


หนงัสือเลม่นี 
เป็นสว่นหนึ�งของ E book         
ที�ผู้ เขียน เขียนขึ 
นมาโดยใช้ข้อคิด  
ความรู้สกึ  จินตนาการณ์  ได้บอกถงึ
เรื�องราวในการดําเนินชีวิตในสงัคมปัจจบุนั  
ในทศันะตา่งๆ วา่ความสขุนั 
นเป็นความรู้สกึ
ที�คนเราอยากได้และเรียกหา  เพื�อทําให้
ตนเองนั 
นสู้สกึอบอุน่สบายหรือให้หายเหงา

กบัการใช้ชีวิตอยา่งไรถงึจะมีความสขุได้
โดยไมต่้องพึ�งวตัถ ุ  เพราะความสขุอยูแ่ค่
เอื 
อม

ที�คนเราอยากได้และเรียกหา  เพื�อทําให้
ตนเองนั 
นสู้สกึอบอุน่สบายหรือให้หายเหงา
จากความรู้สกึต่างๆนานา  โดยเฉพาะใน
สงัคมปัจจบุนัที�ต้องใช้ชีวิตทามกลางสงัคม
การแข่งขนั  ชิ�งดีชิ�งเดน่  โดยไมค่ํานงึถงึ
ปัจจยัหลายๆด้านจนลืมความเป็นตวัของ
ตวัเอง
  ดงันั 
น  ผู้ เขียนหนงัสือเลม่นี 
หวงัเป็นอยา่ง
ยิ�งวา่จะให้ประโยชน์กบัผู้อา่นในข้อคิดตา่งๆ

มะนอ  สาระ
                                        เขียน



เรื�อง
คํานํา
บทนํา
บทความเรื�องความสขุไมม่ีใครหยิบยื�นให้
สรุป



คําวา่ “สขุ”ตามพจนานกุรมฉบบั 
ราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๔๒ นิยามว่า 
“ความสบายกายสบายใจ” สขุจึงเป็น
ความรู้สกึหรืออารมณ์ประเภทหนึ�ง  ใน
ทศันะของพระมหาวีระพนัธุ์ ธุติปัญโญ  
ความสขุเป็นความรู้สกึพิเศษที�คนเราเรียก

แสวงหาตลอดเวลา แตก่ารที�จะได้พบเจอ
กบัความสขุที�แท้จริงอาจจะยากสําหรับ
บางคน โดยเฉพาะคนปัจจบุนัที�ต้องใช้ชีวิต
ทา่มกลางการแข่งขนั การชิงดีชิงเดน่ 
ยอ่มจะเป็นเรื�องยากที�พวกเขาเหลา่นั 
นจะ
ใช้ชีวิตอย่างมีความสขุ บางคนแสวงหา
ความสขุมาชั�วชีวิตแตไ่มเ่จอ สกัที หรือบาง
คนมีหน้าที�การงานที�ดี รายได้มั�นคง มีบ้าน
ใหญ่โต มีรถคนัหรูขบั มีเงินในบญัชีเป็น

ความสขุเป็นความรู้สกึพิเศษที�คนเราเรียก
หาเพื�อทําให้ใจของตวัเองรู้สกึอบอุน่หรือให้
หายเหงาจากอารมณ์ตา่งๆที�เข้ามา กดั
กร่อนใจ คนเราจงึมีความปรารถนาที�จะให้
ความสขุมาเคียงข้างชีวิตตลอดมา
 สขุนั 
นมีหลายระดบัตั 
งแตค่วามสบายใจ
เลก็น้อยหรือความพอใจถงึความ
เพลดิเพลนิหรือเตม็ไปด้วยความสนกุ 
ความสขุจงึเป็นสิ�งที�มนษุย์ปรารถนาและ

คนมีหน้าที�การงานที�ดี รายได้มั�นคง มีบ้าน
ใหญ่โต มีรถคนัหรูขบั มีเงินในบญัชีเป็น
ล้านแตก่็ยงัมีความทกุข์อยู่ เป็นเพราะพวก
เขาไมรู่้วา่ความสขุที�แท้จริงคืออะไรและ
เป็นอยา่งไร ตา่งจากบางคนที�ใช้ชีวิตแบบ
เรียบง่าย ธรรมดา ไมย่ดึติดกบัฐานะทาง
สงัคม ไมช่ิงดีชิงเดน่ พวกเขาเหลา่นี 
สว่น
ใหญ่ใช้ชีวิตอยูท่่ามกลางความสขุ จนทํา
ให้พวกเขาคิดวา่โลกใบนี 
สวยงามเสมอ



มีคนจํานวนมากคิดคา่ของความสขุด้วย
เงิน แตเ่งินสามารถซื 
อความสขุได้จริงหรือ 
อาจจะจริงสําหรับคนที�มองความสขุที�
เปลือกนอก นั�นคือคนที�ตามหาความสขุ
จากวตัถหุรือคา่นิยมตา่งๆ แตห่ารู้ไมว่า่
ความสขุแบบนี 
จะอยูก่บัพวกเขาแคช่ั�วครั 
ง
ชั�วคราวเทา่นั 
น เพราะฉะนั 
นจงึเป็น
ความสขุที�ไมจ่ีรังยั�งยืน เมื�อวตัถทุี�สร้าง
ตอ่มความสขุให้พวกเขาต้องสญูเสียหรือ

ซื 
อรถคนัหรูได้ เขารักและเป็นหว่งรถคนันั 
น
มาก ถงึขนาดไมย่อมให้ใครแตะต้องหรือ
สมัผสัได้ แตอ่ยู่ๆวนัหนึ�งในขณะที�เขากําลงั
ขบัรถคนัหรูของเขาบนท้องถนนที�เตม็ไป
ด้วยรถราจํานวนมาก มีรถยนต์คนัหนึ�งขบั
มาด้วยความเร็วบงัคบัเบรกไมท่นั จงึพุง่ชน
ท้ายรถของนายแดง เมื�อนายแดงรู้สกึตวัวา่
รถของตนเองถกูชน ข้างหลงัรถพงัยบัเยิน 
เขาจงึรู้สกึหงดุหงิด เครียด และทกุข์ใจเป็น

ความสขุที�ไมจ่ีรังยั�งยืน เมื�อวตัถทุี�สร้าง
ตอ่มความสขุให้พวกเขาต้องสญูเสียหรือ
สญูหายไป ความสขุของพวกเขาก็จะ
หายไปทนัที ความสขุแบบนี 
มกัจะตามด้วย
ความทกุข์เสมอ   ดงัตวัอยา่งเช่น นายแดง
มีความฝันว่าสกัวนัหนึ�งเขาจะต้องมีรถ
เบนซ์คนัหรูไว้ครอบครอง เขาคิดวา่ชีวิต
ของเขาน่าจะมีความสขุแน่นอน แล้ววนั
หนึ�งความฝันของเขาเป็นจริง เขาสามารถ

รถของตนเองถกูชน ข้างหลงัรถพงัยบัเยิน 
เขาจงึรู้สกึหงดุหงิด เครียด และทกุข์ใจเป็น
อยา่งยิ�ง ในที�สดุความสขุของเขาก็ถกู
แทนที�ด้วยความทกุข์



         ความสุขที
แท้จริงเป็นอย่างไร                 
ไมม่ีใครตอบได้นอกจากตวัคณุเอง แตส่ิ�งที�
ก่อให้เกิดความสขุนั 
นเป็นสิ�งที�ทกุคนต้องรู้ 
มีปัจจยัหลายอยา่งที�จะนําไปสูก่ารสร้าง
ความเปี� ยมสขุให้กบัชีวิตของคณุและคน
รอบข้าง คณุสามารถสร้างปัจจยัเหลา่นั 
น
ด้วยตวัคณุเองโดยที�ไมต่้องพึ�งพาหรือร้อง
ขอจากผู้ อื�นเลย

ปัจจัยที
จะสร้างความสุขให้กับตนเอง
ประกอบด้วย

๑.รักษาสขุภาพทางกายให้แข็งแรง
  มนษุย์ทกุคนปรารถนาที�จะมีร่างกาย
แข็งแรง มีสขุภาพดีและปราศจากโรค การ
ที�จะมีสขุภาพแข็งแรงดีนั 
น เราต้องดแูล
ตวัเองด้วยการรับประทานอาหารที�มี
ประโยชน์ ถกูหลกัอนามยั พกัผอ่นให้
เพียงพอ ออกกําลงักายสมํ�าเสมอ อยา่งถกู

ขอจากผู้ อื�นเลย ประโยชน์ ถกูหลกัอนามยั พกัผอ่นให้
เพียงพอ ออกกําลงักายสมํ�าเสมอ อยา่งถกู
วิธีและเหมาะสมกบัวยั นอกจากการออก
กําลงักายจะทําให้ร่างกายมีภมูิต้านทาน
มากขึ 
นแล้ว การออกกําลงักายจะทําให้
สารเอน็โดรฟืนหรือสารแหง่ความสขุหลั�ง
ออกมา ทําให้คนออกกําลงักายมีความ
กระปรี 
กระเปร่า สดชื�น มีความสขุและ
สมองปรอดโปร่งอีกด้วย



๒.มีความสขุกบัการทํางาน
 คณุดี 
 นิติพงษ์ หอ่นาค กลา่วว่า “...ผมไม่
เคยคิดอยากเป็นนกัแตง่เพลงและที�ยื�นอยู่
ตรงนี 
ก็ไมไ่ด้มาเพราะความฝัน ผมไมเ่คย
คิดวา่อาชีพนี 
มนัเทห่รือมนัดีอยา่งไร...
เพียงแตไ่ด้ลงมือทํามาแล้ว เริ�มต้นทําจาก
สิ�งที�เราคิดวา่ทําให้มนัดี และประเดน็ที�เป็น
แก่นอยา่งเดียวนั�นคือผมต้องทําให้เสร็จ 
ทําให้ดีที�สดุ ทําอยา่งสดุความสามารถของ

การเลือกทํางานที�ชอบหรือการสร้างความ
พงึพอใจกบังานที�ทํา จะทําให้เราทํางาน
อยา่งมีความสขุ รวมทั 
งหาวิธีการทํางานที�
ดี รู้จกัวางแผน รู้เป้าหมายของงาน ทํางาน
ที�ตนเองถนดั และลงมือปฏิบตัิงานอยา่ง
ตั 
งใจ จะทําให้เกิดความสขุความสําเร็จ
ตามมา อยา่งไรก็ตามหนทางที�มุง่สู่
ความสําเร็จนั 
นต้องเลือกเดินบนเส้นทาง
แหง่ความสขุ ไมใ่ช่เลือกเดินบนเส้นทางที�

แก่นอยา่งเดียวนั�นคือผมต้องทําให้เสร็จ 
ทําให้ดีที�สดุ ทําอยา่งสดุความสามารถของ
เราที�สดุ งานที�ออกมา...มนัก็มีดีในตวัของ
มนัเอง” 
 
    

ความสําเร็จนั 
นต้องเลือกเดินบนเส้นทาง
แหง่ความสขุ ไมใ่ช่เลือกเดินบนเส้นทางที�
ทําให้ตวัเราเองเกิดความทกุข์แล้วจะเจอ
กบัความสําเร็จที�แท้จริง ดงัคํากลา่วของ
แอนดรูส์ คาร์แนลกี 
 มหาเศรษฐีนกัธุรกิจที�
ประสบความสําเร็จ  “มนษุย์ยากที�จะ
ประสบความสําเร็จจนกวา่เขาจะมีความ
สนกุในสิ�งที�เขาทํา”



๓.รู้จกัตวัเองอย่างแท้จริง
      การที�เรารู้ว่าตวัเราชอบอะไร มีความ
ถนดัทางด้านไหน มีศกัยภาพในด้านอะไร 
มากน้อยแคไ่หน รวมทั 
งรู้จกัอารมณ์และ
ความคิดของตวัเองจะทําให้เราพบเจอกบั
ความสขุในชีวิตได้
การรู้จกัตวัเองคือการที�รู้วา่เบื 
องลกึของ
จิตใจเรานั 
นต้องการอะไร และรู้สกึตวัอยู่
เสมอวา่ขณะนี 
ตวัเองกําลงัทําอะไรอยู ่ถ้า

ยอมรับและภมูิใจในสิ�งที�ตวัเองเป็นหรือมี
อยู ่ไมค่วรนําตวัเองไปเปรียบเทียบกบัคนที�
มีความสามารถสงูกวา่หรือมีฐานะดีกวา่ 
เพราะการเปรียบเทียบเป็นบอ่เกิดของ
ความทกุข์ เพราะฉะนั 
นต้องพงึระลกึอยู่
เสมอวา่คนเรามีความสามารถและ
ศกัยภาพที�แตกตา่งกนัไป และไมม่ีใครที�
สมบรูณ์แบบ จงตามหาความสขุจากสิ�งที�
อยูข่้างๆ หรือรอบๆตวัเรา อยา่พยายาม

จิตใจเรานั 
นต้องการอะไร และรู้สกึตวัอยู่
เสมอวา่ขณะนี 
ตวัเองกําลงัทําอะไรอยู ่ถ้า
ทําในสงิที�ตวัเองรู้สกึสขุใจและถกูต้องก็
ควรชื�นชม ยกย่องหรือให้กําลงัใจตนเอง 
แตถ่้าทําในสิ�งที�ผิดก็ต้องควบคมุหรือยบัยั 
ง
การกระทําเหลา่นั 
นไมใ่ห้เกิดขึ 
นอีก เมื�อเรา
รู้จกัตวัเองอยา่งแท้จริงแล้วเราจะสามารถ
แก้ไขข้อบกพร่องของตวัเองและตอ่ยอด
ข้อดีที�ตวัเองมีตอ่ไป นอกจากนี 
เราต้อง

สมบรูณ์แบบ จงตามหาความสขุจากสิ�งที�
อยูข่้างๆ หรือรอบๆตวัเรา อยา่พยายาม
ไขวค่ว้าหาความสขุที�อยูไ่กลเกินเอื 
อมเลย
    บทความตอ่ไปนี 
เป็นบทความเกี�ยวกบั
การเป็นตวัของตวัเองที�คดัลอกจากหนงัสือ
วธิีชนะทุกข์และสร้างสุขของเดล คาร์
เนกี แปลโดยอาษา ขอจติเมตต์
 



จงเป็นตัวของท่านเอง
โปรดจาํไว้ว่าโลกนี )ไม่มีใครเหมือนท่าน
ข้าพเจ้า(เดล คาร์เนกี)ได้รับจดหมายฉบบั
หนึ�งจากนางอิดิธ ออล์แรด แหง่เมืองเมาต์ 
ไอรี รัฐไคโรไลนาเหนือ ซึ�งข้อความตอน
หนึ�งมีดงันี 
  “เมื�อครั 
งยงัเป็นเดก็ ดิฉนัเป็น
คนใจน้อยและขี 
อายดิฉนัเป็นเด็กอ้วนและ
แก้มยุ้ยของดิฉนัทําให้ดิฉนัดอู้วนยิ�งขึ 
น 
คณุแมข่องดิฉนัเป็นคนหวัโบราณผู้ เข้าใจ

เป็นคนขี 
อายชนิดผิดเพื�อนผิดฝงู ดิฉนัรู้สกึ
วา่ดิฉนัเป็นคน “ไมเ่หมือน” ใครๆทั 
งนั 
น 
และเป็นคนที�เพื�อนฝงูไมพ่งึปรารถนา
  “ครั 
นโตขึ 
นดิฉนัแตง่งานกบัชายคนหนึ�ง
ซึ�งมีอายแุก่กว่าดิฉนัหลายปี  แตก่าร
แตง่งานไมส่ามารถเปลี�ยนดิฉนัไปจากเดิม 
พอ่แมต่ลอดจนพี�น้องของสามีดิฉนัตา่ง
เป็นคนหนกัแน่น และมีความเชื�อมั�นใน
ตนเอง  ดิฉนัน่าจะเปลี�ยนความเป็นอยูข่อง

แก้มยุ้ยของดิฉนัทําให้ดิฉนัดอู้วนยิ�งขึ 
น 
คณุแมข่องดิฉนัเป็นคนหวัโบราณผู้ เข้าใจ
วา่เป็นความโง่เขลาที�แตง่ตวัด้วยเสื 
อผ้าได้
รูปสวยๆ คณุแมม่กัจะพดู  “แตง่ตวัหลวมๆ 
เสื 
อผ้าทน ถ้าแตง่ได้รูปจะขาดเร็ว”  เหตนุี 

เองคณุแมใ่ห้ดิฉนัแตง่ตวัตามที�ทา่นเหน็ดี
ชอบ ดิฉนัไมเ่คยไปงานสงัคม ไม่เคยได้รับ
ความสนกุ และเมื�อไปโรงเรียนก็ไมไ่ด้ไป
ร่วมเลน่หวั หรือเลน่กีฬากบัเพื�อนๆ ดิฉนั

เป็นคนหนกัแน่น และมีความเชื�อมั�นใน
ตนเอง  ดิฉนัน่าจะเปลี�ยนความเป็นอยูข่อง
ดิฉนัให้เหมือนคนเหลา่นั 
น แตด่ิฉนัก็
เปลี�ยนไมไ่ด้อยูน่ั�นเอง  ทกุครั 
งที�เขา
เหลา่นั 
นพยายามชกัจงูดิฉนัให้เหมือนเขา 
มนักลบัทําให้ดิฉนัรู้สกึว่าเป็นคนมีปมด้อย
ประการตา่งๆ ยิ�งขึ 
น  ลงท้ายดิฉนั
กลายเป็นคนขี 
ตกใจจนกระทั 
งกระดุ้งเมื�อ
ได้ยินเสียงประต!ู 



ดิฉนัเป็นคนบกพร่องและออ่นแอยา่งช่วย
ไมไ่ด้  ดิฉนัรู้ตวัดิฉนัดี  ดิฉนักลวัวา่ผวัของ
ดิฉนัจะพบความจริงเรื�องนี 
อยา่งที�สดุ ดั 
ง
นั 
นเมื�อใดก็ตามถ้าเราอยูด่้วยกนัตอ่หน้า
ผู้ อื�น  ดิฉนัพยายามทําตนเป็นคนร่าเริง 
และแกล้งฝืนกิริยาทา่ทางต่างๆดิฉนัรู้ดีวา่
เป็นการแสร้งดดัจนเกินไป  ซึ�งการการ
แสร้งนี 
มนัทําให้ดิฉนัรู้สกึกลุ้มใจตวัเองอยู่
ภายหลงัหลายๆวนั  ลงท้ายดิฉนักลายเป็น

“ดิฉนัเผอิญได้ยินคําพดูประโยคหนึ�ง,” นาง
ออล์แรดเลา่ตอ่ไปในจดหมายของเธอ  ซึ�ง
ได้เปลี�ยนรูปความเป็นอยูข่องดิฉนัอยา่ง
สิ 
นเชิง  วนัหนึ�งแมส่ามีของดิฉนัคยุถงึวา่
แกเลี 
ยงลกูๆมาอยา่งไร และตอนหนึ�งพดู
ฉนัจะต้องสอนลกูของฉนัวา่, มนัจะเป็น
อยา่งไรๆก็ช่าง, แตใ่ห้เป็นตวัของเขาเอง...
‘เป็นตวัของเขาเอง’...คําพดูของเขา

!

แสร้งนี 
มนัทําให้ดิฉนัรู้สกึกลุ้มใจตวัเองอยู่
ภายหลงัหลายๆวนั  ลงท้ายดิฉนักลายเป็น
คนที�ไร้ความสขุ และเหน็การมีชีวิตอยู่
ปราศจากจดุหมายใดๆ  ตอนนี 
เองที�ดิฉนั
คิดจะฆา่ตวัตาย”
 มีอะไรเปลี�ยนแปลงชีวิตอนัไร้ความสขุของ
หญิงคนนี 
ให้ดีขึ 
นหรือ! เพียงแตเ่ผอิญได้
ยินคําพดูประโยคเดียวเทา่นั 
นเอง!

เป็นตวัของเขาเอง ...คําพดูของเขา
ประโยคนี 
จบัใจดิฉนัอยา่งยิ�ง! ในขณะ
นั 
นเองดิฉนัรู้สกึตวัวา่ความทกุข์ทรมาน
ทั 
งหลายแหลล่้วนแตด่ิฉนันํามาให้ตนเอง
ด้วยการพยายามกระทําในแบบอยา่งที�
ไมใ่ช่ตวัของดิฉนั “ทนัใดนั 
นดิฉนัเริ�มต้น
เป็นตวัของดิฉนัด้วยการเริ�มพิจารณาทา่ที
ของตนเอง และพยายามศกึษาเกี�ยวกบั
บคุลิกลกัษณะของดิฉนั, พยายามค้นคว้า



วา่ดิฉนั เป็นคนแบบไหน  ชอบอยา่งไหน
และไมช่อบอยา่งไหน มีจดุออ่นและจดุแข็ง
อยา่งไร  ดิฉนัสํารวจตวัเองด้วยว่าชอบสี
อะไรและชอบแบบเสื 
อประเภทไหน ทั 
งนี 

เพื�อจะได้แตง่กายให้เหมาะสมกบัตวัดิฉนั. 
ดิฉนัเริ�มคบค้าสมาคมและรู้จกัมิตรสหาย
เพิ�มเติมมากขึ 
น ดิฉนัลงชื�อเป็นสมาชิกของ
สมาคมสตรีเลก็ๆแหง่หนึ�งก่อน เมื�อดิฉนัถกู
เชิญให้พดูในที�ประชมุเป็นครั 
งแรกดิฉนั

อบรมลกูๆของดิฉนั ดิฉนั  สอนบทเรียนซึ�ง
ดิฉนัได้รับมาในขณะทกุข์ทรมานอยา่ง
ที�สดุนั�นคือ มันจะเป็นอย่างไรๆกช็่าง 
แต่จะต้องเป็นตัวของตัวเองเสมอ ” 
 

สมาคมสตรีเลก็ๆแหง่หนึ�งก่อน เมื�อดิฉนัถกู
เชิญให้พดูในที�ประชมุเป็นครั 
งแรกดิฉนั
ประมาทอยา่งสดุขีด แตแ่ล้วครั 
งตอ่ๆมา 
ดิฉนัก็คอ่ยๆกล้าขึ 
นเป็นลําดบัจนกระทั�ง
ภายหลงัดิฉนัไม่ประมาทอีกเลย และดิฉนั
เข้าเป็นสมาชิกสมาคมตา่งๆอีกหลายแหง่
ล้วนแตเ่ป็นสมาคมที�ใหญ่กวา่ เก่าเป็น
สว่นมาก ปัจจบุนันี 
ดิฉนัมีความสขุยิ�งไป
กวา่ที�ดิฉนัเคยนึกฝันไว้เสียอีก ในการ



๔.มองโลกในแง่ดี หากมีทกุข์ก็มองทกุข์
อยา่งเข้าใจ มีอารมณ์ขนัและ ไมเ่ก็บ
อารมณ์ขุ่นมวั

อยา่งไรจงึจะเรียกวา่มองโลกในแง่ดี
“การมองโลกในแง่ดี คือการมองทกุสิ�งทกุ
อยา่งในแง่บวก ไมม่ีอคติ ไมว่า่กบัคนหรือ

สิ�งที�อยูร่อบข้าง”
เราควรคิดในแงบ่วกเสมอ เช่นถ้าเจอ
ปัญหาหรืออปุสรรคก็ไมค่วรคิดวา่มนัคือ

เขามีอยูโ่ดยที�เขาไมรู่้ตวั การเจอปัญหาจะ
ทําให้เขาโตเป็นผู้ใหญ่และรู้จกัตวัเองมาก
ขึ 
น 
 ถ้าวนัหนึ�งเราเจอความทกุข์ เราจงอยา่คิด
วา่ทกุข์ของเรามากกวา่คนอื�น ให้คิดวา่มี
คนอื�นอีกมากมายเป็นทกุข์ที�หนกัหนา
สาหสักวา่เราเสียอีก การนําความทกุข์ไป
เปรียบกบัผู้ ที�ตกอยูใ่นสภาพที�ยํ�าแยก่วา่ 
จะช่วยให้เรามีกําลงัใจเพิ�มขึ 
น  และรู้สกึวา่

เราควรคิดในแงบ่วกเสมอ เช่นถ้าเจอ
ปัญหาหรืออปุสรรคก็ไมค่วรคิดวา่มนัคือ
ขวากหนามของชีวิต แตค่ิดวา่มนัคือ
บทเรียนหรือบททดสอบที�จะทําให้เรานํา
ความสามารถที�มีอยูใ่นตวัเรามาใช้เพื�อ
แก้ปัญหา คนทกุคนล้วนมีความสามารถที�
ถกูซอ่นอยู่ บางคนก็ไมรู่้วา่ตนเองมี
ความสามารถอะไรบ้าง แตพ่อเจอปัญหา
เขาสามารถแก้ปัญหาด้วยความสามารถที�

เปรียบกบัผู้ ที�ตกอยูใ่นสภาพที�ยํ�าแยก่วา่ 
จะช่วยให้เรามีกําลงัใจเพิ�มขึ 
น  และรู้สกึวา่
เรายงัโชคดีกวา่อีกหลายคน ดงัเช่นที�มีคน
เคยกลา่วเอาไว้วา่ “ในขณะที�กําลังร้อง

ห่มร้องไห้เพราะไม่มีรองเท้าใส่ ท่าน

ควรคดิถงึคนที�ไม่มีแม้กระทั�งเท้า หรือ

หากเสียใจที�ตัวท่านไม่มีเท้า กม็ีอีก

หลายคนที�ไม่มีทั&งเท้าทั&งแขน”



ในวนัหนึ�งๆคนเราต้องเจอกบัปัญหาหลาย
อยา่งมารุมเร้า ไมว่า่จะเป็นปัญหาเลก็หรือ
ใหญ่ก็ล้วนแตน่ําไปสูค่วามเครียดทั 
งนั 
น 
ดั 
งนั 
นเราควรมองหาความสขุ ความ
เพลดิเพลนิ เช่น ดหูนงั ฟังเพลง วาดรูป
หรือทํากิจกรรมอื�นๆที�ตนเองชอบ เพื�อช่วย

อยา่เก็บกดหรือกดดนัตวัเอง  เมื�อมีเรื�อง
วุน่วายใจ สบัสน กลุ้มใจหรือกงัวลใจ จง
หาสิ�งยดึเหนี�ยวจิตใจ นั�นคือหาคนที�เรา
ไว้ใจได้ไมว่า่จะเป็นพอ่แม ่พี�น้อง คนรัก
หรือเพื�อนสนิทระบายความรู้สกึหรือบอก
เลา่ความอดึอดัตนัใจให้เขาได้รู้ บางทีเขาหรือทํากิจกรรมอื�นๆที�ตนเองชอบ เพื�อช่วย

ลดความตงึเครียดและทําให้อารมณ์ผอ่น
คลาย การหวัเราะก็เป็นวิธีหนึ�งที�จะทําให้
จิตใจเบิกบานและทําให้หวัใจและปอดได้
ออกกําลงัไปด้วย เป็นการสร้างความสขุที�
ไมต่้องลงทนุอะไรเลย

เลา่ความอดึอดัตนัใจให้เขาได้รู้ บางทีเขา
อาจจะให้คําแนะนําที�ดีกบัเราได้ ความ
ทกุข์และความเศร้าหมองก็จะหมดไปจาก
ใจ เราจะรู้สกึสบายใจและสนิทสนมกบัเขา
เหลา่นั 
นมากขึ 
น  



๕.ควรมีงานอดิเรกและการพกัผ่อนหยอ่น    
ใจ 
   

งานอดิเรกคือกิจกรรมที�ทําในยามวา่ง คน

ชีวิตประจําวนั คนเรามีวิธีพกัผอ่นหยอ่นใจ
แตกตา่งกนัไป บางคนอาจจะไปพกัผอ่น
กบัคนในครอบครัว เช่นไปปิกนิกในสวน
ด้วยกนั แตบ่างคนอาจไปคนเดียว เช่น ไป
เดินชมธรรมชาติ ดนูก เป็นต้น
    ไมว่า่แบบไหนก็ล้วนทําให้คนเราหาย

งานอดิเรกคือกิจกรรมที�ทําในยามวา่ง คน
สว่นใหญ่เลือกทํางานอดิเรกที�ตนเองชื�น
ชอบ ทําแล้วมีความสขุสําราญใจและมี
ประโยชน์ เช่น การอา่นหนงัสือ การเลน่
กีฬา การปลกูต้นไม้ เป็นต้น
   การพกัผอ่นหยอ่นใจก็มีความสําคญัไม่
แพ้กนั เพราะสามารถทําให้คนเราผอ่น
คลายจากความเหนื�อยจากการทํางานใน
       

    ไมว่า่แบบไหนก็ล้วนทําให้คนเราหาย
เหนื�อยและมีความสขุได้ เพราะคนเราต้อง
รู้จกัพกัผอ่นไมใ่ช่ทํางานหามรุ่งหามคํ�าเพื�อ
ปากท้องอยา่งเดียว แตต่้องรู้จกัหาอาหาร
ใจด้วย ดงัสํานวนที�วา่ “เหนื�อยก็พกั หนกัก็
วาง วุน่ก็ให้วา่ง ทกุอยา่งก็สบาย”



๖.ค้นหาเป้าหมายของชีวิต
     คนเรามีความคิดความฝันกนัทั 
งนั 
น 
เพราะการที�คิดฝันนั 
นไมใ่ช่เรื�องเสียหายแต่
สิ�งที�สําคญันั 
นต้องมีความฝันที�ใกล้เคียง
กบัความเป็นจริง 
การคิดฝันจะทําให้เรามีความคิดริเริ�ม มี
แรงจงูใจ สร้างสรรค์และมีเป้าหมายใน
ชีวิต และชีวิตจะมีคา่มากขึ 
นและไมส่ญู
เปลา่เมื�อรู้จกัสร้างวิธีการที�จะไปถงึ

บาบาร่า  เดอแอนเจอรีส  นกัเขียนชาว
อเมริกนัได้กลา่วไว้วา่

“No one is in control of

your happiness but you;

therefore, you have the

power to change anything

about yourself or your life

that you want to change.”
   “

ชีวิต และชีวิตจะมีคา่มากขึ 
นและไมส่ญู
เปลา่เมื�อรู้จกัสร้างวิธีการที�จะไปถงึ
เป้าหมายได้อย่างมีความสขุ 

ดั�งคําคมที�วา่ “ความสุขไม่มีขาย อยาก
ได้ต้องสร้างเอง” 

that you want to change.”
   “ไม่มีใครที
จะควบคุมบงการให้คุณมี
ความสุขได้ นอกจากตัวคุณเอง ดังนั )น
คุณมีพลังที
จะเปลี
ยนแปลงทุกสิ
งที

เกี
ยวกับตัวคุณและชีวติคุณได้...ตราบ
ที
คุณต้องการ”



“ผู้ เขียนเคยอา่นหนงัสือเลม่หนึ�ง” 
กลา่วไว้วา่

....กาลครั 
งหนึ�งนานมาแล้ว มียกัษ์ตนหนึ�ง
เหน็มนษุย์โลกมีความสขุใจกนัถ้วนหน้าก็
เกิดความอิจฉาจงึวางแผนว่าเมื�อมนษุย์

หลบัจะแอบไปขโมยตอ่มสขุใจจากมนษุย์
      หลงัจากขโมยมาแล้วยกัษ์ตนนั 
นก็ไป
ปรึกษาเพื�อนยกัษ์วา่ควรจะเอาตอ่มสขุใจ
ไปซอ่นไว้ที�ไหน มนษุย์ถงึจะหาไมเ่จอ เพื�อ

ยกัษ์ตนนั 
นเค้นสมองอยูน่าน ในที�สดุก็ฉดุ
คิดขึ 
นได้วา่ นําไปซอ่นไว้ในใจของมนษุย์
ดีกวา่ เพราะธรรมชาติของมนษุย์มกัไม่
สามารถถอดรหสัความสขุเพื�อเข้าไปสมัผสั
กบัความสขุที�ซอ่นเร้นอยูภ่ายใน แตจ่ะ
ออกไปแสวงหาความสขุภายนอกตวัเสมอ
      ตั 
งแตน่ั 
นเป็นต้นมามนษุย์ก็เที�ยวหา
ความสขุกนัจ้าละหวั�น แตห่าเทา่ไหร่ก็ไม่ปรึกษาเพื�อนยกัษ์วา่ควรจะเอาตอ่มสขุใจ

ไปซอ่นไว้ที�ไหน มนษุย์ถงึจะหาไมเ่จอ เพื�อ
นยกัษ์ตา่งออกไอเดียตา่งๆนานา  เช่นจะ
เอาไปซอ่นไว้ในทะเลบ้าง ภเูขาบ้าง ซอ่นไว้
ในแหลง่เริงรมย์บ้าง ซอ่นไว้ในบ้านบ้าง แต่
ยกัษ์ตนที�ขโมยตอ่มสขุใจไมแ่น่ใจ เพราะ
สถานที�เหลา่นั 
นมนษุย์รู้จกัดีและคงจะหา
เจอได้ไมย่าก แล้วในที�สดุก็จะกลบัไปมี
ความสขุกนัเหมือนเดิม

ความสขุกนัจ้าละหวั�น แตห่าเทา่ไหร่ก็ไม่
เจอสกัที



      สงัคมปัจจบุนัก็คล้ายกบันิทานเรื�องนี 
 
เพราะมนษุย์สว่นใหญ่มกัจะไขวค่ว้าหา
ความสขุจากวตัถแุละสิ�งภายนอกตวัโดย
หวงัวา่เมื�อได้ครอบครองแล้วจะทําให้มี
ความสขุ แตแ่ล้วความสขุที�ได้รับกลบัเป็น
เพียงความสขุชั�วครู่ชั�วยาม หลงัจากได้
ความสขุ แตแ่ล้วความสขุที�ได้รับกลบัเป็น
เพียงความสขุชั�วครู่ชั�วยาม หลงัจากได้
ครอบครองสิ�งหนึ�งแล้วก็จะไขวค่ว้าหาสิ�ง
ใหมม่าครอบครองอีก ไมม่ีวนัจบสิ 
น    
      ถ้าเราหยดุคิดสกันิดจะพบว่า ความสขุ
ที�แท้จริงนั 
นอยูภ่ายในตวัเรา ไมม่ีเงื�อนไข
และไมต่้องซื 
อหา




