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บทเรียนที่ 10

มีความสุขในความเรียบง่าย
และพอเพียง

เมื่อจบบทเรยีนแล้ว ผู้เรยีนสามารถ 

1. อธบิายความหมายของค�าว่าพอเพยีงได้

2. รักและชื่นชมชวีติที่เรยีบง่ายและพอเพยีงของพระเยซูเจ้าและนักบุญฟรังซสิ 

3. เห็นคุณค่าของสิ่งที่ตนม ีด�าเนนิชวีติด้วยความพอเพยีง และใช้สิ่งของอย่างมี

ประสทิธภิาพและคุ้มค่า

ทุกสิ่งมปีระโยชน์และมคีุณค่า

ผู้สอนเตรยีมสิ่งของ 3-5 อย่างมาให้ผู้เรยีนช่วยกันพจิารณาว่าสิ่งของที่ผู้สอนเตรยีมมานัน้มจีุดประสงค์

หรอืประโยชน์ในการใช้อย่างไร และจะสามารถใช้ประโยชน์จากสิ่งนัน้ให้คุ้มค่ามากที่สุดได้อย่างไรได้บ้าง 

(อาจให้แข่งกันเป็นกลุ่มก็ได้) 

ตัวอย่าง

สิ่งของ/

สิ่งแวดล้อม
จุดประสงค์/ประโยชน์ การใช้ให้คุ้มค่า

ดินสอ วาด เขียน จดบันทึก... ใช้แล้วเก็บให้ดี ใช้จนเหลือน้อยที่สุด ไม่ท�หาย

เงิน ใช้จ่าย ซื้อของกินของใช้... ซื้อของที่มีประโยชน์ จ�เป็น
ไม่เล่นการพนัน...

น�้า ดื่ม ช�ระล้าง ท�อาหาร
การขนส่ง ผลิตกระแสไฟฟ้า...

ดื่มน�้าบ่อย ๆ ไม่เปิดก๊อกน�้าทิ้งไว้
ใช้อย่างประหยัด ไม่ทิ้งขยะลงในแม่น�้า...

เสื้อผ้า ใส่ปกปิดร่างกาย สวยงาม
กันร้อน กันหนาว...

ดูแลรักษาความสะอาด หากมีมากเกินไป
ก็น�ไปบริจาคให้คนยากจน...

หนังสือ ให้ความรู้ ข่าวสาร...
ขยันอ่านหนังสือ รักษาไม่ให้ฉีกขาด

ส่งต่อให้คนที่ต้องการอ่าน 
น�ไปเป็นขยะรีไซเคิลได้เมื่อไม่ใช้แล้ว...

สรุป  สิ่งของทุกชนดิทัง้ที่มอียู่ในธรรมชาต ิและที่พระเจ้าได้ประทานสตปิัญญาให้มนุษย์สร้างสรรค์ขึ้นมานัน้

        มปีระโยชน์และมคีุณค่าต่อการด�าเนนิชวีติของเราทุกคน 
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1. คนไทยจะคุ้นเคยกับค�าว่า “เศรษฐกจิพอเพยีง” ซึ่งรู้กันว่าเป็น

“แนวพระราชด�าริ” ของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร 

มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ในหลวงรัชกาล

ที่ 9 ที่พระราชทานให้แก่พสกนิกรชาวไทย นับตั้งแต่ปี พ.ศ. 2517

เป็นต้นมา “เศรษฐกจิพอเพยีง” เป็นแนวคดิที่ตัง้อยู่บนรากฐาน

ของวัฒนธรรมไทย เป็นแนวทางการพัฒนา ที่ตัง้บนพื้นฐานของ

ทางสายกลาง และความไม่ประมาท ค�านงึถงึความพอประมาณ

ความมีเหตุผล การสร้างภูมิคุ้มกันในตัวเอง ตลอดจนใช้ความรู้

และคณุธรรมเป็นพื้นฐานในการด�ารงชวีติ ซึง่จะน�าไปสู่ “ความสขุ” ในการด�าเนนิชวีติอย่างแท้จรงิ โดยปรับเปลีย่น

ความคดิ นสิัย พฤตกิรรมและวธิกีารด�าเนนิชวีติอย่างเรยีบง่ายและพอเพยีง มคีวามพอประมาณ พอด ีไม่เบยีด

เบยีนตนเอง สังคม และสิ่งแวดล้อม 

2. ความพอเพยีง เป็นคุณธรรมที่ให้สร้างสมดุลในการใช้สิ่งดงีามที่พระเจ้าสร้างขึ้นมา ช่วยให้เราควบคุมน�า้ใจ

เหนอืสัญชาตญิาณ และรักษาความต้องการไว้ภายในขอบเขตที่เหมาะสม 

3. พระเยซูเจ้าทรงเป็นแบบอย่างของการเจรญิชวีติเรยีบง่าย คอืทรงอยู่กับประชาชนคนธรรมดา อยู่กับใครก็ได้

ทุกระดับ ทัง้คนจนและคนรวยทุกคนสามารถเข้าหาพระองค์ได้แม้แต่เด็ก ๆ (ลูกา 18:16) พระองค์ทรงสอนเรา

ในเรื่องใจยากจน มใีจพอเพยีง ซึ่งเป็น “ความสุขแท้” ดังพระวาจาที่ว่า “ผู้ใดมใีจยากจนย่อมเป็นสุข” (มัทธวิ 5:3)

ใจยากจน แสดงถงึความพอใจในสิ่งที่ตนเองมอียู่ ไม่ยดึตดิกับสิ่งของทางโลก ไม่ตกเป็นทาสของอารมณ์ มคีวาม

เป็นอสิระจากสิ่งทัง้ปวง ด�าเนนิชวีติให้เหมาะสมกับฐานะของตนเอง ไม่ละโมบโลภมาก ไม่อยากได้ในสิ่งที่ไม่ใช่

ของตน

4. นักบุญฟรังซสิ อัสซซี ี เป็นแบบอย่างในการด�าเนนิชวีติตามอย่างของพระเยซูเจ้า 

ท่านเกดิที่เมอืงอัสซซีี ประเทศอติาล ี เป็นบุตรชายของพ่อค้าที่ร�่ารวย ขณะยังหนุ่ม

เป็นคนชอบสนกุสนาน ครัง้หนึง่ท่านป่วยหนักและได้ยนิพระเยซเูจ้าเจ้าตรสัเรยีกท่าน

ให้สละความสุขฝ่ายโลกและติดตามพระองค์ ท่านจึงกลับไปเปลี่ยนแปลงชีวิตใหม่

โดยยดึพระวรสารที่ว่า “เราบอกความจรงิแก่ท่านทัง้หลายว่า ท่านท�าสิ่งใดต่อพี่น้อง

ผูต้�่าต้อยที่สุดของเราคนหนึ่ง ท่านก็ท�าสิ่งนัน้ต่อเรา” (มัทธวิ 25:40) ท่านได้พยายาม

เจรญิชวีติตามค�าสอนของพระเยซูเจ้า ละความเห็นแก่ตัว และมอบตนเองแด่พระเจ้า

เจรญิชวีติยากจน เรยีบง่าย ช่วยเหลอืคนจน สละสมบัตอิันเป็นมรดกของท่านและ

ท�างานรับใช้คนโรคเรื้อน ต่อมามผีู้ศรัทธาในการด�าเนนิชวีติของท่าน ทัง้เยาวชนชาย

และหญงิมาขอเจรญิชวีติกับท่าน ท่านได้แนะน�าให้สมาชกิเหล่านี้ยดึถอืตามอุดมคตแิห่งพระวรสาร ให้เป็นคน

สุภาพถ่อมตน อ่อนหวาน ร่าเรงิ จรงิใจ เป็นหนึ่งเดยีวกับพระเจ้า กับธรรมชาตแิละเพื่อนมนุษย์ทุกคน ท่านเน้น

ให้สมาชกิต้องท�างานเลี้ยงชพีด้วยน�า้พักน�า้แรงของตน และน�าทรัพย์สนิทัง้วัตถุและจติใจมารวมเป็นกองกลาง

เพื่อแบ่งปันกัน สมาชกิเหล่านี้ได้พัฒนาเป็นคณะนักพรต “ฟรังซสิกัน” และคณะนักพรตหญงิ “คลารสิ” และ

คณะฆราวาสฟรังซสิกัน
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5. เราควรใช้ชีวิตตามแบบอย่างของพระเยซูเจ้า โดยเริ่มจากรู้จักประหยัด

ใช้ทรพัย์สนิเท่าทีต่นเองม ีเช่น เงนิ สิง่ของ เครือ่งใช้ต่าง ๆ อย่างรู้คณุค่า

ใช้ให้คุ้มค่า เก็บรักษาดูแลอย่างดี ใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด ใช้อย่าง

เหมาะสม ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่างประหยัด ด้วยการลด ละ

ความฟุ่มเฟือยในการด�ารงชวีติอย่างจรงิจัง ไม่ฟุ้งเฟ้อ ด�าเนนิชวีติ

อย่างพอประมาณมเีหตุผลและคดิให้รอบคอบ ก่อนที่จะใช้เงนิทอง

หรอืสิ่งของต่าง ๆ 

1. ความพอเพยีง เป็นคุณธรรมที่ให้สร้างสมดุลในการใช้สิ่งดงีามที่พระเจ้าสร้างขึ้นมา ช่วยให้เราควบคุมน�า้ใจ

เหนอืสัญชาตญิาณ และรักษาความต้องการไว้ภายในขอบเขตที่เหมาะสม 

2. พระเยซูเจ้าสอนเราในเรื่องใจยากจน ใจพอเพยีงนัน้เป็น “ความสุขแท้” ดังพระวาจาที่ว่า “ผู้ใดมใีจยากจน

ย่อมเป็นสุข” (มัทธวิ 5:3) 

3. ใจยากจน หมายถึงความพอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู่ ไม่ยึดติดกับสิ่งของทางโลก ด�าเนินชีวิตให้เหมาะสมกับ

ฐานะของตนเอง ไม่ละโมบโลภมาก ไม่อยากได้ในสิ่งที่ไม่ใช่ของตน

4. นกับุญฟรงัซสิ อัสซซี ีเจรญิชวีติตามค�าสอนของพระเยซเูจ้า โดยละความเหน็แก่ตัวและมอบตนเองแด่พระเจ้า 

ถอืความยากจน เรยีบง่ายและพอเพยีง 

5. เราต้องด�าเนนิชวีติตามแบบอย่างของพระเยซูเจ้าได้ โดยใช้ทรัพย์สนิเท่าที่ตนมอีย่างรู้คุณค่า 

ข. กจิกรรมสรุปบทเรยีน

 ให้ผู้เรยีนส�ารวจทรัพย์สนิที่มอียู่กับตัวว่ามมีูลค่าเท่าไหร่ และในแต่ละวันผู้เรยีนได้ใช้สิ่งของที่มเีหล่านัน้

 อย่างไร ได้ใช้อย่างคุ้มค่าหรอืไม่

ค. การบ้าน 

 ให้นักเรยีนท�าบัญชคี่าใช้จ่ายในแต่ละวัน พจิารณาว่าตนเองใช้เงนิวันละเท่าไร

 และหาวธิทีี่จะช่วยผู้ปกครองประหยัดมากขึ้นได้อย่างไร  

ก.  ข้อควรจ�า
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