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สขุ ไมอ่ยาก แคไ่มค่ดิใหท้กุข.์..งา่ย ๆ แตท่ำยาก... 

พยายามกี่ครั้ง สุดท้ายก็ลงเอยที่ทุกข์เหมือนเดิม 

ไม่มีคำว่า สาย ที่จะเริ่มใหม่อีกครั้ง เพื่อให้ได้

สัมผัสกับ สุขที่ยาวนานและแท้จริง  

 

เริ่มต้นด้วยการเปิดใจ...รับรู้ ทั้งทุกข์ และสุข   

ไปพร้อม ๆ กัน อย่ารังเกียจความทุกข์ เพราะยิ่งเรา

พยายามผลักความทุกข์ยิ่งเข้าใกล้ แค่เปิดใจ ยอมรับ 

และเรียนรู้ที่จะอยู่กับทุกสิ่ง  

 

แล้วจะรู้ว่า เราสามารถสุขได้ทุกวัน ไม่ต้องรอ

เตรียมตัวตายอย่างเป็นสุข 

 
ด้วยความขอบคุณ

สำนักพิมพ์THINKGOOD

 

ตัว
อย
่าง



เราเกิดมาทำไม 
เป็นคำถามที่ผู้คนไม่รู้กี่ยุคสมัยพยายามที่จะตอบ  

แต่ก็ไม่ค่อยได้ความชัดเจนในความสงสัยนี้สักที    

หลายคนจึงพยายามที่จะสร้างวิธีตอบปัญหานี้   
ในแบบฉบับที่ตัวเองคิดว่าดีที่สุด เพื่อจะให้ความสงสัยที่มีนั้น
คลายตัว 

แล้วจะได้ไม่สงสัยกับการเกิดมาของตัวเองอีกต่อไป 

แต่เรารู้สึกไหมว่า ยิ่งคนเราพยายามสร้างวิธีการ
เพื่อตอบโจทย์แห่งชีวิตที่เราต้องการคำตอบมากเท่าใด  บาง
ครั้งกลับทำให้ชีวิตหลงทางไปไกลมากขึ้นเท่านั้น 

ยิ่งแสวงหาความรักเพื่อให้ใจคลายเหงา เรากลับยิ่ง
รู้สึกหวงหาอาวรณ์ เป็นกังวลเมื่อรักนั้นไม่เป็นไปอย่างที่
คาดหวัง               

ยิง่แสวงหาอำนาจเพือ่ทีจ่ะบงการทกุอยา่งใหอ้ยู่หมัด 
เรากลับรู้สึกเป็นทุกข์ใจมากขึ้น เมื่อสิ่งต่าง ๆ ไม่เป็นไป
อย่างที่ใจต้องการ 

ยิ่งรู้สึกอยากให้คนอื่นเชื่อถือในความคิดของตนเอง
มากเท่าใด เรากลับกลายเป็นคนโง่เขลา ที่เข้าข้างตัวเองว่า
เราเป็นคนฉลาดมากขึ้นเท่านั้น 

เมื่อชีวิตพยายามตอบเพื่อให้หายสงสัย แต่กลับไม่
ไดค้วามชดัเจนกลบัคนืมา เราจงึเหมอืนคนทีก่ำลงัสนกุสนาน

คำนิยม 
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ในการแหวกว่ายในสายธารเพื่อไปให้ถึงฝั่ง แต่กลับเป็นว่ายิ่ง
แหวกว่าย เราก็ยิ่งห่างไกลออกไปจากฝั่งมากขึ้นเท่านั้น 

ชีวิตที่หลงทางจึงเป็นสิ่งที่ยากเกินกว่าจะหาทาง
กลับได้ด้วยวิธีที่ง่าย ๆ เพราะเราสร้างความยุ่งยากและ
ซับซ้อนให้กับตัวเอง ทำให้เราต้องเสียเวลาในการตามหา
แก่นแท้ของการมีชีวิตอยู่อย่างน่าเสียดาย 

ทำให้ชีวิตที่ควรจะได้พบกับความสุขสงบเย็นในชีวิต
นี้ที่เกิดมา เพราะมีความเข้าใจมาคอยหล่อเลี้ยง กลาย
เป็นความอ้างว้างเดียวดายไร้ที่หวังอย่างน่าขมขื่น 

เพราะเราไม่เข้าใจว่า ชีวิตและความสุขที่แท้จริงนั้น
เป็นเช่นไร 

แต่หากเรารู้จักมองชีวิตตามความเป็นจริง มีสติ
ไตร่ตรองสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ที่ตั้งอยู่และดับไป อย่างคนที่
พร้อมจะยอมรับและเรียนรู้อย่างรู้ค่า 

เราจะมองเห็นว่า ความสุขนั้นเป็นเรื่องใกล้ตัว  
และอยู่รอบข้างตัวเราเสมอ 

ความสุขสามารถมีได้ตั้ งแต่ลืมตา จนกระทั่ง
หลับตาลงนอน ซึ่งเป็นวิถีชีวิตที่เราสามารถสัมผัสกับความ
รู้สึกที่เป็นสุข โปร่งเบาสบายได้ หากเรามีวิธีการต้อนรับ
ความสุขที่ดีพอ    

เมื่อกล่าวถึงความสุข หากเราไม่รู้วิธีการสร้างสุขให้
กับชีวิต ในเบื้องต้นขอแนะนำให้หาคนที่มองชีวิตที่ชัดเจน
กว่าตัวเรามาช่วยมอง หรือช่วยชี้แนะ เป็นเหมือนการหา
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แผนที่เพื่อให้ตัวเราได้ใช้เดินทาง โดยไม่ต้องเสียเวลามากจน
เกินไป หรือหลงทางเมื่อต้องออกเดินทางไกล 

แล้วเราจะพบว่า ความสุขนั้นเป็นเรื่องง่าย ๆ และ  
ใกล้ตัว 

อยู่มาวันหนึ่ง ผู้เขียนได้มีโอกาสอ่านต้นฉบับเรื่อง 
“ชิงสุขก่อนตาย” ที่เขียนโดย “อนัตตา” และถือเป็นความ
โชคดีที่ได้เขียนถ้อยคำแห่งความปรารถนาดีร่วมในหนังสือ
เล่มนี้ 

ผู้เขียนได้อ่านข้อคิดผ่านหนังสือเรื่อง “ชิงสุขก่อน
ตาย” แล้ว สิ่งที่ได้สัมผัส ทำให้มองเห็นว่าแท้จริงแล้ว 
ความสุขเป็นเรื่องใกล้ตัวมาก ๆ    

มากเสียจนบางทีกลายเป็นเรื่องของเส้นผมบังภูเขา
ที่อยู่ใกล้แสนใกล้ แต่เรามองไม่เห็นมัน 

“ชิงสุขก่อนตาย” ได้กล่าวถึงวิธีการแสวงหาความ
สุขที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน แต่เรามักมองข้ามไป เป็นวิธีคดิ
งา่ย ๆ ทีม่คีวามจรงิอยูใ่นนัน้ และเราตอ้งเผชญิอยูท่กุขณะ 

“อนัตตา” ได้ให้ข้อคิดเพื่อให้เรารู้จักสร้างวิธีมอง  
และเรียนรู้สิ่งที่เกิดขึ้นอย่างเข้าใจ ไม่ใช่ปิดบังอำพรางให้ตัว
เองมองเพี้ยนไปจากสิ่งที่ควรเห็น 

“อนัตตา” บอกให้เรารู้ว่า เมื่อใดที่เรามองเห็น
ความจริงได้ด้วยมุมมองที่มาจากปัญญาที่อยู่เหนืออารมณ์ 
และอยู่กับสิ่งที่เกิดขึ้นอย่างมีสติ ทุกอย่างก็จะดำเนินไปตาม
เงื่อนไขที่ปกติ ไม่ก่อทุกข์ให้กับชีวิตของเราแม้แต่น้อย 
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ซ้ำกลับเป็นผลดีที่จะทำให้ชีวิตของเรามีศิลปะชั้นสูง
ในการอยู่กับปัญหา แต่ปัญหานั้นไม่สามารถแปดเปื้อนเราได้ 
ทำให้เรากลายเป็นผู้มีปัญญา เพราะมีปัญหาคอยเป็นครูสอน
ให้เข้าใจชีวิตอย่างรู้เท่าทัน 

“ชิงสุขก่อนตาย” จึงเป็นหนังสือแห่งชีวิตที่ทรง
คุณค่าเล่มหนึ่ง  ที่ผู้อ่านควรได้เรียนรู้ร่วมกับ “อนัตตา”  

แล้วเราจะรู้ว่าการมีกัลยาณมิตรที่ดี มาช่วยแนะนำ
สิ่งดีงามด้วยดวงใจแห่งรักนั้น ทำให้ชีวิตของเราก้าวไป  
สู่ความงดงามได้อย่างไร   

ในโอกาสนี้ก็ขอชื่นชมต่อ “อนัตตา” ที่ได้นำข้อคิด
ดี ๆ และสามารถปฏิบัติให้เกิดขึ้นได้ในชีวิตนี้ และทำให้มี
ความสุขได้จริง มาช่วยบอกต่อแก่ผองมิตรทั้งมวล 

ขอเชิญชวนผู้อ่านทุกท่านมาร่วมกัน “ชงิความสขุ” 
ให้มาอยู่ร่วมกับชีวิตของเรา เพื่อที่จะได้รู้ว่าความสุขนั้นเป็น
สิ่งที่อยู่ใกล้ตัว ไม่จำเป็นต้องรอนาน หรือต้องตายไปก่อนจึง
จะได้มา 

ชิงความสุขมาไว้ในครอบครองเสียทีเถิด ก่อนที่
ความตายจะมาพรากความสุขเหล่านั้นไปจากเรา 

 

ชุติปัญโญ
มิถุนายน๒๕๕๕

ณวัดป่าอกาลิโกบ้านหนองไผ่
อ.สามชัยจ.กาฬสินธุ์
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มีบทหนึ่งของหนังสือเล่มนี้ ชื่อว่า เปิดใจ คือ

ความรู้สึกที่ต้องทำเมื่อหยิบหนังสือเล่มนี้อ่าน เพียง

แค่เปิดใจยอมรับในมุมมองอีกมุมหนึ่ง เข้ามาในชีวิต   

แม้จะไม่ถึงกับเปลี่ยนชีวิตได้ในทันที แต่เมื่อทำไปแล้ว

ค่อย ๆ คิดตามในแต่ละบรรทัดตามตัวอักษรที่ตั้งใจ

เรียบเรียงให้อ่าน  

เชื่อว่าจะสัมผัสความสุขที่อยู่รอบ ๆ ตัวเรา   

จะเห็นสิ่งดี ๆ ที่หมุนเวียนอยู่รอบกายของเรา เห็น

คนที่รักเราแล้วเรามองข้ามไป 

สัมผัสได้ว่าโลกใบนี้สวยงามกว่าเดิม 

ที่ผ่านมาเราคิดอะไรที่ผิดพลาดในชีวิตไปบ้าง 

มองข้ามสิ่งดี ๆ มองข้ามความรู้สึกดี ๆ ของคนที่รัก

ที่เป็นห่วงเราอย่างไร 

วิธีหาความสุขที่อยู่ ใกล้ตัวไม่ต้อง
ลงทุนนั้น ทำได้ง่าย ๆ ทำได้ทุกเวลา  

จากใจผู้เขียน 
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การทำสมาธินั้นไม่จำเป็นต้องไปนั่งในวัด ไม่

จำเป็นต้องไปสถานปฏิบัติธรรม หรือต้องไปนั่งตาม

ป่า เพียงแค่พอมีเวลาเล็กน้อย พอมีสถานที่พอนั่ง

เงียบ ๆ ได้บ้าง หรือแม้กระทั่งในสถานที่ ๆ คน

พลุกพล่าน เราก็สามารถนิ่ง สงบ พาจิตออกจาก

สถานที่ ๆ คนกำลังพลุกพล่านได้อย่างไม่ยาก 

หนังสือเล่มนี้ไม่ใช่ทางสู่นิพพานแต่เป็นบันได

หนึ่งขั้นที่จะพาผู้อ่านไปสู่ความสุขง่าย ๆ ใกล้ ๆ ตัว  

ขอให้พระพุทธเจ้าคุ้มครอง ขอให้สุข สงบจง

มีแด่ผู้อ่านทุก ๆ ท่าน 

ขอบคุณครับ
อนัตตา
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เมื่อทำอะไรลงไปแล้วเรามัก

จ ะ แ ค ร์ ว่ า ค น อื่ น จ ะ คิ ด

อย่างไรกับเรา 

ไร้รอย 
บนทางเดิน 

ตัว
อย
่าง



เรามักกังวลว่า จะมีใครคิดถึงตัวเรา จะมีใคร

สนใจในมุมและความคิดที่เราเสนอ จะมีใครเห็นด้วยกับ

ความคิดของเราบ้างไหม จะมีใครไม่เข้าใจเราบ้าง  

 

จะแคร์ทำไม ถ้าเราทำความดีไว้มากพอ เมื่อเรา

เดินจากไป ความดี และผลงานต่าง ๆ จะถูกบันทึกไว้ 

ทุกคนจะรับรู้ 

 

ทำทุกสิ่งทุกเรื่องให้เต็มที่ อย่ามัวเสียเวลาคิด

ว่าจะเกิดอะไรขึ้นเมื่อเราจากไป

 

ให้คนอื่นจดจำที่การกระทำ  
ไม่ใช่เพียงคำพูด  

 

ทำดีให้เห็น ดีกว่าพูดไปเรื่อย ๆ สุดท้ายความดีที่

ลงมือทำก็จะสูญเปล่า 

 

คนส่วนใหญ่มองว่า เราดีกว่าคนอื่นเสมอ เอาตัว

เองเป็นศูนย์กลางของการหมุนเดินของทุกสรรพสิ่งทั้ง

โดยตั้งใจ และไม่รู้ตัว 

 ชิง
...
สุข

ก่อ
นต

าย
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และเวลาคิดถึงใคร มองใคร ก็มักเลือกมองใน

ส่วนที่ไม่ดี ส่วนที่เป็นข้อบกพร่องของเขาก่อน  

 

เราจะไม่กังวล ไม่สนใจเลยว่า จะมีใครนินทา 

ต่อว่าเราลับหลัง เพราะเราทำดีที่สุดแล้ว “ไร้รอยบน
ทางเดิน” จึงเกิดขึ้น เพราะเมื่อเราก้าวไปข้างหน้าจะไม่

เหลือรอยเท้าเบื้องหลังให้กังวลว่าใครจะนินทาว่าร้าย 

หรือไม่เข้าใจเรา   

 

จงทำหน้าที่ของเราให้ดีที่สุด และจงทำให้เต็มที่

ทุกครั้งในทุกอย่าง แล้วจะไม่เสียใจหากมีข้อผิดพลาดหรือ

โต้แย้งใด ๆ เพราะเราได้ทำเต็มความสามารถแล้ว 

 

ปัญหาที่แท้ คือ เรามักจะคิดหรือมีคำพูดในใจว่า              

รู้อย่างนี้น่าจะทำเอง รู้อย่างนี้จะทำให้เต็มที ่ แต่ถ้าเรา

เลือกที่จะทำเต็มที่ตั้งแต่แรก ก็จะได้ไม่มีคำพูดใด ๆ มา   

บอกว่าเราเป็นผู้รู้ดี เป็นผู้เก่ง หลังผ่านเหตุการณ์ที่แย่ไป 

 

จงอย่ากลัวว่าจะผิดพลาด เพราะไม่มีใครที่ไม่เคย

ทำผิดพลาด ทุก ๆ คนมีข้อผิดพลาดเสมอ ไม่มีใครบน

โลกใบนี้ไม่มีข้อผิดพลาด ไม่มีใครไม่เคยทำผิดพลาด  
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ดินสอยังต้องมียางลบเพื่อใช้
ลบคำผิดที่ถูกเขียน แต่ยางลบก็สั้น
กว่าเนื้อดินสอ แสดงว่าไม่ควรทำ
ผิดพลาดเท่างานที่ลงมือทำ ดังเช่น  
คำพูดว่า  

 
 

คนที่ไม่มีทำอะไรผิด 

คือคนที่ไม่เคยทำอะไรเลย  

 

 

แต่การที่ยางลบมีเนื้อน้อยกว่าดินสอ หมายความ

ว่า เราต้องพยายามทำถูกให้มากกว่าทำผิด  

 

การทำผิด ทำพลาดบ่อย ๆ จะทำให้เราไม่เชื่อมั่น 

ไม่เชื่อใจตัวเองว่าเราจะทำสำเร็จ จำความผิดพลาดเป็น

บทเรียน ป้องกันความผิดพลาดซ้ำเดิมที่อาจเกิดขึ้นอีก  
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ให้คนจำในสิ่งที่ทำ ไม่ ใช่
แค่จำคำที่เราพูด เพราะคำพูด
พิสูจน์ ได้ยากกว่าการกระทำ  

เราทุกคนสามารถเดินแบบไร้รอยเท้า ไร้กังวลได้ 

ผู้นำที่ดี เป็นได้ เมื่อนำคนอื่นได้อย่างสนิทใจ

ผู้ตามก็สนิทใจที่จะให้เราเป็นผู้นำ

ผู้ตามที่ดีเป็นได้เมื่อไม่ตามแบบงมงาย

เพื่อนที่ดีเป็นได้เมื่อท้วงติงในเรื่องไม่ดี

คนรักที่ดี เป็นได้ เมื่อสนับสนุนในการกระทำที่

ทำให้เจริญ

ลูกที่ดีเป็นได้เมื่อมีความกตัญญูต่อพ่อแม่

ผิดเป็นครู แต่อย่าใช้ครูเปลือง เราควรเป็น

ลูกศิษย์ของความผิดที่ดี ด้วยการจดจำความผิดนั้น เพื่อ

เตือนตนเองและผู้อื่น 
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