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คํานํา 
 

มีคําตอบมากมายเก่ียวกับเรื่องของความสุข และเรามัก
ถามตัวเองว�าความสุขอยู�ท่ีไหน อะไรคือความสุข อะไรคือท่ีแห�ง
ความสุข และน่ันเป$นเป$นสิ่งท่ีเราต&องตอบโจทย)ของตัวเอง เราเป$น
บุถุชนธรรมดา ท่ีต&องมีอะไรบ&าง เป$นธรรมดา แต�เราก็มักจะหา
ความสุขท่ีแท&จริงยังไม�เจอ แต�นั่นคือสิ่งท่ีเราสงสัยและหาคําตอบยัง
ไม�ได&  แต�เชื่อว�าถ&าหากว�าเราได&อ�านข&อความเล็กๆจากหนังสือเล�มน้ี 
อาจทําให&เราพบความสุขข้ึนมากก็ได& และมีอีกหลายอย�างท่ีทําให&
เรามีความสุข ในชีวิตก็เป$นได&  

 

 

พระปลัดวัชระ วชิรญาโณ 
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ความสุขคืออะไร  
 

 ความสุข คือ ความสบาย หรือความสําราญ แยกออกได&
เป$นสองฝ6าย คือ ความสุขทางกาย กับความสุขทางใจ ความสุขทาง
กาย ได&แก� ความสุขท่ีสัมผัสได&จากประสาทท้ัง ๕ คือ รูป เสียง 
กลิ่น รส และผิวหนัง เรียกว�า "กามคุณ ๕" จัดว�าเป$นฝ6ายรูป 
ความสุขทางใจ ได&แก� ความสุขท่ีสัมผัสได&จากจิต คือ ความสบายใจ 
ความสุขใจ ความอ่ิมใจ ความพอใจ อันเกิดจากจิตใจท่ีสงบและเย็น 
จัดว�าเป$นฝ6ายนาม อันเป$นความสุขท่ีสะอาด 
 ความสุขท้ังทางกายและทางใจ ย�อมมีส�วนสัมพันธ)กัน ไม�
อาจจะแยกให&ขาดจากกันได& เพราะต�างก็ต&องพ่ึงพาอาศัยกันและกัน 
การปฏิบัติได&เกิด "ความพอดี" ไม�มากและไม�น&อยเกินไป ไม�ว�าใน
ส�วนกายหรือใจก็ตาม ก็ย�อมจะเกิดความสุขโดยปราศจากความ
ทุกข) ท่ีแอบแฝงตามมา ในความสุขท้ังสองฝ6ายน้ี ความสุขทางใจ 
นับว�าเป$น "ยอมแห�งความสุข" ท้ังหมด ถ&าเรากระทําสิ่งใดแล&วจิตใจ
ไม�มีความสุข แม&ว�าเราจะมีวัตถุมากมายครบถ&วน คอยอํานวย
ความสุขทุกรูปแบบ ก็หาได&ก�อให&เกิดความสุขท่ีสมบูรณ)หรือแท&จริง
ไม� แต�ในทางตรงกันข&าม แม&ว�าทางร�างกายจะขาดแคลนวัตถุ ท่ีจะ
อํานวยความสุข แต�ถ&าจิตใจมันมีป=ติหล�อเลี้ยง มีความพอใจ มีความ
สงบใจ คนก็ย�อมจะประสบความสุขได& ในการมีเครื่องอํานวย
ความสุขมากเสียอีก กลับเป$นอุปสรรค คอยขัดขวางหรือบ่ันทอน 
ไม�ให&ผู&นั้นได&พบกับความสุขท่ีแท&จริงเสียด&วยซํ้าไป 
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 ในคําสอนของพระพุทธเจ&า ท่ีทรงพร่ําสอนพระ ทรงยํ้าให&
พระมีชีวิตอยู�อย�าง "สันโดษ" และ "มักน&อย" ให&มีอาหารหรือปAจจัย 
๔ หล�อเลี้ยงชีวิต  จากพุทธปฏิปทาน้ี ชาวบ&านผู&ครองเรือน ก็
สามารถประยุกต)เอามาใช& ให&เกิดประโยชน)ได& น่ันคือ อย�าให&ตึง
จนถึงเดือนร&อนในส�วนของตัวเรา การมีหลัก "มัชฌิมาปฏิปทา" คือ 
ทางสายกลาง ไม�ตึงไม�หย�อน จึงเป$นแนวทางท่ีควรนํามาดําเนินชีวิต 
เพ่ือให&เกิดความสุขในชีวิตประจําวันได&อย�างดีเย่ียม ถ&าใช&เป$นและ
ใช&ให&ถูกต&องกับกาล เทศะ บุคคลและอัตภาพของตน 
 รวมความว�า ความสุขก็คือความสบายกาย และสบายใจ 
ในสองอย�างน้ี ความสุขใจ นับว�าเป$นยอดแห�งความสุขในโลก และ
ทุกคนก็สามารถท่ีจะบรรลุความสุขใจน้ีได&ถ&าเรารู&จักวิธีการและ
สร&างความสุขได&กันทุกคน 
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"ความสุข" ที่สร�างแรงบันดาลใจ 

 
"ความสุข" คําสั้น ๆ ท่ีทุกคนพยายามไขว�คว&า แต�คนส�วน

ใหญ�ก็มักจะอ&างว�า ไม�เคยสัมผัสกับ "ความสุข" น้ันเสียที เพราะ
หลายคนไม�เคยถามตัวเองว�า ความสุขท่ีว�าน้ันหมายถึงอะไร? อะไร
ท่ีจะทําให&เรามีความสุข?  

เชื่อไหมว�า จริง ๆ แล&ว "ความสุข" คือสิ่งท่ีอยู�ใกล&ตัวเรา 
และเราทุกคนได&เคยสัมผัสกับมันมาแล&ว เพียงแต�อาจเป$นช�วงเวลา
สั้น ๆ เสียจนเราไม�ได&รับรู&ว�ามันคือ "ความสุข" เพราะความคาดหวัง 
ความอยากได& อยากมี อยากเป$น ท่ีมากเกินไปหรือเปล�า ทําให&เรา
ไม�ได&สัมผัสกับคํา ๆ น้ีจริงๆ เสียที  
  ลองมาร�วมตามหา "ความสุข" ในใจของคุณ ไปกับคุณ 
MEISANMUI™ ท่ีได&เขียนข&อคิดดี ๆ เรื่อง "ความสุขหายไปไหน?" 
กันดูดีไหม เชื่อว�าบทความน้ีจะช�วยเป$นแรงบันดาลใจให& คุณ
สามารถตามหา และไขว�คว&า "ความสุข" ท่ีคุณคิดว�ามันหายไป
กลับมาได&เร็วข้ึน   

 เคยมีเวลาท่ีเจอเหตุการณ)ในชีวิตท่ีเป$นความล&มเหลว หรือ
ความเศร&ามาก ๆ แล&วคุณรู&สึกว�าความสุขหายไปไหมคะ? เช�น เลิก
กับแฟน, ถูกเลย)ออฟ หรือคนท่ีเรารักเสียไป หรือไม�. มีไหมท่ีเป$น
ช�วงเวลาท่ีเรามีทุกอย�างท่ีเราต&องการแล&ว แต�ก็ยังไม�มีความสุขอยู�
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ดี? ก�อนอ่ืนเราต&องยอมรับว�า ไม�มีอะไรในชีวิตคนเราท่ีย่ังยืนครับ 
ทุกอย�างเกิดข้ึนมาแล&วแตกดับไป เพราะมันเป$นอนัตตา อย�างท่ี
พระพุทธเจ&าสอนไว& เราพบกับความล&มเหลวกับอุปสรรคมากมายใน
ชีวิตค�ะ แต�เราคิดว�ามันเป$นเรื่องดี เพราะว�ามันทําให&เราเป$นคนท่ี
เราเป$นอยู�ปAจจุบันน้ี ความล&มเหลว ทําให&เราเรียนรู&บางอย�างท่ี
สําคัญ อย�างเช�น บางทีเราก็ทํางานหนักไปจนป6วยเข&าโรงพยาบาล 
เราเลยมาเรียนรู&ท่ีหลังว�า การใช&ชีวิตท่ีฉลาด ไม�ใช�การทํางานมาก
จนป6วย มันคือการรักษาสมดุลในชีวิตระหว�างการทํางาน และการ
ผ�อนคลาย  
  เราไม�ควรไล�ตามสถานภาพ หรือการยอมรับสังคมท่ีเป$น
เรื่องภายนอก เราเกิด เราแก� แล&วเราก็ตาย ไม�มีใครสนใจว�าเราจะ
ได&เงินเยอะเท�าไร ไม�มีใครสนใจว�าเราจะมีชื่อเสียงเท�าไร เวลาท่ีคุณ
มีชื่อเสียง ผู&คนจะสนใจคุณ ห&อมล&อมคุณ เวลาท่ีคุณมีเงิน คุณจะซ้ือ
อะไรก็ได& ไปเท่ียวไหนก็ได& คุณอาจจะมีความสุขสักพัก แต�ความสุข
เหล�าน้ัน เหมือนเรากินลูกอมค�ะ มันหวานแล&วมันก็ละลายหายไป 
เวลาท่ีคุณมีชื่อเสียง แล&วคุณอยากมีชื่อเสียงอีก เวลาท่ีคุณมีเงิน 
แล&วอยากมี เพ่ิมอีก ถ&าคุณ ไม� รู&สึ กพอใจ คุณจะไม� เจอคําว�า 
"ความสุข" เลย 
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 ความสุขคือคําว$า "ความพึงพอใจ" 
 
การท่ีคุณรู&สึกดีกับชีวิตของคุณในขณะน้ี ไม�ว�ามันจะดี

หรือไม�ดี ถ&าคุณอยากมีความสุข อย�างแรกท่ีคุณต&องเปลี่ยนคือ
ทัศนคติ ถ&าคุณไม�รู&สึกว�าชีวิต น้ี เติมเต็มแล&ว คุณกําลังไล�ตาม
สถานภาพ ไล�ตามตําแหน�งสูง ๆ เม่ือได&มาแล&วก็อยากได&อีก คุณ
เหมือนผู&หญิงท่ีศัลยกรรม แล&วไม�พึงพอใจในหน&าของตัวเอง ท้ัง ๆ 
ท่ีก็สวยอยู�แล&ว คุณเป$นคนแบบน้ันหรือเปล�าล�ะ ถ&าไม�ใช� คุณควร
เริ่มจากพอใจในชีวิตตอนน้ีก�อน เลิกเปรียบเทียบตัวเองกับคนอ่ืน 
ถ&ามีอะไรท่ีคุณอยากเปลี่ยนแปลง ก็เปลี่ยน ทําอะไรสักอย�างวันน้ี 
เคยได&ยินเรื่อง "โรคขบวนหนอน" ไหมคะ มีนักธรรมชาติวิทยาคน
หน่ึง ชื่อจอห)น เฟเบร เขาทําการทดลอง โดยเอากระถางต&นไม&มา
ใบหน่ึง หนอนจํานวนหน่ึง แล&วก็อาหารของหนอน วิธีทดลองคือ 
เอาอาหาร วางไว&ตรงกลาง เอาหนอน วางไว&ขอบกระถาง ใน
กระถางมีดินอยู� สิ่งท่ีเกิดข้ึนคือ หนอนเริ่มเดินเป$นวง เดินตาม
หนอนตัวแรกไปเรื่อย ๆ หนอนตัวอ่ืน ๆ เดินตามตัวแรกไป เพราะ
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คิดว�าจะพบกับอาหาร หลายวันผ�านไป หนอนยังคงเดินอยู� จนเริ่ม
ตายไปทีละตัว ๆ โดยไม�รู&ว�า อาหารอยู�ห�างจากตัวมันแค� 6 น้ิว มัน
ก็เหมือนกับคนเรา ท่ีมักจะเดินตามฝูงชน เรียนมหาวิทยาลัย ได&
เกรดดี ๆ จบออกมาทํางานม่ันคง ทํางานบริษัทดี ๆ ผ�อนบ&านงาม 
ๆ รถคันใหญ� ๆ เพราะเราหวังว�า....สิ่งเหล�าน้ีมันจะนํา "ความสุข" 
มาให&เรา เคยถามตัวเองไหมคะ ว�าสิ่งเหล�าน้ี มันใช�ความสุขจริง ๆ 
หรือเปล�า? แต�คนส�วนใหญ�ท่ีเลือกตามฝูงชน มักจะบ�นทีหลังว�า 
เบ่ืองานประจํา ไม�อยากทํางาน แต�ต&องผ�อนบ&าน ผ�อนรถ (เพราะ
คุณคิดว�าถ&ามีบ&านใหญ� ๆ มีรถ แล&วคุณจะมีความสุข)  
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ความสุข อยู$ในตัวคุณอยู$ 
      คุณจะรู&สึกสุขได&เม่ือคุณพอใจในตัวเอง 
      ไม�ได&หมายความว�าให&เป$นอย�างท่ีเป$นอยู�  
      พอใจถ&าเป$นคนแย� หรือเลว ก็เลวอยู�อย�างน้ัน  
      เราหมายถึง พอใจในตัวเองขณะน้ีก�อน 
      แล&วถ&าอยากเปลี่ยนแปลงอะไรก็เริ่มทําต้ังแต�วันน้ี  
      มีบางครั้งในชีวิตท่ีเราติดอยู�ในทางเดินท่ีไม�มีความสุข  
      แล&วเราไม�กล&าท่ีจะเปลี่ยนมัน  
      จะบอกว�า ปAญหาชีวิตคนเรา เหมือนการเล�นรูบิค  
      ท่ีต�างกันคือชีวิตของคนเราซับซ&อนกว�ารูบิคมาก  
      บางครั้งเราอาจจะต&องทําให&แย�ก�อนจะแก&ให&มันดีข้ึนได&  
      ถ&าคุณกลัวท่ีจะเปลี่ยน รูบิคชีวิตของคุณ ก็จะไม�มีทางแก&ไขได& 
รับผิดชอบชีวิตตัวเอง เพราะคุณเป$นคนเลือกทางเดินของคุณ ถ&า
คุณต&องการความสุข เริ่มพอใจกับชีวิตตอนน้ี 
      ทําดีท่ีสุดวันน้ี แล&วพรุ�งน้ีท่ีดีกว�าก็จะมา 
      แต�มันจะไม�มา ถ&าคุณมัวแต�บ�น... 
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      "ถ&าเราเก�งกว�าน้ี...." 
      "ถ&าเรารวยกว�าน้ี...." 
      "ถ&าเราผอมกว�าน้ี...." 
      "ถ&าเราสวยกว�าน้ี...." 
      เม่ือวันน้ันมาถึงจริงคุณก็ยังไม�มีความสุขอยู�ดี  
      ถ&าคุณไม�เริ่มรักและพอใจในตัวคุณเองวันน้ี  
      Happiness is like a butterfly which,  
      when pursued, is always beyond our  
      grasp, but, if you will sit down  
      quietly, may alight upon you.   

~Nathaniel Hawthorne  
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ความสุขเหมือนผีเส้ือ 
 

      ถ�าเราไล	ตาม มันก็จะบินหนี 

      แต	ถ�าเราน่ังเงียบ ๆ เฉย ๆ 

      บางทีมันก็บินมาเกาะเราเอง  
    Nathaniel Hawthorne  

ถ&าอยากมีความสุข อย�างแรกท่ีคุณต&องเปลี่ยนคือ”ทัศนคติ 
“ความสุข เกิดจาก "ความพึงพอใจ" คือการท่ีคุณรู&สึกดีกับชีวิตของ
คุณในขณะน้ีไม�ว�ามันจะดีหรือไม�ดี ถ&าคุณต&องการความสุข เริ่ม
พอใจกับชีวิตตอนน้ี ทําดีท่ีสุดวันน้ี แล&วพรุ�งน้ีท่ีดีกว�าก็จะตามมา  

หนังสือ MEISANMUI™  "ความสุขหายไปไหน?" ได&กล�าวถึง 
ความสุขว�า ความสุขน้ันเหมือนผีเสื้อ ถ&าเราไล�ตาม มันก็จะบินหนี 
แต�ถ&าเราน่ังเงียบ ๆ เฉย ๆ บางทีมันก็บินมาเกาะเราเอง  

Happiness is like a butterfly which, when pursued, is 
always beyond our  grasp, but, if you will sit down  
quietly, may alight upon you.  
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รู�จักปล$อยวางความทุกข.  
ให�ความสุขได�เข�ามาเย่ียมเยียนบ�าง 

 
หลาย ๆ ครั้ง ท่ีมรสุมชีวิตต�างรุมเร&าเข&ามาในชีวิตอย�างไม�

หยุดหย�อน จนทําให&เราต&องเสียศูนย)กันไปบ&าง และในบางครั้งแม&
เหตุการณ)จะผ�านไปนานแล&ว ทว�าความทุกข)ก็ยังคงกัดกินอยู�ภายใน
ใจเสมอมา ซ่ึงอันท่ีจริงอาจเป$นเพราะคนเราไม�ยอมปล�อยวาง
ปAญหาท้ิงไปให&หมด แต�กลับปล�อยให&ตะกอนความทุกข) คอยทําให&
จิตใจขุ�นมัวอยู�เรื่อยมา แล&วเม่ือไหร�จะมีความสุขสักที 

แต�ถ&ารู&จักปล�อยวางความทุกข)ให&เป$น ใจเราก็จะมีพ้ืนท่ีไว&
เก็บกักความสุขอีกมาก ฉะน้ัน สําหรับคนท่ีไม�รู&จะจัดการกับปAญหา
ท่ีสุมอกยังไง วันน้ีกระปุกดอทคอมได&นําเคล็ดลับดี ๆ ท่ีจะช�วยให&
คุณขจัดความทุกข)ออกไป    
 
ความสุข ก็ยึดไว& ไม�ได&ดอก 
ความทุกข)ก็ หลอกหลอก จริงท่ีไหน 
ทุกทุกสิ่ง เพียงผ�านมา แล&วลาไกล 
เหลือไว&แต� ความว�าง อย�างน้ันเอง 
(พลอยฟsา) 
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ความสุขจากการสร�างกําลังใจให�ตัวเอง 
 

การพิสูจน)ตนเองท่ีดี อาศัยเวลาและการกระทํา มิใช�
อธิบายและเหตุผลร�าเริงเป$นยาบํารุง ความหวังเป$นยาบํารุง เมตตา
เป$นยาบรรเทาด&วยรักท่ีจะเรียนรู& ล&มเหลวไม�ใช�เรื่องเลวร&าย มันให&
บทเรียนและพิสูจน)ศรัทธาเราทํางาน อย�าให&งานทําเรา ให&งานเป$น
ส�วนหน่ึงของชีวิต ให&ชีวิตเพียงรู&จักรักการงานชีวิตท่ีสดชื่นแจ�มใส 
ก&าวเดินไปด&วยการเรียนรู& สันโดษอยู�ด&วยการแสวงหาผิดพลาดย�อม
ผิดหวัง คนเราผิดหวังได&เสมอ แต�อย�ายอมอยู�อย�างสิ้นหวังในความ
ว&าเหว�เงียบเหงา เพียงเรารู&จักสงบ เราจะพบตัวเราเองรอยร&าวในใจ
ของนักสู& ไม�ใช�อยู�ท่ีเคยล&มเหลว แต�อยู�ท่ีไม�ยอมเริ่มต&นใหม�ถ&าใจ
จะต&องปวดร&าว อย�างไรก็ปวดร&าว เร็วไปวันสองวันจะเป$นไรไป แพ&
เป$นบันได ชนะเป$นสะพาน ประสบการณ)เป$นบทเรียน 
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โชคดีวันน้ีมีความสุข 
 

สิ่งท่ียังไม�เกิด ความคิดน่ีแหละ ท่ีบ่ันทอนพละกําลังส�วน
หน่ึงของความสุขท่ีควรจะเกิด ควรจะมี ให&ลดน&อยลงไป บางขณะ 
เราน�าจะทําชีวิตให&ดีกว�าน้ันได&ง�ายๆ แต�เพราะความคิด ความกังวล  

ทําให&สิ่งท่ีน�าจะง�าย กลายเป$นสิ่งยุ�งยาก ถ&าความคิด
บางอย�าง ย่ิงคิด ย่ิงเศร&า ย่ิงทําให& กังวล ย่ิงไม� มีความสุข ย่ิง
หวาดกลัววันข&างหน&า ก็อย�าไปคิดมันเลย แค�ทําวันน้ีให&มีความสุข 
ทําให&ดีท่ีสุดกับเวลาน้ีท่ีมีโอกาสน้ี... บางที ใครจะรู&ว�า อะไรๆท่ีไป
กังวลน้ัน อาจจะมาไม�ถึงก็ได&.. ชีวิตอาจไม�ยาวนานถึงขนาดน้ัน 
ไม�มีใครรู&ว�าพรุ�งน้ี จะต่ืนหรือเปล�า อย�ากังวลกับอะไรท่ียังมาไม�ถึง...  
มองวันน้ี ทําวันน้ี มีความสุขกับทุกวินาทีน้ี ท่ียังหายใจอยู�ดีกว�า 
เวลามีพอเสมอสําหรับความสุข .  

ความทุกข)สร&างสิ่งมหัศจรรย) ชีวิตท่ีพบความทุกข) เป$นชีวิต
ท่ีแท& ไม�มีความทุกข)ก็ไม�มีการเติบโตความทุกข)เป$นพลังขับเคลื่อน
ให&หลายอย�างเกิดไม�มีใครไม�มีความทุกข) เพราะน่ันคือการเป$นชีวิต
ความทุกข)สอนให&แต�ละคนเข&มแข็งในแง�มุมต�างๆ 

ถ&าความทุกข)ไม�เข&ามาหา ก็จะไม�รู&ว�า ความสุขท่ีแท&เป$น
อย�างไรไม�มีความทุกข) ก็ไม�รู&จักความสุข เพราะความทุกข)พิสูจน)
ความเป$นคน อ�อนแอ หรือเข&มแข็ง ความทุกข)เป$นสิ่งท&าทาย
ความสามารถ  
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ต�างจากความสุข ท่ีทําให&อ�อนแอ มองโลกง�ายๆ แคบๆ 
ความสุขเหมือนฝนพรําสายอ�อนโยน งดงาม บางเบา แต�ว�างเปล�า 
ไม�มีการเรียนรู&ใดในความสุข เม่ือใดท่ีมีความทุกข) ควรย้ิมรับ และ
คิดว�าโชคดีท่ีได&เจอความทุกข)ได&เรียนรู&การแก&ปAญหา ได&สงบ ได&สติ 
ได&ความน่ิง ได&รู&จักโลก รู&จักตัวเองรู&จักการเติบโตทุกๆก&าวให&
กําลังใจตัวเองมากๆ บอกตัวเองว�าโชคดีท่ีวันน้ีมีความทุกข)เพราะ
เม่ือผ�านความทุกข) ความสุขก็จะรออยู�เบ้ืองหน&า จงใช&ความทุกข)
สร&างสิ่งมหัศจรรย)ให&กับชีวิต. 
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หลักธรรมสร�างความสามัคคี เพ่ือความสงบสุข 
************ 

     ความสามัคคี หมายถึง ความพร&อมเพรียงกัน ความกลมเกลียว
เป$นนํ้าหน่ึงใจเดียวกัน ไม�ทะเลาะเบาะแว&ง วิวาทบาดหมางกัน 
ความสามัคคี มีด&วยกัน ๒ ประการ คือ ๑. ความสามัคคีทางกาย 
ได&แก� การร�วมแรงร�วมใจกันในการทํางาน ๒.ความสามัคคีทางใจ 
ได&แก� การร�วมประชุมปรึกษาหารือกันในเม่ือเกิดปAญหาข้ึน 

ความสามัคคีดังท่ีว�าน้ี จะเกิดมีข้ึนได& ต&องอาศัยเหตุท่ีเรียก
กันว�า สาราณียธรรม : ธรรมเป$นเหตุให&ระลึกถึงกัน กระทําซ่ึง
ความเคารพระหว�างกัน อยู�ร�วมกันในสังคมด&วยดี มีความสุข ความ
สงบ ไม�ทะเลาะเบาะแว&ง ทําร&ายทําลายกัน มี ๖ ประการ ด&วยกัน
คือ  

๑.ทําต�อกันด&วยเมตตา คือ แสดงไมตรีและความหวังดีต�อ
เพ่ือนร�วมงาน ร�วมกิจการ ร�วมชุมชน ด&วยการช�วยเหลือธุระต�างๆ 
โดยเต็มใจ แสดงอาการกิริยาสุภาพ เคารพนับถือกัน ท้ังต�อหน&า
และลับหลัง 

๒.พูดต�อกันด&วยเมตตา คือ ช�วยบอกสิ่งท่ีเป$นประโยชน) สั่ง
สอนหรือแนะนําตักเตือนกันด&วยความหวังดี กล�าววาจาสุภาพ 
แสดงความเคารพนับถือกัน ท้ังต�อหน&าและลับหลัง 

๓.คิดต�อกันด&วยเมตตา คือ ต้ังจิตปรารถนาดี คิดทําแต�สิ่งท่ี
เป$นประโยชน)แก�กัน มองกันในแง�ดี มีหน&าตาย้ิมแย&มแจ�มใสต�อกัน 

๔.ได&มาแบ�งกันกินใช& คือ แบ�งปAนลาภผลท่ีได&มาโดยชอบ
ธรรม แม&เป$นของเล็กน&อย ก็แจกจ�ายให&ได&มีส�วนร�วมใช&สอยบริโภค
ท่ัวกัน 

๕.ประพฤติให&ดีเหมือนเขา คือ มีความประพฤติสุจริต ดี
งาม รักษาระเบียบวินัยของส�วนรวม ไม�ทําตนให&เป$นท่ีน�ารังเกียจ 
หรือทําความเสื่อมเสียแก�หมู�คณะ 
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๖.ปรับความเห็นเข&ากันได& คือ เคารพรับฟAงความคิดเห็น
กัน มีความเห็นชอบร�วมกัน ตกลงกันได&ในหลักการสําคัญ ยึดถือ
อุดมคติหลักแห�งความดีงาม หรือจุดหมายอันเดียวกัน 

ธรรมท้ัง ๖ ประการน้ี เป$นคุณค�าก�อให&เกิดความระลึกถึง 
ความเคารพนับถือกันและกัน เป$นไปเพ่ือความสงเคราะห)ยึดเหน่ียว
นํ้าใจกัน เพ่ือปsองกันความทะเลาะ ความวิวาทแก�งแย�งกัน เพ่ือ
ความพร&อมเพรียงร�วมมือ ผนึกกําลังกัน เพ่ือความเป$นนํ้าหน่ึงใจ
เดียวกัน 

อานิสงส)ของความสามัคคีน้ี ท�านกล�าวไว&ว�า เป$นบ�อเกิด
แห�งความสุข ความเจริญ เป$นเหตุแห�งความสําเร็จในกิจการงาน
ต�างๆ การงานอันเกินกําลังท่ีคนๆ เดียวจะทําได& เช�น การก�อสร&าง
บ&านเรือน ต&องอาศัยความสามัคคีเป$นท่ีต้ัง แมลงปลวกสามารถ
สร&างจอมปลวกท่ีใหญ�โตกว�าตัวหลายเท�าให&สําเร็จได& ก็อาศัยความ
สามัคคีกัน เพราะฉะน้ัน การรวมใจสามัคคีกันจึงเกิดมีพลัง ส�วน
การแตกสามัคคีกันทําให&มีกําลังน&อย 

โทษของการแตกสามัคคีกันน้ัน ท�านกล�าวไว&ว�า หา
ความสุข ความเจริญไม�ได& ไม�มีความสําเร็จด&วยประการท้ังปวง เหตุ
ให&แตกความสามัคคีกันน้ี อาจเกิดจากเหตุเล็กๆ น&อยๆ ก็เป$นได& 
เหมือนเรื่องนํ้าผึ้งหยดเดียว แต�เป$นเหตุให&เกิดสงครามได&เหมือนกัน 
ดูตัวอย�างเรื่องพวกเจ&าลิจฉวีในเมืองไพศาลี แคว&นวัชชี มีความ
สามัคคีกัน พระเจ&าอชาตศัตรูก็ทําอะไรไม�ได& แต�พอถูกวัสสการพ
ราหมณ)ยุยงให&แตกสามัคคีกันเท�าน้ัน ก็เป$นเหตุให&พระเจ&าอชาต
ศัตรู เข&าโจมตีและยึดเมืองเอาไว&ได&ในท่ีสุด 

ดังน้ัน ความสามัคคี ถ&าเกิดมีข้ึนในท่ีใด ย�อมทําให&ท่ีน้ันมี
แต�ความสงบสุข ความเจริญ ส�วนความแตกสามัคคี ถ&าเกิดมีข้ึนในท่ี
ใด ย�อมทําให&ท่ีน้ันประสบแต�ความทุกข) มีแต�ความเสื่อมเสียโดย
ประการเดียว 
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สิ่งท่ีล�วงไปแล&ว ไม�ควรไปทําความผูกพัน 
เพราะเป$นสิ่งท่ีล�วงไปแล&วอย�างแท&จริง 

แม&จะทําความผูกพัน 
และม่ันใจในสิ่งน้ันกลับมาเป$นปAจจุบัน..ก็เป$นไปมิได& 

ผู&ทําความสําคัญม่ันหมายน้ันเป$นทุกข)แต�ผู&เดียว 
โดยความไม�สมหวังตลอดไป 

อนาคตท่ียังไม�มาถึง 
ก็เป$นสิ่งท่ีไม�ควรยึดเหน่ียวเก่ียวข&องเช�นกัน 

อดีต..ควรปล�อยไว&ตามอดีต 
อนาคต..ก็ควรปล�อยไว&ตามกาลของมัน 
ปAจจุบันเท�าน้ันท่ีจะสําเร็จประโยชน)ได& 

เพราะอยู�ในฐานะท่ีควรทําได&..ไม�สุดวิสัย 
พระอาจารย)ม่ัน ภูริทัตโต 
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อย$าคิดว$าสูญเสียแล�วชีวิตจะต�องเป1นศูนย. 
 

"อย�าคิดว�าสูญเสียแล&วชีวิตจะต&องเป$นศูนย) (เรานับหน่ึง
ใหม�ได&เสมอผล&มท้ังยืน.ดีกว�าล&มไม�เป$น) 

ถ&าสิ่งท่ีเราคาดหวัง.ไม�เป$นด่ังหวังถ&าสิ่งท่ีเราพยายามทุ�มเท
ทําสุดแรง กายแรงใจไม�ประสบผลสําเร็จ ถ&าสิ่งท่ีไม�เคยคาดคิดมา
ก�อนว�าจะเกิดข้ึนมันก็เกิดข้ึนและได&สร&างความบอบ ช้ําจนทําให&เรา
ต&องจมอยู�กับความทุกข) เรา กําลังก&าวสู� "ชีวิตท่ีเป$นจริง" แล&วหล�ะ 
เพราะความเป$นจริงของชีวิต จะสอนให&เรารู&จักยอมรับความพ�าย
แพ&สอนให&เรารู&จักสูญเสียนํ้าตา เพ่ือท่ีจะได&รอยย้ิมคืน กลับมาเป$น
รางวัลตอบแทนแต�มันก็ไม�เคยทําให&ใครหมดสิ้นความหวัง หมดสิ้น
พลังและกําลังใจไปกับความพ�ายแพ& เพียงแค�ความเป$นจริงสอนให&
พวกเราทุกคนรู&ว�า 

อย�าเพียรสร&างความหวัง แต�ให&เชื่อม่ันในความหวัง เพราะ
ความเชื่อม่ันจะนําพาเราไปพบกับ "หนทางสู�ความสําเร็จ" แม&ว�า
จะต&องฝ6าฟAนอะไรอีกมากมายกว�าจะถึงวันน้ัน แม&ว�าจะต&องล&มลง
อีกสักก่ีครั้ง  แม&ว�าจะต&องผิดหวังอย�างแรงอีกสักก่ีหนก็ตาม 
 ปล�อยให&ชีวิตผิดพลาดเสียบ&าง ปล�อยให&ความคาดหวังได&เจอกับ
ความผิดหวัง ปล�อยให&ความฝAนกลายเป$นฝAนค&างลอยกลางอากาศ 
ปล�อยให&อะไรจะเกิดก็ให&มันเกิด แม&ว�าเกิดข้ึนแล&วจะเลวร&ายกับชีวิต
ก็ตามทีเพราะทุก ๆ อย�างท่ีเกิดข้ึน จะช�วยสอนและช�วยเป$น
บทเรียนอันล้ําค�าให&แก�ชีวิต ท่ีหาท่ีไหนไม�ได&อีกแล&วบนโลกใบน้ี 
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 คุณบอย โกสิยพงศ) เคยให&สัมภาษณ)กับนิตยสารเล�มหน่ึง 
เขาพูดให&แง�คิดท่ีดีเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลง ซ่ึงมันอาจจะสร&าง
บาดแผลให&กับใครหลาย ๆ คนมาบ�อยครั้ง คุณบอยพูดไว&ว�า... 
 "ไม�มีอะไรท่ีอยู�กับเราตลอดชีวิต ทุกอย�างมันก็รอเวลาจาก
เราไปท้ังน้ัน เชื่อว�าถ&าชีวิตคนเราไม�ยึดติด ไม�ต&องแขวนชีวิตไว&กับ
ความคาดหวัง เวลาท่ีเราสูญเสีย หรือเวลาท่ีเราต&องเจอกับความ
ล&มเหลว เราคงมีภูมิต&านทานมากพอท่ีจะเอาไว&ต�อสู&กับความท&อแท& 
อย�าคิดว�าสูญเสียแล&วชีวิตจะต&องเป$นศูนย) เพราะว�าเรานับหน่ึงใหม�
ได&เสมอหากเราคิดท่ีจะนับซะอย�าง ไม�มีอะไรบนโลกท่ีน�ากลัว และ
ไม�จําเป$นต&องกลัวกับความเป$นจรองของชีวิต"  
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มีพบก็ต�องมีจาก มีได�ก็ต�องมีเสีย  
และมีสุขก็ต�องมีทุกข.เป1นสัจธรรม 

  
เม่ือไรท่ีเราได&รู&จักสัมผัส และได&เรียนรู&กับชีวิตท้ังสองด&าน 

เม่ือน้ันเราจะไม�รู&สึกเสียดายหากเราได&มีโอกาสล&มท้ังยืน แต�เราจะ
เสียใจไปตลอดชีวิตหากเราไม�สามารถก&าวข&ามความล&มเหลวท่ีผ�าน
เข&ามา ได& 
 มีคนเคยบอกเอาไว&ว�า การต้ังความหวัง คือการเสี่ยงกับ
ความเจ็บปวด การพยายาม คือการเสี่ยงกับความล&มเหลว แต�ยังไง
ก็ต&องเสี่ยง เพราะในสิ่งท่ีอันตรายท่ีสุดในชีวิตก็คือ 

การไม�เสี่ยงอะไรเลย "ล&ม" ลงสักก่ีครั้ง ผิดหวังมาสักก่ีหน 
ลุกข้ึนยืนให&ได&แล&วสักวันเราจะเจอความสุข เพราะความสุขไม�ได&หนี
จากเราไปไหนหรอก มันอยู�ใกล&เราแค�เพียงเอ้ือมมือจริงๆ ถ&าหาก
เราไม�ได&ไปตัดสินว�า โลกมันควรเป$นอย�างท่ีเราอยากให&เป$น และ
ไม�ได&ต้ังกฎเกณฑ)ให&กับตัวเองมากจนเกินไป เวลาคิดหรือทําอะไร
สักอย�างแล&วมีข&อบังคับ มีกรอบ และสร&างมโนภาพความสําเร็จไว&
ล�วงหน&า เม่ืออะไร ๆ ไม�เป$นไปตามกฎของเรา เราก็ทุกข) เราก็
เสียใจ และเราก็ใจเสียเอาได&ง�าย ๆ 
 มีคนเคยบอกไว&ว�าสิ่งท่ีเกิดข้ึนกับคุณ ไม�ใช�สิ่งท่ีจะกําหนด
ความสุขของคุณ แต�มันเป$นความคิดของคุณเองต�างหาก ความคดท่ี
มีต�อสิ่งท่ีได&เกิดข้ึนกับคุณน่ันเองจะสุขหรือจะทุกข)ก็ข้ึนอยู� ท่ีเรา
ท้ังน้ันเป$นคนกําหนด ล&มท้ังยืนเสียบ&างก็คงไม�เสียหายไร แต�ล&มไม�
เป$นเลยน่ีสิ... 
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สุขใจถ�าเรารู�จักตัวเอง 
จากคํานักปราชญ)กล�าวไว&น�าคิดว�า  

ตนเอง" คือท่ีพ่ึงแห�งตน 
ต&องพ่ึงตนเอง ก�อนจะคิดพ่ึงพาใคร 
เพราะไม�มีใคร จะมาช�วยเราทุกเรื่องได& 
แม&แต� "เงา" ท่ีเคยอยู� เคียงข&างกาย 
ก็ยังหายไป เม่ือ "ความมืด" เข&ามา  
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ตนเอง คือท่ีพ่ึงแห$งตน 
 อตฺตาหิ อตฺตโน นาโถ ตนแลเป$นท่ีพ่ึงของตนเป$นหลัก
สุภาษิตในทางพระพุทธศาสนา ซ่ึงให&มองว�าเราต&องเป$นท่ีพ่ึงของเรา
ก�อน นกป}กแข็งเม่ือไรก็สามารถบินชมธรรมชาติอย�างสบายใจและ
มีความสุขกับสิ่งท่ีได&พบได&เจอ ในทางเดียวกันพระพุทธศาสนาสอน
ให&เรารู&จักตัวตนของตัวเอง มองตัวเองเป$นตัวต้ังว�าเราน้ันอยู�ใน
ระดับใด อยู�ในฐานะอะไร และหน&าท่ีของเรากําลังทําอะไร อดีตท่ี
ผ�านมาเราไม�สามารถท่ีจะนํามาแก&อะไรได& มีส�วนเดียวคือเอาส�วนท่ี
ผ�านมาแล&วมาเป$นประสบการณ)แล&วปรับปรุงในการใช&ปAจจุบัน แต�
สิ่งท่ีสําคัญคือการทําปAจจุบันให&ดีท่ีสุด อันน้ีข้ึนอยู�กับตัวบุคคลแล&ว
ละว�าเราจะปรับตัวอย�างไร 
 การพ่ึงตนเอง น้ันมองท่ีหลัก มัชฌิมาปฏิปทา การเดินทาง
สายกลาง หรือหลักแห�งความพอเพียง มีคนมากมายรู&จักคําว�าพอ 
แต�จะมีสักก่ีท่ีคนท่ีรู&จักคําว�าเพียงพอ หลักการพ่ึงตนเองน้ัน มองให&
สั้นลงไปคือการปรับตัวเองให&ดีเสียก�อนแล&วค�อยสอนคนอ่ืน หลัก
ความเป$นจริงบนพ้ืนโลกใบน้ี ไม�มีความแน�นอน มีการเปลี่ยนแปลง
อยู�เสมอไม�รู&ว�าอะไรจะเกิดตอนไหน และจะอย�างไร ไม�มีใครทราบ
ไว&ล�วงหน&าได& ทุกคนเดินบนละครชีวิตท่ีถูกเขียนบทด&วยกฎของ
ธรรมชาติ การรู&จักและเข&าใจในหลักของ กฎของความไม�เท่ียง จึง
เป$นแนวทางหน่ึงท่ีเราเข&าใจธรรมชาติอย�างแท&จริง การเป$นผู& ท่ี
เชี่ยวชาญชํานาญก�อนแล&วค�อยสอนคนอ่ืน หรือเรียกว�ามีเสบียงดี มี
ทุนดี เดินทางสบายใจหายกังวล หรือเตรียมพร&อมก�อนออกเดินทาง 
เม่ือเดินทางแล&วย�อม ไร&กังวล เป$นต&น ในการพ่ึงตนเองจึงเป$น
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เหมือนการรู&จักและเข&าใจตัวเองเป$นเบ้ืองต&น เพราะคนเรามีความ
ไม�สมบูรณ)พร&อมในทุกๆด&าน มีดีต�างกัน มีความพร&อมท่ีต�างกัน 
และไม�มีใครสมบูรณ)แบบในทุกๆคน เพราะฉะน้ันการเข&าใจ เรารู&จัก
ตัวตนจึงเป$นอีกทางหน่ึงในการดึงความสุขออกมาได&ไม�อยาก ด&วย
หลักการพ่ึงตัวเอง  
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ว$างลงปลงเป1นก็เห็นสุข 
 

 หลวงปู6ม่ันภูริทตฺโต หลวงปู6ท�านได&สอนหลักการว�างให&ได& 
ปล�อยชีวิตให&รู&จักกาลเวลา กาลเวลา ๓ คือ อดีต อนาคต และ
ปAจจุบัน เสมือนกว�าเราทุกคนสามารถเข&าใจและปฏิบัติได&อย�าง เท�า
เทียมกัน และก็สามารถท่ีจะว�างให&เหมาะกับตัวเองได&..เพียงแต�ว�า
เราจะมองเห็นแล&วปลงลงได&หรือไม� ดังคําสอนท่ีว�า  

อดีต..ควรปล�อยไว&ตามอดีต 
อนาคต..ก็ควรปล�อยไว&ตามกาลของมัน 
ปAจจุบัน..เท�าน้ันท่ีจะสําเร็จประโยชน)ได& 
เพราะอยู�ในฐานะท่ีควรทําได&..ไม�สุดวิสัย...!!! 
จากคําสอน (หลวงปู6ม่ัน ภูริทตฺโต)  

 
 การไม�ลืมอดีตเลย ในสิ่งท่ีเลวร&าย หรือสิ่งท่ีเราผ�านมาแล&ว
ทําให&เราช้ําใจ หรือเราไม�สามารถท่ีจะไปแก&ไขอะไรได&อีก บางท่ีอาจ
ทําให&เกิดความไม�สบายกายไม�สบายใจ ทุกครั้งท่ีคิด ทุกครั้งท่ีได&
เห็นภาพเหล�าน้ัน อันน้ีก็น�าเห็นใจ แต�ทําอย�างไรได&ก็ผ�านมาแล&ว 
แต�สิ่งท่ีดีท่ีสุดคือการได&วางตัวจากปAญหาท่ีเกิดน้ัน วางอดีตท่ีล�วง
มาแล&ว แล&วกับมาสร&างสิ่งใหม�ๆให&เกิดข้ึนในชีวิตด&วยการปรับตัว
เองให&เข&าใจในสิ่งท่ีล�วงมาแล&ว  
อนาคต..ก็ควรปล�อยไว&ตามกาลของมันถ&าเราพูดึงเรื่องอนาคตน้ัน
เราทุกคนมักมองเป$นจิตนาการ แน�นอนในสมัยใหม� มีคําคมของ 
ไอน)สไตน) กล�าวว�าจิตนาการสําคัญกว�าความรู& แต�การจิตนาการ
เป$นการสร&างฝAนแห�งอนาคตซ่ึงกําหนดทางเดินของตัวเอง โดย
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กําหนดแผนการเดินทางแผนการดําเนินชีวิตไว& จิตนาการเป$นมโน
ภาพแห�งการกําหนดไว&ล�วงหน&า ซ่ึงสิ่งท่ีคิดไว&อาจเป$นไปได&หรือหรือ
ไม�ได&ก็ตาม แต�การาฝAนถึงอนาคตน้ันจะสําเร็จหรือไม�สําเร็จน้ัน
ข้ึนอยู�กับตัวเราว�าเราจะทําวันน้ีให&ดีท่ีสุดหรือยัง แต�ในทางการทํา
จิตใจให&ว�าง และไม�ต&องรู&สึกกลัวกังวลว�าอะไรท่ีมันจะเกิดข้ึน ท�าน
ให&มองอนาคต..ก็ควรปล�อยไว&ตามกาลของมัน คือให&ปล�อยไปตาม
ธรรมดาท้ังอารมณ)และความรู&สึก ไม�ต&องคิดถึงอนาคตปล�อยว�าง
และทําใจของตนให&ปกติ และทําปAจจุบันให&ดีท่ีสุดแค�น้ีก็มีความสุข
แล&วเพราะสุขท่ีแท&ไม�ไกลจากตัวเรา..อยู�ท่ีตัวเราจะหาเจอหรือเปล�า  
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อยู$อย$างพอเพียง คือ อยู$อย$างมีความสุข 
 ปAจจุบันน้ี คําว�า “พอเพียง” เป$นคําท่ีคุ&นหูมาก พูดกัน
บ�อยๆ แต�จะเข&าใจกันมากน&อยแค�ไหนน้ันเป$นอีกเรื่องหน่ึง บางคน
คิดว�า พอเพียง คือ ต&องมีน&อยๆ มีมากไม�ได&  อยู�สบายๆ ไม�ได& ต&อง
ลําบากขัดสน ถึงจะเรียกว�า “พอเพียง” หรือถ&ามีมาก ก็ต&องมา
แจกจ�ายให&คน ไม�มี หรือคนไม�มีก็ต&องคอยรับจากผู&ท่ีมีมากกว�า ท่ี
จริงน้ันไม�ได&เป$นอย�างน้ันเลย  “พอเพียง” ก็คือสันโดษ พอเพียง
ตามมีตามได& พอเพียงตามกําลัง พอเพียงตามสมควร แก�กรรมท่ีทํา
ไว&แล&ว เพราะว�าชีวิตใครจะเป$นอย�างไร ก็เพราะกรรมท่ีทําให&เกิดมา
เป$นคนน้ี และได&รับผลของกรรมตามท่ีทําไว&เอง บางคนก็ร่ํารวย
มหาศาล ก็อยู�อย�างพอเพียงได& คือ พอใจและเป$นสุขตามท่ีมี ไม�
ต&องการให&ย่ิงไปกว�าท่ีมี บางคนท่ีลําบากยากจน ก็พอใจและเป$นสุข
ตามสภาพของตน ทํางานหาเลี้ยงชีพเต็มกําลังความสามารถท่ีมีอยู� 
ก็เป$นสุขได& แต�ท่ีจะมีความสุขในทุกสถานการณ)ได&น้ัน ก็ต&องเป$นผู&มี
ปAญญา เข&าใจสภาพธรรมตามความเป$นจริงว�า ทุกอย�างเป$นธรรม 
เกิดข้ึนเพราะเหตุปAจจัยท่ีได&กระทําไว&แล&ว ไม�ว�าจะร่ํา รวยหรือ
ยากจน ก็ล&วนแต�เป$นธรรม ท่ีไม�ใช�สัตว) ไม�ใช�บุคคล ไม�ใช�ตัวตน 
และการท่ีจะเป$นผู&ปAญญาน้ัน ก็ไม�ใช�อยู�เฉยๆ ก็จะมีปAญญา ต&อง
ศึกษาพระธรรมคําสอน 
ของพระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ&าท่ีทรงแสดงไว&โดยละเอียดจนเกิด
ความเข&าใจลักษณะของสภาพธรรมท่ีปรากฏตามความเป$นจริง ซ่ึง
ปAญญาน้ีมีค�าท่ีประมาณไม�ได& เพราะไม�ได&เกิดข้ึนได&โดยง�ายเลย จะ
ไปหาซ้ือด&วยทรัพย)สมบัติมากมายมหาศาลอย�างใด ก็ไม�ได& เพราะ
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ต&องสะสมเองด&วยศรัทธา วิริยะ ขันติ และเคยสะสมบุญไว&ในปาง
ก�อนด&วย 

ท้ังความสุขความทุกข)ความรักความชังหมุนเวียนกันไป 
ไม�มีใครจะพานพบความสุขเพียงด&านเดียว 
หรือพบความทุกข)เพียงด&านเดียวตลอดไป 
เหมือนโลกสว�างแล&วก็มืด มืดแล&วก็สว�าง 

หมุนเวียนกันไป เม่ือเผชิญกับความทุกข)ในท่ีสุด 
ทุกข)นั้นก็ผ�านไป ความสุขก็หมุนเวียนมา 

เพียงแต�ท�านต&องผ�านช�วงท่ีเป$นทุกข) ให&เร็วท่ีสุด 
ด&วยจิตใจท่ีเข&มแข็ง สงบ จนเกิดปAญญา มีสติ 

พึงยอมรับว�า การเปลี่ยนแปลงเป$นนิรันดร) คือ"อนิจจัง" 
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อยู$อย$างไร ให�มีความสุข.. 
 

 มนุษย)เราน้ีมีข&อเสียประการหน่ึง คือว�า ชอบเก็บทุกอย�าง 
วัตถุก็เก็บ อารมณ)ก็เก็บ มีอะไรผ�านมาก็เก็บใส�กระเป�าเสียเรื่อย 
เอาไปกองไว&เยอะแยะในท่ีท่ีจะกองได& ถ&ามีทางพอท่ีจะวางของได& 
มันก็ค�อยมากข้ึน ๆ 
 
 ถ&าเราเก็บไว&ด&วยอารมณ)หวงแหน เก็บไว&ด&วยความโลภ 
ความตระหน่ี อันน้ันมันก็เป$นกิเลสเกิดข้ึนในใจ ทําให&เป$นภาระ 
เป$นกังวลด&วยประการต�าง ๆ นิสัยของมนุษย)ก็ชอบเก็บอย�างน้ี 
เพราะฉะน้ันจึงเก็บไปถึงอารมณ) เรียกว�าเป$นสิ่งไม�มีตัวตนอะไร มัน
เป$นนามธรรม ท่ีเกิดข้ึนแล&วก็ดับไป แต�ว�าเราไม�ให&มันดับไป เอามา
เก็บไว& 
  ทุกคนลองคิดดูว�า ในชีวิตของเราน่ีเก็บอะไรไว&บ&าง เรื่อง
เก�า ๆ แก� ๆ ต้ังแต�ในสมัยก�อน ๆ สมมติว�าในสมัยเป$นเด็กเรายังจํา
ได&ว�า อะไรเกิดข้ึนในชีวิตของเรา ถ&าเพียงนึกแล&วหัวเราะ ตนเองก็
ไม�เป$นไรหรอก แต�ว�าบางทีเรานึกแล&วก็เศร&าใจ น&อยใจในโชคชะตา
ของตนเอง ว�าแหมเราน้ีเกิดมาไม�เหมือนเขา เขาสะดวกเขาสบาย 
เขาม่ังมีก&าวหน&า แต�ว�าเราน้ีไปไม�รอด เกิดความน&อยเน้ือตํ่าใจข้ึนใน
ตัวเอง ว�ามีสภาพเช�นน้ัน อันน้ีก็เป$นทุกข) 
 ทุกข)เพราะอะไร ทุกข)เพราะว�าไปเอาของเก�ามาดู มาดู
ไม�ได&ดูด&วยปAญญา แต�ดูด&วยความหลงผิดความเข&าใจผิด จึงได&เกิด
ความทุกข)ความเดือดร&อนด&วยประการต�างๆ คนบางคนมีอายุมาก
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แล&ว แต�ยังคิดถึงความหลัง ซ่ึงทํา ให&เศร&าเสียใจ ของเก�าท่ีผ�านพ&น
ไปแล&ว แล&วเอามาคิดให&มันเป$นทุกข)นี่ไม�ดีแน� อย�าคิดอย�างน้ัน 
 ถ&าเอามาคิดแต�เพียงเพ่ือศึกษาเรื่องชีวิต เพ่ือให&เห็นว�า 
แหม ชีวิตเราน่ีมันผ�านอะไรมามากมาย ดีบ&างชั่วบ&าง สุขบ&าง ทุกข)
บ&าง ได&บ&างเสียบ&าง ข้ึน และลงมาเรื่อย ๆ จนกระท่ังถึงป6านน้ีแล&ว 
แล&วเราก็จะมองเห็นความจริงอันหน่ึงว�า บรรดาสิ่งท้ังหลายท่ี
เกิดข้ึนแล&ว มันก็หายไปแล&ว ไม�มีอะไรเหลืออยู�กับเราอีกต�อไป มัน
กลายเป$นความหลัง ขอให&มันเป$นความหลังไปเสีย อย�าให&มันเป$น
ความหวังเลย แต�ถ&าเราปล�อยให&มันเป$นความหลังผ�านพ&นไปแล&ว ก็
แล&วไป มันไม�มีเรื่อง แต�ถ&ามีความหวังอยู�แล&ว มันก็วุ�นวายสับสน
ด&วยประการต�าง ๆ น่ีคือความยุ�งในชีวิตท่ีเป$นสันดานก็ว�าได& เพราะ
เราเกิดมาก็ต&องมีการสะสมมาเรื่อย ๆ เป$นทุกข)มาเรื่อย ๆ 
 ทีน้ีเรามาศึกษาธรรมะ มารู&ความจริงว�า การเก็บอารมณ)
ท้ังหลายไว&น้ันไม�ดี เราก็หัดปล�อยวางของเก�าไปแล&ว แล&วก็อย�าเอา
ของใหม�เข&ามาอีก ให&เหมือนกับคําสวดมนต)บทหน่ึงว�า 
 
ภารา หเว ปAญจักขันธาขันธ)ท้ังห&า เป$นภาระหนักเน&อ  
ภาระหาโร จะ ปุคคะโล บุคคลน่ันแหละเป$นผู&แบกของหนักพาไป 
ภาราทานัง ทุกขัง โลเก การยึดถือของหนักไว&เป$นความทุกข)ในโลก 
ภาระ นิกเขปะนัง สุขัง การสลัดของหนักลงเสียได&เป$นความสุข 
นิกขิป=ตวา คะรุง ภารัง พระอริยเจ&าสลัดท้ิงของหนักลงเสียแล&ว 
อัญญัง ภารัง อนาทิยะ ท้ังไม�หยิบฉวยเอาของหนักอันอ่ืนข้ึนมาอีก 
สะมูลัง ตัณหัง อัพพุยหะ ก็เป$นผู&ถอนตัณหาข้ึนได& กระท่ังราก 
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นิจฉาโต ปะรินิพพุโต เป$นผู&หมดสิ่งปรารถนา ดับสนิทไม�มีส�วน
เหลือ 
 หมายความว�า จิตมันว�าง พอปล�อยวางอันเก�าแล&ว อย�าไป
เอาอันใหม�เข&ามาอีก ให&จิตมันว�างจากความอยากในเรื่องน้ัน เท่ียง
แท&ท่ีจะดับทุกข)ได& คือถึงพระนิพพาน น่ีคือการสอนให&ปล�อยวาง 
 เพราะว�าคนเราไม�ชอบปล�อยวาง จึงเป$นทุกข) ทีน้ีหัดปล�อย
หัดวางเสียบ&าง เรื่องอะไรท่ีมันกลุ&มอกกลุ&มใจ เอามาคิดแล&วมันไม�
สบายใจวาง ๆ เสียบ&าง อย�าคิดถึงสิ่งน้ัน การท่ีจะไม�คิดถึงสิ่งน้ัน ก็
ต&องควบคุมจิตใจของเราไว& เวลามันเกิดความคิดในเรื่องอะไร ซ่ึง
เป$นเรื่องประวัติศาสตร)ซํ้ารอย คิดแล&วมันกลุ&มทุกทีเดือดร&อนทุกที 
นํ้าตาไหลทุกที ก็พอรู&บ&าง มีประสบการณ)มาเยอะ พอสิ่งน้ันแวบ
เข&ามาก็ให&รู&ทัน แล&วก็ตะเพิดมันออกไป ไล�มันออก ไป ด&วยการพูด
กับตัวเองว�า “เอาอีกแล&ว เอาอีกแล&ว จะโง�อีกแล&ว โง�ท่ีไรแล&วยุ�งทุก
ที อย�าโง�เลย ปล�อยมันไปเถอะ”  
 บอกกับตัวเองอย�างน้ัน บอกอย�างน้ีบ�อย ๆ มันค�อยฉลาด
ข้ึน การปล�อยวางก็จะเกิดข้ึนในใจของเรา เพราะเรารู&ว�ามันเป$นสิ่ง
ท่ีวุ�นวายหนักหนา คอยดุคอยว�าตัวเองไว& อย�าง น้ีเขาเรียกว�า 
กําหนดความคิดของเราไว&ในใจ เราก็สามารถ จะเอาชนะสิ่งน้ันได& 
 ถ&าเราเกิดความทุกข)อะไรข้ึนในใจ ก็ใช&วิธีน้ีขับไล�มันออกไป 
แต�ว�าขับมันออกไปแล&ว มันไปแล&ว เราก็ต&องคิดอีกหน�อย คิดว�ามัน
เกิดข้ึนเพราะอะไร ทําไมมันจึงได&เกิดอย�างน้ัน สิ่งน้ันคืออะไร มันมี
คุณมีค�าอะไรหนักหนาท่ีทําให&เราต&องคิดต&องนึกถึงสิ่งน้ันบ�อย ๆ 
มองให&ดี พิจารณาให&รอบคอบ  
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ให&เห็นว�าสิ่งน้ันเป$นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไม�มีอะไรท่ีเรียกว�าเท่ียง
แท& ไม�มีอะไรท่ีเรียกว�าเป$นสุขสนุกสนาน ไม�มีอะไรท่ีเรียกว�าเป$น
เน้ือแท&ในตัวมันเอง มันเป$นแต�เพียงอาศัยอะไร ๆ หลายอย�างปรุง
แต�งรวมกันเข&า แล&วแสดงให&เราเห็นเป$นภาพมายาท้ังภายนอก ท้ัง
ภายในคล&ายกับว�า เราเห็นพยับแดด เวลาแดดร&อนจัด ตาลายไป 
มองเห็นเป$นภาพอะไร ๆ พอเข&าใกล&มันหายไป หรือว�าภาพมายา
ประเภทต�าง ๆ ท่ีเราเห็นแล&วมันก็หายไป ๆ เราก็เอามาบอกตัวเอง
ว�า น่ีมันเป$นเรื่องมายาท้ังน้ัน ไม�มีอะไรท่ีเท่ียงแท&แน�นอน ทําไมไป
คิดให&มันวุ�นวายใจ  
 บอกตัวเองอย�างน้ัน สิ่งน้ันมันก็ค�อยคลายเบาไปจากจิตใจ
เรา จะอยู�อย�างมีความสุข สดชื่นในชีวิตประจําวัน การอยู� อย�างสด
ชื่นน่ันแหละ คือการท่ีเราได&สิ่งท่ีมีคุณค�าสําหรับชีวิต แต�การอยู�
อย�างชนิดท่ีกลุ&มใจ ๆ มันไม�มีประโยชน)อะไร มันเป$นเรื่องให&เกิด
ความวุ�นวายเปล�า ๆ 
 

 (จาก หนังสือ ธรรมลีลา ฉบับ 104 กรกฎาคม 52 โดย พระ
พรหมมังคลาจารย) (ปAญญานันทภิกขุ) วัดชลประทานรังสฤษฎ) จ.

นนทบุรี) 
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จงรักษาใจ..ให&เหมือน "นาฬิกา" .. 
เพราะหน&าท่ีของนาฬิกา... 

คือ..การอยู�กับปAจจุบันขณะ.. 
ด&วยสัจจะ และความเท่ียงตรง.. 
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"ความวิตกกังวลใจเป$นโรคร&ายของชีวิต 
ถ&าปล�อยก็ว�าง ถ&าวางก็จะเบา ถ&าเอาก็จะหนัก 

ความย้ิมแย&มแจ�มใสเป$นอุบายสร&างสันติ" 
กฎของความสําเร็จมีดังน้ี รู&ว�าตนเองต&องการอะไร 

ค&นหาว�าต&องทําอย�างไรเพ่ือให&ได&สิ่งน้ัน 
และกระทําตามน้ันอย�างบากบ่ันไม�ย�อท&อ" 

 

 

 


