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ความเอ๋ย ความสุข

ใครๆทุกคน ชอบเจ้า เฝ้าวิง่หา

“แกก็สขุ ฉันก็สขุ
ทุกเวลา”

แตดู่หน้า ตาแห้ง
ยังแคลงใจ

 
ถ้าเราเผา ตัวตัณหา ก็นา่จะสขุ

ถ้ามันเผา เราก็ “สกุ”
หรอืเกรยีมได้

เขาวา่สขุ สขุเน้อ อยา่เหอ่ไป

มันสขุเย็น หรอืสกุไหม้
ให้แนเ่อย่ฯ

  ท่านพทุธทาสภิกข ุ

 
ความสขุ เป็นยอดปรารถนาของมนุษย์ท ีส่ามารถแสวงหาได้
ซ ึง่แนวทางในการทำตัวให้มคีวามสขุ มดัีงตอ่ไปนี้

1.การรักษาสขุภาพทางกายให้แข็งแรง

สขุภาพทางกายและสขุภาพทางจติมอีทิธพิลตอ่กันและกัน
คนทีม่สีขุภาพกายดยีอ่มสง่ผลให้มจีติใจรา่เรงิเข้มแข็ง การทำให้สขุภาพแข็งแรง
ได้แกก่ารรับประทานอาหารถูกสว่น การพักผอ่นเพียงพอ การรักษาความสะอาดของรา่งกาย
ตลอดจนการออกกำลังกายอยา่งพอเพียง

2. มคีวามสุขกับการทำงาน

การเลอืกทำงานทีช่อบหรอืการสร้างความพึงพอใจในงานทีท่ำ
หาวธิกีารทำงานให้มคีวามสขุ
พร้อมท้ังกำหนดเป้าหมายหลายอยา่งภายในขอบเขตทีสั่งคมยอมรับ ตามความสามารถของ
ตนเอง
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และมองเห็นหนทางไปสูค่วามสำเร็จได้ แล้วลงมอืปฏบัิตอิยา่งต้ังใจก็ยอ่มจะเกดิความสขุ
เกดิความปติจิากความสำเร็จในงานตามมา

3. รู้จักตัวเองอยา่งแท้จรงิ

ควรได้สำรวจตัวเองวา่เป็นคนอยา่งไร ต้องยอมรับวา่คนเรามท้ัีง
สว่นดแีละสว่นเสยี เราต้องมองหาสว่นด ีเห็นคุณคา่ ช ืน่ชม พยายามพัฒนาสว่นดี
พร้อมท้ังยอมรับในข้อผดิพลาดทีอ่าจจะเกดิขึ้นได้ แล้วหาแนวทางปรับปรุงแก้ไข
คนทีม่คีวามสขุน้ันไมไ่ด้หมายความวา่จะไมเ่คยพบอุปสรรค ข้อขัดแย้งในใจ
หรอืไมเ่คยพบปัญหา แตอ่าจจะเป็นคนทีบ่างคร้ังแก้ปัญหาไมไ่ด้ จงึต้องใช้ความพยายาม
ความอดทน ก็จะสามารถเผชญิปัญหาไปได้

4. มอีารมณ์ขัน มองโลกในแงด่ี

ควรมองหาความสขุ ความเพลดิเพลนิ เพื่อชว่ยลดความตงึเครยีดตา่งๆ
ทำให้อารมณ์ผอ่นคลาย การหัวเราะทำให้จติใจเบกิบาน มกีารกระเพื่อมของหน้าท้อง
หัวใจปอดได้ออกกำลัง มผีลถงึกล้ามเนื้อหัวไหล ่แขน หลัง กระบังลม และขา
เกดิความพึงพอใจในความสขุ นอกจากนี้ไมค่วร มองโลกในแงร้่าย
เวลาจะทำอะไรต้องหาจุดดขีองเรือ่งน้ันให้พบ เม ือ่พบแล้วทำความพอใจและช ืน่ชม
ก็จะเกดิแตค่วามดงีาม

5. ไมค่วรเก็บอารมณ์ขุน่มัว

การเก็บกดอารมณ์ทำให้เกดิความ ขุน่มัว สับสน วุน่วายใจ
เป็นการกอ่ให้เกดิความตงึเครยีด ทางอารมณ์ ผลทำให้สหีน้าหมน่หมอง นา่เกลยีด
ขากรรไกรประกบกันแนน่ ใบหน้าเต็มไปด้วยริ้วรอย เหีย่วยน่ ผมสเีทา-ขาว ผมรว่ง
โรคผืน่คัน พุพอง และสวิตามมา เราควรต้องหาทางระบายอารมณ์ท ีขุ่น่มัว
โดยการแสดงออกในทางทีสั่งคมยอมรับและได้ตอบสนองตามความต้องการของเรา
แตถ้่าพบความยุง่ยากใจเพิ่มขึ้น ก็ควรหาวธิหีลกีเลีย่งเสยีกอ่น
เนือ่งจากธรรมชาตขิองมนุษย์จะเผชญิความตงึเครยีดทางอารมณ์ได้ถงึ ขดีหนึง่เทา่น้ัน
จากน้ันต้องหาทางผอ่นคลาย ดังคำกลอนทีว่า่

เหน ือ่ยก็พัก หนกัก็วาง

วุน่ก็ให้วา่ง ทุกอยา่งก็สบาย

6.
ควรมงีานอดเิรกและการพักผอ่นหยอ่นใจ

ควรหาอะไรท ีช่อบและพอใจทำ ทำในเวลาวา่งท ีเ่หลอืจากกจิวัตรประจำวัน
การทำอะไรในส ิง่ท ีพ่ึงพอใจยอ่มเกดิความสขุเพลดิเพลนิ ทำให้ไมม่เีวลาวา่ง
ท ีจ่ะคดิกังวลเรือ่งตา่งๆ
เป็นการฝกึการใช้เวลาวา่งน้ันๆให้มสีมาธใินการทำส ิง่ท ีพ่อใจ
ซ ึง่จติมสีมาธจิะเป็นจติท ีเ่ข้มแข็ง ไมห่วัน่ไหวงา่ย พบวา่
งานอดเิรกทีเ่ก ีย่วกับกฬีาจะชว่ยให้มคีวามสขุ สนุกสนาน รา่เรงิ แจม่ใส
นอกจากน้ันการได้ทอ่งเท ีย่วไปกับธรรมชาตทิ ีก่ว้างใหญ ่เชน่ ท้องฟ้า ทะเล
ปา่เขาลำเนาไพร จะกอ่ให้เกดิความปลอดโปรง่ สดช ืน่ มคีวามสขุ
และถ้าต้องการทำจติให้เป็นสมาธใินทางศาสนาจะกอ่ให้เกดิความสงบสขุทางใจเป็นอยา่ง
มาก



7. หาส ิง่ยึดเหน ีย่วทางใจ

แตล่ะชวีติยอ่มมท้ัีงสขุและทุกข์ปะปนกันไป
เราจงึควรหาเพื่อนหรอืใครสักคนทีส่ามารถรว่มทุกข์รว่มสขุได้
ค้นหาคนทีคุ่ณรักและเขารักคุณ ชว่ยเหลอืเก ื้อกูล ปลอบขวัญ บำรุงจติใจซ ึง่กันและกัน
สามารถทีจ่ะระบายทุกข์ ปรกึษาขอความคดิเห็น การแก้ไขปัญหาตา่งๆ
หรอืในทีส่ดุอาจจะต้องไปขอความชว่ยเหลอืจากผู้เช ีย่วชาญด้านการแนะแนวและการบำบัด
ทางจติโดยเฉพาะ
ท้ังนี้ข ึ้นกับปัญหาความซับซ้อน
ซ ึง่นับเป็นวธิกีารแก้ปัญหาการปรับตัวต้ังแตต้่นทีช่าญฉลาด

8. พร้อมทีจ่ะเผชญิปัญหาและความกังวลใจ

เม ือ่พบอุปสรรค พึงพิจารณาปัญหาอยา่งใช้เหตุและผล
โดยค้นหาข้อเท็จจรงิ มองปัญหาน้ันๆและหาวธิกีารตา่งๆในการแก้ปัญหา ทำการตัดสนิใจ
แล้วปฏบัิตติามทีไ่ด้ตัดสนิใจไว้ หรอืถ้าปัญหารุมเร้ามากจนต้องการหลกีให้พ้น
“จงใชช้วีติ อยูเ่พือ่วันน ีเ้ทา่นัน้”
ดังคำสอนของทา่นพุทธทาสภกิขุวา่

ส ิง่ลว่งแล้ว แล้วไป อยา่ใฝห่า

ทีไ่มม่า ก็อยา่พึง
คนงึหวัง

อันวันวาน ผา่นพ้น ไมว่นวัง

วันข้างหนา้ หรอืก็ยัง ไมม่าเลย

หรอืถ้าปัญหาต้อนทา่นไปจนมุม
ให้มองพิจารณาดูผลร้ายทีเ่กดิขึ้นแล้วทำใจให้ยนิดเีผชญิกับส ิง่น้ันๆ
เมือ่เวลาผา่นไปให้พิจารณาวา่ส ิง่ตา่งๆท ีเ่กดิขึ้นได้ทำลายความสขุแหง่ชวีติมามาก
เพียงพอแล้ว
แล้วหันกลับใช้เหตุผลในการพิจารณาแก้ไขส ิง่ร้ายๆให้กลายเป็นดด้ีวยใจสขุุมเยอืกเย็น
ทา่นก็จะผา่นพ้นอุปสรรคไปได้

9.
ใชเ้วลาเป็นยารักษาความเจ็บปวด

เม ือ่พบกับความผดิหวังจงใช้เวลาเป็นเครือ่งชว่ยเยยีวยา
เมือ่พลาดหวังแล้วจงอดทน และมคีวามหวังตอ่ไป ความหวังเป็นพลังหรอืแรงจูงใจ
เป็นเครือ่งหลอ่เลี้ยงชวีติ เม ือ่ประสบความผดิหวัง
ไมค่วรใช้วธิถีอยหนหีรอืเลีย่งปัญหา ควรคดิเสมอวา่ “ท้อแท้-หงอย ท้อถอย-แพ้”
เพื่อเป็นเครือ่งเตอืนใจ ไมค่วรแก้ปัญหาโดยใช้ส ิง่เสพย์ตดิ เชน่สรุา หรอืยาบางชนดิ
เพราะส ิง่เหลา่นี้จะทำให้ลมืความทุกข์ ได้เพียงชัว่ขณะ
ไมท่ำให้เราพิจารณาใช้ความคดิในการแก้ปัญหา
เป็นการหลกีหนปัีญหาทีเ่ป็นอันตรายอยา่งย ิง่

10.
ค้นหาเป้าหมายของชวีติ



การคดิฝันไมใ่ชเ่รือ่งเสยีหาย
แตส่ ิง่ท ีส่ำคัญทีส่ดุคอืต้องมคีวามคดิฝันทีใ่กล้เคยีงกับความเป็นจรงิ
ซ ึง่ความคดิฝันจะทำให้เรามคีวามคดิรเิริม่ สร้างสรรค์ มแีรงจูงใจ
มกีารต้ังเป้าหมายในชวีติใกล้เคยีง กับความสามารถทีแ่ท้จรงิและสอดคล้อง
กับความเช ือ่และอุดมคต ิแล้วทำการลงมอืปฏบัิตเิพื่อไปสู ่เป้าหมาย
ถ้าทำเชน่นี้ได้เราก็จะประสบความสำเร็จและความสมหวัง เกดิความสขุทางใจได้

จากส ิง่ท ีก่ลา่วมาแล้วน้ันเป็นการเสนอแนวทางในการปฏบัิตอิยา่งกว้างๆการทำตัวให้มคีวามสขุ
ได้เพียงใด
ยอ่มขึ้นอยูกั่บการปฏบัิต ิต้องอาศัยการเรยีนรู้ และหาวธิกีาร แล้วนำไปดัดแปลง
ปรับปรุงให้เหมาะสมสอดคล้องกับสภาพการของผู้ต้องการแสวงหาความสขุนัน่เอง

 

ในท้ายทีสุ่ดขอฝาก

อันทุกข์สขุอยูท่ ีใ่จ มใิชห่รอื
ใจเราถอืเป็นทุกข์ไมส่กุใส

ใจไมถ่อืเป็นสขุไมทุ่กข์ใจ
เราอยากได้ความทุกข์หรอืสขุนา

 

“ขอให้ท่านผ ู้ อ่านจงประสบแต่ความสขุ…….”
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