


1.."อย่าให้เสียงของคนอ่ืนดังกว่าเสียงหัวใจของคุณเอง" — สตีฟ จ็
อบส์ (Steve Jobs) 
2."ทางเดียวที่จะท านายอนาคตได้ดีที่สุด คือการสร้างมันขึน้มา" — 
อับราฮัม ลินคอล์น (Abraham Lincoln) 
3."ทางที่ใช่ไม่ได้โรยด้วยกลีบกุหลาบ แต่มันคุ้มค่าเสมอที่จะเดินไป" 
4."ความส าเร็จไม่ใช่เร่ืองบังเอิญ แต่เกิดจากการท างานหนัก ความ
อดทน การเรียนรู้ การเสียสละ และเหนือส่ิงอ่ืนใดคือการรักในส่ิงที่คุณ
ท า" — เปเล่ (Pelé) 
5."ถ้าคุณไม่สร้างความฝันของคุณเอง สักวันจะมีคนจ้างคุณไปสร้าง
ความฝันของพวกเขา" — ดรูว์ ฮิวสตัน (Drew Houston) 
6."ชีวิตคือ 10% ของส่ิงที่คุณพบเจอ และอีก 90% คือวิธีที่คณุ
ตอบสนองต่อมัน" — ชาร์ลส์ อาร์. สวินดอลล์ (Charles R. Swindoll) 
7."อย่ายอมให้ใครมาก าหนดขีดจ ากัดของคุณ เพยีงเพราะภูมิหลังของ
คุณ" 
8."ความกล้าหาญคือการก้าวจากความล้มเหลวหน่ึงไปยังอีกความ
ล้มเหลวหน่ึง โดยไม่สูญเสียความกระตือรือร้น" — วินสตัน เชอร์ชิลล์ 
(Winston Churchill) 
9."ส่ิงที่คุณท าในวันนี ้สามารถก าหนดอนาคตของคุณได้ทั้งหมด" 
10."การเปลี่ยนแปลงเร่ิมต้นจากการกระท า และการกระท าเร่ิมต้นจาก
ความคิดของคุณ" 
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ค ำน ำ 
ฉันคือสถำปนิกผู้สร้ำงชะตำชีวิตของตัวเอง 
(I am the architect of my own destiny) 

เช่ือวา่ทุกท่านคงจะไม่ปฏิเสธกบัค าวา่ความส าเร็จหรือ
ความสุขกนันะครับการปลดล็อกโชคชะตาและการยกระดบัชีวิตไม่ใช่
เร่ืองของความบงัเอิญ แต่เกิดจากการปรับเปล่ียนกรอบความคิด 
(Mindset) และการลงมือท าอย่างตั้งใจ การก าหนดเส้นทางชีวิตดว้ยตวั
คุณเองเร่ิมตน้จากการตระหนกัรู้วา่ "คณุคือผูกุ้มบงัเหียนหลกัของ
ชีวิต" ซ่ึงแนวทางในการพลิกชีวิตและปลดลอ็กศกัยภาพสูงสุดของคุณ 
สามารถท าไดผ้า่น 4 แกนหลกั ดงัน้ีครับ: 

1.ปรับกรอบความคิด (Mindset)เปิดรับกำรเรียนรู้ (Growth 
Mindset): เช่ือมัน่วา่ความลม้เหลวไม่ใช่จุดส้ินสุด แต่เป็นบทเรียน 
มองอุปสรรคเป็นโอกาสในการเติบโตเช่ือในศักยภำพ: เลิกตอกย  ้า
ขอ้จ ากดัเดิมๆ และเร่ิมมองหาทางเป็นไปไดใ้หม่ๆ  

2. ตั้งเป้าหมายท่ีชดัเจนก ำหนดภำพอนำคต: ระบุใหช้ดัเจนวา่
คุณตอ้งการอะไรในชีวิต และเขียนเป้าหมายนั้นออกมาแบ่งย่อย
เป้ำหมำย: ซอยเป้าหมายใหญ่ใหเ้ป็นกา้วเลก็ๆ ท่ีท าไดจ้ริงในแต่ละวนั 

3. ลงมือท าอยา่งสม ่าเสมอสร้ำงอุปนิสัย (Habit): ความส าเร็จ
เกิดขึ้นจากส่ิงเลก็ๆ ท่ีท าซ ้ าๆ ทุกวนั เช่น การออกก าลงักาย การอ่าน
หนงัสือ หรือการวางแผนการเงินก้ำวออกจำก Comfort Zone: กลา้
ลองท าส่ิงใหม่ๆ เพ่ือปลดล็อกขีดจ ากดัเดิมของตวัเอง  



4. พฒันาความฉลาดทางอารมณ์และสังคมจัดกำร
อำรมณ์: ควบคุมสติและเรียนรู้ท่ีจะตอบสนองต่อปัญหาอยา่งชาญ
ฉลาด แทนการใชอ้ารมณ์สร้ำงเครือข่ำยควำมสัมพนัธ์ (Connection): 
รายลอ้มดว้ยคนท่ีสนบัสนุนและผลกัดนัคุณให้กา้วไปขา้งหนา้การ
ปลดลอ็กโชคชะตาเร่ิมตน้ตั้งแต่วินาทีท่ีคุณตดัสินใจลงมือท า 
โชคชะตาท่ีดีท่ีสุดคือโชคชะตาท่ีคุณเป็นผูร่้วมสร้างขึ้นมาเองครับ!
ขอ้มูลภาพรวมโดย AI Facebook·Success Strategies กลยทุธ์แห่ง
ความส าเร็จ +1 
            บทสรุปฉนัคือสถาปนิกผูส้ร้างชะตาชีวิตของตวัเองซ่ึงประโยค
น้ีสะทอ้นปรัชญาการใชชี้วิตท่ีทรงพลงัมากครับ แนวคิดน้ีสอดคลอ้ง
กบัหลกัปรัชญา Stoic และ Existentialism ท่ีผูค้นต่างเห็นพอ้งกนัวา่
ความหมายและทิศทางชีวิต ถูกสร้างขึ้นจากการตดัสินใจและการ
กระท าของตวัเราเอง คุณคือกปัตนัผูก้ าหนดอนาคตตวัเองอยา่งแทจ้ริง 
หากคุณก าลงัเปรียบชีวิตเป็นสถาปัตยกรรม น่ีคือ 3 เสำหลักในกำร
ออกแบบชะตำชีวิต ของคุณ:วำงพมิพ์เขียว (Blueprint): ตั้งเป้าหมาย
และภาพอนาคตท่ีชดัเจน ไม่วา่จะเป็นเร่ืองอาชีพ ความรัก หรือการ
เติบโตส่วนบุคคลลงมือตอกเสำเข็ม (Action): เปล่ียนความคิดใหเ้ป็น
รูปธรรม วางแผนทีละสเตป็ แลว้ลงมือท าอยา่งสม ่าเสมอ 
 
 
 



ปรับโครงสร้ำงเม่ือจ ำเป็น (Adaptability): ในการสร้างบา้นยอ่มมี
อุปสรรค สถาปนิกท่ีดีจะปรับเปล่ียนแบบแปลนเสมอเม่ือเจอขอ้จ ากดั 
โดยไม่ลืมเป้าหมายหลกั ซ่ึงท่านผูอ่้านสามารถต่อยอดแนวคิดน้ีเพื่อ
ออกแบบชีวิตของคุณใหต้รงใจยิง่ขึ้น โดยศึกษาเพิ่มเติมไดจ้ากเน้ือหา
สาระดีๆท่ีผูเ้ขียนน ามาฝากก็เพื่อใหท้่านไดเ้ป็นสถำปนิกผู้สร้ำงชะตำ
ชีวิตของตัวเองไดเ้ป็นอยา่งดีนัน่เองครับ 
     ดว้ยความปรารถนาดี 
     สมชาติ    กิจยรรยง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



สำรบัญฉันคือสถำปนิกผู้สร้ำงชะตำชีวิตของตัวเอง 
(I am the architect of my own destiny) 

เร่ือง       หน้ำ 
บทที่ 1 ควำมส ำเร็จกับควำมสุข       1 
บทที 2 ควำมสุขของเรำคืออะไรบ้ำงล่ะ      9 
บทที่ 3 คนที่ประสบควำมส ำเร็จเร่ิมจำกอะไรท่ำนก็ส ำเร็จได้   22 
บทที่ 4 กำรสร้ำงเย่ือใยไมตรีซ่ึงกันและกัน     28 
บทที่ 5 สู่หนทำงสร้ำงควำมสุข      40 
บทที่ 6 คติของชีวิตพชิิตควำมสุข      53 
บทที่ 7 ข้อคิดสร้ำงควำมส ำเร็จในงำนและชีวิต    63 
บทที่ 8 ควำมสุขของคนแต่ละวัย      72 
บทที่ 9 วัยและเวลำกับควำมส ำเร็จ      85 
บทที่ 10 ล้มได้ก็ลุกได้น่ีนำ       92 
บทที่ 11 ก้ำวหน้ำได้ไปทีละขั้น      98 
บทที่ 12 หวังไว้ไม่ใช่เร่ืองเสียหำย     108 
บทที่ 13 หลำกหลำยวิธีทวีควำมสุขได้ย่ังยืน    111 
บทที่ 14 คัมภีร์สร้ำงควำมสุขควำมส ำเร็จให้กับชีวิต   124 
บทที่ 15 พลิกชีวิตขจัดควำมเครียดให้จำงหำย    137 
บทที่ 16 มำยืดเส้นยืดสำยออกก ำลังกำยกันเถอะ   148 
บทที่ 17 มำเพิม่พูนพลังใจในกำรท ำงำนกันเถอะ   158 
บทที่ 18 สร้ำงพลังเปลี่ยนเป็นผู้ส ำเร็จ    167 



สำรบัญฉันคือสถำปนิกผู้สร้ำงชะตำชีวิตของตัวเอง 
(I am the architect of my own destiny) 

เร่ือง       หน้ำ 
บทที่ 19 ท ำตัวให้ไกลทุกข์ได้สร้ำงสุข    171 
บทที่ 20 ปัญหำท ำให้เรำรู้จักตัวตน     179 
บทที่ 21 ถึงแม้จะยำกก็ต้องท ำรู้ด้วยว่ำท ำไมจึงล้มเหลว   183 
บทที่ 22 พลิกชีวิตสู่ควำมส ำเร็จ     189 
บทที่ 23 ปรัชญำกับควำมสุข     194 
บทที่ 24 จิตเป็นนำยกำยเป็นบ่ำว     203 
บทที่ 25 ต้องสู้จึงจะชนะ      207 
บทที่ 26 มุ่งม่ันไม่หวั่นไหว      210 
บทที่ 27 ถังแตกกับยำแก้จน     213 
บทที่ 28 วิธีหำเงินง่ำยๆสไตล์คนขีเ้กียจไม่ขำยฝัน  
แต่ขำยไอเดีย       219 
บทที่ 29 “ทุกๆวันฉันดีขึน้” และพูดจำภำษำดอกไม้ 
ย่อมให้คุณเสมอ       222 
บทที่ 30 ลู่ทำงสร้ำงตลำดออนไลน์บนโลกธุรกิจ   228 
บทที่ 31 อุปสรรคหรือโอกำสกับพฤติกรรม 
ที่เรำต้องกำรให้เขำจดจ ำไว้      240 
บทที่ 32 ไม่ได้ไม่มี ไม่ดี ไม่ได้     246 
บทที่ 33 แปรเปลี่ยนชีวิตเรำใหม่ให้ดีกว่ำเดิม    250 



สำรบัญฉันคือสถำปนิกผู้สร้ำงชะตำชีวิตของตัวเอง 
(I am the architect of my own destiny) 

เร่ือง       หน้ำ 
บทที่ 34 ข้อควรรู้เม่ือซ้ือยำกินเองและกินอำหำรให้เป็นยำ  257 
บทที่ 35 วิธีคิดให้ชีวิตมีควำมสุข     268 
บทที่ 36 วิธีท ำให้เขำชอบและคล้อยตำม    283 
บทที่ 37 สู่สุขภำพจิตที่ดีลู่ทำงสร้ำงควำมสุข    290 
บทที่ 38 กำรให้ได้มำซ่ึงอำยุวรรณะสุขะพละ    305 
บทที่ 39 มองโลกกว้ำงอย่ำงเป็นระบบ    319 
บทที่ 40 ควำมคิดดีจำกผู้ที่ประสบควำมส ำเร็จ   322 
บทที่ 41 ข้อคิดอยู่อย่ำงมีควำมสุข     328 
บทที่ 42 จำกฝันสู่กำรเป็นผู้น ำ     331 
บทที่ 43 พกัผ่อนนอนหลับอย่ำงไรให้เป็นสุข    335 
บทที่ 44 ควำมสุขกับกำรแบ่งปันต่อเพ่ือนร่วมโลก   349 
บทที่ 45 สุขบัญญัติแห่งชำติ 10 ประกำร    360 
 

 

 
 

 



บทน ำ 
ฉันคือสถำปนิกผู้สร้ำงชะตำชีวิตของตัวเอง 
(I am the architect of my own destiny) 

ยนิดีดว้ยกบัความส าเร็จของคุณผูอ้่านทุกท่านนะครับ! การ
เรียกตวัเองวา่ "สถำปนิกแห่งชะตำชีวิต" เป็นมายดเ์ซ็ตท่ีทรงพลงัมาก 
เพราะมนัหมายความวา่คุณไม่ไดป้ล่อยใหชี้วิตเป็นไปตามยถากรรม 
แต่ท่านผูอ่้านคุณนั้นเป็นผูอ้อกแบบ วางรากฐาน และลงมือสร้าง
ความส าเร็จนั้นขึ้นมาดว้ยตวัเองอยา่งชดัเจนเพ่ือต่อยอดบทน าของคุณ
ใหก้ลายเป็น "โครงสร้ำงชีวิต" ท่ีมัน่คง ลองน าองคป์ระกอบหลกัของ
การออกแบบชีวิตมาปรับใชด้งัน้ีครับ 

ก ำหนดวิสัยทัศน์ (Vision): เปรียบเหมือนการร่างแบบแปลน
ในฝัน ตอ้งมองให้ออกวา่เป้าหมายสูงสุดในชีวิตของคุณคืออะไร และ
ชีวิตแบบไหนท่ีคุณตอ้งการ 

วำงกลยุทธ์ (Strategy): เปรียบเสมือนการค านวณโครงสร้าง 
เลือกวิธีเดินทาง ทกัษะท่ีตอ้งเรียนรู้ และบริหารเวลาเพื่อใหภ้าพฝันนั้น
กลายเป็นจริงได ้

ลงมือท ำอย่ำงมีวินัย (Execution): เปรียบเหมือนการก่อสร้าง
จริง แมก้ารออกแบบจะสวยงามเพียงใด แต่ความส าเร็จจะเกิดขึ้นได้
จริงจากการลงมือท าทีละขั้นตอนอยา่งต่อเน่ือง 

หากคุณตอ้งการพฒันาทกัษะ เพิ่มความมัง่คัง่ หรือต่อยอด
ความส าเร็จใหย้ิง่ใหญ่ขึ้นไปอีกในยคุน้ี คุณสามารถเขา้มาปรึกษา 



แลกเปล่ียน หรือคน้หาแนวทางเพิ่มเติมไดจ้ากแหล่งขอ้มูลท่ีเป็น
เน้ือหาสาระท่ีผูเ้ขียนไดค้ดัเลือกมาฝากนัน่เอง ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 

คุณคือ "สถำปนิกผู้กุมชะตำชีวิตตัวเอง" อยา่งแทจ้ริง การ
นิยามตวัเองแบบน้ีสะทอ้นถึงวิสัยทศัน์ ความรับผิดชอบ และความ
มุ่งมัน่ เพราะมีเพียงคุณเท่านั้นท่ีเป็นผูอ้อกแบบ วางรากฐาน และลงมือ
สร้างชีวิตในแบบท่ีคุณตอ้งการจนประสบความส าเร็จเพื่อตอกย  ้า
แนวคิดและทศันคติท่ีทรงพลงัน้ี น่ีคือหวัใจส าคญัของการเป็น
สถาปนิกแห่งชีวิตคุณ: 

วิสัยทัศน์ (Vision): ในฐานะสถาปนิก คุณคือผูว้าดแปลน
และก าหนดทิศทางวา่ ชีวิตของคุณจะมีหนา้ตาและโครงสร้างไปใน
ทิศทางใด 

กำรลงมือท ำ (Execution): แบบแปลนจะไม่มีทางเป็นจริงได้
หากขาดการลงมือสร้าง ทุกความส าเร็จเกิดจากการสร้างทีละกา้วอยา่ง
มีวินยั 

กำรรับผิดชอบ (Responsibility): การยอมรับวา่ชีวิตคือ
ผลงานจากการตดัสินใจของคุณเอง ท าใหคุ้ณมีอ านาจเตม็ท่ีในการ
ปรับเปล่ียน แกไ้ข และพฒันาใหดี้ยิง่ขึ้นไป  

ค ากล่าวน้ีตรงกบัแนวคิดท่ีวา่มนุษยทุ์กคนมีศกัยภาพในการ
ก าหนดอนาคตตวัเองเม่ือท่านผูอ้่านได ้“เช่ือวา่เป็นไปได”้ มนัก็จะ 
“เป็นไปได”้ “เช่ือวา่จะส าเร็จ” ส่ิงเหล่านั้นก็จะ “ส าเร็จ” เม่ือท่านไดล้ง
มือปฏิบติัไปตามเวลาและแผนการในทุกๆวนัความส าเร็จอยา่งย ัง่ยนื
ยอ่มเกิดขึ้นเสมอนัน่เอง
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บทที ่1 ควำมส ำเร็จกบัควำมสุข 
ควำมส ำเร็จคืออะไร 
ค าวา่ "ส ำเร็จ" หมายถึง การท าส่ิงใดส่ิงหน่ึงไดผ้ลลพัธ์ลุล่วง 

เรียบร้อย และบรรลุตามวตัถุประสงคท่ี์ตั้งใจไว ้โดยสามารถแบ่ง
ความหมายตามบริบทการใชง้านไดด้งัน้ีครับ:  

ควำมหมำยด้ำนกระบวนกำร (ท ำให้เสร็จส้ิน): การท างาน
หรือภารกิจใหส้ิ้นสุดลง เช่น ท ำภำรกิจส ำเร็จ, การเรียนส าเร็จตาม
หลกัสูตร 

ควำมหมำยด้ำนเป้ำหมำย (ประสบควำมส ำเร็จ): การบรรลุ
เป้าหมายท่ีปรารถนาหรือไดผ้ลลพัธ์ดัง่ใจหวงั เช่น ท าธุรกิจประสบ
ความส าเร็จ, สอบผา่นส าเร็จ  

นอกจากน้ี ในทางจิตวิทยาหรือมุมมองส่วนบุคคล 
ความส าเร็จไม่จ าเป็นตอ้งวดัจากเงินทองหรือช่ือเสียงเสมอไป แต่ยงั
หมายถึง ควำมสุขจำกกำรเอำชนะอุปสรรค การเรียนรู้ หรือการไดใ้ช้
ชีวิตในแบบท่ีตนเองตอ้งการขอ้มูลภาพรวมโดย AI 

ควำมสุขคืออะไร 
นกัจิตวิทยาช่ือ วีนโฮเฟ่น (1997) ใหนิ้ยาม “ความสุข” วา่

หมายถึงการประเมินของแต่ละคนวา่ช่ืนชอบชีวิตโดยรวมของตนเอง
มากแค่ไหน การท่ีเราบอกวา่เรามีความสุข จึงหมายถึงเรารู้สึกชอบ
หรือพึงพอใจกบัชีวิตเรานัน่เอง คนท่ีมีความสุขนั้น เป็นคนท่ีแทบจะ
ไม่รู้สึกวิตกกงัวลกบัชีวิตนเอง ชอบสนุกสนานอยูก่บัเพื่อนฝูง และ
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ชอบประสบการณ์ใหม่ ๆ มีอารมณ์มัน่คงไม่เปล่ียนแปลงขึ้นลงง่าย 
และมกัจะหวงัวา่ตนจะพบเจอส่ิงดี ๆ ในอนาคต ส่วนคนท่ีไม่มี
ความสุขนั้น มกัจะรู้สึกวา่ชีวิตตวัเองย  ่าแย ่ไม่สนใจความรู้สึกของคน
อ่ืน หรือถึงขนาดคิดฆ่าตวัตายก็มี เพราะฉะนั้นความสุขจึงเหมือนส่ิง
หล่อเล้ียงชีวิตเรา 

เม่ือรู้แลว้วา่ความสุขคืออะไร ค าถามยอดฮิตเก่ียวกบัความสุข
ต่อมา ก็คือ “เงินซ้ือความสุขไดห้รือไม่” หลายคนเช่ือวา่ ความรวยและ
การอยูดี่กินดีท าใหเ้รามีความสุขได ้จึงท างานหนกัเก็บเงินสร้างฐานะ 
แต่นกัจิตวิทยาไดศึ้กษาพบวา่ เม่ือเรามีส่ิงต่าง ๆ ท่ีจ าเป็นต่อการ
ด ารงชีวิตแลว้ ความร ่ารวยหรือเงินเดือนท่ีสูงเกินจ าเป็น ไม่ไดท้ าให้
คนเรามีความสุขมากตามไปดว้ย ถึงแมว้า่คุณจะรวยติดอนัดบัมหา
เศรษฐีร้อยคนแรกของอเมริกา การศึกษาก็พบวา่คนเหล่าน้ีมีความสุข
มากกวา่คนทัว่ไปเพียงเลก็นอ้ยเท่านั้น หรือในคนท่ีไดข้ึ้นเงินเดือน 
เทียบกบัคนท่ีไม่ไดข้ึ้นเงินเดือนเลย คน 2 กลุ่มน้ีก็มีความสุขไม่ต่างกนั 
ดงันั้น ความร ่ารวยก็เหมือนการมีสุขภาพดี นัน่คือถา้บกพร่องหรือ
ยากจนแลว้ จะท าใหเ้ราเกิดทุกขไ์ด ้แต่การรวยมากหรือสุขภาพดีมาก 
ก็ไม่ไดรั้บประกนัวา่เราจะมีความสุขมากเสมอไปแลว้อะไรบา้งถึงจะ
ท าใหเ้รามีความสุขได ้และถา้อยากจะท าตวัใหมี้ความสุขมากขึ้น
จะตอ้งท าอยา่งไร? 
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บุคลิกลกัษณะแรกของคนท่ีมีความสุข คือ เป็นคนท่ีนบัถือ
ตนเองสูง ซ่ึงหมายถึงวา่เป็นคนท่ีชอบตวัเอง มองตวัเองในแง่บวก เช่น 
มองวา่ตวัเองมีเสน่ห์ ฉลาดกวา่คนอ่ืน เขา้กบัผูอ่ื้นไดดี้ สุขภาพร่างกาย
แขง็แรงกวา่คนอ่ืน ๆ ซ่ึงบางคร้ังเป็นการคิดเขา้ขา้งตวัเองฝ่ายเดียว 

ลกัษณะท่ี 2 ของคนท่ีมีความสุข คือ การรู้สึกวา่ตวัเอง
ควบคุมชีวิตของตวัเอง เป็นคนท่ีเช่ือวา่ชีวิตเป็นของเรา จะดีจะร้ายจะ
ประสบความส าเร็จหรือไม่ อยู่ท่ีตวัเราเอง ไม่รอโชคชะตา เช่ือวา่เรา
ควบคุมส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นกบัชีวิตเราเองได ้นกัจิตวิทยาพบวา่ คนท่ี
เช่ือแบบน้ีจะเรียนไดดี้ ท างานก็ประสบความส าเร็จ และแกปั้ญหา
ความเครียดของตวัเองไดดี้กวา่ จึงเป็นคนท่ีมีความสุข 

ลกัษณะท่ี 3 ของคนท่ีมีความสุข คือ การเป็นคนมองโลกใน
แง่ดี ไม่วา่จะท าอะไรก็มองหาแง่มุมท่ีท าใหต้นเองมีก าลงัใจ ท างาน
ส าเร็จก็มองวา่เป็นเพราะตวัเองเก่ง ไม่ใช่เพราะโชคช่วย ถา้ตอ้งเจอกบั
งานใหม่ ท่ีเรียนใหม่ ก็มองวา่ตวัเองจะท าไดดี้ จะไปไดส้วยแน่ ๆ เพียง
แค่คิดในแง่ดีเช่นน้ี คุณก็มีโอกาสประสบความส าเร็จ มีสุขภาพดี และ
มีความสุขกวา่คนอ่ืน ๆ 

ลกัษณะท่ี 4 ของบุคลิกภาพของคนท่ีมีความสุข คือ การเป็น
คนเปิดเผย ชอบแสดงออกทางความรู้สึก เช่น ยิม้หนา้บานเม่ือรู้สึกดีใจ 
เป็นคนชอบเขา้สังคมสังสรรคเ์ฮฮา มีเพื่อนฝูงมากมายใหพู้ดคุย ไม่ใช่
คนเก็บตวัเงียบอยูค่นเดียว 
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ลกัษณะเหล่าน้ีก็ฝึกฝนเพิ่มพูนกนัได ้เพราะฉะนั้น ลองมาเร่ิม
นบัถือตนเอง มองโลกในแง่ดี เปิดเผยตวัเอง และควบคุมชีวิตของเรา
เอง แลว้คุณก็จะพบวา่ความสุขอยูไ่ม่ไกลเราเลย 

เคลด็ลบัท่ีจะท าใหเ้รามีความสุขอยา่งหน่ึงก็คือการ
หวัเราะ นกัวิจยัทั้งทางดา้นจิตวิทยาและดา้นการแพทย ์ต่างเห็นพอ้ง
ตอ้งกนัวา่การหวัเราะมีประโยชน์ต่อทุก ๆ คนหลายอยา่ง การหวัเราะ
ท าใหร่้างกายหลัง่สารท่ีช่วยเพิ่มความคิดสร้างสรรค ์และรักษาความ
เจ็บป่วยบางอยา่งได ้และท่ีส าคญักวา่อะไรทั้งหมด คือเม่ือหวัเราะ เรา
จะรู้สึกดี ไม่วา่จะเป็นการหวัเราะคิกคกัหรือหวัเราะอยา่งเตม็ท่ีก็ตาม 
แต่หลายคนอาจเกิดค าถามวา่ จะท าอยา่งไรใหห้วัเราะ? ในเม่ือเราจะ
หวัเราะก็เฉพาะเม่ือมีเร่ืองตลกขบขนั เราไม่สามารถบงัคบัตวัเองให้
หวัเราะเวลาท่ีเราไม่รู้สึกข าได ้ซ่ึงจะวา่ไปแลว้ก็เป็นความจริง แต่แค่
บางส่วนเท่านั้น เพราะเราสามารถจ้ีเส้นตวัเองไดห้ลายวิธี และตกัตวง
ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจากการหัวเราะ อารมณ์ขนัไม่ไดส้งวนไวเ้ฉพาะ
เร่ืองข าขนั ภาพยนตร์หรือดาวตลกเท่านั้น แต่ใหเ้รามองอารมณ์ขนัวา่
เป็นเร่ืองของทศันคติ การเปิดใจกบัเร่ืองไม่เป็นสาระ ไม่เพียงแค่ป้อน
เร่ืองข า ๆ ใหก้บัตนเองเท่านั้น แต่ตอ้งเปิดใจกบัความพิลึกพิลัน่ของ
ทุก ๆ สถานการณ์ ไม่วา่เราก าลงัเผชิญกบัความเครียดท่ีท างาน หรือ
ก าลงัเลิกกบัแฟน หากท่านมองเห็นในแง่ข าขนั ก็จะช่วยใหเ้รามอง
ประเด็นปัญหาไดช้ดัเจนขึ้น และอาจช่วยปลดปล่อยความโกรธ ความ
ช ้าใจ ผิดหวงั หรือเสียใจไดด้ว้ย แต่ตอ้งระวงัอยา่ไปหวัเราะผิดท่ีผิด
ทางเขา้ แทนท่ีเร่ืองร้ายจะกลายเป็นดี อาจจะกลายเป็นความเดือดร้อน
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ใหก้บัตนเองได ้เตือนตวัเองไวเ้สมอวา่ อยา่จริงจงักบัชีวิตจนเกินไป 
ใหห้วัเราะกบัส่ิงรอบ ๆ ตวั แลว้ความสุขจะอยูใ่นก ามือของเรา 

เทคนิคกำรเพิม่ควำมสุข 
นกัจิตวิทยาแนะให้ตระหนกัวา่ ความสุขท่ีย ัง่ยนืไม่มีสูตร

ส าเร็จท่ีจะสร้างขึ้นมาได ้แต่มนุษยมี์ความสามารถในการปรับตวัให้
เขา้กบัสภาพความเป็นอยูข่องตวัเองได ้ไม่วา่จะร ่ารวยหรือยากจน เรา
ก็สามารถมีความสุขได ้จริงอยู่วา่ความยากจนไม่มีจะกินท าใหเ้กิดทุกข ์
แต่คนท่ีรวยลน้ฟ้า ก็ไม่ไดรั้บประกนัวา่จะมีความสุขเสมอไป 

การควบคุมตารางเวลาของตวัเอง คนท่ีมีความสุขจะรู้สึกวา่
ชีวิตอยูใ่นก ามือตวัเอง แบ่งเวลาออกเป็นส่วน ๆ ตามเป้าหมายวา่ วนัน้ี
จะท าอะไรบา้ง เชา้ท าอะไร เยน็ท าอะไร แลว้ก็ท าตามท่ีวางแผนไว ้
แลว้ก็จะรู้สึกวา่ เราท าอะไร ๆ ไดม้ากมาย 

ท าตวัใหมี้ความสุข ซ่ึงก็ท าไดง่้าย ๆ ดว้ยการยิม้ นกัจิตวิทยา
พบวา่ เม่ือเรายิม้ เราจะรู้สึกมีความสุขขึ้น ถา้เราหนา้บ้ึงก็จะรู้สึกวา่โลก
น้ีไม่น่าอยูเ่ลย เพราะฉะนั้นอยากมีความสุขก็ใหย้ิม้เขา้ไว ้

หางานหรือกิจกรรมท่ีชอบท าในเวลาวา่งท่ีไดใ้ชท้กัษะของ
เราเอง เช่น ท างานฝีมือหรือจดัแต่งสวนหนา้บา้น กิจกรรมเหล่าน้ีจะ
ช่วยใหมี้สมาธิ เพลิดเพลิน รู้สึกอยากท างานใหส้ าเร็จ ลืมสนใจอยา่ง
อ่ืนจนรู้สึกวา่เวลาผา่นไปอยา่งรวดเร็ว สามารถท าไดโ้ดยไม่ตอ้งรอให้
มีเวลาวา่ง ในการท างานทุก ๆ วนั ก็สามารถท าได ้โดยการเปล่ียนงาน
น่าเบ่ือให้มีเป้าหมายวา่แต่ละชัว่โมงจะท าอะไรใหเ้สร็จบา้ง แลว้ก็
มุ่งมัน่ท าใหไ้ด ้จะช่วยใหเ้ราท างานอยา่งมีความสุข 
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ออกก าลงักายเป็นประจ า เช่น เล่นกีฬา หรือเตน้แอโรบิคอยู่
กบับา้นก็ได ้ซ่ึงการศึกษาพบว่าการออกก าลงักายนั้น นอกจากจะท า
ใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรงแลว้ ยงัสามารถบ าบดัอาการซึมเศร้าทางจิต
และความวิตกกงัวลไดด้ว้ย เพราะจิตใจท่ีแจ่มใสยอ่มอยูคู่่กบัร่างกายท่ี
แขง็แรง 

นกัจิตวิทยาแนะวา่การพกัผอ่นใหเ้พียงพอเป็นส่ิงส าคญั คนท่ี
มีความสุขนั้นนอกจากจะเป็นคนสดช่ืนกระปร้ีกระเปร่าแลว้ ถึงเวลา
พกัก็ตอ้งพกัเต็มท่ีเพื่อเติมพลงั ถา้เราพกัผอ่นไม่เพียงพอก็จะรู้สึก
อ่อนเพลีย เฉ่ือยชาและอารมณ์เสียง่ายอีกดว้ย 

การใหค้วามส าคญักบัคนใกลชิ้ด ขอ้สังเกตอยา่งหน่ึงคือ เวลา
เราเหงาหรือทุกขใ์จ ยาขนานเอกก็คือการมีใครสักคนมาใกลชิ้ดและ
ห่วงใยเราอยา่งแทจ้ริง ดงันั้นอยา่ลืมทะนุถนอมความสัมพนัธ์กบัคน
ใกลชิ้ดดว้ยการแสดงความรักใหอี้กฝ่ายรับรู้ อยา่คิดวา่อยูก่นัมานานรู้
ใจกนัอยูแ่ลว้ หมัน่แสดงน ้าใจต่อคนใกลชิ้ดเหมือนท่ีแสดงความมี
น ้าใจกบัผูอ่ื้น ใชเ้วลาท ากิจกรรมร่วมกนัและเติมความรักอยูเ่สมอ 

นกัจิตวิทยาแนะวา่ ใหเ้ราใส่ใจผูอ่ื้นให้มากกวา่
ตวัเอง มองขา้มความตอ้งการของตวัเองไปบา้ง แลว้ดูวา่ผูอ่ื้นตอ้งการ
อะไร ตอ้งการความช่วยเหลืออะไรจากเราหรือไม่ เพราะการท าความดี
โดยการช่วยเหลือผูอ่ื้น ท าใหผู้อ่ื้นมีความสุข ก็จะท าใหเ้รารู้สึกอ่ิมอก
อ่ิมใจ และมีความสุขตามไปดว้ย หนัมามองและตระหนกัถึงส่ิงดี ๆ ใน
ชีวิตท่ีมีอยูแ่ละมกัจะมองขา้มไป เช่น สุขภาพท่ีแขง็แรง เพื่อน ๆ ท่ี
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หวงัดี ครอบครัวท่ีอบอุ่น คนท่ีจดจ าและซาบซ้ึงกบัส่ิงดี ๆ ในชีวิต จะ
มีความสุขมากขึ้นได ้

วิธีการเพิ่มความสุขในชีวิตของเรา คือสร้างศรัทธาในศาสนา
เอาไวย้ดึเหน่ียวจิตใจ ผลจากการวิจยัพบวา่ผูท่ี้ศรัทธาในศาสนาใดก็
ตามจะปรับตวักบัเร่ืองร้าย ๆ ในชีวิตไดดี้กวา่ รู้สึกวา่ชีวิตเรามี
ความหมาย ชอบช่วยเหลือผูอ่ื้น และแน่นอนวา่มีความสุขในชีวิต
มากกวา่และน่ีก็คือวิธีง่าย ๆ 10 ขอ้ ในการเพิ่มความสุข ลองน าไป
ปฏิบติัดู แลว้จะเห็นวา่ความสุขอยูใ่กลมื้อเราเองบทความจากสารคดี
ทางวิทยรุายการจิตวิทยาเพื่อคุณ – วิทยจุุฬาฯ FM 101.5 MHz
โดย ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.คคันางค ์มณีศรี และ ผูช่้วยศาสตราจารย ์
ดร.วชัราภรณ์ บุญญศิริวฒัน์คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั
Cr:.psy.chula.ac.th/th/feature-articles/what-is-happiness/ 
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ควำมสุขในรูปแบบต่ำงๆของคนเรำ 
ความสุขของคนเราเกิดจากสารเคมีในสมอง และมุมมองการ

ใชชี้วิตท่ีแตกต่างกนั โดยแบ่งออกเป็น 4 รูปแบบหลกัตามหลกั
จิตวิทยาและชีววิทยา ดงัน้ี: [1] 

สุขจากการไดรั้บ (Dopamine): ความสุขท่ีเกิดจากความส าเร็จ 
การบรรลุเป้าหมาย ไดรั้บรางวลั หรือความส าเร็จในหนา้ท่ีการงาน 

สุขจากการใหแ้ละการผกูพนั (Oxytocin): ความสุขท่ีเกิดจาก
ความรัก ความสัมพนัธ์กบัคนรอบขา้ง ครอบครัว เพื่อนฝงู และการ
ช่วยเหลือสังคม 

สุขจากความสงบ (Serotonin): ความสุขท่ีเกิดจากสุขภาพ
ร่างกายท่ีแขง็แรง สภาพจิตใจท่ีผอ่นคลาย ปราศจากความเครียด และ
การใชชี้วิตอยา่งสมดุล 

สุขจากการคน้พบความหมาย (Endorphin/HERO): ความสุข
ขั้นลึกซ้ึงท่ีเกิดจากการท าส่ิงท่ีมีคุณค่า การเป็นผูใ้ห ้และการเขา้ใจ
เป้าหมายท่ีแทจ้ริงของชีวิต [1, 2, 3, 4, 5] 

สามารถอ่านขอ้มูลเพิ่มเติมเก่ียวกบัการคน้หาความสมดุลและ
เคลด็ลบัการสร้างความสุขในมิติต่างๆ ไดท่ี้ คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั หรือแนวทางสร้างสุข 8 ประการโดย ศูนยเ์รียนรู้สุขภาวะ 
(สสส.)ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
 
 
 

https://www.cra.ac.th/th/featured_stories/view/TheHappiness_inYou
https://www.master-plc.com/en/newsroom/corporate-activities/121/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82-4-%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A-%E0%B8%84%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%9A%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87-%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B8%E0%B8%A5
https://www.naiin.com/product/detail/542641
https://resourcecenter.thaihealth.or.th/content/12382-media-%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%208%20%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20(Happy%208)
https://m.facebook.com/futuretrends.th/photos/work-life-%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B9%84%E0%B8%AB%E0%B8%99-4-%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%89%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9E%E0%B8%B5%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82-%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%81/661084566052678/
https://www.istrong.co/single-post/5-pillars-ofhappiness-in-positive-psychology
https://www.psy.chula.ac.th/th/feature-articles/what-is-happiness/
https://www.psy.chula.ac.th/th/feature-articles/what-is-happiness/
https://resourcecenter.thaihealth.or.th/content/12382-media-%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%208%20%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20(Happy%208)
https://resourcecenter.thaihealth.or.th/content/12382-media-%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%208%20%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20(Happy%208)
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บทที ่2 ควำมสุขของเรำคือคืออะไรบ้ำงล่ะ 
“ทางโลก เวลาเขาออกทะเล เขาก็ยงัมีเขม็ทิศเลย เราทางธรรมะ ก็
ตอ้งมีเหมือนกนั ตอ้งแบ่งเวลาของเราใหเ้ป็น วางเร่ืองอ่ืนไวช้ัว่ขณะ 
การนัง่ธรรมะ(นัง่สมาธิ) จึงจะกา้วหนา้ขึ้นมาได”้ 
    ค ำสอนคุณยำย จันทร์ ขนนกยูง 

ควำมหมำยควำมสุข 
ควำมสุข หรือ สุข พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 

2542 นิยามวา่ "น. ความสบายกายสบายใจ..."[1] คือความรู้สึกหรือ
อารมณ์ประเภทหน่ึง มีหลายระดบัตั้งแต่ความสบายใจเลก็นอ้ยหรือ
ความพอใจจนถึงความเพลิดเพลินหรือเต็มไปดว้ยความสนุก มีการใช้
แนวความคิดทางปรัชญา ศาสนา จิตวิทยา ชีววิทยาอธิบายความหมาย
ของความสุข รวมถึงส่ิงท่ีท าให้เกิดความสุข 
  นกัจิตวิทยาช่ือ  วีนโฮเฟ่น (1997)  ใหนิ้ยามความสุขวา่ 
หมายถึงการประเมินของแต่ละคนวา่  ช่ืนชอบชีวิตโดยรวมของตนเอง
มากแค่ไหน  การท่ีเราบอกวา่เรามีความสุข  จึงหมายถึงเรารู้สึกชอบ
หรือพึงพอใจกบัชีวิตเรานัน่เองค่ะ  คนท่ีมีความสุขนั้น  เป็นคนท่ีแทบ
จะไม่รู้สึกวิตกกงัวลกบัชีวิตตนเอง  ชอบสนุกสนานอยูก่บัเพื่อนฝงู 
และชอบประสบการณ์ใหม่ ๆ  มีอารมณ์มัน่คงไม่เปล่ียนแปลงขึ้นลง
ง่ายและมกัจะหวงัวา่ตนจะพบเจอส่ิงดีๆในอนาคต;ความสุขคืออะไร
วชัราภรณ์ เพ่งจิตต ์ 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%89%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A2%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B2%E0%B8%99_%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2542
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%89%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A2%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B2%E0%B8%99_%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2542
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82#cite_note-1
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ควำมสุข คืออะไร  
  ความสุข คืออะไร ความสุข เป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา และพา
กนัแสวงหา ดว้ยวิธีการต่างๆ ตามแต่ระดบัของสติและปัญญา ท่ีจะ
อ านวยใหไ้ด ้แต่ถา้ระดบัของสติและปัญญา อ่อนลงมากเท่าไร การ
แสวงหาความสุขนั้นๆ ก็ยอ่มจะพาเอา ความทุกข ์พ่วงเขา้มาดว้ยมาก
เขา้เท่านั้น  
  ความหมายของ ความสุข คือ ความสบาย หรือ ความส าราญ 
เป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา และพากนัแสวงหาตามแต่สติและปัญญา 
ดว้ยวิธีการต่างๆ แยกออกไดเ้ป็นสองฝ่าย คือ ความสุขทางกาย กบั
ความสุขทางใจ  
   ความหมาย ของ ความสุขทางกาย ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสั
ไดจ้ากประสาททั้ง 5 คือ รูป เสียง กล่ิน รส และผิวหนงั เรียกว่า "กาม
คุณ 5" หรือความสุขท่ีเกิดจากเน้ือหนงัมงัสา อนัเป็นส่ิง
สกปรก ความหมาย ของ ความสุขทางใจ ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสัได้
จากจิต คือ ความสบายใจ ความสุขใจ ความอ่ิมใจ ความพอใจ อนัเกิด
จากจิตใจท่ีสงบและเยน็ อนัเป็นความสุขท่ีสะอาดเป็น ความสุขท่ี
แทจ้ริง 
             ความสุขทั้งทางกายและทางใจ ยอ่มมีส่วนสัมพนัธ์กนั ไม่
อาจจะแยกใหข้าดจากกนัได ้เพราะต่างก็ตอ้งพึ่งพาอาศยักนัและกนั จะ
ขาดเสียอยา่งใดอยา่งหน่ึงหาไดไ้ม่  ในความสุขทั้งสองฝ่ายน้ี ความสุข
ทางใจ นบัวา่เป็น "ยอดแห่งความสุข" ถา้เรากระท าส่ิงใดแลว้จิตใจไม่
มีความสุข แมว้า่เราจะมีวตัถุมากมายครบถว้น คอยอ านวยความสุขทุก
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รูปแบบ ก็หาไดก่้อใหเ้กิดความสุขท่ีสมบูรณ์หรือแทจ้ริงไม่  แต่ในทาง
ตรงกนัขา้ม แมว้า่ทางร่างกายจะขาดแคลนวตัถุ ท่ีจะอ านวยความสุข 
แต่ถา้จิตใจมนัมีปีติหล่อเล้ียง มีความพอใจ มีความสงบใจ คนก็ยอ่มจะ
ประสบความสุขได ้ในค าสอนของพระพุทธเจา้ ท่ีทรงพร ่าสอนพระ 
ทรงย  ้าใหพ้ระมีชีวิตอยูอ่ยา่ง "สันโดษ" และ "มกันอ้ย" ใหมี้อาหาร
หรือปัจจยั 4 หล่อเล้ียงชีวิต เหมือนน ้ามนัหยอดเพลาเกวียน
เท่านั้น!   จากพุทธปฏิปทาน้ี ชาวบา้นผูค้รองเรือน ก็สามารถประยกุต์
เอามาใช ้ใหเ้กิดประโยชน์ได ้นัน่คือ อยา่ใหตึ้งจนถึงเดือดร้อน และ
อยา่ใหห้ยอ่นจนตวัเป็นขน  หลกั มชัฌิมาปฏิปทา คือ ทางสายกลาง ไม่
ตึงไม่หย่อน จึงเป็นแนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวิต เพื่อใหเ้กิด
ความสุขในชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งดีเยีย่ม ถา้ใชเ้ป็นและใชใ้ห้ถูกตอ้ง
กบักาล เทศะ บุคคลและอตัภาพของตน 

แนวความคิดทางปรัชญาและศาสนามกัจะก าหนดนิยามของ
ความสุขในความหมายของการด ารงชีวิตท่ีดี หรือชีวิตท่ีมีความเจริญ 
โดยไม่จ ากดัความหมายวา่เป็นเพียงอารมณ์ประเภทหน่ึง 

มุมมองทางศาสนา"สุข" เป็นหัวขอ้ท่ีผูน้บัถือศาสนาพุทธให้
ความส าคญัมาก เพราะเป็นส่ิงท่ีมนุษยแ์สวงหาเพื่อใหไ้ดพ้บกบั
เสรีภาพและการหลุดพน้จากความทุกขท์ั้งปวง การสอนของศาสนา
พุทธใชห้ลกัธรรมท่ีเรียกกนัวา่มรรค หรือหนทาง 8 ประการในการดบั
ทุกขเ์พื่อนิพพาน สุขสูงสุดสามารถมีไดด้ว้ยการเอาชนะตณัหาทุก
รูปแบบ ส่วนสุขจากทรัพยสิ์นหรือความมัน่คงในชีวิตและการมี

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%84
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%9E%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%AB%E0%B8%B2
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มิตรภาพท่ีก็เป็นท่ียอมรับวา่เป็นเป้าหมายท่ีมีคุณค่าส าหรับบุคคล
ทัว่ไป 
    สรุปวา่ ความสุขก็คือความสบายกาย และสบายใจ ในสอง
อยา่งน้ี ความสุขใจ นบัวา่เป็นยอดแห่งความสุขในโลก และทุกคนก็
สามารถท่ีจะบรรลุความสุขใจน้ีได ้หากปฏิบติัตามหลกั 
"มชัฌิมาปฏิปทา" คือ ทางสายกลาง ไม่ตึงไม่หย่อนเกินไป จึงเป็น
แนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวิต เพื่อใหเ้กิดความสุขในชีวิตประจ าวนั
ไดอ้ยา่งดีเยีย่ม.;จากกูรูกูเก้ิล 

 ควำมสุขคือควำมสบำยหรือควำมส ำรำญ 

    ควำมสุข คืออะไร ควำมสุข เป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา และ
พากนัแสวงหา ดว้ยวิธีการต่างๆ ตามแต่ระดบัของสติและปัญญา ท่ีจะ
อ านวยใหไ้ด ้แต่ถา้ระดบัของสติและปัญญา อ่อนลงมากเท่าไร การ
แสวงหาความสุขนั้นๆ ก็ยอ่มจะพาเอา ควำมทุกข์ พ่วงเขา้มาดว้ยมาก
เขา้เท่านั้น                                

 ควำมหมำยของ ควำมสุข คือ ควำมสบำย หรือ ควำม
ส ำรำญ เป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา และพากนัแสวงหาตามแต่สติและ
ปัญญา ดว้ยวิธีการต่างๆ แยกออกไดเ้ป็นสองฝ่าย คือ ควำมสุขทำง
กำย กบัควำมสุขทำงใจ  
    ควำมหมำย ของ ควำมสุขทำงกำย ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสั
ไดจ้ากประสาททั้ง 5 คือ รูป เสียง กล่ิน รส และผิวหนงั เรียกว่า "กาม
คุณ 5" หรือความสุขท่ีเกิดจากเน้ือหนงัมงัสา อนัเป็นส่ิง

http://www.tumsrivichai.com/%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B8%86%E0%B9%8C-%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B2/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82-%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3-%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82.html
http://www.tumsrivichai.com/%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B8%86%E0%B9%8C-%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B2/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82-%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3-%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82.html
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สกปรก  ควำมหมำย ของ ควำมสุขทำงใจ ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสัได้
จากจิต คือ ความสบายใจ ความสุขใจ ความอ่ิมใจ ความพอใจ อนัเกิด
จากจิตใจท่ีสงบและเยน็ อนัเป็นควำมสุขท่ีสะอาดเป็น ควำมสุขที่
แท้จริง ควำมสุขทั้งทางกายและทางใจ ยอ่มมีส่วนสัมพนัธ์กนั ไม่
อาจจะแยกใหข้าดจากกนัได ้เพราะต่างก็ตอ้งพึ่งพาอาศยักนัและกนั จะ
ขาดเสียอยา่งใดอยา่งหน่ึงหาไดไ้ม่ 
  ควำมสุขที่แท้จริงของมนุษย์ ในความสุขทั้งสองฝ่ายน้ี 
ความสุขทางใจ นบัวา่เป็น "ยอดแห่งความสุข" ถา้เรากระท าส่ิงใดแลว้
จิตใจไม่มีความสุข แมว้า่เราจะมีวตัถุมากมายครบถว้น คอยอ านวย
ความสุขทุกรูปแบบ ก็หาไดก่้อใหเ้กิดความสุขท่ีสมบูรณ์หรือแทจ้ริง
ไม่  
           แต่ในทางตรงกนัขา้ม แมว้า่ทางร่างกายจะขาดแคลนวตัถุ ท่ีจะ
อ านวยความสุข แต่ถา้จิตใจมนัมีปีติหล่อเล้ียง มีความพอใจ มีความ
สงบใจ คนก็ยอ่มจะประสบความสุขได ้ 
  ในค าสอนของพระพุทธเจา้ ท่ีทรงพร ่าสอนพระ ทรงย  ้าให้
พระมีชีวิตอยูอ่ยา่ง "สันโดษ" และ "มกันอ้ย" ให้มีอาหารหรือปัจจยั 4 
หล่อเล้ียงชีวิต เหมือนน ้ามนัหยอดเพลาเกวียนเท่านั้น!  
จากพุทธปฏิปทาน้ี ชาวบา้นผูค้รองเรือน ก็สามารถประยกุตเ์อามาใช ้
ใหเ้กิดประโยชน์ได ้นัน่คือ อย่าใหตึ้งจนถึงเดือดร้อน และอยา่ให้
หยอ่นจนตวัเป็นขน  
  หลกัมชัฌิมาปฏิปทา คือ ทางสายกลาง ไม่ตึงไม่หยอ่น จึงเป็น
แนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวิต เพื่อใหเ้กิดความสุขในชีวิตประจ าวนั

http://www.tumsrivichai.com/%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B8%86%E0%B9%8C-%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B2/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82-%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B9%81%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%87-%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3.html
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ไดอ้ยา่งดีเยีย่ม ถา้ใชเ้ป็นและใชใ้หถู้กตอ้งกบักาล เทศะ บุคคลและ
อตัภาพของตน  
            สรุปว่ำ ควำมสุขก็คือควำมสบำยกำย และสบำยใจ ในสองอยา่ง
น้ี ควำมสุขใจ นบัวา่เป็นยอดแห่งควำมสุขในโลก และทุกคนก็สามารถ
ท่ีจะบรรลุความสุขใจน้ีได ้หากปฏิบติัตามหลกั "มชัฌิมาปฏิปทา" คือ 
ทางสายกลาง ไม่ตึงไม่หยอ่นเกินไป จึงเป็นแนวทางท่ีควรน ามาด าเนิน
ชีวิต เพื่อใหเ้กิดความสุขในชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งดีเยีย่ม.ท่ีมา.-
พระเทพคุณาภรณ์ (โสภณ โสภณจิตฺโต ป.ธ. ๙) เจา้อาวาสวดัเทวราช
กุญชร วรวิหารww.watdevaraj@hotmail.com  ท่ีมา...หนงัสือพิมพข์่าว
สด ฉบบัท่ี 6743                                

ประโยชน์จำกกำรมีควำมสุข 
ความสุขนั้นสามารถเกิดขึ้นจากปัจจยัหรือสาเหตุหลายๆ

ประการกล่าวสั้นก็ไดว้า่ถา้ไดสุ้ขกายและสุขใจหรือใจสงบแลว้
ประโยชน์ของความสุขนั้นจะเกิดขึ้นร้อยเท่าพนัทวี ผูเ้ขียนขอสาธยาย
รายละเอียดจากประโยชน์จากการปฏิบติัสมาธิ การออกก าลงักายและ
ประโยชน์ของอาหาร  ดงัน้ี 

ประโยชน์จำกกำรได้ฝึกสมำธิ 
  หากเราไดฝึ้กปฏิบติัสมาธิจิตอยูเ่ป็นประจ าแลว้ ประโยชน์ท่ี 

เราจะไดรั้บก็คือ 
1.ส่งผลให้จิตใจผูท้  าสมาธิผอ่งใส สะอาด บริสุทธ์ิ สงบ จึง

ช่วยใหห้ลบัสบายคลายกงัวล ไม่ฝันร้าย 
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 2.ช่วยพฒันาใหมี้บุคลิกภาพดีขึ้น กระปร้ีกระเปร่า สง่าผา่เผย 
มีความเช่ือมัน่ในตวัเองมากขึ้น รู้สึกควบคุมอารมณ์ จิตใจไดดี้ขึ้น 
เหมาะสมกบักาลเทศะ 
 3.ผูฝึ้กสมาธิบ่อย ๆ จะมีความจ าดีขึ้น มีการพินิจพิจารณาใน
เร่ืองต่าง ๆ รอบคอบมากขึ้น ท าใหเ้กิดปัญญาในการท าส่ิงใด ๆ ส่งผล
ใหป้ระสิทธิภาพในการเล่าเรียน และการท างานดีขึ้น 
 4.ช่วยคลายเครียด และลดความเครียดท่ีจะเขา้มากระทบ
จิตใจได ้เม่ือเราไม่เครียด ร่างกายก็จะหลัง่สารท าใหเ้กิดความสุข ท า
ใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรง เพราะมีภูมิตา้นทานเช้ือโรค และยงัช่วย
ชะลอความแก่ไดด้ว้ย 

5.ท าใหจิ้ตใจอ่อนโยนขึ้น เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ ่เกิดความประพฤติดี
ทั้งทางกาย วาจา และจิตใจ 
 6.ระงบัอารมณ์โมโห อารมณ์ร้ายต่าง ๆ ได ้เพราะการฝึก
สมาธิช่วยใหจิ้ตสงบน่ิงมากขึ้น และเม่ือจิตสงบน่ิงแลว้จะมีพลงัยบัย ั้ง
การกระท าทางกาย วาจา ใจได ้

    7.มีการศึกษาพบวา่ ผูท่ี้มีจิตเป็นสมาธิจะมีความดนัอตัราการ
หายใจลดลง หวัใจเตน้ชา้ลง คล่ืนสมองชา้และเป็นระเบียบขึ้น การเผา
ผลาญอาหารในร่างกายลดลง ความตึงตวัของกลา้มเน้ือลดลง ส่งผลให้
มีสุขภาพดี และช่วยบ าบดัโรคได ้โดยเฉพาะหากปฏิบติัร่วมกบัการ
ออกก าลงักาย 
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 เห็นไหมวา่ นอกจาก "สมาธิ" จะมีประโยชน์ทางดา้นจิตใจ
แลว้ "สมาธิ" ยงัมีประโยชน์โดยตรงต่อสุขภาพดว้ย วา่แลว้ก็ลองน าไป
ปฏิบติักนัดูนะครับ 

              ประโยชน์จำกกำรออกก ำลงักำย 

 ในปัจจุบนัวิทยาทางการแพทยมี์ความเจริญกา้วหนา้มากขึ้น 
สามารถป้องกนัและรักษาโรคต่าง ๆ ไดม้ากมาย ดงันั้นสาเหตุส่วน
ใหญ่ของการเสียชีวิต จะมาจากโรคท่ีไม่ติดเช้ือ และจากพฤติกรรม
ของมนุษย ์เช่น การสูบบุหร่ี การด่ืมสุรา ยาเสพติด ฯลฯ ซ่ึงโรคต่าง ๆ 
เหล่าน้ีเราสามารถป้องกนัไดห้รือท าใหทุ้เลาลงได ้โดยการออกก าลงั
กาย ควบคุมอาหาร และมีพฤติกรรมในการด ารงชีวิตท่ีเหมาะสม 

การป้องกนัเสริมสร้างสุขภาพ เป็นวิธีการท่ีไดผ้ล และประหยดั
ท่ีสุด ส าหรับการมีสุขภาพท่ีดี ดงันั้นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพจึงมี
ประโยชน์ ดงัน้ี  
 1. ป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั สมรรถภาพการ
ท างานของหวัใจจะดีขึ้นมาก ถา้ออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้งและ
สม ่าเสมอติดต่อกนั 3 เดือน ชีพจรหรือหวัใจจะเตน้ชา้ลง ซ่ึงจะเป็น
การประหยดัการท างานของหวัใจ 
 2.ลดไขมนัในเลือด เพราะไขมนัในเลือดสูงเป็นสาเหตุของ
โรคหลอดเลือดหัวใจตีบตนั  
 3. เพิ่ม High Density Lipoprotein Cholesterol (HDL-C) ใน
เลือด ซ่ึงถา้ยิง่สูงจะยิง่ดีจะช่วยป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั  
 4. ลดความอว้น (ไขมนั) เพิ่มกลา้มเน้ือ (น ้าหนกัอาจไม่ลด)  
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5. ช่วยในการควบคุมน ้าหนกัตวั ท าใหท้รงตวัดีขึ้น และท า
ใหเ้คล่ือนไหวคล่องแคล่วขึ้น 
 6. ป้องกนั และรักษาโรคเบาหวาน  
 7. ช่วยลดความดนัโลหิต (ส าหรับผูมี้ความดนัโลหิตสูง) ลด
ไดป้ระมาณ 10-15 ม.ม. ปรอท  
 8. ช่วยท าใหห้วัใจ ปอด ระบบหมุนเวียนของโลหิต 
กลา้มเน้ือ เอน็ เอ็นขอ้ต่อ กระดูกและผิวหนงัแขง็แรงยิง่ขึ้น ช่วยลด
ความเครียด ท าใหน้อนหลบัดียิ่งขึ้น ความจ าดี เพิ่มสมรรถภาพทาง
เพศ ชะลออาย ุช่วยป้องกนัอาการปวดหลงั (เพราะกลา้มเน้ือหลงั
แขง็แรงขึ้น) 
 9. ช่วยใหร้ะบบไหลเวียนของเลือดดีขึ้นโดยท าใหเ้ลือดไป
เล้ียงส่วนต่างๆไดม้ากขึ้น ป้องกนัโรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตต ่า มี
ภูมิตา้นทานโรคดีขึ้น และป้องกนัโรคต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน โรค
อว้น โรคขอ้เส่ือม 

10. ป้องกนัโรคกระดุกเปราะ โดยเฉพาะสุภาพสตรีวยัหมด
ประจ าเดือน 
 11. ร่างกายเปล่ียนไขมนัมาเป็นพลงังานไดดี้กวา่เดิม ซ่ึงเป็น
การประหยดัการใชแ้ป้ง (glycogen) ซ่ึงมีอยูน่อ้ย และเป็นการป้องกนั
โรคหวัใจ  
 12. ช่วยป้องกนัโรคมะเร็งบางชนิด เช่ือ ล าไส้ใหญ่ เตา้นม 
ต่อมลูกหมาก  
 13. ท าใหมี้สุขภาพดี ประหยดัค่าใชจ่้ายในการรักษาโรค 
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14. ช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายท างานไดดี้ขึ้น 
15. ช่วยลดความเครียด และท าใหก้ารนอนหลบัพกัผอ่นดีขึ้น 

ท่ีมา : คู่มือการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพส าหรับประชาชน : โดย กาญ
จนศรี สิงห์ภู่ งานเวชกรรมสังคม โรงพยาบาลศรีนครินทร์ 

ประโยชน์จำกอำหำร 
ในบทท่ีกล่าวถึงหนทางสร้างความสุขนั้นจะประกอบดว้ย

หลกั16 อ.ซ่ึง อ.ตวัแรกก็คืออาหารโดยแนะน าไวค้ร่าวๆวา่ทานอาหาร
ตรงตามเวลา คุณค่าอาหารครบ 5 หมู่ และควรใหค้วามส าคญักบัการ 
กินม้ือเชา้ มีเหตุผลในชีวิตจริงร้อยแปดท่ีท าใหค้นรุ่นใหม่หรือบาง
ท่านก็นิยมขา้มท่ีไม่ทานอาหารในม้ือเชา้โดยคิดวา่กาแฟถือเป็นอาหาร
เชา้ประเภทหน่ึงซ่ึงถือวา่ไม่ถูกหลกัในการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตใหมี้
ความยัง่ยนืนะครับ ประโยชน์ของการรับประทานอาหารมีหลาย
ประการเช่น 
 1. อาหารสร้างเสริมท าใหร่้างกายเจริญเติบโต ทุกคนตอ้งการ
อาหารไปเสริมสร้างความเจริญเติบโตของร่างกาย เพราะสารอาหาร
ประเภทต่างๆท่ีบริโภคเขา้ไปช่วยใหร่้างกายไดเ้จริญเติบโตนัน่เอง 
 2. อาหาร เสริมสร้างอวยัวะของร่างกายท่ีสึกหรอหรือทรุด
โทรม ใหก้ลบัสุขภาพดีในร่างกายวยัผูใ้หญ่ยอ่มมีการช ารุดสึกหรอ
หรือสึกกร่อนเช่นเดียวกบัเคร่ืองยนตท่ี์ใชง้านมานาน จึงจ าเป็นตอ้ง
ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอนั้นให้กลบัคืนสู่สภาพเดิม ซ่ึงการซ่อมแซมน้ี
ร่างกายจ าเป็นตอ้งอาศยัสารอาหารท่ีไดจ้ากการรับประทานอาหาร
โดยเฉพาะสารอาหารจ าพวกโปรตีน 
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 3. อาหาร ใหพ้ลงังานและสร้างความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
เน่ืองจากร่างกายตอ้งท างานอยู่ตลอดเวลาแมใ้นขณะหลบั นอกจากน้ี
ในการเผาผลาญอาหารยงัช่วยใหมี้พลงังานความร้อนเกิดขึ้นซ่ึง
พลงังานความร้อนนั้นท าหนา้ท่ีใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกาย 
 4. อาหารช่วยใหก้ารท างานของอวยัวะต่างๆ ของร่างกายให้
ท าหนา้ท่ีไดต้ามปกติ เน่ืองจากแหล่งพลงังานของร่างกายไดม้าจาก
อาหารการท างานของอวยัวะต่างๆตอ้งไดรั้บอาหารท่ีเหมาะสมจึงท า
ใหอ้วยัวะต่างๆท างานไดต้ามปกติ เช่น การท างานของต่อมไทรอยด ์
จ าเป็นตอ้งไดรั้บอาหารท่ีมีธาตุไอโอดีน ถา้ร่างกายไดรั้บธาตุไอโอดีน
นอ้ยเกินไปก็จะท าใหต้่อมไทรอยดท์ างานผิดปกติและเป็นโรคคอพอก
ได ้
 5.อาหารเป็นปัจจยัพื้นฐานท่ีจะช่วยใหปั้จจยัแวดลอ้มอ่ืนๆ 
เช่น อากาศ อารมณ์ อนามยั  อจุจาระหรือออกก าลงักระท าหนา้ท่ี
เป็นไปอยา่งปกติอีกทั้งช่วยเสริมสร้างหรือยดือายหุรือสุขภาพของ
ร่างกายใหย้ ัง่ยนืหรือเจริญเติบโตตลอดไป 
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        ประโยชน์จำกกำรมีสุขภำพจิตดี  
    หากไดมี้โอกาสฝึกปฏิบติัสมาธิจิต  การออกก าลงักายและ
ไดรั้บประโยชน์จากอาหารท่ีดีแลว้ยอ่มส่งผลใหมี้สุขภาพจิตท่ีดี 
ประโยชน์ของการมีสุขภาพจิตดีก็คือ 
 1.ช่วยใหส้ามารถแกไ้ขปรับปรุงการด ารงชีวิตใหอ้ยูใ่นสังคม
ไดอ้ยา่งราบร่ืน ดว้ยการเขา้ใจเขาและเขา้ใจเราสามารถวางตนใหมี้
ความเหมาะสม  
 2.มีความสุขเม่ือได ้รู้จกักบัจุดอ่อนพร้อมทั้งจุดเด่นของ
ตนเอง  
 3.ช่วยปรับปรุง แกไ้ข และป้องกนัความคบัขอ้งใจใหต้นเอง 
จากการมิติการมองไดห้ลายมิตินัน่เอง  
 4. ช่วยใหเ้กิดความเขา้ใจตนเองและเขา้ใจผูอ่ื้นรู้วาระจิตใจ 
ความรู้สึก อารมณ์ของคนอ่ืนได ้ 
 5. ช่วยส่งผลใหส้ามารถพฒันาอาชีพ การงาน และครอบครัว
ใหมี้ความกา้วหนา้หรือวา่ประสบความส าเร็จไดโ้ดยง่าย 
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ในบทน้ีไดก้ล่าวถึง ความหมายความสุขในแง่มุมต่างๆอยา่ง
หลากหลายวา่ความสุขนั้น คืออะไรรวมทั้งความเหมือนหรือความ
แตกต่างของค าวา่ความสุขคือความสบายหรือความส าราญนั้นเป็นเฉก
เช่นไรไดเ้ห็นประโยชน์ของความสุขในรูปแบบต่างๆ ซ่ึง ส่ิงเหล่าน้ี
เป็นขอ้ดีหรือประโยชน์ของความสุขท่ีเกิดขึ้นกบัตวัเรา ท่ีส าคญั
ความสุขเป็นส่ิงท่ีเราสามารถสร้างไดด้ว้ยตวัของเราเองไม่ตอ้งรอคอย
หรือพึ่งพาส่ิงใด เราจึงสามารถแสวงหาความสุขไดด้ว้ยตวัของเราเอง
ทุกเวลาเช่นกนั 
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บทที ่3 คนที่ประสบควำมส ำเร็จเร่ิมจำกอะไร 

ท่ำนกส็ ำเร็จได้ 

 มีบุคคลจ านวนไม่นอ้ยใชเ้วลากวา่40 ชัว่โมงในแต่ละสัปดาห์ 
อยูก่บังาน  ซ่ึงเขาเหล่านั้นคิดวา่ตนเองแก่เกินไปหรือเด็กเกินไป  เกิน
กวา่ท่ีจะลาออกหางานอ่ืน  หรือเปล่ียนวิถีชีวิตใหม่  หลายคนไม่ได ้
ท างานท่ีตนเองชอบ  เพราะความกลวัวิตกกงัวล  ผูเ้ขียนขอยกตวัอยา่ง 
ของบุคคลท่ีประสบความส าเร็จในสาขาอาชีพต่าง ๆ  เช่น   
 เฮนร่ี  ฟอร์ด  มหาเศรษฐีอนัดบัหน่ึงของสหรัฐอเมริกา  เคย
เป็นช่างเคร่ืองยนตท่ี์ต ่าตอ้ยมาก่อน  และเรียนไม่ส าเร็จในระดบั 
ประถมศึกษาจนกระทัง่เขาอายไุด ้ 40  ปี  จึงประสบความส าเร็จในส่ิง 
ท่ีชอบและทา้ทาย 
 เรย ์ คร็อค  เร่ิมตน้ชีวิตจากการเป็นพนกังานขายท่ีมีรายได ้
นอ้ยมาก่อน  จนกระทัง่เขามีอายไุด ้ 50  ปี  จึงไดส้ร้างบริษทัแมค็ 
โดนลัล ์ ท่ีมีช่ือเสียงกระจายอยูท่ัว่โลกแมแ้ต่ประเทศไทย  ซ่ึงจะเห็น 
ไดต้ามแหล่งชุมชนหรือยา่นการคา้ท่ีส าคญั 
  นายพนัเอกแซนเดอร์  เร่ิมเปิดกิจการร้านคา้ไก่ทอดเคนตัก๊ก้ี  
(ซ่ึงปัจจุบนัก าลงัเป็นท่ีนิยมของวยัรุ่นไทย )   โดยเร่ิมด าเนินการเม่ือ 
เขาอายไุด ้ 60  ปี 
 โรนลัด ์ เรแกน  ไดเ้ป็นประธานาธิบดีของสหรัฐอเมริกา  
เม่ืออาย ุ 70  ปี  
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 โจ   จิรารด ์  ยอดนกัขายรถยนตแ์ละรถบรรทุกหมายเลขหน่ึง
ของโลก  เร่ิมชีวิตการเป็นนกัขายเม่ืออาย ุ  36  ปี  เคยถูกไล่ออกจาก
งานต่างๆ  ประมาณ  40  แห่ง  เคยเป็นทหารประจ าการกองทพับกของ
สหรัฐฯได ้ 97  วนั  เคยขึ้นศาลในฐานะจ าเลย  2  คร้ัง  ใน  35  ปีผา่น
มาเขาเป็นผูแ้พท่ี้ยิง่ใหญ่มาตลอดยอดขายปลีกรถยนตส่์วนตวัสูง
ติดต่อกนัหลายปีไดถู้กบนัทึกลงในหนงัสือ“Ginness  Book  of  World  
RecorDs” ตั้งแต่ปี  พ.ศ.  2520 
 โจ   แกลโคลโพ  เป็นนกัขายประกนัชีวิตชาวอเมริกนั 
   ก าพร้าแม่เม่ืออาย ุ 12  ปี  ถดัมาไม่ก่ีปีพ่อก็จากไปอีกคนดว้ย 
โรคหวัใจ  แต่เขาก็ยงัเรียนจนจบปริญญาตรี  ดว้ยทุนจากมรดกของพ่อ  
 เคยเป็นนกัเบสบอลอาชีพเป็นครูสอนคณิตศาสตร์  และหนัมา 
ประกอบอาชีพประกนัชีวิตเพราะภาระทางครอบครัว   โจสามารถ 
ผลิตผลงานทุนประกนัในปี พ.ศ. 2519 ดว้ยตวัเลข 1,000 ลา้นเหรียญ 
สหรัฐฯ หรือราว  27,000  ลา้นบาท    ซ่ึงมากวา่บริษทัประกนัชีวิต   
12  บริษทัในประเทศไทยรวมกนั    เขาไดท้ าลายสถิตินกัขายมือทอง 
ของแฟรงค ์ เบต็เจอร์โดยส้ินเชิง 
 ส าหยัผูท่ี้มีอายไุม่  30  ปี  ดงัเช่น  สตีฟ  จอบส์  เป็นชายหนุ่ม
ท่ีก่อตั้งบริษทัแอปเป้ิลคอมพิวเตอร์  และแคบ็เมจแพทช์คอลส์  เขามี
อายเุพียง  20  ปีกวา่  เม่ือเขาเร่ิมกิจการ 
 นกัธุรกิจและผูป้ระกอบการของเมืองไทยหลายชีวิตท่ีเร่ิมจาก
ศูนย ์  คือเร่ิมจากการไม่มีหลกัทรัพยอ์ะไรมากมาย  ปัจจุบนัมีกิจการ
ต่าง  ๆ  มีมูลค่านบัหม่ืน  ๆ ลา้  เช่น  นายหา้งเทียม  โชควฒันา  หรือ 
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นายหา้งชิน  โสภณพานิช  ฯลฯ 
 ตวัอยา่งของบุคคลท่ีประสบความส าเร็จท่ียกมาขา้งตน้นั้น  
คงพอจะใหค้ าตอบเราไดว้า่  ความส าเร็จของคนเรานั้นไม่ไดอ้ยูท่ี่อายุ
วา่จะตอ้งเร่ิมตน้เม่ือไร  แต่อยู่ท่ีวา่ถา้ท่านคิดและปรารถนาถึง 
ความส าเร็จ  ท่านสามารถเร่ิมตน้ไดท้นัที  โดยเร่ิมตน้นบัจาก   1,    2,  
3........ไปเร่ือย  ๆ  พร้อมท่ีจะฝ่าฟันอุปสรรคของทุกฝีกา้วดว้ยความ
มัน่คงมุ่งตรงสู่เป้าหมายอยา่งไม่ยอ่ทอ้หรือถดถอย  โดยถือคติวา่  กรุง 
โรมหรือประสาทหลงังาม  มิไดส้ร้างเสร็จในวนัเดียว  

ท่ำนคือคนที่ประสบควำมส ำเร็จได้ 

 จงบอกกบัตวัเองเสมอวา่  ทา่นคือบุคคลพิเศษสุด  ท่ีไม่
เหมือนใครและไม่มีใครเหมือนท่าน  จงบอกกบัตวัเองเสมอวา่  ท่าน
เป็นผูมี้พละก าลงัมีพลงัท่ียิง่ใหญ่   และมีความทรหดอดทนสูงกวา่หรือ
เหนือนกวา่บุคคลอีกหลาย  ชีวิต....   จงบอกกบัตวัเองเสมอวา่  ท่าน
เป็นบุคคลท่ีมีคุณสมบติัท่ีพิเศษกวา่บุคคลอีกหลาย  ๆ  คน 
 ท่านกลา้ท่ีจะท าในส่ิงท่ีคนอ่ืนเขาไม่กลา้ท า 
 ท่านกลา้ท่ีจะคิดและลงมือในขณะท่ีคนอ่ืนมองดูท่าน 
 ท่านกลา้ตรวจสอบผลงานและวิเคราะห์ในส่ิงท่ีท่านได้
กระท าลงไปเสมอ 
 ท่านกลา้ท่ีจะเร่ิมตน้ใหม่  แมมี้ความผิดพลาดเกิดขึ้นนบัคร้ัง
ไม่ถว้น 
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 ท่านเปรียบเสมือนลูกเต่าในทะเล  หรือลูกนกนางนวลท่ีรอด
ตายและมีชีวิตอยูเ่จริญเติบโตและสามารถเจริญเผา่พนัธ์ุ  ซ่ึงอยูใ่น  1  
ใน 100  หรือ 1  ใน  1,000  ท่ีรอดตายและมีชีวิตอยูน่บัจากไข่ท่ีถูกฟัก
ออกมาเป็นตวั  จนกระทัง่รอดตายและมีชีวิตอยู ่  ซ่ึงจะตอ้งผจญภยักบั
ชะตากรรมอุปสรรคนานปัการ  รวมทั้งภยัจากธรรมชาติดว้ย 
 ในฤดูท่ีวางไข่  เตา่ทะเลจะวา่ยสู่แผน่ดินหรือเกาะท่ีมนัคิดวา่
สงบปราศจากส่ิงรบกวนและปลอดภยัต่อไข่เต่าท่ีขดุฝังไวริ้มหาดทราย  
แม่เต่าจะวา่ยน ้าสู่ฝ่ังท่ีมีระยะทางหลายสิบไมลเ์พื่อฝากไข่ไวท่ี้ริมหาด
ทรายท่ีมนัคิดวา่ปลอดภยัท่ีสุดส าหรับลูกเต่า   เม่ือมนัไดฝั้งไข่ไวแ้ลว้
มนัก็กลบัสู่ทอ้งทะเลหายไปโดยปล่อยใหเ้ป็นหนา้ท่ีของธรรมชาติท่ี
จะสร้างหรือท าลายลูกเต่าซ่ึงสุดแลว้แต่ชะตากรรมของไข่เต่าแต่ละ
ฟอง 
 กวา่ลูกเต่าจะลืมตามองดูโลก    วา่ยน ้าลงสู่ทะเล  และพร้อม
ท่ีจะช่วยเหลือตวัเองใหอ้ยูร่อดและปลอดภยันั้นมีเพียง   ไม่ก่ีชีวิตท่ี
เหลืออยูเ่ม่ือเทียบกบัไข่เต่าท่ีถูกฝังอยูริ่มหาด  เพราะ 
 -ไข่เต่าถูกขดุคุย้มาเป็นอาหารสุนขั  หนู  หรือมนุษยบ์น
แผน่ดินก่อนท่ีจะถูกฟักออกมาเป็นตวั   เม่ือเปลือกไข่แตกออกและ
เป็นตวัพร้อมท่ีจะเติบโตก็ตกเป็นอาหารของนกอินทรีหรือแร้งท่ีบิน
วนเวียนอยูบ่นอากาศเน่ืองจากเต่ายงัเป็นตวัอ่อนไม่แขง็แรง  หรือถา้
เป็นเวลากลางวนัระดบัน ้าทะเลจะลดลง  ท าใหร้ะยะทางท่ีลูกเต่าจะ
วา่ยไปถึงทะเลวา่ยก็ไกลมากขึ้น   ลูกเต่าอาจถูกแดดเผาจากเปลวแดด
และทรายท่ีร้อนระอุ   จะมีเพียงไม่ก่ีชีวิตท่ีถูกฟักออกมาเป็นตวัในเวลา
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เชา้,   คลอ้ยบ่าย  หรือในเวลาค ่าเท่านั้นท่ีจะมีโอกาสรอดตาย  คลานลง
สู่ทะเล  และมีชีวิตรอดปลอดภยั 
 นกนางนวลก็มีสภาพชีวิตท่ีไม่แตกต่างไปจากลูกเต่าในทะเล
ท่ีรอดตายและมีชีวิตอยูเ่ช่นเดียวกนั 
 ครับ  ท่านคือบุคคลท่ีพิเศษ  เช่นเดียวกบัเต่าทะเลหรือนก
นางนวลท่ีรอดตายและมีชีวิตอยู ่    จงบอกกบัตวัเองเสมอวา่ 
 ท่านแขง็แรงทั้งร่างกายและจิตใจ 
 ท่านมัน่คงและมีเป้าหมายในงาน  และชีวิตท่ีแน่นอน 
 ท่านมีเขม็ทิศของชีวิตในการด ารงชีวิต 
 ท่านพร้อมท่ีต่อสู้กบัปัญหา  และพร้อมท่ีจะพฒันาปรับปรุง  
แกไ้ขตนเองเสมอ 
 ท่านคือบุคคลท่ีมหศัจรรย ์  ท่านคือบุคคลท่ีส าคญัท่ีหลายคน
รอคอยใหท้่านช่วยเหลือหรือพึ่งพาท่านอยู ่ ท่านเกิดมาเพื่อจะสร้าง
ไม่ใช่เกิดมาเพื่อท าลาย 
 
 
 
 
 
 
 
 


