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คํานิยม
เราทุกคนล้วนปรารถนาความสุข ทุกสิ่งที่เรา

ทําล้วนมีความสุขเป็นจุดหมาย แต่ความสุขที่
ผู้คนรู้จักนั้นมักอยู่นอกตัว
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“สุขอื่นยิ่งกว่าความสงบไม่มี” 
ข้อความดงักล่าว    พระพทุธเจ้าตรสั
ไว้มานานร่วม ๒๖๐๐ ป ี   แต่ยังเป็น
ความจริงแม้จนทุกวันนี.้..
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พระไพศาล วิสาโล
๒๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๐

“ความสขุทีแ่ท้นัน้ไม่ต้องหาทีไ่หน 
สามารถพบได้ที่ใจเรา ขอเพียงแต่  
รู ้จักทําใจให้สงบ ก็จะพบสุขแท้ 
ได้ทันท”ี 
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คํานํา
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แผนระบบสื่อและวิถีสุขภาวะทางปัญญา
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ
(สสส.)
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ตั้งแต่เล็กจนโต เรามันได้ยินได้ฟัง ทั้งจากผู้ใหญ่  
จากสื่อตา่งๆ จากปากของผู้คนมากมายว่าชีวิต 

คือการออกค้นหา สิ่งที่เราเรียกกันวา่ “ความสุข”  

คาํนยิม
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สิ่งเหล่านี ้ล้วนเป็นที่มาของความสุข ได้ไม่ยาก

“ความสุขที่ซุกซ่อน” คือ อีกมิติของความสุข

ธรากร กมลเปรมปิยะกุล



สารบัญ

16

36

62

72

(!



(*



("



ความสุข แท้จริงแล้วอยู่ที่ใด ?
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เคยไหม .. มปัีญหาการงาน

เห็นแล้วอยาก
หนีความจริง
เลยรู้สึกกลัว 
ไม่อยากทํา

เลยเลือกที่จะอู้
เพื่อลืมความกลัว
ไปสักระยะหนึ่ง
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เราตา่งรู้ว่าต้องเผชิญหน้า
กับความจริงให้ได้

ตั้งสต!ิ 
ค่อยๆทํา ค่อยๆเคลียร์
ไปตามที่ควรจะเป็น
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เพราะการเผชิญหนา้กับปัญหา
ต้องใช้ทักษะ “ยอมรับความจริง”
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เมื่อมอง “เรื่องยาก” เป็น “เรื่องจริง”
ชีวิตจะมีความสุขขึ้น !
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สุดท้ายก็อิ่ม
และรู้สึกผิด
 ใช่ไหม?

เห็นปั๊บ ก็ต้อง
รีบเดินออกไป
ที่รา้นสะดวกซื้อ

เคยเหน็โฆษณาอาหารกลางดกึม้ัย
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ตั้งสติ! ถ้าไม่เห็น ก็ไม่หิว
วา่แต่ว่า ความรู้สึกนี้คืออะไรนะ 

เป็นความอยาก หรือ ความต้องการ ?

เราตา่งรู้ว่าต้องหักหา้มใจ
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ความสุขจะเกิดขึ้น
เมื่อได้เลือกอย่างภาคภูมิใจ
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เพราะความตั้งใจ ทําให้รู้จัก “พอ”
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ก็เลือก
ที่จะบ่นกลับ !

ถ้าหัวใจ
หงุดหงิด

บางท ีอยู่ดีๆ ก็โดนบ่น
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ถ้าเราใจเย็นมาก่อน
เราอาจจะพร้อมรับฟัง

และเรื่องราวคงไม่บานปลาย

เราตา่งรู้ว่า
มีทางเลือกที่ดีกวา่นี้
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ฝึกฝนที่จะ “ไม่ตัดสิน”
เพื่อลดความคาดหวังลงบ้าง

เมื่อต้องรับมือกับสิ่งที่ควบคุมไม่ได้
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เมื่อเตรียมใจพร้อม
การแก้ปัญหาก็จะเกิดขึ้น
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แต่ก็ไม่เคย
เปลี่ยนกิจวัตร
ได้สําเร็จ

เราต่างต้องการ
ที่จะสร้างสรรค์
สิ่งดีๆ ให้ตนเอง

อยากหุ่นดี
อยากทํา

ธรุกจิส่วนตวั

เบื่อชีวิต
ที่จําเจ

บางครั้ง มีเวลาว่างทั้งที
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ลงมือทํามันซะ
เริ่มต้นที่การออกไปเดินเล่นบ้าง
เพื่อให้วันนี้แตกต่างจากวันเดิมๆ

เพราะภายในเรียกร้อง
ให้ลุกไปทําสิ่งที่แตกต่าง
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บางคนอาจไม่เคยคิดว่า
ภายในตัวเองนั้น 
ซ่อนสิ่งมหัศจรรย์
เอาไว้มากมาย !

กิจวัตรเปลี่ยน = ชีวิตเปลี่ยน
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ฝึกอยู่กับตนเอง ฟังเสียงจากภายใน
แล้วจะพบความสุขที่ยั่งยืน
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รู้ว่าถ้ากินเยอะแล้วจะสุขภาพไม่ดี

รู้ว่าถ้าออกกําลังกาย สุขภาพจะดี

รู้ว่าบุหรี่เป็นโทษ

รู้ว่าต้องเอาใจใส่กว่านี้

รู้ว่าต้องขยันกวา่นี้

รู้ว่าต้องมีสมาธิกว่านี้

รู้ว่าต้องรอบคอบกว่านี้

รู้ว่าต้องกลา้กวา่นี้

รู้ว่า_______________________

รู้ว่า_______________________

เราตา่ง รู้

***********"""
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รู้แล้ว...ต้องทํายังไงต่อกันนะ ?
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4 ดา้นของชีวิตที่ดีมีอะไรบ้าง

มีสุขภาพที่ด ี(PQ) Physical Quotient

มีสุขภาวะทางอารมณ์ที่ดี
(EQ)  Emotional Intelligence Quotient

มีความฉลาดทางสติปัญญา 
(IQ)  Intelligence Quotient

มีสุขภาวะทางปัญญา มีชีวิตที่เปี่ยมคุณค่า
(SQ)  Spiritual Intelligence Quotient
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ค้นพบคุณค่าในตัวเอง

!

ใน 8 วิธีต่อไปนี ้บางวิธีคงเหมาะกับเรา
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“เมื่อมนุษย์มีจิตใจ จึงเห็นดอกไม้สวย  
... มันเป็นอาหารใจ”

- อ.ระพี สาคริก

Nature : สัมผัสธรรมชาติ



"*

!

!

“ถ้าเราได้อยู่กับธรรมชาติที่เย็นสบาย งดงาม
สงบเยือกเย็น เราจะรู ้สึกถึงความยั่งยืน  
นิ่ง ไม่เส่ือมลง และไม่แปรเปลี่ยนง่าย ”  

- โจน จันได
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ธรรมชาติ  ความรัก  ความสุข

ธรรมชาติทําให้ชีวิตเบาและสบายขึ้น
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Movement : เคลื่อนไหว



"#

พบผ่านการลงมือทํา

เขา้ใจร่างกายอย่างลึกซึ้ง

!

- อ.ประมวล เพ็งจันทร์
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Creativity : งานสร้างสรรค์
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“ศิลปะเป็นวิชาแห่งความรู้ตัว ลากเส้นไป  
ใจรู้สึก ตาเคลื่อนไปให้มือเคลื่อนตาม 
 เป็นการฝึกให้รู้ตัว นั่นหมายถึง การมีสต”ิ

 
- อาจารย์ผ่อง เซ่งกิ่ง
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Working : การทํางาน
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คนเราใช้เวลากว่า 80% ของชีวิตอยู่ในที่ทํางาน 

ทุกคนพร้อมที่จะเข้าถึงสภาวะความสุขด้านในได ้  
เพียงแต่ขาดการฝึกฝน
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- รศ.นพ.ชัชวาลย์ ศิลปกิจ 
  ผู้อํานวยการศูนย์จิตตปัญญาศึกษา 
  มหาวิทยาลัยมหิดล
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“ความสุขจากการทํางานจิตอาสา
เป็นความสุข ที่ช่วยให้เรารู้จักตนเองมากขึ้น”

 - ดร.สรยุทธ  รัตนพจนารถ (อ.เอเชีย) 
ผู้ร่วมก่อตั้งธนาคารจิตอาสา

Volunteer : จิตอาสา
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ความปรารถนาที่อยากทําอะไรเพื่อผู้อื่น
มีอยู่ในทุกคนและอยู่ในยีนเรา 
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การสละเวลาและกําลังกายเพื่อผู้อื่น
ทําให้เกิดผลลัพธ์อันมหัศจรรย์แก่ตัวผู้ให้

!
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เยียวยาความทุกข์ของผู้อื่น
คือเยียวยาตนเองด้วย

Relationship : ปฏิสัมพันธ์
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เมื่อใจโยงใยถึงกัน ความมหัศจรรย์ก็บังเกิด

เข้มแข็งจากภายใน ประเทศไทยยั่งยืน

   การเปล่ียนแปลงเร่ิมข้ึนเมื่อเราเปล่ียน  
– เปล่ียนความสัมพันธ์ กับผู้อื่น และสิ่งแวดล้อม
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Learning : เรียนรู้
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- อ.ประภาภัทร นิยม

ความสุขแบบนี้คือ ‘ความสุขจากการศึกษาเรียนรู้’ 
ซึ่งเป็น 1 ในเส้นทางสู่ความสุขที่แท้จริง

‘นักเรียนรู้ชีวิต’
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Bhavana : ภาวนา
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‘ใจ’ ที่ว่องไววุ่นวาย

ภาวนาเพื่อชีวิต

นั่นจึงเป็นที่มาของการตามหาความสงบในใจ 

ทําได้ทุกที่ทุกเวลา
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เทคนิคปฏิบัติให้ได้ผลดี
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สต ิ+ คุณค่า = ชีวิตมีพลัง

คุณค่า ทําให้อยากใช้เวลาที่เรามี
ไปกับสิ่งที่มีความหมาย

สติ ทําให้เรารู้ทันความหวั่นไหวของหัวใจ

พร้อมทํางานอย่างมีประสิทธิภาพ 
เกิดสมดุลในการใช้ชีวิต

มีการตัดสินใจที่ดีขึ้น 
สามารถรับมือกับความคิดลบ

และเลือกพฤติกรรมด้านบวกได้ดีขึ้น
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สุขภาวะทางปัญญาจึงเป็นตัวเชื่อมประสาน
 และเสริมพลังสุขภาวะด้านอื่นๆ

happinessisthailand.com/quiz

ใจ กาย

สังคม

ปัญญา
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ระหว่างออกจากบ้านไปทํางาน

เราอาจไม่สังเกตเห็นว่า
 ท้องฟ้าวันนี้เป็นอย่างไร

จิตใจที่มีสติอยู่กับปัจจุบัน
จึงมองเห็นมากกว่า “ตนเอง”

เราล้วนเป็นส่วนหนึ่งของสังคม  
ชุมชน และสรรพสิ่งในโลก
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การมีสต ิระลึกรู้ในปัจจุบัน
จะเป็นเหตุทําให้เรา

เห็นความเชื่อมโยงของสิ่งต่างๆ

สามารถมองเห็นตัวเองในสังคม
เห็นตัวเองในธรรมชาติ

และเห็นสิ่งต่างๆที่สร้างเป็นตัวเรา

จิตใจที่ละเอียดอ่อน  
จะมองเห็นแสงแดด ผืนดิน 
 อากาศ หยดฝน ... ในดอกไม้
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ความปรารถนาดีและความรัก 
... ส่งต่อกันได้
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เมื่อคนหนึ่งทําสําเร็จ
ย่อมเกิดเป็นเมล็ดพันธุ์ดี
ที่จะเปลี่ยนแปลงสังคมต่อไป

ทําได้เลย ไม่ต้องรอสังคมเปลี่ยนก่อน

การมีสุขภาวะทางปัญญา
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สุดท้ายนี.้...

เรารู้ว่าอะไรดีไม่ด ี

ต้องเสริมแรงให้การตัดสินใจดี

ฝึกฝนให้เกิดสติและเห็นคุณค่าในตัวเอง

เมื่อชีวิตเปี่ยมคุณค่า
มีสติเป็นมิตรกับความจริง 

เมื่อแน่วแน่ที่จะดํารงชีวิตอย่างมีคุณภาพ
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อานมาจนถึงหนาน้ีเธอเจอความสุขแลวหรือยัง ?

แนนอน ! 
ความสุขไม ใชของที่จะหาพบ
เปนของที่ตองลงมือสรางเอง

ยังเลย
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สุดท้ายนี้... ขอแนะนํา องค์กรภาคีสร้างเสริม 
สุขภาวะทางปัญญา และขอขอบคุณอีกหลาย
หลายองค์กรที่เปิดพื้นที่และสร้างสรรค์กิจกรรม 
ให้คุณได้ค้นพบความสุขที่ซุกซ่อน ...ในใจคุณ
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องค์กรสุขภาวะทางปัญญาในต่างประเทศ  
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ธนาคารจิตอาสา 
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JitArsaBank.com
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พื้นที่เรียนรู้
ด้านสุขภาวะทางปัญญา
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พื้นที่เรียนรู้
ด้านสุขภาวะทางปัญญา
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ด้ นสุขภ วะท งปัญญ
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สามารถศึกษาเพิ่มเติม และติดตามเครือข่าย 
ใหม่ๆ ได้ใน www.happinessisthailand.com
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