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ค าน า 
“คน” ทุกคนย่อมมีความทะเยอทะยานเหมือนกัน ใครจะมีมากมีน้อยกว่ากันเท่าน้ัน ความ

ทะเยอทะยานน่าจะหมายถึง “ความคิด” ที่อยากจะพาชวีติไปสู่จุด “สูงที่สุด ดีที่สุด” ไม่ว่าจะด้วยวธิ ี
การใด บางครัง้ก็กลายเป็น “กิเลส” ทีท่ าให้เราอยากได้ อยากมี อยากเป็น เมื่อได้แล้วมีแล้ว ก็อยากได้
อยากมีอีก ไม่มีความพอดีในชวีติ ความเป็นจรงิของชวีติคนปุถุชนอย่างเรา ๆ คงพูดได้ว่า ไม่มีค าว่า 
ดีที่สุด อะไร ๆ ก็ไม่สมบูรณ์แบบส าหรบัชวีติเสียที แทนที่จะเป็นแรงขับเคลื่อนให้ชวีติเดินทางไปถึง
เป้าหมายความส าเรจ็ของชีวติ กลับเป็นหอกที่คอยทิ่มแทงชีวติให้ทุกข์ให้เจ็บปวด ต้องดิ้นรนอยู่
ตลอดเวลา เพราะ “ความอยาก” หากลองมองย้อนกลับไปมอง “ต้นทุน” ของชวีติคนเราแท้จรงิแล้ว 
เราก็มาตัวเปล่าต้ังแต่เกิด ไม่มีอะไรติดตัวมาเลย เมื่อเติบใหญ่โตขึ้นมาก็มีวัตถุสิ่งของต่าง ๆ ซึง่เป็น
เพียง “วัตถุนอกกาย” สักวันก็ต้องสูญสลายหายไป หรอืตัวเราที่จะเป็นฝ่ายจากลาวัตถุเหล่าน้ัน  
โดยไม่มีวันกลับมาชืน่ชมมันได้อีกเลย 

เราก็แค่เป็นมนุษย์ธรรมดาคนหนึ่ง ที่มีความสุขในชีวติได้ ใช้ชีวติที่เรยีบง่าย ทานอาหาร 
แต่ละมื้อได้อย่างอิ่มหน าส าราญ มีเวลาได้ดูหนังดี ๆ มีห้วงเวลาที่ได้อยู่กับคนที่เรารกั ได้ท าอะไรดี ๆ  
แก่ครอบครวั พูดคุย หัวเราะ ต่อกระซกิ ปรกึษาหารอืกัน ท าให้คนในครอบครวัมีความสุขก็พอ 

 “คนที่มีความสุข” คือคนที่มีความสมหวัง เป็นคนที่สามารถประกอบกิจการงานประสบ
ความส าเรจ็ ตามความปรารถนา มีรา่งกายแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข้เจบ็ ไม่มีอารมณ์ขุ่นมัว หรอื
วติกกังวล มีอารมณ์มั่นคง มีความอดทน และมีความสามารถต่อสู้อุปสรรคต่าง ๆ ได้ เป็นคนทีย่อมรบั
ความจรงิในชวีติ ท าตัวให้เป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคม ดังนี้ความสุขจงึเกิดขึ้นได้กับคนทุกวัน  
ไม่ว่าผู้ดี มั่งมี หรอืยากจน 

หากได้รับรู้เก่ียวกบัพระราชด ารัสของ “ในหลวงของเรา” ที่กล่าวโอวาทกับคนไทยทัง้ชาติ
เสมอ ๆ ตลอดเวลาเร่ือง “ความพอเพียง” ซึ่งพระองค์ท่านก็เป็น “บคุคลต้นแบบ” มีให้เราเห็น ฉะนัน้
เราเองในฐานะลกูหลานของทา่น ได้หมัน่ฝึกฝนจดจ่อและตระหนกั “เข้าใจ เข้าถึง พัฒนา” ตวัตนเอง
ของเราให้เจริญรอยตามพระองค์ทา่นด้วยความ “พอเพียง” 

“ความพอเพียง” หมายถึงได้เท่าที่ก าหนดไว้ ไม่ขาดไม่เกิน การที่จะมีความพอเพียงต้องมี
คุณธรรม 4 ประการ คือ รูเ้หตุ รูผ้ล รูต้น รูจ้กัประมาณ มีความสันโดษ และที่ส าคัญคือ “พอใจสิ่งที่มี 
พอใจในสิง่ทีไ่ด้” 

ด้วยพืน้ฐานแห่งจิตใจที่เราเป็นคนไทยเดินตามรอย “พ่อหลวง” ของเรา ด้วยคุณธรรม  
4 ประการ : “รู้เหตุ รู้ผล รู้ตน รู้จักประมาณ และมีความสันโดษ” ก็เช่ือว่าทุกคนทุกท่านเข้าถึง
ปรัชญาแหง่ความ “พอเพียง” เพื่อ “ความพอดีของชีวิต อยู่อย่างมีความสุข” 

       กรมการพัฒนาชุมชน 
           กันยายน 2564 
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สุขวถีิ  
 ความสุข หรอื สุข พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 
นิยามว่า "น. ความสบายกายสบายใจ..." คือความรูสึ้กหรอือารมณ์ประเภทหน่ึง         
มีหลายระดับต้ังแต่ความสบายใจเล็กน้อยหรอืความพอใจจนถึงความเพลิดเพลิน
หรอืเต็มไปด้วยความสนุก มีการใช้แนวความคิดทางปรัชญา ศาสนา จิตวทิยา
ชวีวทิยา อธบิายความหมายของความสุข รวมถึงส่ิงทีท่ าให้เกิดความสุข 

 ในด้านของพระพุทธศาสนา ได้มีผู้ให้ค านิยามความสุขไว้ ดังน้ี 

 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต) ได้กล่าวว่าความสุขมี 2 แบบ คือ เป็นความสุข
จากภายใน หมายถึง มีความสงบสุขในใจตนเองหรอืมีความสุขจากการรูเ้ท่าทัน      
เข้าใจความจรงิของส่ิงทั้งหลาย เป็นความสุขทางปัญญา เน่ืองจากเห็นแจง้ความจรงิ
เป็นความโปรง่โล่ง ไม่มีความติดขัดบีบค้ันใจ เป็นความสุขภายในของบุคคล ส าหรบั
ความสุขอีกแบบเป็นความสุขที่ได้จากภายนอก นอกจากน้ีท่านพระธรรมปิฎก ยังได้
แบ่งประโยชน์สุขออกเปน็ 3 ระดับ ดังน้ี 

     ประโยชน์สุขระดับที่ 1 ด้านรูปธรรม ที่ตามองเห็นหรอืเห็นได้กับตา คือ การมี
สุขภาพดี การมีทรพัย์สินเงนิทอง การมีอาชีพการงานเป็นหลักเป็นฐาน การมียศ 
ฐานะ ต าแหน่ง การเป็นที่ยอมรบัในสังคม การมีมิตรสหายบรวิารและการมีชีวติ
ครอบครวัทีดี่ 

      ประโยชน์สุขระดับที่ 2 ด้านนามธรรม ที่ลึกล้าเลยจากตามองเห็น คือเร ือ่ง
ของคุณงามความดี การมีสุขที่เกิดจากความม่ันใจในคุณค่าของชวีติ การได้บ าเพ็ญ
ประโยชน์ ช่วยเหลือเก้ือกูลแก่เพ่ือนมนุษย์ ความมีศรทัธาในส่ิงที่ดีงามที่เป็นหลัก
ของจติใจ และการมีปญัญาทีท่ าให้รูจ้กัการปฏิบัติต่อส่ิงทัง้หลายได้ถูกต้อง และแก้ไข
ปญัหาทีเ่กิดขึ้นได้ ท าให้ชวีติเปน็อยู่ด้วยดี 
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     ประโยชน์สุขระดับที่ 3 ด้านนามธรรม ขั้นโลกุตตระที่อยู่เหนือกระแส 
ความไหลเวยีนของโลกธรรม คือความเป็นผู้มีจติใจเป็นอิสระ ด้วยความรูเ้ท่าทันต่อ        
ส่ิงทั้งหลาย รู ้โลกและชีวติตามความเป็นจรงิ จนกระทั่งว่าโลกธรรมเกิดขึ้นมา
กระทบกระทั่งก็ไม่หวั่นไหว วางใจและปฏิบัติได้ถูกต้องตามเหตุปัจจัย ปล่อยให้กฎ
ธรรมชาติทัง้หลาย ก็เปน็กฎธรรมชาติอยู่ตามธรรมชาติ ความทกุข์ทีมี่อยู่ในธรรมชาติ
ก็คงเป็นทุกข์ของธรรมชาติไป ไม่เข้ามากระทบกระทั่งบีบค้ันจติใจของเราได้ เป็นผู้มี
สุขอยู่กับตนเองตลอดเวลา ชวีติก็สมบูรณ์แล้ว 

 พระธรรมโกศาจารย์ (ปัญญานันท ภิกขุ) ได้กล่าวถึงความสุขว่า สภาพจิตที่
เป็นปกติดีน่ันแหละเรยีกว่าความสุข สุขก็เพราะว่าจิตปกติไม่ขึ้น ไม่ลง ไม่เอียงขวา 
เอียงซา้ย ไม่มีอะไรมาผูกมัดจติใจ เปน็อิสระ เปน็ไทแก่ตัว อย่างน้ีเรยีกว่า “ปกติ” 

 ใจที่ปกติ คือใจที่ไม่มีอะไร รูว้่าอะไรเกิดขึ้น อะไรต้ังอยู่ อะไรดับไป แล้วควร
จะแก้ไขส่ิงน้ันอย่างไร อย่างน้ีจติใจก็สบาย ไม่ค่อยมีปญัหา รวมความว่า ชวีติของเรา
ต้องการทัง้ความสุข ทัง้กาย ทัง้ใจ ทางอารมณ์ เราก็ต้องมีสติ มีปญัญา พยายามที่จะ
รกัษาใจไว้ให้ปกติอยู่ตลอดเวลา รูจ้ักประมาณในการกิจ การอยู่ การนุ่งห่ม ใชส้อย 
การปฏิบัติหน้าที่ และการพักผ่อน สภาพรา่งกาย จิตใจ ก็จะมีความสุขสมบูรณ์       
สมปรารถนา 

     พุทธทาสภิกขุ  ได้กล่าวถึง ความสุขมี 3 ระดับ คือ 
 1. สุข เพราะไม่เบียดเบียน เป็นความสุขค่อนข้างจะเป็นเร ือ่งสังคม หรอืของ
หมู่คณะ ถ้าไม่เบียดเบียนกันก็จะเปน็สุขหรอืไม่เห็นแก่ตัว 
 2. สุข เพราะอยู่เหนืออ านาจกาม หรอืเปน็ความสุขเพราะอยู่เหนือกิเลส ทีจ่ะ
มากระทบตัวเรา เป็นความรกั หลงใหลในส่ิงต่าง ๆ หรอืการก าหนัดยินดี อารมณ์ที่
เกิดขึ้น ถือว่าเป็นกามอย่างหน่ึง การที่หลงใหลทั้งบุคคล วัตถุ ก่อให้เกิดความทุกข์   
ได้ทัง้ส้ิน 
 3. สุข เพราะละตัวเสียได้ เพราะถ้าละเร ือ่งน้ีได้ ก็จะไม่ยึดม่ันว่าตัวกู ของกู 
อยากจะเหนือผู้อ่ืน ส่ิงที่ส าคัญที่สุดใน 3 ข้อน้ีคือ ไม่มีตัวกู ของกู ถ้าคิดได้เสียแต่แรก   
ก็จะไม่เบียดเบียนใคร และก็จะไม่เห็นแก่ตัว 
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       พระมหานิยม อิสวโส กล่าวถึงความหมายของค าว่า สุข หมายถึง ความสบาย 
ความส าราญ มี 2 อย่าง คือ กายิสุข คือ สุขทางกาย เจตสิกสุข คือ สุขทางใจ  
ทั้งสองอย่างเป็นสุขทางธรรม ส่วนสุข หมายถึง ความสุข ความสะดวก ความสบาย  
ความส าราญ ความไม่เบียดเบียน เปน็ความสุขทางโลก 

 พินิจ รัตนกุล ศาสนาพุทธ แบ่งความสุขที่มนุษย์พึงมีออกเป็น 3 ระดับ     
ตามก าเนิดหรอืทีม่า (ของความสุข)  

  ความสุขระดับแรก เป็นการควบคุมกิเลสตัณหา ไม่ให้มีอ านาจ 
เหนือตัวเราด้วยศีล (คุณธรรม) สมาธ ิ(เอาจติต้ังไว้ในอารมณ์ทีเ่ปน็กุศล) และปญัญา 
(การพิจารณาไตร่ตรอง) ในระดับน้ีความสุขยังเก่ียวพันกับการมีวัตถุ  (เช่นทรัพย์ )  
และการสนองความต้องการของอินทรยี์ทั้งหก (ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) อยู่  
แต่เปน็การตอบสนองในขอบเขตของความพอดี และไม่ได้เกิดจากความโลภ  

  ความสุขในระดับสูงขึ้น  คือความสุขเกิดจากการมีจิตใจสงบ  
(เพราะไม่อยู่ในอ านาจของกิเลสตัณหา) และมีลักษณะประณีตและลึกซึ้งกว่า  
เพราะไม่ได้เก่ียวข้องกับวัตถุ แต่เป็นผลจากการขุดลึกลงไปในจิต จนพบความสงบน่ิง  
ทีเ่ปน็สภาพธรรมดาของจติ ศาสนาพุทธเรยีกความสุขระดับน้ีว่า “สันติสุข”  

  ความสุขระดับสุดทา้ย เปน็การทีจ่ติมีอิสระสมบูรณ์ ใสสว่างปราศจาก
กิเลสตัณหาและอุปาทาน ศาสนาพุทธเรยีกว่า “วมุิตติสุข” คือ เปน็ความสุขทีเ่กิดจาก
การหลุดพ้นจากอกุศลมูลทั้งสาม อันได้แก่ โลภ โกรธ หลง หรอืกล่าวอีกนัยหน่ึง 
ความสุขในค าสอนของพุทธศาสนา มีอ ยู่  2  ประเภทใหญ่  คือ  ความสุข 
ทางโลก ที่เกิดจากการมีวัตถุหรอืส่ิงต่าง ๆ ที่ต้องการ เช่น มีทรัพย์ มิตรภาพ 
เกียรติยศ ชือ่เสียง และความสุขทางธรรม (ตรงข้ามกับทางโลก) ที่เกิดจากการมีจติ
สงบอยู่ในสภาวะปกติ (สันติสุข) และการมีจิตเป็นอิสระจากกิเลสตัณหา และ
อุปาทาน (วมุิตติสุข) ด้วยแสงสว่างของปญัญา หรอืวชิชา  
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  มนุษย์จะมีความสุขประเภทใดน้ัน เป็นการเลือกของคนแต่ละคน 
และต้องใชค้วามเพียรพยายามด้วยตนเอง เชน่ ถ้าหากเราต้องการมีความสุขทางโลก
ให้มากขึ้น เราต้องมีทั้งทานและศีลควบคู่กันไป กับการมีทรพัย์หรอืฐานะต าแหน่ง 
และถ้าหากมีใจเป็นสมาธิ คือต้ังใจที่จะสงเคราะห์ผู้อ่ืนให้มีความสุข ตามก าลังที่ท าได้    
เราก็จะยิ่งมีความสุขเพ่ิมขึ้นอีก ถ้าหากเราเลือกความสุขทางธรรม เราต้องใชค้วาม
พยายามมากเป็นพิเศษ จึงจะท าให้จิตเป็นปกติได้เต็มที่  คือหลุดพ้นจากอ านาจ     
จากความโลภ ความโกรธ และความหลง 

 ส าหรบันิยามความสุขในมุมมองอ่ืน ๆ สามารถนิยามได้ ดังน้ี   

 สมพร รุ ่งเรอืงกลกิจ กล่าวว่าคนอีสานใช้ค าว่า “ความสุข” แทนค าว่า 
“สุขภาพจิต” ที่เป็นภาษาทางการโดยให้ความหมายของความสุขว่า เป็นเร ือ่งของ   
หัวจิตหัวใจ คนที่มีความสุข คือคนที่มีภาวะจิตใจที่สงบ ไม่คิดมาก แสดงให้เห็นได้
ด้วยการมีสีหน้ายิ้ม สดชื่น แจ่มใส สามารถกินข้าวได้ นอนหลับ ท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และมีสัมพันธภาพดีกับบุคคลรอบข้าง “คนที่ไม่มีความสุข” หรอื 
“สุขภาพจติไม่ดี” คือคนที่มีภาวะจติใจไม่สงบ ฟุ้งซา่น คิดมาก คิดหลายอย่างในเวลา
เดียวกัน สังเกตได้จากการที่บุคคลน้ันมีอารมณ์ไม่ดี หงุดหงดิง่าย ขี้บ่น หน้าบูด  
นอนไม่หลับ กินข้าวไม่อรอ่ย น่ังเหม่อลอย จะเห็นได้ว่าคนอีสานให้ความส าคัญ     
ต่อการทีมี่ภาวะจติใจทีส่งบ ไม่คิดมาก เปน็องค์ประกอบหลักทีจ่ะท าให้คนมีความสุข 

 อภิชยั มงคล ได้ให้ค าจ ากัดความของความสุขคือ สภาพชวีติทีเ่ปน็สุข อันเปน็
ผลจากการมีความสุขในการจดัการแก้ปญัหาในการด าเนินชวีติ มีศักยภาพ จะพัฒนา
ตนเอง เพ่ือคุณภาพชวีติที่ดี โดยครอบคลุมถึงความดีงามภายในจติใจภายใต้สภาพ
สังคม และส่ิงแวดล้อมทีเ่ปล่ียนแปลงไป 
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 อภิสิทธิ์ ธ ารงวรางกูร กล่าวว่าความสุขของเรามี 8 เร ือ่งใหญ่ ๆ ซึ่งเป็น
องค์ประกอบทีส่ าคัญของสุขภาพจติ 

1. ความสุขจากการมีหลักประกันในชีวติ ซึ่งหมายถึง เกิด แก่ เจ็บ ตาย  
มีผู้ดูแลไม่เปน็ไปตามบุญ ตามกรรม และการมีทรพัย์สินทีดิ่นท ากิน 

2. ความสุขจากการมีสุขภาพกายและทางใจดี 
3. ความสุขจากการทีมี่ครอบครวัอบอุ่น 
4. ความสุขจากการมีชุมชนทีเ่ข้มแข็ง 
5. ความสุขจากการมีความภาคภูมิใจ การที่ลูกหลานได้ดีพ่ึงตนเองได้  

การมีภูมิปญัญาทีจ่ะถ่ายทอดสู่ลูกหลานและผู้สนใจ 
6. ความมีอิสรภาพ การมีอิสระในการคิด การพูด และท าโดยไม่สร้าง           

ความเดือดรอ้นต่อผู้อ่ืนและส่ิงแวดล้อม รวมทัง้การไม่มีหน้ี 
7. ความสุขจากการบรรลุธรรม ซึ่งหมายถึง การมีปัญญาที่จะรู ้เท่าทัน          

ความเปลีย่นแปลงทัง้ภายในตนเองและส่ิงแวดล้อม 
8. มีส่ิงแวดล้อม ดิน น้า ปา่ ต้นไม้ใหญ่ 

ประกอบกับที่ นักจิตวทิยาชาวเนเธอร์แลนด์คนส าคัญชื่อ วนีโฮเฟ่น
(Veenhoven) ได้ให้นิยาม “ความสุข” ว่าหมายถึงการประเมินของแต่ละคน 
ว่าชื่นชอบชีวติโดยรวมของตนเองมากแค่ไหน การที่เราบอกว่าเรามีความสุข  
จงึหมายถึงเรารูสึ้กชอบ หรอืพึงพอใจกับชวีติเราน่ันเอง คนทีมี่ความสุขน้ัน เปน็คนที่
แทบจะไม่รูสึ้กวติกกังวลกับชีวติตนเอง ชอบสนุกสนานอยู่กับเพ่ือนฝูง และชอบ
ประสบการณ์ใหม่ ๆ มีอารมณ์ม่ันคง ไม่เปลี่ยนแปลงขึ้นลงง่าย และมักจะหวังว่าตน
จะพบเจอส่ิงดี ๆ ในอนาคต ส่วนคนที่ไม่มีความสุขน้ัน มักจะรูสึ้กว่าชวีติตัวเองย่าแย่  
ไม่สนใจความรูสึ้กของคนอ่ืน หรอืถึงขนาดคิดฆ่าตัวตายก็มี เพราะฉะน้ันความสุขจึง
เหมือนส่ิงหล่อเล้ียงชวีติเรา 
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 University of California กล่าวถึง บันได 8 ขั้นสู่ความสุขไม่ส้ินสุด ดังน้ี  

  ขั้นที ่1 คิดถึงส่ิงดี ๆ ทีเ่กิดขึ้นในชวีติ 
  คุณโชคดีแค่ไหนที่ได้เกิดมาสุขสบาย ถึงแม้จะมีอุปสรรคอยู่บ้าง    
แต่ชีวติน้ีก็มีส่ิงดี ๆ ผ่านเข้ามามากมาย แทนที่จะน่ังคร่าครวญ ลองหันมาทบทวน  
ถึงส่ิงดี ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวติ เร ิม่จากวธิงี่าย ๆ ใช้เวลาช่วงค่าวันอาทิตย์ เขียนบันทึก
เร ื่องราว 3 - 5 เร ื่อง ที่ท าให้คุณซึ้งใจ หม่ันหาเร ื่องใหม่ ๆ มาหยอดกระปุก 
ความทรงจ า 

      ขั้นที ่2 ฝึกนิสัยให้รูจ้กัเอ้ือเฟ้ือ เผ่ือแผ่ 
  การให้ คือความสุขอันยิ่งใหญ่ ฝึกนิสัยตนเองให้รูจ้กัเอ้ือเฟ้ือ เผ่ือแผ่
ผู้อ่ืนอยู่เป็นนิจ ทั้งเพ่ือนฝูง ญาติพ่ีน้อง หรอืแม้กระทั่งคนแปลกหน้า ยิ่งคุณรูจ้ัก
แสดงน้าใจกับผู้อ่ืนมากเทา่ไหร ่คุณจะยิ่งสัมผัสได้ถึงพลังพิเศษในตัว “การให้” ท าให้
คุณรูสึ้กถึงความใจกว้าง ท าให้ผู้อ่ืนมองคุณในแงดี่ขึ้น ได้รอยยิ้ม และน้าใจไม่รูจ้บ 

      ขั้นที ่3 เติมความร ืน่รมย์ให้ชวีติ 
  ใส่ใจในรายละเอียดของความสุขและส่ิงมหัศจรรย์ ที่เกิดขึ้นในทุก ๆ 
โมเมนต์ของชวีติ ไม่ว่าจะเป็นความหวานฉ่าของสตรอเบอรร์ ี ่หรอืไอแดดอันอบอุ่น 
ลองกดชตัเตอรด้์วยหัวใจ เพ่ือบันทึกภาพชว่งเวลาแสนงดงาม เก็บไว้ในความทรงจ า
เม่ือถึงเวลาจ าเปน็คุณค่อยเปดิล้ินชกั เรยีกความทรงจ าดี ๆ กลับคืนมา 

      ขั้นที ่4 ชืน่ชมและแสดงความซึง้ใจ ต่อผู้มีพระคุณ 
  ถ้าในชวีติคุณมีใครสักคนทีรู่สึ้กเปน็หน้ีบุญคุณ เพราะเขาคนน้ัน  เปน็
แสงสว่างช่วยส่งน าทางพาคุณ ให้พ้นจากความสับสนในช่วงทางแยกของชีวติ       
อย่ารรีอที่จะแสดงความชื่นชมเขาคนน้ัน ทั้งต่อหน้าและลับหลัง ด้วยความจรงิใจ 
จากก้นบ้ึงความรูสึ้กข้างใน 
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      ขั้นที ่5 เรยีนรูท้ีจ่ะให้อภัย 
  ปลดปล่อยความโกรธแค้นและความไม่พอใจ ด้วยการเขียนจดหมาย
ให้อภัย แก่ศัตรูที่ท ารา้ยหรอืหักหลังคุณ การไม่รูจ้ักให้อภัยจะท าให้ใจคุณไม่สงบ  
เกิดอาการไฟสุมทรวง หมกมุ่นอยู่กับการแก้แค้นไม่มีที่ส้ินสุด แต่ถ้ารูจ้กัอภัยให้กัน 
จติใจคุณจะสงบขึ้น และท าให้มองทกุส่ิงทกุอย่างในอดีตสวยงามขึ้น 

     ขั้นที ่6 หม่ันให้เวลาแก่ครอบครวัและเพ่ือนฝูง 
  ไม่ว่าชวีติคุณจะหรูหรา ฟู่ฟ่าเพียงใด หรอืได้เงนิเดือนเท่าไหร ่อาชพี
การงานจะก้าวหน้าแค่ไหน ส่ิงเหล่าน้ี ส่งผลกระทบน้อยมากต่อความพึงพอใจในชวีติ
คุณจะมีความสุขหรอืไม่ ขึ้นอยู่กับสัมพันธภาพมีต่อผู้คนรอบข้าง ยิ่งมีคนรกั และ      
ดีต่อคุณเทา่ไหร ่ชวีติของคุณก็ยิ่งน่าพึงพอใจเทา่น้ัน 

      ขั้นที ่7 ดูแลสุขภาพและรูปรา่งสม่าเสมอ 
  การได้หลับเต็มต่ืน ออกก าลังกาย ยืดแข้งยืดขา หัวเราะ หรอืยิ้ม 
ล้วนแต่ชว่ยให้คุณอารมณ์ดีได้ แต่ถ้าหม่ันฝึกฝนบ่อย ๆ ท าส่ิงเหล่าน้ีจนเป็นกิจวัตร 
คุณจะพบว่าชวีติประจ าวันของคุณน่าอยู่ขึ้นเยอะ 

       ขั้นที ่8 หาตัวชว่ยรบัมือกับความเครยีดและปญัหายุ่งยาก 
  เ ม่ือมีปัญหา หรอืมีเร ื่องเลวร้ายเกิดขึ้นในชีวติ  คุณต้องกล้า
เผชิญหน้ากับมัน แทนที่จะถอยหนี ค าสอนทางศาสนา และปรชัญาความเชื่อดี ๆ    
ซึง่คุณศรทัธาด้วยหัวใจจะชว่ยให้ปญัหาใหญ่ ๆ กลายเปน็เร ือ่งขี้ประต๋ิว 

กล่าวโดยสรุปแล้ว ความสุขหมายถึง ความสุขกายและใจ ซึ่งเกิดจากการที่บุคคล
สามารถจดัการแก้ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในการด าเนินชวีติ มีศักยภาพในการพัฒนา
ตนเอง เพ่ือคุณภาพชวีติที่ดี สามารถอยู่ได้อย่างมีคุณค่าในสังคม และส่ิงแวดล้อม   
ทีเ่ปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเรว็ 
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วถีิ 
ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.2554 บอกไว้ว่า – “วถีิ : (ค านาม) สาย, 
แนว, ถนน, ทาง, มักใชป้ระกอบกับค าอ่ืน เชน่ วถีิทาง วถีิชวีติ บาทวถีิ. (ป., ส. วถิี) 
 วถีิชีวติ หมายถึง แนวทางการด าเนินชีวติของคนไทย ต้ังแต่เกิดจนกระทั่งตาย 
รวมถึงปัจจัยส่ีที่จ าเป็นในการด าเนินชีวติ อันได้แก่ ที่อยู่อาศัย อาหารการกิน 
เคร ือ่งนุ่งห่ม และยารกัษาโรค นอกจากน้ีวถีิชวีติยังหมายรวมถึง ความรูเ้ร ือ่งสังคม 
วัฒนธรรม ภูมิปญัญา การประพฤติปฏิบัติ การศึกษาต้ังแต่อดีตจนถึงปจัจุบัน 

 วถีิชีวติ จึงหมายถึง การกระท าตามวธิีการและแนวทางอย่างใดอย่างหน่ึง 
เพ่ือให้มีความสุขและประสบความส าเรจ็ในชีวติ โดยกระท าอย่างต่อเน่ือง จนติด 
เปน็นิสัย กระทัง่การกระท าน้ันได้กลายมาเปน็ส่วนหน่ึงในการด าเนินชวีติ 

 ความส าคัญของวถีิชวีติ 
 คนเราเม่ือเกิดมาในโลก ล้วนมุ่งหวังให้ได้ความสุขและความส าเรจ็ในชวีติ
ด้วยกันทั้งส้ิน ซึง่ต่างคนต่างก็เลือกวธิกีาร หรอืแนวทางที่จะท าให้ได้ความสุข และ
ความส าเรจ็น้ันมาครอง เม่ือกระท าตามวธิีการและแนวทางน้ัน ๆ อย่างต่อเน่ือง       
ก็กลายเป็นแนวทางการด าเนินชีวติหรอืวถีิชีวติของแต่ละคนไป ดังน้ันใครจะมีวถีิ
ชีวติอย่างไร ก็ขึ้นอยู่ที่ว่าเราจะเลือกให้ตนเองเป็นแบบใด ต้ังแต่การเลือกว่าอะไร  
คือความสุข และความส าเรจ็ในชวีติที่ตนปรารถนา หรอืพูดง่าย ๆ คือเลือกว่า อะไร
คือเป้าหมายของชวีติ และประการต่อมาก็เลือกแนวทางการด าเนินชีวติ ที่จะท าให้
ได้มาซึง่ความส าเรจ็น้ัน ซึง่เม่ือเลือกแล้ว ก็มีทั้งตนเองที่สมหวังและผิดหวัง บางครัง้
สมหวังได้รบัความสุข ในขณะทีบ่างครัง้ก็ประสบความส าเรจ็ในส่ิงที่คาดหวัง แต่กลับ
พบว่าเปา้หมายทีห่วังน้ันกลับเปน็เปา้หมายทีต้ั่งไว้ผิด จงึน าแต่ความทกุข์ระทมมาให้ 

 หากเปรยีบชวีติกับการเดินทางเพ่ือไปให้ถึงเป้าหมาย อุปกรณ์ส าคัญส่ิงแรก
ทีเ่ราต้องมีส าหรบัการเดินทาง คือแผนที ่ซึง่ต้องเปน็แผนทีท่ีถู่กต้องเทา่น้ัน จงึจะท า
ให้การเดินทางน้ันไปถึงเป้าหมายได้อย่างถูกต้อง หากเม่ือเร ิม่ต้นเดินทางแต่ได้   
แผนที่บอกต าแหน่งเป้าหมายผิดพลาด แม้เราจะมีความสามารถในการเดินทาง  
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มากเท่าไร หรอืมีพาหนะดีอย่างไรก็ตาม ย่อมไม่สามารถไปถึงเปา้หมายได้ เป็นเพียง
ได้ไปถึงเรว็กว่าผู้อ่ืน เพ่ือจะพบว่าเดินทางไปผิดที่เท่าน้ัน หรอืแม้จะเป็นคนที่อารมณ์ดี       
มีความอดทนสูง มองโลกในแง่ดี สามารถท าใจให้สบายได้ ในระหว่างที่ยังไปไม่ถึง
เป้าหมาย แต่ความเป็นจรงิคือ ยังคงหลงทางอยู่ ตราบใดที่ยังไม่มีแผนที่ที่ถูกต้อง   
ก็ยังไปไม่ถึงเปา้หมายอยู่ดี 

 สรุปได้ว่า การเดินทางของชวีติจ าเป็นต้องมีจุดเร ิม่ต้นที่ดี มีวธิกีารที่ถูกต้อง
เหมาะสม และมีเป้าหมายชีวติที่ถูกต้องชัดเจน ชีวติจึงจะมีความสุขและประสบ
ความส าเรจ็ 

 “มนุษย์ทุกคนล้วนปรารถนาความสุขและความส าเรจ็ในชีวติด้วยกันทั้งส้ิน   
วถีิชวีติที่ถูกต้อง เป็นส่ิงส าคัญที่จะน าพาเราไปถึงเป้าหมายได้” 
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สุขที่ 2 

แบบไหนทีเ่รยีกว่า “พอดี” 
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พอดี 

 ถ้าพูดถึงความพอดี จะตีความหมายให้เหมือนกันหมดคงเป็นไปไม่ได้    
เพราะความพอดีน้ันขึ้นอยู่กับความพอใจของแต่ละบุคคล 
  
ความพอดี  
 ความพอดี คือ การรูจ้กัพอ ซึง่จะท าให้เกิดความพอเพียง 
 ความพอดี คือ การสรา้งความสมดุล ซึง่จะท าให้เกิดความม่ันคง 
 ความพอดี คือ การปรบัตัวได้ตามสถานการณ์ ซึง่จะท าให้เกิดความยั่งยืน 

"The common man is not common" = ไม่มีใครเหมือนกัน” 

ความพอดีของคนเราแต่ละคนจงึไม่เทา่กัน 

ความดี + ความพอดี = ใชก้ารได้จรงิ (practical) มีส่วนเก้ือกูลให้เกิดผลดีได้เรว็ + ยั่งยืน 

ความดี + ความไม่พอดี = น ามาซึ่งความล าบาก(อาจจะฝ่ายใดฝ่ายหน่ึง หรอื 
หลายฝ่ายก็ได้) อาจจะท าดีได้ไม่นาน 

ความเลว + ความพอดี = อาจจะท าเลวได้นาน เป็นลักษณะของคนเลวมืออาชีพ  
และอาจก่อผลเสียอย่างกว้างขวางในระยะยาว 

ความเลว + ความไม่พอดี = ความซวย สงสัยจะท าเลวได้ไม่นาน 

แต่ 
ความดี...พอจะรูไ้ด้ 
ความพอดี...รูไ้ด้ยาก 

https://immudotcom.wordpress.com/2011/10/27/%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%ad%e0%b8%94%e0%b8%b5/
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ถ้าท างานอะไรทีเ่ปน็งานใหญ่ งานส่วนรวม หรอืประโยชน์สาธารณะ... "ท าดี" อย่างดี
อาจจะไม่พอ ควรท าอะไร ๆ ให้ "พอดี" ด้วย ความดีจะได้ผลโดยเรว็ และยั่งยืน... 

ความพอดี บางทต้ีองอาศัยความลองผิดลองถูก กว่าจะรูว้่าส่ิงใดพอดี... 

หลายเร ือ่งในการค ารงตน ด าเนินชวีติของเราในแต่ละวัน...แต่ละวัย... 

 เด็ก ๆ อาศัยการเดินตามผู้ใหญ่เป็นต ารา เป็นไกด์ได้ในหลายเร ือ่ง แต่เรา
เม่ือก้าวสู่ความเป็นผู้ใหญ่ การด าเนินชีวติให้พอดีและพองาม นานวันไปก็ยิ่งยาก 
เพราะไม่สามารถมีเวลาส าหรบัการลองผิดลองถูกอีกมากนัก... ประสบการณ์ที่ส่ังสมไว้ 
(คง) ชว่ยได้... 

 ความส าเรจ็ทัง้หลายน้ันเกิดได้ด้วยความพอดี ณ จุดพอดี 

 หากไม่พอดีแล้ว ความส าเรจ็ก็จะยังไม่เกิดสักท ีมีบ้างก็ขาด ๆ เกิน ๆ 

ความพอดี จงึเปน็กุญแจแห่งความส าเรจ็ทีต้่องบรหิารให้ได้ 

การตัดสินใจ การคิด การท าอะไรอย่าชกัชา้ อย่าเรง่รบี...ให้พอดี 
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รูจ้กัความพอดี 

 การที่ จ ะรู ้จักความพอดี  ต้อง เข้ า ใจธรรมชา ติแ ห่งความไ ม่พอ ดี   
เพราะธรรมชาติทัง้ปวง ต้ังอยู่บนโครงสรา้งของความไม่พอดี  

   ธรรมชาติ มาจากค าว่า ธรรมะ + ชาติ 

   ธรรมะ   แปลว่า  ความเปน็จรงิ 

      ชาติ    แปลว่า  เกิด 

 ดังน้ัน ธรรมชาติ คือความเป็นจรงิที่เกิดขึ้นมาแล้ว ปรากฏอยู่ พระพุทธเจา้
ตรสัถึงสัจจะของธรรมชาติไว้ประการหน่ึงว่า ส่ิงใดที่มีธรรมดาเกิดขึ้นมา ย่อมต้ังอยู่ 
แล้วย่อมแปรปรวนสลายไป น่ันคือ ธรรมชาติ  ส่วนธรรมที่ไม่เกิด แต่ต้ังอยู่             
และไม่แปรปรวนไป เรยีกว่าธรรมบรสุิทธิ ์หรอืพระนิพพาน   

 ส่วนสาเหตุที่ธรรมชาติ เกิดขึ้น ต้ังอยู่ แล้วแปรปรวนไปไม่ถาวร เพราะ
ธรรมชาติทัง้หลาย ต้ังอยู่บนความขัดแย้งอันไม่พอดี และในเม่ือสรรพส่ิงในธรรมชาติ
ต้ังอยู่บนความขัดแย้ง อันไม่พอดี แล้วความพอดีอยู่ตรงไหน... ค าตอบคือ ความ
พอดีก็คือ ความไม่พอดี อันเป็นส่วนหน่ึงในโครงสรา้งของธรรมชาติเช่นกัน ดังน้ัน 
ธรรมชาติ = ความพอดี... ครบพอดีจึงเกิด และเม่ือเกิดจะมีการปรบัให้พอดี และ
รักษาความพอดีน้ันไว้ ธรรมชาติ จึงอยู่ได้นาน เกิน 4,000 ล้านปีมาแล้ว และ        
การที่ส่ิงหน่ึงส่ิงใดจะเกิดขึ้นในโลกน้ีได้น้ัน จะต้องมีความพรอ้มพอดีของเหตุ ปัจจยั
และเง ือ่นไข 
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ลักษณะของความพอดี สามารถจ าแนกได้เปน็ 6 ลักษณะ คือ 

1) ความพอดีโดยเปา้หมาย  
 กล่าวคือ เม่ือเรามีเป้าหมายชัดเจน การบรรลุซึ่งเป้าหมายน้ันโดยแม่นย า  
คือความพอดี โดยส่ิงทีค่วรพิจารณาในเร ือ่งความพอดีต่อเปา้หมาย ได้แก่ 

 ประการที ่1  ส่ิงทีเ่กิดขึ้นน้ัน พอดีกับปรารถนาของเราหรอืเปล่า 

 ประการที ่2 ปรารถนาน้ัน พอดีกับระดับววิัฒนาการของเราหรอืเปล่า 

 ประการที ่3 ทศิทางววิัฒนาการน้ัน พอดีกับเปา้หมายสูงสุดของชวีติเราหรอืเปล่า 

2) ความพอดีโดยภาวะ 
 การที่โมเลกุลของสารประกอบจะเกิดขึ้นและต้ังอยู่ได้ จ านวนอิเล็กตรอ 
และโปรตรอนในโมเลกุลน้ันต้องเท่ากันพอดี หากอะตอมใดมีจ านวนอิเล็กตรอน  
กับโปรตรอนไม่เท่ากัน จะต้องปรบัสภาวะโดยไปรวมกับอะตอมอ่ืน จนกว่าจ านวน
อิเล็กตรอนและโปรตรอนเท่ากัน จึงจะเกิดโมเลกุลของสารชนิดใหม่ขึ้นได้ น่ีคือ 
ความพอดีโดยภาวะ หรอืความเชื่อว่ารา่งกายประกอบด้วย 4 ธาตุ ดิน น้า ลม ไฟ 
หาก 4 ธาตุ ไม่สมดุลกันอาจเจบ็ปว่ยหรอืขาดใดไปรา่งกายอาจต้องตาย  
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3) ความพอดีโดยกลไก 
 การที่ร ่างกายเราจะด ารงอยู่และท างาน ได้ต้องมีกลไกอันกลมกลืน
เหมาะเจาะพอดี ทั้งภายในแต่ละระบบ และระหว่างระบบต่าง ๆ ที่ เ อ้ือต่อ
กระบวนการท างาน ไม่ว่าจะเป็นระบบประสาท ระบบกระดูก ระบบการไหลเวยีน
โลหิต ระบบต่อมไรท้่อ ระบบหายใจ ระบบย่อยอาหาร ระบบขับถ่าย ระบบสืบพันธุ์ 
เปน็ต้น เม่ือระบบเหล่าน้ีมีความเหมาะเจาะพอดีโดยกลไก กายกรรมจงึเกิดขึ้นได้ 

4) ความพอดีโดยปรมิาณ 
 ในการที่แต่ละกระบวนการต้องการปัจจัยมาขับเคลื่อนกลไกให้ด าเนินไป      
ก็ต้องการปัจจัยประกอบแต่ละตัวอย่างพอดีโดยประมาณ เช่น ในรา่งกายมนุษย์    
ถ้าความรอ้นมากเกินไปก็จะเป็นไข้ ล้มป่วย น้อยเกินไปก็จะไม่ย่อย อ่อนแรง หรอื
แม้แต่การบรโิภคอาหารแต่ละครัง้ก็ต้องการในปรมิารทีพ่อดี ถ้าขาดพอดี หรอืเกินพอดี 
แทนที่จะแข็งแรงกลับท าให้อ่อนแอ หรอืคนมีกิน กินมากอาจมีโรคจากการกิน ท าให้
รา่งกายทรมาน 

5) ความพอดีโดยฐานะ 
 การประพฤติตนโดยสมควรแก่หน้าทีต่ามฐานะน้ัน ๆ เชน่ ทีพ่ระพุทธองค์ทรง
ตรสัว่า “กิจของสมระ คือการเจรญิอธศีิล อธจิิต อธปิัญญา ถ้าไปหาทรพัย์ก็จะเป็น
มลทินของสมณะกิจ หน้าที่ของคฤหัสถ์ คือการหม่ันหาทรพัย์ การไม่ขวนขวายหาทรพัย์
เป็นมลทินของคฤหัสถ์” ดังน้ัน การด ารงตนอย่างพอดีกับความเป็นสมณะ คือการไม่
ขวนขวายหาทรพัย์ และการด ารงตนอย่างพอดีกับความเป็นคฤหัสถ์ คือการหม่ัน
ขวนขวาย หาทรพัย์ สรา้งฐานะ และบ ารุงศาสนาตามสมควรแก่หน้าที่ หากประสงค์
จะเอาดีทางการฝึกจติ ปฏิบัติธรรมก็ควรบวชเสียจงึจะพอดีกับฐานะ 
 แต่ทุกวันน้ีสมณะในหลาย ๆ ศาสนา กลับออกมาหาทรพัย์กันนานารูปแบบ 
ส่วนคฤหัสถ์กลับอยากไปนิพพานกันเป็นทิวแถว จึงเกิดความไม่พอดีกับฐานะ     
ของตนและท าให้ระบบสังคนกลับตาลปัตร หัวมาเป็นหาง หางไปเป็นหัว และจกัน า
ภัยมาสู่ตน น าความเส่ือมมาสู่สังคมในทีสุ่ด 
 แต่หากท าให้พอดีกับฐานะของตน ก็จักน าความเจรญิมาสู่ตนและสังคม     
ได้อย่างมาก 
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6) ความพอดีโดยสัมพันธภาพ 

 ความสัมพันธ ์มาจากค าสองคือ สมะ + พันธะ 

  สมะ  แปลว่า สมดุล หรอืสมา่เสมอ 

  พันธะ  แปลว่า เชือ่ม 

 ดังน้ัน สัมพันธจ์งึแปลว่าการเชือ่มกันอย่างสมดุลและสม่าเสมอ 

 ความสัมพันธ์อันสมดุล หมายถึง ความสมดุลโดยธาตุของคู่สัมพันธ์ และ 
โดยพฤติการณ์แห่งกิจสัมพันธ ์

 ความสมดุลกันโดยธาตุน้ันหมายถึง บุคคลที่มีลักษณะนิสัยรสนิยม และ
ปรารถนาที่สอดคล้องกลมกลืนเป็นอันหน่ึง อันเดียวกันมาคบกัน จะคบกันได้อย่าง
ลงตัวพอดี มีความสัมพันธอั์นม่ันคง 

 ความสมดุลโดยพฤติการณ์แห่งกิจสัมพันธ์น้ัน หมายถึง ความสมดุล          
ในการให้และการรบั ระหว่างคู่สัมพันธ ์คู่สัมพันธท์ี่ยั่งยืนต้องมีทั้งการให้ และการรบั
ซึง่กันและกันอย่างเหมาะสม จงึจะพอดีและยั่งยืน  

 หาก ...ฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงให้อย่างเดียว โดยไม่ยอมรบั   

 หรอื ...ฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงรบัอย่างเดียว โดยไม่ยอมให้ 

ความสัมพันธน้ั์นจะต้ังอยู่ไม่ได้ เพราะขาดความพอดี 

 ความสัมพันธ์อันสม่าเสมอ หมายถึงความเสมอต้นเสมอปลาย แห่งความคุ้นเคย
และมรรยาทสัมพันธ ์

 ความสม่าเสมอในความคุ้นเคย หมายถึงไม่ห่างเหินจนเกินไป และไม่คลุกคลีกัน
จนเกินไป เม่ือหาจุดพอดีได้แล้ว ก็รกัษาความสม่าเสมออันพอดีน้ันไว้ 
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 ความสม่าเสมอในมรรยาทสัมพันธ์ หมายถึง การมีจรยิาแห่งความเคารพ    
ให้เกียรติ เกรงใจกันโดยสมควร ซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญของความสัมพันธ์อัน
ยั่งยืน คนจ านวนมากเม่ือรูจ้ักกันจนคุ้นเคยแล้ว มักจะถือวสิาสะ ไม่เกรงใจกัน      
เม่ือไม่เกรงใจกัน ก็ไม่ให้เกียรติกัน ขาดความเคารพในกันและกัน เม่ือไม่เคารพกัน 
กิรยิาทรามก็จะปรากฏ ความอึดอัดขัดแย้ง แตกรา้วก็จะก าเรบิ จนไม่อาจรกัษา
ความสัมพันธไ์ว้ได้ ดังน้ัน ความสัมพันธ์อันพอดี ต้องมีความสม่าเสมอในมรรยาท
สัมพันธโ์ดยตลอดด้วย 

 มาตรวัดความพอดี 
 มาตรในการวัดความพอดีทีค่วามเหมาะสม มีลักษณะ ดังน้ี 
  1. ตรงเปา้หมายแม่นย า 
  2. มีประสิทธภิาพสูงสุด 
  3. มีความลงตัวสูงสุด 
  4. มีความปลอดภัยสูงสุด 
  5. ให้ประโยชน์สูงสุด 
  6. น าความเจรญิก้าวหน้า คือดีขึ้นโดยล าดับ จนบรสุิทธิใ์นทีสุ่ด 
 ซึ่งการพิจารณาความพอดีส าหรบัส่ิงใด ๆ ก็ตามต้องพิจารณาเชิงสัมพัทธ์   
จะพิจารณาระนาบเดียวไม่ได้ เพราะจะเห็นเหตุไม่ครบ เห็นผลไม่ถ้วน จรงิ ๆ แล้ว
ชีวติในโลกเป็นภาวะสัมพัทธ์ ดังน้ัน จึงต้องพิจารณาเหตุ ผล ปัจจัย และเง ื่อนไข
โดยรอบจงึจะหาจุดพอดีทีเ่หมาะสมได้ 

 ตัวอย่างเชน่ เร ือ่งความร่ารวย หากความทุกข์คือเหตุ ความสุขคือผล ดังน้ัน 
ส่ิงที่ส าคัญส าหรบัทุกคน จึงไม่ส าคัญว่ารวยแค่ไหน แต่ส าคัญอยู่ที่ว่ามีความสุข    
แค่ไหนจากความรวยน้ัน อย่างเช่น เงนิหน่ึงล้านบาทอาจท าให้นาย ก มีความสุข   
เต็มเปี่ ยม ในขณะที่เงนิหน่ึงรอ้ยล้านบาทจึงจะท าให้นาย ข มีความสุขเต็มเปี่ ยม        
...หากค่าความสุขของนาย ก กับนาย ข มีค่าเท่ากัน แต่ค่าเงนิที่ทั้งสองต้องการ     
เพ่ือความสุขที่เท่ากันน้ันไม่เท่ากัน. .. ส่วนสาเหตุที่ก าหนดความต้องการ หรอื 
ความจ าเป็นพ้ืนฐานให้มีค่าไม่เท่ากัน น้ันคือ ปัจจัยหรอืองค์ประกอบแห่งชีวติ  
รวมถึงเง ือ่นไขต่าง ๆ ของแต่ละบุคคล 
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 วธิกีารหาจุดพอดี 
 การหาจุดพอดีส าหรับตนเองของแต่ละท่า ควรพิจารณารายละเอียด 
โดยล าดับ ดังน้ี 
 1. รู ้จักตนเองและหรอืภาวะที่ร ับผิดชอบอยู่อย่างถ่องแท้ ทั้งข้อจ ากัด 
ข้อผิดพลาด คุณสมบัติเด่น และโอกาสแห่งการพัฒนา 
 2. ต้ังใจพัฒนาตนเองและหรอืองค์กรที่รบัผิดชอบอยู่ ส่งสภาวะอันเป็นทีสุ่ด
อย่างต่อเน่ืองเชิงระบบด้วยความเพียร ความอดทน ความเมตตา และการอภัย 
ต่อตนเอง และต่อกันและกัน 
 3. หม่ันปล่อยวางส่ิงทีไ่ม่เก่ียวข้องสู่ความส าเรจ็ ทา่มกลางปฏิบัติการด้วยการ
กลั่นกรองความอยาก ให้เปน็ความเหมาะควร การพัฒนาภาระให้เปน็หน้าที ่การปรบั
พันธะให้เป็นสมะ + พันธะ (สัมพันธ)์ และการทรงอุเบกขาในท่ามกลาง ความวุ่นวาย
สับสน และการช าระความดีให้เปน็ความบรสุิทธิเ์สมอ 
 หากท าได้ดังน้ี เราจะค่อย ๆ เห็นความพอดีส าหรบัตนเองชดัขึ้น โดยล าดับ 
เม่ือเห็นชดัก็จะเลือกวถีิชวีติได้เหมาะสม เม่ือเลือกวถีิชวีติได้เหมาะสม ก็จะวางตัวได้
ถูกต้อง และด าเนินชีวติอย่างแม่นย า พอดี สู่เป้าหมายแห่งความส าเรจ็สูงสุด      
ของชวีติ 
 ดังน้ัน ต่อไปน้ี จะคิดอะไร วางแผนใด ๆ ตัดสินใจใด ๆ พูดเจรจาปราศรยั   
กับใคร ท าอะไร บรหิารกิจใด ๆ จงกลั่นกรองหาค่าความพอดีก่อนเสมอ 
 การบรหิารความพอดี เปน็ภารกิจทีป่ราณีตละเอียดอ่อน ต้องใชส้ติทีส่มบูรณ์ 
ปัญญาที่แจ่มใส จึงจะบรหิารความพอดีได้ ซึง่ผู้มุ่งสู่ความส าเรจ็ อันเป็นยอดทั้งหลาย 
ต้องถ่องแท้และฝึกฝนให้ช านาญ ผู้ที่บรหิารความพอดีได้โดยสมบูรณ์ คือสุดยอด 
นักบรหิาร เพราะทุกส่ิงที่เขาท าจะไม่พลาดเลย และได้ประโยชน์สูงสุดเสมอโดยสรุป
คือ ความพอดีน้ันคือ จุดสุดยอดแห่งการบรหิารชีวติ กิจการ สังคม ประเทศชาติ 
และธรรมชาติ เพราะจุดพอดี คือจุดที่ให้ประโยชน์สูงสุดที่เป็นไปได้ อะไรที่ขาดพอดี
หรอืเกินพอดี ย่อมไม่ได้ประโยชน์สูงสุด และหากขาด ๆ หรอืเกิน ๆ มากเข้า ก็คือ
ความเสียหายอันไม่จ าเปน็น่ันเอง 
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 ประเทศไทยเสียหายไปบ้างในประวัติศาสตร ์เพราะขาดความพอดีน่ันเอง แม้
ขณะน้ีเก็ยังไม่บังเกิดประโยชน์สูงสุด ก็เพราะยังไม่มีระบบการบรหิารความพอดี 

 องค์กรใด ชีวติใดไม่มีระบบการบรหิารความพอดี ก็จะเป็นด่ังประเทศไทย     
ทีผ่่านมา  

 ดังน้ัน ทกุคนต้องรูจ้กัและช านาญในความพอดี 

 แต่ความพอดีน้ันเป็นเร ือ่งประณีต ละเอียดอ่อนลึกซึ้ง กระน้ันผู้มีปัญญา   
อันล้าลึกย่อมเห็นได้ ใครค้นพบความพอดีได้เสมอย่อมเก่งกาจกว่าการได้ปรญิญา
นับสิบใบ เขาย่อมพบขุมทรพัย์ยิ่งใหญ่ ก ากุญแจแห่งความส าเรจ็ไว้ได้ 
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เป็นคนดี มีเหตุ มีผล รูจ้กัตน รูจ้กัประมาณ (ความพอดี) 

เข้าใจเร ือ่งกาละเทสะ เข้าใจเร ือ่งความแตกต่าง 

ระหว่างบุคคล เข้าใจวัฒนธรรมสังคมสมาคม 

การตัดสินใจ การคิด 

การท าอะไรอย่าชกัชา้ อย่าเรง่รบี...ให้พอดี 
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31 Life is Happiness 

 
สุขที่ 3 

สรา้ง “วถีิสุข” ตามแนวค าสอนพ่อหลวง 
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คนเราต้องมีความสบายใจ 
“..ความสบายใจของคนเปน็ของทีห่ายาก คนเราต้องมีความสบายใจ  

จงึจะมีชวีติทีร่าบร ืน่ได้ ฯ” 

พระราชด ารสั พระราชทานแก่คณะกรรมการจดังาน '๕ ธนัวา วันมหาราช’  
ณ พระต าหนักจติรลดารโหฐาน ๕ เมษายน ๒๕๒๑ 

 
   น้อมน ามาคิดต่อ.... ความสุข แปลว่า ความสบายใจ  
    สบาย  แปลว่า พอเหมาะพอดี ไม่มีวติกกังวล 

 กังวล  แปลว่า ห่วงใย มีใจพะวงอยู่   
  ห่วงใย แปลว่า มีใจพะวงอยู่ มีทกุข์กังวลอยู่ 

    พะวง  แปลว่า วติกกังวล มีใจเปน็ห่วง 

  (แล้วเราจะแปลต่อ ว่าอะไรดี)... 

แต่พอจะคิดได้ว่า...ในสถานการณ์ทีไ่ม่สบายใจ เพราะว่า... 
กังวล ว่าจะไม่ได้ ในส่ิงทีอ่ยากได้ และกังวลว่าจะได้ในส่ิงทีไ่ม่อยากได้ 
ห่วง   ว่าส่ิงทีมี่จะเส่ือมสภาพ จะไม่เหมือนเดิม  
ห่วง   ว่าส่ิงทีมี่อยู่จะรกัษาไว้ไม่ได้จะหายไป 
พะวง ว่าอนาตข้างหน้า จะมีผลต่อชวีติอย่างไร  
พะวง ว่าส่ิงทีท่ าไม่ดีไว้ในอดีต จะเกิดขึ้นอีก  
...อย่างน้ีจะมีเวลาไหนที ่ สบายใจ...พอใจ... 
ถ้าไม่เอา… 
ความเปน็ตนเอง ไปเปรยีบเทยีบกับใคร  
ถ้าจะเอา… 
ชวีติอยู่กับปจัจุบัน เข้าใจปจัจุบัน เทา่ทนัปจัจุบัน พอใจกับปัจจุบัน ทีเ่ปน็ฐาน

ให้อนาคต 
ไม่พะวงหน้า ไม่พะวงหลัง หมดห่วง ไรกั้งวล ท าตัวเองให้สะดวก...แล้วจะ

สบายใจ  
สบายใจ แล้วจะ...ใช.่..เปน็...สุข หรอืเปล่าหนอ  
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ความสงบ รม่เย็น 
“...ความสงบรม่เย็น อาจพูดได้ว่ามีเป็นสองส่วน คือ ความสงบภายนอก     

กับความสงบภายใน  
ภายนอก ได้แก่ สภาวะแวดล้อมหรอืสภาวะความเป็นอยู่ที่เป็นปรกติ ปลอดโปรง่ 

จากส่ิงรบกวนที่ท าให้เกิดภัยอันตราย หรอืเกิดความกระวนกระวายเดือดรอ้นต่าง ๆ 
เชน่ น้าทว่ม ไฟไหม้ หรอืความขัดแย้งวุ่นวาย ความมุ่งรา้ยท าลายกัน  

ภายในได้แก่ จิตใจที่สะอาดแจ่มใส อ่ิมเอม สบายไม่มีกังวล ไม่มีความขุ่น
เคือง ขัดข้องใจ ความสงบภายในหรอืจติใจ ที่ปลอดโปรง่จากส่ิงรบกวนน้ีส าคัญมาก 
ควรจะท าให้มีขึ้น เพราะผู้ที่มีจิตใจสงบ จะใช้ความคิดพิจารณาของตนได้อย่าง
กว้างขวางและถูกต้องดีขึ้น ความคิดที่ประกอบด้วยความสงบน้ีมีศักยภาพสูง อาจ
น าไปใชคิ้ดอ่านสรา้งสรรค์ส่ิงทีอ่ านวยความสุข ความเจรญิก้าวหน้า ตลอดจนชือ่เสียง
เกียรติคุณ อันเปน็ส่ิงทีแ่ต่ละคนปรารถนา ให้สัมฤทธิผ์ลได้...” 
พระราชด ารสั พระราชทานแก่ประชาชนชาวไทย ในโอกาสขึ้นปใีหม่ พุทธศักราช 2530  

วันพุธที ่31 ธนัวาคม พุทธศักราช 2529 
 

น้อมน ามาคิดต่อ .. .ความต้องการของทุกคน คือ เป็นผู้ที่มีความสงบร่มเย็น...  
มีความสบายใจ หมดห่วง ไรกั้งวล   
  ดังน้ัน จงึควร ท าหน้าที ่2 อย่าง คือ อย่างแรกคือ  
  สรา้งสภาพแวดล้อมให้เหมาะสม และอย่างทีส่อง คือ ท าจติใจให้เกิด
ความสงบจากภายใน 
  ท าอย่างแรกก่อน หรอื อย่างที่สองก่อน ให้พิจารณาตามความพรอ้ม 
แต่คิดว่า ทัง้สองอย่างท าแล้วมีผลถึงกัน  
  ท าจิตใจตัวเองดี แล้วได้ช่วยคนอ่ืน ๆ ก็ท าให้ส่ิงแวดล้อมรอบตัว  
เปน็ทีน่่าอยู่ จติใจก็ดีขึ้น ได้ชว่ยให้สภาพแวดล้อมดียิ่งขึ้น ความสุขก็เพ่ิมขึ้น  
  ดูแล สถาพแวดล้อมให้สมบูรณ์ สรา้งบรรยากาศอยู่รว่มกัน รกัษา 
อนุรกัษ์ ฟ้ืนฟู ทรพัยากรธรรมชาติรอบตัว ต่อยอดภูมิปญัญาน ามาใชอ้ย่างสมดุล  
บ้านรม่ร ืน่ ชุมชนชุมชืน่ ชุม่ชืน้ ชุม่ฉ่า คนก็ได้สงบรม่เย็น ภายนอกดีจติใจภายในก็ดีด้วย 
  ก็ทา้ทายไว้...ใครท าแล้วมีผลอย่างไร...เปน็ไปตามน้ีหรอืไม่... 
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คนเราต้องเตรยีมตัว... 
“คนเราต้องเตรยีมตัว เพ่ือที่จะเผชิญปัญหาต่าง ๆ ในชีวติ แต่การเตรยีมตัวน้ัน       
ก็ต้องมีความรูป้ระกอบด้วย มีการฝึกนิสัยใจคอของตนให้สามารถฟันฝ่าอุปสรรคได้
ด้วย ส่ิงทีส่ าคัญในการฟันฝ่าอุปสรรคในชวีติคือ ต้องรูจ้กั ตัวเอง รูว้่าตัวก าลังท าอะไร 
รูว้่าตัวต้องการอะไร ฯ” 

กระแสพระบรมราโชวาทพระราชทานแก่ นักศึกษาวทิยาลัยเกษตรกรรมแม่โจ ้
เชยีงใหม่ ๓ มกราคม ๒๕๑๖ 

 
น้อมน ามาคิดได้ว่า ...ปัญหาพอมี มนุษย์ทุกคน ต้องพบกับความขัดข้องทั้งรา่งกาย
และจติใจ จ านวนมากหรอืน้อย อยู่ที่วธินัีบ และขึ้นอยู่กับการจัดการกับอุปสรรคน้ัน 
ได้หรอืไม่ ถ้าสามารถป้องกันไม่ให้เกิด หรอืเม่ือเกิดขึ้นแล้ว สามารถจดัการแก้ไขได้
อย่างรวดเรว็ ก็จะเป็นคนที่มีปัญหาน้อย แต่ถ้าเป็นไปในทางตรงข้าม คนคนน้ัน  
ก็จะเปน็คนทีมี่ปญัหามาก ทบัถม เปน็ทกุข์มาก 
  ดังน้ัน ปัญหาจะมี ความทุกข์จะเกิด ขอให้เราพร้อมรับกับทุก
อุปสรรค ด้วยสติม่ันคง พรอ้มด้วยความรู ้ความเชี่ยวชาญ และวธิีคิด วเิคราะห์ 
พิจารณา เห็นสถานการณ์ทีเ่กิดขึ้นถูกต้อง ตามความเปน็จรงิ ทัง้มุมดีและมุมไม่ดี  
  เชื่อในความสามารถของตน ในการแก้ไขปัญหาน้ันได้ด้วยตนเอง 
เลือกใช้วธิีการจัดการกับปัญหาได้ถูกต้อง โดยค านึงถึงเป้าหมาย ความต้องการ      
ทีแ่ทจ้รงิ 
  เม่ือจดัการกับปญัหาได้มาก เหลือปญัหาน้อย ความทกุข์ลด ความสุข
ก็เพ่ิมขึ้น  
  ไม่ต้องไปให้ใครท า แค่ท าตัวเราให้พรอ้มก็พอ… 
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คนจติใจเข้มแข็ง 
  "ความเข้มแข็งในจติใจน้ีเปน็ส่ิงทีส่ าคัญทีจ่ะต้องฝึกฝนแต่เล็ก เพราะว่าต่อไป 
ถ้ามีชวีติทีล่ าบาก ไปประสบ อุปสรรคใด ๆ ถ้าไม่มีความเข้มแข็ง ไม่มีความรู ้ไม่มีทาง
ที่จะผ่านอุปสรรคน้ันได้ เพราะว่าถ้าไปเจออุปสรรคอะไร ก็ไม่มีอะไรที่จะมาชว่ยเราได้ 
แต่ถ้ามีความรู ้มีอัธยาศัยที่ดี และมีความเข้มแข็ง ในกาย ในใจ ก็สามารถที่จะผ่าน
พ้นอุปสรรคต่าง ๆ น้ันได้ ฯ" 

พระราชด ารสั พระราชทานแก่คณะครูและนักเรยีนโรงเรยีนราชวนิิต  
ณ พระต าหนักจติรลดารโหฐาน วันศุกรท์ี ่๓๑ ตุลาคม ๒๕๑๘ 
 

น้อมน ามาคิดได้ว่า ..จติใจ ม่ันคงดี ควบคุมได้ ระลึกรูตั้วอยู่ ว่าท าอะไร  
ส่ิงน้ัน ...มีประโยชน์ตามความมุ่งหมาย 
         …เหมาะกันกับตน เก้ือกูลให้ เจรญิงอกงามแห่งกุศลธรรม 
         …เป็นหน้าที่ และตระหนักที่จะคุมกาย และจิตไว้ให้อยู่ในหน้าที่ของตน 

แม้มีส่ิงใดเพ่ิมก็ไม่หลงเลือนหน้าทีท่ีมี่ 
         …เป็นสาระ เข้าใจสภาวะที่แท้จรงิของธรรมชาติ ไม่หลงไปกับส่ิงที่ไม่

เปน็จรงิ 
  สุขภาพรา่งกายแข็งแรง ครบอาการ 32 ไม่มีโรคประจ าตัว ประจ าถ่ิน 
รวมทัง้โรคระบาด 
  ดังน้ัน จะปฏิเสธไม่ได้ว่า เราไม่เข้มแข็ง... 
  เพราะว่า จะตอบค าถาม ไม่ได้ ว่า รา่งการสมบูรณ์ดี แล้วอะไรไม่ดี 
  เกรงว่า  เขาจะว่าจติบกพรอ่ง... 

แม้ว่า...เราจะอ่อนแองา่ย ทอ้แทบ่้อย ๆ เพราะไม่ได้ถูกฝึกมา ในแนวทางทีถู่กต้อง 
  คงไม่มีค าว่า สายเกินไป ที่จะยกระดับความคิด มุมมองต่อชีวติ 
เพ่ิมพูนความรู ้ทักษะความช านาญในการท ากิจกรรมต่างที่เป็นประโยชน์กับตนเอง 
ครอบครวัและผู้อ่ืน ๆ  
  ท าซ้า  ๆ ท า บ่อย ๆ อาจเพ่ิมความรอบรู้ ความช านาญยิ่งขึ้น  
คนอ่ืนเห็น เข้าใจ ยอมรบัเรา ศรทัธาเรา เห็นคุณค่าในตัวเรา ท าให้คนเขารู ้ว่า 
คนอ่อนแอก็ท าอะไรส าเรจ็ได้ด้วยตัวเองนะ... 
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รูจ้กัประมาณตน... 
“การรูจ้ักประมาณตน ได้แก่ การรูจ้ักและยอมรบัว่าตนเองมีภูมิปัญญาและ

ความสามารถด้านไหน เพียงใด และควรจะท างานด้านไหน อย่างไร การรูจ้กัประมาณ
ตนน้ี จะท าให้คนเรารูจ้ักใชค้วามรูค้วามสามารถที่มีอยู่ได้ถูกต้อง เหมาะสมกับงาน 
และได้ประโยชน์สูงสุดเต็มตามประสิทธิภาพ ทั้งยังท าให้รู ้จักขวนขวายศึกษา 
หาความรู ้และเพ่ิมพูนประสบการณ์อยู่เสมอ เพ่ือปรบัปรุงส่งเสรมิศักยภาพที่มีอยู่ 
ในตนเองให้ยิ่งสูงขึ้น ฯ”  

พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัว  
ในพิธพีระราชทานปรญิญาบัตรของจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย 

๑๘ กรกฎาคม ๒๕๔๑ 
 

 
 

ต้องปรบัปรุงตัวตลอดเวลา... 
“การด ารงชีวติที่ดีจะต้องปรบัปรุงตัวตลอดเวลา การปรบัปรุงตัวจะต้องมี

ความเพียรและความอดทน เป็นที่ต้ัง ถ้าคนเราไม่หม่ันเพียร ไม่มีความอดทน           
ก็อาจจะทอ้ใจไปโดยงา่ย เม่ือทอ้ใจไปแล้ว ไม่มีทางทีจ่ะมีชวีติเจรญิรุง่เรอืงแน่ ๆ ฯ”  

พระบรมราโชวาท พระราชทานแก่คณะครูและนักเรยีนโรงเรยีนจติรลดา  
๒๗ มีนาคม ๒๕๒๓ 
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น้อมน า มาคิดเอง 
  คิดถึง ต้นไม้ ที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ การรกัษาชีวติอยู่ได้  ทางกลางการ
เปลี่ยนแปลง ทัง้สภาพอากาศ สภาพน้า สภาพลม อ่อนโยน รุนแรง รอ้นแล้ง ทว่มขัง 
รบักับทกุสภาพตามแต่ธรรมชาติจะก าหนดเวลา ผ่านไปเรว็ หรอืเนินชา้นาน 
  การจะฝืนล าต้นทนแดด ทนฝน ทนแล้ง ทนทุกสภาวะ เติบโตจนมี
อายุยืนยาว  
  จนกระทั้ง . . . (มีคนไปตัด. . .โค่น. . .?.?) หมดอายุ เ ส่ือมสภาพไป          
ตามกาลเวลา 
  ต้นไม้บางชนิดมีก่ิงเปราะ ถูกลมพัด ก่ิงหัก แต่ต้นไม่ล้ม บ้างก็มีราก
ย้อยมาชว่ยค้าพยุงก่ิง บ้างก็มีต้นสูง แต่อ่อนเหนียวลู่ สู้กับลม 
  บ้างก็มีระบบรากที่ลึกลงใต้ดิน บ้างก็รากไม่ลึกมากแต่ขยายกว้าง เพ่ือพยุง 
ล าต้น เม่ือดินน่ิม หรอืดินต้ืน 
   บ้างก็สู้กับแมลง ด้วยการผลิตสารเคมีออกมาไล่แมลง  
  บ้างก็อนุญาตให้มดเป็นทีพั่ก สรา้งอาหารเลี้ยงมด เพ่ือชว่ยก าจดัแมลงอ่ืน ๆ  
  ...ไม่คิดจะเปรยีบเทยีบคนกับต้นไม้หรอืสัตว์ แต่อย่างใด... 
  ทกุชวีติต้องมีท าหน้าทีใ่นการรกัษาชวีติ ด ารงเผ่าพันธุ.์.. 
  การใช้ชีวติของคนจึงต้องขึ้นอยู่กับ ความรู ้มีฝีมือในการลงมือท า 
และมีความคิดทีจ่ะท าให้ดีกว่าเดิม ตลอดเวลา 
  ไม่ต้องท าเพ่ือให้ "คนอ่ืน" ยอมรบัก็ได้...แต่ท าแล้วตัวเองมีความสุข 
เพราะหมดห่วง หายกังวลใจ  มีความสบายใจ  
  เราจะใช้อะไรรับมือกับเร ื่องราวต่าง ๆ สถาวะการที่แปรเปลี่ยน
ตลอดเวลา  
  ถ้าไม่รูจ้กัตัวเอง และไม่รูว้่าจะท าอะไรให้ตัวเองดีกว่าเดิม เลยไม่รูว้่า
จะใชตั้วเองท าอะไร เพ่ือตัวเอง... 
  ถ้าไม่สู้ ไม่รู ้ท าไม่เปน็ จะพ่ึงใคร...ใครจะให้พ่ึงพิงตลอดเวลา... 
จะขอเทวดาหรอืพึ่งตัวเอง... 
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ต้องต้ังเป้าหมาย 

      “...การท างานใด ๆ ไม่ว่าใหญ่หรอืเล็ก ควรอย่างยิ่งที่จะต้ังเปา้หมาย ขอบเขต 
และหลักการไว้ให้แน่นอน เพราะจะช่วยให้สามารถ ปฏิบัติมุ่งเข้าสู่ผลส าเรจ็ได้
โดยตรง และถูกต้องพอเหมาะพอดี เป็นการป้องกัน และขจัดความล่าช้า ความ
ส้ินเปลือง ความเสียเปล่า ทกุอย่างได้อย่างส้ินเชงิ...” 

พระบรมราโชวาท ในพิธพีระราชทานปรญิญาบัตรของจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย  
๑๗ กรกฎาคม ๒๕๓๐ 

 
น้อมน ามา ดูที่ตัวเอง 
   เห็นผู้ที่ประสบความส าเรจ็หลายคน คิดออกว่าจะเป็นอะไร ว่าจะท างานอะไร  
รูว้่าต้องการจะท าประโยชน์เพ่ือใครต้ังแต่อายุยังน้อย  
  ผู้ประสบความส าเร็จที่เป็นที่รูจ้ักของสังคมทุกคน ได้เตรยีมการ     
ในการพัฒนาตัวเอง เพ่ือลงมือท าจนพบกับความส าเรจ็ ตามความประสงค์ 
  พวกเขาเหล่าน้ัน ศึกษาหาความรูอ้ย่างมาก รอบด้านและละเอียด
ลึกซึง้ เจาะจงเพ่ือให้มีความรูเ้หมาะสมกับการสรา้งให้ได้มาซึง่เป้าหมายน้ัน ๆ อีกทั้ง 
ใฝ่หาความรูเ้พ่ิมเติมต่อเน่ือง ทั้งอ่าน ฟัง ดูและไม่หยุดอยู่แค่รู ้แต่รูจ้นสามารถ
น าไปใชป้ระโยชน์ หรอืคาดหมายส่ิงทีจ่ะเกิดขึ้นได้  
  เขาเหล่าน้ัน ฝึกฝนฝีมือ ทักษะในการท ากิจกรรมการงานให้เชี่ยว
ช านาญ ทั้งการจัดระบบบรหิารงาน สรา้งสรรค์สัมพันธกั์บผู้คนรอบทิศ กระชบัมิตร 
ด้วยสุจรติวสัิย 
  เขามีวธิมีองกาลไกล จากการเข้าใจอดีตเข้าถึงปจัจุบัน คาดหมายเพ่ือ
พัฒนาอนาคต คิดอย่างมุ่งอนาคต อดได้รอได้ มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ เพ่ือพิชิต
ความส าเรจ็ 
  รู ้จุดหมายที่เราจะไป ก็หาวธิีเดินทางอย่างมีประสิทธิภาพ ตาม
สมรรถนะของตัว ด้วยวธิีการที่ใช้ความรู ้ ความถนัดที่มี ด้วยหัวใจพร้อมผจญ 
กับทกุอุปสรรค  
 
  ลองดูก็แล้วกัน ชา้ไปก็เร ิม่เลย รอก่อนก็ชา้อีก... 
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การปิดทองหลังพระ... 
  “การปิดทองหลังพระน้ัน เ ม่ือถึงคราวจ าเป็นก็ต้องปิด ว่าที่จรงิแล้ว 
คนโดยมาก ไม่ค่อยชอบปดิทองหลังพระกันนักเพราะนึกว่าไม่มีใครเห็น แต่ถ้าทุกคน
พากันปิดทองแต่ข้างหน้า ไม่มีใครปิดทองหลังพระเลย พระจะเปน็พระทีง่ามบรบูิรณ์
ไม่ได้” 

พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัว  
ในพิธพีระราชทานปรญิญาบัตรของจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย 

 ๒๕ กรกฎาคม ๒๕๐๖ 
 

น้อมน ามาคิด... 
  เปน็ธรรมดาของโลก ทีม่นุษย์ยังคงมี "ความอยาก" ...อยู่ในตัวเสมอ 
  เพ่ือสอบสนอง 2 อย่าง คือ  
   ทางด้านรา่งกาย เพ่ือความสบายกาย สะดวกในการใชช้วีติ  
ตามมาตรฐานการใชช้วีติ ของแต่ละคน มากทีสุ่ด หรอืเต็มที.่.. 
   ทางด้านจติใจ เปน็ความรูสึ้ก พอใจมาก ในส่ิงทีไ่ด้รบั 
โดยเฉพาะการได้รบัยอมรบั จากผู้คนรอบข้าง เปน็ผลของการกระท า... 
  ในส่ิงทีไ่ด้ท าไป...ท าไปแล้ว ตัวเองมีความรูสึ้กเชน่ไร 

ถ้าเด็ก ๆ คิด เด็ก ๆ ท า... ก็จะเป็นแบบน้ี.. 
  ...พอใจทีไ่ม่เจบ็ตัว ไม่ถูกต าหนิ                        ...ไม่ถูกลงโทษ 
  ...ได้ประโยชน์เพ่ือตนเอง ทัง้สินจา้ง หรอืค าชม   ...ได้รางวัล 
  ...ได้รบัการยอมรบัเปน็กลุ่ม เปน็พวกเดียวกัน     ...กลัวเพ่ือนไม่รกั 

ถ้าเปน็ผู้ใหญ่คิด ผู้ใหญ่ท า ด้วยวุฒิภาวะ สติ ปญัญามี จะเปน็แบบน้ี... 
  ...ยึดกฏเกณฑ์ ต้องท าเพราะเปน็กฏ กติกา  
  . . .ระอายที่จะท าในส่ิงผิด คิดได้ รู ้เหตุเห็นผล ไม่กระท าในส่ิงที ่
ไม่ถูกต้อง ตามจรยิธรรมทีสั่งคมยอมรบั     
  ...เกรงกลัวต่อผลการกระท าทีไ่ม่ถูกต้อง ยึดม่ันเคารพในความเปน็มนุษย์ 
  ดังน้ัน ความพอดี พอประมาณ ในมาตรฐาน ทีใ่ห้ความรูสึ้กพอใจทีสุ่ด จากส่ิง
ทีไ่ด้รบั ทางกายและจติใจ ตัวเองเปน็ผู้ก าหนด รบัรู ้และ รอรบั ผลหลังจากท าไป 
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  คนอ่ืน ๆ ก็เปน็แค่ "คนอ่ืน"  มี "พวกเขา" หรอื ไม่มีเขา "ตัวเรา" ก็ยังอยู่ 
  ตัวเรา ก็ท าให้ตัวเรา "สบายใจ" ได้ด้วยวุฒิภาวะทางปญัญาของเราเอง... 
 
  ...ความภูมิใจ ความสบายใจ ที่ได้ท าส่ิงที่มีประโยชน์ เกิดขึ้นเม่ือท าส าเรจ็ 
สุขใจเม่ือเห็นผลงานทีย่ิ่งใหญ่ จากส่วนหน่ึงของความเต็มใจ จรงิใจ ปราศจากอามิส 
  เป็นความอ่ิมเอมใจที่ใครก็ไม่รู ้แม้จะเป็นเพียงเศษทองหลังองค์พระ 
แต่ก็ท าให้พระทัง้องค์สมบูรณ์... 
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คิดก่อนพูดและท า... 
  "ความคิดน้ันเป็นแม่บทใหญ่ของการพูดและการกระท า เพราะกิจที่
จะท า ค าที่จะพูด ทุกอย่างล้วนส าเรจ็มาจากความคิด การคิดก่อนพูด และก่อนท า   
จงึชว่ยให้บุคคลสามารถยับยั้งค าพูดทีไ่ม่สมควร หยุดยั้งการกระท าทีไ่ม่ถูกต้อง ฯ" 

พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัว  
ในพิธพีระราชทานปรญิญาบัตรของจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย   

๑๐ กรกฎาคม ๒๕๔๐ 
 

ต้องมีใจที่เป็นกลาง... 
  “หลักของคุณธรรม คือ การคิดด้วยจิตใจที่เป็นกลาง ก่อนจะพูด      
จะท าส่ิงไร จ าเป็นต้องหยุดคิดเสียก่อน เพ่ือรวบรวมสติให้ต้ังม่ัน และให้จิตสว่าง
แจม่ใส ซึง่เม่ือฝึกหัดจนคุ้นเคยช านาญแล้ว จะกระท าได้คล่องแคล่ว ชว่ยให้สามารถ
แสดงความรู ้ความคิด ในเร ือ่งต่าง ๆ ให้ผู้ฟังเข้าใจได้ง่าย ได้ชดั ไม่ผิดทั้งหลักวชิา 
ทัง้หลักคุณธรรม ฯ” 
 

พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัว 
ในพิธพีระราชทานปรญิญาบัตรของจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย 
 

พูดจรงิ ท าจรงิ...พูดอย่างไร ท าอย่างน้ัน... 
  "ผู้หนักแน่นในสัจจะพูดอย่างไร ท าอย่างน้ัน จึงได้รบัความส าเรจ็ 
พรอ้มทั้งความศรทัธาเชื่อถือ และความยกย่องสรรเสรญิ จากคนทุกฝ่าย การพูด 
แล้วท า คือ พูดจรงิ ท าจรงิ จงึเป็นปัจจยัส าคัญในการส่งเสรมิ เกียรติคุณของบุคคล      
ให้เด่นชัด และสร้างเสรมิความดี ความเจรญิ ให้เกิดขึ้น ทั้งแก่บุคคล และ          
ส่วนรวม ฯ" 
 

พระบรมราโชวาท ในพิธพีระราชทานปรญิญาบัตรของจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย  
๑๐ กรกฎาคม ๒๕๔๐ 
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น้อมน ามาคิดต่อ... 
  ความเชื่อ...ส่งผลต่อ ความคิด...สรา้ง...พฤติกรรม...การแสดงออก 
เปน็ค าพูด การกระท า อาการกิรยิาต่าง ๆ  
  พฤติกรรม ทัง้หลายทัง้มวล  มีผลมาก เม่ือกระท ากับกลุ่มคน  
  ทัง้เปน็การเพ่ิมคุณค่า การยอมรบั ความนิยม ความเชือ่ถือศรทัธา  
  การแสดงออกทุกอย่างจึงต้องระมัดระวัง ไม่ให้เป็นพฤติกรรม         
ทีสั่งคมไม่พึงประสงค์ 
  จงึต้อง คิด ด้วยความเชือ่ที่ประกอบด้วยความรู ้อย่างมีเหตุผล และ
ค านึงถึงผลทีจ่ะเกิดขึ้นหลังทีจ่ะแสดงอาการกิรยิาต่าง ๆ ออกไป 
  คิดได้แสดงออกอย่างสุจรติ จรงิใจ พูดให้คนเข้าใจรว่มมือกับเราท า
ประโยชน์ต่อเน่ือง ท าได้จรงิ และเปน็ประโยชน์ต่อทัง้ตนเองและส่วนรวม 
  หากจะได้รบัความสบายใจ...ก็ต้องไม่สรา้งเหตุต่าง ๆ ที่จะส่งผลให้ 
เปน็ห่วง เปน็กังวล  
  โดยเฉพาะหากความไม่สบายใจน้ัน ๆ เกิดจาการพูด การกระท า         
ต่าง ๆ โดยคิดไม่รอบคอบ...  
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ต้องมีความสุจรติ... 
  "คนไม่มีความสุจรติ คนไม่มีความม่ันคง ชอบแต่มักง่าย ไม่มีวัน       
จะสรา้งสรรค์ประโยชน์ส่วนรวมที่ส าคัญอันใดได้ ผู้ที่มีความสุจรติ และความมุ่งม่ัน
เทา่น้ัน จงึจะท างานส าคัญยิ่งใหญ่ ทีเ่ปน็คุณประโยชน์แทจ้รงิได้ส าเรจ็ ฯ"  

พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัว  
ในพิธพีระราชทานปรญิญาบัตรของจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย   

๑๒ กรกฎาคม ๒๕๒๒ 
 

ความจรงิใจท าการใดก็ส าเรจ็... 
  "ความจรงิใจต่อผู้อ่ืนเป็นคุณธรรมส าคัญมาก ส าหรบัผู้ที่ต้องการ
ความส าเรจ็และความเจรญิ เพราะช่วยให้สามารถขจัดปัดเป่าปัญหาได้มากมาย 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งปัญหาอันเกิดจากความกินแหนงแคลงใจ และเอารดั เอาเปรยีบกัน 
นอกจากน้ัน ยังท าให้ได้รบัความเชือ่ถือไว้วางใจ และความรว่มมือสนับสนุนจากทุก
คนทุกฝ่าย ที่ถือม่ันในเหตุผลและความดี ผู้มีความจรงิใจจะท าการส่ิงใดก็มักส าเรจ็
ได้โดยราบร ืน่ ฯ" 

พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัว  
ในพิธพีระราชทานปรญิญาบัตรของจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย  

๑๑ กรกฎาคม ๒๕๓๕ 
 

คนเราจะต้องรบัและจะต้องให้... 
  "คนเราจะเอาแต่ได้ไม่ได้ คนเราจะต้องรบัและจะต้องให้ หมายความว่า ต่อไป
และเด๋ียวน้ีด้วยเม่ือรบัส่ิงของใดมา ก็จะต้องพยายามให้ ในการให้น้ัน ให้ได้โดย
พยายามที่จะสร้างความสามัคคีให้หมู่คณะและในชาติ ท าให้หมู่คณะและชาติ
ประชาชนทั้งหลายมีความไว้ใจซึ่งกันและกันได้ ช่วยที่ไหนได้ก็ช่วย ด้วยจิตใจที่      
เผ่ือแผ่โดยแท ้ฯ"   

พระบรมราโชวาท พระราชทานแก่นักศึกษามหาวทิยาลัยขอนแก่น  
๒๐ เมษายน ๒๕๒๑ 
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น้อมน ามาคิดต่อ 
  คนทีเ่ปน็ผู้ให้ ย่อมเปน็ทีร่กั… 
  คนให้ความรู ้ได้รบัการเคารพ ศรทัธา ความเชือ่ถือ 
  คนให้ฝีมือ ได้รบัความนิยม ไว้วางใจ 
  คนให้วธิคิีด ปรบัเปลี่ยน ชว่ยให้หาทางออก ได้รบัความชืน่ชม ระลึกถึง 
เปน็ผู้ให้ ด้วยใบหน้าประดับรอยยิ้ม 
เปน็ผู้ให้ ด้วยใจบรสุิทธิ ์วาจาไพเราะ 
เปน็ผู้ให้ ด้วยกายปฏิบัติเปน็ตัวอย่าง 
 
  เม่ือคิดจะมีชวีติเพ่ือเปน็ประโยชน์ในโลก ควรมีพ้ืนฐานชวีติ แบบใดดี...? 
  จะไม่มีความจรงิใจกับใครเลย...?  
  ไม่มีหลักยึดม่ัน ในเกณฑ์ความถูกต้องของสังคมทีนิ่ยม ยกย่อง…? 
  ไม่รว่มคิด รว่มท า รว่มแบ่งปนั ส่ิงใด กับใครเลย…? 
  จะเอาตัวรอดคนเดียวในโลก...? 
  จะเปน็ไปได้หรอื...ทีจ่ะท าให้ ตัวเอง สบายใจ ไม่มีห่วงกังวลใจ...? 
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ผู้ที่จะรกัษาความเป็นไทยได้ม่ันคงที่สุด 
  “ผู้ที่จะรกัษาความเป็นไทยได้ม่ันคงที่สุด ดี และเหมาะสมที่สุด ไม่มีใครอ่ืน
นอกจากคนไทย เพราะฉะน้ันไม่ว่าจะอยู่ ณ แห่งใด คนไทยมีหน้าที่ต้องรกัษา       
ความเปน็ไทยเสมอ ฯ” 

พระราชด ารสัของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัว  
ในโอกาสทีร่องประธานศาลฎีกาน าผู้พิพากษาประจ ากระทรวงเข้าเฝ้า ฯ  

๒๑ ธนัวาคม ๒๕๓๗ 
 

สรา้งคนดี… 
  "ในบ้านเมืองน้ี มีทั้งคนดีและคนไม่ดี ไม่มีใครที่จะท าให้ทุกคนเป็นคนดีได้
ทั้งหมด การท าให้ บ้านเมืองมีความปกติสุขเรยีบรอ้ย จึงมิใช่การท าให้ทุกคนเป็น   
คนดี หากแต่อยู่ทีก่ารส่งเสรมิคนดี ให้คนดีได้ปกครองบ้านเมือง และควบคุมคนไม่ดี
ไม่ให้มีอ านาจ ไม่ให้ก่อความเดือดรอ้นวุ่นวายได้ ฯ" 
พระบรมราโชวาทในพิธเีปิดงานชุมชนลูกเสือแห่งชาติค่ายลูกเสือวชริาวุธ จงัหวัดชลบุร ี 

๑๑ ธนัวาคม ๒๕๑๒ 
 

ต้องชว่ยกันท า... 
  "ต่างคนต่างมีหน้าที่ แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าท าเฉพาะหน้าที่น้ัน 
เพราะว่าถ้าคนใด ท าหน้าที่เฉพาะของตัว โดยไม่มองไม่แลคนอ่ืน งานก็ด าเนินไป
ไม่ได้ เพราะเหตุว่างานทกุงานจะต้องพาดพิงกัน จะต้องเก่ียวโยงกัน ฉะน้ัน แต่ละคน 
จะต้องมีความรูถึ้งงานของผู้อ่ืน แล้วชว่ยกันท า ฯ"  
 

พระราชด ารสั พระราชทานแก่ คณะบุคคลต่าง ๆ ทีเ่ข้าเฝ้า ฯ  
เน่ืองในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา   

๔ ธนัวาคม ๒๕๓๓ 
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น้อมน ามาคิดต่อ... 
  ชวีติ คนเรา ไม่ว่าเปน็ใคร ล้วนแต่ มีศักด์ิศร ีมีคุณค่า ทัง้ส้ิน  
เพราะสามารถท าหน้าทีเ่พ่ือตัวเอง อย่างน้อยก็ยัง...รกัษาชวีติตนเองไว้ได้  
  รวมทัง้ สามารถสรา้งความสุขให้กับคนรอบข้างได้  
  หากได้ท าหน้าที ่ได้แสดงบทบาท ได้ตามทีค่นรองข้างคาดหวัง 
อย่างเหมาะสม ตามฐานะของต าแหน่ง  
  ถ้าเปน็พ่อ ท าหน้าทีพ่่อต่อลูกท าให้ลูกเปน็ผู้ใหญ่ที่ดีของสังคม  
  เปน็สามีทีท่ าให้ภรรยาผ่อนคลายทกุข์ มีความสุข  
  เปน็หัวหน้าครอบครวัที ่ท าให้ครอบครวัอบอุ่น 
  เปน็สมาชกิชุมชน สรา้งคนให้เปน็คนดี...  
   คนดี ทีรู่จ้กัหน้าทีข่องตน  
   คนดี ทีท่ าหน้าทีข่องตนเปน็  
   คนดี ทีท่ าหน้าทีป่ระโยชน์เพ่ือชุมชนได้ดี  
   คนดี ทีท่ าคนไม่ดีให้เปน็คนดี 
  มีคนดี ที่เป็นสมาชกิในชุมชน ท าให้ชุมชนสงบน่าอยู่ เก้ือกูลให้คนอ่ืน
มีความสุข สอดส่อง ดูแลปอ้งกันความทกุข์ไม่ให้เกิด  
  หลาย ๆ คน หลาย ๆ ครอบครวั ช่วยกัน ร่วมแรง รวมใจรวมทั้ง
ประเทศ  
 
 คงสบายใจกันทัง้ประเทศ หรอืหวังใหญ่ อาจท าให้โลกสุขไปด้วย 
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ท าประโยชน์ ให้ผู้อ่ืน 

  ความสุขเป็นเร ื่องของการท าประโยชน์ให้เกิดขึ้น ซึ่งความสุขที่แท้จรงิ 
คือการท าประโยชน์ให้ผู้อ่ืน มิใช่ท าให้ตนเองเพียงเท่าน้ัน ต้องสรา้งประโยชน์กับ 
คนอ่ืน เม่ือคนอ่ืนมีความสุขแล้วเราก็มีความสุขด้วย โดยความสุขของผู้ อ่ืน  
คือความสุขส่วนรวมน่ันเอง เราต้องยึดประโยชน์ส่วนรวมมาก่อนประโยชน์ส่วนตน 
ดังมีพระราชด ารสัครัง้หน่ึงความว่า 

 “...ขอบใจนะที่มาชว่ยฉันท างาน ฉันขอบอกก่อนนะ ชว่ยฉันท างาน ไม่มีอะไร
จะให้ นอกจากมีความสุขรว่มกัน ในการท าประโยชน์ให้กับผู้อ่ืน ฯ...” 
อ้างถึง จากส านักงานคณะกรรมการพิเศษเพ่ือประสานงานโครงการอันเน่ืองมาจาก
พระราชด าร ิ(ส านักงาน กปร.) 

 
คิดต่อ...ส าหรบัคนวถีิสุข เพ่ือสรา้งประโยชน์สุข 
  สังคมดี สรา้งคนดี มีคนดี ไปสรา้งสังคมทีดี่   
  คนดีวถีิสุข สรา้งคนดีมีความสุข เราจะได้สังคมดีและมีความสุข
รว่มกัน 
  การสรา้งสังคม ก็ต้องเป็นหน้าที่ของคน ที่คิดจะให้และท าประโยชน์
เพ่ือสังคม 
  ทุกคนที่รูแ้ล้วและเข้าใจก่อน มีก าลังกาย พลังใจที่ดีกว่า ต้องรว่มมือ
กันลงมือท าให้ส าเรจ็ 
  "ผู้ทีจ่มอยู่ในหลุมหล่มลึก ย่อมไม่อาจชว่ยเหลือผู้ทีใ่ดได้..." 
  จะมีแต่ผู้ทีเ่ปน็อิสระ ได้สละเวลา ก าลัง ปญัญาทีจ่ะหาทางชว่ยเขา... 

  ชว่ยผู้ทีคิ่ดไม่ออก...ผู้ทีไ่ม่ยอมคิด...ผู้ทีไ่ม่กล้าคิด...   
  ให้เปน็คนทีสั่งคมต้องการ 
  ถือเป็นการสรา้งบรรยากาศที่ดีให้สังคม เป็นการท าประโยชน์เพ่ือให้
คนในสังคมสบายใจและมีสุขเถิด... 
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  ประโยชน์ หมายถึง  
   ผลทีไ่ด้ตามต้องการ  
   ส่ิงทีมี่ผลใชไ้ด้ดีสมกับทีคิ่ดมุ่งหมายไว้  
   ส่ิงทีเ่ปน็ผลดีหรอืเปน็คุณ 
  สุข หมายถึง  
   ความสบายกาย สบายใจ 
  การให้ หมายถึง 
   การกระท าของคนทีม่อบหรอืสละอะไรบางอย่างให้กับคนอ่ืน  
  การท าประโยชน์  
   เปน็การกระท าทีห่วังผลทีเ่กิดขึ้น จากการให้ ว่าเปน็ประโยชน์ 
หรอืดีต่อผู้รบั หรอืดีต่อสังคม  
   “ประโยชน์สุข” คือ  
   การให้ หรอืการท าการงานต่าง ๆ โดยมุ่งหวังการเกิดผลดี 
หรอืเปน็คุณกับคนอ่ืน  
   การให้หรอืการท าประโยชน์ให้กับคนอ่ืน ให้เพ่ือผ่อนคลายทกุข์ 
   การชว่ยเหลือผู้ขาดโอกาส ให้รูจ้กัวธิจีดัการกับปญัหาของเขาได้  
   การให้ทีท่ าให้ด ารงอยู่ได้อย่างมีศักด์ิศร ี 
   การให้ในส่ิงทีต่รงตามความต้องการและความจ าเปน็ของผู้รบั  
   การให้ทีไ่ม่ท าให้ผู้ให้อยู่เหนือผู้รบั และให้ส่ิงทีมี่ค่า และเปน็ประโยชน์ 
   การท างานให้เกิดคุณประโยชน์กับคนอ่ืน ๆ เพ่ือสังคม 
โดยส่วนรวมได้รบัความสบายกาย สบายใจ มีความสุข 
 
ผลทีไ่ด้... จากการให้หรอืการท าประโยชน์สุข 
    
  ส่ิงทีท่ าให้รูสึ้กเป็นสุขเม่ือได้ให้ หรอืท าประโยชน์สุข ให้กับบุคคล คือ  
   ความสุข ทีเ่กิดกับคนให้ เปน็ความสุขทีไ่ด้เห็นว่าผลประโยชน์
อันตกแก่คนอ่ืนและสังคม โดยทั่วไปเป็นส าคัญ สละให้เพ่ือความสุขให้คนอ่ืน     
ความสบายใจ ปลื้มปิติ ภาคภูมิใจ เกิดขึ้นเม่ือรับรู ้ถึงการเป็นคนส าคัญ ได้รับ         
การยอมรบั เคารพ นับถือและยกย่อง  
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  ผู้ที่ให้ความรู ้ให้ข้อมูลที่เป็นคุณ ปฏิสัมพันธร์ะหว่างบุคคล เม่ือสอน 
จนผู้เรยีนยอมรบัเรยีกว่า "ครู" ท าให้ผู้ให้เป็นสุข เป็นความสุขที่เกิดจากการท าให้      
คนเจรญิ และตัวเองเจรญิคุณธรรม 
 
  ส่ิงที่ท าให้รูสึ้กเป็นสุขจากการให้หรอืท าประโยชน์สุขส่วนรวม  
   เป็นความรูสึ้กภาคภูมิ ที่สามารถแสดงบทบาท ใช้ความรู ้
ทักษะ รบัผิดชอบการท างานในฐานะ "ผู้เคลื่อนไหวหลัก" ในการสรา้งความเจรญิ      
ให้ชุมชน 
    มีความสุข ทีเ่ปน็ผู้มีความส าคัญในการปฏิบัติการท าให้ชุมชน 
ได้มีการด าเนินกิจกรรมการพัฒนา ตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง จนเกิดผลดี     
กับชุมชน และกับสังคมโดยรวม 
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ของฝากส าหรบัคนวถีิสุข เพ่ือสรา้งสังคมแห่งความสุข 
 
  มนุษย์ อยู่รวมกันเปน็สังคม  
  มนุษย์ มีความรบัผิดชอบเพ่ือปฏิบัติในขณะอยู่ในสังคม 
  มนุษย์ ปฏิบัติตามหน้าทีต่ามทีไ่ด้รบัมอบความรบัผิดชอบ 
  สังคมมนุษย์ จงึต้องมีมนุษย์ทีมี่คุณภาพ ประกอบด้วยความรูแ้ละคุณธรรม 
  สังคมมนุษย์ จะสมดุลได้ เม่ือมนุษย์ได้ท าหน้าที่ของแต่ละคน  
แต่ละหน่วยย่อยได้สมบูรณ์  
  สังคมเป็นสุข เป็นผลมาจากหน่วยย่อยในสังคม ท าหน้าที่ได้มีประสิทธภิาพ
ในหน่วยย่อย มีองค์ประกอบเปน็มนุษย์ทีมี่คุณภาพ ท าหน้าทีถู่กต้อง  
  สังคมแห่งความสุข เกิดขึ้นได้จากคนในสังคม ต่างมีความสุข 
จากการให้หรอืการท าประโยชน์ต่อผู้อ่ืน  
  ผู้คนอยากชว่ยเหลือซึง่กันและกัน เอ้ือเฟ้ือเผ่ือแผ่ เอ้ืออาทรแบ่งปนั  
  รว่มมือกัน ไม่ขัดแย้ง เกิดความสามัคคีเปน็อันหน่ึงอันเดียวกัน 
 
  วธิกีารสรา้งสังคมแห่งประโยชน์สุข คือ  
 1. สรา้งสมาชกิของสังคมแห่งประโยชน์สุข  
    ให้มีลักษณะนิสัยส่วนตัวมุ่งประโยชน์สุข  
    ให้ตระหนักคุณค่าของตนเองและการให้  
    มีการรกัษาสภาพคุณความดีให้ต่อเน่ือง ยั่งยืน 
  2. สรา้งชุมชนและองค์กรของสังคมแห่งประโยชน์สุข 
   ด้วยการสรา้งผู้น า แกนน า และต้นแบบ ให้เรยีนรูจ้ากต้นแบบ      
ให้โอกาสเรยีนรู ้ ด้วยกิจกรรม เพ่ือประโยชน์สาธารณะ ก าหนดเป็นมาตรฐาน 
การปฏิบัติงาน 
 3. การขยายสู่สังคมให้ได้ผลกว้างขวาง  
  ด้วยการเผยแพรส่ื่อสาร เร ือ่งของการท าดี การบ าเพ็ญประโยชน์   
จติอาสา เผยแพรสู่่สังคม สรา้งกระแสสังคมแห่งประโยชน์สุข หาคนคิดดี ชว่ยกันท า 
เปน็ใครก็ได้ทีมี่พลังจติคิดกุศล จูงใจให้ท า ส าหรบัผู้คิดดีแต่ยังไม่มีเวลาลงมือท า 
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สุขที่ 4 

การใชช้วีติแบบพอดี 5 ประการ 

ตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง
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1. ความพอดีด้านเศรษฐกิจ 
 ความพอดีด้านเศรษฐกิจน้ัน จ าเป็นต้องมุ่งลดรายจา่ยก่อน มีรายได้เท่าไหร ่
ต้องจัดการให้ได้ ไม่ใชดู่ตัวอย่างคนอ่ืน ต้องยึดหลัก พออยู่ พอกิน พอใช ้ไม่ใชจ้า่ย
เกินตัว เกินฐานะที่หามาได้ หารายได้ให้อยู่ได้ และหาเพ่ิมอย่างค่อยเป็น ค่อยไป 
พรอ้มทัง้หลีกเลี่ยง การก่อหน้ีทีไ่ม่มีผลตอบแทน 
2. ความพอดีด้านเทคโนโลยี 
 ในส่วนของความพอดีด้านเทคโนโลยีน้ัน หมายถึงการรูจ้ักใช้เทคโนโลยี      
ให้เหมาะสม สอดคล้องต่อความต้องการและสภาพแวดล้อม ต้องคัดสรรเทคโนโลยี 
ทีจ่ะใชใ้ห้เกิดประโยชน์จรงิ ๆ สอดคล้องกับความส าคัญ และก่อเกิดประโยชน์ส าหรบั
คนหมู่มาก โดยพัฒนาเทคโนโลยีจากภูมิปญัญาชาวบ้านของเราเองก่อน 

3. ความพอดีด้านทรพัยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อม 
 เราต้องเลิกนิสัยการใช้ทรพัยากรอย่างล้างผลาญ กินทิ้งกินขว้าง ฟุ่มเฟือย 
เลือกใชท้รพัยากรทีมี่อยู่ให้เกิดประโยชน์และความยั่งยืนสูงสุด จะต้องรูจ้กัใช ้จดัการ
อย่างฉลาดและรอบคอบ อย่าเป็นแค่นักอนุรกัษ์ ต้องบรหิารจัดการให้เป็น ให้เรา
ใชไ้ด้อย่างไม่รูจ้บ รกัษา ฟ้ืนฟูและพัฒนาทรพัยากร พรอ้มเลือกใชท้รพัยากรที่มีอยู่
ให้เปน็ ระวังไม่ให้กิจกรรมกระทบส่ิงแวดล้อม อาทเิชน่ ขยะ น้าเน่าเสีย ฯลฯ 
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4. ความพอดีด้านสังคม 
 พูดถึงการทีเ่ราไม่ได้อยู่ตัวคนเดียวบนโลกใบน้ี ฉะน้ันเราดีเพียงคนเดียว   ยัง
ไ ม่พอ แต่เราจะต้องมีความสัมพันธ์กั บคนอ่ืน ต้องช่วยเหลือเ ก้ือ กูล กัน  
รูจ้กัสามัคคี เชือ่มโยงเครอืข่าย เพ่ือสรา้งความเข็มแข็งให้กับครอบครวัและชุมชน 

5. ความพอดีด้านจติใจ 
 ในส่วนของความพอดีด้านจิตใจน้ัน คือการที่เราต้องไม่ดูที่คนอ่ืน ให้ดูที่ 
ตัวเราเอง ต้องมีจิตใจเข็มแข็ง ไม่ใชห่ลงไหลไปตามกิเลส ตัณหา ต้องพ่ึงตนเองได้       
มีจติส านึกทีดี่ มองโลกอย่างสรา้งสรรค์ เอ้ือเฟ้ือ เผ่ือแผ่ และรูจ้กัประนีประนอม 
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สุขที่ 5 

สุขวถีิ : อยู่อย่างสุข แบบพอดี 
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...ไม่มีใครใหญ่กว่าโลงหรอก มองให้ทะลุ  

อยากอย่างไรให้สงบ...   
นายปรชีา เรอืงจนัทร ์

 อดีตผู้ว่าราชการจงัหวัดพิษณุโลก 
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นายปรชีา เรอืงจนัทร ์ 
 อดีตผู้ว่าราชการจงัหวัดพิษณุโลก 

 
ดร.ปรชีา เรอืงจนัทร ์อดีตผู้ว่าราชการจงัหวัดพิจติร เป็นลูกชาวนา ภายหลัง

ถอดหัวโขนในต าแหน่งพ่อเมืองหลายจังหวัด (จังหวัดพิจิตร, ภูเก็ต, นครสวรรค์  
และ จังหวัดพิษณุโลก) ได้มาใช้ชีวติเรยีบง่ายเป็นชาวนา ชาวสวนที่บ้านเกิด โดย
อาศัยอยู่ที่ “คุ้มสังฆทาน” ต าบลคลองคะเชนทร ์อ าเภอเมืองพิจิตร จังหวัดพิจิตร  
กับนางปยิธดิา เรอืงจนัทร ์ภรรยา ทีส่รา้งในพ้ืนทีเ่กือบ 1 ไร ่
 
ในอาชพีรบัราชการ 37 ป ี  
  บูรณาการองค์ความรูท้ี่เรยีนวชิาการอย่างเดียวไม่พอ วชิาชพีต้องมี สุดท้าย
วชิาชีวติถึงจะเก่งวชิาการและวชิาชีพ แต่วชิาชีวติติดลบจบเลย ท าให้ชาวบ้าน 
เขาขนาดไหนก็ใชว่่าจะถูกใจทุกคน ผมเชือ่ว่าทุกคนต้องเหยียบดิน ผมไม่ใชเ่ทวดา 
ผมเป็นคนนะ เน่ียมันก็ถูกไงผมให้เกียรติคนด้วยครบั คุณใหญ่มาจากไหนก็ช่าง 
ผมเคยบอกใคร ๆ คุณใหญ่มายังไง ผมไม่สนใจคุณ ไม่ใหญ่กว่าโรง ผมจะต่อโรงขาย 
ให้ได้ก็แล้วกันน่ะน่ี พูดภาษานักเลงไหม ก็ต้องติดดิน เดินดิน เปน็คนตรง ๆ พูดอะไร
ตรง ๆ แล้วชวีติการท างานในเส้นทางอาชพีราชการเราต้องเจอปัญหา เพราะเราเปน็
คนพูดตรง ๆ ก็แน่นอน ธรรมชาติคนเน่ียมันมีทั้งชอบไม่ชอบ ใช่ ไม่ใช่ เป็นปกติ  
จะให้ทุกคนชอบเป็นไปไม่ได้ ยิ่งท างานกับมวลชน ก็ต้องมีทั้งพระเดชและพระคุณ  
แต่ยิ่งใชพ้ระคุณมากเท่าไหร ่ก็ยิ่งมีบารมีมากเท่าน้ัน แต่ถ้าไม่ใชพ้ระเดชเลย บารมี 
ก็ไม่เกิด เพราะเราไม่สามารถแก้ปัญหาได้ พระพุทธเจ้าสอนว่า มีเกิด มีต้ังอยู่  
มีดับไป ทกุคนเกิดมาตาย แต่หลักยึดก็คือ การท าเพ่ือคนอ่ืน ดังค ากล่าวทีว่่า ท าเพ่ือ
ออกมันเบา ท าเพ่ือเอามันหนัก เพราะคิดที่จะเอาอย่างเดียวมันหนัก ยิ่งคิดเยอะ 
ยิ่งเครยีด แต่การทีย่ิ่งให้ การทีเ่ราท าบุญ เราเห็นประชาชนมีความสุข เราก็ชืน่ใจ 
 เวลาท างานไม่ได้มองว่าตนเองเป็นผู้ว่า  ฯ ก็สมมติตัวเองว่าตัวเองเป็น
ชาวบ้าน ถ้าทกุข์ขนาดน้ีเขาจะต้องการอะไร เพราะฉะน้ัน จงึสามารถตอบสนองความ
ต้องการทีแ่ทจ้รงิ ตอบสนองตรงตามความรูสึ้กของชาวบ้านได้  
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 อย่าเอาความถูกใจมาท าลายความถูกต้อง โลกถึงจะอยู่ได้ เพราะถ้าเอาถูกใจ
คน 100 คน ก็ต้อง 100 ใจ หลักการท างานคือ 1.ยึดนโยบายของรฐั 2.ต้องยึด
ระเบียบกฎหมาย ถ้าข้อ 1.ค้านกับระเบียบกฎหมาย ก็ต้องยึดกฎหมายเป็นตัวต้ัง  
ท าให้เข้ากันให้ได้ 3.การใชดุ้ลพินิจของเจา้พนักงาน ใชไ้ด้แค่ไหน เพียงใด มันถึงจะ
เหมาะสม โดยดุลพินิจต้องน่ิง  
  
 

“ถ้าอยากท า” ท าเด๋ียวน้ี อย่าผลัดวัน เพราะพรุง่น้ีอาจไม่ได้หายใจ 
ผลัดเพียงพรุง่น้ีก็สายเกิน 

 
 ถ้าเราอยากหาความสุข ไม่ต้องไปเนรมิตรที่ไหนหรอก อยู่กับธรรมชาติ  
อยู่กับตัวเราเอง หาตัวเองให้เจอ ไม่ต้องเอาอย่างใคร อย่ายึดติดว่าฉันเป็นคนใหญ่
คนโต มีต าแหน่งใหญ่โต ผู้ว่า ฯ ก็คน ท าอะไรก็ได้ ร ้องเพลงได้ ร้องไห้เป็น  
มีจติส านึก ...ไม่มีใครใหญ่กว่าโรงหรอก มองให้ทะลุ อยากอย่างไรให้สงบ...   
 ความอยากมีทุกคน จะพยายามยังไงความอยากให้มันสงบ โดยเฉพาะท า
แบบน้ี คนอยากท าท าเกษตรอย่าหวังรวย รวยท าเกษตรแค่คิดว่าจะรวยก็จนแล้ว  
คนประเทศไทยเม่ือก่อนไม่ได้ท าค้าขาย ท าข้าวเพ่ือกินแล้วก็แบ่งปัน มาบ้านผม 
เอาผ้าไหมมาแลกข้าวบ้านผมไม่กิน สมัยก่อนเขามาขายเอาผ้ามาด้วย จะเข้าไปกิน 
ข้าวเหนียวเอาข้าวเหนียวไปให้เขา เขาจะเอาไปแลกกันอย่างน้ี เราก็ได้มาเพราะเรา
แบ่งปันกัน เป็นสังคมแลกเปลี่ยนกัน คุณไม่ซื้อกินเม่ือไหรคุ่ณก็มีเงนิแล้ว ที่คุณ 
เสียเงนิทกุวันน้ีคุณต้องซือ้เขากิน 
 ถ้าเราคิดเป็นอย่างน้ีนะองค์ความรู ้ที่บรรพบุรุษสอนมา ลูก หลาน ชาวนา 
ใครไม่รูผ้มเชือ่ว่าไม่มีแต่ไม่ท า 

ต้นแบบชวีติคือพ่อแม่ แต่ว่าต้นแบบในการท างานราชการ ต้นแบบที่สูงสุด 
ชีวติก็คือ เดินตามรอยเบ้ืองพระยุคลบาท พระบรมราชโองการทุกองค์ที่ได้ศึกษา  
ทุกอย่างน่ันคือปราชญ์ น่ันคือสุดยอดของนักปกครองที่สมบูรณ์แบบ เวลาน่ังฟัง 
ได้ยินแล้วต้องไปท าเด๋ียวน้ี ถึงคิดแล้วต้องท าเด๋ียวน้ีอย่าไปคอย 
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พระองค์ท่านพูดดี ท าดี ท่านสอนว่าไม่เพียงแต่พูดดี “แต่ท่านสอนให้เราจ า 
ท่านท าให้เราดู ท่านอยู่ให้เราเห็น” ชดัเจนอยู่แล้ว คนไทยเดินตามรอยเบ้ืองพระยุคลบาท
ทุกคน ยิ่งข้าราชการต้องเดินตามรอยเบ้ืองพระยุคลบาท เพราะท่านคือข้าราชการ
ของแผ่นดิน เปน็ข้าของแผ่นดินเปน็ข้าราชการในพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัว 

หลายคนอยากหันมาท าเกษตรบ้าง แต่ว่าสุดท้ายก็เป็นแค่ความอยาก มันก็
ยังไม่ได้ลงมือท า เอาแต่อ้างว่าเพราะไม่มีเวลา ทีจ่รงิแล้วเวลาคือส่ิงทียุ่ติธรรมทีสุ่ดใน
โลก คนทุกคนอยากได้ความยุติธรรม มันมีอยู่ที่เดียวคือ “เวลา” เวลาให้กับทุก ๆ คน
วันละ 24 ชัว่โมง อย่าไปกลัว ต้องกล้า ก็ให้คุณบรหิารจัดการให้เป็น บางคนคิดว่า
ความพอเพียงคือป่าเขาล าเนาไพร ไปมองชาวไร่ชาวนา แต่ความเป็นจรงิแล้ว
เศรษฐกิจพอเพียงคือ หลักการด าเนินชีวติของคนธรรมดา ธรรมดาน่ันก็หมายถึง 
ใครก็ได้ แต่คนไทยมองเห็นปกติว่าพอเพียงแบบว่าไปท าเศรษฐกิจพอเพียง ก็ต้องไป 
ท าเกษตร คิดได้แค่น้ีแหละ ถ้าคิดได้แค่น้ีผมยังถือว่าไม่ได้เร ือ่ง แค่เกษตรไปก็ยัง
แบ่งปันให้กับสังคมด้วย การที่จะเป็นอาจารย์สอนเอง หรอืว่าแบ่งปันเร ือ่งราวดี ๆ  
กับสังคมผ่านการท าการเกษตร การยึดการใช้ชีวติ การยึดอาชีพที่ถือว่าอยู่ใน
สายเลือดนะครบั ถ้าถือว่าเป็นต้นแบบของใครหลายคน โดยเฉพาะการบรหิาร 
จัดการเวลา คนเรามี 24 ชั่วโมงเท่ากัน ขึ้นอยู่ กับว่าเราให้ความส าคัญอะไร 
มากกว่ากัน และทีส่ าคัญคนดีต้องมาก่อนคนเก่งนะค 
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“ความสุข” ก็คือ เราจะอยู่ในสังคมน้ีอย่างไร ที่จะเป็นการอยู่ที่
ไม่เบียดเบียนตนเอง ไม่ท าให้ตนเองเดือดรอ้น ไม่เบียดเบียน 
คนอ่ืน ท าให้เขาเดือดรอ้น อยู่ด้วยกันอย่างเอ้ืออาทร ชว่ยเหลือ

เก้ือกูลซึง่กันและกัน ถ้าท าได้อย่างน้ีก็มีความสุขแล้ว 
ด.ต.สุคนธ ์เรงิฤทธิ ์ 

อดีตข้าราชการต ารวจ  
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ศูนย์เรยีนรูเ้กษตรอินทรยี์วถีิสุขภาพ บ้านสวนนา้ฟ้า 
ความเป็นมา  
 ต้ังอยู่ที่บ้านเลขที่ 297 หมู่ที่ 1 ต าบลหนองหญ้าลาด อ าเภอกันทรลักษ์ 
จังหวัดศรสีะเกษ ด าเนินการโดย ด.ต.สุคนธ์ เรงิฤทธิ์ อดีตข้าราชการต ารวจ สถานี
ต ารวจภูธรอ าเภอกันทรลักษ์ จงัหวัดศรสีะเกษ ตลอดเวลารบัราชการ 28 ปี (2527 - 
2555) ได้ท าหน้าทีอ่ย่างสมภาคภูมิ ก่อนผันตัวเองมาเปน็เกษตรกรอย่างเต็มตัว  
ท าไมถึงได้มาท า 
 จรงิ ๆ แล้วได้เร ิม่เตรยีมการและวางพ้ืนฐานมาต้ังแต่ป ี2550 และได้ลาออก
จากราชการมาท ากสิกรรมธรรมชาติอย่างเต็มตัวในปี 2555 ด้วยเหตุผลที่ว่าถ้าเป็น
ข้าราชการหลังเกษียณแล้วก็อยากอยู่กับสวนไรน่า แต่ถ้าถึงตอนน้ันอายุ 60 ปี       
จะเอาแรงที่ไหนไปท า ประกอบกับชว่งน้ันกระแสเก่ียวกับภาวะโลกรอ้น ก าลังมาแรง
เลยคิดว่าถ้าเราจะมีส่วนช่วยโลกต้องท าอย่างไร ช่วยกันปลูกป่าสรา้งออกซิเจน 
ประกอบกับเราก็มีใจรกัในเร ือ่งการท าการเกษตรปลอดสารพิษเปน็ทนุเดิมอยู่แล้ว 
แรงบันดาลใจ 

มองว่าโลกน้ีมันรอ้น เม่ือก่อนมีการประโคมข่าว มีกระแสเก่ียวกับภาวะ 
โลกรอ้น มีการตัดไม้ท าลายป่า ถมทะเล ปล่อยก๊าซเรอืนกระจก และอะไรต่าง ๆ  
ที่เป็นข่าวมารว่ม 10 ปี เลยคิดว่าถ้าเราจะมีส่วนช่วยโลกต้องท าอย่างไร ช่วยกันปลูกป่า
สรา้งออกซิเจน และเราก็มีที่ว่างอยู่ที่ของครอบครวั ท านาได้เพียง 10 - 20%  
เพราะได้พ้ืนดินส่วนใหญ่เป็นหิน หน้าฝนน้าก็ท่วม ชาวบ้านใช้เป็นที่เลี้ยงวัว เลี้ยงควาย  
ก็เลยคิดว่าปลูกป่าดีกว่า เพ่ือช่วยลดภาวะโลกร้อน ตอนน้ันยังเป็นต ารวจอยู่                   
แบกอุดมการณ์มา เพ่ือจะช่วยโลก เก้ือกูลโลก เราก็สรา้งป่า สรา้งความเขียวขจี      
มาแรก ๆ ก็ลงต้นไม้รอบ ๆ สวนก่อน และปลูกเพ่ิมไปเร ือ่ย ๆ ชาวบ้านที่เขาเคยมา
เลี้ยงวัว เลี้ยงควาย ก็บอกว่าเขาจะไปเลี้ยงที่ไหน ก็เป็นปัญหาอีก มันก็เป็นปัญหา  
กับคนที่เคยใชพ้ื้นที่ของเรา ตอนหลังเรามาปลูก พอมีวัวมาเหยียบต้นไม้ก็บอกเขา    
ทีหลังก็มัดด้วยนะไม่ต้องปล่อยไปทั่ว ค่อย ๆ ปรบักระบวนการกับชาวบ้าน ปัญหาก็
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หมดไป แต่ความล าบากในการพัฒนาของทีแ่ปลงน้ี เพราะว่าสภาพโครงสรา้งของดิน
ไม่เอ้ืออ านวย ต้องใชค้วามพยายามอย่างมาก บังเอิญว่าตัวเองเป็นคนใส่ใจ ท าอะไร
ก็ทุ่มเท เรยีนรูเ้ร ือ่งต่าง ๆ ก็มาปรบัโครงสรา้งของดินต้ังแต่ขนฟางเข้าใส่ ท าปุ๋ยหมัก       
ท าปุ๋ยชีวภาพบ ารุง ปลูกพืชหน้าดิน มาท าเกษตรไม่ใช้สารเคมี และเพ่ือพิสูจน์ว่า 
การท าตามศาสตรพ์ระราชา เพ่ือการพัฒนาที่ยั่งยืน มันได้ผลจรงิ ก็มาขุดแหล่งน้า  
ท าคลองไส้ไก่ ปลูกต้นไม้ ปลูกพืชผักต่าง ๆ มีคลอง มีหนอง มีสวน มีไร ่มีอาชีพ
เกิดขึ้นในพ้ืนที ่ดูแล้วก็เหมือนโคก หนอง นาโมเดล เม่ือก่อนไม่มีนะ เร ือ่งโคก หนอง นา ทีน่ี่
ก็กลายเปน็ศูนย์เรยีนรูอี้กแห่งหน่ึงในพ้ืนที่ 
กิจกรรมที่ด าเนินการ 

1. เพ่ือสรา้งความรม่ร ืน่เน้นไม้เศรษฐกิจและให้รม่เงา เชน่ ปลูกป่า แรก ๆ ก็ลง
ไม้สัก ไม้อ่ืน ๆ นอกจากน้ันก็จะเปน็ไม้ผล ไม้ยืนต้นหรอืพืชอายุยาวและผลไม้
ต่าง ๆ ไม่ว่าจะเปน็มะพรา้ว มะม่วง ล าไยและอ่ืน ๆ อีกหลายชนิด โดยเฉพาะ
มะพรา้ว ลงเยอะมากเข้าใจว่ามะพรา้วมันดูแลง่าย ปลูกแล้วก็รอแต่มาเก็บ
ผลผลิตได้หมดเลยนะ มะพรา้วอ่อนก็ขายได้ มะพรา้วแก่ก็ขายได้เพาะพันธุ์
ขายก็ได้ ก้านมะพรา้วท าไม้กวาดก็ได้ แต่เวลาท าจรงิไม่ใชอ่ย่างน้ัน พอเร ิม่โต
รากไปเจอหินตายไปเยอะ เหลืออยู่ประมาณ 200 - 300 ต้น 

2. ปลูกพืชสมุนไพรต่าง ๆ โดยจะเน้นแบบอินทรยี์ทัง้หมด ซึง่จะท าเปน็ตัวอย่าง
ให้เห็นว่าไม่ใช้สารเคมี ก็สามารถเจรญิเติบโต และให้ผลผลิตได้ดีกว่า            
ใชส้ารเคมี 

3. ท านา เพาะเห็ดชนิดต่าง ๆ ปลูกพืชผักตามฤดูกาล พืชหมุนเวยีนบ ารุงดิน    
ไม่ใชส้ารเคมีในการผลิตทกุขั้นตอน 

4. เปน็แหล่งศึกษาเรยีนรู ้ดูงาน เปน็ศูนย์เรยีนรูก้ารท าการเกษตรปลอดสารพิษ
แบบครบวงจร ตอนน้ีมีทั้งผัก ผลไม้ พืชระยะส้ัน ระยะกลาง ระยะยาว มีการ
แปรรูปผลผลิตและจ าหน่ายผลผลิต เรามองว่าการท าด้วยมือ ปลอดภัย    
เราเชื่อม่ันว่าส่ิงที่เราท าเราท าด้วยจิตใจที่ดี ปรารถนาให้ทุกคนมีสุขภาพดี    
ไม่ใชส้ารเคมีในการผลิตทกุขั้นตอน 
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5. เป็นแหล่งศึกษาเรยีนรู ้ ดูงานโคก หนอง นาโมเดล เกษตรทฤษฎีใหม่  
การเพ่ิมรายได้ ลดรายจา่ยในครวัเรอืน  

6. เป็นศูนย์ส่งเสรมิสุขภาพแบบองค์รวม โดยแบ่งพ้ืนที่ประมาณ 10ไร ่ในการ
ดูแลสุขภาพผู้คนโดยเปิดเป็นศูนย์สุขภาพทางเลือก ในชว่งที่ไม่มีโรคระบาด 
ในแต่ละเดือนจะมีผู้คนมาไม่ต่ากว่า 5 ประเทศ ทุกอาทิตย์จะมีคนมาทั้งใน
ประเทศและต่างประเทศ มาดูแลสุขภาพในแนวน้ีไม่ต่ากว่า 50 - 70 คน 
ต่อสัปดาห์  
 

การขยายผลการด าเนินงาน 
1. เป็นแหล่งศึกษาเรยีนรู ้ดูงาน เป็นศูนย์เรยีนรูก้ารท าการเกษตรปลอด

สารพิษแบบครบวงจร ทั้งในชุมชนและนอกชุมชน มีผู้น าเอาหลักการ  
และวธิกีารไปปฏิบัติจนประสบผลส าเรจ็จ านวนมาก 

2. เป็นวทิยากรให้กับชุมชน กลุ่ม องค์กร เครอืข่ายต่าง ๆ และเป็นต้นแบบ
ในการด าเนินการ 

3. ขยายผลการด าเนินงานท าการเกษตรปลอดสารพิษแบบเบ็ดเสร็จ      
ครบวงจร จากต้นน้าคือ การปลูกแบบอินทรยี์ ไม่ใช้สารเคมีในการ
ด าเนินการทกุขั้นตอน กลางน้าคือ การแปรรูปผลผลิตทีไ่ด้เปน็ผลิตภัณฑ์
ต่างไม่ว่าจะเป็นการแปรรูปพืชผักผลไม้ และผลิตภัณฑ์สมุนไพรต่าง ๆ 
ส่วนปลายน้าคือ การจ าหน่ายผลผลิต และผลิตภัณฑ์แปรรูปต่าง ๆ 

ท าแล้วได้อะไร 
1. เกิดความสุขทัง้ต่อตนเอง ครอบครวัและชุมชน และสังคม เพราะผลผลิต

ที่เราท าเป็นแบบอินทรยี์เรามองว่าเราผลิตเองด้วยมือ ปลอดภัย         
เราเชือ่ม่ันว่าส่ิงทีเ่ราท าเราท าด้วยจติใจทีดี่ ปรารถนาให้ทกุคนมีสุขภาพดี 
ไม่ใช้สารเคมีในการผลิตทุกขั้นตอน มีคุณภาพ ผู้ที่บรโิภคผลผลิต
เหล่าน้ัน ไม่ได้น าสารพิษเข้าสู่รา่งกาย ซึง่จะเปน็ผลดีต่อสุขภาพ 
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2. เรามีสถานที่จ าหน่ายผลผลิตการเกษตรของเราเอง ซึง่เกษตรกรทั่วไป 
ก็สามารถน าผลผลิตมาจ าหน่ายได้ แต่ผลผลิตที่จะน ามาจ าหน่ายน้ัน     
ต้องไม่ใช้สารเคมีและยาฆ่าแมลง ซึ่งน่ันก็จะเป็นการขยายผลและ
ส่งเสรมิให้มีการท าการเกษตรแบบอินทรยี์มากขึ้นไปในตัว ส่วนคนทั่วไป
และบุคคลในสังคมที่เป็นผู้บรโิภคก็จะได้ประโยชน์จากการบรโิภค
ผลผลิตทีมี่คุณภาพ ปลอดสารพิษไม่เปน็อันตรายต่อสุขภาพ 

 
นิยามค าว่า “ความสุข”  
 “ความสุข” ก็คือ เราจะอยู่ในสังคมน้ีอย่างไรที่จะเป็นการอยู่ที่ไม่เบียดเบียน
ตนเอง ไม่ท าให้ตนเองเดือดรอ้น ไม่เบียดเบียนคนอ่ืน ท าให้เขาเดือดรอ้น อยู่ด้วยกัน
อย่างเอ้ืออาทร ชว่ยเหลือเก้ือกูลซึง่กันและกัน ถ้าท าได้อย่างน้ีก็มีความสุขแล้ว 
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“ความสุขที่เกิดจากการท างานอย่างแท้จรงิ  

คือการแบ่งปันและสรา้งสรรค์งานพัฒนาให้เป็นจรงิ  

ภายใต้อุดมการณ์งานพัฒนาที่มุ่งม่ัน” 
 นายธนกร ตราครบุร ี 

นักวชิาการพัฒนาชุมชนปฏิบัติการ 
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นายธนกร ตราครบุร ีนักวชิาการพัฒนาชุมชนปฏิบัติการ 
ขออนุญาตแบ่งปนั “ความสุข” บนแนวความคิดของตนเอง สักหน่อยนะครบั

“หากคุณมีความฝัน คุณจะมีเวลาอีกเหลือเฟือทัง้ชวีติเพ่ือศึกษา วางแผน  
และเตรยีมพรอ้มเพ่ือมัน ซึง่ส่ิงทีคุ่ณควรท าตอนน้ี คือเร ิม่ลงมือท า” 

18 กุมภาพันธ์ 2561 ได้มีโอกาสเข้ารว่มโครงการ CD Talent จัดโดย 
กรมการพัฒนาชุมชนรว่มกับมูลนิธคินกล้าคืนถ่ิน เข้ารว่มอบรม 4 คืน 5 วัน  ค าถาม
ตอนแรกก่อนเข้ารว่มอบรม คือจะได้อะไรมากจากโครงการแบบน้ี สมัครเข้าอบรม
แบบมีค าถามในใจ แต่อยากหาค าตอบจึงเดินทางไปเข้ารว่มอบรม กิจกรรมตลอด
ระยะเวลา 4 คืน 5 วัน เปน็บรรยากาศทีแ่ปลกและใหม่ วทิยากรคุณครูสุพจน์ โคมณี 
และทีมงานสอนดีมากครับ สอนจากส่ิงที่ท าและให้ลงมือท า เพ่ือให้เก็บเก่ียว
ประสบการณ์ ผมได้แนวความคิดจากโครงการน้ีในหลาย ๆ ส่ิง หลาย ๆ อย่าง  
แล้วน ากลับมาใช้เป็นเคร ื่องมือในการลงพ้ืนที่  เพ่ือคลุกคลีกับชาวบ้านและ 
พาชาวบ้านท าเร ือ่งเกษตรอินทรยี์ 

 13 มีนาคม 2561 เร ิ่มลงมือปฏิบัติ โดยได้เร ิ่มลงแปลงที่บ้าน (บ้านที่
ขอนแก่น) และเลือกแปลงในชุมชนด้วย เพราะแปลงที่บ้านไม่มีคนดูแล และแปลง
ที่น่ีใกล้ชุมชน การที่ท าแปลงตรงน้ีท าให้ได้องค์ความรูเ้พ่ิมขึ้นจากชาวบ้านและหลังที่
กลับจากการบ่มเพาะโครงการ CD Talent ก็ได้พลังและได้อาวุธติดมือเรา เราได้
เห็นส่ิงที่เป็นจรงิและเราท าให้ชาวบ้านได้ แล้วน ามาประยุกต์กับการท างานของเรา 
โดยได้ขยายครอบคลุมทั้งต าบล และที่ตรงน้ีได้เป็นศูนย์เรยีนรูใ้ห้ชาวบ้านได้มาดู  
ให้เขาเข้าใจว่าแม้เราไม่มีหน่วยงานราชการเข้ามาชว่ยเราก็สามารถท าได้  

 โดยโครงการ CD Talent มันจุดประกายให้คิดว่ายังมีอีกหลายอย่างที่เรา
สามารถท าให้ชาวบ้านได้ และที่ส าคัญในเร ื่องแนวคิดว่าเราควรจะเร ิ่มท างาน 
จากจุดไหน เช่น การเลือกการท างานกับผู้น าที่ให้ความรว่มมือกับเรา งานก็จะยิ่ง
ส าเรจ็ลุล่วงไปได้ด้วยดี  
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 การที่พาชาวบ้านคนแรกในต าบลโนนส าราญท า คือ การผลิตปุ๋ยอินทรยี์
คุณภาพดี น่ันคือ ปุ๋ยมูลไส้เดือน เลือกน้องอ้อย เป็นชาวบ้านต้นแบบ ซึ่งไม่เคย 
เลี้ยงไส้เดือนมาก่อน ท าให้ศึกษาข้อมูลจากอินเตอรเ์น็ตและท่านผู้รู ้ ท าให้ตนเองได้
เรยีนรู ้ว่า “ความส าเร็จไม่ได้มาจากความบังเอิญ แต่มาจาก ความเสียสละ 
ขยันหม่ันเพียร ศึกษาเรยีนรูอ้ย่างหนัก และเหนือส่ิงอ่ืนใด มันมาจากความรกัในส่ิงที่
ก าลังท า หรอืเรยีนรูอ้ยู่น่ันเอง”    

 ผมเรยีนรูไ้ปพรอ้มกับการสอนชาวบ้าน จากชาวบ้าน 1 คน สู่ 1 หมู่บ้าน  
จาก 1 หมู่บ้าน สู่ 1 ต าบล จาก 1 ต าบล สู่ 1 อ าเภอ จาก 1 อ าเภอ สู่ 1 จังหวัด  
ต้องขอขอบพระคุณท่านผู้ว่าราขการจังหวัดชัยภูมิในขณะน้ัน (นาย...) และ ป.มาด 
(เลขาทา่นผู้ว่าราชการจงัหวัด) ทีท่ าให้ผมมีก าลังใจทีจ่ะท าดีเพ่ือสังคม  

 ส่ังสมประสบการณ์มาเร ือ่ย ๆ บวกกับเจอกัลยาณมิตรที่ดี พบเจอปราชญ์
เร ือ่งปลูกผักสลัดก็แอบศึกษาและน าองค์ความรูม้าสอนชาวบ้าน 1.ปลูกผักปลอด
สารพิษ ต่อเน่ืองจาก 2.การเลี้ยงไส้เดือนพันธุ ์AF มีโอกาสได้รูจ้กัปราชญ์ 3.การท า
น้าสลัด ก็เร ิม่พาชาวบ้านแปรรูปจากผักปลอดสารพิษ 4.ท าสลัดโรลจ าหน่าย มีโอกาส
ได้รูจ้ักปราชญ์เร ือ่งการปลูกมะเด่ือฝรั่ง ตอนน้ีก าลังศึกษาการปลูกมะเด่ือฝรั่ง 
อย่างจรงิจงั  

 เดือนพฤษภาคม ป ีพ.ศ. 2562 ได้ย้ายมาอยู่ทีบ้่านตนเอง ได้สรา้งอาณาจกัร
บรเิวณรอบ ๆ บ้านในเน้ือที่ 1 งาน สรา้งเป็นศูนย์เรยีนรูน้้อย ๆ เลี้ยงไส้เดือน ท าปุ๋ย
ใบไม้หมักใชเ้อง การท า EM การท าจุลินทรยี์ ปลูกผักปลอดสารพิษ เชน่ พรกิ มะนาว 
มะเขือ มะละกอ กะเพรา มันเทศ มะเด่ือฝรัง่  ผักหวานป่า และอ่ืน ๆ อีกมาก ซึง่การ
ย้ายมาจที่จังหวัดขอนแก่นม าให้ได้ขยายและพัฒนาองค์ความรูต่้าง ๆ ไปพรอ้มกับ
ชาวบ้าน โดยเฉพาะบ้านเปือยน้อยที่ได้เข้าไปพัฒนา และส่งเสรมิจนได้รบัรางวัล 
ผู้น าการเปลี่ยนแปลงระดับจงัหวัด เปน็ตัวแทนเข้าประกวดในระดับเขตตรวจราชการ ที ่12 

 สรา้งมูลค่าจากส่ิงที่ตนเองลงมือท า ต้ังแต่ พฤษภาคม 2564 กุมภาพันธ์ 
2563  รวมระยะเวลา 10 เดือนพอดี ได้สรา้งรายได้และองค์ความรูต่้าง ๆ มากมาย 
ไม่ว่าจะเป็นการขายมูลไส้เดือน การขายก่ิงตอนมะเด่ือฝรัง่ การขายก่ิงตอนมะนาว 
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การแปรรูปผักปลอดสารพิษเป็นสลัดโรล ขายสรา้งรายได้ทุกเชา้ การขายผักปลอด
สารพิษ ส่วนไส้เดือนเราไม่ขาย เราเน้นการแบ่งปันโดยการแลกเปลี่ยนขี้วัว 
กับชาวบ้านทีส่นใจ เราให้ฟรแีต่ต้องน าขี้วัวมาแลก 

 ในปี 2564 ได้มีแนวคิดจะท าโคก หนอง นา โดยได้เร ิม่ศึกษาไปพรอ้มกับ
การด าเนินงานโครงการพัฒนาพ้ืนที่ต้นแบบการพัฒนาคุณภาพชวีติตามหลักทฤษฎี
ใหม่ประยุกต์สู่ โคก หนอง นา โมเดล ของกรมการพัฒนาชุมชน ประกอบกับได้รบั
สนับสนุนงบประมาณจากโครงการค้นหานวัตกรรมส่งเสรมิอาชีพสมาชิก และ
ครอบครัวสมาชิก “สอ.พช.ยุค New Normal” เพ่ือส่งเสรมิอาชีพให้สมาชิก และ
ครอบครวั ซึง่เป็นบุคลากรของกรมการพัฒนาชุมชน ของสหกรณ์ออมทรพัย์กรมการ
พัฒนาชุมชน จ านวน 10,000 บาท ท าให้สามารถขุดแปลงโคก หนอง นา ในพ้ืนที่  
3 ไร ่และอยู่ในระหว่างการปรบัภูมิสภาพในแปลง ซึง่การท าแปลงโคก หนอง นา น้ี 
ผมมีแนวคิดว่าอยากเรยีนรูห้ลักในการท าเกษตรทฤษฎีใหม่ รูปแบบประยุกต์ โคก 
หนอง นา โมเดล อยากท าให้ครอบครวัมีความสุข เกิดการเรยีนรูเ้ร ือ่งหลักพอเพียง
อย่างจรงิจัง เร ิม่ต้ังแต่การออกแบบพ้ืนที่การกักเก็บน้า ที่จะเอาไว้ใชใ้นการเกษตร 
การปลูกต้นไม้เพ่ือให้เป็นประโยชน์กับคนรุน่หลังเรา การท านาในรูปแบบเกษตร
อินทรยี์อย่างแท้จรงิ การผลิตปุ๋ยอินทรยี์ผ่านการเลี้ยงไส้เดือนพันธุ ์AF และอ่ืน ๆ  
อีกมากมาย อยากท าให้พ้ืนที่ 3 ไร ่เป็นพ้ืนที่ของการแบ่งปันความสุขให้ทุก ๆ คนมา
เรยีนรูร้ว่มกันในการท าการเกษตรแบบพอเพียง ตามหลักค าสอนของพ่อหลวง ร.9 
อยากแบ่งปันความรูผ่้านช่องทางต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นทาง Facebook Youtube  
เพ่ือสรา้งศรทัธาให้เกิดขึ้นในงานพัฒนาชุมชน ผ่านตัวตนของเราและครอบครวั 
เปน็แบบอย่างให้ชาวบ้านในหมู่บ้านและบุคคลทัว่ไปทีส่นใจ ได้ด าเนินตามส่ิงที่เราได้
ท าไปครบั 

  ดังน้ัน ความพอเพียงทีเ่ร ิม่เกิดขึ้นในใจ ท าให้เร ิม่คิดว่าวันหน่ึงเราคงไม่อยาก
ไปไหนแล้ว เราไม่ได้คาดหวังกับต าแหน่งทางการงานที่สูงขึ้น เรามีความต้ังม่ันที่จะ
เป็นพัฒนากรในพ้ืนที่ อยากรงัสรรค์งานเพ่ือประโยชน์สุขของชาวบ้าน อยากท าให้
การพัฒนาเกิดขึ้นอย่างยั่งยืน เราคงไม่อยากมาน่ังเขียนรายงานหลอกลวงอะไร
เพ่ือให้คนยกย่อง เราไม่อยากให้เงนิเดือนมาซือ้เวลาชวีติของเราเอง เพ่ือต าแหน่ง    
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ที่สูงขึ้นและหลอกลวง ส่ิงที่ยึดม่ันผมคือครอบครวัและลูกชายของผม ซึง่เป็นดาวซนิโดรม 
ท าให้ส่ิงที่ผมก าลังท าอยู่ ทั้งในเร ือ่งของการงานในการท างานในพ้ืนที่ และการสรา้ง
ต้นแบบที่บ้านพักของตนเอง ผมมีความต้ังใจท างานอย่างเต็มความสามารถ และเต็มรอ้ย
ทกุครัง้ ผมเชือ่เร ือ่งการท าความดีก็จะส่งผลให้ลูกผมมีพัฒนาการขึ้นทีดี่ขึ้น และมันก็
เป็นอย่างน้ันจรงิ ๆ ผมมีความภาคภูมิใจในค าว่า “พัฒนากร คือ ศรทัธาที่เดินได้
เสมอ” ผมภูมิใจที่ยึดม่ันค าสอนของอาจารย์ที่สอนผมมา 2 ท่าน คือ ท่าน อ.กู้เกียรติ 
ญาติเสมอ และ อ.นายพิพัฒน์ จันทมณีสมบูรณ์ คือต้องเป็นพัฒนากร ที่แตกต่าง 
ผมเลือกมาท างานที่กรมการพัฒนาชุมชน เพราะมีความรูสึ้กว่าพัฒนากร คือศรทัธา 
ที่เดินได้และศรทัธาจะมีจรงิหรอืไม่จรงิก็อยู่ที่ตัวเรา ถ้าเราเข้ามาท าให้มันมีจรงิ มันก็
จะมีจรงิ เราไม่ได้โลกสวยนะ แต่อันน้ีคือส่ิงที่ต้ังปณิธานไว้จรงิ ๆ ความสุขที่แท้จรงิ      
คือการได้ท าและได้แบ่งปัน ขอเวลาอีกไม่นาน เราจะท าเกษตรอินทรยี์แบบยั่งยืน       
และออกมาเปน็แบบอย่าง ให้ชาวบ้านได้เห็นและท าตามได้บ้างครบั  

...ความสุขที่เกิดจากการท างานอย่างแท้จรงิ  
คือการแบ่งปันและสรา้งสรรค์งานพัฒนาให้เป็นจรงิ  

ภายใต้อุดมการณ์งานพัฒนาที่มุ่งม่ัน  
“เส้นชยั ไม่มาก็ต้องไปหามัน... ศรทัธาที่เดินได้ ศรทัธาไม่มีท้อ”... 
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“ความสุขที่ว่า คือ  

ได้ชว่ยกันท า ชว่ยกันแก้ไข” 
นายสมมาตร บุญฤทธิ ์ 

อาชพีเกษตรกร 
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นายสมมาตร บุญฤทธิ ์

“เศรษฐกิจพอเพียงไม่ใชท่างเลือก แต่คือทางรอด” 

นายสมมาตร บุญฤทธิ ์อาชพีเกษตรกร ต าบลมหาชยั อ าเภอไทรงาม จงัหวัด
ก าแพงเพชร จบการศึกษาระดับประโยควชิาชีพชัน้สูง (ปวส.) ชา่งโลหะวทิยา จาก
พระนครเหนือ พ้ืนเพเดิมเป็นคนจังหวัดนนทบุร ีมีภรรยาชื่อ นางปราณี บุญฤทธิ์  
มีบุตร 2 คน เป็นชาย 1 คน หญิง 1 คน ปัจจุบันอาศัยอยู่ที่หมู่ 8 ต าบลมหาชัย 
อ าเภอไทรงาม จงัหวัดก าแพงเพชร 

นายสมมาตร บุญฤทธิ ์ผู้ยึดหลักความพอประมาณ ความมีเหตุผล ความมี
ภู มิคุ้ ม กันที่ ดี  ใฝ่หาความรู ้อ ยู่ เสมอ โดยมีแนวคิดว่ าคนเราอยู่ กับที่ ไ ม่ ไ ด้ 
ต้องเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ และประพฤติตนต้ังอยู่ในคุณธรรม ไม่เน้นวธิีท าให้มี         
รายได้เพ่ิม แต่ให้ความส าคัญกับการลดรายจา่ย 

ก่อนจะมาประกอบอาชพีเป็นเกษตรกร เคยประกอบอาชพีเป็นชา่งโรงงาน
บรษัิทของญ่ีปุ่นแห่งหน่ึงในกรุงเทพ ฯ เป็นมนุษย์เงนิเดือนอยู่ 10 ปี ระหว่างน้ัน 
ได้เดินทางไปดูงานกับบรษัิทที่ประเทศญ่ีปุ่น ระหว่างที่ได้ดูงานน้ันพบว่า ท าไมชวีติ
เกษตรกรญ่ีปุ่น เขามีความสุขในการด าเนินชวีติของเขามาก แถมสินค้าการเกษตร 
ที่น้ันราคาสูงมาก แต่ซึง่ต่างจากบ้านเรามาก ประจบเหมาะกับในชว่งน้ัน ประมาณปี 
2540 เกิดวฤิตเศรษฐกิจขึ้นในประเทศไทย ท าให้อาชพีมนุษย์เงนิเดือนที่ท าอยู่เร ิม่
ไม่ม่ันคง จึงตัดสินใจลาออกมาท าสวนผลไม้ที่จังหวัดก าแพงเพชร ซึง่เป็นบ้านเกิด
ของภรรยา ตอนน้ันก็ได้ซือ้ที่ดิน 2 ไร ่2 งาน เพ่ือท าสวนผลไม้ แต่พอท าเข้าจรงิ ๆ 
แล้วผลไม่เปน็อย่างที่คาดหวัง ราคาผลไม้ตกต่า เน่ืองด้วยไม่มีความรู ้ท าตามกระแส  
จึงเป็นเหตุให้ล้มเลวในอาชีพ แต่จะหันหลังกลับไปท างานบรษัิทแบบเดิม ก็ค่อน 
ข้างยาก จงึได้หันเข้าสู่การเป็นนักการเมืองท้องถ่ิน เน่ืองจากมีความรู ้ความสามารถ 
และได้รบัการสนับสนุนจากชาวบ้านในพ้ืนที่ ซึ่งการเข้าสู่วงการน้ีได้ 4 ปี ก็รูสึ้กว่า 
มันไม่ตอบโจทย์กับตนเอง ท าให้เร ิม่หันกลับมาท าอาชีพเกษตรอีกครัง้ แต่ก็ยัง 
ไม่ประสบความส าเรจ็ แต่ก็ยังไม่ย่อทอ้  
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ด้วยเหตุบังเอิญที่พบกับพัฒนาการอ าเภอไทรงาม (นายเจดิศักด์ิ สะอาดบุญเรอืง) 
ได้ชกัชวนให้ไปเรยีนรูเ้ร ือ่งปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง ณ ศูนย์ศึกษาและพัฒนา
ชุมชนจงัหวัดพิษณุโลก หลังจากได้ไปเรยีนรูม้าแล้วตนก็ยังไม่เข้าใจ แต่ชวีติมันต้อง
หาทางออก จงึเร ิม่ปรกึษากับภรรยา และเร ิม่ลงมือท าตามหลักปรชัญาของเศรษฐกิจ
พอเพียง ที่ในหลวงรชัการที่ ๙ โดยเร ิม่จากตนเองก่อน จึงเร ิม่วเิคราะห์ตนเอง  
โดยจากการท าบัญชีครัวเรอืนของตนเอง เพ่ือที่จะได้รู ้ว่าที่เราเป็นหน้ีเป็นสิน
เยอะแยะ และที่เราหากินแล้วฝืดเคืองน้ันมาจากอะไร จึงพบว่ารายจ่ายส่วนใหญ่ 
มาจากการกินที่เราต้องไปซือ้หาจากที่ต่าง ๆ เม่ือเห็นรายจ่ายที่มากมายจากการกิน  
ก็เร ิม่ต้ังใจอีกครัง้ว่าเราต้องลดรายจ่ายจากการกินพวกน้ี ด้วยการปลูกผักกินเอง 
พรอ้มทั้งปรบัการประกอบอาชพีเดิมที่ปลูกแค่ผลไม้อย่างเดียว เราก็จะมีรายได้เพียงแค่  
1 - 2 ครัง้ มาเป็นการท าแบบผสมผสาน โดยที่เราปลูกผักด้วย ท านาด้วย และก็ยัง
ปลูกผลไม้ของเราไปด้วย มันเร ิม่ลงตัว ท าให้เราไม่ต้องซือ้ทุกอย่าง หลังจากน้ันชวีติ 
ก็เร ิม่ดีขึ้น ไม่ล าบากเหมือนก่อน จากค าบอกเล่าของนายสมมาตร น้ันบอกว่าการท า
เกษตรในวถีิแบบของผมน้ันไม่ใช่เกษตรอินทรยี์ แต่เป็นเน้นหลักมีเหตุ  มีผล 
ลดการพ่ึงพาจากภายนอก จ าเป็นก็ใช ่ไม่จ าเป็นก็ไม่ใช ่ซึง่จะเห็นได้ว่าพ้ืนที่ของผม
ปลกูองุน่ได้ ปลูกไม้ผลอ่ืน ๆ ก็ปลูกได้ ท านาข้าวก็ท าได้ โดยต้นทนุถูกกว่าทีอ่ื่น ๆ  

โดยลดต้นทุนที่เร ิม่ท าน้ัน เร ิม่จากการปลูกชมพู่ ซึ่งจากเดิม ปลูกมากถึง  
20 ไร ่ลดเหลือเพียง 6 ไรเ่ท่าน้ัน ท าให้แรงงานเพียง 2 คน คือตนเองกับภรรยา
สามารถดูแลได้อย่างมีประสิทธภิาพ หากปลูกมากกว่าน้ีจะดูแลได้ไม่ทั่วถึง ต้องจา้ง
แรงงานเพ่ิม ซึง่ท าให้ต้นทุนสูงขึ้น นอกจากการปลูกชมพู่เป็นหลักแล้ว นายสมมาตร
ยังวางแผนท าการเกษตรอีกหลายชนิด เช่น เพาะเห็ดฟาง เลี้ยงปลา เลี้ยงหมู       
(หมูหลุม) ท าปุ๋ยอินทรยี์  น้าหมัก และน้าส้มควันไม้ไว้ใช้เอง เน้นการลงมือ            
ด้วยตนเอง พ่ึงพาตนเอง มีการปลูกพืชแบบผสมผสาน การขยายพันธุไ์ม้ผล รวมถึง 
มีการใชป้ระโยชน์จากวัสดุทางการเกษตรให้คุ้มค่า ใชห้ลักความสมดุลทางธรรมชาติ 

นายสมมาตรยังกล่าวต่ออีกว่า หากให้มองกลับไปในชวีติ ปจัจุบันอาจเหน่ือย
กว่าเดิม แต่ความเหน่ือยของผมในวันน้ี กินข้าว อาบน้า อาบทา่ก็มีความสุขแล้ว ไม่ได้
เครยีดอะไร ตอนเชา้ก็ออกไปท างานปกติ ซึง่มันต่างกับการท างานบรษัิท ตอนน้ัน
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เงนิเดือนอาจจะสูงก็จรงิ แต่ต้องต่ืนตีส่ี นอนเที่ยงคืน เชา้ขึ้นมาก็วุ่นวายอยู่กับคน
มากมาย ท าให้ไม่มีความสุข ชวีติเหมือนคนติดคุก แต่กลับกันปัจจุบัน ก็มีคนเข้ามา
วุ่นวายกับเรามากอยู่เหมือนกัน แต่มันมีความสุข ความสุขที่ว่าได้ชว่ยกันท า ชว่ยกัน
แก้ไข เชน่ เม่ือมีคนเข้ามาหา มาบอก มาเล่าว่าตอนน้ีปลูกพรกิอยู่แล้วมันไม่ดี ไม่ขึ้น      
ไม่งาม ปลูกองุ่นไม่ขึ้น เราต้องท าอย่างไร เราก็ชว่ยหาวธิี บอกวธิทีี่เราท า เราแก้ไข  
ซึง่มีหลายคนบอกผมว่าท าไมไม่หวงมาบอกมาชว่ยท าไม ผมก็บอกเขาไปว่าจะหวงไว้
ตายก็เอาอะไรไปไม่ได้ ความรูก็้เหมือนกัน ตายไปก็เอาไปไม่ได้ สู้เราเอาไปสอนลูก
สอนหลาน สอนคนอ่ืนให้มันยังคงอยู่ต่อไป เพราะบางอย่างทีผ่มเห็นมามันตายไปกับ
เจา้ของ ความคิดสุดทา้ยอันที่มันจะเป็นประโยชน์ก็หายไป ซึง่มันน่าเสียดาย สู้เราทิง้
ไว้ให้คนรุน่หลังดีกว่า 

ปัจจุบันน้ี ได้ด าเนินการจดัต้ังเป็นศูนย์เรยีนรูเ้ศรษฐกิจพอเพียง บ้านศรวีไิล 
เพ่ือเป็นแหล่งศึกษาเรยีนรูข้องผู้สนใจ ในการน้อมน าหลักปรชัญาของเศรษฐกิจ
พอเพียงมาประยุกต์ใช้ เพ่ือให้สามารถพ่ึงพาตนเองได้อย่างยั่งยืน เช่น การท า        
น้าหมักชวีภาพ การท าเชือ้ราประเภทต่าง ๆ ที่ใชกั้บโรคพืช นอกจากน้ียังมีการสอน
อาชพีเสรมิ การเผาถ่านได้น้าส้มควันไม้ การเลี้ยงไส้เดือน ได้มูลเป็นปุ๋ย การปลูกผัก    
ไรดิ้น แบบเรยีบง่ายใชทุ้นน้อย การเล้ียงกบ การเล้ียงจิง้หรดี การท าเห็ดฟางตะกรา้ 
การเพาะถ่ัวงอก การท าน้ายาอเนกประสงค์ต่าง ๆ การท าสบู่ การท ายากันยุ่ง        
จากสมุนไพร การขยายพันธุ์พืชแบบต่าง ๆ การท าขนมไทย ขนมฝรั่ง เป็นต้น          
ทุกอย่างที่ด าเนินการภายในศูนย์เรยีนรูแ้ห่งน้ี เป็นการลดต้นทุนและเพ่ิมรายได้
ให้กับครอบครวัได้อย่างพอเพียง 

รางวัลความส าเรจ็  

ปี 2541 :  รางวัลต้นแบบคนดีศรแีผ่นดิน กระทรวงการพัฒนาสังคม        
และความม่ันคงของมนุษย์  

ปี 2548 : รางวัลผู้ด ารงตนอยู่ในคุณธรรม จรยิธรรม และบ าเพ็ญประโยชน์
ต่อสังคม กรมการศาสนา กระทรวงวัฒนธรรม : รางวัลหมอดินอาสาดีเด่น ส านักงาน
พัฒนาทีดิ่นเขต 9 กรมพัฒนาทีดิ่น กระทรวงเกษตรและสหกรณ์  
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ปี 2550 :  รางวัลผู้ด ารงชีวติตามแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  
ธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์การเกษตร, รางวัลรองชนะเลิศโล่เกียรติยศ ฯ 
พณ ฯ นายกรฐัมนตร ีการประกวดผลงานตามปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง ครัง้ที ่1 
ประเภทประชาชนทั่วไป ส านักงานคณะกรรมการพิเศษเพ่ือประสานงานโครงการอัน
เน่ืองมาจากพระราชด าร ิ(ส านักงาน กปร.)  

ปี 2553 : รางวัลบุคคลที่พัฒนาตนเองและครอบครวั โดยยึดหลักปรชัญา
ของเศรษฐกิจพอเพียงตามแนวพระราชด าร ิธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์
การเกษตร 
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คือความสุข 

คือแก่นแทข้องการท างาน 
คือ Na Ha Thai  

จากความต้ังใจของผู้หญิงธรรมดาคนหน่ึง” 
 

ดาวใจ ศรลัมพ์  
กรรมการผู้จดัการ บรษัิท ขวัญดาว-โปรเจกต์ จ ากัด 
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 "ดาวใจ ศรลัมพ์" กรรมการผู้จัดการ บรษัิท ขวัญดาวโปรเจกต์ จ ากัด 
หน่ึงในหุ้นส่วนแบรนด์" ณ หทัย" (Na Ha Thai) ธุรกิจที่เกิดขึ้นจากความต้ังใจ 
ในการด าเนินธุรกิจเก่ียวกับการผลิตสารสกัดจากกาแฟ เพ่ือน ามาเป็นส่วนประกอบ
หลักในผลิตภัณฑ์บ ารุงผิวหน้า ก่อนที่จะแตกไลน์เป็นผลิตภัณฑ์อ่ืน ๆ โดยเพ่ิมมูลค่า
ให้กับสินค้าเกษตรของไทย เพ่ิมศักยภาพเกษตรกรไทย โดยนักวจิัยไทย กระทั่ง 
เกิดเปน็สินค้าแบรน์ไทย ทีเ่ปน็ความภูมิใจของไทย 

จุดเร ิม่ต้นของ "ณ หทัย" 
 จุดเร ิม่ต้น จรงิ ๆ คือ ความคิดที่และค าถามในใจว่า ท าไมภาคเกษตรบ้านเรา
ถึงลืมตาอ้าปากไม่ได้สักที และอยากใชค้วามรูท้ี่มีอยู่ท าอะไรสักอย่างนึง จากการที่ 
ได้ไปคุย ไปฟังกับกับปราชญ์ชาวบ้าน จงึได้รบัรูว้่าการแก้ปญัหาแทท้ีจ่รงิแล้ว ต้องมา
จากการน่ังคุยกัน เพราะเม่ือพอมาพิจารณาในระบบเศรษฐกิจขนาดใหญ่ ทกุอย่างมัน
เชื่อมถึงกันหมด ทั้งภาคธุรกิจ ชุมชน เศรษฐกิจ สังคม ส่ิงแวดล้อม กล่าวคือไม่ว่า
ภาคธุรกิจจะท าอะไรก็จะกระทบกับชุมชนและส่ิงแวดล้อม ส่ิงที่คิดก็ยังคงตกผลึก 
ในใจ ไม่เคยได้ลงมือท า จนกระทั่งเม่ือมีครอบครัวและตัดสินใจออกจากงาน 
เพ่ือเลี้ยงลูก ด้วยพ้ืนฐานความคิดในการเรยีนเร ือ่งการพัฒนาทรพัยากรมนุษย์ จงคิด
ว่าวันหน่ึงลูกของเราก็จะกลายเป็นพลเมืองโลก เราจะเลี้ยงเขาอย่างไรให้เป็นคนที่ดี  
ไม่เป็นปัญหาสังคม จงึตัดสินใจออกจากงานที่รกัมาเพ่ือเลี้ยงลูกด้วยตัวเอง แต่ด้วย
นิสัยติดตัวที่ชอบท าน่ันท าน่ีตลอดเวลา ก็กลับมาคิดอีกว่า จะท าอย่างไรให้สามารถ
ท างานทีเ่รารกัได้ไปพรอ้ม ๆ กับการเลี้ยงลูกอยู่ที่บ้าน เม่ือมีเวลาว่างจงึได้ศึกษาเร ือ่ง
การท าตลาดออนไลน์ การท าคอนเทนต์มารเ์ก็ตต้ิง การท าแพลตฟอรม์ต่าง ๆ ศึกษา
เรยีนรูไ้ปพรอ้ม ๆ กับเร ือ่งการดูแลผิวพรรณ การดูแลสุขภาพที่เราชอบ ในชว่งเวลา
น้ันการศึกษาข้อมูลวจิัยมาก ๆ เก่ียวกับ Skincare ก็เร ิ่มท าให้เกิดความกังวล
เก่ียวกับการสัมผัสสารเคมีต่าง ๆ จนถึงขั้นเลิกใช้ผลิตภัณฑ์บ ารุงผิวหน้าไปเลย 
เพราะกลัวว่าจะตกค้างถึงลูก และเร ิม่เกิดแนวคิดว่าคงจะดีถ้ามีผลิตภัณฑ์ที่อ่อนโยน
และปลอดภัยปราศจากสารเคมีอันตราย การท าผลิตภัณฑ์ที่เหมาะกับแม่และเด็ก
อย่างแท้จรงิ จึงเกิดเป็นแนวคิดว่าท ายังไงจะมีผลิตภัณฑ์ที่ปลอดภัยได้ จึงได้ศึกษา 
ผ่านงานวจิัยต่าง ๆ ว่าจะท าอย่างไร ที่สามารถดูแลตนเองได้ ไปพรอ้มกับท าให้ 
ลูกปลอดภัยด้วย โดยเน้นไปที่พืชผลทางการเกษตรในประเทศเป็นหลัก ได้ศึกษา 

https://www.thairath.co.th/tags/%E0%B8%93%20%E0%B8%AB%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%A2
https://www.thairath.co.th/tags/Na%20Ha%20Thai
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ไปเร ื่อย ๆ จนได้พบกับกลุ่มผู้ปลูกกาแฟ โครงการกาแฟ 9 ดอยตามรอยพ่อ  
ที่เป็นโครงการภายใต้โครงการหลวง ในพระราชด ารขิองพระบาทสมเด็จพระบรม 
ชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ที่ทรงสนับสนุนให้
ประชาชนเกษตรกรในพ้ืนที่ดอยสูง ปลูกกาแฟแทนการปลูกฝิ่ น ท าให้มองลงไปเห็น
ถึงกระบวนการผลิตกาแฟที่เราด่ืมกันทุกวัน ที่ใช้เมล็ดกาแฟเยอะมาก แต่ท าไม
ปรมิาณการปลูกก็น้อยลง พอได้ศึกษาจรงิ ๆ จงึพบว่าเพราะราคาทีต่กต่า เกษตรกรก็
ตัดทิง้และเปล่ียนไปปลูกพืชอย่างอ่ืนแทน ท าให้การปลูกกาแฟในไทยลดน้อยลง  
  จงึได้ใชช้ว่งเวลาทีเ่ลี้ยงลูกน้ัน ในชว่งทีลู่กนอนหลับ คุณดาวท าการค้นคว้าหา
ข้อมูลอย่างหนัก ถึงการปลูกกาแฟต้ังแต่ต้นจนถึงเปน็เคร ือ่งด่ืม พบว่ามีกระบวนการ
ผลิตกาแฟในขั้นตอนการขัดสีเปลือกจะเกิดการทิ้ง เกิดขยะจากอุตสาหกรรมกาแฟ
เยอะมาก กล่าวคือ กาแฟ 1 ต้น ให้ผลผลิตประมาณ 3 กิโลกรมั เป็นเมล็ดกาแฟ 
ที่น าไปค่ัวด่ืม และ 50 เปอรเ์ซ็นต์ที่เหลือก็กลายเป็นขยะ โดยใน 1 ไร ่ประมาณ 
1,000 ต้น ผลผลิตโดยประมาณ 3 ตัน ก็เป็นขยะไปแล้ว 1.5 ตัน ถ้าทั้งประเทศ 
ก็เป็นขยะเยอะมาก จึงหาวธิเีก็บเปลือกกาแฟ และน าเปลือกกาแฟที่เป็นขยะไปท า
การวเิคราะห์หาสารสกัด ก็พบว่าในเปลือกกาแฟมีสารแอนต้ีออกซิแดนท์ที่ดีมาก 
จากเพียงแค่ความคิดในหัว เร ิม่ออกมาเป็นรูปเป็นรา่ง ภาพความฝันที่อยากท า
เหมือนการค่อย ๆ ประกอบจิก๊ซอว์ทลีะชิน้ ๆ ภาพฝันก็ค่อย ๆ เปน็รูปเปน็รา่งขึ้นมา  
 หลังจากน้ันได้รบัการสนับสนุนจากครอบครวั จึงได้มีโอกาสตามขึ้นไปที่ 
ไรก่าแฟ ได้เห็นปัญหาในพ้ืนที่ เร ิม่ต้ังแต่การเก็บกาแฟของชาวเขา ด้วยวธิีการ 
รูดเม็ดกาแฟจากต้น ซึง่วธิกีารดังกล่าวจะท าให้ต้นกาแฟเกิดบาดแผล และจะท าให้
ผลผลิตน้อยลงเร ือ่ย ๆ จนวันหน่ึงก็ต้องตัดทิง้ วธิกีารเก็บทีดี่คือ การเก็บแบบ Hand 
Picking คือการเก็บลูกที่แดงสุด บิดทีละลูก โดยปกติราคากาแฟทั้งผล ++จะขาย
อยู่ทีกิ่โลกรมัละ 18 - 30 บาท  
 เปลือกกาแฟที่ถูกขัดสีจ านวนมากก็จะถูกทิ้งจนเน่า ส่งกล่ินเหม็นและ 
มีแมลงรบกวน จึงได้น าเปลือกกาแฟน้ันมาลองวจิัย และได้รบัความช่วยเหลือ 
จากอาจารย์จากมหาวทิยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร ได้ศึกษาส่วนประกอบทั้งหมด  
จากผลของกาแฟว่าแต่ละส่วนมีสารส าคัญอะไรบ้าง จนพบว่าในเปลือกกาแฟเต็มไป
ด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ ที่ช่วยในเร ือ่งของการลบร ิว้รอย สรา้งความกระจ่างใส  
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จึงเข้าไปเจรจาซื้อขายเปลือกกาแฟจากชาวบ้าน แต่ชาวบ้านส่วนมากเคยได้รับ
ประสบการณ์ไม่ดีจากนายทุนที่เข้ามาเอาเปรยีบ ท าให้ชาวบ้านมีก าแพงก้ันระหว่าง
คนที่จะเข้ามาเจรจาธุรกิจหรอืซือ้ขายผลผลิต แต่ด้วยความพยายามและความต้ังใจ 
ที่จะชว่ยเหลือเกษตรกรผู้ปลูกกาแฟ ท าให้ไม่ย่อท้อในการเจรจากับชาวบ้าน ซึง่ใช้
เวลาและความพยายามอย่างมากในการเข้าถึง และสรา้งความเชื่อม่ันให้กับชุมชน 
โดยคุณดาวได้ท าความเข้าใจถึงกระบวนการและวธิีการต้ังแต่การปลูก การดูแล  
การเก็บเมล็ดกาแฟ และการอบกาแฟ จนกระทั่งได้เมล็ดกาแฟที่มีความแห้ง และ 
มีความชื้นตามต้องการ โดยให้เกษตรกรเป็นผู้ได้ก าหนดราคาที่พึงพอใจและ
เหมาะสมเอง โดยราคาที่ตกลงรบัซื้อเมล็ดกาแฟแห้งดังกล่าว อยู่ที่กิโลกรมัละ  
400 บาท ซึง่เปน็ราคาทีช่าวเขาเสนอขาย และเราก็รบัซือ้ราคาน้ัน สรา้งระบบการค้า
ทีเ่ปน็ธรรมแบบ Fair Trade และเปน็อีกส่ิงหน่ึงทีเ่ปล่ียนวธิคิีดของคนในชุมชน  
 แต่ทั้งน้ี ไม่ใชเ่พียงการรบัซือ้เปลือกกาแฟมาจากชาวบ้านอย่างเดียว แต่ใน
วันที่ทาง ณ หทัยตัดสินใจว่าจะท าผลิตภัณฑ์จากกาแฟ ก็มีการพาอาจารย์ที่ปรกึษา 
ขึ้นไปตรวจสอบคุณภาพดิน คุณภาพน้า ที่ใชป้ลูกกาแฟ ตรวจสอบใบและต้นกาแฟ 
เพ่ือหาสารเคมีที่ตกค้าง รวมถึงการตรวจสุขภาพของเกษตรกรผู้ปลูกกาแฟ เพ่ือให้
แน่ใจว่าไม่มีสารเคมีอยู่ในกระบวนการผลิต ต้ังแต่ต้นน้า  ไปจนถึงการสกัด 
เปน็ส่วนผสม เพ่ือใชใ้นผลิตเปน็ผลิตภัณฑ์ กระทัง่ขายให้กับผู้บรโิภคต่อไป  
 อีกทั้ง ไม่เพียงแต่การตรวจสุขภาพเพ่ือไม่ให้เกิดการเจ็บป่วย ที่จะเป็น
ค่าใชจ้า่ยแฝง คุณดาวได้มอบรายได้จากการจ าหน่ายสินค้าในแบรนด์ Na Ha Thai 
ขวดละ 5 บาท น าไปเป็นกองทุนให้กับชุมชนผู้ผลิตกาแฟ โดยเงนิที่รวบรวมได้  
ทาง Na Ha Thai จะน าไปมอบคืนให้กับชุมชน เพ่ือน าไปท าส่ิงทีชุ่มชนต้องการ หรอื
ส่ิงที่ชุมชนต้องการพัฒนา โดยในปีแรกได้ ได้มอบรายได้จากการจ าหน่ายสินค้า 
จ านวน 50,000 บาท ให้กับโรงพยาบาล อ าเภออมก๋อย จงัหวัดเชยีงใหม่ ซึง่ชาวเขา
ผู้ปลูกกาแฟ มีความต้องการน าเงนิจ านวนน้ีไปติดต้ังเคร ือ่งปรบัอากาศ จ านวน  
2 เคร ื่อง ให้กับโรงพยาบาลอมก๋อย ณ ห้องเก็บยา และห้องทันตกรรมของ
โรงพยาบาล โดยคุณดาวมองว่า มันเป็นการให้ที่ส่งต่อให้กันแบบอัตโนมัติ โดยใน 
ปีต่อ ๆ มา ก็น าไปมอบเป็นทุนการศึกษาให้กับเด็กทุกคนในชุมชน โดยเป็น 
การจดัสรรปนัส่วนตามจ านวนผลผลิตทีจ่ าหน่ายให้กับทาง Na Ha Thai 



 

 

82 Life is Happiness 

 หากย้อนกลับไปยังช่วงแรกที่ขาดทุนในการด าเนินกิจการ ปัญหาอีกหน่ึง
อย่างที่ท้าทายคุณดาว ตอนเร ิ่มต้นโปรเจค คือการที่ไม่มีเงนิทุนภายหลังจาก
ด าเนินการ คิดสูตรทีล่งตัว แต่ด้วยในขณะน้ัน (ป ี2560) มีโครงการ Thailand 4.0  
ที่หลาย ๆ หน่วยงานสนับสนุนทุนส าหรบั Start up ทั้งน้ีจึงได้ศึกษาแล้วไปเจอทุน
ของส านักนวัตกรรม (NIA) ที่เป็นทุนให้เปล่า จึงเกิดความสนใจ เพราะหากสรา้ง 
แบรนด์ขึ้นมา แต่ไปต่อไม่ได้การท างานของเราก็จะไม่ต้องเดือดรอ้น และไม่ต้องการ
เป็นหน้ี จึงได้ด าเนินกระบวนการขอทุนมา และเม่ือได้ทุนมาแล้วก็น าไปเป็นทุน 
ในการวเิคราะห์วจิยัในขั้นที่ลึกขึ้น และน าไปสรา้ง Prototype และท าสินค้าตัวอย่าง  
ได้จ านวน 500 ขวด เงนิทุนจ านวนที่ได้มาก็หมดลง จึงตัดสินใจครัง้ส าคัญอีกครัง้ 
ด้วยแนวคิดที่ว่าขาดทุนคือก าไร ยิ่งท า ยิ่งได้ ยิ่งให้ ยิ่งมี แจกตัวอย่างสินค้า จ านวน  
500 ขวดฟร ีให้คนที่รูจ้ัก โดยมีความคาดหวังว่าถ้าสินค้าเราดีจรงิ ก็จะเปิดตัว 
พรอีอเดอร์ ในระหว่างน้ันก็มีการเก็บรวบรวมข้อมูลจากผู้ใช้จรงิ  และท าเป็น 
Infographic ด้วยตัวเอง เพ่ือสรา้งคอนเทนต์มารเ์ก็ตต้ิง ส าหรบัเปิดรบัพรอีอเดอร ์
และเปดิตัวสินค้าได้ในเดือนพฤษภาคม 2561 

ความสุขคืออะไร 
 เม่ือถามคุณดาวว่าท าแล้วได้อะไร คุณดาวบอกว่าเม่ือมาเร ิม่ท าตรงน้ี มันท า
ให้ได้เจอได้รูจ้กัตัวเอง ว่าเราสามารถท าอะไรได้อีก เราคิดว่าศักยภาพของเรามีเพียง
เท่าน้ี แต่เม่ือมีปัญหาเกิดขึ้น ในกระบวนงานไม่ว่าจะเป็นเร ือ่งของการส่ือสาร หรอื
อะไรก็ตามแต่ ท าให้เราได้รูอ้ะไรอีกเยอะมากมายในกระบวนการ Supply chain 
ทั้งหมด ต้ังแต่ต้นน้ายันปลายน้า มันสนุกและมีความท้าทาย ที่ท าให้เราได้ท าอะไร 
ทีไ่ม่ซ้ากันในแต่ละวัน  
 เรายิ่งมีความสุขมากขึ้น ตอนทีเ่รากลับไปทีชุ่มชนแล้วทกุคน Happy เราเคย
คิดว่าพอเรามีเงนิแล้วเราจะมีความสุขมาก ๆ เราจะมีอิสระทางการเงนิ จะใช้เงนิ
เท่าไหร่ก็ได้ที่เราหามา แต่พอเดินทางมาถึงจุดที่ธุรกิจเติบโต เราก็ยังใช้ชีวติ
เหมือนเดิม พอมีเงนิจรงิ ๆ ความสุขมันไม่ได้อยู่ที่เงนิตรงน้ันแล้ว ความดีใจ ความภูมิใจ 
ความอ่ิมเอมใจที่เราได้ท างานรว่มกับชุมชน สรา้งโรงงานในชุมชน และคนในชุมชน
รว่มกันต่อยอดพัฒนา จนมีโรงอบเมล็ดพันธุพื์ช ลานตาก และโรงสีข้าว เปน็การพัฒนา
คุณภาพชวีติให้กับคนในชุมชน จากสินค้านวัตกรรมได้อย่างเป็นรูปธรรม ความสุขที่ได้
เ ห็นคนที่ เป็น  Stakeholder ส่ วนไ ด้ ส่ วนเ สียของเรา มีคุณภาพชีว ิตที่ ดี ขึ้ น  
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เร ือ่งเงนิไม่ใชค่วามสุขที่แสวงหา คนอ่ืนอาจมองว่ามันเกินไปหรอืเปล่า แต่เม่ือได้มา
ท าธุรกิจน้ีมันสอนเรามากมาย ที่ท าทุกวันน้ีก็ไม่คิดว่าต้องสะสมอะไรมากมาย ก็พอมี
ค่าเทอมให้ลูก มีเงนิใชจ้า่ยในชวีติประจ าวัน ที่เหลือก็กระจายไปให้พนักงาน ให้ได้มี
คุณภาพชวีติทีดี่ขึ้น ให้คนในชุมชนอยู่ดี กินดีขึ้น 
 เม่ือถามว่าที่มาของชือ่ Na Ha Thai (ณ หทัย) มาจากไหน คุณดาวกล่าวว่า 
มาจากค าของทางราชการ “ธ สถิตในดวงใจ” ในชว่งทีใ่นหลวงรชักาลที ่9 ส้ินพระชนม์ 
ได้มีเพราะแรงบันดาลใจในการเร ิม่ท าโครงการที่มาจากโครงการกาแฟ 9 ดอย 
ตามรอยพ่อ ที่เป็นโครงการภายใต้โครงการหลวงในพระราชด ารขิองพระบาทสมเด็จ 
พระบรมชนกาธเิบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร โดยอยากได้ชือ่ 
แบรนด์ที่มีความเป็นไทย และอยากมีสัญลักษณ์เพ่ือย้าเตือนว่า เม่ือเราเติบโตขึ้นไป 
ไม่อยากให้ระบบธุรกิจมาเปลี่ยนตัวเราเอง  

ความโชคดี จากความไม่มี 
Na Ha Thai (ณ หทัย) เกิดขึ้นมาจากที่อยากให้คนได้ใช้ผลิตภัณฑ์ที่มีคุณภาพ 

ราคาสมเหตุสมผล จงึไม่ได้บวกค่าการตลาด ค่าการโปรโมทลงไปในราคาขายเลย การตลาด
จึงท าผ่านคอนเทนต์มารเ์ก็ตต้ิงอย่างเดียว เน่ืองจากแบรนด์ต้ังราคาผลิตภัณฑ์บวกไว้ที่ 
30% จากต้นทนุ ซึง่การต้ังราคาดังกล่าว ต่าเกินไปจากความเปน็จรงิ ท าให้เราไม่สามารถน า
สินค้าเข้าไปวางขายในห้างหรอืในรา้นมัลติแบรนด์ได้ เพราะจะมีค่าด าเนินการ หรอื ค่า GP 
อยู่ทีป่ระมาณ 40 - 50% ซึง่แม้จะขายได้หมด แต่ก็ขาดทนุ 
 จากเดิมเราต้ังกลุ่มเป้าหมายของลูกค้าไว้ที่อายุ 25 - 50 ปี แต่ตอนน้ีเรา
กลับได้กลุ่มลูกค้าวัยรุน่ที่อายุต่ากว่า 25 ปี เข้ามาด้วย ซึ่งการท าการตลาดของ 
แบรนด์ เราจะให้ลูกค้าเห็นความเป็นมาของ "ณ หทัย" ต้ังแต่จุดเร ิม่ต้น ต้ังแต่การ
เลือกกาแฟ ตรวจสอบน้า ตรวจสอบดิน ลงพ้ืนที่ เพ่ือให้ลูกค้าอินไปกับแบรนด์  
อินไปกับสินค้าของเรา เห็นคุณค่าของสินค้าผ่านการท างานของเรา 
 จนวันหน่ึง เกิดกระแสพูดถึงแบรนด์ในโลกทวติเตอร ์ตอนน้ันตกใจว่าเกิด 
อะไรขึ้น เพราะเล่นทวติเตอรไ์ม่เป็น กระทั่งมีลูกค้าที่เป็นกลุ่มวัยรุน่อินบ็อกซเ์ข้ามาใน 
เฟซบุ๊กแนะน าว่าต้องมีอินสตาแกรม ต้องมีทวติเตอร ์พรอ้มกับแนะน าว่าต้องสมัคร
อย่างไร เล่นอย่างไร เข้าไปตอบคนที่มาเมนชัน่ถึงอย่างไร เหมือนลูกค้ากลุ่มน้ีมีส่วนชว่ย
สรา้งแบรนด์ของเรา เพราะเขาอยากเห็นเราเดินต่อไปได้  
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 ขณะที่ชว่งโควดิ-19 ที่ผ่านมา แบรนด์ของเราได้รบัผลกระทบค่อนข้างน้อย 
เน่ืองจากลูกค้าของแบรนด์เป็นกลุ่ม Niche Market (ตลาดเฉพาะกลุ่ม) ไม่มีหน้า
รา้น ซึง่เป็นความโชคดีในความไม่มีของเรา จากวันที่น าเงนิทุนก้อนสุดท้ายไปผลิต
ผลิตภัณฑ์ขนาดไซส์ทดลองขึ้นมาได้ จ านวน 500 ขวด ประกาศผ่านเฟซบุ๊ก แจกให้
คนที่สนใจน าไปทดลองใชฟ้ร ีภายใต้เง ื่อนไขที่ว่า จะขอเก็บผลการทดลองในทุกคน 
ที่ได้รบัผลิตภัณฑ์ว่าใชแ้ล้วเปน็อย่างไร มีความรูสึ้กอย่างไร เพ่ือเก็บเป็นข้อมูลในการ
ท าผลิตภัณฑ์ออกมาวางจ าหน่าย ตอนน้ีเรยีกว่า โตขึ้นแบบก้าวกระโดด แบบที่ 
เราก็ตกใจและดีใจมาก 
 เราต้องมีภาพทีย่ิ่งใหญ่ในหัวของตัวเองก่อนว่า เรามีวสัิยทศัน์อย่างไร ส าหรบั 
Na Ha Thai (ณ หทัย) มองว่า จะท าอย่างไรให้คนไทยยังปลูกกาแฟต่อไป เพราะ
กาแฟไทยดี มีชื่อเสียง ส่วนเราจะพัฒนาสินค้าเพ่ือเสรมิแรง สรา้งมูลค่าเพ่ิมให้
เกษตรกรอีกทาง 
 "ถ้าเราท างานเพ่ืองาน เรามีเปา้หมายทีช่ดัเจน มันจะเปน็แรงกระตุ้น และแรง
ผลักให้เราอยากรูใ้นเร ือ่งต่าง ๆ ท าให้เราต้องไปศึกษาเพ่ิมเติม และถ้ามีข้อมูล 
ที่มากพอ ท าให้เราเห็นโอกาสในการเติบโต ในเร ือ่งของความกลัว หรอือะไรต่าง ๆ  
จะค่อย ๆ หายไป ถ้าเราไปฝากความหวังให้คนอ่ืนศึกษา ข้อมูลก็จะไปอยู่ทีค่นอ่ืนหมด" 
 ดังน้ัน ความต้ังใจคือส่ิงส าคัญ การจะท าให้ Na Ha Thai (ณ หทัย) ธุรกิจที่
ไม่ได้มุ่งหวังผลก าไรเพียงอย่างเดียว แต่มุ่งที่จะท าให้สังคมดีขึ้นด้วย คนที่มีแนวคิด
เดียวกับเรา เขาก็จะอยู่กับเรา และชว่ยกันสรา้งแบรนด์ให้แข็งแรงต่อไป 
 แม้คนตัวเล็ก ๆ ไม่มีต้นทุนในชีวติ ก็สามารถสร้างการเปลี่ยนแปลงได้   
เม่ือเราท าทุกอย่างด้วยความพอประมาณ ท าส่ิงเล็ก ๆ ด้วยหัวใจที่ยิ่งใหญ่ ความสุข 
ที่ เ กิดขึ้นในทุกขณะของชีวติที่ด าเนินไป เราต่างสัมผัสได้จากหัวใจของเรา  
และเชื่อม่ันว่าทุกคนที่ได้สัมผัสเราก็จะได้รับความสบายใจเป็นสังคมที่ ดีงาม 
ขับเคลื่อนไปด้วยความรกั และความหวังให้ธุรกิจเติบโตไปพรอ้ม ๆ กับคุณภาพชวีติ
ของผู้คน สังคม และส่ิงแวดล้อม  
  คือ ความสุข 
  คือ แก่นแท้ของการท างาน  
  คือ Na Ha Thai จากความต้ังใจของผู้หญิงธรรมดาคนหน่ึง 
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คณะทีป่รกึษา 
นายสมคิด จนัทมฤก  อธบิดีกรมการพัฒนาชุมชน 
นายนิวัติ น้อยผาง  รองอธบิดีกรมการพัฒนาชุมชน 
นายวฑิูรย์ นวลนุกูล  รองอธบิดีกรมการพัฒนาชุมชน 
นายสุรศักด์ิ อักษรกุล  รองอธบิดีกรมการพัฒนาชุมชน 
นางสาวนิภา ทองก้อน  ผู้อ านวยการส านักเสรมิสรา้งความเขม้แข็งชุมชน 
 
คณะท างาน 
นายรงัสรรค์ หังสนาวนิ  ผู้อ านวยการกลุ่มงานส่งเสรมิการบรหิารจดัการชุมชน 
นางสาวอรวรรณ เพียราษฎร ์ นักวชิาการพัฒนาชุมชนช านาญการ 
นางสาวยีรเรศ อังกุลดี  นักวชิาการพัฒนาชุมชนช านาญการ 
นางสาวชลทชิา เหมวรชาติ นักวชิาการพัฒนาชุมชนช านาญการ 
นางศุภรสัม์ิ ศักดาพิทกัษ์ นักวชิาการพัฒนาชุมชนช านาญการ 
นายชยัทศัน์ จติแย้ม  นักวชิาการพัฒนาชุมชนปฏิบัติการ 
นางสาวปรศิรา อ่ามาล ี  เจา้พนักงานโสตทศันศึกษาช านาญงาน 
 
ผู้เรยีบเรยีง 
นายรงัสรรค์ หังสนาวนิ  ผู้อ านวยการกลุ่มงานส่งเสรมิการบรหิารจดัการชุมชน 
นางศุภรสัม์ิ ศักดาพิทกัษ์ นักวชิาการพัฒนาชุมชนช านาญการ 
 
สถานทีติ่ดต่อ 
ส านักเสรมิสรา้งความเข้มแข็งชุมชน กรมการพัฒนาชุมชน กระทรวงมหาดไทย 
ศูนย์ราชการเฉลิมพระเกียรติ 80 พรรษา 5 ธนัวาคม 2550 
อาคารรฐัประศาสนภักดี ชัน้ 5 
ถนนแจง้วัฒนะ แขวงทุง่สองห้อง เขตหลักส่ี กรุงเทพมหานคร 10210 
โทรศัพท/์โทรสาร 0 2141 6157, 02 143 8913 
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