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เรื่อง สูตรสรางสุข 
 

 ความสุข เปนส่ิงที่ทุกคนปรารถนา พระพุทธศาสนาสอนวิธีการสรางสุขในการดําเนินชีวิต
ไวมากมาย แตหากเราทําไดก็จะมีความสุขอยางไมตองสงสัย 
 ดังนั้นเพื่อเปนการสรางสุขในการดําเนินชีวิตประจําวัน จึงขอเสนอสูตรสรางสุข ดังนี ้
 ๑. อยาสะสมหนี้สิน พระพุทธเจาตรัสวา “อิณาทานัง ทุกขัง โลเก” การเปนหนี้สินเปน
ทุกขในโลก 
 ๒. อยายินดีในอบายมุข อบายมุขแปลวาทางแหงความเส่ือม หากใครเขาไปยุงเกี่ยวอาจตก
เปนทาสของอบายมุขได 
 ๓. อยาสนุกจนเกินไป เพราะความสนุกเพลิดเพลินมากจนเกินไปยอมกอใหเกิดความ
ประมาทมัวเมาได 
 ๔. จงตัดใจจากกังวล ความวิตกกังวลถึงเร่ืองในอดีต และถึงเร่ืองในอนาคตที่ยังมาไมถึง 
ยอมทําใหเกิดทุกขโดยไมจําเปน 
 ๕. รักษาสุขภาพตนใหดี สุขภาพเปนเร่ืองสําคัญทั้งสุขภาพกายและสุขภาพใจ ควรรักษา
และดูแลใหดี 
 เพ่ือเปนการจําใหขึ้นใจขอสรุป “สูตรสรางสุข” เปนหัวขอ ดังนี้ 
  อยาสะสมหนี้สิน อยายินดีในอบายมุข อยาสนุกจนเกินไป จงตัดใจจากกังวล รักษา
สุขภาพตนใหดี 
 ดังนั้น เมื่อทานตองการความสุขไรความทุกขในการดําเนินชีวิต ลองนําสูตรสรางความสุขนี้
มาใชเถิด 
 

  

 


