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เคล็ดลับความสุขง่ายๆ  ในชีวิตประจ าวัน 
ประกอบไปด้วย 2 ข้อ 
1. ดูแลตัวเอง 
2. นึกถึงผู้อื่น 

1 ดูแลตัวเองท าให้มีความสุขได้อย่างไร 

การดูแลตัวเอง ท่ีถูกต้อง คือ ดูแลตัวเอง ท้ังร่างกาย และ จิตใจ เพราะ ตัวเราประกอบไปด้วย 2 ส่วน คือ กาย 
และ ใจ 
การดูแลตัวเอง จึงต้องดูแลท้ัง 2 ส่วน 
- การดูแลร่างกาย 
คือ อาหาร (ทานอาหารให้มีประโยชน์กับร่างกาย) และ ออกก าลังกาย (การออกก าลังกายท่ีเหมาะสม เสริมความ
แข็งแรง และ ความสุข) เพื่อสุขภาพร่างกายท่ีดี  สุขภาพท่ีดี เป็นพื้นฐานทีส าคัญของความสุข  ดังค าพุทธ ท่ีว่า 
ความไม่มีโรค เป็นลาภอันประเสริฐ ไม่ต้องดูอื่นไกล แค่เป็นหวัด บางที ความสุขก็ลดลงไปบ้างแล้วอ่ะนะคะ ไม่
ต้องพูดถึงโรคท่ีหนักกว่านั้นนะคะ การดูแลร่างกาย จึงมีความส าคัญ ท่ีเป็นความสุขขั้นพื้นฐานค่ะ 
- การดูแลจิตใจ หลักการดูแลจิตใจท่ีส าคัญคือ 
ก. หมั่นรู้จักตัวเอง คือ การกลับมาใส่ใจส่ิงท่ีตนเองคิด สนใจความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นในใจ และ รับรู้ความปรารถนาท่ี
ผลักดันอยู่ด้านใน การหมั่นรู้จัก 3 สิ่งนี้ ความคิด ความรู้สึก และ ความปรารถนา จะท าให้รู้จักตัวเองมากขึ้น การ
รู้จักตัวเองมากขึ้น จะเป็นพื้นฐานส าคัญท่ีจะดูแลตัวเองได้ถูกวิธี ดังค าพูดที่ว่า "ไม่มีทางท่ีเราจะดูแลอะไรได้ดี ถ้า
เราไม่เข้าใจตัวเราเองก็เช่นกัน" ค่ะ 
ข. หมั่นให้ความรัก ความเมตตา กับตัวเอง หลักการง่ายๆ คือ การเปิดใจ และ อ่อนโยนกับตัวเอง ดูแลตัวเอง ดุจ
แม่ที่รักลูก ด้วยความรัก และ หวังดี ให้ความอบอุ่น ใส่ใจ ไม่ไดต้ามใจ แต่ให้ความเข้าใจ คอยเตือนเมื่อท า
ผิดพลาด พรอ้มให้อภัย และ อยู่เคียงข้างลูกคนนี้เสมอ ถ้าเราสามารถดูแลตนเองแบบนี้ได้ เราจะรู้สึกอบอุ่นจาก
ข้างในเลยค่ะ 
ค. หมั่นฝึกฝน ทักษะการแก้ปัญหาทักษะการแก้ปัญหาต่างๆ เป็นเรื่องส าคัญ การแก้ปัญหาเป็น สามารถท าเรื่อง
ใหญ่ ให้เป็นเร่ืองเล็กได้ แต่ถ้าแก้ปัญหาไม่เป็น เรื่องเล็กก็อาจกลายเป็นเรื่องใหญ่ได้ ท่ีเรียกว่า ยิ่งแก้ ย่ิงยุ่ง เพราะ 
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หลายคร้ังปัญหา ไม่ใช่ ปัญหา วิธีการแก้ปัญหาต่างหากที่เป็นปัญหา หมั่นฝึกฝนหาความรู้ต่างๆ ท้ังจากคน 
หนังสือ และ แหล่งเรียนรู้มากมาย เพื่อเพิ่มพูนทักษะการแก้ปัญหา ท้ังปัญหาเรื่องงาน และ ปัญหาชีวิต เพราะ 
แก้ปัญหาถูกวิธี ชีวีเป็นสุขค่ะ 

2 นึกถึงผู้อื่น ท าให้มีความสุขได้อย่างไร 
การนึกถึงผู้อื่น ท าให้จิตเปลี่ยน เปลี่ยนจากความหนักๆ เพราะ นึกถึงอยากให้ตนเองได้นั่นได้นี่ (เช่น อยากได้
ความรัก การยอมรับ อยากมีค่า อยากประสบความส าเร็จ เป็นต้น) เป็นใจท่ีเบาขึ้น เพราะใจหันไปนึกถึงผู้อื่น 
กิเลสความโลภ หายไปจากใจชั่วขณะ จังหวะนั้น อัตตาลด ความสุขจึงเพิ่ม ค่ะ  ดังตัวอย่าง 2 เรื่องนี้ 
+++ เรืองท่ี 1 +++ 
เกิดขึ้นเม่ือ 30 กว่า ปีก่อน(น ามาจากบทความตอนหนึ่ง "ผู้ให้ความสุขย่อมได้รับความสุข" ของท่านพระไพศาล วิ
สาโล) 
...."มิเนโกะ อิวาซากิ" เป็นอดีตเกอิชาท่ีมีชื่อเสียงท่ัวโลกจากหนังสือเรื่อง Geisha และยังเป็นท่ีมาของหนังสือยอด
นิยมเรื่อง Memoirs of a Geisha ของ อาเทอร์ โกลเดน ในวัยเด็กนั้นเธอมีชีวิตที่ล าบากแสนเข็ญ เนื่องจากเป็น
เด็กก าพร้าและไร้การศึกษา ลุงจึงน าเธอไปขายให้แก่ส านักเกอิชาตั้งแต่ยังเล็ก ชีวิตของเธอเต็มไปด้วยเคราะห์
กรรม นอกจากสูญเสียน้องชายท่ีรักแล้ว เธอยังสูญเสียคนรักที่เป็นทุกอย่างในชีวิต แล้ววันหนึ่งเธอก็ตัดสินใจจบ
ชีวิตตัวเอง เธอเดินเข้าไปในป่าท่ามกลางพายุหิมะและนั่งรอความตายอันหนาวเหน็บ แต่ชายชราผู้หนึ่งช่วยชีวิต
เธอเอาไว้ ชายชราพูดประโยคหนึ่งซึ่งเตือนใจให้เธอได้คิดว่า... "คนท่ีคิดถึงแต่ตวัเองย่อมอยากตายทั้งนั้น" ชายชรา
ขอให้เธอกลับเข้าไปในเมือง และท าดีกับผู้อื่นวันละคน หลังจากนั้นถ้าเธอยังอยากตาย เขาจะช่วยเธอให้สม
ปรารถนา เธอท าตามท่ีชายชราแนะน า เริ่มต้นด้วยการซื้อหนังสือให้เด็กยากจนคนหนึ่ง จากนั้นเธอก็เล่านิทานให้
เด็กฟังวันละคนสองคน ต่อมาเธอเริ่มแต่งนิทานเอง นับแต่วันนั้น เธอไม่เคยกลับเข้าไปในป่าแห่งนั้นอีกเลย..... 
เพราะ ความสุขได้กลับมาปรากฏในใจเธออีกคร้้ังจาก การได้นึกถึงคนอื่น ได้เห็นความจริงไม่ใช่เธอคนเดียวท่ีทุกข์ 
ได้แบ่งปันความสุขให้คนอื่น และ ได้กลับมาเห็นคุณค่าของชีวิตอีกครั้งหนึ่ง 
:) เธอได้อะไรดีๆหลายอย่างทีเดียว จากการนึกถึงคนอื่น :)  
+++ เรื่องท่ี 2 +++ 
หญิงสาวคนหนึ่ง เธอมีความรู้สึกหนักใจ และ รู้สึกน้อยเนื้อต่ าใจ คนในบ้านไม่มีใครเห็นคุณค่าเธอ คนท่ีท างานมัก
มองข้ามเธอ ไม่มีใครชื่นชมความสามารถที่มีในตัวเธอ เธอมาท างานทุกวัน แต่ท างานแบบซังกะตาย ด้วยหัวใจท่ี
ห่อเหี่ยววันหนึ่ง ขณะเธอต้องมาเยี่ยมไข้ญาติของเธอคนหนึ่งในโรงพยาบาล ขณะท่ีเธออยู่ในลิฟต์ สักพักลิฟต์เปิด
ออกในชั้นถัดมา มีชายสูงอายุผู้หนึ่งเดินเข้ามาในลิฟต์ อย่างยากล าบาก 
มีผู้หญิงคนหนึ่งซึ่งอยู่ในลิฟต์กับเธอ เดินเข้าไปช่วยจูงชายคนนั้น จังหวะนั้นเอง หัวใจเธอก็เปลี่ยนไป เธอเห็นการ
ช่วยเหลือผู้อื่น ของผู้หญิงอีกคน จังหวะนั้น ใจเธอเปลี่ยนจากมัวแต่หมกมุ่นนึกถึงแต่ความไม่สมหวังในชีวิตเป็นไป
ชื่นชม การช่วยเหลือคนอื่น และ ท าให้เธอนึกอยากช่วยเหลือชายสูงอายุผู้นั้นเช่นกัน และ สิ่งท่ีปรากฏขึ้น คือ ใจ
เธอเบาลง เพราะ วางอัตตาตัวตนลง ใจเธออ่อนโยนมากขึ้น เพราะ กิเลสความโลภ หายไปชั่วขณะ เธอมีความสุข 
อย่างท่ีไม่เคยรู้สึกแบบนี้มานานมาก 
:) ในท่ีสุด เธอได้ความสุขกลับมา จากการนึกถึงคนอื่น :)  โดยไม่รู้ตัว การนึกถึงว่าตัวเองควรได้สิ่งดีๆ อะไรบ้าง 
กลับท าให้ทุกข์ใจ แต่เมื่อเลิกนึกแบบเดิม โดยการไปนึกถึงผู้อื่น ว่าเขาควรได้สิ่งดีๆ อะไรบ้างแทนกลับท าให้สุขใจ 
แม้เพียงเกิดขึ้น ชั่วแว่บเดียว ความสุขใจท่ีเธอตามหามานาน จู่ๆ ก็ปรากฏขึ้น 
เมื่อใจคลายการอยากได้นู่นนี่ให้กับตัวเอง ยิ่งอยากได้สุข กลับทุกข์ เพราะ กิเลสความโลภในใจท างาน ย่ิงอยากให้
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สิ่งดีๆ เกิดกับตัวเอง กลับทุกข์ เพราะ อัตตาตัวตน ท่ีใหญ่คับอบคับใจ ตั้งแต่โบราณ จนถึง ปัจจุบัน การนึกถึงผู้อื่น
ให้อานิสงส์ท่ีท าให้ใจเบา ใจอ่อนโยน และ ใจเปิดกว้าง ใจเบา ใจอ่อนโยน และ ใจเปิดกว้าง เป็นใจท่ีมีคุณภาพ
ดี จึงน ามาซึ่งความสุขค่ะ 
*****ข้อควรใส่ใจ : 
การนึกถึงผู้อื่น ท่ีจะได้อานิสงส์ ของความสุข ต้องเป็นการนึกถึงผู้อื่น ท่ีไม่ได้หวังให้ได้ความรู้้สึกดีๆ /ค าชื่นชมดีๆ /
การตอบสนองดีๆ ตอบแทนกลับมาท้ังสิ้น ท้ังจากตัวเอง และ ผู้อื่น คือ นึกถึง เพื่อ นึกถึงจริงๆคือ นึกถึงด้วย
เจตนาท่ีดี ต่อคนนั้นจริงๆ นึกถึงแบบไร้ตัวตน เพราะ การนึกถึงเขา แต่แอบอยากให้เขาเห็นค่าเรา กลับกลายเป็น
ทุกข์มหาศาล เพราะ เต็มไปด้วยความโลภความอยากได้ และ การมีอัตตาตัวตน ท่ีใหญ่มาก 
#ดังนั้น_เคล็ดลับส าคัญ_ท่ีจะสร้างสุขในชีวิต คือ การดูแลตัวเอง และ การนึกถึงผู้อื่น ต้องประกอบด้วย 2 สิ่งนี้ 
อย่างสมดุล ขาดอย่างใดอย่างหนึ่ง ชีวิตจะเอียงข้างทันที ขาดสมดุล เพราะ ดูแลตัวเอง อย่างเดียว แต่ไม่นึกถึง 
ผู้อื่น คือ ความเห็นแก่ตัว จิตใจจะเต็มไปด้วยความโลภ และ อัตตา อาจน าพามาซึ่งสุขระยะสั้น แต่กลับให้ผล
ความทุกข์ระยะยาว ส่วนนึกถึงแต่ผู้อื่น แตไ่ม่ดูแลตวัเอง คือ ความปล่อยปละละเลยตัวเอง เข้าท านอง เอ็นดูเขา 
เอ็นเราขาด ชีวิตอยู่ยาก สุดท้ายสร้างทุกข์ให้ตัวเอง หมั่นสร้างสองส่ิงนี้ ในชีวิตประจ าวัน อย่างสมดุล ชีวิตมี
ความสุขขึ้นแน่นอนค่ะ :) 

บทความโดย ผศ.พญ.ทานตะวัน อวิรุทธ์วรกุล  
---------------------------------------- 
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