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อนุโมทนา

นายยุทธศักด์ิ ภูมิสุรกุล รองกรรมการผูจัดการอาวุโส และ 
ประธานพุทธปญญาชมรม แหง บริษัท ซีพี ออลล จํากัด (มหาชน) ใน
นามสํานักพิมพบุคสไมล แจงขออนุญาตจัดทํา และพิมพหนังสือธรรม 
ในรายการตอไปนี้ คือ

สุขงาย ทุกขยาก

อาตมภาพขออนโุมทนาตามความประสงค เพราะการแจกจาย 
เผยแพรธรรมเปนการแสดงความปรารถนาดทีีแ่ทจรงิแกญาตมิติรและ 
ประชาชน เปนการชวยกันแผขยายความรูความเขาใจ ใหเปนเครื่อง 
เจริญธรรมเจรญิปญญา อนัจะอาํนวยประโยชนสขุท่ีย่ังยนืเปนแกนสาร 
แกชีวิตและสังคม ตามคติแหงพระพุทธจริยา

สิทธิในการพิมพเผยแพรเฉพาะครั้ง สําหรับการพิมพครั้งนี้ 
ไดมอบใหเปลาตามที่ขออนุญาตเฉพาะกรณี ตามที่ไดแจงแลวนั้น

ขอใหบญุเจตนาในการสงเสริมกศุล อาํนวยผลใหธรรมแผไพศาล 
เพื่อความไพบูลยแหงประโยชนสุขของมหาชน ยืนนานสืบไป
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หนังสือนี้ ไมมีคาลิขสิทธิ ์ แตเพ่ือใหเน้ือหาสาระของหนังสือถูกตองแมนยํา ทานผู 

ประสงคจะพิมพเผยแพร ติดตอขอรับตนแบบหนังสือฟรี ที่วัดญาณเวศกวัน ต.บางกระทึก 

อ.สามพราน จ.นครปฐม ๗๓๒๑๐ แลวนําไปดําเนินการจัดพิมพเองตามแตเห็นควร



คำ�นำ� Book Smile

ชีวิตในแต่ละวันของเรา ล้วนมีเรื่องราวที่ผ่านเข้ามา และ
ผา่นออกไปมากมาย บางเรือ่งทำ�ให้เป็นสขุ บางเรือ่งทำ�ให้เปน็ทกุข ์
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) ท่านจึงสอนว่า “เมื่อ
มีความทุกข์ อย่าตื่นเต้น แต่ต้องมองสถานการณ์ให้ถูก พอดีพอดี 
ไม่ร้ายเกินไป หรือดีเกินไป อย่ามองแคบ ๆ ให้มองไปข้างหน้า ว่า
เราสามารถผ่านสถานการณ์อันเลวร้ายครั้งนี้ไปด้วยดี” 

ดังนั้นในทุก ๆ วัน ขอเพียงเราทุกคนมีธรรมะที่ดีเป็นฐาน                                                                              
ของใจ เราก็จะมีสติ มีหลักคิด  และใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข       
แบบพอดีพอดี

“สุขง่าย ทุกข์ยาก” เป็นหนังสือรวมสาระธรรมจากธรรม
นิพนธ์ ของสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) ที่ได้เผยแผ่
ทางเพจเฟซบุ๊กของวัดญาณเวศกวัน ซึ่งล้วนเป็นสาระธรรมที่                                                                   
ทันยุคทันสมัย อ่านเข้าใจง่าย และนำ�ไปปรับใช้ได้จริง กับวิถีชีวิต    
ในทกุมิต ิดังสาระธรรมท่ีวา่ “สิง่ท้ังหลายนีอ้ยูท่ี่เรามองจงึต้องรูจั้ก
มอง มองใหด้ ีมองใหเ้ปน็ มองใหเ้หน็ธรรม หรอืมองใหเ้ปน็ธรรม”

สำ�นักพิมพ์บุ๊คสไมล์ มีความยินดีที่ได้มีส่วนร่วมในการ      
เผยแพร่หนังสือดีในราคาประหยัดสำ�หรับคนไทยทุกคน และหวัง
เป็นอย่างยิ่งว่า สาระธรรมในหนังสือเล่มนี้ จะช่วยให้ผู้อ่านได้รับ
ความรู้ เป็นเครื่องเจริญธรรม เจริญปัญญา พัฒนาชีวิตให้ดีงาม 
และเป็นผู้ที่ “สุขง่าย ทุกข์ยาก” สามารถมีความสุขได้โดยง่าย
ต่อไปในทุกสถานการณ์

สำ�นักพิมพ์บุ๊คสไมล์



คำ�นำ� Wish Books

ในยุคที่เทคโนโลยีการสื่อสารและกระแสธารของข้อมูล 
ถาโถมเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลานี้ ความคิดและจิตใจของคน
เรา ก็ดิ้นเปลี่ยนไปตามสื่อตามกระแส ทำ�ให้คนส่วนใหญ่มีชีวิต
แบบประเดีย๋วทกุข ์ประเดีย๋วสขุ ซึง่ตรงกบัสาระธรรมของ สมเด็จ     
พระพทุธโฆษาจารย ์(ป. อ. ปยตุโฺต) ท่อนหน่ึงทีว่า่ “คนท่ีอยูใ่นโลก                                                                                                
ตอ่ไปนี ้ต้องพฒันาใหด้ ีตอ้งเป็นคนท่ีสขุได้งา่ย ทกุขไ์ดย้าก ถ้าพฒันา                                                                                                           
ไม่เป็น หรือไม่พัฒนา ก็จะเป็นคนที่สุขได้ยาก และทุกข์ได้ง่าย”

“สุขง่าย ทุกข์ยาก” เป็นหนังสือธรรมะทันสมัย ประกอบ
ไปดว้ยสาระธรรมทีค่ดัเลอืกมาจากธรรมนพินธเ์ลม่ต่าง ๆ  ของทา่น
เจา้ประคณุสมเดจ็พระพทุธโฆษาจารย ์(ป. อ. ปยตฺุโต) ทีไ่ด้เผยแผ่
ทางเพจเฟซบุ๊กของวัดญาณเวศกวัน 

สำ�นักพิมพ์วิช ขอกราบนมัสการขอบพระคุณ ท่านเจ้า
ประคุณสมเดจ็พระพทุธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยตฺุโต) ทีเ่มตตาอนญุาต
ให้เผยแพร่หนังสือเล่มนี้ รวมถึงพระครูวินัยธร (ชัยยศ พุทฺธิวโร) 
พระครูธรรมรัต (ธนัญชัย เตชปญฺโญ) และพระนิชนันท์์ ชุติกาโร 
ที่ช่วยเป็นธุระอำ�นวยความสะดวกจนหนังสือเล่มนี้เสร็จสมบูรณ์ 

สำ�นักพมิพว์ชิ หวงัเป็นอยา่งยิง่วา่ ผูอ่้านหนงัสอืเลม่นีจ้ะได้
พบกับแง่งามของธรรมะ ได้ข้อคิดจากสาระธรรม และนำ�ไปปรับ
ใช้ให้เกิดประโยชน์ ได้พบกับความเจริญก้าวหน้า ทั้งทางโลกและ
ทางธรรมต่อไป 

สำ�นักพิมพ์วิช



สารบัญ
เกร็ดธรรม นำ�ชีวิต

อยู่ให้เป็น เย็นให้รู้สึก

ใจสบาย ใจดี มีความสุข

๗

๓๗

๖๗



๑

...
เกร็ดธรรม
นำ�ชีวิต



รู้อะไรต้องรู้ให้ชัด
ถ้าไม่ชัด ไม่เป็นปัญญา

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



สิ่งทั้งหลายนี้อยู่ที่เรามอง
จึงต้องรู้จักมอง มองให้ดี
มองให้เป็น มองให้เห็นธรรม

๒

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)



ถ้ ามองไม่ ดี  ใจของเราก็ วุ่นวาย ป่ันป่วน 
กระวนกระวายเดือดร้อน แต่ถ้ามองให้ดี ถึงแม้สิ่งนั้น คน
ทัว่ไปเขาวา่ไมด่ ีไมช่อบใจ เมือ่จำ�เป็นท่ีเราจะตอ้งเกีย่วขอ้ง
กับสิ่งนั้นเฉพาะหน้าแล้ว เราก็มองให้มันเป็นธรรมไป หรือ
มองให้เห็นธรรมขึ้นมา ทำ�แบบนี้ก็เป็นธรรมวิจัยอย่างหนึ่ง 
เรียกว่ามองอะไรก็ได้ ถ้ามองให้ดีแล้วมันเป็นธรรม หรือ
ทำ�ให้เห็นธรรมได้หมด

เหมือนอย่างอาจารย์ที่สอนธรรมบางท่าน ท่านเน้น
ในเรื่องนี้ว่า มองอะไรให้เห็นเป็นธรรม มองใบไม้ อิฐ ดิน 
อะไรก็เป็นธรรมหมด ถ้ามองไม่ดี อะไร ๆ  ก็เป็นอธรรมไป
หมด ทำ�ให้ใจของเราเสียหาย เช่น เห็นคนไม่น่าดู ถ้ามอง
ไม่ดีก็เกิดโทสะ แต่ถ้ามองให้ดีอาจจะเกิดกรุณา เกิดความ
สงสาร อย่างนี้ เป็นต้น

หรอือยา่งพระเถรทีา่นหนึง่ในสมยัพุทธกาล ถึงวาระ
มีหนา้ทีไ่ปจดัอโุบสถ กไ็ปจดุเทยีนขึน้ แสงเทยีนสวา่ง มองที่
เปลวเทยีนนัน้ เหน็ความเกดิขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป พอมองอยา่ง
นี้ก็เห็นธรรม ทำ�ให้เกิดปัญญาขึ้นมา

ฉะนั้น สิ่งทั้งหลายนี้อยู่ที่เรามอง จึงต้องรู้จักมอง 
มองใหด้ี มองใหเ้ป็น มองใหเ้หน็ธรรม หรอืมองให้เป็นธรรม

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๑๑ 



ถ้าจะไม่ประมาท
ก็ต้องให้เวลาไม่ผ่านไปเปล่า

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๓



พระท่านสอนว่า “เวลาแต่ละวัน อย่าให้ผ่านไป
เปล่า ไม่มากก็น้อย ต้องให้ได้อะไรบ้าง” เราได้บ้างหรือ
เปล่า 

บางท่านก็คิดว่า วันนี้ได้ถึง ๑๐๐ เหรียญไหม        
คิดในทางได้เงินได้ทอง ได้วัตถุ ก็ถูกขั้นหนึ่ง แต่นอกจาก
ได้เงินได้ทอง ต้องดูว่าได้การได้งาน ได้ทำ�ประโยชน์แก่
ชวีติ  แกส่งัคม ได้ทำ�การพฒันาตวัเอง ได้พฒันาจติใจ จนถงึ
พัฒนาปัญญาบ้างหรือไม่ มองให้ลึกลงไป ต้องมองทุกช้ัน 
อย่ามองแค่วัตถุเท่านั้น

ขั้นที่สำ�คัญ คือ ต้องมองลึกเข้าไปถึงในใจของตัวเรา
เอง วา่ไดอ้ะไรบ้างไหม ไดค้ณุธรรมเพ่ิมข้ึนบา้งไหม ถา้ไม่ได้
คุณธรรม ก็ให้ได้ภาวะจิตที่มีความโปร่งโล่ง จิตใจของเรา   
มีความสดชื่น ร่าเริง ผ่องใสได้บ้างไหม

อย่างน้อยพัฒนาจิตใจให้ได้ภาวะนี้ คือ ปลอดโปร่ง 
โล่งใจ มีความอิ่มใจ ปลื้มใจ สดใส แช่มชื่น เบิกบานใจ 

ทีท่างพระทา่นวา่ ไดป้ตีแิละปราโมทย ์ถ้าได้อยา่งนี ้                        
อย่างน้อยก็มีสุขภาพจิตดีแล้ว

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๑๓



ถ้าเราเอาอารมณ์เป็นใหญ่มาก
ก็แสดงว่าเรายังมี

ความก้าวหน้าในธรรมน้อย
ถ้าเราใช้ปัญญาใช้เหตุผลมาก

ก็แสดงว่าเราก้าวหน้าในธรรมมาก

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๔



ปญัญา  นี้เป็นหลักสำ�คัญ ซึ่งอย่างน้อยเราจะต้อง
ตรวจสอบตนเองว่า ในการดำ�เนินชีวิตของเรานี้ เราได้
ทำ�การต่าง ๆ โดยใช้ปัญญาหรือไม่

คนเรานี้มี ๒ ประเภท คือ คนที่ทำ� อย่างที่ภาษา
ปัจจุบัน เรียกว่า ทำ�ตามอารมณ์พวกหนึ่ง กับคนที่ทำ�ด้วย
ปัญญา ด้วยเหตุด้วยผล อีกพวกหนึ่ง 

เราก็เอาปัญญาน้ีมาตรวจสอบตนเองว่า ในการ 
กระทำ�ของเรา หรือที่เราดำ�เนินชีวิตในแต่ละวันนี้ เราได้ใช้
ปัญญาแค่ไหน หรือเราได้ทำ�ตามอารมณ์แค่ไหน ถ้าเราเอา
อารมณเ์ปน็ใหญม่าก กแ็สดงวา่เรายงัมคีวามเจรญิก้าวหนา้
ในธรรมน้อย 

ถ้าเราใช้ปัญญา ใช้เหตุ ใช้ผลมาก ก็แสดงว่าเรา
ก้าวหน้าในธรรมมาก มีความเจริญงอกงามดี ก็เอาหลัก  
อันนี้มาตรวจสอบ

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๑๕



การท่ตี้องการสิ่งใหม่ๆ
เข้ามานี้ ถ้าไม่รู้จักใช้สติ

ไม่รู้จักใช้ธรรมะเข้ามาควบคุม
ก็จะกลายเป็นความต้องการ
ที่ทางพระท่านเรียกว่า “ตัณหา”

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๕



อยากได้ใหม่ ก็ต้องการเรื่อยไป ไม่มีที่สิ้นสุด

แต่การที่จะได้พบ ได้เห็นสิ่งใหม่นี้ บางทีเกี่ยวกับ
เร่ืองความต้องการ ซึ่งทำ�ให้เรามีความอยากได้สิ่งต่าง ๆ 
เพิม่เขา้มา การทีต้่องการสิง่ใหม ่ๆ  เข้ามานี ้ถ้าไมรู้่จักใชส้ติ 
ไมรู่จ้กัใชธ้รรมะเขา้มาควบคมุ กจ็ะกลายเปน็ความตอ้งการ
ที่ทางพระท่านเรียกว่า “ตัณหา”

ตัณหา เป็นความปรารถนา ซึ่งมีลักษณะอย่างหนึ่ง 
คือ แสวงหาความยินดี พอใจในสิ่งใหม่ ๆ เรื่อยไป พอได้  
พบสิง่นีแ้ล้ว สิง่น้ีกก็ลายเป็นสิง่เกา่ แล้วกแ็สวงหาสิง่ใหม ่ๆ                                                                      
อย่างอื่นต่อไปอีก ไม่รู้จบสิ้น ถ้าไม่มีหลักในการควบคุม
ความต้องการ ความต้องการนั้นก็จะไม่มีท่ีสิ้นสุด เข้า
ลักษณะที่ทางพระบอกไว้ว่า

“นตฺถิ ตณฺหาสมา นที”
แม่น้ำ�เสมอด้วยตัณหาไม่มี

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๑๗



ชาวพุทธเรานับถือพระพุทธศาสนา
ไม่ใช่เอาแค่ว่ายึดเหนี่ยวจิตใจ

ให้สบายเเล้วก็จบ แต่ต้องเอามาใช้ปฏิบัติ
เอามาใช้พัฒนาชีวิตของเราให้ดีงาม

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๖



การท่ีพระพทุธศาสนาเกดิขึน้ ก็เพราะศาสนากอ่น
น้ัน มัวเปน็ทีพ่ึง่ ทีย่ดึเหนีย่วจติใจ ชนดิเหนีย่วแลว้ดงึลง ให้
หลง ให้จม ให้หมกอยู่ในการพึ่งพาอำ�นาจภายนอก รอผล
ดลบันดาล 

พระพุทธศาสนาก็เลยเกิดขึ้นมาแก้ไข โดยมา
เหนี่ยวแล้วดึงข้ึน เพื่อจะให้ประชาชนได้พัฒนาในเรื่อง
ความประพฤต ิทัง้กาย วาจา แล้วกพ็ฒันาจิตใจ และพัฒนา
ปัญญา ให้พึ่งตนเองได้ดีขึ้น จนเป็นอิสระต่อไป อันนี้จึงจะ
เป็นประโยชน์ที่แท้จริงของพระพุทธศาสนา

ชาวพทุธเรานบัถอืพระพุทธศาสนา ไม่ใชเ่อาแคว่า่
ยึดเหนี่ยวจิตใจ ให้สบายแล้วก็จบ แต่ต้องเอามาใช้ปฏิบัติ 
เอามาใช้พัฒนาชีวิตของเราให้ดีงาม ทั้งกายวาจาและ
จิตใจ พร้อมทั้งปัญญา ให้ดีข้ึนไปเรื่อย ๆ เพราะในที่สุด
เราต้องเป็นอิสระพึ่งตนเองได้

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๑๙



พอสู้ปัญหาก็เกิดปัญญา
พอได้ปัญญาก็หมดปัญหา

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๗



คนที่มองว่าชีวิตของเราคือการฝึก พอเจอปัญหา
แล้วสูป้ญัหาไมถ่อย กจ็ะได้ฝกึตน เพราะการสู้ปญัหา ทำ�ให้
เกิดปัญญา 

การสู้ปัญหา คือ การมีความเพียรพยายามที่จะ     
แกป้ัญหา ปัญญาก็พัฒนาขึ้นมา พอสู้ปัญหาก็เกิดปัญญา 
พอได้ปัญญาก็หมดปัญหา จึงเป็นการพัฒนาตัวเองยิ่งขึ้น

คนที่ประสบความสำ�เร็จในชีวิตนั้น มักประสบ
ความสำ�เร็จจากการสู้ปัญหา โดยเฉพาะการเผชิญปัญหา               
ที่ยาก หรือสู้ส่ิงที่ยาก เมื่อพยายามแก้ไข เขาก็พัฒนา        
ตัวเองให้มีความสามารถยิ่งขึ้น เข้มแข็งยิ่งขึ้น รู้เข้าใจเกิด
ปัญญายิ่งขึ้น จนกระทั่งประสบความสำ�เร็จ

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๒๑ 



ธรรมะ ช่วยให้เรารู้จักความสุข
ในการดำ�เนินชีวิตมากยิ่ง ๆ  ขึ้นไป

สู่ความเป็นผู้เต็มเป่ียมสมบูรณ์
จนกระทั่งความสุข

เป็นคุณสมบัติของชีวิต
อยู่ภายในตัวเองตลอดเวลา

ไม่ต้องหา ไม่ต้องรออีกต่อไป

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๘



คนที่พัฒนาความสุขมาถึงขั้นสุดท้ายแล้วนี้ เป็นผู้
พร้อมที่จะเสวยความสุขทุกอย่าง ไม่เหมือนคนที่ไม่พัฒนา 
ได้แต่หาความสุขอย่างเดียว เมื่อหาไม่ได้ก็มีแต่ความทุกข์
เต็มที่ และในเวลาที่เสพความสุขนั้น จิตใจก็ไม่โปร่ง ไม่โล่ง 
มีความหวั่นใจ หวาดระแวง ขุ่นมัว มีอะไรรบกวนอยู่ในใจ 
สุขไม่เต็มที่ 

แต่พอพัฒนาความสุขข้ึนมา ยิ่งพัฒนาถึงขั้นสูงขึ้น   
ก็ยิ่งมีโอกาสได้ความสุขเพิ่มข้ึนหลายทาง กลายเป็นว่า
ความสุขมีให้เลือกได้มากมาย และจิตที่พัฒนาดีแล้ว ช่วย
ให้เสวยความสุขทุกอย่างได้เต็มที่ โดยที่ในขณะนั้น ๆ ไม่มี
อะไรรบกวนจิตใจให้ขุ่นข้องหมองมัว

เป็นอันว่าธรรมะ ช่วยให้เรารู้จักความสุขในการ
ดำ�เนินชีวิตมากยิ่ง  ๆ ขึ้นไป สู่ความเป็นผู้เต็มเปี่ยมสมบูรณ์ 
จนกระท่ังความสุข เป็นคุณสมบัติของชีวิต อยู่ภายใน     
ตัวเองตลอดเวลา ไม่ต้องหา ไม่ต้องรออีกต่อไป 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๒๓



เมื่อตั้งจิตคิดจะเอา เราจะมองคนอื่นเป็นคู่แข่ง
แต่เมื่อคิดจะให้ เราจะมองเขาด้วยความเข้าใจ

เเละเกิดความเมตตากรุณา

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๒๔ l  สุขง่าย ทุกข์ยาก

๙



จริยธรรมแบบพอใจ กบัจริยธรรมแบบจำ�ใจ มีความ
แตกต่างกันมาก เมื่อเข้ามาในจริยธรรมแห่งความเอื้อ
ประสานและความสุข วิธีคิดของเราจะเปลี่ยนไป 

เมื่อตั้งจิตคิดจะเอา เราจะมองคนอื่นเป็นคู่แข่งหรือ
เปน็เหยือ่ แตเ่มือ่คดิจะให ้เราจะมองเขาด้วยความเข้าใจ 
และเกิดความเมตตากรุณา

ความเข้าใจ ความหมายของถ้อยคำ�ต่าง ๆ ท่ีสำ�คัญ
ต่อชีวิตของคน เช่น คำ�ว่า ความเสมอภาค และความสุข 
เป็นต้น ก็เปลี่ยนไป เมื่ออยู่ในระบบแข่งขัน คนจะมอง
ความหมายของความเสมอภาคในแงข่องการปกปอ้งตัวเอง 
และเรยีกร้องสทิธแิละโอกาสทีเ่ทา่เทยีมกันในการแสวงหา     
ผลประโยชน์ให้แก่ตน 

แต่ ในระบบประชาธิปไตยที่ถูกต้องตามธรรม    
ความเสมอภาคกลายเป็นภาวะที่ช่วยให้เราเกิดมีโอกาส
มากทีส่ดุ ทีจ่ะรว่มมอืสร้างสรรคเ์อกภาพและประโยชนสุ์ข
ให้แก่สังคม ความสุขแบบแก่งแย่งแบ่งแยก  กลายมาเป็น
ความสุขแบบประสานกลมกลืนกันได้ฉันใด ความเสมอ
ภาคแบบแก่งแย่งแข่งขัน ก็เปลี่ยนมาเป็นความเสมอภาค
แบบประสานกลมกลืนซึ่งกันและกันได้ฉันนั้น

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๒๕



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

มองทุกข์ให้ถูก
ทุกข์นั้นก็จะเป็นประโยชน์

๑๐



เมื่ อมีความทุกข์  อย่าตื่นเต้น แต่ต้องมอง
สถานการณ์ให้ถูก พอดีพอดี ไม่ร้ายเกินไป หรือดีเกินไป 
อย่ามองแคบ ๆ ให้มองไปข้างหน้า ว่าเราสามารถผ่าน
สถานการณ์อันเลวร้ายครั้งนี้ไปด้วยดี 

เร่ืองทุกข์สุขเป็นของธรรมดา คนเราก็อยากจะหนี
ทุกข์ ประสบสุขเหมือนกันหมด แต่เมื่อเราอยู่ในโลกก็ต้อง
เจอกบัมนัทัง้สองอยา่ง เปน็เรือ่งธรรมดา หมนุเวยีนเปล่ียน
ไป เป็นอนิจจัง 

แต่เมื่อคิดได้เช่นนี้ ก็ต้องไม่ปลงใจ หรือปล่อยตัว
มัวนอนสบาย ต้องมองเหตุผล ค้นเหตุปัจจัย และหาทาง
แก้ไข อย่างน้อย สุข ทุกข์ ก็มีทั้งแง่ดี แง่ร้าย ความทุกข์
ใช้ไม่เป็น  ก็จะเป็นการบีบคั้นตัวเอง ทุกอย่างรอบตัวแย่
ไปหมด ทั้งกาย ใจ แต่ถ้าใช้เป็น มองทุกข์ให้ถูก ทุกข์นั้น
ก็จะเป็นประโยชน์

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๒๗



พอใจสงบดีมีกำ�ลังใจ
ใจนั้นก็ตั้งหลักได้ ก็มีสติขึ้นมา

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑๑



เมื่อคนมีจิตสามัคคีแล้ว กายสามัคคีจึงจะมีความ
หมาย ถ้าเอากายมารวมกันเป็นกายสามัคคี แต่ใจไม่เอา
ด้วยกันนี่ กายสามัคคีก็ไม่มีความหมาย กำ�ลังพลมากมาย
ก็ไปไม่รอด

ฉะน้ัน จิตสามัคคีหรือใจสามัคคีนี่สำ�คัญ คนที่ฟัง  
ที่สวดมนต์ มีจิตใจมารวมเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันในความ
สงบ มีใจระลึกนึกถึงด้วยศรัทธาในพระพุทธเจ้า ในธรรม 
ในความดีงามต่าง ๆ ในเรื่องท่ีดีมีประโยชน์อันควรจะทำ�  
ก็เป็นจิตใจที่ดีงาม มีความสงบ แล้วมีปีติ สดชื่น เบิกบาน 
แจ่มใส ก็มีกำ�ลังใจขึ้นมา

พอใจสงบดมีีกำ�ลงัใจ ใจนัน้ก็ตัง้หลกัได้ กมี็สตขิึน้มา 
พอสติมา ตั้งหลักได้ จะทำ�อะไร ใจก็พร้อม

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๒๙



ถ้าในครอบครัวปฏิบัติต่อกัน
แค่คอยทำ�ตามสิทธแิละระวังสิทธิ

ไม่ช้าความรักความสดชื่น...ก็จะหมดไป
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑๒

๓๐ l  สุขง่าย ทุกข์ยาก



สมยัที่ ในอเมรกิากำ�ลงัเริม่พดูเรือ่ง ความเสมอภาค
ระหวา่งหญงิ-ชาย กนัมากสกัสบิกวา่ปมีานี ่เคยอา่นหนงัสอื
ฝรัง่เล่าวา่ คูแ่ตง่งานคูห่นึง่ เขาตกลงกนัไดแ้ลว้ เขามาเขยีน
อวด เขาบอกวา่ เราไดพ้จิารณากันวา่ เรามลีกูนี ่เราสองคน
ฝ่ายหญิงฝ่ายชายจะแบ่งหน้าท่ีกันอย่างไรให้เท่ากันเพื่อ
ความเสมอภาค กต็กลงวา่จะผลดักนัซกัผ้าออ้มให้ลูกคนละ
หา้วนั เจด็วนั ผลดักนัเลีย้งคนละห้าวนั เจ็ดวนั หมายความ
ว่าทำ�งานเลี้ยงลูกให้เสมอกัน

ในเรือ่งนี ้เขากพ็อใจวา่ เขาทัง้สองได้ตกลงกนัสำ�เรจ็ 
เป็นความเสมอภาค

เราอ่านแล้วก็มาคิดว่า อ้อ นี่เขามองเรื่องสิทธิความ
เสมอภาค จนกระทั่งลืมจุดหมายของการเลี้ยงลูกหรือ
อย่างไร เพราะการเลี้ยงลูกนี่จุดหมายควรจะอยู่ที่ลูก คือ
มุ่งเพ่ือให้ชีวิตของลูกดีงามมีความสุข ควรมาพิจารณา
ตกลงกันในแงท่ีว่า่ เพ่ือใหล้กูของเราเจรญิเติบโตอยา่งดีนี ่              
เราควรจะทำ�อย่างไร ควรจะเน้นไปที่นั่นมากกว่า

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๓๑ 



คนที่อยู่ในโลกต่อไปนี้ ต้องพัฒนาให้ดี
ต้องเป็นคนที่สุขได้ง่าย ทุกข์ได้ยาก
ถ้าพัฒนาไม่เป็น หรือไม่พัฒนา

ก็จะเป็นคนที่สุขได้ยาก และทุกข์ได้ง่าย

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑๓



คนทีอ่อ่นแอกจ็ะมีความสขุตามแบบของคนออ่นแอ 
ความสุขของคนอ่อนแอนั้นเปราะบาง แตกสลายง่ายและ
ความสุขอย่างนั้น ก็เปลี่ยนเป็นทุกข์ได้ง่าย ไม่ยั่งยืนมั่นคง

ส่วนคนที่เข้มแข็ง ก็จะมีความสุขท่ีเข้มแข็งด้วย 
ความสุขที่เข้มแข็งก็มั่นคง และยากที่จะเปลี่ยนแปลง คือ
ความสุขนั้นยากที่จะเปลี่ยนเป็นความทุกข์ แถมยังเจอ  
ความทุกข์น้อย ๆ ก็ไม่หวั่นไม่กลัว จึงเป็นคนที่ทุกข์ได้ยาก 
และเป็นคนที่สุขได้ง่าย

เพราะฉะนั้น คนที่อยู่ในโลกต่อไปนี้ ต้องพัฒนา     
ให้ดี ต้องเป็นคนที่สุขได้ง่าย ทุกข์ได้ยาก ถ้าพัฒนาไม่เป็น 
หรือไม่พัฒนา ก็จะเป็นคนที่สุขได้ยาก และทุกข์ได้ง่าย

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๓๓ 



คนมีปัญญา
แม้แต่ทุกข์ ก็เห็นคุณค่า

และใช้ประโยชน์ได้
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑๔



  เราจะต้องให้คนรู้จักใช้ประโยชน์จากความทุกข์ คือ        
เม่ือทกุขบ์บีคัน้ให้ดิน้รนขวนขวาย กท็ำ�ใหเ้กิดความเข้มแขง็                                                  
แล้วการที่มีทุกข์ ก็คือเกิดปัญหา ซึ่งทำ�ให้หาทางแก้ไข    
เม่ือพยายามแก้ไขปัญหา เราก็จะได้พัฒนาตัวเอง ด้านท่ี
หนึ่งซึ่งเป็นหัวใจ ก็คือได้พัฒนาปัญญา กว่าจะแก้ปัญหา
ได้เสร็จผ่านลุล่วงไป ก็ได้ปัญญามากมาย พร้อมกันนั้นก็ได้
พฒันาทัง้ดา้นกาย ด้านวาจา และด้านจิตใจ เช่น พฤติกรรม
ก็คลอ่งขึน้ จติใจก็เข้มแขง็ มีสต ิมสีมาธดิขีึน้ เปน็ต้น สารพัด 
อะไรต่ออะไรก็มากันใหญ่ เพราะฉะนั้น ทุกข์จึงใช้ให้เป็น
ประโยชน์ได้ และเราก็จะต้องเอาประโยชน์จากทุกข์ให้ได้                                         
น่ีแหละ ท่านจึงให้หลักว่า คนมีปัญญาแม้เจอปัญหา 
ประสบทกุข ์ กส็ามารถมคีวามสขุได ้ถงึแมอ้ยู ่ ทา่มกลาง
ทุกข์ ก็ต้องรู้จักมีความสุขได้ด้วย

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๓๕ 





อยู่ให้เป็น
เย็นให้รู้สึก

๒

...



เมื่อไม่มองในแง่ชอบหรือชัง
ก็ไม่มีการรับความกระทบกระแทก
จิตใจปลอดโปร่งผ่องใสตลอดเวลา

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑



เมือ่คนเราพบเหน็อะไรเริม่แรกทเีดียว เขากจ็ะมอง
ในแง่ที่ว่าชอบหรือไม่ชอบแล้วต่อจากนั้น ก็จะมีการปรุง
แต่งไปตามความชอบใจหรือไม่ชอบใจนั้น อันนี้เป็นเรื่อง
ธรรมดา แตพ่อเปลีย่นมาเปน็นสิยันกัศกึษา เขาเปลีย่นใหม ่      
กลายเป็นมองว่าประสบการณ์นี้เราจะนำ�มาใช้ประโยชน์
อะไรได้บ้าง ไม่คำ�นึงถึงว่าประสบการณ์นี้น่าชอบใจหรือไม่

เพราะว่าสิ่งท้ังหลายไม่ว่าดีหรือร้ายล้วนมีคุณ
ได้ทั้งนั้น ถ้ารู้จักนำ�มาเลือกใช้ให้เป็นประโยชน์ ฉะนั้น        
สำ�หรับผูเ้ป็นนกัศึกษาแลว้กจ็ะไมเ่หน็อะไรทีไ่มม่ปีระโยชน ์
และในแง่ของจิตใจ เมื่อไม่มองในแง่ชอบหรือชัง ก็ไม่มีการ
รับความกระทบกระแทก จิตใจปลอดโปร่งผ่องใสตลอด
เวลา

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๓๙



พุทธมนต์
คือมนต์ของพระพุทธเจ้านี้
เป็นเรื่องสำ�หรับศึกษา
ที่จะต้องเรียนรู้ให้เข้าใจด้วยปัญญา
ไม่ใช่แค่เอามาจำ�ให้แม่นใจแล้วว่าให้คล่องปาก
โดยไม่รู้ว่าอะไรเป็นอะไร

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๒

๔๐ l  สุขง่าย ทุกข์ยาก



เราสวดมนต์ไปสวดมนต์มา เราก็ลืมความหมาย
เดิมท่ีว่า ท่านให้สวดมนต์เพื่อจะได้สาธยาย คำ�สอนของ
พระพทุธเจ้า แล้วเราจะได้คิดพจิารณา คำ�สอนของพระองค์ 
ให้ได้ศึกษาและนำ�ไปใช้ไปปฏิบัติ 

เออ.. พระพุทธเจ้าสอนไว้อย่างนี้ เราเอามาสวด    
มาสาธยาย ก็ดูสิว่าเราเข้าใจความหมายดีไหม และเราจะ
เอาไปใช้ไปปฏิบัติอย่างไร อย่างนี้จึงจะเรียกว่าตรงตาม
ความหมายเดิม

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๔๑



ถ้าสันโดษเพื่อสุข
ก็จบลงด้วยความขี้เกียจ

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๓



ใชธ้รรมเพือ่กา้วไป ไม่ใช่เพือ่นอนสบาย ถ้าสนัโดษ                                                                         
เพื่อสุข ก็จบลงดว้ยความขี้เกียจ

คนที่สันโดษจริงแท้ ไม่ใช่แค่มีความสุข แต่เมื่อ
สนัโดษ ก็ไมม่เีรือ่งวุน่วาย ไมม่อีะไรพะรงุพะรงั แล้วกต็วัเบา 
ก้าวไปได้คล่อง ไม่ว่าจะทำ�การใด จะปฏิบัติกิจหน้าที่อะไร 
ก็เพียรพยายามได้เต็มแรง ทำ�ได้เต็มเวลา เต็มที่ 

คนไทยเรานี้ใช้ธรรมบางข้อไม่ถูก เมื่อเอาธรรม     
มาใชผ้ิดก็เกิดโทษ แม้แต่กุศลธรรมเมื่อใช้ผิดก็เกิดโทษ 

และอีกอย่างหนึ่ง บางทีชาวพุทธเราก็ใช้กุศลเป็น
ปัจจัยแก่อกุศลกันเสียมาก ไม่ว่าจะใช้ผิดหรือใช้ไม่ครบ     
ก็เสียหายทั้งนั้น ใช้ผิดกับใช้ไม่ครบนั้นเป็นคนละอย่างกัน 

ที่ว่าใช้ไม่ครบ เช่น ใช้ไม่ครบชุดของมัน ไม่ครบถ้วน
ตามระบบองคร์วม ใชเ้ว้า ๆ  แหวง่ ๆ  มตัีวอย่างเยอะ จะพดู
กันเรื่องนี้ก็ยังว่ากันได้อีกมาก

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๔๓



แทนที่จะให้เป็นความขัดแย้ง
มนุษย์ที่ฉลาดก็อาจทำ�ให้กลาย

เป็นส่วนเติมเต็มกันและกัน
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๔



ความขดัแยง้นัน้ในแงห่น่ึงกเ็ป็นเรือ่งธรรมดา คอื 
มันเป็นธรรมชาติของสิ่งทั้งหลาย ที่แต่ละอย่างมีความเป็น
ไปของมัน เมื่อต่างอย่างต่างส่วนเป็นไปคนละทาง ก็ย่อม
ขัดแย้งกัน

แม้แต่เมื่อดำ�รงอยู่ตามปกติ สิ่งทั้งหลายก็ย่อมแตก
ตา่งกนัเปน็ธรรมดาอยูแ่ล้ว ความแตกต่างน้ัน ขดักนับ้างเขา้
กันบ้าง แล้วทำ�ให้เกิดความหลากหลายและความสมบูรณ์

แต่มนุษย์เป็นธรรมชาติส่วนพิเศษท่ีสามารถจัดสรร
ความเป็นไปต่าง ๆ ให้เป็นไปตามเจตนาของตนได้ มนุษย์
จงึเอาประโยชนจ์ากความขดัแยง้กไ็ด ้ปรบัเปลีย่นความขดั
แยง้ใหเ้ป็นความประสานเสรมิกนักไ็ด ้แมแ้ต่ความแตกต่าง                                                                 
แทนที่จะให้เป็นความขัดแย้ง มนุษย์ท่ีฉลาดก็อาจทำ�ให้
กลายเป็นส่วนเติมเต็มของกันและกัน

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๔๕



การที่เราแสดงความคิดเห็น
จะต้องมาด้วยกันกับความพร้อม

ที่จะรับฟังคนอื่น และในการรับฟังคนอื่นนั้น
เราก็จะได้เดินหน้าในการหาความรู้เพิ่มขึ้นด้วย

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๕



ถา้เรามจีดุหมายในการหาความรู ้ให้เตม็ให้สมบรูณ ์
เราจะไม่รังเกียจ เราก็จะคอยรับฟังหาความรู้ของเราเรื่อย
ไป ซึ่งก็กลายเป็นดี เพราะฉะนั้นทางพระจึงสอนให้เป็น   
ธัมมกาโม แปลว่าเป็นผู้ใคร่ธรรม ที่ว่าใคร่ธรรมก็คืออยาก
ไดค้วามจรงิ ทีว่า่อยากได้ความจรงิกค็อือยากรู ้เมือ่อยากรู้ก็
หาความรู ้จงึตอ้งเปน็นกัศกึษา เปน็นกัไถถ่าม และรูจั้กแลก
เปลีย่นความคดิเหน็ เพราะฉะนัน้หลกัขอ้นีท้า่นจึงย้ำ�ไวม้าก

...
หลั กก า ร น้ี เ ป็ นข้ อสำ � คัญที่ ต้ อ ง ใช้ ใ นสั ง คม

ประชาธปิไตย การทีเ่ราแสดงความคดิเหน็จะตอ้งมาดว้ย           
กนักบัความพรอ้มทีจ่ะรบัฟงัคนอืน่ และในการรบัฟังคนอืน่                                                                                             
นั้นเราก็จะได้เดินหน้าในการหาความรู้เพิ่มขึ้นด้วย

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๔๗



อุเบกขาไม่ใช่ไม่รับรู้อะไร
ไม่ใช่เฉยเมยไม่รู้เรื่อง

หากแต่รับรู้อย่างผู้มีปัญญา
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๖



อุเบกขา แปลกันง่าย ๆ  ว่า ความวางเฉย วางเฉยอย่างไร ถ้า
เราเห็นอะไร รับรู้อะไรแล้วเราวางเฉยเสีย บางทีมันเป็นแต่เพียงความ
วางเฉยภายนอก หรอืพยายามทำ�เปน็เฉย แต่ใจไมเ่ฉยจรงิ และไมรู่เ้รือ่ง
รู้ราวอะไร อย่างนี้ไม่ถูกต้อง เฉยอย่างนี้ไม่ใช่อุเบกขา 

ความวางเฉยในที่นี้ หมายถึง ความเรียบสงบของจิตที่เป็น  
กลาง ๆ  ไม่เอนเอียงไปข้างโน้นข้างนี้ และเป็นความเฉยรู้ คือ รู้ทันจึง
เฉย ไม่ใช่เฉยไม่รู้ หรือเฉยเพราะไม่รู้ เป็นการเฉยดูอย่างรู้ทัน และ
พร้อมที่จะทำ�การเมื่อถึงจังหวะ 

ทา่นเปรียบจิตท่ีเป็นอุเบกขาน้ีวา่ เป็นจิตทีท่กุอยา่งเขา้ทีด่แีลว้                                                                                  
เพราะทุกสิ่งทุกอย่างเข้าที่ถูกจังหวะกันดีแล้ว ใจของเราจึงวางเฉยดู
มันไป 

เหมือนอยา่งเม่ือทา่นขบัรถ ตอนแรกเราจะต้องวุน่วายเรง่เครือ่ง
ปรับอะไรต่ออะไร ทุกอย่างให้มันเข้าที่ พอทุกอย่างเข้าที่แล้ว เครื่องก็
เดินดีแล้ว วิ่งเรียบสนิทดีแล้ว ต่อแต่นี้เราก็เพียงคอยมองดู คุมไว้ ระวัง
ไว้ ให้มันเป็นไปตามที่เราต้องการเท่านั้น 

เหมือนอย่างว่า ถ้าเป็นพ่อเป็นแม่ เมื่อลูกเขารับผิดชอบตัวเอง
ได ้เขามกีารมีงานตา่ง ๆ  ทำ�แลว้ เราชว่ยเขามาแลว้ เขาดำ�เนนิการของ
เขาได้ ทำ�งานของเขาได้ดีแล้ว คุณพ่อคุณแม่ก็เพียงแต่มองดูเท่านั้น 
ไม่เข้าไปวุ่นวาย ไม่ก้าวก่ายแทรกแซงในชีวิตหรือในครอบครัวของเขา 
จิตใจที่วางเฉยอย่างนี้ได้เรียกว่า อุเบกขา 

อุเบกขาไม่ใช่ไม่รับรู้อะไร ไม่ใช่เฉยเมยไม่รู้เรื่อง หากแต่รับรู้
อยา่งผูม้ปีญัญา รู้วา่อะไรเปน็อะไร เมือ่เขา้ทีดี่แลว้ ทุกอยา่งเปน็ไปดว้ย        
ดี รู้ว่าคนเขาควรรับผิดชอบตัวเองในเรื่องนี ้ใจเราวางเป็นกลางสนิท 
สบาย อย่างนี้เรียกว่า “อุเบกขา”

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๔๙



ทำ�ดีเพื่อให้เกิดความดี
ใครจะยกย่องสรรเสริญหรือไม่

ก็ไม่มัวติดข้อง
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๗



หลักปฏิบัต ิที่ถูกต้อง ก็คือ ไม่ว่าจะอย่างไรก็ตาม 
พึงมุ่งผลดีตามสภาวะ เป็นแกนหรือเป็นหลักไว้ก่อน         
ซึ่งเมื่อทำ�ก็ย่อมได้ ส่วนผลดีเชิงสังคม เป็นต้น พึงถือเป็น 
เรือ่งรองหรอืเป็นสว่นประกอบ จะไดห้รอืไม ่กแ็ลว้แต่ปัจจัย
ที่เกี่ยวข้อง ได้ก็ดี ไม่ได้ก็แล้วไป 

เช่น ทำ�ดีเพื่อให้เกิดความดี ใครจะยกย่องสรรเสริญ
หรือไม่ ก็ไม่มัวติดข้อง หรือทำ�ดีเพื่อฝึกตน เพื่อให้ชีวิต
และสังคมเจริญงอกงาม โดยไม่ต้องคิดจะเอา หรือจะได้
อะไรจากสังคม 

แตถ่า้มุง่เอาผลดดีา้นสงัคม เปน็ตน้ โดยไมท่ำ�ใหเ้กดิ
ผลดตีามสภาวะ ถงึจะไดผ้ลทีต่อ้งการ แตจ่ะกลายเปน็การ
หลอกลวง ซึ่งมีแต่จะทำ�ให้ชีวิตและสังคมเสื่อมทรามลงไป 
ไม่เร็วก็ช้า

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๕๑



อย่าเอาความไม่ยึดมั่น
หรือความปล่อยวาง

มาเป็นข้ออ้าง
ที่จะปล่อยปละละเลย

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๘



อยา่ เอาความไมย่ดึมัน่ หรอืความปล่อยวาง มาเปน็
ข้ออ้างที่จะปล่อยปละละเลย

ที่เห็นง่าย ๆ ก็คือ คนที่เอาความไม่ยึดมั่น ขึ้นมายึด
ไว้ แล้วไม่ทำ�อะไร ไม่เอาอะไร แล้วก็บอกว่าฉันไม่ยึดม่ัน 
แต่เขาไม่รู้ตัว ว่าเขาทำ�ไปตามความไม่ยึดมั่นที่เอามายึดไว้ 

คือ เป็นเพียงความยึดมั่นในความไม่ยึดมั่นเท่านั้น 
เป็นความยึดม่ันซ้อนเข้าไปอีก ความไม่ยึดมั่นที่แท้นั้น    
เปน็ไปเองดว้ยปญัญา ไมต่อ้งเอาความไมยึ่ดมัน่ ข้ึนมายดึไว้

เพราะฉะนัน้ อยา่ปลอ่ยวางเพียงดว้ยความไมย่ดึมัน่
ที่ยึดถือเอาไว้ และอย่าเอาความปล่อยวางมาเป็นข้ออ้าง 
ที่จะปล่อยปละละเลย เพราะอันนั้นไม่ใช่ความปล่อยวาง
อะไรเลย แต่เป็นความประมาทแท้ ๆ

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๕๓



กรรมไม่หมดไปด้วยการชดใช้กรรม
แต่หมดกรรมด้วยการพัฒนากรรม

คือการปรับปรุงตัวให้ทำ�กรรมที่ดียิ่งขึ้น ๆ

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๕๔ l  สุขง่าย ทุกข์ยาก

๙



มีคำ�ถามทีน่่าสงัเกตวา่“ถา้ไมท่ำ�กรรมใหม ่อยู่ไป ๆ  กรรม
เก่าจะหมดไปเองไหม ?”

เมื่อไม่ทำ�กรรมใหม่ อยู่ไป กรรมเก่าก็น่าจะหมดไปเอง แต่ไม่
หมดหรอก ไม่ต้องอยู่เฉย ๆ แม้แต่จะชดใช้กรรมเก่าไปเท่าไร ๆ ก็ไม่มี
ทางหมดไปได้ เหตุผลง่าย ๆ คือ

๑. คนเรายงัมชีวีติ ก็คอืเปน็อยู ่ตอ้งกนิอยู ่เคลือ่นไหวอริยิาบถ 
ทำ�โน่นทำ�นี่ เมื่อยังไม่ตาย ก็ไม่ได้อยู่นิ่ง ๆ

๒. คนเหล่านี้เป็นมนุษย์ปุถุชน ก็มีโลภ โกรธ หลง โดยเฉพาะ
ความหลง หรือโมหะนี้มีอยู่ประจำ�ในใจตลอดเวลา เพราะยังไม่ได้รู้
เข้าใจความจริงถึงสัจธรรม

เมือ่รวมทัง้สองข้อนีก้ค็อื คนทีอ่ยูเ่พ่ือใช้กรรมนัน้ เขากท็ำ�กรรม
ใหม่อยู่ตลอดเวลา แม้แต่โดยไม่รู้ตัว แม้จะไม่เป็นบาปกรรมที่ร้ายแรง 
แต่ก็เป็นการกระทำ�ที่ประกอบด้วยโมหะ เช่นกรรมในรูปต่าง ๆ ของ
ความประมาท ปล่อยชีวิตเรื่อยเปื่อย

“แล้วทำ�อย่างไรจะหมดกรรม ?” การท่ีจะหมดกรรม ก็คือ                       
ไม่ทำ�กรรมชั่ว ทำ�กรรมดี และทำ�กรรมที่ดียิ่งขึ้น คือแม้แต่กรรมดี         
ก็เปลี่ยนให้ดีขึ้น จากระดับหนึ่งขึ้นไปอีกระดับหนึ่ง

พดูสัน้ ๆ  วา่ กรรมไม่หมดไปดว้ยการชดใช้กรรม แต่หมดกรรม
ด้วยการพัฒนากรรม คือปรับปรุงตัวให้ทำ�กรรมท่ีดียิ่งข้ึน ๆ จนพ้น                                                                                      
ขั้นของกรรมไป ถึงขั้นทำ� แต่ไม่เป็นกรรม คือทำ�ด้วยปัญญา                     
ที่บริสุทธิ์ ไม่ถูกครอบงำ� หรือชักจูงด้วยโลภะ โทสะ โมหะ จึงจะ
เรียกว่า พ้นกรรม

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๕๕



พอเห็นงานและปัญหา
เป็นเวทีพัฒนาตน
งานก็ยิ่งได้ผล

และคนก็ยิ่งเป็นสุข
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑๐



ยิ่งกว่านั้น ก็คือ เราไม่ ใช่ได้ความรู้ข้อมูลเฉย ๆ     
ดงัไดก้ลา่วแลว้วา่ มนษุยเ์ราเปน็สตัวท์ีเ่กง่ในการเรียนรู ้และ
เราเปน็สตัว์ประเสรฐิไดด้ว้ยการเรยีนรู ้เราจงึควรหดัมองให้
ได้ประโยชน์สูงขึ้นไปอีกระดับหนึ่ง คือ มองเป็นการเรียนรู้
ที่จะได้ฝึกฝนพัฒนาตน

เราอยู่ ในโลกนี้  ถ้าเรารู้จักมอง เราก็ได้ตลอด         
การไดท้ีป่ระเสริฐ กค็อื ไดเ้รยีนรู ้ไดป้ญัญา แล้วจะได้นำ�ไป
ใชพ้ฒันาตน งานการทีท่ำ� กเ็ปน็เวทพัีฒนาตัวเราเอง แม้แต่
ประสบการณ์ทั่ว  ๆ  ไป ก็เป็นประโยชน์ในการพัฒนาชีวิต

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๕๗



คนที่พัฒนาตนเองได้ดี
ก็คือคนที่สามารถ

อยู่เหนืออำ�นาจของความเคยชิน
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑๑



การฝึกฝนพัฒนาในข้ันศีล เป็นขั้นที่สำ�คัญ
มาก โดยเฉพาะสำ�หรับคนส่วนใหญ่ในสังคม ถ้าบุคคล
เกิดพฤติกรรมเคยชินที่ไม่ดีแล้ว การที่จะเปลี่ยนแปลง               
ก็ทำ�ได้ยาก 

แต่อย่างไรก็ตาม ในพระพุทธศาสนา  ซึ่งถือ
หลักสิกขาแห่งการฝึกฝนพัฒนาคน การปรับปรุง
พัฒนา แม้จะทำ�ได้ยาก ก็ถือว่าต้องพยายามทำ� และ
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนั้น ก็สามารถทำ�ได้ โดยใช้
หลักไตรสิกขาน่ีแหละ เพราะไตรสิกขานั้นเมื่อมอง                                                                 
ในแง่ของการพัฒนา สิ่งท่ีจะต้องทำ�อย่างหนึ่ง ก็คือการ
แก้ไขปรับปรุงความเคยชิน ด้านหนึ่งนั้นมันเป็นการสร้าง
พฤติกรรมที่ดี แต่พร้อมกันนี้ อีกด้านหนึ่งก็เป็นเร่ืองของ
การแก้ไขพฤติกรรมเคยชินที่ไม่ดีด้วย

ยิ่ งกว่านั้นยังก้าวต่อไปสู่การปรับปรุง แม้แต่
พฤติกรรมเคยชินที่ดีอยู่แล้ว ให้เป็นไปด้วยจิตใจและ  
ปัญญาที่ถูกต้องให้ดียิ ่งขึ้นไปอีก ...

ดัง ท่ีกล่าวมาแล้วว่า คนส่วนมากมักจะได้แค่
พฤติกรรมเคยชิน จะพัฒนาเหนือกว่านั้นไปได้ยาก            
คนที่พัฒนาตนเองได้ดี ก็คือคนที่สามารถอยู่เหนืออำ�นาจ
ของความเคยชิน คนประเภทนี้จะปรับตัวพัฒนาขึ้นไป  
เรื่อย ๆ ซึ่งถือว่าเป็นความสามารถพิเศษ

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๕๙



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

การแก้ปัญหาที่ศักดิ์สิทธิ์ที่สุด
ก็คือแก้ปัญหาที่ตัวเอง

ด้วยการปรับการดำ�เนินชีวิตเสียใหม่

๑๒



ปุถุชนเมื่อถูกบีบคั้นหรือภัยคุกคาม ก็จะลุกขึ้น
ดิ้นรนขวนขวาย ทำ�ให้มีแรงขึ้น แล้วเพียรพยายามหา
ทางออก เราก็จะมีความเข้มแข็ง แต่ทั้งน้ีต้องมีสติมั่น        
ไม่วู่วามหวั่นไหว จากนั้นก็ใช้ปัญญาไตร่ตรองพิจารณา 

เมื่อเจอกับทุกข์ อย่าไปหมดหวังหรือเศร้าเสียใจ
เกินไป จงใช้ทุกข์เป็นพลังผลักดันในการเดินหน้า                          
คนประสบความสำ�เร็จโดยมากก็เคยทุกข์มาก่อนท้ังนั้น 
ปัญหาที่เราประสบในปัจจุบันที่จะต้องแก้ไข ก็คือปัญหา
จากการดำ�เนินชีวติท่ีผดิพลาด เมือ่ทราบวา่ผดิพลาดก ็แก้ไข                                                                           
ด้วยการดำ�เนินชีวิตใหม่ให้ถูกต้อง แล้วชีวิตก็จะดีงาม 

การแก้ปัญหาที่ศักดิ์สิทธิ์ที่สุด ก็คือการแก้ปัญหาที่
ตัวเอง ด้วยการปรับการดำ�เนินชีวิตเสียใหม่ โดยต้องเป็น
นกัผลติ นักสรา้งสรรค์ ไมฟุ่ง้เฟอ้ ไม่เห็นแกจ่ะบรโิภคอยา่ง
เดียว รู้จักใช้สิ่งที่น้อยที่สุดให้เป็นประโยชน์มากที่สุด

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๖๑



ความสุขอยู่ที่ความพอใจ
เมื่อเรามีความพอใจ

แม้มีวัตถุสิ่งเสพไม่ต้องมาก
เราก็มีความสุข

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑๓



การมีความสุขจากวัตถุสิ่งเสพบำ�เรอได้ง่าย โดยไม่
ต้องมีมากนี้ ท่านเรียกว่า มีความสันโดษ 

สันโดษ คือ ความพอใจ ความสุขอยู่ที่ความพอใจ 
แมจ้ะมวีตัถไุมต้่องมาก กม็คีวามพอใจและมคีวามสุขได้ ทนีี้
พอมีความสขุจากวตัถุไดโ้ดยไมต้่องมมีากแล้ว จะทำ�อยา่งไร 

สันโดษ ทำ�ใหเ้รามคีวามสขุ แตไ่ม่ได้หมายความวา่                                                                                                                           
สันโดษเพ่ือความสุขนะ อย่าเข้าใจผิด หลายคนเข้าใจว่า 
สันโดษเพื่อจะได้มีความสุข เมื่อเราเป็นคนมีความพอใจ
ง่าย ถึงจะมีวัตถุไม่มาก ก็มีความพอใจ เราก็มีความสุข 

แต่ถ้าสันโดษไม่เป็น จะกลายเป็นว่าไม่อยากได้      
ไม่อยากดี ไม่อยากมีอะไร ไม่อยากมีวัตถุมาก ไม่อยากมี
เงินมีทองร่ำ�รวย แล้วก็เลยไปว่า ไม่อยากทำ�งานทำ�การ      
กลายเป็นเกียจคร้านไป ถ้าอย่างนี้ก็ไม่ใช่การปฏิบัติธรรม
แล้ว แต่กลายเป็นความสับสนปนเป ไม่รู้อะไรเป็นอะไร 
เพราะฉะนัน้จะตอ้งใหช้ดั ไมใ่ชแ่ค่วา่สนัโดษคอือะไรเทา่นัน้ 
ต้องชัดด้วยว่าสันโดษในอะไร และสันโดษเพื่ออะไร

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๖๓



คนไทยชอบพูดว่า
วาสนานี้แข่งกันไม่ได้ 

แต่พระบอกว่าให้แก้ไขวาสนา 
ให้เราปรับปรุงวาสนา 
เพราะมันอยู่ที่ตัวเรา

ที่สร้างมันขึ้นมา
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๑๔



วาสนา กค็อื การสะสมความเคยชนิ ต้ังแต่ของจิตใจ                                                                                            
ตลอดจนการแสดงออกท่ีกลายเป็นลักษณะประจำ�ตัว         
ใครมีความเคยชินอยา่งไร กเ็ป็นวาสนาของคนนัน้อยา่งนัน้ 
และเขาก็จะทำ�อะไร ๆ ไปตามวาสนาของเขา หรือวาสนา 
ก็จะพาเขาไปให้ทำ�อย่างนั้น ๆ

อย่างน้ีแหละเรียกว่าวาสนาพาให้ไป คือใครส่ังสม
มาอย่างไรก็ไปตามนั้น และวาสนานี้แหละจะเป็นตัวการ
ที่ทำ�ให้ชีวิตของเราผันแปรไปตามมัน พระท่านมองวาสนา
อย่างนี้

เพราะฉะนั้น วาสนาจึงเป็นเหตุเป็นปัจจัยสำ�คัญ    
ทีท่ำ�ให้เราเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ โดยไม่รู้ตัว ท่านก็เลยบอก
ว่าให้เรามาตั้งใจสร้างวาสนาให้ดี เพราะวาสนานั้นสร้างได้

คนไทยชอบพดูวา่วาสนานีแ้ขง่กนัไมไ่ด ้แต่พระบอก
ว่าให้แก้ไขวาสนา ให้เราปรับปรุงวาสนา เพราะมันอยู่ที่
ตัวเรา ที่สร้างมันข้ึนมา แต่การแก้ไขอาจจะยากสักหน่อย 
เพราะความเคยชินนี้แก้ยากมาก แต่แก้ได้ปรับปรุงได้           
ถ้าเราทำ� ก็จะมีผลดีต่อชีวิตอย่างมากมาย

ขอให้จำ�ไว้เป็นคติประจำ�ใจเลยว่า
“วาสนามไีว้แก้ไข ไม่ใช่มีไว้แข่งขัน”

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๖๕





ใจสบาย
ใจดี

มีความสุข

๓

...



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

เราได้แต่พัฒนาความสามารถ
ที่จะหาสิ่งบำ�รุงความสุข
แต่เราไม่ได้พัฒนา
ความสามารถที่จะมีความสุข

๖๘ l  สุขง่าย ทุกข์ยาก

๑



ความสุขจะเพิ่มทวี ถ้าพัฒนาอย่างมีดุลยภาพ

ถ้าเราพัฒนาความสามารถที่จะมีความสุขด้วย 
พร้อมกันไปกับการที่เราพัฒนาความสามารถในการหา  
สิ่งบำ�รุงความสุข มันก็จะมีดุลยภาพ แล้วสองด้านนี้ก็จะ
มาเสริมกันด้วย 

เพราะว่าเมื่อเราพัฒนาความสามารถที่จะมีความ
สขุได้มากขึน้ไป เรากม็คีวามสขุงา่ยขึน้ เมือ่เราสุขง่ายขึน้ 
แล้วเรามีของบำ�รุงความสุขมากข้ึน ความสุขมันก็ท่วมท้น
เป็นทวีคูณเลย

แตท่ีม่นัเสยีหรือล้มเหลวไป ไม่เป็นอยา่งนัน้กเ็พราะ
สาเหตน้ีุแหละ คอืการทีเ่ราพฒันาด้านเดยีว เราได้แต่พฒันา
ความสามารถท่ีจะหาสิ่งบำ�รุงความสุข แต่เราไม่ได้พัฒนา
ความสามารถที่จะมีความสุข บางทีความสามารถนี้กลับ
ค่อย ๆ หมดไปด้วยซ้ำ�

คนจำ�นวนมากอยู่ไป  ๆ  ในโลก กค็อ่ย  ๆ  หมดความ
สามารถที่จะมีความสุข ในเมื่อเขาหมดความสามารถที่     
จะมีความสุข สิ่งบำ�รุงความสุขก็ไม่มีความหมาย 

อันนี้คือชีวิตที่ขาดดุลยภาพ เพราะเรามัววุ่นอยู่กับ
ประโยชน์สุขระดับที่หนึ่งอย่างเดียว ขาดการพัฒนาเพ่ือ
ประโยชน์สุขระดับที่สอง และระดับที่สาม

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๖๙



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

ไม่ว่าจะเกิดเหตุการณ์อะไร
ชาวพุทธควรได้ปัญญา
มองดูความคิดจิตใจคน
ที่จะส่งผลข้างหน้าต่อไป

๒



สภาพอย่างที่ว่ามา ที่อยู่ร่วมกันด้วยความร่มเย็น
เป็นสุขเหมือนเป็นพี่น้อง ไม่ว่าต่างผิว ต่างเผ่า ต่างศาสนา 
เมือ่ครัง้ชาวพทุธมจีำ�นวนมากครอบคลมุเกือบทัง้ประเทศนี ้                                                 
ปัจจุบันสถานการณ์เปล่ียนไป ระบบบริหารจัดความ
สัมพันธ์เปลี่ยนไป และได้เริ่มเกิดปัญหา

เราไม่ใช่มองด้วยอารมณ์โกรธเกลียด แต่เราควร
พจิารณาในแงว่า่ คนท่ีมแีนวความคดิอยา่งนี ้ทีเ่ขาทำ�อยา่งน้ี                                                                                  
ได้นั้น จิตใจเขาเป็นอย่างไร เขานึกคิดต่อผู้อื่นอย่างไร ไม่ใช่
มองแคส่ถานการณเ์ฉพาะหน้า แตต้่องมองไปในอนาคตวา่ 
เมื่อเขายังมีความคิด มีความเชื่อ และมีสภาพจิตใจอย่างนี้ 
อะไรจะเกิดขึ้นต่อไป นี่เป็นเรื่องที่สำ�คัญ

ทั้งหมดนี้ เป็นเรื่องท่ีเราจะต้องมองด้วยความรู้
ความเข้าใจ และไม่ประมาทว่า ถ้าคนมีสภาพจิตใจและ
ความคิดอย่างนี้ จะเกิดอะไรขึ้นต่อไปในระยะยาว

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๗๑



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

ไม่ให้ความแตกต่าง
เป็นความขัดแย้ง

แต่ให้ความแตกต่าง
เป็นส่วนเติมเต็ม

๓



การฝึก เริ่มต้นด้วยการปรับตัว เพราะเหตุว่า      
คนที่มาอยู่ร่วมกันนี้ ย่อมเป็นธรรมดาที่จะมีพื้นฐานนิสัย
ใจคอต่าง ๆ ไม่เหมือนกัน 

แม้แต่ตัวเราเองคนเดียวนี้ ก็ยังเปลี่ยนแปลงต่างกัน
ไปได้ บางทีแค่ช่วงเวลาเดี๋ยวหนึ่งก็เปลี่ยนไป เราก็แปลก
หรือขัดใจตัวเองได้ ยิ่งมาอยู่สองคนขึ้นไป อาการ กิริยา 
วาจาต่าง ๆ ก็อาจจะมีแปลกหูแปลกตากันได้เป็นธรรมดา 
ท่านจึงสอนธรรมข้อ ทมะ นี้ ไว้

ทมะ ในความหมายแงน่ี ้เปน็บทพิสูจนค์วามสามารถ
ในการฝึกตนขั้นต้น คือการปรับตัวได้ โดยเฉพาะการปรับ
ตัวเข้าหากัน ไม่ให้ความแตกต่างเป็นความขัดแย้ง แต่จะ
ให้ดีต้องให้ความแตกต่างเป็นส่วนเติมเต็ม

ความแตกตา่งมคีวามหมายสองแบบ ความแตกต่าง                                                                                                              
นัน้ ถ้าใชไ้มเ่ปน็กเ็ปน็ความขดัแยง้ แตถ่า้ปฏบิตัถิกูตอ้ง ความ
แตกต่างก็จะช่วยให้เติมเต็ม เพราะว่าคนเรานี้ไม่มีใคร
สมบูรณ์สักคน เมื่อสองคนมีข้อแตกต่างแต่นำ�มาเสริมกัน                                                                                                           
ก็กลายเป็นดีและทำ�ให้สมบูรณ์

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๗๓



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

ความเป็นกัลยาณมิตร
นี่แหละคือลักษณะสำ�คัญ
ท่ีเด่นของความเป็นผู้นำ�

๔



พระพุทธเจ้า ในฐานะที่ทรงเป็นผู้นำ�หรือนายก
นั้น ทรงมีคุณสมบัติอย่างไร เรื่องนี้ ไม่อาจจะบรรยายได้
โดยละเอียด แต่จะพูดถึงลักษณะท่ีเด่น ๆ ที่พระพุทธองค์
ตรัสไว้เอง

ประการแรก ในที่แห่งหนึ่ง พระพุทธองค์ตรัสว่า 
“เราเป็นกัลยาณมิตรของสัตว์ทั้งหลาย อาศัยเราผู้เป็น
กัลยาณมิตร สัตว์ทั้งหลายก็พ้นไปได้จากทุกข์ทั้งปวง” 

พุทธพจน์นี้เป็นข้อที่แสดงความเป็นผู้นำ� แต่ไม่มี
คำ�ว่า “ผู้นำ�” อยู่ในคำ�ตรัสนี้ พึงเข้าใจว่า ความเป็น
กัลยาณมิตรนี่แหละ คือลักษณะสำ�คัญที่เด่นของความ
เป็นผู้นำ�

จุดเด่น หรือสาระสำ�คัญของพุทธพจน์นี้ก็คือว่า  
ผู้นำ�นั้นเป็นผู้ทำ�เพื่อประโยชน์แก่เขา โดยเฉพาะสำ�หรับ
พระพุทธเจ้า ก็คือ เพื่อประโยชน์แก่สรรพสัตว์ หรือ
มนุษยชาติทั้งปวง

ถ้ามองในวงแคบเข้ามา ก็คือผู้นำ�นั้นเป็นผู้ที่ตั้งใจ
ทำ�เพื่อประโยชน์แก่หมู่ชน แก่ญาติมิตร เพื่อนร่วมชุมชน 
เพื่อนร่วมชาติ เพื่อนร่วมสังคม หรือแก่องค์กรนั้น ๆ                  
(แต่องค์กรต่าง ๆ ที่มีขึ้นก็เพื่อประโยชน์แก่มนุษยชาติ                           
แก่เพื่อนมนุษย์ แก่สังคมนั่นเอง) 

เพราะฉะนั้น หลักสำ�คัญก็คือ เป็นกัลยาณมิตร        
ในสาระว่า “ทำ�เพื่อประโยชน์แก่เขา”

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๗๕



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

ถ้าเรายังทำ�กรรมดี
และเว้นกรรมชั่ว
โดยหวังผลอยู่นี่
เราก็ยังไม่พัฒนา
ยังไม่เป็นอารยชน

ตามหลักพระพุทธศาสนา

๕



ควรทราบว่า พระพุทธศาสนาสอนต่อไปอีกระดับ
หนึ่งว่า ถ้าเรายังทำ�กรรมดีเพราะหวังผลอยู่ ก็เรียกว่าเป็น 
โลกียปุถุชน เป็นปุถุชนที่ยังมีกิเลสหนา คนของพระพุทธ
ศาสนาแท้จริง ต้องเป็นอริยสาวก

อรยิสาวก คืออยา่งไร อริยสาวกเปน็คนทีท่ำ�ความ
ดี โดยไม่ต้องห่วงผล เพราะเรื่องผลดีผลร้ายนั้น มันเป็นไป
ตามกฎธรรมดาของมันเอง เรารู้แล้ว เราย่อมมีความมั่นใจ
ในตัวเอง แต่เมื่อปฏิบัติให้สูงไปกว่านั้น ก็คือไม่ต้องหวัง
ผลเลย เราทำ�ความดีเพื่อให้สิ่งท่ีดีงามเกิดขึ้น สิ่งที่ดีงาม       
คอือะไร คอืสิง่ทีเ่กือ้กูลแกช่วีติจติใจของเราตัง้แตป่จัจบัุน   
และมีผลดีที่เกิดแก่สังคม แก่ผู้อ่ืน

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๗๗



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

คนที่ เก่งจริงต้องหาความสุขได้
แม้ในความทุกข์

และเอาประโยชน์ได้จากปัญหา
และมองเห็นประโยชน์

แม้ในความทุกข์

๖



คนทีเ่กง่จรงิตอ้งหาความสขุไดแ้มใ้นความทกุขแ์ละ
เอาประโยชน์ได้จากปัญหา และมองเห็นประโยชน์แม้ใน
ความทุกข์ ก็อย่างที่พูดแล้วว่า คนที่ตกทุกข์เจอปัญหาแล้ว 
ไมจ่บัเจา่ ไมท้่อแท้ ไมถ่อยเสยี พยายามเรยีนรูจ้ากทกุขแ์ละ
เพยีรแก้ปัญหา เขาจะพฒันาอกีมากมายจากการทีผ่า่นทกุข์
ผ่านปัญหานั้นไปได้

	 คนท่ีมีสุขเสียอีก ถ้าเพลินอยู่กับการได้รับบำ�รุง
บำ�เรอเอาใจ จะไม่พัฒนา ตรงข้าม อาจจะอ่อนแอลงไป
อีกด้วย เพราะไม่ได้ฝึกตัวเอง เพราะอะไร ๆ ก็สะดวกดาย 
ง่ายไปหมด เดีย๋วก็ผา่น ๆ  เลยไมต่อ้งฝกึตวั ไมม่ีโอกาสทีจ่ะ
พัฒนาตัวเอง สุขสบายเลยกลายเป็นเสีย

	 เพราะฉะนั้น ท่านจึงให้สร้างจิตสำ�นึกในการฝึก  
หรือในการศึกษา คือเจออะไร ก็ถือเป็นการที่จะได้เรียนรู้  
ทั้งหมด เจออะไรทุกข์อะไรยาก ก็เป็นบทเรียน เป็นแบบ
ฝึกหัดหมด พอเอาเป็นแบบฝึกหัดแล้ว การพัฒนาก็เดิน
หน้าไปเรื่อย พร้อมทั้งได้เพิ่มทุนในการสร้างความสุขให้แก่
ตัวเอง

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๗๙



เมื่อเรามัวแต่วุ่นวายหาความสุข
เราก็ไม่มีเวลาให้แก่ผู้อื่น

พร้อมกันนั้นความสุข
ก็กลายเป็นสิ่งที่ เรา

ขาดแคลนอยู่ตลอดเวลา

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

๗



ดังปรากฏว่า อาการหิวกระหายความสุขนี้แพร่
ระบาดไปทั่ว ไม่ว่าจะในครอบครัวก็ตาม ในโรงเรียนก็ตาม 
ที่ทำ�งานก็ตาม ทั่วสังคมไปหมด สภาพจิตใจที่ขาดแคลน
ความสุขอย่างนี้ เป็นกันอยู่ดาษดื่น ปรากฏให้เห็นทั่วไป  
ในสังคมของเราทุกวันนี้ 

ความสงบเริ่มท่ีบ้าน เราจะต้องนำ�ความรักและ  
ความสุขคืนมาให้แก่ครอบครัว นำ�ความเอื้ออาทรและ 
ความสุขที่แบ่งปันได้คืนมาให้แก่โรงเรียน โดยสอนให้
คนรู้จักความสุขแบบประสาน ท่ีทุกคนมีส่วนร่วม คนมี     
ความสุขก็จะแผ่ขยาย ระบายความสุขของตนออกไปแก่
คนรอบขา้ง และชว่ยบรรเทาความขัดแยง้ แกง่แยง่ชงิดีกนั

จงถามตนเองให้น้อยลงว่า ฉันจะได้อะไร และ    
จงถามตัวเองใหม้ากขึน้วา่ ฉนัจะทำ�อะไร เพือ่ผูอ่ื้นได้บา้ง

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๘๑



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

พุทธศาสนา คือ
ระบบการพัฒนาความสุข

๘



ในพระพุทธศาสนา มีการกล่าวถึงความสุข
ชื่อต่าง ๆ หลากหลายมากมาย และจัดแบ่งไว้ ท้ังโดยข้ัน     
และโดยประเภท

ทีน้ี การท่ีมีความสุขมากมายหลายอย่าง หลายขั้น                                                                          
และสุขอย่างน้ันดีกว่า แล้วอย่างโน้นยังดียิ่งกว่านั้นอีก                                                                      
ตลอดจนวา่เราควรพฒันาข้ึนไปให้ถึงความสขุทีส่งูขึน้ไปนัน้                                                                         
ก็แสดงว่า ความสุขข้ันนั้น ๆ  ถึงจะดี แต่ก็ยังมีความ               
ไม่สมบูรณ์ เรียกอย่างภาษาพระว่า มีข้อดี และข้อด้อย

ตรงนี้สำ�คัญ เมื่อเราจะพัฒนาก้าวหน้าไปได้ ก็ต้องรู้
ขอ้ด ีและขอ้ดอ้ย เป็นการจบัจดุใหชั้ด แล้วจึงจะพฒันาไปได ้                                                                          
ดังนั้น พระพุทธศาสนาเวลาพูดถึงอะไร ก็จึงบอกให้ดูทั้ง
ขอ้ดแีละข้อด้อย หรอืข้อดแีละข้อเสยีของสิง่นัน้ ๆ  เรือ่งนัน้ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๘๓



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

ความรู้สึกไม่พอใจ
ไม่สบายใจ

ความรู้สึกทุกข์
มันช่วยกระตุ้นเตือนคน

ถ้าเราใช้เป็น
ก็ใช้มันเป็นตัวส่งเรื่อง

ต่อไปให้ปัญญา

๙



การทีเ่ราไมพ่อใจนี ้อาจจะมเีหตผุลวา่ สถานการณ์
นั้น เป็นเร่ืองไม่ดี มีอันตราย เราก็จะได้เตรียมตัวรับมือ         
ตั้งรับมัน หรือปฏิบัติต่อมันได้ถูก อย่างน้อย เราก็จะวางตัว
ไดถ้กูในปจัจบัุน และพรอ้มสำ�หรับสถานการณท์ีจ่ะเกดิขึน้
ในอนาคต ดีกว่าไม่รู้อะไรเลย

ถ้าไม่รู้เลยจะลำ�บากมากนะ คือ พอเกิดอะไรขึ้นมา 
ก็มองไม่ออกว่าสถานการณ์นี้มันมาอย่างไร จะไปอย่างไร 
ความรูเ้ทา่ทนันีต่อ้งมีเปน็ธรรมดา เพียงแต่ให้แยกออกมา   
ได้จากความรู้สึก ต้องไม่ให้ความรู้สึกมาครอบงำ�จิตใจ 
หรอืมามีอทิธิพล ท่ีจะทำ�ใหเ้กดิปญัหาแกจ่ติใจของเราตอ่ไป

เราเพียงรู้ว่า อันนี้มันไม่ดี ไม่ถูกต้อง ใจเราไม่ชอบ                                                                       
และที่เราไม่ชอบก็มีเหตุผลว่ามันจะทำ�ความเสียหาย           
ต่อชีวิต ต่อสังคม เป็นต้น ซึ่งจะต้องป้องกันหรือแก้ไข         
พูดส้ัน ๆ ง่าย ๆ ว่าเอาปัญญาไปให้ถึงความรู้ อย่าติดอยู่
แค่ความรู้สึก

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๘๕



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

ความใจกว้าง ไม่ใช่การเอาใจกัน
แต่ความใจกว้าง คืออยู่กันด้วยเมตตา

โดยสามารถยอมรับความจริง
คนใจแคบ คือคนที่จะเอาตามความต้องการ

โดยไม่ยอมรับความจริงหรือหลักการ

๑๐



อยู่ร่วมกันโดยมีเมตตา แต่ต้องแก้ปัญหาโดยใช้
ปัญญา

ฉะนั้น ต้องตั้งหลักไว้ก่อนเลยว่า เราต้องมีท่าที        
ที่ชัดเจนในเรื่องนี้ จะได้วางแนวในการสัมพันธ์ได้ถูกต้อง 
เพราะว่าความใจกว้าง ไม่ใช่การเอาใจกัน แต่ความใจกว้าง 
คืออยู่กันด้วยเมตตา โดยสามารถยอมรับความจริง

คนใจแคบ คือคนที่จะเอาตามความต้องการ             
โดยไม่ยอมรับความจริงหรือหลักการ ต้องเอาทั้งปัญญา
และเมตตา เมตตาก็คือใจเรารัก แต่ปัญญาต้องรู้ และต้อง
รู้ให้ชัดที่สุด คนที่ไม่รู้ชัด แก้ปัญหาไม่ได้

ทั้งหมดที่ว่ามานี้จะเกิดเป็นผลข้ึนมาได้ ต้องมีการ
พัฒนาคนด้วยการศึกษาแท้ที่ถูกต้อง

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๘๗



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

เมื่อสุขแท้ ก็ถึงธรรม
และเมื่อถึงธรรม ก็สุขแท้

๘๘ l  สุขง่าย ทุกข์ยาก

๑๑



หลกัในการสรา้งชวีติทีด่แีละมคีวามสขุนี ้ไมม่อีะไร
มาก ที่จริงก็คือการเข้าถึงธรรมนั่นเอง 

เป็นอันเดียวกัน เมื่อใดที่ เราเข้า ถึงชีวิตที่ดี                  
มคีวามสขุทีแ่ทจ้รงิ อนันีก้ค็ือเราเขา้ถงึธรรม พดูสัน้ ๆ  ว่า                                                                   
เมื่อสุขแท้ ก็ถึงธรรม 

เมือ่พดูอยา่งนีแ้ล้วทกุทา่นจะได้ไมห่นกัใจ คอื จะได้
เหน็การก้าวเข้าไปหาธรรม เปน็เรือ่งทีต่รงกบัจุดหมายของ
ชีวิตของเราอยู่แล้ว

ถ้าหากว่า ท่านใดยืนยันกับตัวเองว่า ฉันเข้าถึง
ชีวิตที่ดีมีความสุขแท้จริงแล้วได้ ถ้าท่านยืนยันได้อย่างนั้น                                                          
ท่านก็บอกกับตัวเองได้เลยว่า ข้าพเจ้าเข้าถึงธรรมแล้ว
เหมือนกัน แต่ท่านจะยืนยันได้หรือเปล่า ถ้าหากว่าท่าน
ยืนยันไม่ได้ก็ต้องบอกว่า ฉันยังต้องพยายามเข้าถึงชีวิต   
ที่ดีมีความสุขต่อไป นั่นก็คือ ฉันจะต้องเข้าถึงธรรมต่อไป           
สองอย่างนี้เป็นอันเดียวกัน คือ เมื่อสุขแท้ ก็ถึงธรรม                                       
และเมื่อถึงธรรม ก็สุขแท้

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๘๙



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

เราจะต้องทำ�ให้วันปีใหม่
เป็นเพียงวันเริ่มต้นที่จะนำ�มา
ซึ่งความร่าเริงทั้ง ๓๖๕ วัน

๑๒



ปีใหม่ คือ เวลาใหม่ที่สดใส ยังสะอาดบริสุทธิ์อยู่      
จึงน่าชื่นชม น่าพึงพอใจ น่าทำ�จิตใจให้ร่าเริงเบิกบาน 

แต่การท่ีจะใหม่ จะสดใส ก็อยู่ที่เราทำ�มัน เพราะ
เวลาน้ันเหมือนกันทุกวัน วันข้ึนปีใหม่ หรือวันท้ายปีเก่า      
ก็คือเวลาที่พระอาทิตย์ขึ้น พระอาทิตย์ตกอย่างเดิม 

โลกหมุนไปเร่ือย ๆ เราจึงต้องทำ�ให้ใหม่ คือ
ทำ�จิตใจของเราให้ ใหม่ อย่างน้อยให้ร่าเริงสดใส
บริสุทธิ์ แต่การร่าเริงนั้นก็ต้องระวัง อย่าร่าเริงแบบโมหะ                        
อย่าสนุกสนานแบบ ไม่คิดหน้าคิดหลัง 

ให้คิดมองไปข้างหน้าว่า ปีใหม่ไม่ใช่วันเดียวนะ  
เหลืออีกตั้ง ๓๖๔ วัน จะต้องร่าเริงทั้งป ี เราจะต้องทำ�ให้
วันปีใหม่ เป็นเพียงวันเริ่มต้นที่จะนำ�มาซ่ึงความร่าเริง           
ต่อไปอีก ๓๖๔ วัน

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๙๑



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

จงถามตัวเองให้น้อยลงว่า
ฉันจะได้อะไร

และจงถามตัวเองให้มากขึ้นว่า
ฉันจะทำ�อะไรเพื่อผู้อื่นได้บ้าง

๑๓



ใน ทำ�นองเดียวกัน พึงมองเห็นคุณประโยชน์           
ที่ธรรมชาติได้ให้แก่เรา แทนที่จะเรียกร้องเอาจากมัน     
มากยิ่งขึ้นไปอย่างไม่รู้จักหยุดหย่อน 

พงึเรยีนรูด้ว้ยใจช่ืนชม โดยมจีติสำ�นกึมองเหน็คณุคา่
ที่ธรรมชาติและผู้คนที่อยู่รอบข้างเราได้ช่วยเหลือเกื้อกูล  
ให้เรามีชีวิตเป็นอยู่ด้วยดีในบัดนี้ ด้วยการฝึกฝน พัฒนา
วิธีคิดแบบกตัญญูรู้สำ�นึกคุณอย่างนี้ ความเอื้ออาทรและ
ความสุขแบบประสานก็จะก่อให้เกิดสันติสุขข้ึน ทั้งที่ใจ
และในสังคม 

ความเอ้ืออาทรและความสุขเช่นนั้น จะประสาน
สอดคล้องกับความรู้  ความเข้าใจ ที่หยั่ง ซ้ึงลงไปถึง                                                                     
ความเป็นเพ่ือนร่วมสุขร่วมทุกข์กันของสรรพสัตว์ต่อหน้า         
กฎธรรมชาติ ในขั้นสุดท้ายเราจะบรรลุสันติภาพได้ ก็ด้วย
ปัญญาที่ประกอบด้วยกรุณา  ดังกล่าวมานี้

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) l  ๙๓



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)

สุขแท้สุขจริง
ไม่มีพิษ ไม่เป็นภัย 
ไม่ต้องหา ไม่ต้องพึ่งพา
ไม่ขึ้นต่ออะไร มีประจำ�อยู่กับตัว
จะอยู่ไหนไปไหนเมื่อใด 
ก็สดใสเบิกบานเป็นสุขทุกเวลา

๑๔



ความสุข ท่ีเป็นจุดหมาย ซึ่งใช้คำ�เรียกว่าเป็น      
บรมสุขนั้น มากับปัญญาที่รู้แจ้งทำ�จิตใจให้เป็นอิสระ          
ที่แม้แต่ความสุขอย่างสูงก็ครอบงำ�ไม่ได้ และความสุขนั้น
ก็เป็นอิสระ สุขแท้สุขจริง ไม่มีพิษ ไม่เป็นภัย ไม่ต้องหา      
ไม่ต้องพึ่งพา ไม่ขึ้นต่ออะไร มีประจำ�อยู่กับตัว จะอยู่ไหน
ไปไหนเมื่อใด ก็สดใสเบิกบานเป็นสุขทุกเวลา

สำ�หรับคนท้ังหลายที่ยังไม่ได้ลุถึงสุขสูงสุดนั้น            
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 : เล่าเรื่องให้โยมฟัง			 
๕ : สุขสดใส ใหม่ทุกเวลา			
๖ : ถ้าอยากพ้นวิกฤตต้องเลิกติดไสยศาสตร์
๗ : ทำ�อย่างไรจะให้งานประสานกับความสุข

๘ : ธรรมะสำ�หรับผู้สูงอายุ
๙ : สันติภาพเกิดจากอิสรภาพและความสุข
๑๐ : คืนวันไม่ผ่านไปเปล่า
๑๑ : ในสถานการณ์โควิด-๑๙ นี้ โพชฌงค์: 
       สวดก็ได้ แต่ถ้าใช้ จะยิ่งดี
๑๒ : ชีวิตคู่ที่มีคุณค่า
๑๓ : วาสนาสร้างเองได้
๑๔ : พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย

๑ : จริยธรรมสำ�หรับคนรุ่นใหม	่	
๒ : สวดมนต์ ต้องไม่โค่นสาธยาย		
๓ : รู้ไว้เสริมปัญญา และพัฒนาคน		
๔ และ ๕ : สลายความขัดแย้ง: 
             สังคมศาสตร์ที่หยั่งถึงธรรมชาติ
๖ : โพชฌงค์: พุทธวิธีเสริมสุขภาพ

๗ และ ๙  :  เหตุปัจจัยในปฏิจจสมุปบาท และกรรม
๘ : คนไทยใจไม่แคบ แต่ระวังไว้: อย่าให้ปัญญาแคบ
๑๐ และ ๑๓ : ทำ�อย่างไรจะให้งานประสานกับ
                  ความสุข
๑๑ : จะพัฒนาคนกันได้อย่างไร?
๑๒ : คืนวันไม่ผ่านไปเปล่า
๑๔ : วาสนาสร้างเองได้

๑ : ชีวิตที่สมบูรณ์			 
๒ : ภัยแห่งพระพุทธศาสนา - ความรู้ เพื่อพัฒนาการ
     นับถือศาสนาของคน
๓ : ครองเรือน - ครองรัก จักเลิศแท้ ด้วยครองธรรม
๔ : ภาวะผู้นำ�			 
๕ : นรก-สวรรค์ ในพระไตรปิฎก		
๖ : สยามสามไตร			 

๗ และ ๑๓ : สันติภาพเกิดจากอิสรภาพและ
                ความสุข
๘ : พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย
๙ : การเมือง แค่ที่พระควรจะพูด
๑๐ : ชีวิตที่สร้างสรรค์ สดใสและสุขสันต์
๑๑ : ยิ่งก้าวถึงสุข ยิ่งใกล้ถึงธรรม
๑๒ : คืนวันไม่ผ่านไปเปล่า
๑๔ : ความสุข ทุกแง่ทุกมุม

เกร็ดธรรม นำ�ชีวิต (ลำ�ดับภาพ : หนังสือ)๑

อยู่ให้เป็น เย็นให้รู้สึก (ลำ�ดับภาพ : หนังสือ)๒

ใจสบาย ใจดี มีความสุข (ลำ�ดับภาพ : หนังสือ)๓

สามารถอ่านธรรมนิพนธ์ฉบับเต็มได้ที่
ชั้นหนังสือบนเว็บไซต์วัดญาณเวศกวัน 
http://www.watnyanaves.net


