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หนังสือเลมนี้ดี๊ดี 
อานแลวมีกําลังใจ 

 

สรรพคุณ :- 
เปนยาสามัญประจําใจ 
มีฤทธิ์เปนยาสมานแผลใจ 
ชวยระบายทุกขออน ๆ 
รักษาอาการทอแทอันเกิดจากการออนแอของหัวใจ 

รักษาอาการทั้งหลายแหลโดย...หมูกบาน 



คําชี้ชอง 

กําลังใจ เปนสิ่งสําคัญที่ใคร ๆ ก็ขาดไปไมได 

การสรางกําลังใจ จึงนับวาเปนสิ่งจําเปนสําหรับการ

ดํารงชีวิตเพื่อใหเรายังคงมีลมหายใจยืนหยัดอยูเพื่อสูกับ

ปญหานอยใหญ เฉกเชนเดียวกับกาซออกซิเจน 

หากเรามัวแตคิดทอแท ไมสลัดความทุกขออกจาก

ตัวเสียบาง จิตใจของเราก็ยังคงจะจอมจมอยูกับความคิด

เศรา ๆ เคลาน้ําตาอยูเชนเดิม แลวก็ไมมีแรง ไมมีกําลังที่

จะลุกขึ้นมายืนอยูบนขาสองขางของเราไดอีก 

โปรดจําไววา ไมมีใครหนาไหนจะอมความทุกขไวได

ทั้ง 365 วัน ของเวลาตอ 1 ป บนโลกมนุษยนี้ไดหรอก มัน

ตองมีสักวันหนึ่งแหละที่เรามีจะรอยยิ้มและเสียงหัวเราะ 

จงตั้งสติผนวกกับลมหายใจที่คุณยังคงมีเหลืออยู 

เพื่อลุกขึ้นตอสูกับอุปสรรคทั้งหลายทั้งปวง ดวยกําลังใจที่

ดี กําลังใจที่เราสามารถหาไดจากสิ่งที่อยูรอบ ๆ ตัวเรา 



และสําคัญที่สุด สําคัญมาก ๆ คือ กําลังใจ..จากภายในตัว

เราเอง 

ปลุกกําลังใจของคุณใหกลับมาอยูกับรองกับรอย..

กับตัวของเราอีกครั้งหนึ่ง 

จงอยาลืม..วา เรายังมีหนาที่ที่สําคัญคือ การหายใจ

เพื่อเสพรับกับความสุขเขาไปหลอเลี้ยงรางกายของเราให

เจริญเติบโตดวยหัวใจอันแข็งแกรง เพื่อสรางสุขใหกับคนที่

คุณรักและตัวคุณเอง.. 

 เมื่ออานหนังสือเลมนี้แลวหวังวาทุกทานคงสบายดี

ขึ้นมาไดบาง 

เจริญดี... 

 

หมูกบาน 
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กําลังใจ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กําลังใจ เปนวิธีการทําใหคนที่กําลังเกิดความทอแท 

ก ลั บ ก ล า ย ม า เ ป น ค น มี พ ลั ง ขึ้ น ม า อี ก ค รั้ ง ห นึ่ ง 

เปรียบเสมือนยาชูกําลังชั้นดีสําหรับจิตใจ เปนยาสมาน

แผลชั้นเยี่ยมและเปนเสมือนกําลังความคิดที่ทําใหเรามี

กําลังที่จะตอสูกับอุปสรรคตาง ๆ ใหผานพนไปไดดวยด ี
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การสรางกําลังใจ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กําลั ง ใจเปนปจจัยที่ สํ า คัญในการดํ า เนินชีวิต 

โดยเฉพาะในยามเมื่อเรามีปญหา มีความทุกข หรืออยูใน

ภาวะวิกฤต กําลังใจที่เขมแข็งเทานั้นจึงจะชวยใหเราฟนฝา

อุปสรรคตาง ๆ ไปได  เราจึงควรมาเรียนรูที่จะสราง

กําลังใจใหแข็งแกรงกันเพื่อปองกันความลมเหลวดานจิตใจ

กันตั้งแตเสียบัดนี้จะเปนการดี 
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วิธีปองกัน 
ความลมเหลวดานจิตใจ 
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วิธีปองกันความลมเหลวดานจิตใจ 
 

 

 

 

 

 

การสรางกําลังใจเปนวิธีปองกันความลมเหลว

ทางดานจิตใจที่มีอยูมากมายหลายวิธี แตทายที่สุดแลวก็

ลวนแตทําใหคนเรามีความสุขไดทั้งสิ้น  

ดังนั้นการสรางกําลังใจใหเกิดขึ้นกับตัวบุคคล ไมวา

จะเปนการสรางกําลังใจใหกับตนเอง หรือการสราง

กําลังใจใหกับผูอื่นจึงเปนประโยชนในดานจิตใจและยัง

สงผลถึงประโยชนที่จะไดรับในภาพสวนรวมของการ

ดําเนินชีวิตอีกดวย 

ทั้ งนี้  การสร า งกํ าลั ง ใ จก็ มี อยู ด วยกันอย า ง

หลากหลายวิธีการที่เราทุกคนสามารถทําไดดวยตัวเอง

งาย ๆ ดังตอไปนี้ 
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มองโลกในแงดี 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เราตองคิดมองโลกในแงดีอยูเสมอ ตองมีความหวัง 

ตองคิดอยู เสมอวาวันพรุ งนี้จะตองดีกวาวันนี้อยาง

แนนอน ความสําเร็จกําลังรอเราอยูขางหนา หากเรา

สามารถอดทนฟนฝาผานอุปสรรค ณ วันนี้ไปได ในวัน

พรุงนี้เราก็จะเปนผูชนะอยางแนนอน 
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คิดถึงเปาหมายในอนาคตอยูเสมอ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ในทุก ๆ วันของการดําเนินชีวิต เราจะตองคิดอยู

เสมอวา เรามีอนาคต และอนาคตของเราตองมีทิศทางที่

เต็มไปความสุข เชน คิดถึงรถยนตยี่หอที่ เราอยากได 

คิดถึงบานที่เราอยากจะเปนเจาของ คิดถึงปริญญาที่เรา

ใฝฝน หรือไมก็คิดถึงคนที่เรารัก เชน พอแม หรือลูกของ

เรา ใหบอกกับตัวเองวาที่เราอดทนและตอสูอยูทุกวันนี้ก็

เพื่ออนาคตและเพื่อคนที่เรารัก และถาหากเราทําสําเร็จ

เราก็จะไดในสิ่งที่ตองการ ทุกคนก็จะมีความสุขดวยกัน

ทั้งหมดทุกคน และเราก็จะไดเกิดกําลังใจในการตอสูกับ

ชีวิตมากขึ้น 



 

19 

ไมลืมอดีต 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บอกกับตัวเองวาเราจะไมลืมวันที่เราไดเคยประสบ

กับความสําเร็จมาแลวในอดีต เชน เรียนจบ มีงานทํา มี

ครอบครัว  เปนตน ซึ่งกวาเราจะประสบความสําเร็จมา

ยืน ณ จุดตรงนี้ไดก็ตองผานอุปสรรคมาแลวทั้งสิ้น  

เชนเดียวกันกับปญหาหรือความทุกขที่ เกิดขึ้นใน

วันนี้เราก็จะตองเอาชนะมันไดเชนกัน ใหคิดวาชีวิตมีขึ้นมี

ลงอยูเสมอทุก ๆ วัน ความทุกขจึงไมอยูกับเราอยางถาวร

สักวันหนึ่งมันตองผานพนไปอยางแนนอน 
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ลองศึกษาชีวิตของคนอื่น 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ลองศึกษา เรียนรูชีวิตของคนอื่นดูบางเพื่อเปน

ตัวอยาง เปนกําลังใจใหคิดวา บนโลกนี้ ไมไดมีเราเพียงคน

เดียวที่มีทุกขอยู โดยการดูรายการทีวี หรืออานหนังสือก็

ได โดยจะเห็นวาคนที่ประสบความสําเร็จในชีวิต มักจะ

ตองผานความลําบากทุกขยากมากอนทั้งสิ้น หากเมื่อใดที่

เรารูสึกวาทอแทแลวและใหกําลังใจตัวเองก็ยังไมไดผล ก็

ใหลองหากําลังใจจากคนใกลชิด และคนรอบขางเพื่อให

กําลังใจตัวเองก็เปนอีกวธิีหนึ่งในการใหกําลังใจไดเชนกัน 
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เคล็ดลับ..วาดวย 

การสรางกาํลงัใจ 
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ในเวลาที่รูสึกโดดเดี่ยว 

 

 

 

 

 

 

 

 

เคยไหม..ในวันเวลาที่เรารูสึกโดดเดี่ยว ในทุกขณะ

ของเวลาและชั่วโมงแหงความทอแท นาทีแหงความอางวาง 

วินาทีแหงความทุกข ในเวลาเศษเสี้ยวที่ เราตองการ

กําลังใจจากใครสักคนหนึ่ง แตเหลียวแลไปทางใด ก็มีแต

ความเศรา ความเหงา ความวาเหว  ดุจดังคนไรญาติขาด

มิตร  
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หากแตชีวิตของเราก็ยังคงตองดําเนินตอไปตามวัน

เวลาที่หมุนผานเลย ไปทุกเวลา ทุก ๆ วันจนไมอาจจะรอ

กําลังใจจากใครอื่นได  

ถาหากเรารูจักสรางกําลังใจใหตัวเอง เพื่อเปนการ

สรางเกราะคุมกันและเปนแรงผลักดันใหเรากาวเดินไป

ขางหนาไดอยางมั่นคงแลว เราก็จะสามารถกาวผานจุด

แหงความเศรานั้นมาไดอยางแนนอน   

ตอไปนี้เปนเคล็ดลับการสรางกําลังใจใหตัวเอง เปน

วิธีเล็กๆนอย ๆ ที่เชื่อวาคงจะชวยเยียวยารักษาอาการทาง

ใจซึ่งถาหากใครไดลงมือทําแลว ก็จะชวยใหมีกําลังใจขึ้น

จริง ๆ อยางแนนอน 
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หมั่นชมตัวเอง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หลายครั้งที่เรามักกลาวชมเชยผูอื่นถึงความสําเร็จ

ของเขา แต ไม เคยสักครั้ งที่ จะชมตัวเองเมื่อประสบ

ความสําเร็จบางเลย 
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เมื่อเปนเชนนี้แลว ทุกครั้งที่เราทํางานสําเร็จหรือทํา

สิ่งดี ๆ ไมวาจะเล็กหรือใหญ จงพูดใหกําลังใจตัวเอง โดย

ไมตองรอคําชมจากผูใด  

เริ่มชมตัวเองดวยวิธีงาย ๆ เสียตั้งแตเวลานี้ ดวยวิธี

แสนงาย และสุดแสนจะสบายใจ ดวยการมองกระจกและ

พูดสิ่งที่คุณชื่นชมในตัวเองไดฟงเสียงของตัวเองแลวทําให

รูสึกดี หรือเขียนลงในสมุดบันทึก วาวันนี้ตัวเราเปน

อยางไรบาง เรารูสึกปลื้มใจกับชีวิตของเราที่ผานไปในแต

ละวันอยางไรบาง 

เชนนี้แลว เราจะไดกําลังใจจากการชมตัวเราเอง

ขึ้นมาอีกโขเลยทีเดียว การชมตัวเองจึงเปนสิ่งที่ควรทําเพื่อ

เพิ่มกําลังใจใหกับตนเองเปนอยางมาก.. 

 

 

 

 



 

26 

ทําในสิ่งที่เราชอบ 

การทําสิ่งที่เราชอบทําหรือทําในสิ่งที่เปนสิ่งพิเศษใน

แตละวันจากการทํากิจกรรมเล็ก ๆ นอย ๆ ก็นับวาเปน

การเพิ่มกําลังใจที่ดี ๆ ใหกับตัวเอง เชน การไปวิ่งออก

กําลังกาย เดินเลนในสวนสาธารณะ  รับประทานอาหาร

ที่เราชอบ ฟงเพลงโปรด  อานหนังสือ นั่งสมาธิ ฯลฯ  

โดยกิจกรรมเหลานี้ลวนแตเปนกิจกรรมที่ทําใหคุณ

มีความสุขไดอยางง ายๆ และเปนเหมือนการชารจ

แบตเตอรี่เพื่อเพิ่มพลังชีวิตใหกับตัวเองใหพรอมที่จะกาว

เดินตอไปขางไดอยางมีความสุข 
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เอาชนะความกลัว 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ความกลัวเปนอุปสรรคอยางหนึ่งในการบั่นทอน

กําลังใจ ซึ่งในบางครั้งความกลัว อาจทําใหเราพลาดโอกาส

ดี ๆ ที่จะเขามาในชีวิตอยางนาเสียดาย  

ความกลัวจะทําใหเราคิดไมออก หยุดอยูนิ่งกับที่ ไม

กลาที่จะกาวเดินตอไป แตหากสามารถควบคุมหรือ

เอาชนะความกลัวใหหมดไปจากใจของเราไดแลวจะทําให

เรามีกําลังใจมากขึ้น เขมแข็งมากขึ้น และพรอมจะตอสูกับ

ทุกสิ่งทุกอยางไดอยางไรปญหา 
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ใหอภัยตัวเอง 
 

 

 

 

 

 

 

 

เมื่อเราไดสิ่งใดสิ่งหนึ่งผิดพลาดไปแลว ไมควรซ้ําเติม

ตัวเอง แตในทางที่ถูกตองจะตองรูจักใหอภัยแกตัวเอง 

และนําขอผิดพลาดนั้นไปเปนบทเรียนที่ดีในการมุงมั่นทํา

สิ่งที่ตั้งใจตอไปใหถึงจุดหมาย  

พึ ง จํ า เ อ า ไ ว เ ส มอว า แ ม แ ต บุ ค คลที่ ป ร ะ สบ

ความสําเร็จอยางสูงสุด ก็ลวนผานกับความผิดหวังมาแลว

ทั้งสิ้น แตพวกเขาไดเรียนรูจากขอผิดพลาด แลวนํามา

แกไขใหดีขึ้นในอนาคต ซึ่งเราเองก็ทําไดเชนกัน 
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คิดถึงขอดีของตัวเอง 
 

 

 

 

 

 

 

การคิดถึงขอดีของตัวเองเปนการใหกําลังใจแก

ตัวเองอีกวิธีหนึ่ง ซึ่งหากเมื่อทอเราควรจดบันทึกขอดีที่เรา

มีอยางนอย 10 อยางลงไปในสมุดบันทึกเพื่อในเวลาที่คุณ

รูสึกหดหู สิ้นหวัง และตองการกําลังใจอยางยิ่ง การหวน

กลับไปอานสิ่งดี ๆ เหลานี้บอย ๆ ก็จะเปนชวยเรียกขวัญ

กําลังใจของเรากลับคืนมาได 

โดยตัวอยางการเขียนขอดีของตัวเอง ไดแก  

 เปนคนจิตใจดี  

 มีความเมตตากรุณา  

 มีความอดทน ..ยิ้มงาย เปนตน 
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เขารวมกลุมกับเพื่อน 
 

 

 

 

 

 

 

 

การมีเพื่อนและการเขารวมกลุมคนที่มีจุดมุงหมาย

เดียวกัน ก็เปนอีกหนึ่งวิธีที่ชวยสรางกําลังใจใหตัวเองได

เปนอยางดี เชน หากคุณเปนคนชรา และตองการรักษา

สุขภาพดวยการออกกําลังกาย ก็ใหสมัครเปนสมาชิกชมรม

ผูสู งอายุรักสุขภาพที่มี เพื่อน ๆ ชวยแนะนําและให

คําปรึกษาอยางถูกวิธี  และอยูทามกลางเพื่อนในวัย

เดียวกันที่รักษาสุขภาพเหมือนกัน ก็เปนบรรยากาศที่จะ

ชวยใหคุณบรรลุเปาหมายไดงายมากขึ้น 
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ยิ้มบอยๆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

การยิ้ม เปนการแสดงถึงอารมณที่สดชื่นแจมใสโดย

จะสงผลใหโลหิตแดงที่ไปเลี้ยงสมองมีอุณหภูมิลดลง ทําให

รูสึกสบายและผอนคลายจากความตึงเครียด นอกจากนี้

การยิ้มยังทําใหเกิดปฏิกิริยาทางเคมีในรางกาย เพราะเมื่อ

คุณรูสึกสบายกายสบายใจ สมองของเราจะหลั่งสารแหง

ความสุข คือสารที่มีชื่อวาเอ็นโดรฟน ซึ่งจะทําใหอารมณ

แจมใส เบิกบาน และที่สําคัญการยิ้มยังเปนการเรียกขวัญ

กําลังใจใหเราสูกับทุกสถานการณไดอยางไมหวาดหวั่นใจ

เลย 
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ตั้งเปาหมายเล็กๆ 
 

 

 

 

 

 

 

 

หากมีภารกิจที่ตองทําจํานวนมากมายภายในแตละ

วัน ควรเริ่มตนสะสางและทําภารกิจจากเรื่องงาย ๆ เล็ก 

ๆ ที่ไมตองใชเวลามากนัก ใหสําเร็จเสร็จสิ้นไปกอน เชน  

 ทําความสะอาดหอง 

 เก็บกวาดบริเวณรอบบาน  

 รดน้ําตนไม ฯลฯ  

เมื่อเราไดสะสางงานทั้งหลายออกไปจนหมดแลวเรา

ก็จะไดมีกําลังใจที่จะเดินหนาทํางานชิ้นใหญตอไป 
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เช่ือมั่นวา “ทําดียอมไดดี” 
 

 

 

 

 

 

แมบางครั้ง เราอาจเห็นคนทําชั่วแตไดดี หรือคน

ทุจริตคอรัปชั่น กลายเปนคนรวยที่มีคนนับหนาถือตา จง

อยาทอใจ แตขอใหเชื่อมั่นในเรื่องทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว 

ตอไป เพราะการทําดีนั้นเมื่อเริ่มทําเราก็รูสึกมีความสุข 

เชนเดียวกับเมื่อเริ่มทําชั่ว ก็จะเริ่มมีความทุกข กลัวคนอื่น

จะรู ดังนั้น สุข ทุกข จึงอยูที่ใจเปนสําคัญ 

เพราะฉะนั้น คุณธรรมดี ๆ ที่ คุณยึดมั่นในการ

ดําเนินชีวิต เชน ความซ่ือสัตยสุจริต ขยันหมั่นเพียร ความ

เมตตากรุณา ฯลฯ ยอมนําพาสิ่งดีๆเขามาในชีวิตอยาง

แนนอน ดั่งคําของพระพุทธองคที่วา “เหตุดี ผลยอมดี” 
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หยุดเปรียบเทียบ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หยุดเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่น ๆ เพราะการ

เปรียบเทียบมีแตจะทําใหคุณรูสึกแยลง ยิ่งเปรียบเทียบกับ

คนที่มีหลายสิ่งเหนือกวา ก็จะยิ่งทําใหแยหนักขึ้น  

ในทางที่ถูกตองนั้นเราควรหันมาดูตัวเอง วามีดี

อะไรบาง แลวทําในสิ่งดี ๆ สิ่งที่ตัวเองชอบและถนัด ซึ่ง

เมื่อผลลัพธออกมาดี คุณก็จะมีกําลังใจมากยิ่งข้ึน 
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ใหกําลงัใจกนัเถิด..

จะเกิดผล.. 
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 อยาทอ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  มนุษยเราเกิดมาดวยจิตใจอันบริสุทธิ์  

และมีสมองอันมหัศจรรย 

ที่สามารถเรียนรูไดจากประสบการณ 
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โดยแยกแยะสิ่งที่ดีและไมดีออกจากกันได 

ดังนั้น เมื่อยังมีชีวิตอยู มีลมหายใจ.. มีรางกายที่

แข็งแรง.. 

จงใชประโยชนจากสิ่งเหลานี้ใหคุมคา 

ทั้งตนเองและผูอื่น.. 

แมวาจะถูกโรคภัยเอารางกายไปแลว 

แตอยาใหมันเอาจิตใจของเราไปดวย 

ทุกครั้งที่เราทอ แลวลมลง.. 

อาจจะไมมีกําลังกายที่จะลุกขึ้น 

แตขอใหเรามีกําลังใจอันแข็งแกรงอยูเสมอ 

ในครั้งตอไป..ไมวาเราจะลมลงไปอีกสักกี่ครั้ง 

จิตใจของเราก็จะยังแข็งแรงเชนเดิม.. 

 

 


