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เรื่อง สูตรสรางสุข 
 

 ความสุข เปนส่ิงที่ทุกคนปรารถนา พระพุทธศาสนาสอนวิธีการสรางสุขในการดําเนินชีวิต
ไวมากมาย แตหากเราทําไดก็จะมีความสุขอยางไมตองสงสัย 
 ดังนั้นเพื่อเปนการสรางสุขในการดําเนินชีวิตประจําวัน จึงขอเสนอสูตรสรางสุข ดังนี ้
 ๑. อยาสะสมหนี้สิน พระพุทธเจาตรัสวา “อิณาทานัง ทุกขัง โลเก” การเปนหนี้สินเปน
ทุกขในโลก 
 ๒. อยายินดีในอบายมุข อบายมุขแปลวาทางแหงความเส่ือม หากใครเขาไปยุงเกี่ยวอาจตก
เปนทาสของอบายมุขได 
 ๓. อยาสนุกจนเกินไป เพราะความสนุกเพลิดเพลินมากจนเกินไปยอมกอใหเกิดความ
ประมาทมัวเมาได 
 ๔. จงตัดใจจากกังวล ความวิตกกังวลถึงเร่ืองในอดีต และถึงเร่ืองในอนาคตที่ยังมาไมถึง 
ยอมทําใหเกิดทุกขโดยไมจําเปน 
 ๕. รักษาสุขภาพตนใหดี สุขภาพเปนเร่ืองสําคัญทั้งสุขภาพกายและสุขภาพใจ ควรรักษา
และดูแลใหดี 
 เพ่ือเปนการจําใหขึ้นใจขอสรุป “สูตรสรางสุข” เปนหัวขอ ดังนี้ 
  อยาสะสมหนี้สิน อยายินดีในอบายมุข อยาสนุกจนเกินไป จงตัดใจจากกังวล รักษา
สุขภาพตนใหดี 
 ดังนั้น เมื่อทานตองการความสุขไรความทุกขในการดําเนินชีวิต ลองนําสูตรสรางความสุขนี้
มาใชเถิด 
 

  

 


