


เขม็ทิศในการออกแบบชีวติสู่วยัท่ีงดงามครับ 

 

1. การออกแบบชีวติ (Life Design) 

  “จงเป็นสถาปนิกผู ้悦 บทเรียนจากอดีตเพื่อสร้างพิมพเ์ขียวแห่ง
ความสุขในปัจจุบนั” 
 “ชีวติไม่ไดส้ิ้นสุดท่ีวยัเกษียณ แต่มนัคือการเร่ิมตน้ฤดูกาลใหม่ท่ีมี
คุณเป็นผูก้  ากบั” 
 “ความสง่างามไม่ได้มาตามอายุ แต่มาจากการเลือกท่ีจะใช้ชีวิต
อยา่งมีเป้าหมายในทุกๆ วนั” 
 “อายุท่ี เพิ่มข้ึนไม่ใช่การเส่ือมถอย แต่คือโอกาสทองในการ
ออกแบบชีวติในแบบท่ีเราตอ้งการจริงๆ” 

2. การยอมรับ และการปล่อยวาง (Acceptance & Letting Go) 

  “จงปล่อยมือจากส่ิงท่ีไม่จ าเป็น เพื่อเหลือพื้นท่ีในหัวใจไวโ้อบ
กอดความสงบสุข” 
 “การยอมรับความเปล่ียนแปลงคือหัวใจของการเติบโต และการ
เติบโตไม่มีวนัหมดอาย”ุ 
 “ความสุขท่ีแทจ้ริงในวยัน้ี ไม่ใช่การครอบครองใหม้ากท่ีสุดแต่คือ
การปล่อยวางใหเ้บาท่ีสุด” 
 “ร้ิวรอยบนใบหน้าไม่ใช่ต าหนิ แต่เป็นแผนท่ีการเดินทางของ
ความสุข ความเศร้า และความแขง็แกร่งท่ีคุณผา่นมาได”้ 
  



3. คุณค่า และการแบ่งปัน (Value & Purpose) 

 “คุณไม่ไดแ้ก่ลงแต่คุณก าลงักลายเป็น ‘ทองค า’ท่ีผา่นการเจียระไน
จนสุกสวา่ง และมีค่า” 
 “เร่ืองราวของคุณคือมรดก ส่งต่อแรงบนัดาลใจให้คนรุ่นหลงัดว้ย
รอยยิม้ และการใชชี้วติของคุณ” 
 “ความงดงามของวยัสูงชัน คือการไดม้องเห็นโลกด้วยสายตาท่ี
เป่ียมดว้ยความเขา้ใจ และความเมตตา” 
 “อย่าหยุดท่ีจะเรียนรู้ส่ิงใหม่ เพราะหัวใจท่ียงัสงสัยและใฝ่รู้คือ
หวัใจท่ีไม่เคยแก่ตามกาลเวลา” 

4. ความสุขในส่ิงเลก็ๆ (Golden Joy in Simplicity) 

 “ความสุขในวยัน้ีไม่ตอ้งยิง่ใหญ่แค่กาแฟอุ่นๆ หน่ึงแกว้ ลมหายใจ
ท่ีราบร่ืน และใจท่ีไร้ความกงัวล” 
 “จงเฉลิมฉลองใหก้บัทุกวนัธรรมดา เพราะทุกวนัท่ีเราต่ืนมาพร้อม
สุขภาพท่ีดีคือของขวญัท่ีวเิศษท่ีสุด” 
 “ดูแลกายดว้ยความเคารพ ดูแลใจดว้ยความรัก แลว้คุณจะกา้วสู่วยั
ทองไดอ้ยา่งสง่างาม และมีความสุข”    
ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
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ไม่มีช่วงวยัใดในชีวิตมนุษยท่ี์ไร้ซ่ึงคุณค่า และการกา้วเขา้สู่ "วยั
สูงอายุ" ก็ไม่ใช่จุดส้ินสุดของความส าเร็จ หรือความสุขหากแต่เป็น
จุดเร่ิมตน้ของบทใหม่ท่ีเต็มไปดว้ยความพร่ังพร้อมทางประสบการณ์ 
สติปัญญา และโอกาสในการออกแบบชีวติในรูปแบบท่ีเราตอ้งการอยา่ง
แทจ้ริงหนงัสือคู่มือ "Designing Your Golden Joy: A Guide to Aging 

with Grace" หรือ "คู่มือออกแบบความสุขก่อนกา้วสู่สูงวยัอยา่งสง่างาม" 
เล่มน้ี ถูกเรียบเรียงข้ึนดว้ยความตั้งใจท่ีจะเปล่ียนมุมมองท่ีมีต่อการสูงวยั 
จากความกังวลใจให้กลายเป็นการเตรียมความพร้อมอย่างเป่ียมสุข 
เพราะการ "สูงวยัอยา่งสง่างาม" ไม่ใช่เร่ืองของโชคชะตา แต่เป็นผลลพัธ์
จากการวางแผน การท าความเขา้ใจ และการลงมือออกแบบ "ความสุข" 
ใหส้อดคลอ้งกบักาย ใจ และจิตวญิญาณท่ีเปล่ียนแปลงไป 

เน้ือหาภายในเล่มได้รวบรวมแนวคิด หลกัการ และวิธีปฏิบติัท่ี
สามารถน าไปปรับใช้ได้จริง ครอบคลุมทั้ งการดูแลสุขภาพกายให้
แข็งแรง การฟ้ืนฟู และประคบัประคองสุขภาวะทางจิตใจ การบริหาร
จดัการชีวิตและความสัมพนัธ์ ตลอดจนการคน้หาความหมายใหม่ ๆ ใน
ชีวติ เพื่อใหทุ้กยา่งกา้วของผูท่ี้ก าลงัจะกา้วเขา้สู่วยัสีเงินเตม็ไปดว้ยความ
มัน่ใจ ความภาคภูมิใจ และความสุขอนัเปล่งประกาย  



ผูเ้ขียนหวงัเป็นอยา่งยิ่งวา่ คู่มือเล่มน้ีจะเป็นเพื่อนคู่คิด และเขม็ทิศ
น าทางท่ีช่วยให้ท่านผูอ่้านสามารถ "ออกแบบความสุข" ในแบบฉบบั
ของตนเอง เพื่อตอ้นรับความรุ่งโรจน์แห่งวยัเยาวค์ร้ังท่ีสอง และกา้วสู่
เส้นทางสายน้ีไดอ้ยา่งสง่างาม มัน่คง และเป่ียมดว้ยรอยยิม้ในทุก ๆ วนั 

แนวคิด และแนวทางปฏิบติัตามคู่มือ และกรอบการสร้างสุขภาวะ
องคร์วม (Holistic Well-being) ก่อนเขา้สู่วยัสูงอาย ุเพื่อช่วยใหส้ามารถ 

"วางแผน ยอมรับ และปรับตวั" เพื่อกา้วสู่ช่วงเวลาแห่งการเป็น "ผูสู้งวยั
อยา่งมีพลงั คุณค่า และสง่างาม" (Active & Aging Gracefully) 
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แนวคิด และแนวทางปฏิบติัตามคู่มือและกรอบการสร้างสุขภาวะ
องคร์วม (Holistic Well-being) ก่อนเขา้สู่วยัสูงอาย ุเพื่อช่วยใหส้ามารถ 

"วำงแผน ยอมรับ และปรับตัว" เพื่อกา้วสู่ช่วงเวลาแห่งการเป็น "ผูสู้งวยั
อย่างมีพลงั คุณค่า และสง่างาม" (Active & Aging Gracefully) มี
รายละเอียดส าคญัดงัน้ีครับ 

1. ปรับเปลีย่น Mindset (ฐำนคดิและจิตใจ) 
ยอมรับควำมเปลี่ยนแปลงอย่ำงเป็นกลำง: มองความชรา และการ

เปล่ียนแปลงของร่างกายเป็นเร่ืองธรรมชาติ ฝึกถอนตวัจากอารมณ์ดา้น
ลบและอยูก่บัปัจจุบนั 

เรียนรู้ส่ิงใหม่ตลอดเวลำ (Continuous Learning): เปิดใจรับ
ทกัษะใหม่ ๆ หรือการเขา้สงัคมของคนรุ่นใหม่เพื่อชะลอความเส่ือมของ
ระบบสมอง 

สร้ำงจิตต่ืนรู้และสุขสมดุล: มุ่งสร้างความเบิกบานใจจากภายในสู่
ภายนอก มีความสุขสงบทั้งฐานกาย ฐานคิด และฐานจิตใจ 

  



2. กำรดูแลสุขภำพกำย (ฐำนกำยให้แขง็แรง) 
ออกก ำลังกำยสม ่ำเสมอ (Smart Walk): เนน้ฝึกก าลงักลา้มเน้ือ

และการทรงตวัเพื่อป้องกนัการหกลม้ เดินใหไ้ด ้6,000–8,000 กา้วต่อวนั 
หรือออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 5 วนัต่อสปัดาห์ 

โภชนำกำรที่มีคุณภำพ (Smart Eat): กินอาหารใหค้รบ 5 หมู่ ลด
หวาน มนั เคม็ เนน้ปลา ผกั และธญัพืชไม่ขดัสี เพื่อรักษามวลกลา้มเน้ือ 

กำรนอนหลับ และกำรตรวจสุขภำพ: นอนพกัผอ่นใหเ้พียงพอ 7–
8 ชัว่โมงต่อวนั และเขา้รับการตรวจสุขภาพประจ าปีอยา่งสม ่าเสมอโดย
ไม่รอใหป่้วยก่อน 

3. ควำมสุข 5 มติิในกำรด ำเนินชีวติ (ตำมกรอบกรมสุขภำพจิต) 
การออกแบบความสุขก่อนสูงวยัอย่างมีทิศทาง สามารถแบ่งการ

ท ากิจกรรมออกเป็น5 มิติหลกัคือ 

1. สุขสบำย (Health): ดูแลร่างกายให้แข็งแรง ไดรั้บการตรวจ
อนามยัอยา่งถูกตอ้ง ไร้โรคภยัเบียดเบียนหนกั 

2. สุขสนุก (Recreation): มีงานอดิเรกท่ีชอบ ไดท้  ากิจกรรมท่ี
สร้างเสียงหวัเราะ เพลิดเพลิน และรู้สึกวา่ชีวติมีชีวา 

3. สุขสว่ำง (Cognition): ใชส้มองคิดวิเคราะห์ เล่นเกมฝึกสมอง 
พฒันาความจ าเพื่อป้องกนัภาวะสมองเส่ือม 

4. สุขสง่ำ (Value & Dignity): ภาคภูมิใจในประสบการณ์ชีวิต
ของตนเอง รู้สึกมีคุณค่า เป็นท่ีพึ่งพิงหรือสามารถถ่ายทอดความรู้ใหค้น
รุ่นหลงัได ้



5. สุขสงบ (Spirituality): การมีท่ีพึ่งทางใจ รู้จกัปล่อยวาง ปรับ
ความเขา้ใจกบัลูกหลานอยา่งยดืหยุน่ และเขา้ใจในสจัธรรมของชีวติ 

4. กำรเตรียมควำมมัน่คงและส่ิงแวดล้อม 

กำรเงินปลอดควำมกังวล (No Worries): จดัท าตารางงบประมาณ
รายจ่ายและเงินออมหลงัเกษียณใหช้ดัเจนเพื่อลดความเครียดทางการเงิน 

ส่ิงแวดล้อมที่ปลอดภัย: ปรับปรุงสภาพแวดลอ้มในท่ีอยูอ่าศยัให้
ปลอดภยั ลดความเส่ียงต่ออุบติัเหตุ และการพลดัตกหกลม้ 

 

สรุปหัวใจส ำคัญ: เป้าหมายสูงสุดไม่ใช่เพียงแค่การมีอายท่ีุยนืยาว 
แต่คือการเพิ่ม "ชีวิตที่มีคุณภำพ และควำมสุข" ใหก้บัทุก ๆ ปีท่ีเพิ่มข้ึน 
โดยเร่ิมจากการสั่งสมพฤติกรรมท่ีดี และเตรียมพร้อมตั้งแต่วยัท างาน
ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
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บทที ่1 ควำมสุขของเรำคืออะไรบ้ำงล่ะ 

 

 “ทางโลก เวลาเขาออกทะเล เขาก็ยงัมีเขม็ทิศเลย เราทางธรรมะก็
ตอ้งมีเหมือนกนั ตอ้งแบ่งเวลาของเราให้เป็น วางเร่ืองอ่ืนไวช้ัว่ขณะ 
การนัง่ธรรมะ(นัง่สมาธิ) จึงจะกา้วหนา้ข้ึนมาได”้ 

 ค าสอนคุณยาย จนัทร์ ขนนกยงู 

 ควำมหมำยควำมสุข 

ควำมสุข หรือ สุข พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 

นิยามว่า "น. ความสบายกายสบายใจ..."[1]
 คือความรู้สึก หรืออารมณ์

ประเภทหน่ึง มีหลายระดบัตั้งแต่ความสบายใจเลก็นอ้ยหรือความพอใจ
จนถึงความเพลิดเพลินหรือเตม็ไปดว้ยความสนุก มีการใชแ้นวความคิด
ทางปรัชญา ศาสนา จิตวิทยา ชีววิทยาอธิบายความหมายของความสุข 
รวมถึงส่ิงท่ีท าใหเ้กิดความสุข 

 นกัจิตวิทยาช่ือ วีนโฮเฟ่น (1997) ให้นิยามความสุขวา่ หมายถึง
การประเมินของแต่ละคนว่า ช่ืนชอบชีวิตโดยรวมของตนเองมากแค่
ไหน การท่ีเราบอกว่าเรามีความสุขจึงหมายถึงเรารู้สึกชอบ หรือพึง
พอใจกบัชีวิตเรานัน่เองค่ะ คนท่ีมีความสุขนั้น เป็นคนท่ีแทบจะไม่รู้สึก
วิตกกงัวลกบัชีวิตตนเอง ชอบสนุกสนานอยู่กบัเพื่อนฝูง และชอบ
ประสบการณ์ใหม่ๆ มีอารมณ์มัน่คงไม่เปล่ียนแปลงข้ึนลงง่าย และ
มกัจะหวงัวา่ตนจะพบเจอส่ิงดีๆ ในอนาคต;  
ความสุขคืออะไร วชัราภรณ์ เพง่จิตต ์ 

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 และพากนั
แสวงหา ดว้ยวิธีการต่างๆ ตามแต่ระดบัของสติ และปัญญาท่ีจะอ านวย
ให้ได้แต่ถา้ระดบัของสติ และปัญญาอ่อนลงมากเท่าไร การแสวงหา
ความสุขนั้นๆ ก็ยอ่มจะพาเอา ความทุกข์ พ่วงเขา้มาดว้ยมากเขา้เท่านั้น  

 ความหมายของ ความสุข คือ ความสบาย หรือความส าราญเป็นส่ิง
ท่ีทุกคนปรารถนา และพากนัแสวงหาตามแต่สติ และปัญญาดว้ยวิธีการ
ต่างๆ แยกออกไดเ้ป็นสองฝ่าย คือ ความสุขทางกายกบัความสุขทางใจ  

 ความหมายของความสุขทางกาย ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสัไดจ้าก
ประสาททั้ง 5 คือ รูป เสียง กล่ิน รส และผิวหนงั เรียกว่า "กามคุณ 5" 

หรือความสุขท่ีเกิดจากเน้ือหนงัมงัสา อนัเป็นส่ิงสกปรก  

 ความหมายของความสุขทางใจ ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสัไดจ้ากจิต 
คือ ความสบายใจ ความสุขใจ ความอ่ิมใจ ความพอใจ อนัเกิดจากจิตใจ
ท่ีสงบ และเยน็อนัเป็นความสุขท่ีสะอาดเป็นความสุขท่ีแทจ้ริง 

 ควำมสุขทีแ่ท้จริงของมนุษย์ 

 ความสุขทั้งทางกาย และทางใจย่อมมีส่วนสัมพนัธ์กนัไม่อาจจะ
แยกให้ขาดจากกนัไดเ้พราะต่างก็ตอ้งพึ่งพาอาศยักนัและกนั จะขาดเสีย
อย่างใดอย่างหน่ึงหาได้ไม่ ในความสุขทั้งสองฝ่ายน้ี ความสุขทางใจ 
นับว่าเป็น "ยอดแห่งความสุข" ถ้าเรากระท าส่ิงใดแล้วจิตใจไม่มี
ความสุข แมว้่าเราจะมีวตัถุมากมายครบถว้นคอยอ านวยความสุขทุก
รูปแบบ กห็าไดก่้อใหเ้กิดความสุขท่ีสมบูรณ์หรือแทจ้ริงไม่  

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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 แต่ในทางตรงกันข้าม แม้ว่าทางร่างกายจะขาดแคลนวตัถุท่ีจะ
อ านวยความสุข แต่ถา้จิตใจมนัมีปีติหล่อเล้ียง มีความพอใจ มีความสงบ
ใจ คนก็ยอ่มจะประสบความสุขได ้  ในค าสอนของพระพุทธเจา้ท่ีทรง
พร ่าสอนพระทรงย  ้าใหพ้ระมีชีวิตอยูอ่ยา่ง "สันโดษ" และ "มกันอ้ย" ให้
มีอาหารหรือปัจจยั 4 หล่อเล้ียงชีวิต เหมือนน ้ ามนัหยอดเพลาเกวียน
เท่านั้น! จากพุทธปฏิปทาน้ี ชาวบา้นผูค้รองเรือนก็สามารถประยกุตเ์อา
มาใชใ้ห้เกิดประโยชน์ได ้นัน่คืออยา่ให้ตึงจนถึงเดือดร้อน และอยา่ให้
หย่อนจนตวัเป็นขน หลกัมชัฌิมาปฏิปทา คือ ทางสายกลางไม่ตึงไม่
หย่อนจึงเป็นแนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวิตเพื่อให้เกิดความสุขใน
ชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างดีเยี่ยมถา้ใชเ้ป็น และใชใ้ห้ถูกตอ้งกบักาลเทศะ 
บุคคล และอตัภาพของตน 

แนวความคิดทางปรัชญา และศาสนามักจะก าหนดนิยามของ
ความสุขในความหมายของการด ารงชีวิตท่ีดี หรือชีวิตท่ีมีความเจริญ 
โดยไม่จ ากดัความหมายวา่เป็นเพียงอารมณ์ประเภทหน่ึง 

มุมมองทางศาสนา"สุข" เป็นหัวข้อท่ีผู ้นับถือศาสนาพุทธให้
ความส าคญัมาก เพราะเป็นส่ิงท่ีมนุษยแ์สวงหาเพื่อใหไ้ดพ้บกบัเสรีภาพ
และการหลุดพน้จากความทุกข์ทั้ งปวง การสอนของศาสนาพุทธใช้
หลกัธรรมท่ีเรียกกนัวา่มรรค หรือหนทาง 8 ประการในการดบัทุกขเ์พื่อ
นิพพาน สุขสูงสุดสามารถมีไดด้ว้ยการเอาชนะตณัหาทุกรูปแบบ ส่วน
สุขจากทรัพยสิ์นหรือความมัน่คงในชีวิตและการมีมิตรภาพท่ีก็เป็นท่ี
ยอมรับวา่เป็นเป้าหมายท่ีมีคุณค่าส าหรับบุคคลทัว่ไป 

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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 สรุปว่าความสุขก็คือความสบายกาย และสบายใจ ในสองอยา่งน้ี 
ความสุขใจนบัวา่เป็นยอดแห่งความสุขในโลก และทุกคนกส็ามารถท่ีจะ
บรรลุความสุขใจน้ีได ้หากปฏิบติัตามหลกั "มชัฌิมาปฏิปทา" คือ ทาง
สายกลาง ไม่ตึงไม่หยอ่นเกินไป จึงเป็นแนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวิต 
เพื่อใหเ้กิดความสุขในชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งดีเยีย่ม; จากกรููกเูก้ิล 

ท่ีมา: พระเทพคุณาภรณ์ (โสภณ โสภณจิตฺโต ป.ธ. ๙) เจ้าอาวาสวดั
เทวราชกญุชร วรวหิาร  ww.watdevaraj@hotmail.com  

ท่ีมา: หนงัสือพิมพข่์าวสด ฉบบัท่ี 6743 

 

ประโยชน์จำกกำรมคีวำมสุข 

ความสุขนั้นสามารถเกิดข้ึนจากปัจจยัหรือสาเหตุหลายๆประการ
กล่าวสั้นก็ไดว้่าถา้ไดสุ้ขกายและสุขใจหรือใจสงบแลว้ประโยชน์ของ
ความสุขนั้นจะเกิดข้ึนร้อยเท่าพนัทวี ผูเ้ขียนขอสาธยายรายละเอียดจาก
ประโยชน์จากการปฏิบติัสมาธิ การออกก าลงักาย และประโยชน์ของ
อาหาร ดงัน้ี 

  ประโยชน์จำกกำรได้ฝึกสมำธิ 

  หากเราไดฝึ้กปฏิบติัสมาธิจิตอยูเ่ป็นประจ าแลว้ ประโยชน์ท่ีเราจะ
ไดรั้บกคื็อ 

  1.ส่งผลให้จิตใจผูท้  าสมาธิผ่องใสสะอาดบริสุทธ์ิสงบจึงช่วยให้
หลบัสบายคลายกงัวลไม่ฝันร้าย 
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 2. ช่วยพฒันาให้มีบุคลิกภาพดีข้ึน กระปร้ีกระเปร่า สง่าผ่าเผย มี
ความเช่ือมั่นในตัวเองมากข้ึน รู้สึกควบคุมอารมณ์จิตใจได้ดี ข้ึน 
เหมาะสมกบักาลเทศะ 

  3. ผูฝึ้กสมาธิบ่อย ๆ จะมีความจ าดีข้ึน มีการพินิจพิจารณาในเร่ือง
ต่าง ๆ รอบคอบมากข้ึน ท าให้เกิดปัญญาในการท าส่ิงใด ๆ ส่งผลให้
ประสิทธิภาพในการเล่าเรียน และการท างานดีข้ึน 

  4. ช่วยคลายเครียด และลดความเครียดท่ีจะเขา้มากระทบจิตใจได้ 
เม่ือเราไม่เครียด ร่างกายก็จะหลัง่สารท าให้เกิดความสุข ท าให้สุขภาพ
ร่างกายแขง็แรง เพราะมีภูมิตา้นทานเช้ือโรค และยงัช่วยชะลอความแก่
ไดด้ว้ย 

  5. ท าให้จิตใจอ่อนโยนข้ึน เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เกิดความประพฤติดีทั้ง
ทางกาย วาจา และจิตใจ 

  6. ระงบัอารมณ์โมโห อารมณ์ร้ายต่าง ๆ ได ้เพราะการฝึกสมาธิ
ช่วยให้จิตสงบน่ิงมากข้ึน และเม่ือจิตสงบน่ิงแลว้จะมีพลงัยบัย ั้งการ
กระท าทางกาย วาจา ใจได ้

 7. มีการศึกษาพบว่าผูท่ี้มีจิตเป็นสมาธิจะมีความดนัอตัราการหายใจ
ลดลง หัวใจเตน้ชา้ลง คล่ืนสมองชา้และเป็นระเบียบข้ึน การเผาผลาญ
อาหารในร่างกายลดลง ความตึงตัวของกล้ามเน้ือลดลง ส่งผลให้มี
สุขภาพดี และช่วยบ าบดัโรคไดโ้ดยเฉพาะหากปฏิบติัร่วมกบัการออก
ก าลงักาย 
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  เห็นไหมว่า นอกจาก "สมาธิ" จะมีประโยชน์ทางดา้นจิตใจแลว้ 
"สมาธิ" ยงัมีประโยชน์โดยตรงต่อสุขภาพดว้ย วา่แลว้ก็ลองน าไปปฏิบติั
กนัดูนะครับ 

  ประโยชน์จำกกำรมสุีขภำพจิตด ี 

 หากไดมี้โอกาสฝึกปฏิบติัสมาธิจิต การออกก าลงักายและไดรั้บ
ประโยชน์จากอาหารท่ีดีแลว้ย่อมส่งผลให้มีสุขภาพจิตท่ีดี ประโยชน์
ของการมีสุขภาพจิตดีกคื็อ 

 1. ช่วยให้สามารถแกไ้ขปรับปรุงการด ารงชีวิตให้อยู่ในสังคมได้
อย่างราบร่ืนดว้ยการเขา้ใจเขาและเขา้ใจเราสามารถวางตนให้มีความ
เหมาะสม  
 2. มีความสุขเม่ือได ้รู้จกักบัจุดอ่อนพร้อมทั้งจุดเด่นของตนเอง  

 3. ช่วยปรับปรุง แกไ้ข และป้องกนัความคบัขอ้งใจให้ตนเอง จาก
การมิติการมองไดห้ลายมิตินัน่เอง  

 4. ช่วยให้เกิดความเขา้ใจตนเองและเขา้ใจผูอ่ื้น รู้วาระจิตใจ ความรู้สึก 
อารมณ์ของคนอ่ืนได ้ 

 5. ช่วยส่งผลใหส้ามารถพฒันาอาชีพ การงาน และครอบครัวใหมี้
ความกา้วหนา้หรือวา่ประสบความส าเร็จไดโ้ดยง่าย 
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 ในบทน้ีได้กล่าวถึง ความหมายความสุขในแง่มุมต่างๆอย่าง
หลากหลายว่าความสุขนั้น คืออะไรรวมทั้ งความเหมือนหรือความ
แตกต่างของค าว่าความสุขคือความสบายหรือความส าราญนั้นเป็นเฉก
เช่นไรไดเ้ห็นประโยชน์ของความสุขในรูปแบบต่างๆ ซ่ึง ส่ิงเหล่าน้ีเป็น
ขอ้ดีหรือประโยชน์ของความสุขท่ีเกิดข้ึนกบัตวัเรา ท่ีส าคญัความสุขเป็น
ส่ิงท่ีเราสามารถสร้างไดด้ว้ยตวัของเราเองไม่ตอ้งรอคอยหรือพึ่งพาส่ิง
ใด เราจึงสามารถแสวงหาความสุขไดด้ว้ยตวัของเราเองทุกเวลาเช่นกนั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8 

 

บทที ่2 วธีิกำรเพิม่ควำมสุขและวธีิคดิให้ชีวติมสุีข 

 

  ส าหรับในบทน้ีจะมีสองประเด็นหลกัในการน าเสนอก็คือวิธีง่ายๆ
ในการเพิ่มความสุขและแนวทางหรือวธีิคิดใหสุ้ข 

 วธีิง่ำยๆ 10 ข้อ ในกำรเพิม่ควำมสุข 

ความสุขคืออะไรรศ.ดร.คคันางค์ มณีศรีและอ.วชัราภรณ์ เพ่งจิตต์
ไดร้วบรวมความหมายเพื่อความเขา้ใจในแง่มุมต่างๆคือ 

  1. นักจิตวิทยำแนะให้คุณตระหนักว่ำควำมสุขที่ยั่งยืนไม่มีสูตร
ส ำเร็จที่จะสร้ำงขึน้มำได้ แต่มนุษยมี์ความสามารถในการปรับตวัใหเ้ขา้
กบัสภาพความเป็นอยู่ของเราได ้ ไม่ว่าจะร ่ ารวยหรือยากจน เราก็
สามารถมีความสุขได้ จริงอยูว่่าความยากจนไม่มีจะกินท าให้เกิดทุกข ์

แต่คนท่ีรวยลน้ฟ้า กไ็ม่ไดรั้บประกนัวา่จะมีความสุขเสมอไป 

  2. ต้องควบคุมตำรำงเวลำของตนเอง เพราะคนท่ีมีความสุขจะรู้สึก
วา่ชีวติอยูใ่นก ามือตวัเอง แบ่งเวลาออกเป็นส่วนๆ ตามเป้าหมายวา่ วนัน้ี
จะท าอะไรบา้ง เชา้ท าอะไร เยน็ท าอะไรแลว้ก็ท าตามท่ีท่านเองวางแผน
ไว ้แลว้กจ็ะรู้สึกวา่ เราท าอะไรๆ ไดม้ากมาย 

  3. ท ำตัวให้มีควำมสุข ซ่ึงก็ท าไดง่้ายๆ ดว้ยการยิม้ นกัจิตวิทยา
พบวา่ เม่ือเรายิม้ เราจะรู้สึกมีความสุขข้ึน ถา้เราหนา้บ้ึง ก็จะรู้สึกวา่โลก
น้ีไม่น่าอยูเ่ลย เพราะฉะนั้นอยากมีความสุขกใ็หย้ิม้เขา้ไว ้
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 4. หำงำน หรือกจิกรรมทีช่อบท ำในเวลำว่ำง ให้ได้ใช้ทกัษะของคุณ
เอง เช่นท างานฝีมือหรือจดัแต่งสวนหนา้บา้น กิจกรรมเหล่าน้ีจะช่วยให้
คุณมีสมาธิ เพลิดเพลิน รู้สึกอยากท างานใหส้ าเร็จ ลืมสนใจอยา่งอ่ืน จน
รู้สึกว่าเวลาผ่านไปอย่างรวดเร็ว ซ่ึงไม่ตอ้งรอให้มีเวลาว่าง ในการ
ท างานทุก ๆ วนัของคุณผูฟั้ง ก็สามารถท าได ้โดยการเปล่ียนงานน่าเบ่ือ
ใหมี้เป้าหมายวา่ แต่ละชัว่โมงจะท าอะไรใหเ้สร็จบา้ง แลว้ก็มุ่งมัน่ท าให้
ไดจ้ะช่วยใหเ้ราท างานอยา่งมีความสุข 

  5. ออกก ำลังกำยเป็นประจ ำ เช่น เล่นกีฬา หรือเตน้แอโรบิคอยูก่บั
บา้นก็ได ้ ซ่ึงการศึกษาพบว่าการออกก าลงักายนั้น นอกจากจะท าให้
สุขภาพร่างกายแขง็แรงแลว้ ยงัสามารถบ าบดัอาการซึมเศร้าทางจิตและ
ความวิตกกงัวลได้ด้วย เพราะจิตใจท่ีแจ่มใสย่อมอยู่คู่กบัร่างกายท่ี
แขง็แรง 

  6. พักผ่อนให้เพียงพอ คนท่ีมีความสุขนั้นนอกจากจะเป็นคนสด
ช่ืนกระปร้ีกระเปร่าแลว้ ถึงเวลาพกัก็ตอ้งพกัเต็มท่ีเพื่อเติมพลงัถา้เรา
พกัผอ่นไม่เพียงพอกจ็ะรู้สึกอ่อนเพลีย เฉ่ือยชาและอารมณ์เสียง่ายอีกดว้ย 

  7. ให้ควำมส ำคัญกับคนใกล้ชิด เวลาเราเหงาหรือทุกขใ์จ ยาขนาน
เอกก็คือการมีใครสักคนมาใกลชิ้ดและห่วงใยเราอย่างแทจ้ริง อย่าลืม
ทะนุถนอมความสมัพนัธ์ดว้ยการแสดงความรักใหอี้กฝ่ายรับรู้ อยา่คิดวา่
อยูก่นัมานานรู้ใจกนัอยูแ่ลว้ หมัน่แสดงน ้าใจต่อคนใกลชิ้ดเหมือนท่ีท่าน
แสดงความมีน ้ าใจกบัผูอ่ื้นใชเ้วลาท ากิจกรรมร่วมกนั และเติมความรัก
อยูเ่สมอ 



10 

 

  8. นักจิตวทิยำแนะว่ำ ให้ใส่ใจผู้อ่ืนให้มำกกว่ำตัวเอง มองขา้มความ
ตอ้งการของตวัเองไปบา้ง แลว้ดูว่าผูอ่ื้นตอ้งการอะไร ตอ้งการความ
ช่วยเหลืออะไรจากคุณหรือไม่ เพราะการท าความดีโดยการช่วยเหลือ
ผูอ่ื้น ท าให้ผูอ่ื้นมีความสุข ก็จะท าให้คุณรู้สึกอ่ิมอกอ่ิมใจ และมี
ความสุขตามไปดว้ย 

  9. หันมำมองและตระหนักถึงส่ิงดีๆ ในชีวิตที่คุณมีอยู่ และมักจะ
มองข้ำมไป เช่นสุขภาพท่ีแขง็แรงของคุณ เพื่อน ๆ ท่ีหวงัดี ครอบครัวท่ี
อบอุ่น คนท่ีจดจ าและซาบซ้ึงกบัส่ิงดี ๆ ในชีวติจะมีความสุขมากข้ึนได ้

  10. สร้ำงศรัทธำในศำสนำเอำไว้ยึดเหน่ียวจิตใจ ผลจากการวิจยั
พบว่าผูท่ี้ศรัทธาในศาสนาใดตามจะปรับตวักบัเร่ืองร้าย ๆ ในชีวิตได้
ดีกวา่ รู้สึกวา่ชีวิตเรามีความหมาย ชอบช่วยเหลือผูอ่ื้น และแน่นอนวา่มี
ความสุขในชีวิตมากกวา่ น่ีก็คือวิธีง่าย ๆ 10 ขอ้ ในการเพิ่มความสุข
ใหแ้ก่คุณ ลองน าไปปฏิบติั และคุณกจ็ะเห็นวา่ความสุขอยูใ่กลมื้อเราเอง 

 วธีิคดิให้สุข 

 วิธีการคิดใหสุ้ข เป็นส่ิงส าคญัท่ีจะท าใหเ้รามีความสุข หรือความ
ทุกข ์ดงันั้นวนัน้ีผูใ้ชน้าม sukjaina จึงอยากจะพูดถึงเร่ือง "คิดให้สุข"
sukjaina เคยปล่อยให้ความคิดท าร้ายจิตใจของตวัเองมาหลายปี ไม่เคย
คิดให้ตวัเองมีความสุขใจเลย เพราะมองเห็นแต่ปัญหา ไม่เคยมองอีก
ดา้นหน่ึงของปัญหานั้น ซ่ึงอีกดา้นหน่ึงของมนัก็มีส่ิงท่ีดีเช่นกนั กว่าท่ี 

sukjaina จะหลุดจากความคิดแบบนั้นมาได ้ก็เกือบท าร้ายตวัเองเขา้ให้
แลว้ การคิดใหสุ้ขนั้นเขาท ากนัอยา่งไรขอแนะใหคื้อ 

http://sukjaina.blogspot.com/
http://sukjaina.blogspot.com/
http://sukjaina.blogspot.com/
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  1. เรำต้องคดิในทำงทีด่ี คือ 

 คือให้คุณคิดถึงส่ิงดีๆ ท่ีมาพร้อมกบัปัญหา เช่น รถเราอาจจะโดน
ยดึ เรากอ็ยา่ไปทุกขใ์จมากนกั คิดเสียวา่ "รถโดนยดึไปก็ดีเหมือนกนั จะ
ไดไ้ม่มีภาระเร่ืองค่างวด ค่าบ ารุงรักษา และยงัค่าน ้ ามนัอีก" เพราะ
รถเมล ์หรือรถจกัรยาน มนัก็สามารถท าใหคุ้ณถึงท่ีหมายเหมือนกนัอยา่
ไปคิดมากเลยนะ 

  2. อย่ำคดิว่ำคุณจน หรือด้อยกว่ำคนอ่ืนเขำ  

เพราะถา้เราอายมนัก็จะท าให้เราเป็นทุกข์ไม่สุขใจอย่างแน่นอน 

sukjaina เคยเจอเหตุการณ์แบบน้ีมาก่อน เพื่อนๆ ไม่อยากคบเพราะเรา
มนัจน มนัดอ้ยกว่าพวกเขาทุกอยา่ง พ่อก็ป่ันสามลอ้แต่งตวัไม่ดีเหมือน
พ่อแม่คนอ่ืนเขา และก็ไม่ไดท้  างานในบริษทัโกห้รูเหมือนคนอ่ืนๆ เขา 
แต่ท าไมพ่อของ sukjaina ถึงมีความสุขรู้ไหม พ่อบอกว่า "งานน้ีถึงจะ
ไม่มีเกียรติ แต่มนัสุขใจนะเพราะไม่ตอ้งมีใครมาคอยยืมเงิน หรือมีคน
คอยอิจฉา แถมยงัไม่ตอ้งเป็นลูกนอ้งใครอีก แค่รู้จกักินรู้จกัใชชี้วิตก็สุข
ไดน้ะ" 
  3. อย่ำงสุดท้ำย คือ อย่ำคดิเห็นแก่ตัว และเห็นแก่ได้ 

 การท่ีเพื่อนๆ คิดเห็นแก่ตวั หรือเห็นแก่ไดน้ั้น มนัจะท าใหเ้พื่อนๆ 
มีความทุกใจอย่างมาก มันจะมีค าถามว่าท าไมๆๆๆ.. .  อยู่ในใจ
ตลอดเวลา เช่น "ท าไมฉนัตอ้งช่วยคนอ่ืนเขามนัไม่ใช่ธุระ" หรือ "ท าไม
คนอ่ืนไดม้ากกวา่ฉัน" ถา้เม่ือใดท่ีคุณมีความคิดเช่นน้ีแลว้ คุณก็จะเร่ิม
พยายามท าทุกอยา่งเพื่อตวัคุณเอง โดยคุณจะไม่สนวา่คนอ่ืนจะเป็นอยา่งไร 

http://sukjaina.blogspot.com/
http://sukjaina.blogspot.com/
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หรือจะคิดกบัคุณอยา่งไร ถา้โลกน้ีมีคนคิดเห็นแก่ตวัมากข้ึน sukjaina 

คิดว่า โลกน้ีก็คงน่าอยู่นอ้ยลง คุณว่าจึงไหมsukjaina รู้นะว่า การท่ีจะ
เปล่ียนความคิดใครมนัเป็นเร่ืองยาก แต่ถา้มนัจะท าให้เราสุขใจไดม้าก
ยิ่งข้ึน คุณก็น่าจะลองเปล่ียนความคิดในแง่ลบเป็นแง่บวกดูบ้างนะ 
เพราะมนัจะท าใหคุ้ณสุขใจจริงๆ 

ท่ีมา: http://sukjaina.blogspot.com/2010/11/think-happy.html 

   

 ลกัษณะนิสัยของคนทีจ่ะมคีวำมสุขในชีวติ 

คือคนท่ีมีความคิดบวกเสมอหรือมีทศันคติท่ีตรงกนัขา้มกบัคนท่ี
ไม่มีความสุขคือคนท่ีมีความสุขในชีวตินั้นมกัท่ีจะมี7ลกัษณะต่อไปน้ีคือ 

  1. มองโลกในแง่ดี 
  คนท่ีมีทัศนะคติในการมองโลกมองชีวิตทางด้านต่างๆไปใน
ทางบวกเสมอในทุกๆสถานการณ์ตลอด 

  2. มคีวำมแหลมคมทำงควำมคดิ  

 เป็นคนท่ีรู้จกัในการพลิกความคิดเพื่อพลิกชีวิตของตนให้กา้วหนา้กา้ว
ไกลไดเ้ฉกเช่นผูส้ าเร็จทัว่ไป 

  3. รู้จักพลกิควำมคดิพชิิตอุปสรรค  

  คนท่ีมองโลกมองคนมองเ ร่ืองทุกเ ร่ืองในแง่บวก หรือทาง
สร้างสรรคไ์ดต้ลอดเวลา 
  

 

http://sukjaina.blogspot.com/
http://sukjaina.blogspot.com/
http://sukjaina.blogspot.com/2010/11/think-happy.html
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 4. จักสกดัไม่เปรียบเทยีบจนตัวตนด้อยค่ำ  

  ถึงแมจ้ะน าเอาตวัเองไปเปรียบกบัคนอ่ืนกต็ามกม็กัจะมองอยูเ่สมอ
วา่“สกัวนัฉนัจะ(เติบ)โตยิง่กวา่เขา”  
  5. พงึคดิไว้เสมอว่ำ “ไม่มอีะไรทีเ่ป็นไปไม่ได้”  

 คนประเภทท่ีคิดเสมอว่า “ไม่มีอะไรท่ีเป็นไปไม่ได้” ใฝ่หาต้องการ
ความส าเร็จเสมอ คิดเสมอว่าแมผ้ิดพลาดนับร้อยคร้ังก็ตาม หากชนะ
หรือส าเร็จข้ึนมาไดจ้ะมีประโยชน์มหาศาล 

  6. ทุกลมหำยใจพลกิชีวติคดิบวกไว้ไม่ยอมแพ้  

  คนท่ีชอบมองอนาคตดว้ยอารมณ์ทางบวกหรือในทางท่ีเป็นไปได้
เสมอ เช่น มองโลก มองคนในแง่ดี ไม่มีการมกัโกรธหรือโทษส่ิงอ่ืน
ตลอดเวลา ไม่โกรธ ไม่เครียด ไม่รู้สึกวา่หดหู่และไม่มีวติกกงัวล 

  7. ไม่ท้อแท้มวัเอำแต่น่ังรอคอยควำมส ำเร็จโดยต้องลงมือท ำ  

มกัเป็นคนท่ีไม่ยอมแพต่้อโชคชะตา มกัจะเลียนแบบผูท่ี้ประสบความส าเร็จ
มากกว่าการอิจฉาตาร้อน ช่ืนชมยินดีบุคคลท่ีประสบความส าเร็จ
มากกวา่ท่ีจะดูถูกหรือดูหม่ินไปต่างๆ นาๆ 

 

  ยำเจ็ดเมด็....ยำวเิศษทีไ่ม่มขีำย แต่ปรุงยำได้ด้วยตัวของเรำเอง 

  ในตอนทา้ยบทน้ีผูเ้ขียนขอกล่าวถึงยาวิเศษเจ็ดเม็ดท่ีเราๆท่านๆ
ตอ้งปรุงยาดว้ยตวัเองตามสูตรท่ีผูเ้ขียนจะกล่าวต่อไปน้ีคือ 
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 ยำเมด็แรก...คือกำรลดแรงกดดนั "เวลำคำดหวงัอะไรมำกๆ  
 เราก็เป็นทุกข์เพราะรู้สึกกดดัน “ท าให้คนรอบขา้งเรานั้น เขาก็
พลอยทุกขก์บัตวัเราไปดว้ย"ผดิพลาดบา้งไม่เป็นไร ไม่ตอ้งท าอะไรใหดี้
ท่ีสุดตลอดเวลา แลว้เราจะรู้สึกสนุกกบัส่ิงท่ีท า" 
  ยำเมด็ทีส่อง...จะต้องยกโทษตัวเองบ้ำง"เวลำท ำอะไรไม่ได้อย่ำงที่
ควรจะเป็น”  
  อย่ามวัแต่โทษว่าเป็นความผิดพลาดของตวัเอง พอให้อภยัตวัเอง
เป็น เราก็จะทุกข์น้อยลง ให้คิดซะว่าเม่ือเราเต็มท่ีกับมันแล้ว ก็ต้อง
ยอมรับในผลของมนั" 
  ยำเม็ดที่สำม...ต้องแยกให้ออกว่ำควำมสุขกับควำมสมหวังมัน
ต่ำงกนั 

  "เวลาท าอะไรให้เอาความสุขเป็นท่ีตั้ง ไม่ตอ้งไปให้ความส าคญั
กบัความสมหวงัมากนกั ส่ิงท่ีท ามนัอาจไม่ท าให้เราไปถึงจุดท่ีตอ้งการ 
แต่ระหวา่งทาง เรามีความสุขไปกบัมนักพ็อแลว้" 
 ยำเมด็ทีส่ี่...หำข้อดขีองตัวเองให้เจอ 

  "อย่างนอ้ยวนัน้ียงัมีคนท่ีรักเราอยู่รอบๆตวั แบ่งปันความรักกลบั
ให้คนรอบตัวบ้าง"ย ้อนหันกลับมาดูความสามารถของตัวเราเอง 
เพื่อท่ีจะไดดึ้งเอาความสามารถหรือขอ้ดีออกมาใชไ้ม่ว่าเร่ือง ฉลาดคิด
หรือคิดเก่ง ฉลาดพูดคือพูดไดแ้ละพูดเป็น ท างานเก่ง เก่งในการพบปะ
ติดต่อกบัคน 
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 ยำเมด็ทีห้่ำ...ต้องมสีติคือกำรรู้ตัวเสมอว่ำเรำคือใคร  
  ไม่หลงตวัเองวา่เก่งตะพึดตะพือ รู้เท่าทนักบัปัญหาท่ีเจอเม่ือไหร่ท่ี
เราตอ้งทุกขใ์จ อยา่ลืมใชย้าขอ้น้ีในการรู้เท่าทนัเหตุการณ์เสมอแลว้จะ
พบความสุขท่ีแทจ้ริง...จากยาวเิศษท่ีไม่มีขาย: 
  ยำเม็ดที่หก : ยิ่งสูงยิ่งหนำว :: เหตุผลของคนหน่ึงคน อำจไม่ใช่
เหตุผลของคนอกีหน่ึงคน  
  เหรียญบางคนเห็น 2 ดา้น บางคนเห็น 3 ดา้น ถา้คิดวา่ข้ึนไปอยูท่ี่
สูงแลว้ ไม่มีใครสามารถบอกกล่าวได ้ความสุขก็คงวิ่งไกลออกไปทุกที 
อยูก่บัปัจจุบนัขณะ เดินทางสายกลาง "สุดมือสอย กต็อ้งปล่อยมนัไป " 

  ยำเมด็ทีเ่จ็ด: ฝันให้ไกลแล้วไปให้ถึง 

  การเสาะหา-ไม่ใช่- เกิดมาเป็น-การฝึกฝน-ไม่ใช่- บุญหล่นทบั-การ
ต่อสู้-ไม่ใช่- การดูดวงการฟันฝ่า-ไม่ใช่- ฟลุค ฟลุค-ความจริง -ไม่ใช่- 
จินตนาการ-ความเช่ียวชาญ-ไม่ใช่-โชคช่วย พรแสวง-ไม่ใช่- พรสวรรค-์

การลงมือท า-ไม่ใช่- แค่การคิดการต่อสู้-ไม่ใช่-การดูดวง 

 ความมุ่งมัน่จากการกระท า อยา่งสม ่าเสมอท าให้เกิดความ“มัง่มี” 
ในวนัขา้งหนา้ครับ 

  ควำมสุขกบักำรแบ่งปัน 

  "ผูใ้ดแสวงหาความสุขเพื่อตน แต่ใช้โทษทณัฑ์เบียดเบียนสัตว์
ทั้งหลายท่ีรักความสุขผูน้ั้นจากไปแลว้ย่อมไม่ไดค้วามสุข" และ "คิด
และปฏิบติัต่อผูอ่ื้น ดงัเช่นท่ีคิดและปฏิบติัต่อตนเอง" พึงปฏิบติัต่อผูอ่ื้น 
เหมือนดงัปฏิบติัต่อตนเอง 
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- พึงใส่ใจทุกขสุ์ขของผูอ่ื้น เหมือนใสใจทุกขสุ์ขของตน 

- ท าเพื่อเขา ใหเ้หมือนกบัท่ีคิดจะท าใหแ้ก่ตวัเราเอง 

- ท าเพื่อผูอ่ื้น เหมือนดงัเพื่อตนเอง 

- ท าเพื่อความสุขของผูอ่ื้น ดุจท าเพื่อความสุขของตน 

- ท าเพื่อความสุขของผูอ่ื้น เหมือนท่ีจะท าใหแ้ก่ตนเอง 

- ท าต่อผูอ่ื้นดว้ยจิตส านึกวา่ เขากรั็กสุขเกลียดทุกขเ์ช่นเดียวกบัเรา 
- พึงท าต่อเขา เหมือนท่ียากใหผู้อ่ื้นท าต่อตนเอง 

- ท าต่อผูอ่ื้น เหมือนท่ีอยากใหเ้ขาท าต่อเรา 
 จาก พระเทพเวที ส านกัสงฆญ์าณเวศกวนั 

 

 ในบทน้ีผูเ้ขียนไดก้ล่าวถึง ความสุขคืออะไร วิธีง่ายๆ10 ขอ้ในการ
เพิ่มความสุข วิธีคิดการให้เกิดความสุข ลกัษณะนิสัยของคนท่ีจะมี
ความสุขในชีวติ ยาเจด็เมด็ยาวเิศษท่ีไม่มีขาย แต่ปรุงยาไดด้ว้ยตวัของเรา
เอง ก็หวงัเป็นอย่างยิ่งว่าท่านผูอ่้านสามารถท่ีจะสรรสร้างความสุขได้
ดว้ยตวัของท่าน เพียงปรับความคิดพลิกชีวติใหเ้กิดความสุขไดน้ัน่เอง. 

 

 

 

  


