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ธรรมะสร้างสุข

ผูเ้ขียน: พระปัญญานนัทมนุ ี(ส.ณ.สง่า สภุโร)

ส�ำนักพิมพ์:บีไบรท์ ในเครือสถาพรบุ๊ค

206 หน้า

ราคา 99 บาท

สุภกัญญา ชวนิชย์

หนงัสอื “ธรรมสร้างสขุ” เป็นหนงัสอืซึง่รวบรวม

พระธรรมเทศนาของท่านเจ้าคุณพระปัญญานันทมุนี  

(ส.ณ. สง่า สุภโร) เจ้าอาวาสวัดปัญญานันทาราม ต�ำบล

คลองหก อ�ำเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี ที่ได้

แสดงธรรมในที่ต่างๆ

หนังสือ “ธรรมะสร้างสุข” มีเนื้อหาซึ่งเป็นบท

แสดงธรรมของท่านเจ้าคุณฯรวมสิบเรื่อง ทุกเรื่องมี

ความกระจ่าง ชัดเจนและเข้าใจง่าย ใครทีไ่ด้เคยฟังธรรม 

จากท่านคงเหน็ตรงกนัว่า ท่านสามารถเรยีบเรยีงเนือ้หา

ต่างๆ ได้อย่างเป็นขั้นเป็นตอน มีกรณีศึกษาร่วมสมัย

ประกอบให้เห็นภาพและมีข้อสรุปที่กระชับให้ผู ้ฟัง 

สามารถจดจ�ำไปใช้ได้เป็นอย่างดี 

ท่านได้กล่าวว่า เคล็ดลับในการด�ำเนินชีวิต 

ได้แก่ข้อธรรมสีป่ระการจ�ำง่ายๆ ว่า ชวีติจะมค่ีาถ้าใช้เป็น  

ชวีติจะโดดเด่นเพราะสนัโดษ ชวีติไม่มโีทษเพราะเหน็ถกู 

และชีวิตต้องปลูกฝังความไม่ยึดติด 

เรื่องแรก “ชีวิตจะมีค่าถ้าใช้เป็น” ชีวิตของ 

คนเรานัน้ถ้าเป็นเพยีงการเกดิมาแล้ว มกีารเปล่ียนแปลง

ในช่วงท่ีมีชีวิตและแตกสลายไปในท่ีสุด ก็คงไม่แตกต่าง

ไปจากสภาพธรรมชาตอ่ืินๆ รอบๆ ตวั แต่การท่ีเราเกดิมา 

เป็นมนุษย์และอยู่ในบวรพุทธศาสนา เราควรจะต้อง

มีอะไรที่ดีกว่านี้ ก็คือ การพิจารณาว่า ท�ำอย่างไรชีวิต

จึงจะมีสาระ ท�ำอย่างไรจึงจะใช้ชีวิตนี้ให้มีค่า ซึ่งก็คือ  

การใช้ชีวิตให้เป็น 

การใช้ชีวิตให้เป็น ก็คือการท�ำหน้าท่ี คือเครื่อง

ก�ำกบัวถิชีวีติ ถ้าเราท�ำหน้าท่ีต่างๆ ของตนเองให้ถกูต้อง 

ชีวิตหรือร่างกายของเราก็จะมีคุณค่าต่อตัวเราเองและ

ต่อใครๆ เช่น ใช้ร่างกายนีท้�ำงานแข่งกบัเวลาเพือ่พฒันา

ตนเองและสังคม แสวงหาสิ่งที่ควรแสวงหา และรักษา

สิง่ทีอ่ตุส่าห์หามานัน้อย่างดอีย่างรูใ้นคณุค่า ซึง่การดแูล

รักษานั้นได้แก่ การเลือกคบหาสมาคมกับคน โดยท่าน

เปรียบกับการเข้าไปเลือกหาสิ่งของในห้างสรรพสินค้า 

ท่ีมอียูม่ากมายหลายชนดิ แต่เราจะเลือกซือ้เฉพาะของที่

เราต้องการ การมมีติรมเีพือ่นกเ็ช่นกนั เราต้องพจิารณา 

เลือกคบผู้ที่เป็นกัลยาณมิตร เพราะกัลยาณมิตรจะช่วย

เสริมสร้างให้เรามีชีวิตท่ีปลอดภัย ผู้ท่ีขยันหมั่นเพียร 

เอาใจใส่ในการรกัษาทรพัย์ มเีพือ่นทีด่แีละรูจ้กัเลีย้งชวีติ 

อย่างเหมาะสมจึงเรียกว่าใช้กายเป็น ใช้ชีวิตเป็น

นอกจากใช้กายเป็นแล้ว ต้องใช้ใจเป็น รักษา

ใจเป็น เพราะจิตใจนั้นเป็นพื้นฐานของชีวิต ชีวิตเรานี้ 

จะเป็นอะไรกเ็ป็นทีใ่จ เช่น ค�ำว่า เสยีคน ไม่ได้เสยีทีแ่ขน  

ท่ีขา แต่เป็นการเสียท่ีจิตเสียท่ีใจ เช่น รักคนอื่นมาก 

เกลียดคนอ่ืนมาก มสีภาพจิตท่ีไม่อาจควบคมุได้ เช่นนีเ้อง  

จะเป็นคนที่เสียคน

ตามข้อเท็จจริงแล้ว ร่างกายของคนเราต้อง

เคล่ือนไหวอยูเ่สมอแต่จติใจนัน้ต้องท�ำให้สงบ เราจงึควร 

มีคติธรรมประจ�ำใจว่า กายเคลื่อนไหว จิตใจต้องสงบ  

การฝ ึกให ้ร ่างกายแข็งแรงกับให ้จิตใจแข็งแรงนั้น 

ตรงข้ามกัน การออกก�ำลังกาย การเคลื่อนไหวท�ำให้
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ร่างกายแข็งแรง แต่การจะท�ำให้จิตใจแข็งแรงนั้น 

ต้องฝึกหัดให้นิ่ง ให้สงบ ซึ่งจิตที่ฝึกหัดดีแล้ว จะมีความ

เข้มแข็ง รู ้เท่าทันอารมณ์ มีสติรู ้เท่า มีปัญญารู้ทัน  

เรียกว่ามีสติ มีปัญญารู้ทันสิ่งที่มากระทบ 

นอกจากเรื่องของกายกับจิตแล้ว ยังมีสิ่งที่เรา

ต้องค�ำนึงถึงคือ เราอยู่ในโลกคนเดียวไม่ได้ เราต้อง

เกีย่วข้องกบัสงัคม เราจงึต้องใช้กายและจติของเราให้ท�ำ 

หน้าที่เกี่ยวข้องกับสังคมให้ถูกต้องด้วย พระพุทธองค์

ทรงสอนให้เราวางตนเกี่ยวข้องให้เหมาะสม ถูก ควร 

ไปตามล�ำดับต้ังแต่ตัวเราถึงคนที่อยู ่รอบข้าง หรือ  

ที่เรียกว่า ทิศหก ได้แก่ ทิศเบื้องหน้า คือ บิดา มารดา 

ทิศเบื้องหลัง คือ สามี ภรรยา ทิศเบื้องขวา คือ ครู 

อาจารย์ ทิศเบื้องซ้าย คือ มิตรสหาย ทิศเบื้องบน 

คือ พระสงฆ์ และทิศเบื้องล่าง คือ นายจ้าง ลูกจ้าง  

ซึ่งการเกี่ยวข้องกับคนเหล่านั้นก็ด้วยใช้หลักธรรมเป็น

เครื่องก�ำกับง่ายๆ 7 ประการ ที่เรียกว่า สัปปุริสธรรม 7 

คือ การรู้จักเหตุ รู้จักผล รู้จักตน รู้จักประมาณ รู้จักกาล  

รู้จักบุคคล และรู้จักชุมชน

สรุปว่า ในข้อธรรมข้อแรก “ชีวิตมีค่าถ้าใช้เป็น” 

คอื ความมค่ีาของชีวตินัน้ เราต้องท�ำหน้าทีคื่อการใช้กาย

ของเราให้มีสาระด้วยการท�ำหน้าที่ทุกประการท่ีเราเป็น 

อย่างสมบูรณ์ หน้าที่ทางกายต้องขยันหมั่นเพียร ต้อง

เคลื่อนไหวตลอดเวลา หน้าที่ทางจิต ต้องฝึกจิตให้เกิด

ความสงบ และหน้าทีท่างสงัคม ต้องวางตวัให้เหมาะสม 

ตามหลัก สัปปุริสธรรมทั้ง 7 ประการ

ส�ำหรับข้อธรรมข้อที่สอง คือ ชีวิตจะโดดเด่น

เพราะสันโดษ... ท่านเจ้าคุณฯ ได้อธิบายไว้ว่า ถ้าเรา

ต้องการความโดดเด่นในชีวิต ธรรมะที่ส�ำคัญท่ีสุดท่ีจะ

ต้องเสริมสร้างให้เกิดขึ้นในจิตใจ ก็คือ สันโดษ 

สันโดษเป็นค�ำที่มีความหมาย มีคุณค่าอย่างยิ่ง 

หมายถึง ยินดี พอใจ อิ่มใจ สบายใจ หรือพอใจตามมี  

ยนิดตีามได้นัน่เอง ความรูส้กึเหล่านีแ้หละเป็นการวางใจ 

ที่ดี ที่ถูก ที่จะสร้างความโดดเด่นและไม่อึดอัดแก่ตัวเรา 

ท�ำให้เพิ่มพูนความมั่นใจต่อสิ่งที่เรามี พอใจในส่ิงท่ีเรา

ได้มาว่าสิ่งที่ได้มาเหล่านั้นเป็นคุณค่าและสาระแก่ชีวิต 

ของเรา และอกีประการกค็อื เรานีม้ชีวีติควรและพอเหมาะ 

อยู่ตรงไหน ควรแก่ฐานะ ควรแก่ภาวะ ควรแก่ลักษณะ

อย่างไร ค�ำว่า พอควรนัน้ หมายถงึ พอควรแก่ฐานะของ

ตนเอง ฐานะของพ่อแม่ ลูก ครู ศิษย์เป็นต้น พอควรแก่ 

ก�ำลัง เรยีกว่า สมรรถนะ เช่นเป็นผูม้คีวามรู ้ความสามารถ  

ก็ควรประพฤติให้พอควรแก่ก�ำลังความสามารถของตน  

และสุดท้าย พอควรแก่ศักดิ์ศรีและท�ำดีแต่พองาม  

ซึง่หากเราน�ำศกัดิศ์รไีปใช้ถกูทาง กจ็ะมคีวามอิม่ใจสขุใจ  

อยู่ที่ไหนก็โดดเด่น ถ้าเป็นความสุขก็เป็นความสุขที่

ร่มเย็น ถ้าเป็นความโดดเด่นก็ไม่ต้องขอร้องให้ใครเชิดชู  

พระพุทธองค์ได้ตรัสไว้ชัดเจนว่า ความสันโดษหรือ 

ความยินดีพอใจนั้น เป็นทรัพย์อย่างยิ่ง

ข้อธรรมประการต่อมา คอื “ชวีติไม่มโีทษเพราะ

เห็นถูก” ความคิดของเรานั้นสามารถแยกแยะออกได้  

3 ทาง คือ เห็นผิด หรือ มิจฉาทิฐิ เห็นถูกหรือสัมมาทิฐิ  

และ เห็นแจ้ง วัฏจักรชีวิตของเรานั้น ความเห็นถูกหรือ

สัมมาทิฐินี้เองที่มีบทบาทในการก�ำหนดพฤติกรรม  

เมือ่เห็นถกู กพู็ดถกู ท�ำถกู เล้ียงชวีติถกู มคีวามพยายามถกู  

ระลกึถกูและความตัง้มัน่กถ็กูไปด้วย จงึมกัได้ยนิเสมอว่า  

เมื่อไรมีสัมมาทิฐิ มีปัญญาก็ต้องมีศีลสมาธิด้วย เมื่อไร

มีสมาธิก็ต้องมีปัญญาและมีศีลด้วย นั่นก็คือ อริยมรรค

มีองค์แปดนั่นเอง กล่าวคือ สัมมาทิฐิ (ความเห็นชอบ) 

สัมมาสังกัปปะ (ความคิดชอบ) เป็นปัญญา สัมมาวาจา  

(วาจาชอบ) สมัมากมัมนัตะ (การงานชอบ) สมัมาอาชีวะ  

(การเลี้ยงชีวิตชอบ) เป็นศีล สัมมาวายามะ (ความเพียร

ชอบ) สัมมาสติ (ความระลึกชอบ) สัมมาสมาธิ (ความ

ตั้งมั่นชอบ) เป็นสมาธิ 

กล ่าวง ่ายๆ คือ ความระมัดระวังคือศีล  

ความตั้งใจคือสมาธิ และความไม่ประมาทคือปัญญา

นั่นเอง ยกตัวอย่างชัดๆ เช่น เวลาเราพูด เรามีความ

ระมัดระวังในการพูดนี่ถือว่าเป็นศีล มีความตั้งใจ 

ในการพูดเป็นสมาธิ มีความไม่ประมาทในการพูด 

เป็นปัญญา

แต่ในทางตรงข้าม ถ้าเห็นผิดทุกอย่างท่ีตามมา 

ก็ผิดเป็นเงาตามตัว ตราบใดที่ชีวิตคนเรามีมิจฉาทิฐิ

ครอบง�ำ พฤตกิรรมท่ีออกมากจ็ะเป็นท่ีรองรบัความทกุข์  

ดังนั้นเราจึงควรหันมาสร้างสัมมาทิฐิเพื่อจะได้เป็นคน

ไม่มีโทษและมีความปลอดภัยในชีวิตทุกๆ ด้าน 
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ประการต่อมาคอื ชวีติต้องปลกูฝังความไม่ยดึตดิ  

ท่านกล่าวว่า หลวงพ่อปัญญานันทภิกขุ พระอาจารย์

ของท่านสอนท่านตั้งแต่บวชพรรษาแรก เป็นการให้สติ  

ให้ความคิด ถอนความยึดมั่นถือมั่นได้อย่างดีคือ  

“วันนี้เธออยู่กับข้า แต่วันหน้าไม่แน่” ท่านสอนให้ถอน 

ความยึดติด ความยึดม่ันถือม่ัน ซึ่งเป็นสิ่งที่สูงสุด 

ในพระพุทธศาสนา เพราะไม่มีอะไรที่เรายึดถือไปแล้ว

เป็นของเราได้ ดังค�ำกลอนที่ว่า 

		 สิ่งไรไรไม่ใช่ของใครหมด

ไม่ปรากฏว่าใครเป็นเจ้าของ

ถึงเฝ้ารัก เฝ้าหวง เฝ้าห่วงปอง

ก็จ�ำต้องทิ้งไว้ในโลกา

การยึดติดในโลกธรรมทั้งหลาย คือ เมื่อมีลาภ 

มียศ ได้รับค�ำสรรเสริญได้รับความสุขก็อย่ายึดติด ให้รู้

เท่าทันและมองส่ิงเหล่านั้นตามความเป็นจริงพร้อมกับ

ค�ำร�ำพึงเสมอว่า เมื่อลาภเกิดขึ้นแล้ว มันตั้งอยู่ชั่วคราว 

แล้วก็ดับไป ใจเราก็เป็นปกติสุข แต่ถ้าเราไม่รู้เท่าทัน

เข้าไปยึดถือ ผลร้ายก็จะเกิดกับจิตใจและส่งผลกระทบ 

ต่อสุขภาพทางกาย เราเรียกว่า โรคทางจิตท่ีส่งผล 

ทางกาย เช่น ส่งผลต่อกล้ามเนื้อ ระบบหายใจ ระบบ

การหมนุเวยีนโลหิต ระบบทางเดนิอาหาร ระบบขบัถ่าย  

ระบบสืบพันธุ ์ และระบบประสาท ซึ่งหากเราจะแก ้

จะคลายความยึดถืออย่างธรรมดาก็เริ่มต้นคลายที ่

ความคดิ ซึง่ท่านเจ้าคณุฯ ได้กล่าวไว้เป็นค�ำคล้องจองดงันี้  

อย่ามัวเมาศักดิ์ศรี อย่าหลีกหนีความจริง อย่าเป็นคน

ส้ินหวัง ไม่ปลูกฝังโกรธใคร ไม่ลงโทษตัวเอง ไม่เกรงใจ 

การผูกไมตรีก่อน ไม่บั่นทอนก�ำลังใจตนเอง และ  

อย่าหวั่นไหวง่าย




