
การพัฒนาเสริมสร้างคุณภาพชีวิต

ให้สุขกายสุขใจ 

 

การปรับตัวและเรียนรู้:"ชีวิตที่ผ่านมาคือครู ชีวิตที่เหลืออยู่คือโอกาส"

 ความแข็งแกร่งทางใจ:"ผู้ชนะไม่ใช่คนที่ไม่เคยล้มเหลว แต่เป็นคนที่ไม่เคยล้มเลิก" 

 แนวคิดบวก (POSITIVE THINKING): "คิดบวกไม่ได้เป็นการหลอกตัวเองว่าไม่มีปัญหา 

 แต่สอนให้เรามีความสุขได้ภายใต้ปัญหาท่ีมีอยู่"

การลงมือทำและวินัย: "ความพยายามอยู่ที่ไหน ความอยากหนีไปทะเลอยู่ที่นั่น" 

(ขำๆแต่สอนให้พัก)และ"จงฝากชีวิตไว้กับตัวเราเอง เพราะเราเป็นคนกำหนดเส้นทาง" 
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20 ข้อจากหนังสือ “จงเป็นเธอในเวอร์ช่ันที่ดทีี่สุด” 
1. "เวลาชีวิตลดลง"เลิกเสียดายอดีตท่ีแกไ้ขไม่ได ้

และท าขา้งหนา้ใหดี้ท่ีสุด 
2. "ความสุข" ไม่ไดว้ดัจากการมีมากหรือนอ้ย 

แต่อยูท่ี่เราพอใจในจุดไหนและเม่ือไหร่ 
3. "พบ พราก จาก ลา" มนัคือเร่ืองธรรมดา 

และวนัหน่ึงมนักจ็ะวนมาตอ้งท าตวัใหชิ้นเสมอ 
4. "ส่ิงท่ีควบคุมไม่ได"้ 

เรากค็วรปล่อยวาง ไม่ใช่ดนัทุรังท ามนั 
5. "พอใจในส่ิงท่ีเรามี" อยา่อิจฉาคนข้ีอวด 

นอกจากเขาจะไม่หยดุและเขากย็งัท าต่อไปไม่ส้ินสุด 
6. "ไม่มีใครเก่งทุกเร่ือง" และไม่มีใครไม่เก่งเลย 

ต่างคนต่างมีขอ้ดีและขอ้เสียของตวัเอง 
7. "อยา่คิดเยอะ" ท าวนัน้ีใหไ้ดดี้สุด 

เร่ืองของวนัพรุ่งน้ีปล่อยใหเ้ป็นของวนัพรุ่งน้ี แค่น้ีกสุ็ขใจ 
8. "ช่างมนั ช่างแม่ง ไม่เป็นไร" 

หดัใชม้นับา้งในบางเร่ือง บางเวลา บางส่ิง 
อาจจะพอดีในความไม่สมบูรณ์ 

9. "เสียใจ" ใครๆกเ็ป็น แต่อยา่เสียดาย 
อยา่งนอ้ยมนัคือประสบการณ์ชีวิต 

10. "ชดัเจน" กบัตวัเองทั้งร่างกายและจิตใจ 
มนัดีกวา่ปล่อยใหด้ าเนินไปอยา่งคร่ึงๆกลางๆ 
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การพฒันาคุณภาพชีวิตใหสุ้ขกายและสุขใจอยา่งย ัง่ยนื เร่ิมตน้จาก
การดูแลสุขภาพร่างกายดว้ยการกินอาหารท่ีมีประโยชน์ พกัผอ่นเพียงพอ 
ออกก าลงักายสม ่าเสมอ ตรวจสุขภาพประจ าปี ควบคู่กับการบริหาร
จิตใจดว้ยการคิดบวก จดัการความเครียด ฝึกสมาธิ และสร้างความสัมพนัธ์
ท่ีดีกบัคนรอบขา้ง ซ่ึงจะส่งผลใหมี้ความสุขทั้งกายและใจ  

แนวทางการพฒันาคุณภาพชีวติ (สุขกายสุขใจ) มีส่ีประการกคื็อ: 
 1. พฒันากาย (ดูแลร่างกายให้แข็งแรง): อาหารและน ้ า:  รับประทาน
อาหารให้ครบ 5 หมู่ ด่ืมน ้ าสะอาดอยา่งนอ้ยวนัละ 8-10 แกว้ โดยเนน้
ทานม้ือเชา้,ออกก าลงักาย: ออกก าลงักายสม ่าเสมออยา่งนอ้ย 30 นาที/
วนั เช่น เดิน วิ่ง โยคะ,การพกัผ่อน: นอนหลบัพกัผ่อนให้เพียงพอ 6-8 
ชัว่โมง,สุขภาพ: ตรวจสุขภาพประจ าปีเพื่อตรวจเช็คความเส่ียงโรค 
 2. พฒันาใจ (ดูแลจิตใจให้ผ่องใส):จดัการความเครียด: หางาน
อดิเรกท่ีชอบ ฟังเพลง ท าสมาธิ หรืออยูก่บัธรรมชาติ,คิดบวก (Positive 
Thinking): ยิ้มให้บ่อย มองโลกในแง่ดี และหมัน่ขอบคุณตวัเองและ
ผูอ่ื้นปล่อยวาง: ลดความคาดหวงั ยอมรับความจริง และฝึกปล่อยวาง
ความทุกข ์ 
  
 



 3. ความสัมพนัธ์และสังคม:สร้างความสัมพนัธ์ท่ีดี: ใช้เวลากับ
ครอบครัว เพื่อนฝงู และสร้างกลัยาณมิตร,ช่วยเหลือสังคม: ท ากิจกรรม
จิตอาสา เพื่อสร้างคุณค่าใหชี้วติ 
 4. พฒันาตนเองและอาชีพ: เรียนรู้ส่ิงใหม่: พฒันาทกัษะ และ
ความรู้ใหม่ๆ อยู่เสมอ,ตั้งเป้าหมาย: ก าหนดเป้าหมายในชีวิต ทั้งเร่ือง
งาน และการเงินให้ชดัเจน,ความพอเพียง: ใชชี้ วิตอยูบ่นความพอเพียง 
รู้จกัพอและมีความสุขกบัส่ิงท่ีมี  การท าตามแนวทางเหล่าน้ีเป็นประจ า
จะช่วยปรับสมดุลร่างกาย และจิตใจใหแ้ขง็แรงและมีความสุขในระยะยาว  

บทสรุปแนวทางพฒันาคุณภาพชีวิตสุขกายสุขใจ (กาย-ใจ-สังคม-
ปัญญา):สุขกาย (Happy Body & Health):โภชนาการ: กินอาหารมี
ประโยชน์ ครบ 5 หมู่ออกก าลงักาย: ท ากิจกรรมทางกายอยา่งสม ่าเสมอ 
อยา่งนอ้ย 30 นาทีต่อวนั เช่น วิ่ง เดิน โยคะการพกัผอ่น: นอนหลบัให้
เพียงพอและตรงเวลา,สุขอนามยั: ตรวจสุขภาพเป็นประจ า หลีกเล่ียง
บุหร่ี/แอลกอฮอลสุ์ขใจ (Happy Heart & Soul): การจดัการความเครียด:  
พกัผอ่นหยอ่นใจ ท าในส่ิงท่ีชอบ (Hobby)ความคิดบวก: ฝึกมองโลกแง่
บวกยิม้ง่าย ใหอ้ภยั และสร้างความรู้สึกขอบคุณ (Gratitude) ศีลธรรม: มี
จิตใจผ่องใส ยึดมัน่ในศีลธรรม และคุณธรรม,สุขสังคม & การงาน 
(Happy Society & Work):ความสัมพนัธ์: สร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีใน
ครอบครัวและเพื่อนร่วมงาน,ท างานท่ีภูมิใจ: ท างานท่ีตนรัก และรู้สึกวา่
มีคุณค่า,สุขปัญญา & การเงิน (Happy Brain & Money): เรียนรู้: พฒันา
ทกัษะใหม่ๆ อยู่เสมอ,การเงิน: วางแผนการเงิน ออมเงิน และใช้จ่าย
อยา่งพอเพียง  



 
การปฏิบติัตามแนวทางเหล่าน้ีอยา่งสมดุล (สายกลาง) จะส่งผลให้

สุขภาพร่างกายแข็งแรง ปราศจากโรค และมีจิตใจท่ีเข้มแข็ง ผ่องใส 
ส่งผลใหคุ้ณภาพชีวติโดยรวมดีข้ึนอยา่งย ัง่ยนื  

CIMB Thai  + โรงพยาบาลมนารมย ์+.tokiomarine.com  +7+ ขอ้มูล
ภาพรวมโดย AI 
 ขออวยพรใหท่้านผูอ่้านไดป้ระสบพบกบัการมีอายดีุท่ีย ัง่ยนื มี
ผวิพรรณวรรณะท่ีดูผอ่งใส มีสุขภาพทางร่างกายท่ีสมบูรณ์แขง็แรง มี
จิตใจท่ีผอ่งใสดีมีความสุขไดน้านแสนนานกนันะครับ 

        
ดว้ยความปรารถนาดี 

        สมชาติ    กิจยรรยง 
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ดว้ยตนเอง” 

18 
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46 
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บทท่ี 13 วธีิท่ีช่วยใหเ้ราชา้ลงแลว้สามารถชนะได ้ 90 
 



สำรบญักำรพฒันำเสริมสร้ำงคุณภำพชีวติให้สุขกำยสุขใจ 
(Improving the quality of life for physical and mental well-being) 

 
เร่ือง หน้ำ 
บทท่ี 14 แคปชัน่สู้ชีวติ คิดบวก ค าคมสู้ชีวติ เหน่ือยแต่สู้ 
ทอ้แค่ไหนกย็ิม้ได ้
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กำรพฒันำเสริมสร้ำงคุณภำพชีวติให้สุขกำยสุขใจ 
(Improving the quality of life for physical and mental well-being) 

 
แนวทางในการพฒันาคุณภาพชีวติใหสุ้ขกายสุขใจคือ 
กระบวนการยกระดับความเป็นอยู่แบบองค์รวม ครอบคลุมทั้ง

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา เพื่อการด ารงชีวิตอย่างมี
คุณค่า สมดุล และมีความสุขอย่างย ัง่ยืน ผ่านการดูแลสุขภาพพื้นฐาน 
จดัการความเครียด และสร้างสภาพแวดลอ้มท่ีเก้ือกลู  
แนวทางหลกัในการพฒันาคุณภาพชีวติ (สุขกาย สุขใจ)จะประกอบดว้ย: 
 สุขกำย (Physical Well-being): 
โภชนาการ: ทานอาหารครบ 5 หมู่ ด่ืมน ้ าเพียงพอ และหลีกเล่ียงสาร
เสพติด/แอลกอฮอล,์ ออกก าลงักาย: ท ากิจกรรมทางกายอยา่งสม ่าเสมอ
เพื่อสร้างความแข็งแรง การพกัผ่อน:นอนหลบัให้เพียงพอ และจดัเวลา
พกัผ่อน,ความสุขใจ (Mental & Emotional Well-being): จดัการ
ความเครียด: ฝึกจิตใจให้สงบ ท าสมาธิ และปรับมุมมองเชิงบวก,การ
พฒันาตนเอง: เรียนรู้ส่ิงใหม่เสมอ และสร้างเป้าหมายชีวิต,การมีวินัย
และคุณธรรม: สร้างระเบียบวินัยในตนเอง  และปฏิบัติตามหลัก
จริยธรรม,ความสุขทางสังคม (Social Well-being):ความสัมพนัธ์: สร้าง
สมัพนัธภาพท่ีดีกบัครอบครัว และเพื่อนร่วมงาน,ส่ิงแวดลอ้ม: ดูแลท่ีอยู่
อาศยัและส่ิงแวดลอ้มใหน่้าอยู ่  



  
 การยึดหลกัดงักล่าวจะช่วยส่งเสริมให้บุคคลมีขวญัก าลงัใจ ลด
ความตึงเครียดจากการท างาน และมีภูมิคุม้กนัทางจิตใจ 
www.tokiomarine.com +6+ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 

การพฒันาคุณภาพชีวิตให้สุขกายสุขใจควรมุ่งเน้นความสมดุล 
(Balance) โดย ดูแลร่างกาย ดว้ยการกินอาหารมีประโยชน์ ออกก าลงั
กายสม ่าเสมอ พกัผ่อนเพียงพอ และดูแลจิตใจ ดว้ยการฝึกสติ มองโลก
แง่บวก จดัการความเครียด สร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีในครอบครัวและ
สังคม รวมถึงเรียนรู้ส่ิงใหม่และบริหารการเงินอยา่งมัน่คง   ส าหรับ
เน้ือหาทั้งหมดในเล่มน้ีจะกล่าวครอบคลุมการดูแลตวัเองให้มีคุณภาพ
คือการกินดี การอยดีู รวมทั้งการมีความสุขทั้งทางกาย และทางจิตใจไป
ดว้ยกนันัน่เอง 
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บทที ่1 ควำมสุขของเรำคือคืออะไรบ้ำงล่ะ 
 

“ทำงโลก เวลำเขำออกทะเล เขำกย็งัมเีขม็ทศิเลย เรำทำงธรรมะ   
ต้องมเีหมือนกนั ต้องแบ่งเวลำของเรำให้เป็น วำงเร่ืองอ่ืนไว้ช่ัวขณะ 

กำรน่ังธรรมะ (น่ังสมำธิ) จึงจะก้ำวหน้ำขึน้มำได้” 
 

ค าสอนคุณยาย จนัทร์ ขนนกยงู 

 ควำมหมำยควำมสุข 
 ควำมสุข หรือ สุข พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ.  2542  

นิยามว่า "น. ความสบายกายสบายใจ..." คือความรู้สึกหรืออารมณ์
ประเภทหน่ึง มีหลายระดบัตั้งแต่ความสบายใจเลก็นอ้ยหรือความพอใจ
จนถึงความเพลิดเพลินหรือเตม็ไปดว้ยความสนุก มีการใชแ้นวความคิด
ทางปรัชญา ศาสนา จิตวิทยา ชีววิทยาอธิบายความหมายของความสุข 
รวมถึงส่ิงท่ีท าใหเ้กิดความสุข 
 นกัจิตวิทยาช่ือ  วีนโฮเฟ่น (1997)  ใหนิ้ยามความสุขวา่ หมายถึง
การประเมินของแต่ละคนวา่ ช่ืนชอบชีวิตโดยรวมของตนเองมากแค่ไหน 
การท่ีเราบอกวา่เรามีความสุข  จึงหมายถึงเรารู้สึกชอบหรือพึงพอใจกบั
ชีวติเรานัน่เองค่ะ  คนท่ีมีความสุขนั้นเป็นคนท่ีแทบจะไม่รู้สึกวิตกกงัวล
กบัชีวิตตนเองชอบสนุกสนานอยู่กบัเพื่อนฝูง และชอบประสบการณ์
ใหม่ ๆ  มีอารมณ์มัน่คงไม่เปล่ียนแปลงข้ึนลงง่ายและมกัจะหวงัวา่ตนจะ
พบเจอส่ิงดีๆในอนาคต; ความสุขคืออะไร วชัราภรณ์ เพง่จิตต ์ 
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   ควำมสุข คืออะไร 
 ความสุข คืออะไร ความสุข เป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา และพากนั

แสวงหา ดว้ยวิธีการต่างๆ ตามแต่ระดบัของสติและปัญญา ท่ีจะอ านวย
ให้ได้ แต่ถา้ระดบัของสติและปัญญา อ่อนลงมากเท่าไร การแสวงหา
ความสุขนั้นๆ ก็ยอ่มจะพาเอา ความทุกข ์พ่วงเขา้มาดว้ยมากเขา้เท่านั้น  
ความหมายของ ความสุข คือ ความสบาย หรือ ความส าราญ เป็นส่ิงท่ีทุก
คนปรารถนา และพากนัแสวงหาตามแต่สติและปัญญา ดว้ยวิธีการต่างๆ 
แยกออกได้เป็นสองฝ่าย คือ ความสุขทางกาย กับความสุขทางใจ  
   ความหมาย ของ ความสุขทางกาย ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสัไดจ้าก
ประสาททั้ง 5 คือ รูป เสียง กล่ิน รส และผวิหนงั เรียกวา่ "กามคุณ 5"  
หรือความสุขท่ีเกิดจากเน้ือหนังมงัสา อนัเป็นส่ิงสกปรก ความหมาย 
ของ ความสุขทางใจ ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสัไดจ้ากจิต คือ ความสบาย
ใจ ความสุขใจ ความอ่ิมใจ ความพอใจ อนัเกิดจากจิตใจท่ีสงบและเยน็ 
อนัเป็นความสุขท่ีสะอาดเป็น ความสุขท่ีแทจ้ริง ความสุขทั้งทางกาย
และทางใจ ย่อมมีส่วนสัมพนัธ์กัน ไม่อาจจะแยกให้ขาดจากกันได ้
เพราะต่างก็ตอ้งพึ่งพาอาศยักนัและกนั จะขาดเสียอย่างใดอยา่งหน่ึงหา
ไดไ้ม่  ในความสุขทั้งสองฝ่ายน้ี ความสุขทางใจ นับว่าเป็น "ยอดแห่ง
ความสุข" ถา้เรากระท าส่ิงใดแลว้จิตใจไม่มีความสุข แมว้่าเราจะมีวตัถุ
มากมายครบถ้วน คอยอ านวยความสุขทุกรูปแบบ ก็หาได้ก่อให้เกิด
ความสุขท่ีสมบูรณ์หรือแทจ้ริงไม่  
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 แต่ในทางตรงกนัขา้ม แม้ว่าทางร่างกายจะขาดแคลนวตัถุ ท่ีจะ
อ านวยความสุข แต่ถา้จิตใจมนัมีปีติหล่อเล้ียง มีความพอใจ มีความสงบ
ใจ คนก็ย่อมจะประสบความสุขได ้ในค าสอนของพระพุทธเจา้ ท่ีทรง
พร ่าสอนพระ ทรงย  ้าใหพ้ระมีชีวติอยูอ่ยา่ง "สนัโดษ" และ "มกันอ้ย" ให้
มีอาหารหรือปัจจยั 4 หล่อเล้ียงชีวิต เหมือนน ้ ามนัหยอดเพลาเกวียน
เท่านั้น!   จากพุทธปฏิปทาน้ี ชาวบา้นผูค้รองเรือน ก็สามารถประยกุต์
เอามาใช ้ใหเ้กิดประโยชน์ได ้นัน่คือ อยา่ใหตึ้งจนถึงเดือดร้อน และอยา่
ให้หยอ่นจนตวัเป็นขน  หลกั มชัฌิมาปฏิปทา คือ ทางสายกลาง ไม่ตึง
ไม่หยอ่น จึงเป็นแนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวิต เพื่อใหเ้กิดความสุขใน
ชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งดีเยี่ยม ถา้ใชเ้ป็น และใชใ้ห้ถูกตอ้งกบักาลเทศะ 
บุคคลและอตัภาพของตน 

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
สุขจากทรัพยสิ์นหรือความมัน่คงในชีวิต และการมีมิตรภาพท่ีก็เป็นท่ี
ยอมรับวา่เป็นเป้าหมายท่ีมีคุณค่าส าหรับบุคคลทัว่ไป 
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    สรุปวา่ ความสุขกคื็อความสบายกาย และสบายใจ ในสองอยา่งน้ี 
ความสุขใจ นบัว่าเป็นยอดแห่งความสุขในโลก และทุกคนก็สามารถท่ี
จะบรรลุความสุขใจน้ีได ้หากปฏิบติัตามหลกั "มชัฌิมาปฏิปทา" คือ ทาง
สายกลาง ไม่ตึงไม่หยอ่นเกินไป จึงเป็นแนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวิต 
เพื่อใหเ้กิดความสุขในชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งดีเยีย่ม. ; จากกรููกเูก้ิล 

ควำมสุขคือควำมสบำย หรือควำมส ำรำญ 
ความสุข คืออะไร ความสุข เป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา และพากนั

แสวงหา ดว้ยวิธีการต่างๆ ตามแต่ระดบัของสติและปัญญา ท่ีจะอ านวย
ให้ได้ แต่ถา้ระดบัของสติและปัญญา อ่อนลงมากเท่าไร การแสวงหา
ความสุขนั้นๆ ก็ยอ่มจะพาเอา ความทุกข ์พ่วงเขา้มาดว้ยมากเขา้เท่านั้น   
ความหมายของ ความสุข คือ ความสบาย หรือ ความส าราญ เป็นส่ิงท่ีทุก
คนปรารถนา และพากนัแสวงหาตามแต่สติและปัญญา ดว้ยวิธีการต่างๆ 
แยกออกไดเ้ป็นสองฝ่าย คือ ความสุขทางกาย กบัความสุขทางใจ  

ความหมาย ของ ความสุขทางกาย ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสัไดจ้าก
ประสาททั้ง 5 คือ รูป เสียง กล่ิน รส และผิวหนงั เรียกวา่ "กามคุณ 5" หรือ
ความสุขท่ีเกิดจากเน้ือหนังมงัสา อนัเป็นส่ิงสกปรก  ความหมาย ของ 
ความสุขทางใจ ได้แก่ ความสุขท่ีสัมผสัได้จากจิต คือ ความสบายใจ 
ความสุขใจ ความอ่ิมใจ ความพอใจ อนัเกิดจากจิตใจท่ีสงบและเยน็ อนั
เป็นความสุขท่ีสะอาดเป็น ความสุขท่ีแทจ้ริง ความสุขทั้งทางกายและ
ทางใจ ยอ่มมีส่วนสมัพนัธ์กนั ไม่อาจจะแยกใหข้าดจากกนัได ้เพราะต่าง
กต็อ้งพึ่งพาอาศยักนัและกนั จะขาดเสียอยา่งใดอยา่งหน่ึงหาไดไ้ม่ 
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ความสุขท่ีแทจ้ริงของมนุษย ์ในความสุขทั้งสองฝ่ายน้ี ความสุขทาง
ใจ นับว่าเป็น "ยอดแห่งความสุข" ถา้เรากระท าส่ิงใดแล้วจิตใจไม่มี
ความสุข แมว้่าเราจะมีวตัถุมากมายครบถว้น คอยอ านวยความสุขทุก
รูปแบบ กห็าไดก่้อใหเ้กิดความสุขท่ีสมบูรณ์หรือแทจ้ริงไม่  

แต่ในทางตรงกันข้าม แม้ว่าทางร่างกายจะขาดแคลนวตัถุ ท่ีจะ
อ านวยความสุข แต่ถา้จิตใจมนัมีปีติหล่อเล้ียง มีความพอใจ มีความสงบ
ใจ คนกย็อ่มจะประสบความสุขได ้ 

ในค าสอนของพระพุทธเจา้ ท่ีทรงพร ่ าสอนพระ ทรงย  ้าให้พระมี
ชีวิตอยู่อย่าง "สันโดษ" และ "มกัน้อย" ให้มีอาหารหรือปัจจยั 4 หล่อ
เล้ียงชีวติ เหมือนน ้ามนัหยอดเพลาเกวยีนเท่านั้น!  

จากพุทธปฏิปทาน้ี ชาวบา้นผูค้รองเรือน ก็สามารถประยุกต์เอามา
ใช้ ให้เกิดประโยชน์ได ้นั่นคือ อย่าให้ตึงจนถึงเดือดร้อน และอย่าให้
หยอ่นจนตวัเป็นขน  

หลักมัชฌิมาปฏิปทา คือ ทางสายกลาง ไม่ตึงไม่หย่อน จึงเป็น
แนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวติ เพื่อใหเ้กิดความสุขในชีวิตประจ าวนัได้
อยา่งดีเยีย่ม ถา้ใชเ้ป็นและใชใ้หถู้กตอ้งกบักาล เทศะ บุคคลและอตัภาพ
ของตน  

สรุปว่า ความสุขก็คือความสบายกาย และสบายใจ ในสองอย่างน้ี 
ความสุขใจ นบัว่าเป็นยอดแห่งความสุขในโลก และทุกคนก็สามารถท่ี
จะบรรลุความสุขใจน้ีได ้หากปฏิบติัตามหลกั "มชัฌิมาปฏิปทา" คือ ทาง
สายกลาง ไม่ตึงไม่หยอ่นเกินไป จึงเป็นแนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวิต 
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เพื่อใหเ้กิดความสุขในชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งดีเยีย่ม.ท่ีมา.-พระเทพคุณา
ภรณ์ (โสภณ โสภณจิตฺโต ป.ธ. ๙) เจา้อาวาสวดัเทวราชกุญชร วรวิหาร
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  าสมาธิผ่องใส สะอาด บริสุทธ์ิ สงบ จึง
ช่วยใหห้ลบัสบายคลายกงัวล ไม่ฝันร้าย 

 2.  ช่วยพฒันาให้มีบุคลิกภาพดีข้ึน กระปร้ีกระเปร่า สง่าผ่าเผย 
มีความเช่ือมั่นในตัวเองมากข้ึน รู้สึกควบคุมอารมณ์ จิตใจได้ดีข้ึน 
เหมาะสมกบักาลเทศะ 

 3. ผูฝึ้กสมาธิบ่อย ๆ จะมีความจ าดีข้ึน มีการพินิจพิจารณาใน
เร่ืองต่าง ๆ รอบคอบมากข้ึน ท าใหเ้กิดปัญญาในการท าส่ิงใด ๆ ส่งผล
ใหป้ระสิทธิภาพในการเล่าเรียน และการท างานดีข้ึน 
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 4. ช่วยคลายเครียด และลดความเครียดท่ีจะเขา้มากระทบจิตใจ
ได้ เม่ือเราไม่เครียด ร่างกายก็จะหลั่งสารท าให้เกิดความสุข ท าให้
สุขภาพร่างกายแข็งแรง เพราะมีภูมิตา้นทานเช้ือโรค และยงัช่วยชะลอ
ความแก่ไดด้ว้ย 

 5. ท าใหจิ้ตใจอ่อนโยนข้ึน เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เกิดความประพฤติดี
ทั้งทางกาย วาจา และจิตใจ 

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

     7. มีการศึกษาพบว่า ผูท่ี้มีจิตเป็นสมาธิจะมีความดนัอตัราการ
หายใจลดลง หวัใจเตน้ชา้ลง คล่ืนสมองชา้และเป็นระเบียบข้ึน การเผา
ผลาญอาหารในร่างกายลดลง ความตึงตวัของกลา้มเน้ือลดลง ส่งผลใหมี้
สุขภาพดี และช่วยบ าบดัโรคได ้โดยเฉพาะหากปฏิบติัร่วมกบัการออก
ก าลงักาย 

 เห็นไหมว่า นอกจาก "สมาธิ" จะมีประโยชน์ทางดา้นจิตใจแลว้ 
"สมาธิ" ยงัมีประโยชน์โดยตรงต่อสุขภาพดว้ย วา่แลว้ก็ลองน าไปปฏิบติั
กนัดูนะครับ 

 ประโยชน์จำกกำรออกก ำลงักำย 

 ในปัจจุบันวิทยาทางการแพทย์มีความเจริญก้าวหน้ามากข้ึน 
สามารถป้องกนัและรักษาโรคต่าง ๆ ไดม้ากมาย  



8 
 

 ดงันั้นสาเหตุส่วนใหญ่ของการเสียชีวิต จะมาจากโรคท่ีไม่ติดเช้ือ 
และจากพฤติกรรมของมนุษย ์เช่น การสูบบุหร่ี การด่ืมสุรา ยาเสพติด 
ฯลฯ ซ่ึงโรคต่าง ๆ เหล่าน้ีเราสามารถป้องกนัไดห้รือท าให้ทุเลาลงได ้
โดยการออกก าลงักาย ควบคุมอาหาร และมีพฤติกรรมในการด ารงชีวิต
ท่ีเหมาะสม 

  การป้องกนัเสริมสร้างสุขภาพ เป็นวิธีการท่ีไดผ้ล และประหยดั
ท่ีสุด ส าหรับการมีสุขภาพท่ีดี ดงันั้นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพจึงมี
ประโยชน์ ดงัน้ี 

1.  ป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั สมรรถภาพการท างาน
ของหัวใจจะดีข้ึนมาก ถ้าออกก าลังกายอย่างถูกต้องและสม ่าเสมอ
ติดต่อกนั 3 เดือน ชีพจรหรือหวัใจจะเตน้ชา้ลง ซ่ึงจะเป็นการประหยดั
การท างานของหวัใจ 

 2.  ลดไขมนัในเลือด เพราะไขมนัในเลือดสูงเป็นสาเหตุหน่ึง
ของโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั 

 3.  เพิ่ม High Density Lipoprotein Cholesterol (HDL-C) ใน
เลือด ซ่ึงถ้ายิ่งสูงจะยิ่งดีจะช่วยป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตนั  
 4.  ลดความอว้น (ไขมนั) เพิ่มกลา้มเน้ือ (น ้าหนกัอาจไม่ลด)  

 5.  ช่วยในการควบคุมน ้าหนกัตวั ท าใหท้รงตวัดีข้ึน และท าให้
เคล่ือนไหวคล่องแคล่วข้ึน 

 6.  ป้องกนั และรักษาโรคเบาหวาน 
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 7.  ช่วยลดความดนัโลหิต (ส าหรับผูมี้ความดนัโลหิตสูง) ลดได้
ประมาณ 10-15 ม.ม. ปรอท 
 8.  ช่วยท าให้หวัใจ ปอด ระบบหมุนเวียนของโลหิต กลา้มเน้ือ 
เอน็ เอน็ขอ้ต่อ กระดูกและผวิหนงัแขง็แรงยิง่ข้ึน ช่วยลดความเครียด ท า
ให้นอนหลบัดียิ่งข้ึน ความจ าดี เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ ชะลออาย ุช่วย
ป้องกนัอาการปวดหลงั (เพราะกลา้มเน้ือหลงัแขง็แรงข้ึน) 
 9.  ช่วยใหร้ะบบไหลเวยีนของเลือดดีข้ึนโดยท าใหเ้ลือดไปเล้ียง
ส่วนต่างๆไดม้ากข้ึน ป้องกนัโรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตต ่า มีภูมิตา้นทาน
โรคดีข้ึน และป้องกนัโรคต่าง  ๆเช่น โรคเบาหวาน โรคอว้น โรคขอ้เส่ือม 
 10.  ป้องกนัโรคกระดุกเปราะ โดยเฉพาะสุภาพสตรีวยัหมด
ประจ าเดือน 
 11.  ร่างกายเปล่ียนไขมนัมาเป็นพลงังานไดดี้กว่าเดิม ซ่ึงเป็นการ
ประหยดัการใชแ้ป้ง (glycogen) ซ่ึงมีอยูน่อ้ย และเป็นการป้องกนัโรคหวัใจ 
 12.  ช่วยป้องกนัโรคมะเร็งบางชนิด เช่ือ ล าไส้ใหญ่ เตา้นม ต่อม
ลูกหมาก  
 13.  ท าใหมี้สุขภาพดี ประหยดัค่าใชจ่้ายในการรักษาโรค 
 14.  ช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายท างานไดดี้ข้ึน 
 15.  ช่วยลดความเครียด และท าใหก้ารนอนหลบัพกัผอ่นดีข้ึน 
ท่ีมา : คู่มือการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพส าหรับประชาชน :   
โดย กาญจนศรี สิงห์ภู่ งานเวชกรรมสงัคม โรงพยาบาลศรีนครินทร์ 
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  ประโยชน์จำกอำหำร 
ในบทท่ีกล่าวถึงหนทางสร้างความสุขนั้นจะประกอบดว้ยหลกั16 

อ.ซ่ึง อ.ตวัแรกก็คืออาหารโดยแนะน าไวค้ร่าวๆว่าทานอาหารตรงตาม
เวลา คุณค่าอาหารครบ 5 หมู่ และควรใหค้วามส าคญักบัการกินม้ือเชา้ มี
เหตุผลในชีวิตจริงร้อยแปดท่ีท าใหค้นรุ่นใหม่หรือบางท่านก็นิยมขา้มท่ี
ไม่ทานอาหารในม้ือเชา้โดยคิดว่ากาแฟถือเป็นอาหารเชา้ประเภทหน่ึง
ซ่ึงถือว่าไม่ถูกหลกัในการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตให้มีความย ัง่ยืนนะ
ครับ ประโยชน์ของการรับประทานอาหารมีหลายประการเช่น 

 1.  อาหารสร้างเสริมท าใหร่้างกายเจริญเติบโต ทุกคนตอ้งการ
อาหารไปเสริมสร้างความเจริญเติบโตของร่างกาย เพราะสารอาหาร
ประเภทต่างๆท่ีบริโภคเขา้ไปช่วยใหร่้างกายไดเ้จริญเติบโตนัน่เอง 

 2.  อาหาร เสริมสร้างอวยัวะของร่างกายท่ีสึกหรอหรือทรุด
โทรม ใหก้ลบัสุขภาพดีในร่างกายวยัผูใ้หญ่ยอ่มมีการช ารุดสึกหรอหรือ
สึกกร่อนเช่นเดียวกบัเคร่ืองยนตท่ี์ใชง้านมานาน จึงจ าเป็นตอ้งซ่อมแซม
ส่วนท่ีสึกหรอนั้นให้กลบัคืนสู่สภาพเดิม ซ่ึงการซ่อมแซมน้ีร่างกาย
จ าเป็นตอ้งอาศยัสารอาหารท่ีไดจ้ากการรับประทานอาหารโดยเฉพาะ
สารอาหารจ าพวกโปรตีน 

 3.  อาหารใหพ้ลงังาน และสร้างความอบอุ่นแก่ร่างกายเน่ืองจาก
ร่างกายตอ้งท างานอยู่ตลอดเวลาแมใ้นขณะหลบั นอกจากน้ีในการเผา
ผลาญอาหารยงัช่วยใหมี้พลงังานความร้อนเกิดข้ึนซ่ึงพลงังานความร้อน
นั้นท าหนา้ท่ีใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกาย 
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 4.  อาหารช่วยใหก้ารท างานของอวยัวะต่างๆ ของร่างกายใหท้ า
หนา้ท่ีไดต้ามปกติ เน่ืองจากแหล่งพลงังานของร่างกายไดม้าจากอาหาร
การท างานของอวยัวะต่างๆตอ้งไดรั้บอาหารท่ีเหมาะสมจึงท าใหอ้วยัวะ
ต่างๆท างานไดต้ามปกติ เช่น การท างานของต่อมไทรอยด์ จ  าเป็นตอ้ง
ไดรั้บอาหารท่ีมีธาตุไอโอดีน ถา้ร่างกายไดรั้บธาตุไอโอดีนนอ้ยเกินไปก็
จะท าใหต่้อมไทรอยดท์ างานผดิปกติและเป็นโรคคอพอกได ้

 5. อาหารเป็นปัจจยัพื้นฐานท่ีจะช่วยใหปั้จจยัแวดลอ้มอ่ืนๆ เช่น 
อากาศ อารมณ์ อนามยั อุจจาระ หรือออกก าลงักระท าหน้าท่ีเป็นไป
อย่างปกติอีกทั้งช่วยเสริมสร้างหรือยืดอายุหรือสุขภาพของร่างกายให้
ย ัง่ยนืหรือเจริญเติบโตตลอดไป 
 ประโยชน์จำกกำรมสุีขภำพจิตด ี
 หากไดมี้โอกาสฝึกปฏิบติัสมาธิจิต  การออกก าลงักาย และไดรั้บ
ประโยชน์จากอาหารท่ีดีแลว้ย่อมส่งผลให้มีสุขภาพจิตท่ีดี ประโยชน์
ของการมีสุขภาพจิตดีกคื็อ 
 1. ช่วยให้สามารถแกไ้ขปรับปรุงการด ารงชีวิตให้อยู่ในสังคมได้
อยา่งราบร่ืนดว้ยการเขา้ใจเขา และเขา้ใจเราสามารถวางตนใหมี้ความเหมาะสม  
 2. มีความสุขเม่ือได ้รู้จกักบัจุดอ่อนพร้อมทั้งจุดเด่นของตนเอง  
 3. ช่วยปรับปรุง แกไ้ข และป้องกนัความคบัขอ้งใจให้ตนเอง 
จากการมิติการมองไดห้ลายมิตินัน่เอง 
 4.  ช่วยให้เกิดความเขา้ใจตนเองและเขา้ใจผูอ่ื้น รู้วาระจิตใจ 
ความรู้สึก อารมณ์ของคนอ่ืนได ้
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 5.  ช่วยส่งผลให้สามารถพฒันาอาชีพ การงาน และครอบครัว
ใหมี้ความกา้วหนา้หรือวา่ประสบความส าเร็จไดโ้ดยง่าย 
         ในบทน้ีได้กล่าวถึง ความหมายความสุขในแง่มุมต่างๆอย่าง
หลากหลายว่าความสุขนั้น คืออะไรรวมทั้ งความเหมือนหรือความ
แตกต่างของค าว่าความสุขคือความสบายหรือความส าราญนั้นเป็นเฉก
เช่นไรไดเ้ห็นประโยชน์ของความสุขในรูปแบบต่างๆ ซ่ึง ส่ิงเหล่าน้ีเป็น
ขอ้ดีหรือประโยชน์ของความสุขท่ีเกิดข้ึนกบัตวัเรา ท่ีส าคญัความสุขเป็น
ส่ิงท่ีเราสามารถสร้างไดด้ว้ยตวัของเราเองไม่ตอ้งรอคอยหรือพึ่งพาส่ิง
ใด เราจึงสามารถแสวงหาความสุขไดด้ว้ยตวัของเราเองทุกเวลาเช่นกนั 
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บทที ่2 แนวทำงกำรด ำเนินชีวติทีย่ัง่ยืน 
 

กำรด ำเนินชีวิตที่ยั่งยืน คือการปรับเปล่ียนวิถีชีวิตประจ าวนัเพื่อ
ลดผลกระทบต่อโลกและสร้างสมดุลระหวา่งมิติส่ิงแวดลอ้ม สังคม และ
เศรษฐกิจ โดยลดการใช้ทรัพยากรธรรมชาติ, ลดการสร้างขยะ และ
มลพิษ, ส่งเสริมความเป็นอยูท่ี่ดีของสังคม, และสนบัสนุนการเติบโต
ทางเศรษฐกิจท่ีมัน่คง เพื่อให้มนุษยแ์ละโลกสามารถอยูร่่วมกนัไดอ้ยา่ง
ยาวนาน.  

องค์ประกอบหลกัของกำรด ำเนินชีวติที่ยัง่ยืน การด าเนินชีวติท่ี
ย ัง่ยนืตั้งอยูบ่น 3 เสาหลกั:  

1.  มติิด้ำนส่ิงแวดล้อม (Environment): 
การดูแลรักษาทรัพยากรธรรมชาติ, ลดมลพิษ, ลดการปล่อยก๊าซ

เรือนกระจก, และอนุรักษค์วามหลากหลายทางชีวภาพ.  
2.  มติิด้ำนสังคม (Social): 
การสร้างสังคมท่ีมีความเท่าเทียม, ส่งเสริมสุขภาพท่ีดี, การเขา้ถึง

การศึกษาและโอกาสทางเศรษฐกิจที่เท่าเทียมกนั, และสร้างชุมชนท่ี
แขง็แกร่ง.  

3.  มติิด้ำนเศรษฐกจิ (Economic): 
การสร้างรายไดที้่มัน่คง, การส่งเสริมธุรกิจที่ค  านึงถึงความ

รับผิดชอบต่อสังคมและส่ิงแวดลอ้ม, และการลงทุนในนวตักรรมท่ี
ย ัง่ยนื.  
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แนวทำงกำรด ำเนินชีวติทีย่ัง่ยืนในชีวติประจ ำวนั 
 ลดกำรใช้ทรัพยำกร 

ประหยัดน ำ้และพลังงำน: ปิดก๊อกน ้าทนัทีท่ีใชง้าน, ซ่อมแซมรอย
ร่ัว, เลือกใชเ้คร่ืองใชไ้ฟฟ้าท่ีประหยดัพลงังาน.  

ลดขยะ: ลดการใชพ้ลาสติกแบบใชค้ร้ังเดียวทิ้ง, พกถุงผา้, 
เลือกใชผ้ลิตภณัฑท่ี์ใชซ้ ้ าได,้ และแยกขยะเพื่อน าไปรีไซเคิล.  
 กำรขนส่งทีย่ัง่ยืน 

ใช้พลังงำนสะอำด: เลือกใชย้านยนตไ์ฟฟ้า (EV) หรือการเดินทาง
ท่ีปล่อยคาร์บอนนอ้ย เช่น การเดิน, การใชจ้กัรยาน.  
 กำรเลือกบริโภคอย่ำงรับผดิชอบ 

อำหำรและผลิตภัณฑ์: เลือกผลิตภณัฑที์่เป็นมิตรต่อส่ิงแวดลอ้ม, 
ยอ่ยสลายไดง้่าย, และลดการบริโภคอาหารที่สร้างผลกระทบต่อ
ส่ิงแวดลอ้ม.  
 สร้ำงควำมยัง่ยืนทีบ้่ำน 

เพิม่พื้นที่สีเขียว: ปลูกตน้ไมใ้นบา้นหรือบริเวณใกลเ้คียงเพื่อเพิ่ม
อากาศบริสุทธ์ิ.  

ติดตั้งแผงโซลำร์เซลล์: ใชพ้ลงังานหมุนเวียนเพื่อลดการพึ่งพา
พลงังานจากแหล่งอ่ืน. Ai 

กำรด ำเนินชีวิตที่ยั่งยืนหมำยถึง. การใช้ชีวิตอย่างรับผิดชอบต่อ
โลก โดยค านึงถึงความตอ้งการของคนรุ่นปัจจุบนัโดยไม่กระทบต่อ
ความสามารถของคนรุ่นอนาคต ในการตอบสนองความตอ้งการของ



15 
 

ตนเอง ครอบคลุม 3 มิติหลกัคือ ดา้นส่ิงแวดลอ้ม (ลดมลพิษ, อนุรักษ์
ทรัพยากร), ดา้นสังคม (ส่งเสริมความยุติธรรม,ความเท่าเทียม, การ
เขา้ถึงทรัพยากร) และดา้นเศรษฐกิจ (สร้างระบบท่ีสนบัสนุนการเติบโต
ระยะยาว)  

ควำมหมำยโดยละเอยีดกคื็อกำรค ำนึงถึงคนรุ่นหลงั: 
เป้าหมายหลกัคือการไม่ท าลายทรัพยากรและความสมดุลทาง

ธรรมชาติ จนท าใหค้นรุ่นต่อไปในอนาคตไม่สามารถเขา้ถึงหรือใช้
ประโยชน์จากทรัพยากรเหล่านั้นได.้  

กำรลดผลกระทบต่อส่ิงแวดล้อม: 
ปฏิบตัิตนเพื่อลดรอยเทา้ทางนิเวศวิทยา (Ecological Footprint) 

หรือรอยเทา้คาร์บอน (Carbon Footprint) เช่น ลดการใชพ้ลงังาน, 
ประหยดัน ้ า, ลดการสร้างขยะ, เลือกใชผ้ลิตภณัฑที์่เป็นมิตรกบั
ส่ิงแวดลอ้ม และเลือกใชก้ารขนส่งสาธารณะแทนรถยนตส่์วนตวั.  

กำรส่งเสริมสังคมทีเ่ท่ำเทยีม: 
การใหโ้อกาสทางการศึกษา การสาธารณสุข และทรัพยากร

ต่างๆ อยา่งเท่าเทียมใหก้นัในสังคม.  
กำรสร้ำงระบบเศรษฐกจิที่ด:ี 
การสร้างระบบเศรษฐกิจที่สามารถเติบโตไดอ้ยา่งต่อเนื่องใน

ระยะยาว โดยไม่ก่อใหเ้กิดผลกระทบเชิงลบต่อสังคม และส่ิงแวดลอ้ม 
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แนวทำงกำรปฏิบตัเิพ่ือกำรด ำเนินชีวติทีย่ัง่ยืน 
ลดกำรใช้พลงังำนและน ำ้: 
ปิดไฟเม่ือไม่ไดใ้ช,้ ถอดปลัก๊, เปล่ียนไปใชห้ลอดไฟ LED, และ

ติดตั้งอุปกรณ์ประหยดัน ้า.  
ลดกำรสร้ำงขยะ: 
แยกขยะเพื่อการรีไซเคิล, น าส่ิงของที่ไม่ใชแ้ลว้ไปบริจาคหรือ

แลกเปล่ียน.  
เลือกใช้ผลติภัณฑ์ทีย่ัง่ยืน: 
เลือกซ้ือสินคา้ท่ีมีฉลากรับรองที่เป็นมิตรต่อส่ิงแวดลอ้ม, สินคา้

ออร์แกนิก, หรือสินคา้ท่ีท าจากวสัดุรีไซเคิล.  
ปรับเปลีย่นพฤติกรรมในชีวติประจ ำวนั: 
เช่น เดิน ป่ันจกัรยาน หรือใชร้ถสาธารณะแทนรถยนตส่์วนตวั, 

รับประทานอาหารมงัสวิรัติเพื่อลดผลกระทบต่อส่ิงแวดลอ้ม.  
ให้ควำมรู้แก่ผู้อ่ืน: 
การแบ่งปันความรู้เกี่ยวกบัแนวทางการใชช้ีวิตที่ย ัง่ยนืจะช่วย

สร้างการเปล่ียนแปลงข้ึนได.้  
วถีิชีวติท่ีย ัง่ยนื: แนวทางในการใชชี้วติอยา่งมีสมดุล - Imani Works 
ลดการใช้พลังงาน ใช้เค ร่ืองใช้ไฟฟ้า ท่ีประหยัดพลังงาน  

เปล่ียนไปใชไ้ฟ LED และประหยดัพลงังานดว้ยการปิดไฟและถอดปลัก๊
อุปกรณ์เม่ือไม่ไดใ้ชง้าน * ประหยดัน ้า ติดตั้งอุปกรณ์...imaniworks.org 
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การใช้ชีวิตอย่างย ั่งยืน  – Wikipedia การใช้ชีวิตอย่างย ั่งยืน 
หมายถึง วิถีชีวิต ท่ีพยายามลดการใช ้ทรัพยากรธรรมชาติ ของโลกโดย
บุคคลหรือสงัคม ผูป้ฏิบติัมกัพยายามลด รอยเทา้ทางนิเวศวทิยา  
 Sustainability คืออะไร ท าไมตอ้งพฒันาองค์กรให้ย ัง่ยืน,ความ
ย ัง่ยืน (Sustainability) คืออะไร ความย ัง่ยืน คือ แนวคิดในการพฒันา
เพื่อตอบสนองความต้องการของคนในปัจจุบัน โดยไม่กระทบต่อ
ความสามารถของคนรุ่นหลงัในการด าเนินชีวติ  
Cr:en.wikipedia.org-+ Singha Estate+ค าตอบจาก AI  
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บทที ่3 ปรัชญำแห่งควำมสุข 
 

“สมำธิคือควำมสงบ สบำยและควำมรู้สึก 
เป็นสุขอย่ำงยิง่ทีม่นุษย์สำมำรถสร้ำงขึน้ได้ด้วยตนเอง” 

      ค ำสอนคุณยำย จันทร์ ขนนกยูง 
 

ควำมสุขอยู่ทีไ่หน 
ถา้คิดวา่ความสุขอยูใ่นทะเล กไ็ปหาทะเล 
ถา้คิดวา่ความสุขอยูท่ี่ภูเขา กไ็ปหาภูเขา 

ถา้คิดวา่ความสุขอยูท่ี่หา้งสรรพสินคา้  กเ็ดินช็อปป้ิง 
ถา้คิดวา่ความสุขอยูท่ี่การมีเงินมากๆ กทุ่็มเทชีวติใหก้บัการหาเงิน 

หรือหากคิดวา่ความสุข คือการมีช่ือเสียงโด่งดงั 
กท็  าทุกวถีิทางเพื่อใหไ้ดม้าซ่ึงช่ือเสียง 

 แต่ส่ิงหน่ึงท่ีบุคคลเหล่าน้ีได้ค้นพบเหมือนกนัก็คือทะเล  ภูเขา 
เงินตรา และช่ือเสียงทั้งหลายในโลกน้ีไม่สามารถช่วยให้มีความสุขได้
เลยในยามท่ีอกหกั ซึมเศร้าหรือเจบ็ปวด ทรมานจากโรคร้าย แมน้สมบติั
ส่ิงสวยงามกองเท่าภูเขากไ็ม่สามารถเติมเตม็ความวา่งเปล่าในจิตใจของได ้ 
 ว่ากันตามจริงแล้วส่ิงเหล่าน้ีน ามาซ่ึงความพึงพอใจเพียงช่วง
ระยะเวลาสั้นๆ สุดทา้ยก็จบลงดว้ยความเครียดและความเหน่ือยลา้ โชค
ดีท่ีมนุษยทุ์กคนเกิดมาพร้อมกบัความสามารถอย่างหน่ึง นั่นก็คือการ
เป็นโรงงานผลิตความสุขไดด้ว้ยตวัเอง  ความสุขท่ีไม่ตอ้งพึ่งพาบุคคล
อ่ืนหรือส่ิงภายนอกใดๆมาท าใหเ้กิดข้ึน เป็นความสุขท่ีเป็นอิสระลว้นๆ 
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มีอ านาจเหนือสถานการณ์ และส่ิงแวดลอ้มปัจจยัภายนอก แหล่งก าเนิด
ของความสุขทีวา่น้ี มีอยูแ่ลว้ภายในตวัของมนุษยทุ์ก ๆ คนและสามารถ
เขา้ถึงไดด้ว้ย การนัง่ฝึกฝนจิตใจ ประคองใจใหเ้ป็นสุขดว้ยการนัง่สมาธิ 
ท่ีมา: สุขดีทีหน่ึงเลย มูลนิธิธรรมกาย 
ปรัชญำมองคนสร้ำงควำมสุข 
 การมองโลกในแง่ดี และพอใจในส่ิงท่ีตวัมี นัน่คือหนทางหาความสุข" 
มองคนหน่ึง คน 
 การท่ีเราจะคบหาหรือรู้จกัใครสักคนไม่ว่าจะในฐานะอะไรก็ตาม
ส่ิงหน่ึงท่ีควรท่อง ควรจ าไวอ้ยูเ่สมอก็คือ 'คน ' เป็นส่ิงมีชีวิต ท่ีมีทั้งดา้น
บวก และดา้นลบ  อยูใ่นนั้น  
   อยา่ตั้งใจกบัคน 1 คนมากเกินไป เพราะไม่มีใครอยากเป็น

ตน้เหตุของความลม้เหลว 
    อยา่คาดหวงักบั คน 1 คนมากเกินไป  เพราะไม่มีใคร

สามารถเป็นทุกอยา่ง ท่ีทุกคนอยากใหเ้ป็น 
    อยา่ใหเ้วลากบัคน 1   คนมากเกินไป เพราะไม่วา่ใคร  ๆก็

อยากมีช่วงเวลาของความเป็นส่วนตวั. . .    ............คนเดียวบา้ง 
 อยา่พยายามเปล่ียนแปลงคน 1  คนมากเกินไปเพราะนัน่จะ

ท าใหเ้คา้ไม่  
      หลงเหลือความเป็นตวัของ ตวัเอง 
 อยา่ควบคุมชีวิตคน  1 คนมากเกินไปเพราะมนุษยม์กัจะหา

วธีิการแทรกตวั      
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      เพื่อออกมาจากกฎท่ีถูกก าหนด 
 อยา่บีบบงัคบัคน 1 คนมากไปกวา่น้ีเพราะถา้คนๆ นั้นหลุด

จากภาวะบีบบังคับมาได้ คุณจะกลายเป็นคนท่ีถูกหันหลังให้
ในทนัที  

     เธอ. . . ลองมองดูฉนัดีๆ ฉนัมีลมหายใจไม่ใช่ภาพวาดท่ี
จะสวยงามอยู่ตลอดเวลาฉันเองก็เป็น 'คน' เป็นส่ิงมีชีวิตท่ีมี 2 
ดา้น. . . เช่นกนั ...อยากรู้จกัใครสักคน ตอ้งหัดเรียนรู้ ไม่ใช่
เปล่ียนแปลงเขา 

 ส่งใหเ้พื่อนคุณอยา่งนอ้ย 5 คนแลว้จาสมหวงัในทุกส่ิง  
ท่ีมา. - ส่งใหใ้นอีเมลของดช.ศิริชาติ  กิจยรรยง 14-12-07 

จงท ำกบัเพ่ือนมนุษย์โดยคดิว่ำ 
จงท ากบัเพื่อนมนุษยโ์ดยคิดวา่........ 
เขาเป็นเพื่อน เกิด แก่ เจบ็ ตาย ของเรา  

เขาเป็นเพื่อนเวยีนวา่ยอยูใ่นวฏัสงสารดว้ยกนักะเรา  
เขากต็กอยูใ่ตอ้  านาจกิเลสเหมือนเรา ยอ่มพลั้งเผลอไปบา้ง  

เขากมี็ ราคะ โทสะ โมหะ ไม่นอ้ยไปกวา่เรา  
เขายอ่มพลั้งเผลอบางคราวเหมือนเรา  

เขากไ็ม่รู้วา่เกิดมาท าไม เหมือนเรา ไม่รู้จกันิพพานเหมือนเรา  
เขาโง่ในบางอยา่ง เหมือนท่ีเราเคยโง่  

เขากต็ามใจตวัเองในบางอยา่ง เหมือนท่ีเราเคยท า  
เขากอ็ยากดี เหมือนเรา ท่ีอยาก ดี-เด่น-ดงั  
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เขากม็กัจะกอบโกย และเอาเปรียบเม่ือมีโอกาสเหมือนเรา  
เขากมี็สิทธิท่ีจะ บา้ดี-เมาดี-หลงดี-จมดี เหมือนเรา  

เขาเป็นคนธรรมดา ท่ียดึมัน่ถือมัน่อะไรต่างๆ เหมือนเรา  
เขาไม่มีหนา้ท่ี ท่ีจะเป็นทุกข ์หรือตายแทนเรา  

เขาเป็นเพื่อนร่วมชาติ ร่วมศาสนากะเรา  
เขากท็  าอะไรดว้ยความคิดชัว่แล่น และผลุนผนั เหมือนเรา  
เขามีหนา้ท่ีรับผดิชอบต่อครอบครัวของเขา มิใช่ของเรา  

เขามีสิทธิ ท่ีจะมีรสนิยม ตามพอใจของเขา  
เขามีสิทธิ ท่ีจะเลือก (แมศ้าสนา) ตามพอใจของเขา  
เขามีสิทธิ ท่ีจะใชส้มบติัสาธารณะเท่ากนักบัเรา  

เขามีสิทธิ ท่ีจะเป็นโรคประสาท หรือเป็นบา้ เท่ากบัเรา  
เขามีสิทธิ ท่ีจะขอความช่วยเหลือ เห็นอกเห็นใจจากเรา  

เขามีสิทธิ ท่ีจะไดรั้บอภยัจากเรา ตามควรแก่กรณี  
เขามีสิทธิ ท่ีจะเป็นสังคมนิยม หรือเสรีนิยม ตามใจเขา  

เขามีสิทธิ ท่ีจะเห็นแก่ตวั ก่อนเห็นแก่ผูอ่ื้น  
เขามีสิทธิ แห่งมนุษยชน เท่ากนักบัเรา ส าหรับจะอยูใ่นโลก  

ถา้เราคิดกนัอยา่งน้ี จะไม่มีการขดัแยง้ใดๆ เกิดข้ึน  
จาก แก่นพทุธศาสน์ (พทุธทาส อินทปัญโญ)  ท่ีมา ธรรมจกัร 
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 สำส์นจำก ทะไล ลำมะสร้ำงสุข 
 น่ีคือค าสอนของท่านทะไล ลามะ ท่ีไดก้ล่าวส าหรับปี 2000 น้ี คุณ
ใชเ้วลาในการอ่าน และ คิดตามเพียง 2-3 นาทีเท่านั้นโปรดอยา่เก็บค า
สอนน้ีไวค้นเดียว มิเช่นนั้นมนตราน้ีจะจากคุณไปภายใน 96 ชัว่โมง 
แลว้คุณจะไดพ้บกบัส่ิงประหลาดมหศัจรรยท่ี์คุณจะยนิดีมาก 

ข้อแนะน ำในกำรด ำเนินชีวติ 
1.  ระลึกเสมอว่า การจะไดพ้บความรัก และความส าเร็จอนั

ยิง่ใหญ่ กต็อ้งประสบกบัความเส่ียงอนัมหาศาลดุจกนั 
2.  เม่ือคุณแพ ้อยา่ลืมเกบ็ไวเ้ป็นบทเรียน 
3.  จงปฏิบติัตาม 3Rs 

        3.1   เคารพตนเอง ( Respect  for self )  
         3.2   เคารพผูอ่ื้น ( Respect  for other ) 
  3.3  รับผดิชอบต่อการกระท าของตน ( Responsibility  for 
   all your actions ) 

4.  จงจ าไวว้า่การท่ีไม่ท าตามใจปรารถนาของตนบางคร้ังกใ็ห้
โชคอยา่งน่ามหศัจรรย ์ 

5.  จงเรียนรู้กฎเพื่อจะทราบวธีิการฝ่าฝืนอยา่งเหมาะสม  
6.  จงอยา่ปล่อยใหก้ารทะเลาะเบาะแวง้ดว้ยเร่ืองเพยีงเลก็นอ้ย

มาท าลายมิตรภาพอนัยิง่ใหญ่ของคุณ 
7. เม่ือคุณรู้วา่ท าผดิ   จงอยา่รอชา้ท่ีจะแกไ้ข 
8. จงใชเ้วลาในการอยูล่  าพงัผูเ้ดียว ในแต่ละวนั  
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9. จงอา้แขนรับการเปล่ียนแปลง   แต่อยา่ปล่อยใหคุ้ณค่าของ
คุณหลุดลอยไป 

10. จงระลึกไวว้า่บางคร้ังความเงียบกเ็ป็นค าตอบท่ีดีท่ีสุด 
11. จงด าเนินชีวติดว้ยความซ่ือสตัยสุ์จริตเพื่อวา่เม่ือคุณสูงวยัข้ึน 

และคิดหวนกลบัมาคุณจะสามารถมีความสุขได ้
12.  บรรยากาศอนัอบอุ่นในครอบครัวเป็นพื้นฐานส าคญัของชีวติ 
13.  เม่ือเกิดขดัใจกบัคนท่ีคุณรัก ใหห้ยดุไวแ้ค่เร่ืองปัจจุบนั อยา่

ขดุคุย้เร่ืองในอดีต 
14.  จงแบ่งปันความรู้เพื่อ เป็นหนทางสู่ความเป็นอมตะ 
15.  จงสุภาพกบัโลกใบน้ี 
16.  จงหาโอกาสท่องเท่ียวไปยงัสถานท่ีต่าง ๆ ท่ีคุณไม่เคยไป 

อยา่งนอ้ยปีละคร้ัง 
17.  จ  าไวว้า่ ความสมัพนัธ์ท่ีดีท่ีสุดคือ ความความรัก มิใช่ความใคร่ 
18.  จงตดัสินความส าเร็จของตนดว้ยส่ิงท่ีตอ้งเสียสละ 
19.  จงใกลค้วามรักดว้ยความปล่อยวาง  
 
ควำมสุขกบักำรแบ่งปัน 

 "ผูใ้ดแสวงหาความสุขเพื่อตน แต่ใช้โทษทณัฑ์เบียดเบียนสัตว์
ทั้งหลายท่ีรักความสุขผูน้ั้นจากไปแลว้ ย่อมไม่ไดค้วามสุข" และ "คิด
และปฏิบติัต่อผูอ่ื้น ดงัเช่นท่ีคิด และปฏิบติัต่อตนเอง"  
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  พึงปฏิบติัต่อผูอ่ื้น เหมือนดงัปฏิบติัต่อตนเอง 
  พึงใส่ใจทุกขสุ์ขของผูอ่ื้น เหมือนใสใจทุกขสุ์ขของตน 
  ท าเพื่อเขา ใหเ้หมือนกบัท่ีคิดจะท าใหแ้ก่ตวัเราเอง 
  ท าเพื่อผูอ่ื้น เหมือนดงัเพื่อตนเอง 
  ท าเพื่อความสุขของผูอ่ื้น ดุจท าเพื่อความสุขของตน 
  ท าเพื่อความสุขของผูอ่ื้น เหมือนท่ีจะท าใหแ้ก่ตนเอง 
  ท าต่อผูอ่ื้นดว้ยจิตส านึกวา่ เขากรั็กสุขเกลียดทุกข ์  
  เช่นเดียวกบัเรา 
  พึงท าต่อเขา  เหมือนท่ียากใหผู้อ่ื้นท าต่อตนเอง 
  ท าต่อผูอ่ื้น เหมือนท่ีอยากใหเ้ขาท าต่อเรา 
  จาก พระเทพเวทีส านกัสงฆญ์าณเวศกวนั 

 เผยแผ่ควำมหวงัและปรำรถนำดใีห้ทั่วถึง 
 ก่อนนอนคืนน้ีไม่วา่จะเป็นเวลาก่ีโมง ก่ียามกต็าม  
หากเราไดน้ัง่ท าใจใหส้งบสกัครู่ตรึกระลึกถึงคุณความดีท่ีท ามานึกถึงส่ิง
ท่ีเราให้ผูอ่ื้น โดยไม่หวงัผลตอบแทน นึกถึงความดีท่ีเราไม่เบียดเบียน
ใคร ไม่คิดอยากได้ของใคร ไม่ท าให้ผูอ่ื้นเดือดร้อน  นึกถึงด้วยใจท่ี
ละเอียดอ่อน ใสสะอาดและบริสุทธ์ิ นึกถึงธรรมชาติ นึกถึงน ้ าฝนใสๆ 
หรือเมฆบางๆ เบาๆท่ีลอยอยู่กลางทอ้งฟ้า นึกถึงดวงจนัทร์ในคืนวนั
เพ็ญ อากาศเยน็สบายนึกถึงทะเลท่ีกวา้งใหญ่ จรดขอบฟ้า ภาพความ
บริสุทธ์ิ ความสบายใจ กลัน่เป็นพลงัของความปรารถนาดี ไวท่ี้กลางตวั
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เราแลว้แผค่วามปรารถนาดีเหล่านั้น ไปทัว่ทุกเซลลใ์นร่างกาย และขยาย
ขอบเขตไปเร่ือยๆ จนครอบคลุมพื้นท่ีทัว่โลก ทัว่จกัรวาล 
 หากพลงัน้ีกระทบใครกต็าม ขอใหเ้ขามีความสุข ทั้งคนท่ีเรารัก 
คนท่ี เราเกลียด และคนท่ีเราเฉยๆ ไม่วา่ชนชาติใด ภาษาใด  
 ขอใหเ้ขาสุขกายสุขใจ พน้ทุกขพ์น้ภยั ใหมี้ความรักความเมตตาต่อ
กนั เท่ากบัวา่เราไดใ้หก้บัสรรพสตัวท์ัว่โลก ทัว่จกัรวาล โดยท่ีสมบติั   
เรามีอยู ่ไม่ไดพ้ร่องไปเลย และเม่ือเราลืมตาต่ืนข้ึนอีกคร้ังในตอนเชา้   
เราจะรู้สึกวา่ เราเองกสุ็ขใจอยา่งบอกไม่ถูก และหากท าเช่นน้ีทุกวนั ๆ 
นานเขา้เราจะพบวา่ ไปไหนไม่มีคนรังเกียจเราเลย มีแต่คนยนิดีให้
ค  าแนะน าใหค้วามช่วยเหลือเราเสมอ 
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บทที ่4 ควำมสุขอยู่ทีไ่หนและจิตน ำสุขมำให้ 
 

ถ้ำคดิว่ำควำมสุขอยู่ในทะเล กไ็ปหำทะเล 

ถ้ำคดิว่ำควำมสุขอยู่ทีภู่เขำ กไ็ปหำภูเขำ 

ถ้ำคดิว่ำควำมสุขอยู่ทีห้่ำงสรรพสินค้ำ กเ็ดนิช็อปป้ิง 

ถ้ำคดิว่ำควำมสุขอยู่ทีก่ำรมเีงนิมำกๆ กทุ่็มเทชีวติให้กบักำรหำเงนิ 

 หรือหากคิดว่าความสุข คือการมีช่ือเสียงโด่งดงัก็ท าทุกวิถีทาง
เพื่อใหไ้ดม้าซ่ึงช่ือเสียง แต่ส่ิงหน่ึงท่ีบุคคลเหล่าน้ีไดค้น้พบเหมือนกนัก็
คือทะเล  ภูเขา เงินตราและช่ือเสียง ทั้งหลายในโลกน้ี ไม่สามารถช่วย
ให้มีความสุขไดเ้ลย ในยามท่ีอกหัก ซึมเศร้าหรือเจ็บปวด ทรมานจาก
โรคร้าย แมน้สมบติัส่ิงสวยงามกองเท่าภูเขา ก็ไม่สามารถเติมเต็มความ
วา่งเปล่าในจิตใจของได ้วา่กนัตามจริงแลว้  ส่ิงเหล่าน้ีน ามาซ่ึง ความพึง
พอใจเพียงช่วงระยะเวลาสั้นๆ สุดทา้ยก็จบลงดว้ยความเครียดและความ
เหน่ือยลา้ โชคดีท่ีมนุษยทุ์กคนเกิดมาพร้อมกบัความสามารถอยา่งหน่ึง 
นัน่ก็คือการเป็นโรงงานผลิตความสุขไดด้ว้ยตวัเอง  ความสุขท่ีไม่ตอ้ง
พึ่งพาบุคคลอ่ืนหรือส่ิงภายนอกใดๆ มาท าใหเ้กิดข้ึน เป็นความสุขท่ีเป็น
อิสระลว้นๆ มีอ านาจเหนือสถานการณ์และส่ิงแวดลอ้มปัจจยัภายนอก
แหล่งก าเนิดของความสุขทีวา่น้ี มีอยูแ่ลว้ภายในตวัของมนุษยทุ์ก ๆ คน
และสามารถเขา้ถึงไดด้ว้ย การนัง่ฝึกฝนจิตใจ ประคองใจใหเ้ป็นสุขดว้ย
การนัง่สมาธิ 
สมชาติ  กิจยรรยง   ท่ีมา สุขดีทีหน่ึงเลย มูลนิธิธรรมกาย 


