
ท่านก็บอกกับตัวเองไดเลยว่า ขาพเจาเขาถึงธรรมแลว
เหมือนกัน แต่ท่านจะยืนยันไดหรือเปล่า ถาหากว่าท่าน
ยืนยันไม่ไดก็ตองบอกว่า ฉันยังตองพยายามเขาถึงชีวิต   
ที่ดีมีความสุขต่อไป นั่นก็คือ ฉันจะตองเขาถึงธรรมต่อไป           
สองอย่างนี้เป็นอันเดียวกัน คือ เมื่อสุขแท้ ก็ถึงธรรม                                       
และเมื่อถึงธรรม ก็สุขแท้

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๘๙



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

เร�จะต้องทำ�ให้วันปีใหม่
เป็นเพียงวันเริ่มต้นที่จะนำ�ม�
ซึ่งคว�มร่�เริงทั้ง ๓๖๕ วัน

๑๒



ปีใหม่ คือ เวลาใหม่ที่สดใส ยังสะอาดบริสุทธิ์อยู่      
จึงน่าชื่นชม น่าพึงพอใจ น่าทำาจิตใจใหร่าเริงเบิกบาน 

แต่การท่ีจะใหม่ จะสดใส ก็อยู่ที่เราทำามัน เพราะ
เวลาน้ันเหมือนกันทุกวัน วันข้ึนปีใหม่ หรือวันทายปีเก่า      
ก็คือเวลาที่พระอาทิตย์ขึ้น พระอาทิตย์ตกอย่างเดิม 

โลกหมุนไปเร่ือย ๆ เราจึงต้องทำาให้ใหม่ คือ
ทำาจิตใจของเราให้ ใหม่ อย่างน้อยให้ร่าเริงสดใส
บริสุทธิ์ แต่การร่าเริงนั้นก็ตองระวัง อย่าร่าเริงแบบโมหะ                        
อย่าสนุกสนานแบบ ไม่คิดหนาคิดหลัง 

ใหคิดมองไปขางหนาว่า ปีใหม่ไม่ใช่วันเดียวนะ  
เหลืออีกตั้ง ๓๖๔ วัน จะต้องร่าเริงทั้งป ี เราจะตองทำาให
วันปีใหม่ เป็นเพียงวันเริ่มตนที่จะนำามาซ่ึงความร่าเริง           
ต่อไปอีก ๓๖๔ วัน

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๙๑



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

จงถ�มตัวเองให้น้อยลงว่�
ฉันจะได้อะไร

และจงถ�มตัวเองให้ม�กขึ้นว่�
ฉันจะทำ�อะไรเพื่อผู้อื่นได้บ้�ง

๑๓



ใน ทำานองเดียวกัน พึงมองเห็นคุณประโยชน์           
ที่ธรรมชาติไดใหแก่เรา แทนที่จะเรียกรองเอาจากมัน     
มากยิ่งขึ้นไปอย่างไม่รูจักหยุดหย่อน 

พงึเรยีนรูดวยใจช่ืนชม โดยมจีติสำานกึมองเหน็คณุคา่
ที่ธรรมชาติและผูคนที่อยู่รอบขางเราไดช่วยเหลือเกื้อกูล  
ใหเรามีชีวิตเป็นอยู่ดวยดีในบัดนี้ ดวยการฝึกฝน พัฒนา
วิธีคิดแบบกตัญญูรูสำานึกคุณอย่างนี้ ความเอื้ออาทรและ
ความสุขแบบประสานก็จะก่อให้เกิดสันติสุขข้ึน ทั้งที่ใจ
และในสังคม 

ความเอ้ืออาทรและความสุขเช่นนั้น จะประสาน
สอดคลองกับความรู  ความเขาใจ ที่หยั่ง ซ้ึงลงไปถึง                                                                     
ความเป็นเพ่ือนร่วมสุขร่วมทุกข์กันของสรรพสัตว์ต่อหนา         
กฎธรรมชาติ ในขั้นสุดทายเราจะบรรลุสันติภาพได ก็ดวย
ปญญาที่ประกอบดวยกรุณา  ดังกล่าวมานี้

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๙๓



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

สุขแท้สุขจริง
ไม่มีพิษ ไม่เป็นภัย 
ไม่ต้องห� ไม่ต้องพึ่งพ�
ไม่ขึ้นต่ออะไร มีประจำ�อยู่กับตัว
จะอยู่ไหนไปไหนเมื่อใด 
ก็สดใสเบิกบ�นเป็นสุขทุกเวล�

๑๔



ความสุข ท่ีเป็นจุดหมาย ซึ่งใชคำาเรียกว่าเป็น      
บรมสุขนั้น มากับปญญาที่รูแจงทำาจิตใจใหเป็นอิสระ          
ที่แมแต่ความสุขอย่างสูงก็ครอบงำาไม่ได และความสุขนั้น
ก็เป็นอิสระ สุขแทสุขจริง ไม่มีพิษ ไม่เป็นภัย ไม่ตองหา      
ไม่ตองพึ่งพา ไม่ขึ้นต่ออะไร มีประจำาอยู่กับตัว จะอยู่ไหน
ไปไหนเมื่อใด ก็สดใสเบิกบานเป็นสุขทุกเวลา

สำาหรับคนท้ังหลายที่ยังไม่ได้ลุถึงสุขสูงสุดนั้น            
ก็ไม่เป็นไร เมื่อรู้เข้าใจหลักแล้ว ก็มาพัฒนาความสุขกัน
ต่อไป

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๙๕



สุขง่าย ทุกข์ยาก
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

สารธรรมประกอบภาพคดัจากธรรมนพินธข์อง
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑ : ฟื้นสุขภาวะ ยามสังคมวิกฤต   
๒ : โพชฌงค์: พุทธวิธีเสริมสุขภาพ  
๓ : สามไตร    
๔ : เล่าเรื่องใหโยมฟง   
๕ : สุขสดใส ใหม่ทุกเวลา   
๖ : ถาอยากพนวิกฤตตองเลิกติดไสยศาสตร์
๗ : ทำาอย่างไรจะใหงานประสานกับความสุข

๘ : ธรรมะสำาหรับผูสูงอายุ
๙ : สันติภาพเกิดจากอิสรภาพและความสุข
๑๐ : คืนวันไม่ผ่านไปเปล่า
๑๑ : ในสถานการณ์โควิด-๑๙ นี้ โพชฌงค์: 
       สวดก็ได แต่ถาใช จะยิ่งดี
๑๒ : ชีวิตคู่ที่มีคุณค่า
๑๓ : วาสนาสรางเองได
๑๔ : พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย

๑ : จริยธรรมสำาหรับคนรุ่นใหม ่  
๒ : สวดมนต์ ตองไม่โค่นสาธยาย  
๓ : รูไวเสริมปญญา และพัฒนาคน  
๔ และ ๕ : สลายความขัดแยง: 
             สังคมศาสตร์ที่หยั่งถึงธรรมชาติ
๖ : โพชฌงค์: พุทธวิธีเสริมสุขภาพ

๗ และ ๙  :  เหตุปจจัยในปฏิจจสมุปบาท และกรรม
๘ : คนไทยใจไม่แคบ แต่ระวังไว: อย่าใหปญญาแคบ
๑๐ และ ๑๓ : ทำาอย่างไรจะใหงานประสานกับ
                  ความสุข
๑๑ : จะพัฒนาคนกันไดอย่างไร?
๑๒ : คืนวันไม่ผ่านไปเปล่า
๑๔ : วาสนาสรางเองได

๑ : ชีวิตที่สมบูรณ์   
๒ : ภัยแห่งพระพุทธศาสนา - ความรู เพื่อพัฒนาการ
     นับถือศาสนาของคน
๓ : ครองเรือน - ครองรัก จักเลิศแท ดวยครองธรรม
๔ : ภาวะผูนำา   
๕ : นรก-สวรรค์ ในพระไตรปิฎก  
๖ : สยามสามไตร   

๗ และ ๑๓ : สันติภาพเกิดจากอิสรภาพและ
                ความสุข
๘ : พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย
๙ : การเมือง แค่ที่พระควรจะพูด
๑๐ : ชีวิตที่สรางสรรค์ สดใสและสุขสันต์
๑๑ : ยิ่งกาวถึงสุข ยิ่งใกลถึงธรรม
๑๒ : คืนวันไม่ผ่านไปเปล่า
๑๔ : ความสุข ทุกแง่ทุกมุม

เกร็ดธรรม นำาชีวิต (ลำาดับภาพ : หนังสือ)๑

อยู่ให้เป็น เย็นให้รู้สึก (ลำาดับภาพ : หนังสือ)๒

ใจสบาย ใจดี มีความสุข (ลำาดับภาพ : หนังสือ)๓

สามารถอ่านธรรมนิพนธ์ฉบับเต็มได้ที่
ชั้นหนังสือบนเว็บไซต์วัดญาณเวศกวัน 
http://www.watnyanaves.net


