


 ขอ้คิดดีๆ น้ี จะช่วยเตือนเราวา่ การลม้ระหวา่งทางเป็นเร่ือง
ธรรมดา แต่ส่ิงท่ีส าคญัคืออยา่ยอมแพ ้การลุกข้ึนใหม่หลงัจากลม้เหลว
คือกญุแจส าคญัในการเดินทางสู่ความส าเร็จ 

 1. ผมจะพยายาม 100 คร้ัง ทีจ่ะลุกขึน้ยืนให้ได้ และถ้าล้มเหลวผม
จะพยายาม อกีคร้ัง และอกีคร้ัง 

 ค าคมสู้ชีวติน้ี จะช่วยเตือนใหเ้ราไม่ยอมแพ ้ถึงแมจ้ะลม้เหลวสกัก่ี
คร้ัง กจ็งลุกข้ึนใหม่และพยายามต่อไป เพราะทุกความพยายามคือกา้วท่ี
น าเราเขา้ใกลค้วามส าเร็จท่ีมากข้ึนในชีวติจริง 

 2. ตราบใดทีเ่รายงัไม่หยุดพยายาม มนักม็โีอกาสทีเ่ราจะท าได้ส าเร็จ 

ค าคมทศันคติดีๆ น้ี จะช่วยเตือนใหเ้รารู้วา่ หากเรายงัไม่หยดุท่ีจะ
พยายามท ามนั นัน่แปลวา่โอกาสท่ีจะท ามนัใหส้ าเร็จกย็งัมีอยู ่
 3. มนัจะยงัไม่จบ จนกว่าคุณจะยอมแพ้ 

ค าคมสู้ชีวติน้ี ช่วยสร้างแรงบนัดาลใจใหเ้ราสู้ต่อไป เพราะมนัไม่มีทาง
ท่ีจะไม่ส าเร็จได ้ถา้หากเราไม่ยอมแพ ้

 4. ความส าเร็จจะมทีางเลือกให้คุณเสมอ 

 ขอ้คิดความส าเร็จน้ี สั้นๆ โดนๆ ความหมายดีๆ เดด็เด่ียว คนเรามี
ทางเลือกเสมอ อยูท่ี่วา่เราจะเลือกแบบไหน 

  



 5. ความส าเร็จไม่ได้มไีว้เพ่ือคนทีร้่องขอ แต่มไีว้เพ่ือคนทีพ่ยายาม
ค าคมน้ีสอนใหเ้ราเขา้ใจวา่ความพยายามเท่านั้นท่ีจะน าพาเราไปสู่
ความส าเร็จ 

 6. ถึงจะเคยผดิพลาด กไ็ม่ได้หมายความว่าเราจะไปไม่ถึง
ความส าเร็จ 

 ค าคมน้ีใหแ้ง่คิดเก่ียวกบัความผดิพลาดวา่ ความผดิพลาดเป็นเพียง
ส่วนหน่ึงของการเรียนรู้สู่ความส าเร็จเท่านั้น 

 7. ในชีวติเรามโีอกาสมากมาย จงคว้าสักโอกาสแล้วท าให้มนัส าเร็จ
 ในชีวติเรามีโอกาสมากมาย จงควา้สกัโอกาสแลว้ท าใหม้นัส าเร็จ 
อยา่มวัแต่รอโอกาสท่ีดีท่ีสุด แต่จงท าใหดี้ท่ีสุดในทุกๆ โอกาส ค าคมน้ี
เตือนใหเ้ราไม่ปล่อยใหโ้อกาสผา่นไป แต่ควา้ไวเ้พื่อสร้างอนาคตท่ี
ดีกวา่ 

 8. ถ้าไม่เร่ิมต้นวนันี ้กค็งไม่มวีนัทีจ่ะประสบความส าเร็จค าคมน้ี
สอนใหเ้ราตระหนกัถึงความส าคญัของการลงมือท าตั้งแต่วนัน้ี เพื่อ
สร้างความส าเร็จ 
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ค ำน ำ 

ชีวติเรำสุข หรือทุกข์เรำเลือกได้นะ 

(Design Your Own Happiness) 
 

ความสุข และชีวิตเป็นส่ิงท่ีเราออกแบบและเลือกไดจ้ริง การเลือก
ก าหนดเป้าหมาย จดัการวธีิคิด และปรับมุมมองต่อส่ิงรอบตวั จะช่วยให้
คุณเปล่ียนผา่นเร่ืองราวต่างๆ ไปไดด้ว้ยสติและทศันคติท่ีดี แนวทางใน
การปรับความคิดเพื่อเลือกความสุขให้ตวัเอง มีรายละเอียดดงัน้ีครับ
 จัดล ำดับควำมสุข: คุณสามารถเลือกสร้างความสุขไดท้ั้ง 3 ดา้น 
ได้แก่ ความสุขจากการมีสุขภาพแข็งแรง ความสุขจากความรัก และ
ความสมัพนัธ์ และความสุขจากการท าเป้าหมายชีวติใหส้ าเร็จ  

ใช้หลักกำรมองโลกตำมจริง: ทุกส่ิงเกิดข้ึน ตั้งอยู ่และเส่ือมไป 
การยอมรับกฎธรรมดาและเลือกมองหาส่วนท่ีดีในทุกสถานการณ์ จะ
ช่วยลดความทุกขล์งไดม้าก  

ดูแลสุขภำพใจให้แขง็แรง: หลีกเล่ียงความสัมพนัธ์ท่ีบัน่ทอนจิตใจ 
และหมัน่ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 30 นาที เพื่อกระตุน้สารแห่งความสุข
ตามธรรมชาติในร่างกาย  

กำรพัฒนำจิตใจ: หากตอ้งการศึกษาแนวทางทางธรรมเพื่อการ
ปล่อยวางและความสุขท่ีย ัง่ยนื สามารถรับฟังค าสอนเร่ือง สุขหรือทุกข์
อยูท่ี่เราเลือก โดยพระไพศาล วสิาโล เพิ่มเติมไดค้รับ 

https://www.youtube.com/watch?v=6lFehV78ULc
https://www.youtube.com/watch?v=6lFehV78ULc


ความสุขและความทุกขเ์กิดข้ึนจากวิธีคิดและการมองโลกของเรา
เอง แมเ้ราไม่สามารถหลีกเล่ียงปัญหาหรือเหตุการณ์ภายนอกได ้แต่เรา
เลือกไดว้่าจะท าความเขา้ใจ ปล่อยวาง หรือจมอยู่กบัส่ิงนั้น เพื่อปรับ
สมดุลชีวิตให้มีความสุขและกา้วขา้มความทุกข์ไดอ้ยา่งย ัง่ยืน สามารถ
ท าไดด้งัน้ีครับ: 

ตั้งสติก่อนรับมือ: เม่ือเผชิญเร่ืองแย่ๆ  ให้รู้เท่าทนัอารมณ์ตนเอง 
รับรู้ความทุกขน์ั้นอยา่งเขา้ใจ แลว้ค่อยๆ วางลง ไม่เกบ็มาคิดซ ้ า 

เปลี่ยนมุมมอง: มองปัญหาหรือความทุกข์ให้เป็นเหมือน 
"บทเรียน" หรือ "แบบฝึกหัด" ท่ีช่วยให้เราเติบโต และแข็งแกร่งข้ึน
 บริหำรควำมสุข 5 มิติ: สร้างความสุขง่ายๆ ไดด้ว้ยตวัเองในแต่ละ
วนั ไดแ้ก่ การมีความร่าเริง (ปราโมทย)์, ความอ่ิมใจ (ปีติ), ความสงบ
เยน็ (ปัสสัทธิ), ความโปร่งโล่งใจ (ความสุข), และจิตท่ีจดจ่อตั้งมัน่ 
(สมาธิ) 

เลือกสภำพแวดล้อม: หลีกเล่ียงหรือถอยห่างจากคนท่ีคอยบัน่ทอน
อารมณ์และจิตใจ เพื่อรักษาสุขภาพจิตของตวัคุณเอง  

หากรู้สึกว่าความทุกข์หรือความเครียดเป็นเร่ืองท่ีจดัการได้ยาก 
เพื่อรับค าแนะน าในการดูแลจิตใจอย่างถูกตอ้งครับความสุขและทุกข์
เป็นเพียง "สภาพชัว่คราว" ของจิตใจ ส่ิงส าคญัคือการยอมรับว่าไม่มี
อะไรคงอยู่ตลอดไป ลองส ารวจตวัเองดูครับว่าวนัน้ีคุณรู้สึกอย่างไร 
และหากอยากปรับสมดุลหรือมองหามุมมองใหม่ๆ คุณสามารถเลือกวิธี
ดูแลจิตใจตวัเองจากแหล่งต่างๆ ดงัน้ี: 



เช็คสุขภำพใจ: หากวนัน้ีเหน่ือยลา้หรือไม่มีความสุข สามารถ
ประเมินความเครียดเบ้ืองตน้ไดท่ี้ กรมสุขภาพจิต 

ปรับมุมมองควำมคิด: อ่านแนวคิดจากงานเขียนชุดน้ีเก่ียวกบั 

สมการความสุขเพื่อทบทวนมุมมอง และการตั้งความคาดหวงัในแต่ละวนั 

หำก ำลังใจ: รับพลงับวกสั้นๆ ไดจ้ากบทความ แคปชัน่ใหข้อ้คิด
ดีๆ เพื่อเติมไฟให้ชีวิต ไม่ว่าวนัน้ีจะเจอเร่ืองราวแบบไหน ขอใหก้อด
ตวัเองแน่นๆ และเช่ือมัน่วา่เด๋ียวมนักผ็า่นไปครับ  

ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
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      สมชาติ      กิจยรรยง 
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บทน ำ 

ชีวติเรำสุขหรือทุกข์เรำเลือกได้นะ 

(Design Your Own Happiness) 
 

  ชีวิตเราสุขหรือทุกข์ข้ึนอยู่กบัมุมมองและการเลือกของเราจริง ๆ 
ครับ แมเ้ราก าหนดส่ิงท่ีเกิดข้ึนไม่ไดท้ั้งหมด แต่เราเลือกวิธีตอบสนอง
และจดัการความรู้สึกได้ การเลือกใช้ชีวิตดว้ยการมองโลกในแง่บวก
และการปล่อยวางช่วยสร้างความสุขในแต่ละวนัได้ คุณสามารถ
ปรับปรุงทศันคติเพื่อความสุขไดง่้ายๆ ผา่นแนวทางต่อไปน้ี 

ปรับมุมมอง: เลือกมองหาขอ้ดีในเร่ืองราวต่าง ๆ ท่ีผา่นเขา้มาใน
ชีวติ เพราะทุกปัญหามกัจะมอบบทเรียนบางอยา่งใหเ้ราเสมอ 

ใส่ใจปัจจุบัน: โฟกสักบัส่ิงท่ีท าไดใ้นวนัน้ี ไม่จมอยูก่บัอดีตหรือ
กงัวลกบัอนาคตท่ียงัมาไม่ถึง 

จัดกำรอำรมณ์: รู้จกัปล่อยวางส่ิงท่ีเราควบคุมไม่ได ้และห่างไกล
จากคนท่ีบัน่ทอนจิตใจ  

เปลีย่นวธีิคดิ ชีวติเปลีย่น: ความสุขไม่ใช่การมีครบทุกอยา่ง แต่คือ
การพอใจและมองเห็นคุณค่าในส่ิงท่ีมีอยู ่

ทุกอย่ำงอยู่ทีใ่จ: ส่ิงรอบขา้งอาจเปล่ียนไม่ได ้แต่เราเลือกมุมมองท่ี
จะรับมือกบัมนัไดเ้สมอ 

เม่ือล้มก็แค่ลุก: ปัญหาท่ีผา่นเขา้มาคือบทเรียน ไม่ใช่ทางตนั ชีวิต
เร่ิมตน้ใหม่ไดเ้สมอ 



ปล่อยผ่ำนบ้ำงเพ่ือควำมสุข: การไม่คาดหวงัหรือปล่อยวางส่ิงท่ีไม่
จ  าเป็น จะช่วยให้ใจเบาสบายข้ึน ชีวิตเราสุขหรือทุกข์ข้ึนอยู่กบัวิธีคิด
และการเลือกมองของเราเป็นส าคญั  ทุกเหตุการณ์ท่ีเขา้มาคือบทเรียน 
เราเลือกท่ีจะเก็บมาคิดซ ้ าให้เป็นทุกข ์หรือเรียนรู้แลว้ปล่อยผ่านเพื่อให้
ใจเป็นสุขไดเ้สมอครับ ขอเป็นก าลงัใจให้ดว้ยค าคมขอ้คิดดีๆ เพื่อเติม
พลงับวกในทุกวนั 

"ความสุขอยูท่ี่วธีิคิด ชีวติอยูท่ี่เราจะสร้าง ไม่ตอ้งยนืในจุดท่ีดีท่ีสุด 
แค่ยนืในจุดท่ีมีความสุขกพ็อ" 

"ทุกข์หรือสุขอยู่ท่ีใจเราเลือกรับรู้ บางเร่ืองเปล่ียนไม่ได้ แต่เรา
เลือกมุมมองไดเ้สมอ" 

"ชีวิตเร่ิมใหม่ไดทุ้กวนั หากวนัน้ียงัไม่เจอความสุข ก็แค่ยิม้ให้กบั
ตวัเองแลว้กา้วต่อไป"  

หากวนัไหนรู้สึกเหน่ือยลา้ สามารถเขา้ไปเติมพลงัใจ อ่านขอ้คิด
ฮีลใจเพิ่มเติมไดท่ี้งานเขียนในเล่มหรือจะลองดู แคปชัน่ยิม้สู้ชีวิต เพื่อ
เป็นแนวทางเติมความสดใสใหต้วัเองไดเ้ลยนะครับ! 

https://women.trueid.net/detail/2w11oeqLqKvw
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บทที ่1 ส่ิงทีจ่ะช่วยให้ประสบควำมส ำเร็จในกำรท ำงำน 

 

            เดล  คาร์เนก้ี กล่าวไวใ้นหนงัสือการสร้างความส าเร็จแก่งงาน
และชีวิตว่า ไม่มีใครเกิดมาเพื่อท าอะไร มีแต่ว่าเม่ือท างานอะไรแลว้ท า
อย่างไรจึงจะท าไดดี้ยิ่งข้ึน ไม่ว่าท่านผูอ่้านจะเลือกท างานอะไรก็ตาม 
หรือเลือกทางเดินของชีวิตอย่างไรก็ตาม ทุกๆ คนก็ตอ้งการความหวงั 
ความส าเร็จหลายๆ ประการ จริงอยู่คนเราเลือกเกิดไม่ได้ แต่คนเราก็
สามารถเลือกท่ีจะด าเนินชีวติในนานาอาชีพได ้ไม่วา่ 

- เป็นแพทยท่ี์มีความสามารถ 

- เป็นทนายความ 

- เป็นนกัขายบนัลือโลก 

- เป็นนกัธุรกิจพิชิตเงินร้อยลา้น 

- เป็นครู เป็นอาจารย ์เป็นปรมาจารยด์า้นต่างๆ 

- เป็นผูท้  างานท่ีประสบความส าเร็จในงานและชีวติ 

- เป็นนกัพดูท่ีมีช่ือเสียง 

ผูเ้ขียนขอขยายรายละเอียด ในการสร้างความส าเร็จในชีวิต และ
พิชิตงานจากการครองงาน การครองคน การครองตนสู่การเป็นผูน้ า 
และของแถมทา้ยสูตรส าเร็จเพื่อการเป็นเศรษฐี เป็นประเดน็ๆ ดงัน้ี 
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คำถำกำรสร้ำงควำมส ำเร็จในงำน และชีวติ 

 คำถำ.- ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสำ.- กำรสร้ำงควำมส ำเร็จในงำน
และชีวติ 

การสร้างความส าเ ร็จในงานและชีวิตนั้ น จะประกอบด้วย
องคป์ระกอบ 4 ประการ  ในการครองงาน คือ 

ก. รักและศรัทธาในงานท่ีเราท า 

ข. ขยนัหมัน่เพียรในงานท่ีเราท า 

ค. ตั้งใจท าใหง้านนั้นส าเร็จ 

ง. พิจารณาปรับปรุงงานใหส้ม ่าเสมอ 

ท่ีกล่าวมาขา้งตน้ หากผูเ้ขียนแปลความจากภาษาไทยเป็นภาษา
ธรรม กคื็อ หลกัอิทธิบาท 4 ไดแ้ก่   

ฉนัทะ (รักงานมาก) วิริยะ (พากเพียร) จิตตะ (ตั้งจิต) และวิมงัสา 
(พิจารณาปรับปรุงงาน) นัน่เอง อาจจะกล่าวโดยสรุปวา่ ท าอยา่งไรจึง
จะไดใ้นส่ิงท่ีเราหวงั คือ 

1. ความรักงานของเราเอง 

2. รู้จกัพฒันาความสามารถของเราเอง 

3. เห็นคุณค่าของเวลาเสมอ 

4. มีความทรหดอดทน 

5. ทุ่มเทความพยายามใหถู้กจุด 

6. มีความกลา้เส่ียงและรู้จกัฉวยโอกาส 
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คำถำกำรสร้ำงควำมส ำเร็จในกำรท ำงำน และชีวติ 

คำถำ.- ทำน ปิยวำจำ อตัถจริยำ สมำนัตำ.-กำรสร้ำงมนุษย์สัมพนัธ์
เพ่ืองำน และชีวติ ในสุภาษิตสอนเดก็ไดก้ล่าวไวว้า่ 

ผูกสนิทชิดเช้ือน้ันเหลือยำก 

ถึงเหลก็ฟำกรัดไว้กไ็ม่มัน่ 

จะผูกด้วยมนต์เลก็ลงเลขยนัต์ 

ไม่เหมือนพนัผูกไว้ด้วยไมตรี 

ไมตรีคือการมีมนุษยส์มัพนัธ์ในการท างานร่วมกนักบัคน เพื่อเราจะ
ไดค้รองคนมีหลกัดี 4 ประการคือ 

ก. รู้จกัให้ แปลจากไทยเป็นภาษาธรรม คือ ทาน การเป็นผูใ้ห้
ผูเ้ขียนไดก้ล่าวไวแ้ลว้ในบทท่ีวา่ดว้ย 

เร่ืองรวยขา้มภพ รวยขา้มชาติ 

ข. พดูจาไพเราะ หรือปิยวาจา ในการสนทนาท่ีดีกต็อ้งมีหางเสียงท่ี
ดีเสมอ เช่น คะ ค่ะ ครับ นะครับ 

ค. อนุเคราะห์เขาบา้ง หรือ อตัถะจริยา ช่วยเหลือเจือจานเพื่อบา้น 
หรือคนรู้จกัตามก าลงัอนัสมควร 

ง. วางตวัสม ่าเสมอ หรือจากภาษาไทยเป็นภาษาธรรมก็จะเขียนว่า 
สมานตัตา คือเป็นคนท่ีเสมอตน้เสมอปลายในการท างาน ในการวางตวั 
และอุปนิสยัในการท างาน 

ท่ีผูเ้ขียนกล่าวมาขา้งตน้ก็คือ สังควตัถุ 4 ประการในการครองใจ
คน อ.สุเทพ   สงัขเ์พชรไดแ้ต่งกลอนไวใ้นเร่ืองมนุษยส์มัพนัธ์ดงัน้ี 
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มนุษย์สัมพนัธ์   สร้ำงได้   ไม่ยำกนัก 

ถ้ำรู้จัก    รักกำรให้  มกัได้ผล 

ให้อภัย    ให้ควำมรัก  ให้เกยีรติคน 

อย่ำยกตน    ข่มท่ำน  น้ันไม่ด ี

จะพูดจำ    น่ำฟัง   ยงัประโยชน์ 

ไม่กล่ำวโทษ   ผู้ใด    ให้หมองศรี 

รู้คุณคน    แทนคุณท่ำน  ในทนัท ี

ไม่ย ำ่ย ี   เหยยีดหยำม  ประณำมคน 

เร่ิมด้วยเรำ   จริงใจ   ให้เขำก่อน 

ผลสะท้อน   กจ็ะม ี  ทวผีล 

ยิง่ตัวเรำ    เอำใจเขำ   ใส่ใจตน 

จะเกดิผล    มำกมติร   สนิทนำน 
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คำถำแนะน ำสู่กำรครองตนสู่กำรเป็นผู้น ำ 

*คำถำ.-เมตตำ กรุณำ มุทติำ อุเบกขำ.-กำรครองตนสู่กำรเป็นผู้น ำ 

การเป็นผูน้ าอนัไดแ้ก่ผูบ้ริหารในระดบัต่างๆ ขององคก์รยอ่มตอ้ง
อาศยัปัจจยัส่ีประการท่ีเรียกวา่ พรหมวหิารส่ี คือ 

1. อยากใหเ้ขาไดดี้มีสุข (เมตตา) 

2. ช่วยใหเ้ขามีสุข (กรุณา) 

3. ยนิดีเม่ือเขามีสุข (มุทิตา) 

4. วางเฉยเม่ือเขาท าเกินขอบเขต (อุเบกขา 

ผูน้ าคือ ผูช้นะในเกมของชีวติ เพื่อพิชิตความส าเร็จ จะมีคุณสมบติั
ของผูช้นะ คือ 

1. มีเป้าหมายของชีวติของตน 

2. คน้ใหพ้บวา่ตวัเองเก่งดา้นใด 

3. ไดรั้บความนบัถือจากคนอ่ืน 

4. ไม่คุยโมโ้ออ้วด 

5. ไม่กลวัความพา่ยแพ ้

6. ใหค้วามส าคญัในเร่ืองของจิตใจของคนในการท างานร่วมกนั 
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คำถำสู่ควำมส ำเร็จเพ่ือกำรเป็นเศรษฐี 

คำถำ.-อุ อำ กะ สะ สู่สูตรส ำเร็จเพ่ือเป็นเศรษฐี 

มีคาถาอยู ่4 ค  า คือ อุ อา กะ สะ ท่ีชาวไทยโดยส่วนใหญ่ใชก้นัอยู่
บ่อยๆ คือ 

ก. อุฏฐานสมัปทา คือ ถึงพร้อมดว้ยความขยนัหมัน่เพียร 

ข. อารักขสมัปทา คือ ถึงพร้อมดว้ยการรักษา 

ค. กลัยา ณ มิตตา คือ ถึงพร้อมดว้ยการมีคนดีเป็นเพื่อน  
ง. สมชีวิตคือ เล้ียงชีพตามสมควรแก่ก าลงัทรัพย ์พระพุทธองค์

ทรงสอนใหใ้ชท้รัพยใ์นกรณี ต่างๆ ดงัน้ี 

1. เล้ียงตวั เล้ียงบิดา มารดา บุตร ภรรยา บ่าวไพร่ใหเ้ป็นสุข 

2. เล้ียงเพื่อนฝงูใหเ้ป็นสุข 

3. บ าบดัอนัตรายท่ีเกิดข้ึนแก่เหตุต่างๆ 

4. บริจาคทานแก่ผูป้ระพฤติชอบ 

 

วดักนัอย่ำงไรว่ำเรำก้ำวไกลในอำชีพ 

ผูเ้ขียนขอจาระไนเป็นขอ้ๆ ดงัน้ี 

1. มีความสุขในงาน คือ การมีความสุขในงานอาชีพท่ีตนท างาน 
รัก และศรัทธาในงานอาชีพ 

2. มีความกา้วหน้า คือ การมีความก้าวหน้าในทางฐานะ รายได ้
ต าแหน่งไปโดยล าดบั 
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3. มีความภูมิใจ คือ การมีโอกาสไดรั้บการเล่ือนขั้น เล่ือนต าแหน่ง
งานในหนา้ท่ีสูงข้ึน  
กา้วหนา้ตามล าดบั 

             4.มีการยอมรับนบัถือ คือ การท่ีมีศกัด์ิศรีไดรั้บการยอมรับจาก
ลูกนอ้ง เพื่อนร่วมงาน หวัหนา้ และบุคคลต่างๆ ในองคก์ร ฯลฯ 

 

วนัน้ีก็เป็นอีกวนัหน่ึง ท่ีก าลงัจะผ่านไป เราอาจจะไม่ไดอ้ะไรมาก
นกัในวนัน้ี แต่เราก็พอใจท่ีเรายงัมีชีวิต ยงัมีชีวิต หมายถึงเรายงัมีโอกาส
ท่ีจะกระท าท่ีจะแสวงหา ท่ีจะส าเร็จ ท่ีจะก้าวไกลในอาชีพ และจะมี
ความสุขอนัอบอุ่น 
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บทที ่2 ข้อคดิคติของชีวติพชิิตควำมสุขควำมส ำเร็จ 

 

คติหรือขอ้คิด ค าแนะน าต่างๆ ท่ีจะใช้เป็นแนวทางในการสร้าง
ความส าเร็จและความสุขกายสุขใจให้แก่เราเป็นขอ้คิดท่ีแอบแฝงดว้ย
ปรัชญาและดา้นศาสนา ซ่ึงผูเ้ขียนไดค้ดัลอกมาจากบางบทของหนงัสือ
คติชีวติ โดยคุณ วศิน  อินทสระ 

 

คติชีวติ สร้ำงเองกรั็บเอง 

เป็นความผิดของเราเองท่ีสร้างส่ิงทั้งหลายข้ึนมาเบียดเบียนตวัเรา
เอง  ไม่ว่าจะเป็นทรัพยส์มบติัลูกเมียหรือส่ิงใดๆ ท่ีเรามีอยู่ และตอ้ง
รับผิดชอบต่อมนั ก็เพราะเราสร้างมนัข้ึนมาเอง มนัไม่ไดเ้กิดข้ึนโดยท่ี
เราไม่ไดแ้สวงหา หรือท าใหเ้กิดข้ึนในเบ้ืองตน้ 

ความรับผดิชอบอนัยดืเยื้อเร้ือรังต่างๆ  ท่ีมนุษยพ์ากนัเบ่ือหน่ายอยู่
นั้น  ไม่ใช่ส่ิงท่ีใครเขาเอามาแขวนคอให้เรา  แต่เราแสวงหามนัเอง  ใน
เบ้ืองตน้เราตอ้งการความผกูพนั  ส่ิงผกูพนั  เราไปยดืมนัเขา้และมนัก็ยดึ
เอาเราเขา้ดว้ยต่างยดึกนัไปยดึกนัมาจนเหมือนลิงติดตงั  ถอนตวัไม่ออก  
มนัเป็นความผิดของเราเองท่ีสร้างมนัข้ึนมาเองจะไปโทษใคร กม้หน้า
รับผลของมนัไปเถิด 
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คติชีวติ ชีวติเหมือนศำลำพกัช่ัวครำว 

ในชีวิตของคนเรานั้น  ไม่มีอะไรเป็นแก่นสารนอกจากความดี  
เม่ือความแก่  ความเจบ็ปวด และความตาย  รวมทั้งความโศกเศร้าเสียใจ
พิไรร าพนัต่างๆ  หอ้มลอ้มชีวิตอยู ่ เสมือนภูเขาศิลาใหญ่กล้ิงบดมาทั้งๆ  
๔  ทิศ  มนุษยค์วรประพฤติธรรมท่ีเป็นกศุล  ประพฤติธรรมท่ีสุจริต 

ชีวติมนุษยน์อ้ยเกินไปไม่ควรประมาท พอถึงวยั 60ก็ใกลต้ายเตม็ที  
และเป็นไปไดเ้สมอท่ีจะตายก่อนนั้น มีอะไรเล่าเป็นทุนส าหรับโลกหนา้  
นอกจากบุญกศุลอนัตนไดท้ าเองในเม่ือมีเร่ียวแรงก าลงัอยู ่ สัตวผ์ูเ้กิดมา
จึงควรรีบเร่งขวนขวายท าบุญกศุลไวใ้หม้าก 

ชีวิตจริงๆ  ของคนคือชีวิตในโลกหน้า เสมือนเรือนอยูป่ระจ าของ
เรา ส่วนชีวิตในโลกน้ีเป็นเสมือนศาลาพกัชั่วคราวในระหว่างทาง
เท่านั้น ฯ 

  คติชีวติ เลือกได้คร้ังเดียว 

 ชีวติครอบครัวนั้น  เป็นการผกูมดัคนสองคนใหเ้ดินไปในเส้นทาง
เดียวกนั  และตอ้งกา้วไปพร้อมๆ กนั สามีภรรยาเป็นเพื่อนเดินทางใน
มรรคาแห่งชีวิต  มิใช่เดินกนัเพียงวนัสองวนั หรือปีสองปี  แต่หมายถึง
ตอ้งเดินทางร่วมกนัไปตลอดชีวิตทีเดียว การหาเพื่อนประเภทน้ีจึงเป็น
การหายากมาก ถา้หาไม่ดี คนหน่ึงอยากกลบัเสียกลางทาง  
 ในขณะท่ีมีภาระมากแลว้ ก็จะเป็นความล าบากอย่างใหญ่หลวง  
แต่เช่ือวา่ทุกคนท่ีตดัสินใจแต่งงานนั้น  เช่ือมัน่วา่ตวัไดเ้ลือกดีแลว้  หาก
มีเหตุไม่เรียบร้อยเกิดข้ึนภายหลงักเ็ป็นเร่ืองสุดวสิยั 
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ถา้การแต่งงานคร้ังแรกไม่ดี  ก็เป็นการยากท่ีจะด าเนินชีวิตไปให้
ราบร่ืนเรียบร้อยได ้

 คติชีวติ กำรแต่งงำน 

 การแต่งงานเป็นการเร่ิมตน้ชีวิตอีกแบบหน่ึง  เละเป็นการสัญญา
ระหว่างบุคคลสองคนซ่ึงมีผูป้กครองและญาติมิตรร่วมเป็นพยานว่าจะ
ร่วมสุขร่วมทุกข์กันไปตลอดชีวิต การแต่งงานเปรียบเสมือนการน า
บุคคลสองคนมาผูกเทา้เขา้ดว้ยกนั  และบงัคบัให้กา้วออกไปขา้งหน้า
พร้อมๆ  กนัความจริง  การท่ีจะน าบุคคลสองคนมาผกูเทา้เขา้ดว้ยกนันั้น  
เป็นการบงัคบัโดยปริยายวา่เขาจะตอ้งกา้วไปพร้อมๆ กนั มองตามสภาพ
ธรรมดาแลว้เป็นเร่ืองล าบากมิใช่น้อย แต่เม่ือทั้งสองสมยอมกนั ยินดีท่ี
จะกา้วไปพร้อมๆ กนั  ความสมคัรใจนั่นเองท าให้ความยุ่งยากใจและ
ความล าบากน้อยลง ธรรมดาผูห้ญิงขาสั้ นกว่าผูช้ายจึงมกัก้าวช้ากว่า
ฉะนั้นขอใหฝ่้ายชายอยา่กา้วเทา้ยาว และกา้วเร็วเกินไป ผูห้ญิงจะตามไม่
ทนั 

 คติชีวติ กำรครองเรือน 

 ในการครองเรือนนั้น ผูช้ายนั้นโดยธรรมชาติแลว้เป็นเพศท่ีชอบ
ริเร่ิม  คิดจะท านัน่ท าน่ี  วางแผนต่างๆ  นาๆ บางทีฝ่ายหญิงกต็ามไม่ค่อย
ทนั  เพราะฉะนั้น  เม่ือจะท าอะไรใหม่ซ่ึงเป็นแผนการใหม่ก็ควรจะ
อธิบายให้ฝ่ายหญิงเขา้ใจแจ่มแจง้ก่อน  เพราะเพศหญิงเม่ือเขา้ใจแลว้ก็
พร้อมท่ีจะเดินตาม  ปัญหาเร่ืองความขดัแยง้ต่างๆ  ก็จะยุติลงได้ด้วย
ความเขา้ใจกนั 
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ความไม่เขา้ใจกนัเป็นอุปสรรคอย่างใหญ่หลวงแห่งความสุขของ
ครอบครัว เพราะฉะนั้นจงพยายามปรึกษาหารือกนั ท าความเขา้ใจกนัให้
ดี จงมีความอดกลั้นออมชอมกนัเหมือนเม่ือเร่ิมรักกนัใหม่ๆ เร่ืองยุง่ยาก
ทั้งกจ็ะไม่มี 

 คติชีวติ ควำมเข้ำใจกนั 

 ผูท่ี้อยูร่่วมกนัฉนัสามีภรรยานั้น  ความเขา้ใจกนัส าคญักวา่ความรัก  
ความรักท่ีไม่ไดต้ั้งอยูบ่นรากฐานแห่งความเขา้ใจกนันั้นจืดจางเร็ว  และ
อาจเป็นพิษเป็นภยัในภายหลงัได้ แต่ความเขา้ใจซ่ึงกนัและกนัอนัเป็น
เหตุให้เกิดความรักในระยะต่อมานั้น เรียกว่า ความรักได้พื้นฐานอนั
มัน่คง ยากท่ีจะแตกสลาย 

 คติธรรมแห่งชีวติ 

 คติธรรมแห่งชีวิตน้ีน ามาหลวงพ่อชา สุภทัโท ซ่ึงท่านผูอ่้านหลาย
ท่านกอ็าจจะเคยเห็นขอ้ความน้ีในท่ีต่างๆมาบา้งแลว้ 

อยา่นอนต่ืนสาย   อยา่อายท ากิน 

อยา่หม่ินเงินนอ้ย  อยา่คอยวาสนา 

อยา่เสวนาคนชัว่   อยา่มัว่อบายมุข 

อยา่สุกก่อนห่าม   อยา่พล่ามก่อนท า 

อยา่ร าก่อนเพลง   อยา่ขมเหงผูน้อ้ย 

อยา่คอยประจบประแจง อยา่คบแต่เศรษฐี 

อยา่ดีแต่ตวั    อยา่ชัว่แต่คนอ่ืน 

อยา่ฝ่าฝืนกฏระเบียบ  อยา่เอาเปรียบสงัคม 



12 

 

อยา่ช่ืนชมคนผดิ   อยา่คิดแต่ได ้

อยา่ใส่ร้ายคนดี   อยา่มีกล่าวมุสา 

อยา่นินทาพระเจา้  อยา่เขลาเม่ือมีทุกข ์

อยา่สุขจนลืมตวั   อยา่เกรงกลวังานหนกั 

อยา่พิทกัษพ์าลชน  อยา่ลืมตนเม่ือมัง่มี 

 ข้อคดิทีว่่ำ.......ฉันท ำ เวลำฉันหำยไปไหน ???? 

ขอ้เขียนชวนคิดต่อไปน้ี เราๆ ท่านๆ จะไดเ้ห็นความส าคญัและ
คุณค่าของเวลานะครับ 

 -ไม่มีเวลา ไม่มีในโลก.-ถา้จะท าเพื่อตนเอง ครอบครัว สังคมและ
มนุษยท์ัว่โลก 

 - อย่าปล่อยให้วนัเวลาผ่านไปในแต่ละวนั  โดยไม่ไดก้ระท าเพื่อ
ตนเองและผูอ่ื้นในการสร้างคุณค่าหรือคุณภาพใหแ้ก่ชีวติ 

 - อายุท่ีเราไดม้าคือกาลเวลาท่ีไดสู้ญเสียไป.-ในแต่ละวนัให้คิดว่า
ไดใ้ชเ้วลาถูกตอ้งเหมาะสมกบั ตนเองและผูอ่ื้นหรือไม่ 

 - ถา้เราทุกข์ใจ ลองมองคนอ่ืนท่ีมีทุกข์กว่าเราเสียอีก ถา้เรารู้สึก
ล าบาก อย่าลืมนะว่ายงัมีอีกหลายล้านชีวิตท่ีตกระก าล าบากอย่าง
มากมายในชีวติ 

 - จงภูมิใจเถอะครับว่าการไดเ้กิดมาเป็นคนนั้นท่ีดีสุดแลว้  เพราะ
คนมีสติปัญญามากกวา่สตัวอ่ื์นๆ  อีกหลายลา้นชีวติ - เผา่พนัธ์ุ 
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 - กระแสของสายน ้าไม่เคยคอยท่า กาลเวลาไม่เคยรอคอยใครๆ.- ณ 
ช่วงชีวิตหน่ึงเราท าส่ิงใดส่ิงหน่ึงไดดี้  แต่เม่ือผ่านไปอีกระยะเวลาหน่ึง
เราอาจจะท าไดไ้ม่ดีกไ็ดห้รือไม่สามารถท าไดเ้ลย  
 - เขม็ของนาฬิกาทุกเรือนโดยปกติแลว้ จะไม่มีวนัหมุนกลบัเลย 

 - ทุกส่ิงของร่างกายตั้งแต่ศีรษะจรดเทา้ ทั้งภายใน ภายนอกร่างกาย 
จะเส่ือมสภาพลงไปตามระยะ เสมอ เส้นผมจะขาว ซีด หลุด ล่วง  
ผวิหนงัจะหยอ่นยานลง สายตาสั้น/ยาว ระบอบกลไกในการ ท างานของ
สมอง อวยัวะต่างๆ จะเส่ือมลงไปไม่วา่ ระบบความดนัโลหิต ไขมนัใน
เลือด ระบบของ ประสาท  ฟันแทห้ลุดล่วง ฯลฯ  
 คติชีวติ  คติธรรมแห่งชีวิต ร่วมทั้งขอ้คิดท่ีเป็นความส าคญัในเร่ือง
ของเวลาในชีวติในบทน้ีประสงคเ์พื่อในท่านผูอ่้าน มีความเขา้ใจในชีวิต
อนัจะท าใหจิ้ตใจไดมี้ชีวติอยูอ่ยา่งมีความสุขท่ีย ัง่ยนืไดต้ลอดไป 
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บทที ่3 ข้อคดิในกำรใช้และด ำเนินชีวติให้อยู่ดมีสุีข 

 

 การด าเนินของชีวิตย่อมมีผิดมีพลาด  แผนผงัของชีวิตท่ีผูเ้ขียน
อยากให้ท่านผูอ่้านติดตาม  ต่อไปน้ีเป็นขอ้คิดท่ีผูเ้ขียนไดม้าจาก พระ
ธรรมดิลก (จนัทร์  กสุโล)  วดัเจดียห์ลวง  อ.เมือง จ.เชียงใหม่  
  
 ถา้ท าตวัแข่งกบัสงัคม  ความพินาศลม้จมจะตามมา 

 ถา้ท างานเห็นแก่หนา้  จะพบปัญหาเร่ือยไป 

 ถา้ท าตวัเห็นแก่ได ้  อยา่หวงัน ้าใจจากเพื่อนฝงู 

 ถา้กลวัเกินไป   จะท าอะไรไม่ส าเร็จ 

 ถา้กลา้จนเกินงาม  จะพบกบัความเดือดร้อน 

 ถา้ขาดความพอดี   จะเป็นหน้ีตลอดกาล 

 ถา้หวงัแต่ความสนุก  จะพบความทุกขอ์ยา่งมหนัต ์

 ถา้ขาดความยงัคิด  ชีวติทั้งชีวติจะหมดความหมาย 

 ถา้ท าใจใหส้งบ   จะพบกบัความสุขท่ีเยอืกเยน็ 

 ถา้มีความพอดี   จะเป็นเศรษฐีในเรือนยาจก 

 ถา้มีแต่ความงก   จะเป็นยาจกในเรือนเศรษฐี 

 ถา้มีเมตตาจิต   จะมีญาติมิตรทัว่บา้น 

 ถา้มีเมตตาเกินประมาณ จะพบคนพาลทัว่เมือง 

 ถา้คิดถึงแต่ความหลงั  จะพบรังแห่งความเศร้า 

 ถา้มีแต่ความมวัเมา  จะพบความปวดร้าวภายหลงั 
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 ถา้ท าดีเพื่อเด่น   จะถูกเขม่นจากญาติมิตร 

 ถา้ท าความดีดว้ยน ้าจิต  จะมีชีวติอยูอ่ยา่งสบาย 

 ถา้หวงัพึ่งแต่คนอ่ืน  จะตอ้งกลืนน ้าตาตวัเอง 

 ถา้รู้จกัใชเ้วลา   ชีวติจะมีค่ากวา่น้ี 

 อยา่พยายามท าคนอ่ืนใหเ้หมือนใจเรา  

 เพราะเรากท็  าใหเ้หมือนใจคนอ่ืนไม่ได ้

 อยา่ท าตวัเป็นผูรั้บฝ่ายเดียว   จงท าตวัเป็นผูใ้หด้ว้ย 

 อยา่ท าบา้นใหแ้ขง็แรงกวา่พื้นฐาน   

  จงท าพื้นฐานใหแ้ขง็แรงกวา่บา้น 

อยา่พยายามท าส่ิงท่ีได ้ใหเ้ท่ากบัใจ  

 จงพยายามท าใจใหเ้ท่ากบัส่ิงท่ีได ้

 ถา้ไม่กินอยูท่่าท่ีมี   จะไดเ้ป็นเศรษฐีเงินกู ้
 ถา้มัว่สุมกบัอบายมุข   จะพบความทุกขใ์นเบ้ืองปลาย 

 ถา้ท าหูเบาเบาเขาวา่   จะตอ้งน ้าตาตกใน 

 ถา้พดูโดยไม่คิด    เท่ากบัพน่ลมพิษใส่คนอ่ืน 

 ถา้จริงจงักบัโลกเกินไป  จะตอ้งตายเพราะความเศร้า 

 ถา้ตอ้งการความเป็นอิสระ  ใหพ้ยายามชนะตวัเอง 

 ถา้ไม่รู้จกัความทุกข ์   จะพบความสุขไดท่ี้ไหน 

 ถา้ไม่ยอมปล่อยวาง   จะพบความวา่งไดอ้ยา่งไร 

 ถา้หาความสุขจากความมัว่เมา เท่ากบัจบัเขาในกระจก 

 ถา้อยากเป็นคนมีเกียรติ  อยา่เหยยีดหยามคนอ่ืน 
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 ถา้อยากมีความรู้    อยา่ลบหลู่อาจารย ์

 ถา้อยากหาความส าราญ  อยา่ลา้งผลาญสมบติั 

 คอยตกัเตือนตวัเองดีกวา่เพง่โทษคนอ่ืน 

 เป็นอยูเ่ท่าท่ีมีดีกวา่เป็นเศรษฐีเงินผอ่น 

 ท าการงานอยูก่บับา้น  ดีกวา่สุขส าราญในบ่อน 

 แสวงหาลาภจากการงาน ดีกวา่บนบานบวงสรวง 

 ไมเ้ทา้ของคนเฒ่า  ดีกวา่ลูกเตา้อกตญัญู 

 รักกนัฉนัทพ์ี่นอ้ง  ดีกวา่เงินทองเป็นไหน ๆ 

 ปิดปากไวไ้ม่พดูจา  ดีกวา่นินทาเพื่อนบา้น 

 ยอมล าบากเม่ือหนุ่ม  ดีกวา่จะกลุม้เม่ือแก่ 

 อยูค่นเดียวอยา่งสวย  ดีกวา่คบคนพาล 

 ท าความดีแลว้ดงั   ดีกวา่ถูกชงัเพราะท าชัว่ 

 ถา้อยากเป็นคนมีอ านาจ อยา่ขาดความยติุธรรม 

 ถา้อยากเป็นคนดงั  อยา่หวงัความสงบ 

 ถา้อยากเป็นคนงาม  อยา่วูว่ามโกรธง่าย 

 ถา้อยากเป็นคนสบาย  อยา่เบ่ือหน่ายความเพียร 

 ถา้อยากเป็นคนมัง่มี  อยา่เป็นคนดีแต่จ่าย 

 ถา้อยากเป็นคนน าสมยั อยา่ท าลายวฒันธรรม 

 ถา้กินอยูเ่กินฐานะ  ชีวติจะขรุขระเดือดร้อน 

 ยอมล าบากเม่ือตอนตน้ ดีกวา่ยากจนทีหลงั 

 เป็นอยูอ่ยา่งหมดหวงั  เท่ากบัขดุหลุมฝังตวัเอง 
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 ชีวติคือการต่อสู้    จงเป็นอยูด่ว้ยความอดทน 

 ถา้ตกอยูใ่ตอ้  านาจยาเสพติด เท่ากบัเผาชีวติทั้งเป็น 

 ถา้มวัเมาเอาแต่ดงั  ชีวติจะพงัเพราะช่ือเสีย 

 ถา้จะเป็นผูใ้หญ่   อยา่เช่ือง่ายหูเบา 

 อ านาจวาสนา   คือท่ีมาของความกงัวล 

 โลกจะลุกเป็นไฟ  เพราะใจขาดธรรมะ 

 ชีวติจริง      ไม่เหมือนฝัน 

 ถา้ชนะดว้ยอาวธุ   จะส้ินสุดดว้ยความแคน้ 

 ใหธ้รรมะชนะแทน  จะสุดแสนสบายใจ 

 ถา้เสรีไม่มีเขต   จะเป็นเหตุใหก่้อกวน 

 ถา้เสรีตามท่ีควร   จะชกัชวนใหเ้จริญ 

 ถา้ผูใ้หญ่ตามใจวา่  จะชกัพาใหเ้ดือดร้อน 

 ถา้ผูน้อ้ยฝืนค าสอน  จะเดือดร้อนไม่ทัว่เมือง 

 ถา้ท างานมุ่งเพื่อตวั  จะหมองมวัชัว่ชีวติ 

 ถา้ท างานเพื่ออุทิศ  ส้ินชีวติแลว้ยงัอยู ่
 เป็นพระไม่สงัวร   จะลดทอนความศรัทธา 

 เป็นชาวบา้นไม่เสาะหา จะน าพาใหล่้มจม 

 ประชาธิปไตยตามใจวา่ คือท่ีมาแห่งความวุน่วาย 

 สงัคมจะเป็นธรรม  เพราะไม่เหยยีบย  า่ผูอ่ื้น 

 คนไม่เคารพกฎหมาย  เหมือนววัควายไม่มีดอก 

 ดูบา้นเมือง  ดูท่ีความสะอาด 


