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             การด าเนินชีวิตของแต่ละคนย่อมต้องเจอะเจอกบัเร่ืองราวตา่ง ๆ มากมาย บางเร่ืองอาจท าให้เรามีความสขุ แต่

บางเร่ืองกลบัท าให้เรามีความทกุข์ ซึง่ความรู้สกึดงักลา่วนัน้อาจเปรียบได้กบัเหรียญสองด้าน ด้านหนึง่เป็น “ ด้านบวก ” ที่

สง่ผลให้สภาพจิตใจของคณุมีพลงั เป็นความรู้สกึพอใจ ชอบ ประทบัใจ อนัน ามาซึ่งความสขุของชีวิต ขณะที่เหรียญอีก

ด้านหนึง่เป็น “ ด้านลบ ” ที่สง่ผลให้สภาพจิตใจของคณุหดหู ่หอ่เหี่ยว และเบื่อหนา่ยไปกบัการใช้ชีวิตในแตล่ะวนั 

             ส าหรับเหรียญด้านที่เป็นด้าน “ ลบ ” นัน้จะสง่ผลให้คณุเกิดความทกุข์ ซึ่งดิฉนัคิดว่าคงไม่มีใครอยากให้เกิดขึน้ 

แตจ่ะมีใครสกัก่ีคนที่หลกีเลีย่งความรู้สกึเหลา่นีไ้ปได้ แล้วคณุลองส ารวจตวัเองหรือไมว่า่ ท าไมคณุจึงเกิดความทกุข์ พบวา่

ความทุกข์ที่เกิดขึน้นัน้อาจมีสาเหตจุากหลากหลายประการ เช่น การตัง้ความหวงัไว้สงูเกินไป การถูกดหูมิ่นหรือถกูสบ

ประมาท การเอาตนเองไปเปรียบเทียบกบัผู้อื่น ความต้องการที่อยากจะเอาชนะ การท างานที่ไม่ประสบผลส าเร็จตาม

เป้าหมายที่ก าหนด การไม่ได้รับความช่วยเหลือหรือความร่วมมือจากผู้อื่น การไม่ได้รับความยุติธรรมจากผู้อื่น ความ

ขดัแย้งทางความคิดหรือผลประโยชน์ที่ได้รับ ความไมเ่พียงพอในสิ่งที่ตนได้รับ เป็นต้น และแน่นอนวา่...ความทกุข์เกิดขึน้

เมื่อไหร่แล้วนัน้ ยอ่มจะสง่ผลให้พลงัใจของคณุลดลง ท าให้คณุรู้สกึเบื่อ ๆ เซ็ง ๆ หงดุหงิดหรือโกรธง่าย บางคนถึงขนาดนัง่

ซึมเศร้า วิตกกงัวลสงู บางคนจะปลอ่ยให้เวลาผ่านไปโดยเปลา่ประโยชน์ และให้ที่สดุความรู้สกึต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้นีจ้ะสง่ผล

ให้คณุไมส่นใจที่จะพฒันาตนเอง ขาดความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ในการท าสิง่ตา่ง ๆ เพราะมวัแตน่ัง่ครุ่นคิดถึงเร่ืองราวที่เป็น

ทกุข์ สง่ผลให้คณุเองขาดสติ สมาธิ และปัญญาในการท างานและการแก้ไขปัญหาตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้ 

             สว่นเหรียญอีกด้านหนึง่ที่เป็นด้าน “ บวก ” นัน้ จะเป็นด้านแหง่ความสขุ ท่ีหลายตอ่หลายคนคงจะเคยลิม้รสชาติ

แห่งความสขุนีม้าแล้วไม่มากก็น้อย แล้วท าไมคณุถึงมีความสขุ......นัน่อาจเป็นเพราะว่า คณุได้รับการตอบสนองในสิ่งที่

ตนคาดหวงัให้เกิดขึน้ การเป็นผู้ ให้หรือผู้ เสียสละ การท าให้ผู้อื่นมีความสขุ การได้รับความเคารพยกย่องจากผู้อื่น การ

ได้รับความรักจากผู้อื่น การได้ท าในสิ่งที่ตนชอบ/รัก การมีเวลาให้กบัคนที่รัก และแน่นอนว่า...ความสขุที่เกิดขึน้ย่อมจะ

สง่ผลโดยตรงต่อจิตใจของคณุ ท าให้จิตคณุมีพลงั พร้อมที่จะเผชิญหน้ากบัสิ่งตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้ ซึ่งจิตที่ทรงพลงันีเ้องจะสง่

ต่อเนื่องไปยงัความคิดของตวัคณุที่จะท าให้คณุเป็นคนที่มีความคิดที่แม่นย า เฉียบแหลม คาดการณ์เหตกุารณ์ที่อาจจะ

เกิดขึน้ได้อยา่งเฉียบคม ท าให้คณุสามารถวิเคราะห์และแยกแยะได้ถึงสาเหตหุรือปัจจยัที่ท าให้เกิดปัญหาหรือสถานการณ์

ความขดัแย้งที่เกิดขึน้ ท าให้คณุมีสติและปัญญาที่จะหาแนวทางเลอืกในการแก้ไขปัญหานัน้ ๆ และในท่ีสดุจะสง่ผลให้คณุ

มี ประสทิธิภาพและประสทิธิผลในการท างาน 



             ดิฉนัเช่ือวา่ ทกุคนคงอยากจะเลอืกรับเฉพาะเหรียญแหง่ความสขุ ที่ท าให้คณุสนกุสนานกบัการใช้ชีวิต แตม่ีสกัก่ี

คนที่จะพบเจอแต่ความสขุเพียงอยา่งเดียว บางคนรู้สกึว่าตนเองไม่เคยสมัผสักบัความสขุเลยก็เป็นได้ ชีวิตมีแต่เร่ืองทกุข์

ร้อนอยูต่ลอดเวลา นัน่เป็นเพราะคณุเลอืกที่จะรับเฉพาะเหรียญแหง่ความทกุข์ ขอให้คณุตระหนกัไว้วา่ “ ทกุข์ ” และ “ สขุ 

” นัน้อยูท่ี่ใจ แล้วท าอยา่งไรให้คณุมีความสขุไปกบัการใช้ชีวิตของคณุ ไมย่ากเลยคะ่ อยูท่ี่วา่คณุสามารถท าได้หรือไม ่ลอง

เลอืกปฏิบตัิตามแนวคิดของการสร้างความสขุให้กบัตวัเอง ดงัตอ่ไปนี ้

การมองโลกในแง่ด ี

             พืน้ฐานของความสุขในชีวิตอยู่ที่การมองโลกของคุณเอง การมองโลกในแง่ดี หรือที่เ รียกว่า Positive 

Thinking จะท าให้คุณคิดในทางบวกหรือคิดในทางสร้างสรรค์กบัสิ่งที่เกิดขึน้ เช่น เมื่อคุณถูกหวัหน้างานต่อว่าแบบ

เสียๆ หาย ๆ หรือโยนงานใสค่ณุ คณุจะรู้สกึอยา่งไร ในสถานการณ์เช่นนี ้หากคณุเลือกที่จะรับแต่ความทกุข์ คณุคงจะนัง่

กลุ้มอกกลุ้มใจ วิตกกงัวลหรือรู้สกึอกึอกัที่จะต้องท างานกบัหวัหน้างานแบบนี ้แตห่ากคณุเลอืกที่จะรับแตค่วามสขุ คณุจะ

รู้สึกเห็นใจ สงสารหัวหน้าคุณที่ไม่สามารถหักห้ามพฤติกรรมของตนจนต้องแสดงพฤติกรรมเช่นนี ้และคุณคงจะต้อง

กลบัมาทบทวนถึงผลงานของตนเองวา่ท าไมหวัหน้าถึงได้โกรธขนาดนี ้หรือเป็นเพราะนิสยัของหวัหน้าเองที่โกรธทีไรมกัจะ

โยนเอกสารหรืองานใสค่ณุ ถ้าเป็นเช่นท่ีวา่นี ้คณุไมจ่ าเป็นต้องคิดมาก เอาความคิดของคณุไปใสใ่จในเร่ืองที่จะท าให้งานมี

ประสทิธิภาพเพิ่มขึน้จะดีกวา่ 

การยอมรับความจริง 

             ทกุคนคงจะหนีความจริงไมไ่ด้ ความพยายามที่จะหลอกตนเอง ในที่สดุคณุจะต้องพบเจอกบัความจริงของชีวิต 

ความจริงเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ ดังนัน้คุณควรจะเผชิญหน้ากับความจริง ยอมรับในฐานะความเป็นอยู่ ยอมรับใน

ความสามารถของตวัคณุ ยอมรับในเหตกุารณ์หรือสิ่งที่เกิดขึน้ เช่น หากหวัหน้างานกลา่วช่ืนชมในทกัษะความสามารถ

ของเพื่อนคณุ และกลา่วต าหนิในความสามารถของตวัคณุเอง ก่อนอื่นคณุควรยอมรับฟังและช่ืนชมในตวัเพื่อนของคุณ 

และคณุควรกลบัมามองความสามารถของตนวา่เป็นอย่างไร และควรศึกษาถึงวิธีการที่เพื่อนของคณุประสบความส าเร็จ 

พยายามหาโอกาสที่จะศกึษาและน าเอาสว่นดีมาปรับปรุงการท างานของคณุเองจะดีกวา่ 

การปล่อยวาง 

             ทุกสิ่งที่เกิดขึน้นัน้ ย่อมผ่านมาและก็ผ่านไป อย่าพยายามยึดติดกับสิ่งนัน้ เพราะการยึดติดจะท าให้คุณมีแต่

ความทกุข์ การยึดติดนัน้จะรวมความถึงการคิดถึงแตเ่ร่ืองใดเร่ืองหนึ่งอยูต่ลอดเวลา หรือการหวนระลกึถึงในเหตกุารณ์ที่

ท าให้คณุรู้สกึชอบ มีความสขุ และเมื่อคณุสญูเสียในสิ่งนัน้ไปจะท าให้คุณรู้สกึทกุข์ใจ เนื่องจากการไม่ปลอ่ยวางในสิ่งที่

เกิดขึน้ เช่น อยู่ ๆ แฟนคณุมาบอกเลิกกบัคณุ หากคณุไม่ปลอ่ยวางมวัแตน่ั่งคิดถึงแต่คนที่เค้าทอดทิง้คณุไปแล้ว คณุจะมี

แตค่วามทกุข์ใจ และความทกุข์ใจนีเ้อง จะสง่ผลให้คณุทกุข์กาย เจ็บไข้ได้ป่วยต้องเข้าโรงพยาบาล และในท่ีสดุจะสง่ผลตอ่



การท างานของคณุ ท าให้คณุไมใ่สใ่จตอ่การพฒันาตนเองที่จะท างานให้ประสบผลส าเร็จ เพราะมวัแตเ่อาใจของคณุคิดถึง

แตค่น ๆ นัน้ 

การมอบความรัก 

             การมอบความรักให้ผู้อื่นนัน้ เป็นความรู้สกึถึงความเห็นอกเห็นใจ ความสงสาร ความต้องการท่ีจะช่วยเหลอืผู้อื่น

แบบไม่หวงัผลตอบแทน ความรู้สกึดีใจเมื่อเห็นคนอื่นมีความสขุ … . คณุเคยมีความรักให้ใครโดยไมต้่องการผลตอบแทน

บ้างหรือไม่ ถ้ายงัไม่เคยท าขอให้คณุลองท าสกัวนัหนึ่งโดยการมอบความรักให้ผู้อื่นโดยที่ไม่ต้องการผลตอบแทนกลบัคืน

มา เช่น ปกติคุณไม่เคยกล่าวค าชมเชยหรือช่วยเหลือลกูน้องของคณุเลย ลองสกัวนัหนึ่งที่คุณชมเชยลกูน้อง หรือแสดง

ความต้องการจากใจจริงที่จะช่วยเหลือพวกเค้า (ท าแบบค่อยเป็นคอ่ยไปค่ะ) ดิฉนัเช่ือว่าคณุจะรู้สกึสบายใจ และลกูน้อง

คุณจะรู้สึกดี มีก าลงัใจในการท างาน หากหวัหน้างานเป็นก าลงัใจและมีความเห็นอกเห็นใจพร้อมที่จะช่วยเหลือในการ

ท างาน 

             ดงันัน้คนเราจะทกุข์หรือสขุ อยู่ที่ว่าคณุเลือกทกุข์หรือสขุมากกวา่ คงไม่มีใครตอบได้ว่าคณุจะมีอายขุยัได้ถึงวนั

ไหน ทุกอย่างเกิดขึน้ได้ เหตุการณ์บางอย่างเกิดขึน้เร็ว แล้วท าไมคณุไม่เลือกหนทางแห่งความสขุในการใช้ชีวิต จงอย่า

ปลอ่ยให้ความทกุข์มีอ านาจหรือมีบทบาทในตวัคณุ 

 

 

 


