
เอาชนะปัญหาเอาชนะปัญหา

สมชาติ  กิจยรรยงสมชาติ  กิจยรรยง

นำพาความสำเร็จและความสุขนำพาความสำเร็จและความสุข
(Overcoming problems brings success and happiness)(Overcoming problems brings success and happiness)

เคล็ดลับเล่มนี้เน้นที่การพัฒนาตนเอง
การที่เรานั้นไม่เคยย่อท้อต่อความผิดพลาด

การมีเป้าหมาย, และการสร้างทัศนคติเชิงบวก
อย่าปล่อยให้เสียงของคนรอบข้างดังกว่าเสียงภายในใจของคุณ

คำกล่าวข้างต้นมีคำแนะนำในเล่มนี้เพื่อเชื่อมให้ท่านสำเร็จทุกสิ่งที่ประสงค์

เคล็ดลับเล่มนี้เน้นที่การพัฒนาตนเอง
การที่เรานั้นไม่เคยย่อท้อต่อความผิดพลาด

การมีเป้าหมาย, และการสร้างทัศนคติเชิงบวก
อย่าปล่อยให้เสียงของคนรอบข้างดังกว่าเสียงภายในใจของคุณ

คำกล่าวข้างต้นมีคำแนะนำในเล่มนี้เพื่อเชื่อมให้ท่านสำเร็จทุกสิ่งที่ประสงค์



พฒันาตนเองอย่างไม่หยุดย้ัง: "ความส าเร็จไม่ไดข้ึ้นอยูก่บั
พรสวรรค ์แต่ขึ้นอยูก่บัความพยายามและการพฒันาตนเอง" และ "อยา่
เปรียบเทียบตวัเองกบัคนอ่ืน จงมุ่งมัน่ท่ีจะพฒันาตวัเองใหดี้ขึ้นใน
ทุกๆ วนั" 

เรียนรู้จากความล้มเหลว: "ความลม้เหลวไม่ใช่จุดจบ แต่เป็น
จุดเร่ิมตน้ของการเรียนรู้และเติบโต" และ "มนัเป็นส่ิงท่ีดีท่ีจะฉลอง
ใหก้บัความส าเร็จ แต่การเรียนรู้จากความลม้เหลวกลบัส าคญัยิง่กวา่" 

มุ่งม่ันสู่เป้าหมาย: "การมีเป้าหมายท่ีชดัเจน คือ จุดเร่ิมตน้ใน
ทุกๆ ความส าเร็จ" และ "ตั้งเป้าหมายไวท่ี้ดวงจนัทร์ พลาดพลั้งไป ยงั
โดนดวงดาวก็ได"้ 

สร้างทัศนคติเชิงบวก: "เม่ือไร ท่ีคุณคิดบวก โลกทั้งใบ ก็
สร้างขึ้นได"้ และ "อยา่ใหเ้สียงของคนรอบขา้งดงักวา่เสียงภายในใจ
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โลกน้ี!" 
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และ "อยากพึ่งยาวๆ ตอ้งพึ่งตวัเอง"  

อย่ากลัวที่จะเร่ิมต้น: "ความส าเร็จของคน ไม่ไดว้ดัจากความ
สูงท่ีปีนได ้แต่เป็นระยะทางท่ีกลบัมาจากกน้เหว" 

มุ่งม่ันต้ังใจ: "ความหลงใหล คือ ความแตกต่างระหวา่งมีงาน
ท าและการมีอาชีพ" และ "อยา่ใหค้วามเฉ่ือยชา มาฆ่าความส าเร็จ" 
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เกิดต ำถำมวำ่เรำจะมีแนวทำงหรือเคลด็ลบัท่ีจะแกไ้ขเอำชนะ

ในปัญหำสำรพดัต่ำงๆนำนำท่ีจะน ำพำควำมสุขควำมส ำเร็จไดอ้ยำ่งไร
และน่ีคือค ำตอบอยำ่งกวำ้งๆส่วนรำยละเอียดจะอยูใ่น e-book เล่มน้ี
แนวทำงสู่ควำมสุขและควำมส ำเร็จคือกำร ตั้งเป้ำหมำยท่ีชดัเจน, รักษำ
ทศันคติเชิงบวก โดยกำรเรียนรู้จำกควำมผิดพลำดและมองหำขอ้ดีใน
ทุกสถำนกำรณ์, พฒันำตนเองอยำ่งต่อเน่ือง ผำ่นกำรเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ 
และกำรฝึกฝน, ดูแลสุขภำพกำยและใจ ผำ่นกำรออกก ำลงักำย ท ำ
สมำธิ และหำกิจกรรมท่ีชอบท ำ.ดำ้นควำมคิดและทศันคติ:ตั้งเป้ำหมำย
ท่ีชดัเจน: ก ำหนดเป้ำหมำยทั้งระยะสั้นและระยะยำวเพื่อใหมี้ทิศทำง
และแรงจูงใจ.มองโลกในแง่บวก: ฝึกคิดเชิงบวก มองหำโอกำสและ
ขอ้ดีในทุกสถำนกำรณ์ และอย่ำจมปลกัอยูก่บัควำมผิดพลำด.ลดกำร
เปรียบเทียบ: เปรียบเทียบตวัเองกบัตวัเรำในอดีตแทนท่ีจะเปรียบเทียบ
กบัผูอ่ื้น.เรียนรู้จำกควำมลม้เหลว: มองควำมผิดพลำดเป็นโอกำสใน
กำรเรียนรู้และพฒันำตนเอง.สร้ำงควำมเช่ือมัน่ในตนเอง: จดจ ำและ
ตอกย  ้ำขอ้ดีของตนเอง และหยุดใส่ใจค ำพูดของคนอ่ืนมำกเกินไป.ดำ้น
กำรลงมือท ำ:พฒันำตนเอง: เปิดใจเรียนรู้ทกัษะใหม่ๆ อ่ำนหนงัสือ
เยอะๆ และฝึกฝนอยำ่งสม ่ำเสมอ.จดักำรเวลำ: จดัล ำดบัควำมส ำคญั
ของงำนและท ำตำมแผนท่ีวำงไว.้ออกจำก Comfort Zone:กลำ้ท่ีจะลอง



ท ำในส่ิงท่ีไม่เคยท ำเพ่ือเพิ่มประสบกำรณ์ท่ีหลำกหลำย.สร้ำง
ควำมสัมพนัธ์ท่ีดี: สร้ำงเครือข่ำยกบัผูค้นท่ีสนบัสนุนและมีทศันคติเชิง
บวก.ลงมือท ำตำมแผน: กำรลงมือท ำจะน ำไปสู่ผลลพัธ์ท่ีจบัตอ้งได.้
ดำ้นกำรดูแลสุขภำพกำยและใจ:ออกก ำลงักำย: ช่วยใหร่้ำงกำยแขง็แรง
และกระตุน้ฮอร์โมนแห่งควำมสุข.ท ำสมำธิ:ช่วยใหจิ้ตใจสงบ มีสมำธิ
และจดักำรควำมเครียดไดดี้ขึ้น.หำกิจกรรมท่ีชอบ: ใชเ้วลำวำ่งท ำส่ิงท่ี
ชอบ เช่น เล่นดนตรี ดูหนงั เดินเล่น หรือใชเ้วลำกบัธรรมชำติ.พกัผอ่น
ใหเ้พียงพอ: นอนหลบัใหเ้พียงพอและมีเวลำพกัผอ่นหยอ่นใจ.ให้
รำงวลัตวัเอง: เม่ือท ำตำมเป้ำหมำยไดส้ ำเร็จ ควรใหร้ำงวลัตวัเองบำ้ง. 

ส ำหรับงำนเขียน e-book เล่มน้ีก็เสมือนเป็นคู่มือในทำงลดั
ส ำหรับกำรด ำเนินชีวิตทั้งกำรท ำงำนกำรด ำเนินชีวิตโดยอำศยัปัจจยัส่ี
ใหร้ำบร่ืนลุล่วงไปดว้ยดีเพรำะมีเน้ือหำยอ่รวมแลว้80บทดว้ยกนัลว้น
แลว้แต่ท่ีจะมีสำระขอ้มูลแนะน ำใหท้่ำนไดรั้บควำมสะดวกสบำยไป
พร้อมกบักำรมีสุขภำพกำยท่ีดีและมีก ำลงัใจท่ีเขม้แขง็พร้อมท่ีจะต่อสู่
หรือฟันฝ่ำกบัอุปสรรคท่ีจะเขำ้มำไดอ้ยำ่งรำบร่ืน ก็เพื่อใหท้่ำน
สำมำรถท่ีจะด ำเนินชีวิตในสถำนะของ“ผูช้นะ” ไดค้ือชนะงำนชนะใจ
คนชนะอุปสรรคและสำมำรถเอำชนะในปัญหำต่ำงๆท่ีมีเน้ือหำ
ครอบคลุมใหแ้ก่ท่ำนเพ่ือควำมส ำเร็จในกำรปฏิบติังำนรวมทั้งกำรมี
ชีวิตควำมเป็นอยูท่ี่ดี มีสังคมต่ำงๆยอมรับท่ำนดว้ยควำมยนิดีนัน่เอง 
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บทที ่1 ควำมหมำยควำมสุขคืออะไร 
ควำมหมำยของควำมสุขคืออะไร 
นกัจิตวิทยำช่ือ วีนโฮเฟ่น (1997) ใหนิ้ยำม “ควำมสุข” วำ่

หมำยถึงกำรประเมินของแต่ละคนวำ่ช่ืนชอบชีวิตโดยรวมของตนเอง
มำกแค่ไหน กำรท่ีเรำบอกวำ่เรำมีควำมสุข จึงหมำยถึงเรำรู้สึกชอบ
หรือพึงพอใจกบัชีวิตเรำนัน่เอง คนท่ีมีควำมสุขนั้น เป็นคนท่ีแทบจะ
ไม่รู้สึกวิตกกงัวลกบัชีวิตตนเอง ชอบสนุกสนำนอยูก่บัเพื่อนฝูง และ
ชอบประสบกำรณ์ใหม่ ๆ มีอำรมณ์มัน่คงไม่เปล่ียนแปลงขึ้นลงง่ำย 
และมกัจะหวงัวำ่ตนจะพบเจอส่ิงดี ๆ ในอนำคต ส่วนคนท่ีไม่มี
ควำมสุขนั้น มกัจะรู้สึกวำ่ชีวิตตวัเองย  ่ำแย ่ไม่สนใจควำมรู้สึกของคน
อ่ืนหรือถึงขนำดคิดฆ่ำตวัตำยก็มีเพรำะฉะนั้นควำมสุขจึงเหมือนส่ิง
หล่อเล้ียงชีวิตเรำ 

ควำมหมำยของควำมสุขคือ ควำมรู้สึกสบำยกำยสบำยใจ 
ควำมพงึพอใจ และควำมรู้สึกเชิงบวก ซ่ึงเป็นภำวะท่ีแต่ละคนนิยำม
แตกต่ำงกนัไปได ้ขึ้นอยู่กบัปัจจยัภำยนอก (เช่น ควำมส ำเร็จ 
ควำมสัมพนัธ์) และปัจจยัภำยใน (เช่น ทศันคติ กำรมองโลก) โดยมีทั้ง
ควำมสุขท่ีมำจำกควำมสนุกสนำน กำรบรรลุเป้ำหมำย หรือควำมสงบ
ภำยใน  

ควำมหมำยในมุมมองต่ำงๆ 
ตำมพจนำนุกรม: ควำมสบำยกำยสบำยใจ 
ตำมหลักจิตวิทยำ: 
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เป็นภำวะของควำมพอใจและควำมเป็นอยูท่ี่ดี ซ่ึงรวมถึง
อำรมณ์เชิงบวก เช่น ควำมยนิดี ควำมสนุกสนำน และควำมรู้สึกมี
คุณค่ำในชีวิต 
เป็นกำรประเมินของตนเองวำ่ชีวิตนั้นมีควำมสุขและพึงพอใจเพียงใด 

ตำมหลกัศำสนำและปรัชญำ: 
ศำสนำพุทธ: ควำมสบำยกำยสบำยใจท่ีเกิดจำกกำรดบัทุกข ์

(ควำมทุกข)์ 
ปรัชญำกรีกโบรำณ (เช่น อริสโตเติล): เป็นเป้ำหมำยสูงสุด

ของชีวิตมนุษยท่ี์เกิดจำกกำรใชชี้วิตอยำ่งมีคุณธรรม  

รูปแบบของควำมสุข 
ควำมสุขจำกส่ิงภำยนอก: ควำมส ำเร็จในชีวิต กำรมีสุขภำพท่ี

ดี กำรมีครอบครัวและมิตรภำพท่ีดี 
ควำมสุขจำกภำยใน: กำรมีทศันคติเชิงบวก ควำมยดืหยุ่นในกำรเผชิญ
ปัญหำ กำรรู้จกัพอใจในส่ิงท่ีตนเองมี 
ควำมสุขในระยะส้ัน: เช่น ควำมสนุกสนำน ควำมเพลิดเพลินใน
ปัจจุบนัขณะ 
ควำมสุขในระยะยำว: กำรบรรลุเป้ำหมำยท่ีส ำคญั กำรมีชีวิตท่ีมี
ควำมหมำยและคุณค่ำ  
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ควำมสุข มี อะไร บำง 
ควำมสุขประกอบดว้ยหลำยดำ้น เช่น ควำมสุขทำง

กำย (สุขภำพท่ีดี), ควำมสุขทำงใจ (ควำมสงบ, ควำมพอใจ), 
และ ควำมสัมพนัธ์ที่ดี (ครอบครัว, สังคม) นอกจำกน้ี ยงัมำ
จำก ควำมก้ำวหน้ำ (กำรเรียนรู้, ควำมส ำเร็จ) และกำรรู้จกั กำรผ่อน
คลำย และ กำรแบ่งปัน โดยควำมสุขท่ีแทจ้ริงเกิดจำกภำยในตวัเรำเอง  

องค์ประกอบของควำมสุข 
สุขภำพดี (Happy Body): ร่ำงกำยท่ีแขง็แรง ปรำศจำก

โรคภยัไขเ้จ็บ 
จิตใจสงบ (Happy Brain / Happy Relax): ควำมรู้สึกผอ่น

คลำย ไม่เครียด มีสติ และกำรยอมรับตวัเอง 
ควำมสัมพันธ์ (Happy Heart / Happy Family / Happy 

Society): ควำมสัมพนัธ์ท่ีดีกบัครอบครัว เพื่อน และคนรอบขำ้ง 
รวมถึงกำรรู้จกัแบ่งปันและเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ ่

กำรเรียนรู้และพฒันำ (Happy Brain): กำรไดเ้รียนรู้ส่ิง
ใหม่ๆ พฒันำตนเองให้มีควำมกำ้วหนำ้ 

กำรเงิน (Happy Money): ควำมพอเพียงในชีวิตและกำรออม 
กำรท ำควำมดี (Happy Soul): ควำมรู้สึกดีท่ีไดช่้วยเหลือ

ผูอ่ื้น  
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กำรสร้ำงควำมสุขจำกภำยใน 
ช่ืนชมตนเอง: ยอมรับในส่ิงดีๆ ท่ีตวัเองมี และพอใจในส่ิงท่ี

เป็นอยู่ 
จัดกำรควำมคิด: หยดุคิดเลก็คิดนอ้ย และยอมรับควำม

ผิดพลำดหรือขอ้บกพร่องของตวัเองและผูอ่ื้น 
ท ำสมำธิ: บริหำรจิตใจใหส้งบดว้ยกำรท ำสมำธิหรือเจริญสติ 
ใช้ชีวิตพอเพยีง: พอใจในส่ิงท่ีตนเองมี  
ควำมหมำยควำมสุขในนำนำทัศนะ 
ควำมสุขในควำมหมำยอ่ืนๆเช่น ควำมสุขคือมีเงินใชไ้ม่ขำด

มือ ,ควำมสุขคือควำมส ำเร็จของตนหรือคนใกลชิ้ด ,ควำมสุขท่ีไดเ้ดิน
ทำงไกล-ใกล ้,ควำมสุขก็คือกำรมีสุขภำพท่ีดี เป็นตน้ 

ควำมสุขคืออะไร ? 
มหำวิทยำลยัฮำวำร์ด ไดแ้นะน ำ กำรสร้ำงนิสัยแห่งควำมสุข 

20 ประกำร ไวด้งัน้ี  
1. Be Grateful  
..ส ำนึกบุญคุณคนท่ีดีต่อเรำ 
2. Choose Your Friends Wisely 
 ..เลือกเพื่อนอยำ่งชำญฉลำด 
3. Cultivate  Compassion  
.. ใหค้วำมเห็นอกเห็นใจ แก่คนอ่ืน 
4. Keep Learning  
..หมัน่เรียนรู้ 
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5. Become a Problem Solver 
 .. เป็นผูแ้กปั้ญหำได ้
6. Do What You Love ..ท ำในส่ิงท่ีคุณรัก 
7. Live in the Present..อยูก่บัปัจจุบนั 
8. Laugh ofte ..หวัเรำะบ่อยๆ 
9. Practice Forgiveness ..ฝึกกำรใหอ้ภยั 
10. Say Thanks often ..กล่ำวขอบคุณเสมอ 
11. Create Deeper Connections ..สร้ำงควำมสัมพนัธ์ลึกล ้ำ 
12. Keep Your Agreement ..รักษำสัญญำ ค ำพูด  
13. Meditate ..ท ำสมำธิ 
14. Focus on What You're Doing ..ตั้งมัน่ในส่ิงท่ีก ำลงัท ำ 
15. Be Optimistic ..มองโลกในแง่ดี 
16. Love Unconditionally ..รักอยำ่งไม่มีเง่ือนไข 
17. Don't Give up ..อยำ่ยอมแพ ้
18. Do Your Best and then Let it Go..ท ำดีท่ีสุดแลว้อยำ่ยดึ

ติด 
19. Take Care of Yourself ..ดูแลตวัเอง 
20. Give back to society ..ตอบแทนสังคม 
 
 
 



6 

เม่ือรู้แลว้วำ่ควำมสุขคืออะไร ค ำถำมยอดฮิตเก่ียวกบัควำมสุข
ต่อมำ ก็คือ “เงินซ้ือควำมสุขไดห้รือไม่” หลำยคนเช่ือวำ่ ควำมรวยและ
กำรอยูดี่กินดีท ำใหเ้รำมีควำมสุขได ้จึงท ำงำนหนกัเก็บเงินสร้ำงฐำนะ 
แต่นกัจิตวิทยำไดศึ้กษำพบวำ่ เม่ือเรำมีส่ิงต่ำง ๆ ท่ีจ ำเป็นต่อกำร
ด ำรงชีวิตแลว้ ควำมร ่ำรวยหรือเงินเดือนท่ีสูงเกินจ ำเป็น ไม่ไดท้ ำให้
คนเรำมีควำมสุขมำกตำมไปดว้ย ถึงแมว้ำ่คุณจะรวยติดอนัดบัมหำ
เศรษฐีร้อยคนแรกของอเมริกำ กำรศึกษำก็พบวำ่คนเหล่ำน้ีมีควำมสุข
มำกกวำ่คนทัว่ไปเพียงเลก็นอ้ยเท่ำนั้น หรือในคนท่ีไดข้ึ้นเงินเดือน 
เทียบกบัคนท่ีไม่ไดข้ึ้นเงินเดือนเลย คน 2 กลุ่มน้ีก็มีควำมสุขไม่ต่ำงกนั 
ดงันั้น ควำมร ่ำรวยก็เหมือนกำรมีสุขภำพดี นัน่คือถำ้บกพร่องหรือ
ยำกจนแลว้ จะท ำใหเ้รำเกิดทุกขไ์ด ้แต่กำรรวยมำกหรือสุขภำพดีมำก 
ก็ไม่ไดรั้บประกนัวำ่เรำจะมีควำมสุขมำกเสมอไป 

อะไรบ้ำงถึงจะท ำให้เรำมีควำมสุขได้ และถ้ำอยำกจะท ำตัวให้
มีควำมสุขมำกขึน้จะต้องท ำอย่ำงไร? 

บุคลิกลกัษณะแรกของคนท่ีมีควำมสุข คือ เป็นคนท่ีนบัถือ
ตนเองสูง ซ่ึงหมำยถึงวำ่เป็นคนท่ีชอบตวัเอง มองตวัเองในแง่บวก เช่น 
มองวำ่ตวัเองมีเสน่ห์ ฉลำดกวำ่คนอ่ืน เขำ้กบัผูอ่ื้นไดดี้ สุขภำพร่ำงกำย
แขง็แรงกวำ่คนอ่ืน ๆ ซ่ึงบำงคร้ังเป็นกำรคิดเขำ้ขำ้งตวัเองฝ่ำยเดียว 

ลกัษณะส ำคญัลกัษณะท่ี 2 ของคนท่ีมีควำมสุข คือ กำรรู้สึก
วำ่ตวัเองควบคุมชีวิตของตวัเอง เป็นคนท่ีเช่ือวำ่ชีวิตเป็นของเรำ จะดี
จะร้ำยจะประสบควำมส ำเร็จหรือไม่ อยูท่ี่ตวัเรำเอง ไม่รอโชคชะตำ 
เช่ือวำ่เรำควบคุมส่ิงต่ำง ๆ ท่ีเกิดขึ้นกบัชีวิตเรำเองได ้นกัจิตวิทยำ
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พบวำ่ คนท่ีเช่ือแบบน้ีจะเรียนไดดี้ ท ำงำนก็ประสบควำมส ำเร็จ และ
แกปั้ญหำควำมเครียดของตวัเองไดดี้กวำ่ จึงเป็นคนท่ีมีควำมสุข 

ลกัษณะท่ี 3 ของคนท่ีมีควำมสุข คือ กำรเป็นคนมองโลกใน
แง่ดี ไม่วำ่จะท ำอะไรก็มองหำแง่มุมท่ีท ำใหต้นเองมีก ำลงัใจ ท ำงำน
ส ำเร็จก็มองวำ่เป็นเพรำะตวัเองเก่ง ไม่ใช่เพรำะโชคช่วย ถำ้ตอ้งเจอกบั
งำนใหม่ ท่ีเรียนใหม่ ก็มองวำ่ตวัเองจะท ำไดดี้ จะไปไดส้วยแน่ ๆ เพียง
แค่คิดในแง่ดีเช่นน้ี คุณก็มีโอกำสประสบควำมส ำเร็จ มีสุขภำพดี และ
มีควำมสุขกวำ่คนอ่ืน ๆ 

ลกัษณะท่ี 4 ของบุคลิกภำพของคนท่ีมีควำมสุข คือ กำรเป็น
คนเปิดเผย ชอบแสดงออกทำงควำมรู้สึก เช่น ยิม้หนำ้บำนเม่ือรู้สึกดีใจ 
เป็นคนชอบเขำ้สังคมสังสรรคเ์ฮฮำ มีเพื่อนฝูงมำกมำยใหพู้ดคุย ไม่ใช่
คนเก็บตวัเงียบอยูค่นเดียว 

ลกัษณะเหล่ำน้ีก็ฝึกฝนเพิ่มพูนกนัได ้เพรำะฉะนั้น ลองมำเร่ิม
นบัถือตนเอง มองโลกในแง่ดี เปิดเผยตวัเอง และควบคุมชีวิตของเรำ
เอง แลว้คุณก็จะพบวำ่ควำมสุขอยูไ่ม่ไกลเรำเลย 
  เคลด็ลบัท่ีจะท ำใหเ้รำมีควำมสุขอยำ่งหน่ึงก็คือกำร
หวัเรำะ นกัวิจยัทั้งทำงดำ้นจิตวิทยำและดำ้นกำรแพทย ์ต่ำงเห็นพอ้ง
ตอ้งกนัวำ่กำรหวัเรำะมีประโยชน์ต่อทุก ๆ คนหลำยอยำ่ง กำรหวัเรำะ
ท ำใหร่้ำงกำยหลัง่สำรท่ีช่วยเพิ่มควำมคิดสร้ำงสรรค ์และรักษำควำม
เจ็บป่วยบำงอยำ่งได ้และท่ีส ำคญักวำ่อะไรทั้งหมด คือเม่ือหวัเรำะ เรำ
จะรู้สึกดี ไม่วำ่จะเป็นกำรหวัเรำะคิกคกัหรือหวัเรำะอยำ่งเตม็ท่ีก็ตำม 
แต่หลำยคนอำจเกิดค ำถำมวำ่ จะท ำอยำ่งไรใหห้วัเรำะ? ในเม่ือเรำจะ
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หวัเรำะก็เฉพำะเม่ือมีเร่ืองตลกขบขนั เรำไม่สำมำรถบงัคบัตวัเองให้
หวัเรำะเวลำท่ีเรำไม่รู้สึกข ำได ้ซ่ึงจะวำ่ไปแลว้ก็เป็นควำมจริง แต่แค่
บำงส่วนเท่ำนั้น เพรำะเรำสำมำรถจ้ีเส้นตวัเองไดห้ลำยวิธี และตกัตวง
ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจำกกำรหัวเรำะ อำรมณ์ขนัไม่ไดส้งวนไวเ้ฉพำะ
เร่ืองข ำขนั ภำพยนตร์หรือดำวตลกเท่ำนั้น แต่ใหเ้รำมองอำรมณ์ขนัวำ่
เป็นเร่ืองของทศันคติ กำรเปิดใจกบัเร่ืองไม่เป็นสำระไม่เพียงแค่ป้อน
เร่ืองข ำๆใหก้บัตนเองเท่ำนั้น แต่ตอ้งเปิดใจกบัควำมพิลึกพิลัน่ของ
ทุกๆ สถำนกำรณ์ ไม่วำ่เรำก ำลงัเผชิญกบัควำมเครียดท่ีท ำงำน หรือ
ก ำลงัเลิกกบัแฟน หำกท่ำนมองเห็นในแง่ข ำขนั ก็จะช่วยใหเ้รำมอง
ประเด็นปัญหำไดช้ดัเจนขึ้น และอำจช่วยปลดปล่อยควำมโกรธ ควำม
ช ้ำใจ ผิดหวงั หรือเสียใจไดด้ว้ย แต่ตอ้งระวงัอยำ่ไปหวัเรำะผิดท่ีผิด
ทำงเขำ้ แทนท่ีเร่ืองร้ำยจะกลำยเป็นดี อำจจะกลำยเป็นควำมเดือดร้อน
ใหก้บัตนเองได ้เตือนตวัเองไวเ้สมอวำ่ อยำ่จริงจงักบัชีวิตจนเกินไป 
ใหห้วัเรำะกบัส่ิงรอบ ๆ ตวั แลว้ควำมสุขจะอยูใ่นก ำมือของเรำ 
Cr: https://www.psy.chula.ac.th/th/feature-articles/what-is-happiness/ 
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บทที ่2 กลยุทธ์กำรสร้ำงควำมเช่ือม่ันในตัวเอง 
ข้อดีของกำรเช่ือม่ันในตัวเอง 
กำรประสบควำมส ำเร็จ หรือกำรประสบควำมลม้เหลว 

เร่ิมตน้ท่ีภำยในทั้งส้ิน แค่เรำเช่ือในตวัเอง เรำก็สำมำรถสร้ำง
ปรำกฏกำรณ์ดำ้นบวกใหก้บัชีวิตไดม้ำกมำย รวมถึงมีส่ิงดี ๆ ท่ีรอ
ตอ้นรับเรำอยู ่

1.เรำจะตัดสินคนอ่ืนน้อยลง เห็นอกเห็นใจเขำมำกขึ้น เพรำะ
ทุกคนมีเหตุผลในทุกกำรกระท ำ นอกจำกนั้นเรำจะมุ่งควำมสนใจส่วน
ใหญ่ไปท่ีตวัเอง เพ่ือพฒันำควำมเช่ือมัน่ในตวัเอง 

2.เรำสำมำรถท ำงำนให้ส ำเร็จลุล่วงได้มำกขึน้ เหมือนท่ีเฮนร่ี 
ฟอร์ด ไดก้ล่ำวไวว้ำ่ “ไม่วำ่คุณจะคิดวำ่ คุณท ำได ้หรือคุณท ำไม่ได ้.. 
คุณก็คิดถูกทั้งนั้น” เพรำะควำมส ำเร็จเร่ิมตน้จำกขำ้งใน โดยเฉพำะ
ควำมคิด 

3.ควำมเช่ือมั่นในตัวเอง จะช่วยให้คนอ่ืนเช่ือมั่นในตัวเรำ 
โดยเฉพำะอยำ่งยิง่เม่ือเรำมีกำรเจริญเติบโต หรือพฒันำกำรในแต่ละ
ดำ้นอยำ่งเห็นไดช้ดั 

4.เรำจะมีวิธีรับมือกับกำรวิจำรณ์หรืออคติของคนอ่ืนได้ดี
ยิ่งขึน้ เช่น เรำจะน ำค ำวิจำรณ์ของพวกเขำมำพิจำรณำวำ่เป็นเพรำะเรำ
จริงไหม ถำ้จริง เรำจะสำมำรถพฒันำตวัเองใหดี้ขึ้นอยำ่งไรไดบ้ำ้ง แต่
หำกไม่จริง ก็ท้ิงค ำวิจำรณ์เหล่ำนั้นไปซะ อยำ่เก็บมำคิดต่อใหเ้สียเวลำ 
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5.เรำจะดึงดูดส่ิงดี ๆ อยำ่งนอ้ยก็คนท่ีมีควำมมัน่ใจในตวัเอง
และมีพฒันำกำรท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงกำรเจริญเติบโตเช่นเดียวกบัเรำ 

6.เรำจะมีศักยภำพมำกขึน้ และมีควำมเป็นไปได้ท่ีจะประสบ
ควำมส ำเร็จมำกยิง่ขึ้น 
ขอ้มูลจำก : http://www.lifehack.org/345682/8-things-will-happen-
when-you-start-believe-yourself 

 6 กลยุทธ์เพิม่ควำมเช่ือม่ันในตัวเอง 

1. คิดถึงกำรประสบควำมส ำเร็จของคุณที่ผ่ำนมำ 

คิดถึงควำมส ำเร็จของคุณท่ีผำ่นมำในอดีต จดลงใน “สมุด
บันทึกความส าเร็จ” พร้อมใหค้ะแนนจำก 1-10 วำ่แต่ละควำมส ำเร็จมี
ควำมส ำคญัในชีวิตคุณมำกแค่ไหนเพื่อใชใ้นกำรจดัล ำดบัควำมส ำเร็จ
ท่ีคุณมี ไม่วำ่จะเป็นกำรไดรั้บเลือกเป็นหัวหนำ้ชั้น กำรท ำอำหำรดว้ย
ตวัเองแลว้ทอ้งไม่เสีย กำรท่องเท่ียวตำมควำมฝันดว้ยตวัเอง กำร
ประสบควำมส ำเร็จจำกโครงกำรต่ำงๆ หรือกำรไดรั้บรอยยิม้เม่ือ
ช่วยเหลือผูอ่ื้น เก็บคลงัควำมส ำเร็จเป็นสมบติัส่วนตวัอนัทรงคุณค่ำท่ี
คุณสำมำรถช่ืนชมบ่อยเท่ำท่ีคุณตอ้งกำรเหมือนกบัสมบติัอ่ืนๆของคุณ 
เช่น เคร่ืองเพชร หุน้ รถและเงินในบญัชีธนำคำร 
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2. คิดถึงจุดแข็งที่คุณมี 

เม่ืออ่ำน “สมุดบันทึกความส าเร็จ” ใหคุ้ณคิดถึงจุดแขง็ของ
ของตวัเองวำ่ใชค้วำมสำมำรถหรือทกัษะอะไรในกำรท ำควำมส ำเร็จ
ต่ำงๆ  จดลงใน “สมุดบันทึกจุดแข็ง” พร้อมใหค้ะแนนจำก 1-10 วำ่แต่
ละจุดแขง็มีควำมส ำคญัในชีวิตคุณมำกแค่ไหนเพื่อใชใ้นกำรจดัล ำดบั
จุดแขง็ท่ีคุณมีรวบรวมเป็นคลงัสมบติัจุดแขง็ เช่น กำรวำงแผน กำร
น ำเสนอ กำรโนม้นำ้วผูอ่ื้น หรือควำมรวดเร็วในกำรเรียนรู้และปรับตวั 

3. คิดถึงส่ิงที่ต้องกำรและส่ิงที่ส ำคัญที่สุดส ำหรับตัวคุณเอง 
คิดถึงจุดมุ่งหมำยในชีวิตวำ่จริงๆ แลว้อะไรส ำคญัท่ีสุดและ

อะไรท่ีคุณตอ้งกำรในชีวิต จุดมุ่งหมำยชีวิตเปรียบเสมือนเขม็ทิศใหก้บั
ชีวิตของคุณ เป็นจุดก ำเนิดของทุกควำมเช่ือมัน่ท่ีคุณมี เป็นเหตุผล
ส ำคญัใหก้บัทุกกำรตดัสินใจท่ีส ำคญัในชีวิตไม่วำ่จะคุณจะตกลง “ใช่” 
หรือปฏิเสธ “ไม่” และเป็นเหตุผลในกำรต่ืนนอนทุกเชำ้พร้อมควำม
เช่ือมัน่อยำ่งเต็มเป่ียมเพื่อท ำส่ิงท่ีคุณตอ้งกำรใหส้ ำเร็จ 

4. เรียนรู้ส่ิงจ ำเป็นที่จะช่วยให้คุณประสบควำมส ำเร็จ 
เม่ือรู้ควำมตอ้งกำรของตวัเองแลว้ลองพิจำรณำเปรียบเทียบ

กบัจุดแขง็ท่ีคุณมีวำ่จะตอ้งเรียนรู้หรือเพิ่มทกัษะของตวัเองในดำ้น
ใดบำ้ง จำกท่ีไหน จำกใคร มีใครท่ีคุณสำมำรถใชเ้ป็น Role Model 
หรือเป็นท่ีปรึกษำเพื่อช่วยเพิ่มควำมมัน่ใจและท ำเป้ำหมำยให้เป็นจริง
ไดเ้ร็วยิง่ขึ้น 
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5.รักษำระดับควำมเช่ือมั่น 
นึกถึงภำพควำมรู้สึกท่ีคุณไดรั้บเม่ือประสบควำมส ำเร็จในส่ิง

ท่ีคุณตอ้งกำรอยูเ่สมอวำ่รู้สึกมีควำมสุขและภูมิใจมำกแค่ไหน เป็น
เทคนิคท่ีช่วยเพิ่มควำมเช่ือมัน่ ควำมสุขและก ำลงัใจในกำรท ำส่ิงท่ีคุณ
ตอ้งกำรตั้งแต่ตน้เร่ิมลงมือท ำ เม่ือเกิดควำมทอ้แทจ้ำกอุปสรรคต่ำงๆ 
หรือเม่ือเกิดควำมลม้เหลวจนกระทัง่คุณประสบควำมส ำเร็จ 

6.เพิม่พลังควำมเช่ือม่ันจำกกำรช่ืนชมทุกควำมส ำเร็จ 
ฉลองทุกควำมส ำเร็จ ช่ืนชม ภูมิใจในกำรพฒันำและกำร

เติบโตของตวัเองไปอีกขั้น เพ่ิมสมบติัช้ินใหม่ใน “สมุดบันทึก
ควำมส ำเร็จ” และ “สมุดบันทึกจุดแข็ง” แลว้เร่ิมตั้งเป้ำหมำยถดัไป 
หำกท ำเช่นน้ีจนกลำยเป็นนิสัยคุณจะพบวำ่ตวัเองมีระดบัควำมเช่ือมัน่
และควำมสุขสูงอยูเ่สมอ ชีวิตคุณจะเตม็ไปดว้ยควำมมหศัจรรย์
ขอบคุณขอ้มูลจำก :  succeed lifestyle 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.succeedlifestyle.com/6-strategies-improve-self-confident/
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6 วิธีสร้ำงควำมม่ันใจให้ตวัเอง 
ควำมมัน่ใจในตวัเอง เป็นพ้ืนฐำนของกำรมีชีวิตท่ีดี ถำ้วนัน้ี

คุณยงัไม่มี มำอ่ำนบทควำม 5 วิธีสร้ำงควำมมัน่ใจใหต้วัเองกนัเถอะ 
เพื่อชีวิตท่ีดีของตวัเรำเอง 

1.ตรวจสอบตัวเอง ว่ำเรำมีทักษะอะไรบ้ำง เรำอยำกไปใหถึ้ง
ท่ีจุดไหน จุดนั้นตอ้งใชท้กัษะอะไร และเพื่อไปใหถึ้งจุดนั้น เรำตอ้ง
เพิ่มทกัษะอะไร คน้ใหเ้จอ ระบุใหไ้ด ้แลว้สร้ำงทกัษะเหล่ำนั้นขึ้นมำที
ละอยำ่ง อย่ำกลัวที่จะลงมือท ำ เพรำะทักษะคือส่ิงที่เกิดจำกฝึกฝน 

2.อย่ำกลัวที่จะล้มเหลว และอย่ำคิดว่ำควำมล้มเหลวคือส่ิงที่
น่ำอำย ลองศึกษำชีวิตของคนท่ีประสบควำมส ำเร็จดูสิ จะพบวำ่พวก
เขำเหล่ำนั้นผำ่นกำรลม้เหลวมำนกัต่อนกั แต่อยำ่เรียกวำ่ควำมลม้เหลว
เลย ใหเ้รียกวำ่กำรลองผิดเพ่ือใหเ้จอส่ิงท่ีถูกตอ้งต่ำงหำก ส่ิงส ำคญัคือ 
อยำ่ลืมเรียนรู้จำกส่ิงท่ีเกิดขึ้น 

3.ดูแลเร่ืองกำรแต่งตัวให้ดูดีอย่ำงม่ันใจ เคยสงสัยไหมวำ่ 
ท ำไมในโลกธุรกิจมีแต่คนท่ีแต่งตวัดูดี เพรำะมนัมีผลต่อควำมคิดของ
คนท่ีมองเห็นน่ะสิ นอกจำกนั้น กำรแต่งตวัยงัช่วยสร้ำงควำมมัน่ใจจำก
ภำยนอกสู่ภำยในใหเ้รำไดด้ว้ย อยำ่ลืมมองหำวิธีแต่งตัวให้ดูดี ในแบบ
ที่ตัวเรำเองม่ันใจล่ะ 
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4.เปลี่ยนสภำพแวดล้อม คนท่ีอยูใ่นครอบครัวท่ีดี มีพลงัใน
กำรสนบัสนุน มกัจะประสบควำมส ำเร็จไดร้วดเร็วกวำ่คนในวยั
เดียวกนั เพรำะพวกเขำไดอ้ยูใ่นสภำพแวดลอ้มท่ีดี ท่ีเป็นแรงผลกัดนั
ใหพ้วกเขำไดพุ้่งทยำนออกไป หำกวนัน้ีเรำมองเห็นวำ่สภำพแวดลอ้ม
ท่ีเรำอยู ่ไม่สนบัสนุนควำมเป็นตวัเรำ จงก้ำวออกตำมหำ
สภำพแวดล้อมที่เหมำะสม เพ่ือควำมเป็นตัวเอง และเพ่ือกำรพฒันำ 

5.ดูแลสุขภำพ ดว้ยกำรทำนอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ ออกก ำลงั
กำย และท ำสมำธิ เพรำะพฤติกรรมท่ีดีต่อสุขภำพ จะส่งผลต่อฮอร์โมน
ในร่ำงกำย ช่วยใหเ้รำรู้สึกดีต่อตวัเองมำกขึ้น ท ำใหเ้รำมีควำมมัน่ใจ
เพิ่มมำกขึ้น 

6.จูงใจตัวเองในทำงบวก.-คิดวำ่เรำท ำได ้เป็นไปได ้ไม่ยำก
เลย เรำท ำได ้เรำท ำได ้เรำจะท ำไดข้อ้มูลจำก 
: http://www.lifehack.org/404016/how-to-boost-your-self-
confidence-in-5-easy-steps 
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บทที ่3 คุณสมบัติคู่สร้ำงคู่สมสมชีวิธรรมะ 
สมชีวิธรรม 4 ประกำร(คู่สร้ำง คู่สม) 
1.สมสัทธำ มีศรัทธำเสมอกัน เช่นวำ่ ชอบเขำ้วดัเขำ้วำ

เหมือนกนั ธรรมะ ธรรมโมเหมือนกนั มีควำมเช่ือคลำ้ยๆกนั จะไป
ดว้ยกนัไดดี้ ซ่ึงมีศรัทธำไม่ใชเ้ร่ืองทำงศำสนำอยำ่งเดียว แมก้ระทัง่วำ่
แนวคิดทำงกำรเมืองๆ ในเร่ืองรำวต่ำงๆ ก็มีควำมเช่ือคลำ้ยๆ เรียกวำ่
ไปไหนดว้ยกนั ก็จะเขำ้กนัไดดี้ 

2.สมสีลำ มีศีลเสมอกัน ถำ้คนหน่ึงมีศีลอีกคนหน่ึงไม่มี อีก
คนบอกรักษำศีลอีกคนบอกกินเหลำ้ บ้ีมด ตบยุง่ ทุกอยำ่งอีกฝ่ำยหน่ึง
เห็นก็อึดอดัมนัก็จะท ำใหก้ำรเป็นอยูไ่ม่รำบร่ืน ถำ้เกิดศีลเสมอกนัแลว้
ก็ ทุกอยำ่งก็จะรำบร่ืน บำ้งคนอำจเร่ิมมีค ำถำมในใจวำ่ถำ้อยำ่งน้ีไม่มี
ศีลเหมือนกนัไดไ้หม ชอบบ้ีมดตบยุง่ฆ่ำสัตวเ์หมือนกนั สำมีกินเหลำ้
ภรรยำท ำกบัแกม้ให ้มนัก็พอไดใ้นเบ้ืองตน้ แต่วำ่จะมีปัญหำเร่ือง อ่ืน
ตำมมำอีกเยอะ จะท ำใหป้วดหัว แลว้พอละโลกไปแลว้ก็ กอดคอกนัลง
อบำยไปเลยถำ้จะเป็นคู่สร้ำงคู่สมกนัจริงๆ แลว้ก็ ให้มีศีลแบบเสมอกนั 
ศีลพื้นฐำนก็คือศีล 5 

3.สมจำคำ มีจำคะเสมอกัน คือมีควำมเสียสระเสมอกนั มี
น ้ำใจท่ีจะบริจำคก็ มีเหมือนกนั ไม่ใชว้ำ่อีกคนใจกวำ้ง อีกคนตระหน่ี
อีกคนเร่ิมหงุดหงิดเพรำะใจคอไม่กวำ้งไม่เท่ำกนั แต่ถำ้มีจิตอำสำ
เท่ำกนั ควำมสำมคัคีก็จะเกิดขึ้น และจะท ำแบบเต็มอกเต็มใจท ำไป
ดว้ยกนั 
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4.สมปัญญำ มีปัญญำเสมอกัน จะคิดจะอ่ำนก็รับรู้กนัได ้ไม่
ใชว้ำ่คุยกนัไม่รู้เร่ืองเลย อีกฝ่ำยคุยอีกฝ่ำยไดแ้ต่นัง่อมยิม้ ไม่รู้จะให้
ควำมคิดเห็นยงัไงเพรำะมีปัญญำไม่เท่ำกนั ถำ้มีปัญญำเสมอกนัก็
สำมำรถช่วยกนัคิดช่วยกนัท ำได ้

แลว้ในโลกน้ีกำรท่ีเรำจะหำใครท่ีจริงใจและหวงัดีกบัเรำ
จริงๆ มีอะไรเกิดขึ้นสำมำรถฝำกชีวิตไวไ้ด ้หำไม่ง่ำยกำรท่ีจะมีใครสัก
คนอยูเ่คียงขำ้งเรำเวลำตกทุกขไ์ดย้ำกนั้นไม่ใช่เร่ืองง่ำย 

เช่น ในประวติัศำสตร์ของจีนก็มีอยูว่ำ่สำมคนมำเจอกนัและ
ถูกอธัยำศยัเลยสำบำนเป็น พี่น้องกนั ก็คือ เล่ำป่ี กวนอู เตียวหุยค ำ
สำบำนในส่วนน้ี เป็นค ำสำบำนท่ีลือลัน่มำก เม่ือสำบำนเป็นพี่นอ้งกนั
แลว้ไม่ท้ิงกนัจริงๆ ร่วมหวัจมทำ้ยกนัจริงๆ 

พีใ่หญ่คือ เล่ำป่ี เป็นเช้ือพระวงศแ์บบปลำยแถว แต่วำ่
ห่ำงไกลมำก มีอำชีพทอเส่ือขำย จนมำก คนกลำงคือกวนอู ตวัใหญ่ 
หนำ้ใหญ่ ก ำลงัเยอะขี้โมโห และก่อปัญหำเพรำะควำมขี้โมโห
พอสมควร ส่วนน้องเล็ก เตียวหุย มีอำชีพเป็นพ่อคำ้หมู แรงเยอะ ขี้
เหลำ้ ขี้ เมำ เมำทีไรก่อเร่ืองทุกที 

พอตอนจบัมือเป็นสำมพี่นอ้งก็เป็นสปอนเซอร์เพรำะพ่อคำ้
หมูรวยสุด พอสำบำนเป็นพี่นอ้งกนัแลว้เขำก็รักษำค ำสำบำนไม่วำ่จะมี
อะไรเกิดขึ้นก็ไม่มี เปล่ียนแปลง แต่ละคนก็มีขอ้บกพร่องกนัทั้งนั้น มี
จุดเด่นของตวัเอง กวำ่จะไดเ้มืองมำเมืองหน่ึงเป็นเมืองใหญ่ เมืองชีจ๋ิว 
เล่ำป่ีดีอกดีใจมีฐำนะท่ีมัน่เกิดขึ้น แต่ตอ้งเดินทำงไปต่ำงเมืองฝำกเตียว
หุยใหช่้วยดูเมือง เผลอแบบเด่ียวควำมท่ีเป็นขี้ เมำนั้นเองยงัไม่ทนัจะรบ
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อะไรยกน้ิวโป้งเขำเมือง ยดึเมืองไปไดแ้ลว้ มำเจอพี่ยิม้ๆ บอกว่ำเคำ้เอำ
เมืองไปแลว้ ฐำนท่ีมัน่ทั้งเมืองเขำเอำไปเฉยๆ เลย เล่ำป่ีก็ไม่วำ่กนัเสีย
แลว้ก็เสียไป หำทำงแกก้นัใหม่ขำ้งหนำ้ มีปัญหำอะไรเกิดขึ้นก็ใหอ้ภยั
กนัได ้คนท่ีผิดก็รู้วำ่ผิด แต่อีกฝ่ำยก็พร้อมใหอ้ภยั ปรับปรุง แลว้
เดินหนำ้กนัต่อไป 

คุณสมบัติของคู่สร้ำงคู่สม 
แต่ขอ้ดีคือวำ่จะล ำบำกล ำบน แสนเขญ็เท่ำไร เอำลำภ เอำยศ 

เอำสรรเสริญอะไรมำล่อ ไม่เคยแปรพนัควำมจงรักภกัดีควำมซ่ือสัตยท่ี์
มีต่อกนัเลย เม่ืออยำ่งตอนท่ีเล่ำป่ีตกยำกล ำบำกมำกๆ ภรรยำถูก โจโฉ 
จบัไป ท ำให้กวนอูตอ้งไปอยูก่บั โจโฉเพรำะจะดูแลพี่สะใภ ้โจโฉรัก
ฝีมือของกวนอูมำก อยำกจะไดเ้อำไวเ้ป็นขนุพลคู่บำรมี ทุกอย่ำงท ำ
เตม็ท่ีวำ่งแผนอยำ่งเช่นวำ่ให้กวนอูอยูใ่กลพ้ี่สะใภเ้พื่อวำ่ใจแตกไป
ล่วงเกินพี่สะใภ ้ก็จะตอ้งแตกกบัเล่ำป่ี ท่ีไหนไดโ้จโฉให้อยูก่ะพี่สะใภ้
ชอบเลย ยนืเฝ้ำหนำ้หอ้งทั้งคืนไม่นอนเลย ใครอยำ่มำยุง่กะพี่สะใภฉ้นั 
วำงตวัทุกอยำ่ง อยำ่งดีไม่มีใครต ำหนิไดเ้ลย จนคนจีนสร้ำงศำลเจำ้
จนถึงปัจจุบนั เขำยกวำ่เป็นเทพพระเจำ้แห่งควำมซ่ือสัตย  ์

เร่ืองอ่ืนบกพร่องก็มีแต่เร่ืองควำมซ่ือสัตยสุ์ดยอด ขนำดท่ีวำ่
คนท่ีตวัเองซ่ือสัตยด์ว้ย อยูไ่หนเป็นหรือตำยก็ไม่รู้ ถูกกองทพัตีไปคน
ละทิศละทำง ไม่มีอะไรเป็นท่ีพึ่งพิงคนเรำส่วนใหญ่จะดีต่อกนัก็หวงั
ประโยชน์ แต่น้ีเขำไม่มีทำงให้ประโยชน์อะไรเลยตำยแลว้หรือยงัก็ไม่
รู้ แต่คนท่ีมำพยำยำมเอำใจคือโจโฉสิ ผูย้ิง่ใหญ่แห่งแผ่นดิน สำมำรถ
ใหไ้ดท้ั้งลำภ ยศ สรรเสริญสุข ใหทุ้กอยำ่งไดห้มดพยำยำมเอำอกเอำใจ
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เตม็ท่ี แต่กวนอูไม่แปรผนั อยูอ่ยำ่งนั้น ดูแลพี่สะใภทุ้กอยำ่งอย่ำงดี โจ
โฉ มำท ำดีดว้ยก็โอเค อะไรท่ีท ำใหโ้จโฉเป็นกำรตอบแทนยนิดีท ำ แต่
บอกชดัๆ วำ่เง่ือนไขมีอยำ่งเดียววำ่วนัใดท่ีขำ้พระเจำ้รู้วำ่เล่ำป่ียงัมีชีวิต
อยู ่แลว้อยู ่ณ ท่ีใดวนัน้ีเป็นวนัสุดทำ้ยท่ีขำ้พระเจำ้จะอยูก่บัท่ำน จะไป
หำพี่ทนัทีถำ้รู้วำ่พี่ยงัมีชีวิตอยู ่แลว้ก็จริงพอรู้วำ่พี่ยงัมีชีวิตอยู่พำ
พี่สะใภไ้ปทนัทีต่อใหต้ั้งด่ำน ทหำรขวำงเอำไวเ้ป็นกองทพักวนอูคน
เดียวพำพี่สะใภตี้ฝ่ำทุกด่ำนไปจนกระทั้งไป เจอเล่ำป่ีไดใ้นท่ีสุด แค่
สำมพี่นอ้งซ่ึงแต่ละคนก็ไม่สมบูรณ์อะไรเลย แต่แพค็กนัแน่นจริงต่อ
กนัเท่ำนั้นเองตั้งแผน่ดินได ้

เล่ำป่ีขึ้นเป็นฮ่องเตข้องจ๊กก๊กไดก้ำรท่ีเป็นคนจริงต่อกนัไดมี้
ประโยชน์ มำกๆ แลว้คนท่ีมีโอกำสสูงมำกก็คือคู่ชีวิตของเรำเอง แต่
ตอ้งไม่ใช ้วธกำภริยำ โจรีภริยำ อยัยำภริยำ ตอ้งจริงใจต่อกนัจะเป็น 
มำตำภริยำ ภคินีภริยำ สขีภริยำ ทำสีภริยำ แต่ท่ีส ำคญัคือควำมจริงใจ
ต่อกนั กำรตระหนกัในคุณค่ำซ่ึงกนัและกนั แลว้ก็ทะนุถนอมน ้ำใจซ่ึง
กนัและกนั อนัน้ีส ำคญัมำกๆ 

ดงันั้น จะใหเ้ป็นคู่สร้ำงคู่สมไดต้อ้งปรับ ปรับไปในทำงท่ีดี 
เรำตอ้งดึงศรัทธำขึ้นมำ ดึงศีลขึ้นมำใหเ้สมอกนั และมีควำมเสียสละ
เหมือนกนัเห็นประโยชน์ของกำรเสียสละ และปรับใหมี้ปัญญำ ซ่ึง
ปัญญำ ไม่จ ำเป็นตอ้งสำมีดอกเตอร์ภรรยำตอ้งดอกเตอร์เหมือนกนั อนั
นั้นคือปัญญำท่ีเกิดจำกกำรศึกษำ แต่ในโลกเขำบอกวำ่คอมมอนเซนส์
ไม่ตอ้งจบปริญญำเลยก็ได ้ถำ้คอมมอนเซนส์ดีเห็นควำมสุขุมรอบคอบ 
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ส่ิงเหล่ำน้ีสำมำรถฝึกฝนกนัได ้อยูใ่นบำ้นพอเกิดอุบติัเหตุเกิดโรคภยั
ไขเจ็บสำมีเกิดจะช่วยไดข้อบพระคุณแหล่งท่ีมำ:หอ้งธรรมะ 

5 ส่ิงท่ีผู้ชำยอยำกได้จำกคู่ชีวิต 
 ใครยงัไม่อ่ำน รีบเลย!!วิธีคุมน ้ำหนกัใหผ้อมท ำง่ำยจริงๆเผย
ควำมลบัเหลือเช่ือวิธีถูกหวย2-3 งวดติด 

ควำมไวใ้จ 
กำรสนบัสนุน 
กำรเห็นดว้ย 
ควำมเคำรพ 
ควำมเขำ้ใจ 

3 ส่ิงท่ีผู้หญิงอยำกได้จำกคู่ชีวิต 
ควำมปลอดภยั 
ควำมโรแมนติก 
ควำมรักและควำมเอำใจ 

3 ปัญหำใหญ่ในชีวิตคู่ 
กำรเงิน 
กำรนอกใจ 
กำรส่ือสำร 
 
 
 

https://code.yengo.com/click/?x=MdmM3g2KJ6WKjV1S0yn1g6nyNmT_D7NbgCEEWLYphzGBogzFyYyB_ETOhFZI1zHTFVnJrGjUKKiHbCZj44KcCephO1AaffnDfT-zMPmJbvFs-pXGgr6GHlg3g2OeSyLboLIHgXx0ipZRtNBwNWOvRbecLwszaFXteh1MtqhmYRuQ4btbjSqS_zHeOZeUS_3QZfXqAHmh_UPqaR2tO8iwwIV1w37PEJ5nBdmaMmcHbgD-58gvxdF5_XKqlXXiEN_6VQYuVp2MWXRZTAnwX3_ojgkO7rYufi36dAkc-7cdWwYUbdRp8IVSsdY1mMF1eSktQ8RfCoyc4yVn6d0JDxmxvoYLBtz05oSLnC18TjHm-y1FsY1AS5pHYXWONJyVmbchuxpGo1e8aIK6qbPeZufOEn-MZhUCO6MZiPjpggQR-Nqgi_7ATJ2If2TaSPDKr7FgpjNzWOT_4BIEQBXASzShO_YrZpgY9jRfIEpiAmvqauWqRsMsC7wxZmYW0a6rErCdVAFkWUHjIv8pIPm716QMSxhPBURTKBrf1G3bMQmfKBpSIVEaoNZVP0CkjDyPhCvqt_aLVIK9B9c
https://code.yengo.com/click/?x=tb8Pz4gGUdA7gMTyc9HM0V8UFvv0zK89svDa1BLH7MoA5QcEc1xpadIwv_NXO4U4TgYZS0MmXnv3SzoTXStHadzrxSuxDVmRyl0RbanRa72cyrPiqD8Fr0fecG1JWe3FvT5fj3w8eRmpTW-cuzG0fRauWVQVv3E874gOMVN-UlZOBeQbqmArnbHo_j12GSFKASgJGGVD8hIkchv_Be_knhG9of_Xxb6WfJd9vmUWO1eOQerzGgC7ZWYi41t8ejJyNKwQUJOBXREonfXzgmkVtr--Rolg35PLpvDPIVmbfZixLz9cfaXR1nJJGb10GnnhcbZPP-PC1s_wx_aYdn2XZxQYrNZFFmhK
https://code.yengo.com/click/?x=tb8Pz4gGUdA7gMTyc9HM0V8UFvv0zK89svDa1BLH7MoA5QcEc1xpadIwv_NXO4U4TgYZS0MmXnv3SzoTXStHadzrxSuxDVmRyl0RbanRa72cyrPiqD8Fr0fecG1JWe3FvT5fj3w8eRmpTW-cuzG0fRauWVQVv3E874gOMVN-UlZOBeQbqmArnbHo_j12GSFKASgJGGVD8hIkchv_Be_knhG9of_Xxb6WfJd9vmUWO1eOQerzGgC7ZWYi41t8ejJyNKwQUJOBXREonfXzgmkVtr--Rolg35PLpvDPIVmbfZixLz9cfaXR1nJJGb10GnnhcbZPP-PC1s_wx_aYdn2XZxQYrNZFFmhK


20 

3 เพิม่ 3 ลด ในกำรใช้ชีวิตคู่ 
เพิ่มกำรใส่ใจควำมเปล่ียนไปของฝ่ำยตรงขำ้ม 
เพิ่มกำรมองขอ้ดีของฝ่ำยตรงขำ้ม 
เพิ่มกำรพูดในดำ้นบวกของฝ่ำยตรงขำ้ม 
ลดกำรเปรียบเทียบกบัคู่ชีวิตของคนอ่ืน 
ลดกำรต ำหนิหรือด่ำทอ 
ลดกำรคำดเดำเพรำะท ำใหเ้กิดกำรเขำ้ใจผิด 

4 มำก ในชีวิตคู่ 
คิดถึงขอ้ดีของอีกฝ่ำยใหม้ำก 
ช่ืนชมขอ้เด่นของอีกฝ่ำยใหม้ำก 
เขำ้ใจควำมล ำบำกใจของอีกฝ่ำยใหม้ำก 
ใหอ้ภยัขอ้เสียของอีกฝ่ำยใหม้ำก 

4 ประโยคท่ีพงึพูดอยู่เสมอ 
ขอโทษนะ ผม/ฉนัผิดไปแลว้ 
ผม/ฉนัเช่ือใจคุณ 
ผม/ฉนัภูมิใจในตวัคุณ 
ผม/ฉนัรักคุณ 
 
 
 


