
สร้างสรรค์สุข 

>>> หน่ึงชีวติเราทุกคนย่อมมีห้วงเวลาแห่งความสุขด้วยกันทั้งน้ัน >>> 

 ขอส่งก ำลงัใจให้กบัคนท่ีมีควำมทุกขอ์ยูใ่นขณะน้ี และบงัเอิญไดม้ำพบมำอ่ำนเร่ืองรำวใน
ลำยลกัษณ์อกัษรเหล่ำน้ี อีกไม่นำนหรอก ความทุกข์มันจะผ่านไป หรือไม่ก็ลองหำควำมสุขในควำม
ทุกขน์ั้นเสียเลย สร้ำงสรรคข้ึ์นมำ และหนัไปมองรอบ ๆ ตวัเรำ จดจ ำไวว้่ำ ไม่มีใครทุกข์ตลอดไป 
และเช่นกันความสุขก็มิได้เป็นนิรันดร์ ในแต่ละช่วงเวลำ ทั้งสองอยำ่งปะปนกนัไป เพียงแค่เรำจะ
น ำมำปรับปรุง แต่งแตม้ให้ชีวิตเรำงดงำมหรือหม่นหมอง ก็เท่ำนั้นเอง 

ใช่หรือไม่ ความสุขเป็นส่ิงที่ทุกคนปรารถนาและแสวงหาในชีวติ แต่ละคนอำจมีนิยำม
ควำมสุขท่ีแตกต่ำงกนัไป บำงคนอำจพบควำมสุขในส่ิงเลก็ ๆ นอ้ย ๆ ในวิถีชีวิตประจ ำวนั ในขณะท่ี
มีบำ้งบำงคนอำจมองหำควำมสุขจำกควำมส ำเร็จหรือควำมสมหวงัในหนำ้ท่ีกำรงำน แทจ้ริง 
ควำมสุขเป็นสภำวะทำงอำรมณ์ท่ีท ำให้เรำรู้สึกพึงพอใจ สบำยใจ และมีควำมสะดวกสบำย ง่ำยต่อ
กำรด ำเนินชีวิต ควำมสุขอำจจะเกิดข้ึนไดจ้ำกหลำกหลำยปัจจยั เช่น ควำมสัมพนัธ์ท่ีดี กำรท ำงำนท่ี
ชอบ สุขภำพท่ีดี หรือแม้แต่การได้ท าในส่ิงที่รัก 

 
ควำมสมัพนัธ์ท่ีดีกบัครอบครัว เพ่ือน มิตรสหำย และคนรักเป็นส่ิงท่ีท ำให้เรำรู้สึกมีควำมสุข 

กำรมีคนท่ีเขำ้ใจและสนบัสนุน ช่วยให้เรำรู้สึกไม่โดดเด่ียวเกินไปบนโลกใบน้ี กำรมีสุขภำพท่ีดีทั้ง
ร่ำงกำยและจิตใจก็เป็นพ้ืนฐำนของควำมสุข กำรออกก ำลงักำยให้สำรแห่งควำมสุขหลัง่ออกมำ กำร



รับประทำนอำหำรท่ีดี และกำรนอนหลบัพกัผอ่นอยำ่งเตม็ท่ีช่วยให้เรำมีสุขภำพท่ีดี ในดำ้นกำร
ท ำงำนท่ีตวัเองท ำในส่ิงท่ีตวัเองถนดั สนุกกบัมนั รักหรือมีควำมสุขกบักำรท ำงำน ช่วยให้เรำรู้สึกมี
คุณค่ำและเติมเตม็ เติบโตในชีวิต กำรให้ควำมช่วยเหลือหรือแบ่งปันส่ิงดี ๆ ให้กบัผูอ่ื้น สำมำรถ
สร้ำงควำมสุขให้กบัเรำไดเ้ช่นกนั กำรมองโลกในแง่ดี กำรมีทศันคติท่ีดีต่อชีวิตและกำรมองหำขอ้ดี
ในทุกสถำนกำรณ์ช่วยให้เรำรู้สึกมีควำมสุขมำกข้ึน 

กำรสร้ำงสรรคสุ์ขในชีวิตแบบง่ำย ๆ  ฝึกขอบคุณ กำรขอบคุณในส่ิงท่ีเรำมีช่วยให้เรำมองเห็น
คุณค่ำของส่ิงต่ำง ๆ รอบตวั การใช้เวลากับคนที่เรารัก เวลำนั้นตอ้งมีคุณภำพ ให้กบัครอบครัวและ
เพ่ือนฝงูช่วยสร้ำงควำมสุขและควำมทรงจ ำท่ีงดงำม ท าในส่ิงที่รัก กำรท ำกิจกรรมท่ีเรำชอบหรือมี
ควำมสุขช่วยให้เรำรู้สึกผอ่นคลำยและมีควำมสุข สวดภาวนาอยู่กับพระเจ้าในตวัเอง ช่วยให้เรำมีสติ
และจดักำรกบัควำมเครียดไดดี้ข้ึน ควำมสุขไม่ใช่ส่ิงท่ีเรำตอ้งตำมหำหรือไกลตวัเรำ แต่เรำสำมำรถ
สร้ำงควำมสุขไดจ้ำกส่ิงเลก็ ๆ นอ้ย ๆ ในชีวิตประจ ำวนั กำรเขำ้ใจและตระหนกัถึงส่ิงท่ีมีอยูร่อบตวั
เรำ รวมถึงกำรดูแลตวัเองและคนรอบขำ้ง ช่วยให้เรำมีควำมสุขท่ีย ัง่ยืนและเติมเตม็ในชีวิต  

บำงทีกระแสแห่งโลกก็ท ำให้
เรำหลงลืมท่ีจะมีควำมสุขกบัวนัเวลำ 
กบัส่ิงรอบตวั เพรำะมวัแต่เฝ้ำกงัวล
กบัระบบเศรษฐกิจ เฝ้ำวิตกกบักำรมี
ตวัตน ต ำแหน่ง มุ่งแสวงหำควำมสุข
จอมปลอมภำยนอก เอำไวโ้ออ้วดกนั 
เพรำะคิดถึงแต่อำณำจกัรแห่งตน ไม่
สนใจอำณำจกัรพระเจำ้ และ

เสริมสร้ำงให้เขม้แขง็ เราอาจจะเป็นคนหน่ึงที่หลงไปว่าความสุข คือ การมีทุกส่ิง โดยหารู้ไม่ว่าทุก
ส่ิงที่มน้ัีน คือ ความสุขที่แท้จริง ท่ีพระเจำ้ประทำนให้เรำมำตั้งแต่ลืมตำดูโลกใบน้ี 

คนข้างวัด 
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