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อยาอิจฉาใคร เพียงเพราะไมมีความสุข

ความ “อิจฉา” เปนเร่ืองของความออนไหวทางอารมณ บางคร้ังก็ตรงไปตรงมา บางครั้งก็

ซับซอน แตเราลวนคงเคยสัมผัสประสบการณภาวะอารมณน้ี มุมหนึ่งก็ดูเปนเร่ืองธรรมดาที่คนเรา

ตองอิจฉากันบาง แตบางทีไมใหมันเกิดข้ึนคงดีกวา โดยอยางยิ่งถาอิจฉาใครเพียงเพราะ 

ความสุข” นัน่จะย่ิงทําให สุขหางไกลเราไปอกี

เปนทางการของภาษาไทย อิจฉา

เกลียดชังเก่ียวของ หรืออีกฝายไมจําเปนตองรับรู และระดบัความมากนอยมักเกิดอยูภายในตัวเรา

เองเปนหลัก แมแรงกระตุน หรือปจจัยที่ทําใหเกิดความอิจฉา มาไดจากหลายทาง 

ความสุข” ก็เปนปจจัยหนึ่งที่สําคัญ โดยจะเคยรูตัวหรือไมก็ตาม

หากบอกวา คนที่กําลงัมีความสุข จะไมนึกอิจฉาใคร

ก็สนใจแตตัวเองอยูแลว ดื่มดํ่าความสุขไปจะ

ดวยวา เวลาเราเปนฝายเห็นคนอื่นมีความสุขตางหาก จึงรูสึกอิจฉาได แตนี่ก็เพียงสวนเดียวใน

ภาวะอารมณที่เรียกวาสุข เกิดข้ึนช่ัวครู ชั่วคราว ไมใชตลอดไปหรือเสมอไป

พ้ืนฐานจากการเปรยีบเทยีบเปนสําคัญ

เห็นส่ิงใดใหเกิดการเปรียบเทียบ ถูกกระตุน ยอมไมทําใหความอิจฉานั้นเกิดขึ้น แตดวยชีวิตที่

ดําเนินไป แมจะไมไดไปสอดสองหา บางส่ิงก็เขามาเองใหรูสึก

มองเห็น หรือมี ส่ิงกระตุนเขามาใหเห็นโดยบังเอิญ ก็ไมอาจทําใหเรารู สึกอะไรไดหากเรา

ม ี“ความสุขของเราเอง” 

ดังตัวอยาง เชน…มันอาจดูนาอิจฉาที่เห็นคนออกรถใหมปายแดง แตสําหรับคนที่ชอบ

แตงรถเกา หรือเลนรถคลาสสิค ก็อาจไมรูสึกอิ

สปอรต แตสําหรับคนชอบปนจักรยานเปนชีวิตจิตใจ นอกจากไมอิจฉาแลว อาจรูสึกถึง

อันตราย มลพิษ หรืออื่น ๆ แทนก็เปนได

ตัวเองเหลานั้น จะไมอยากไดรถปายแดง ไมชอบรถสปอรต ไ

รูสึกวา “ไมจําเปนตองอิจฉา” ก็เทานั้น

อาจมองไปอีกมุมก็ได เชนวา คนชอบปนจักรยานอาจไมอิจฉาคนขับรถสปอรตก็จริง แตก็มีโอกาส
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อยาอิจฉาใคร เพียงเพราะไมมีความสุข 

เปนเร่ืองของความออนไหวทางอารมณ บางคร้ังก็ตรงไปตรงมา บางคร้ังก็

ซับซอน แตเราลวนคงเคยสัมผัสประสบการณภาวะอารมณนี้ มุมหนึ่งก็ดูเปนเร่ืองธรรมดาที่คนเรา

ตองอิจฉากันบาง แตบางทีไมใหมันเกิดข้ึนคงดีกวา โดยอยางยิ่งถาอิจฉาใครเพียงเพราะ 

นจะยิ่งทําให สุขหางไกลเราไปอีก คนที่มีความสุข ยอมไมอิจฉา บนความหมายอยาง

อิจฉา ถือวานอยกวา “ริษยา” ดังนั้น อิจฉาไมจําเปนตองมีความ

เกลียดชังเก่ียวของ หรอือีกฝายไมจําเปนตองรับรู และระดับความมากนอยมักเกิดอยูภายในตัวเรา

แมแรงกระตุน หรือปจจัยที่ทําใหเกิดความอิจฉา มาไดจากหลายทาง 

ก็เปนปจจัยหนึ่งที่สําคัญ โดยจะเคยรูตัวหรือไมก็ตาม 

คนที่กําลังมีความสุข จะไมนึกอิจฉาใคร… เพราะสวนใหญแลวภาวะสุขเรา

ด่ืมดํ่าความสุขไปจะมาสนใจเร่ืองคนอื่นทําไมในตอนนั้น และอาจนึกออก

ดวยวา เวลาเราเปนฝายเห็นคนอื่นมีความสุขตางหาก จึงรูสึกอิจฉาได แตน่ีก็เพียงสวนเดียวใน

ภาวะอารมณที่เรียกวาสุข เกิดขึ้นชั่วครู ชั่วคราว ไมใชตลอดไปหรือเสมอไป ความอิจฉายอมมี

พ้ืนฐานจากการเปรียบเทียบเปนสําคัญ ดังนี้ส่ิงแรกที่เปนขอสังเกตคือ หากเราไมไดมองใคร หรือ

เห็นส่ิงใดใหเกิดการเปรียบเทียบ ถูกกระตุน ยอมไมทําใหความอิจฉานั้นเกิดขึ้น แตดวยชีวิตที่

ดําเนินไป แมจะไมไดไปสอดสองหา บางส่ิงก็เขามาเองใหรูสึกไดเชนกัน เพียงแตไมวาจะไป

มองเห็น หรือมี ส่ิงกระตุนเขามาใหเห็นโดยบังเอิญ ก็ไมอาจทําใหเรารู สึกอะไรไดหากเรา

มันอาจดูนาอิจฉาที่เห็นคนออกรถใหมปายแดง แตสําหรับคนที่ชอบ

แตงรถเกา หรือเลนรถคลาสสิค ก็อาจไมรูสึกอิจฉาสักนิด หรือ อาจดูนาอิจฉาที่เห็นคนขับรถ

สปอรต แตสําหรับคนชอบปนจักรยานเปนชีวิตจิตใจ นอกจากไมอิจฉาแลว อาจรูสึกถึง

อันตราย มลพิษ หรืออื่น ๆ แทนก็เปนได ซ่ึงไมไดหมายความวา คนที่มีความสุขบนแนวทาง

ตัวเองเหลานั้น จะไมอยากไดรถปายแดง ไมชอบรถสปอรต ไปเสียหมด เพียงแตอยางนอยเขายอม

ก็เทานั้น ความสุขพอ อาจไมใชความพอเพียง จากตัวอยางขางตน

อาจมองไปอีกมมุก็ได เชนวา คนชอบปนจักรยานอาจไมอิจฉาคนขับรถสปอรตก็จริง แตก็มีโอกาส

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 
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เปนเร่ืองของความออนไหวทางอารมณ บางคร้ังก็ตรงไปตรงมา บางคร้ังก็

ซับซอน แตเราลวนคงเคยสัมผัสประสบการณภาวะอารมณนี้ มุมหนึ่งก็ดูเปนเร่ืองธรรมดาที่คนเรา

ตองอิจฉากันบาง แตบางทีไมใหมันเกิดข้ึนคงดีกวา โดยอยางย่ิงถาอิจฉาใครเพียงเพราะ “ไมมี

บนความหมายอยาง

ดังนั้น อิจฉาไมจําเปนตองมีความ

เกลียดชังเก่ียวของ หรืออีกฝายไมจําเปนตองรับรู และระดับความมากนอยมักเกิดอยูภายในตัวเรา

แมแรงกระตุน หรือปจจัยที่ทําใหเกิดความอิจฉา มาไดจากหลายทาง “การไมมี

เพราะสวนใหญแลวภาวะสุขเรา

มาสนใจเร่ืองคนอื่นทําไมในตอนนั้น และอาจนึกออก

ดวยวา เวลาเราเปนฝายเห็นคนอื่นมีความสุขตางหาก จึงรูสึกอิจฉาได แตนี่ก็เพียงสวนเดียวใน

ความอิจฉายอมมี

ดังนี้ส่ิงแรกที่เปนขอสังเกตคือ หากเราไมไดมองใคร หรือ

เห็นส่ิงใดใหเกิดการเปรียบเทียบ ถูกกระตุน ยอมไมทําใหความอิจฉานั้นเกิดข้ึน แตดวยชีวิตที่

ไดเชนกัน เพียงแตไมวาจะไป

มองเห็น หรือมี ส่ิงกระตุนเขามาใหเห็นโดยบังเอิญ ก็ไมอาจทําใหเรารู สึกอะไรไดหากเรา

มันอาจดูนาอิจฉาที่เห็นคนออกรถใหมปายแดง แตสําหรับคนที่ชอบ

หรือ อาจดูนาอิจฉาที่เห็นคนขับรถ

สปอรต แตสําหรับคนชอบปนจักรยานเปนชีวิตจิตใจ นอกจากไมอิจฉาแลว อาจรูสึกถึง

ซ่ึงไมไดหมายความวา คนที่มีความสุขบนแนวทาง

ปเสยีหมด เพียงแตอยางนอยเขายอม

จากตัวอยางขางตน

อาจมองไปอีกมุมก็ได เชนวา คนชอบปนจักรยานอาจไมอิจฉาคนขับรถสปอรตก็จริง แตก็มีโอกาส



           

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยจังหวัดปตตานี กรมประชาสัมพันธ

ที่อยู 352 ม.6 ถ.ปากน้ํา ต

Page : Facebook 
 

 

อิจฉาคนที่มีจักรยานสวย หรือจักรยานรุนใหมได

มากกวา 

คนที่พอใจในส่ิงที่ตนมี ยอมเปนเรื่องที่ดี เพียงแตคลายที่กลาวไปขางตนวา ริษยา มีระดับ

ความแตกตางกับอิจฉา และในความอิจฉาเอง กม็ีระดับยอยลงมา ขึ้นอยูกับวาจะถูกใชแทนดวยคํา

วาอะไร บางคร้ังเราแค “หมั่นไส”, “

หลายกรณี ที่การแบงแยกคงอยูที่วารูสึก 

ชอบปนจักรยาน แมอาจอิจฉาคนมีจักรยานรุนใหม แตก็ยากจะถึงขั้นริษยา หรืออยากไดบางจน

เปนทุกข เวนเสียแตวา เขาไมใชผูมีความสุขจากการปนจักรยานโดยแทจริง

บางคร้ัง “ความสุขพอ” ก็ไมจําเปนตองพอเพียง หรืออยูในลักษณะที่ไมตองการอะไรอีกแลว 

เพียงแตเปนผูรูวากรอบความสุขของตนอยูที่ไหน และการที่ยังมีความตองการ ในอีกดานก็

แรงขับ แรงผลักใหกาวหนาไขวควาในส่ิงที่ตองการ ที่ เปนเปาหมายอันมีความสุข ที่ สําคัญ

ความรูสึกเชนน้ีมันจะแตกตางอยางมาก เมื่อเทียบกับคนที่ไมมีความสุขเอาเสียเลย แลวไดแตอจิฉา

อจิฉาเพราะไมมีความสุข?

ถึงความอิจฉา ไมพอใจไดงาย ตัวอยางในดานตรงกันขามแบบชัดเจน เชน หากทีมกีฬาที่เราเชียร

แพตออีกทีม แลวเราเห็นทีมคูแขงไดถวยแชมปไป เรายอมอิจฉาในใจประมาณหนึ่ง แตถาทีมเรา

เปนฝายไดแชมป เราจะไมรูสึกอิจฉาอีกฝายสักนิด ซึ่งนี่เปนเพียงตัวอยางงาย ๆ ที่ใหเห็นดานตรง

ขามกันแบบชัดเจน ซ่ึงหากคนหนึ่งไรซึ่งความสุขของตัวเอง คลายไมมีเปาหมายชีวิตที่มีสุข ผูนั้น

ยอมไมคอยยินดีตอการไดมาซ่ึงความสุขของใคร โดยไมเก่ียววา คนนั้นเขาจะเคยมี

กวา หรือไมมีก็ตาม เชน คนที่มี จักรยานหลายคัน แตหมั่นไสคนที่เพิ่งมีจักรยานคันแรก แบบ

อิจฉา หมั่นไสที่เขามี แทนที่จะ รูสกึยินดทีี่จะไดมีเพื่อนรวมปน เพื่อนรวมวงการ ก็ย่ิงสะทอนชัดวา 

แทจริงเขาไมมีไดมีความสุขกับส่ิงนี้ อาจตองการเพี

เทานั้น ในชวงที่เราขัดสนเงินทอง เราอาจอิจฉา ไมสบายใจที่เห็นคนอื่นซื้อของใหม มีเงิน

ทองเที่ยว หรือกินหรูดูดี อะไรที่คลายกันนี้ ที่ลึก ๆ ดูเหมือนวาเราอยากดึงเขาใหต่ําลง ดึงเขาให

ทุกขในแบบเดียวกับเรา นั่นคือภาวะความ
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อิจฉาคนที่มีจักรยานสวย หรือจักรยานรุนใหมไดอยูดี รวม ๆ แลว คนที่ไมอิจฉาคือคนที่รูจักพอ

คนที่พอใจในส่ิงที่ตนมี ยอมเปนเร่ืองที่ดี เพียงแตคลายที่กลาวไปขางตนวา ริษยา มีระดับ

ความแตกตางกับอิจฉา และในความอิจฉาเอง ก็มีระดับยอยลงมา ขึ้นอยูกับวาจะถูกใชแทนดวยคํา

”, “อยากไดบาง” กระทั่ง อิจฉา ก็เปนคําหยอกลอเชิงบวกไดใน

หลายกรณี ที่การแบงแยกคงอยูที่วารูสึก “ทุกข” หรือไมจากการอิจฉานั้น ดังนี้ หากใครคนหนึ่งที่

ชอบปนจักรยาน แมอาจอิจฉาคนมีจักรยานรุนใหม แตก็ยากจะถึงขั้นริษยา หรืออยากไดบางจน

เวนเสียแตวา เขาไมใชผูมีความสุขจากการปนจักรยานโดยแทจริง และนี่กําลังหมายถึงวา 

ก็ไมจําเปนตองพอเพียง หรืออยูในลักษณะที่ไมตองการอะไรอีกแลว 

เพียงแตเปนผูรูวากรอบความสุขของตนอยูที่ไหน และการที่ยังมคีวามตองการ ในอีกดานก็

แรงขับ แรงผลักใหกาวหนาไขวควาในส่ิงที่ตองการ ที่เปนเปาหมายอันมีความสุข ที่สําคัญ

ความรูสึกเชนนี้มันจะแตกตางอยางมาก เมื่อเทียบกับคนที่ไมมีความสุขเอาเสียเลย แลวไดแตอจิฉา

? เมื่อใดก็ตามที่เราไมคอยมีความสุขกับเร่ืองหนึ่ง เรายอมรูสึกได

ถึงความอิจฉา ไมพอใจไดงาย ตัวอยางในดานตรงกันขามแบบชัดเจน เชน หากทีมกีฬาที่เราเชียร

แพตออีกทีม แลวเราเห็นทีมคูแขงไดถวยแชมปไป เรายอมอิจฉาในใจประมาณหนึ่ง แตถาทีมเรา

มป เราจะไมรูสึกอิจฉาอีกฝายสักนิด ซ่ึงนี่เปนเพียงตัวอยางงาย ๆ ที่ใหเห็นดานตรง

ซ่ึงหากคนหนึ่งไรซ่ึงความสุขของตัวเอง คลายไมมีเปาหมายชีวิตที่มีสุข ผูนั้น

ยอมไมคอยยินดีตอการไดมาซ่ึงความสขุของใคร โดยไมเก่ียววา คนนั้นเขาจะเคยมีมากกวา มีนอย

กวา หรือไมมีก็ตาม เชน คนที่มี จักรยานหลายคัน แตหม่ันไสคนที่เพ่ิงมีจักรยานคันแรก แบบ

อิจฉา หมั่นไสที่เขามี แทนที่จะ รูสึกยินดีที่จะไดมีเพ่ือนรวมปน เพ่ือนรวมวงการ ก็ยิ่งสะทอนชัดวา 

แทจริงเขาไมมีไดมีความสุขกับส่ิงนี้ อาจตองการเพียงเอาชนะ หรือสะใจในความไมมีของคนอื่น

ในชวงที่เราขัดสนเงินทอง เราอาจอิจฉา ไมสบายใจที่เห็นคนอื่นซ้ือของใหม มีเงิน

ทองเที่ยว หรือกินหรูดูดี อะไรที่คลายกันนี้ ที่ลึก ๆ ดูเหมือนวาเราอยากดึงเขาใหตํ่าลง ดึงเขาให

ทุกขในแบบเดียวกับเรา นั่นคือภาวะความอิจฉาเพราะไมมีความสุข 
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อยูดี รวม ๆ แลว คนที่ไมอิจฉาคือคนที่รูจักพอ

คนที่พอใจในส่ิงที่ตนมี ยอมเปนเร่ืองที่ดี เพียงแตคลายที่กลาวไปขางตนวา ริษยา มีระดับ

ความแตกตางกับอิจฉา และในความอิจฉาเอง ก็มีระดับยอยลงมา ข้ึนอยูกับวาจะถูกใชแทนดวยคํา

กระทั่ง อิจฉา ก็เปนคําหยอกลอเชิงบวกไดใน

หากใครคนหนึ่งที่

ชอบปนจักรยาน แมอาจอิจฉาคนมีจักรยานรุนใหม แตก็ยากจะถึงข้ันริษยา หรืออยากไดบางจน

และนี่กําลังหมายถึงวา 

ก็ไมจําเปนตองพอเพียง หรืออยูในลักษณะที่ไมตองการอะไรอีกแลว 

เพียงแตเปนผูรูวากรอบความสขุของตนอยูที่ไหน และการที่ยังมีความตองการ ในอกีดานก็อาจเปน

แรงขับ แรงผลักใหกาวหนาไขวควาในส่ิงที่ตองการ ที่เปนเปาหมายอันมีความสุข ที่สําคัญ

ความรูสึกเชนนี้มันจะแตกตางอยางมาก เมื่อเทียบกับคนที่ไมมีความสุขเอาเสียเลย แลวไดแตอจิฉา 

เมื่อใดก็ตามที่เราไมคอยมีความสุขกบัเร่ืองหนึ่ง เรายอมรูสึกได

ถึงความอิจฉา ไมพอใจไดงาย ตัวอยางในดานตรงกันขามแบบชัดเจน เชน หากทีมกีฬาที่เราเชียร

แพตออีกทีม แลวเราเห็นทีมคูแขงไดถวยแชมปไป เรายอมอิจฉาในใจประมาณหนึ่ง แตถาทีมเรา

มป เราจะไมรูสึกอิจฉาอีกฝายสักนิด ซ่ึงนี่เปนเพียงตัวอยางงาย ๆ ที่ใหเห็นดานตรง

ซ่ึงหากคนหนึ่งไรซ่ึงความสุขของตัวเอง คลายไมมีเปาหมายชีวิตที่มีสุข ผูนั้น

มากกวา มีนอย

กวา หรือไมมีก็ตาม เชน คนที่มี จักรยานหลายคัน แตหมั่นไสคนที่เพิ่งมีจักรยานคันแรก แบบ

อิจฉา หมั่นไสที่เขามี แทนที่จะ รูสึกยนิดีที่จะไดมีเพ่ือนรวมปน เพื่อนรวมวงการ ก็ย่ิงสะทอนชัดวา 

ยงเอาชนะ หรือสะใจในความไมมีของคนอื่น

ในชวงที่เราขัดสนเงินทอง เราอาจอิจฉา ไมสบายใจที่เห็นคนอื่นซ้ือของใหม มีเงิน

ทองเที่ยว หรือกินหรูดูด ีอะไรที่คลายกันนี้ ที่ลึก ๆ ดูเหมือนวาเราอยากดึงเขาใหตํ่าลง ดึงเขาให
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อีกตัวอยางหนึ่งที่หลายคนคงเคยมีประสบการณสัมผัสได คือเมื่อเพื่อนที่เคยเรียนดวยกัน

มาคนหนึ่งกาวหนาเตบิโต มีฐานะบางอยาง แตเวลาเจอหนาเขาแทนที่จะช่ืนชมใหเกียรติ เรากลับ

เรียกชื่อลอเขาเหมือนวัยเด็ก เพื่อดึงเขาลงใหอยูระดับเดียวกั

ซ่ึงแตละคนอาจแสดงออกอะไรแปลก ๆ แบบไมรูตัวไดในตอนที่อิจฉาเพราะตัวเองไมมีความสุข ไม

มคีวามภาคภมูิใจเหมือนเขา ที่สําคัญในตอนนั้นเรามักไมรูตัวหรอกวา เรากําลังอิจฉา

ภาวะเชนนี้ แลวเราจะหาสุขที่เปนของเราเจอได

ไมสวยงามทางใจเราเอง เมื่อใจมีทุกข ควรดับทุกขของตน เมื่อใจไมมีความสุข ควรหาสุขแทของ

ตน ไมใชคิดทําลายสุขคนอื่น ทํารายจิตใจคนอื่นดวยความอิจฉาลึก ดึงคนอื่นใหลงมาเทียบเทาตน 

เพราะสุดทายส่ิงเหลานี้ มันก็ไมมีวันทําใหเรามีความสุขไดเลย

“9 ขอคิดเตือนใจ” 

1. "อยาอิจฉาใคร"เพราะบินสูงแคไหน

2. " หัดมีความสุขกับตัวเองไดแลว 

3. " ฝกอภัยและปลอยวางกับความเจบ็ปวด 

4. " ฝกเขาใจกับคําต-ิชม"คําติก็ใหเฉย ๆ คําชมก็ใหปลอยวาง

อยาเอามาใสใจ 

5. " ฝกการเปนผูให "แบบไมคาดหวังจะไดกลับเพราะมันคือการสรางคุณคาของการไดเกดิมา

6. " อยาทําลายความหวังใคร 

7. " ฝกการพอใจไขวควาแตพอตัว 

8. " อยากลัวใครไมรัก "แตจงเร่ิมจากการรักตัวเองกอนเพราะเสนหของการรูจักรักตัวเองจะกระจายสู

คนรอบขาง 

9. " ทุกวันคือการเปลี่ยนแปลงเสมอ 

จงเขาใจและหดัมีความสุขกับปจจุบันไดแลว

-----------------------------------------------------------------------------

ผูจัดทํา/เรียบเรียง : นางสาวณัฏฐนันท คงทน

หนวยงาน : ฝายขาวและรายการ สวท

แหลงที่มา : ศกร.ระดับตําบลวังทองแดง

               ostjung https://shorturl.asia/GjdXT
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อีกตัวอยางหนึ่งที่หลายคนคงเคยมีประสบการณสัมผัสได คือเมื่อเพื่อนที่เคยเรียนดวยกัน

มาคนหนึ่งกาวหนาเติบโต มีฐานะบางอยาง แตเวลาเจอหนาเขาแทนที่จะช่ืนชมใหเกียรติ เรากลับ

เรียกชื่อลอเขาเหมือนวัยเด็ก เพื่อดึงเขาลงใหอยูระดับเดียวกับเราที่ตํ่าตอยกวาทางสังคมเปนตน 

ซ่ึงแตละคนอาจแสดงออกอะไรแปลก ๆ แบบไมรูตัวไดในตอนที่อิจฉาเพราะตัวเองไมมีความสุข ไม

มคีวามภาคภูมิใจเหมอืนเขา ที่สําคัญในตอนนั้นเรามักไมรูตัวหรอกวา เรากําลังอิจฉา

ภาวะเชนนี้ แลวเราจะหาสุขที่เปนของเราเจอไดอยางไร ในเมื่อจิตใจขุนมัว จดจอง จดจอกับสิ่งที่

ไมสวยงามทางใจเราเอง เมื่อใจมีทุกข ควรดับทุกขของตน เม่ือใจไมมีความสุข ควรหาสุขแทของ

ตน ไมใชคิดทําลายสุขคนอื่น ทาํรายจิตใจคนอื่นดวยความอิจฉาลึก ดึงคนอื่นใหลงมาเทียบเทาตน 

ไมมีวันทําใหเรามีความสุขไดเลย 

เพราะบินสูงแคไหน พอถึงเวลาเราก็รวงกันทุกคน 

หัดมีความสุขกับตัวเองไดแลว "เพราะไมมีใครท่ีจะอยูกับเราไปตลอด 

ฝกอภัยและปลอยวางกับความเจ็บปวด "ไปทีละนิดเพื่อเพิ่มเวลาความสขุของเราใหมากขึ้

คําติก็ใหเฉย ๆ คําชมก็ใหปลอยวาง ติเพื่อกอก็เก็บมาพัฒนา

แบบไมคาดหวังจะไดกลับเพราะมันคือการสรางคุณคาของการไดเกิดมา

ลายความหวังใคร "เพราะมันอาจเปนความหวงัสุดทายที่เขาเหลืออยู 

ฝกการพอใจไขวควาแตพอตัว "อะไรเกินกําลังก็ปลอยไป มีแคไหนก็พอใจแคน้ัน 

แตจงเร่ิมจากการรักตัวเองกอนเพราะเสนหของการรูจักรักตัวเองจะกระจายสู

นคือการเปลี่ยนแปลงเสมอ "อยายึดตดิกับอะไรเดิม ๆแมผม ขน ฟน เรายังรวงตามกาลเวลา 

จงเขาใจและหัดมีความสุขกับปจจุบันไดแลว 

--------------------------------------------------------------------- 

นางสาวณัฏฐนันท คงทน / นสม.ชก 

สวท.ปตตาน ี

ระดับตําบลวังทองแดง https://shorturl.asia/Uls1y /   

https://shorturl.asia/GjdXT 

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 

94000 

   

  ศจิกายน 2567 

อีกตัวอยางหนึ่งที่หลายคนคงเคยมีประสบการณสัมผัสได คือเม่ือเพ่ือนที่เคยเรียนดวยกัน

มาคนหนึ่งกาวหนาเติบโต มีฐานะบางอยาง แตเวลาเจอหนาเขาแทนที่จะชื่นชมใหเกียรติ เรากลับ

บเราที่ต่ําตอยกวาทางสังคมเปนตน 

ซ่ึงแตละคนอาจแสดงออกอะไรแปลก ๆ แบบไมรูตัวไดในตอนที่อิจฉาเพราะตัวเองไมมีความสุข ไม

มีความภาคภูมิใจเหมือนเขา ที่สําคัญในตอนนั้นเรามักไมรูตัวหรอกวา เรากําลังอิจฉา…ถาตกอยูใน

อยางไร ในเมื่อจิตใจขุนมัว จดจอง จดจอกับสิ่งที่

ไมสวยงามทางใจเราเอง เม่ือใจมีทุกข ควรดับทุกขของตน เมื่อใจไมมีความสุข ควรหาสุขแทของ

ตน ไมใชคดิทําลายสุขคนอื่น ทํารายจติใจคนอื่นดวยความอิจฉาลึก ดึงคนอื่นใหลงมาเทียบเทาตน 

ไปทีละนดิเพ่ือเพิ่มเวลาความสุขของเราใหมากขึน้ 

ติเพื่อกอก็เก็บมาพัฒนา ติเพื่อทําลายก็

แบบไมคาดหวังจะไดกลับเพราะมนัคือการสรางคุณคาของการไดเกิดมา 

แตจงเร่ิมจากการรักตัวเองกอนเพราะเสนหของการรูจักรักตัวเองจะกระจายสู

อยายึดติดกับอะไรเดิม ๆแมผม ขน ฟน เรายังรวงตามกาลเวลา 


