


ค ำคมและข้อคิดเพ่ืออำยุท่ียั่งยืนนำน 
แนวทำงกำรดูแลใจ (Mental Health): 
"แค่คิดวา่ เชา้น้ีเป็นวนัใหม่ท่ีสดใส ก็มีพลงัเพิ่มมากท่ีสุด

แลว้" 
"ความสุขไม่ใช่การมีครบทุกอยา่ง แต่ความสุขคือการปล่อย

ผา่นส่ิงท่ีไม่จ าเป็น" 
"อยา่หงุดหงิดกบัรอยยน่ ใหค้ิดวา่นัน่คือแผนท่ีชีวิตท่ีผา่นมา" 
แนวทำงกำรใช้ชีวิต (Lifestyle & Attitude): 
"ชีวิตไม่ไดเ้ร่ิมท่ีอายเุท่าไหร่ แต่เร่ิมท่ีคิดไดเ้ม่ือไหร่" 
"อยา่ปล่อยใหใ้ครบอกวา่คุณแก่เกินไปท่ีจะท าอะไรสักอยา่ง" 
"จงใชชี้วิตใหเ้ป็นไปตามธรรมชาติ" 
แนวทำงกำรพฒันำตนเอง (Self-Development): 
"ทุกวนัท่ีคุณยงัพยายาม คือวนัท่ีคุณยงัมีพลงัใจ" 
"คนท่ีกลา้ฝัน คือคนท่ีกลา้ท าใหม้นัเป็นจริง" 
"อุปสรรคคือโอกาส ท าใหเ้ติบโตและบรรลุความยิง่ใหญ่"  
สรุปหลักกำรส ำคัญ 
1.ยอมรับควำมชรำ: เลิกยื้อเวลา แต่ใชชี้วิตอยา่งเป็น

ธรรมชาติ 
2.ดูแลสุขภำพ: ใหค้วามส าคญักบัร่างกายและจิตใจ 
3.ปล่อยวำง: ไม่จดจอ้งความสุขจนเหน่ือย 
4.คิดบวก: เปล่ียนทุกปัญหาสู่การเรียนรู้ใหม่  
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สู่แนวทำงสร้ำงอำยุให้ยืนนำน 
(Leading to a path towards longevity) 
ราคา-220-บาท 
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ค ำน ำ 
สู่แนวทำงสร้ำงอำยุให้ยืนนำน 

(Leading to a path towards longevity) 
การสร้างสุขภาพท่ีดีและมีอายท่ีุย ัง่ยนืเร่ิมตน้จากการปรับ

พฤติกรรมวิถีชีวิต (Lifestyle Medicine) ท่ีท าไดจ้ริงอยา่งสม ่าเสมอ 
ไดแ้ก่ การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์เนน้พืชเป็นหลกั ออกก าลงั
กายสม ่าเสมอ นอนหลบัพกัผอ่นเพียงพอ จดัการความเครียด และเวน้
พฤติกรรมเส่ียง หลกัการเหล่าน้ีเนน้การป้องกนัโรคมากกวา่รักษา 
ส่งผลใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรงและจิตใจเบิกบานอยา่งย ัง่ยืน
Samitivej Chonburi Hospital +2แนวทางปฏิบติัเพื่อสุขภาพดีและอายุ
ยนืยาว (Sustainable Wellness):โภชนาการ (Nutrition):กินอาหารครบ 
5 หมู่ โดยเนน้พืชผกั ผลไม ้ธญัพืชไม่ขดัสี และโปรตีนไขมนัต ่าลด
หวาน มนั เคม็ และอาหารแปรรูป,ด่ืมน ้าสะอาดอยา่งนอ้ยวนัละ 8 แกว้
การเคล่ือนไหว (Physical Activity):ออกก าลงักายสม ่าเสมอ อยา่งนอ้ย 
150 นาทีต่อสัปดาห์ (เช่น เดินเร็ว ป่ันจกัรยาน) เพื่อเสริมสร้าง
กลา้มเน้ือและหัวใจ,ขยบัร่างกายระหวา่งวนั ไม่นัง่นานเกินไปการ
พกัผอ่น (Rest & Sleep):นอนหลบัใหเ้พียงพอคุณภาพดี 7-8 ชัว่โมงต่อ
วนั เพื่อใหร่้างกายซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ,สุขภาพจิตและสังคม 
(Mental & Social Health):จดัการความเครียดดว้ยกิจกรรมท่ีผ่อนคลาย 
เช่น ท าสมาธิ ปลูกตน้ไม ้หรือท างานอดิเรกท่ีชอบ,สร้างความสัมพนัธ์
ท่ีดีกบับุคคลในครอบครัวและเพื่อนฝงู เพื่อลดความรู้สึกเหงา,



หลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียง(Avoid Risk Factors):งดสูบบุหร่ีและลด/งดการ
ด่ืมแอลกอฮอล,์การตรวจสุขภาพ (Health Screenings):ตรวจสุขภาพ
ประจ าปีเพ่ือคดักรองโรคเร้ือรัง เช่น ความดนัโลหิตสูง เบาหวาน และ
ไขมนัในเลือดintimexchiangmai.com +7การสร้างนิสัยท่ีย ัง่ยนื: 
เร่ิมตน้จากเป้าหมายเลก็ๆ (Tiny Habits) เช่น การเดินเพิ่มขึ้นวนัละ  
10 นาที หรือการเพิ่มผกัในทุกม้ือ เพื่อลดแรงจูงใจท่ีตอ้งใชแ้ละความ
กดดนั ซ่ึงจะท าใหพ้ฤติกรรมสุขภาพดีกลายเป็นส่วนหน่ึงของ
ชีวิตประจ าวนั 
 ส าหรับงานเขียนสู่แนวทำงสร้ำงอำยุให้ยืนนำนเล่มน้ี
ผูเ้ขียนไดค้ดัเลือกจดัสรรเน้ือหาสาระท่ีมีประโยชน์ในการด าเนินชีวิต
ของท่านผูอ้่านใหเ้กิดนอกเหนือจากการกินอาหารดีท่ีมีประโยชน์ได้
อยูใ่นท่ีมีมีอากาศท่ีเหมาะสมกบัการด าเนินชีวิต,มีอารมณ์เบิกบานหรือ
ท่ีดีเป็นปกติ,ไดอ้อกก าลงักายอยา่งเหมาะสมกบัชีวิตและมีการขบัถ่าย
หรืออุจาระอยา่งเป็นปกติหรือหลกั5อ.นัน่เอง ส าหรับในเล่มน้ีผูเ้ขียน
ไดก้ล่าวถึง20อ.ท่ีเป็นหนทางสร้างความสุข และมีเน้ือหาอ่ืนๆท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อท่าน ซ่ึงเหมาะกบัผูอ้่านไดทุ้กเพศทุกวยัทุกสังคมใน
หลากหลายอาชีพ ซ่ึงเม่ือไดอ้่านแลว้น าไปประยกุตใ์ชเ้พื่อท าใหท้่าน
ไดมี้อายมุัน่ขวญัยืนตลอดไปนัน่เองครับ 
 
    ดว้ยความปรารถนาดี 
    สมชาติ      กิจยรรยง 
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https://www.genyoungactive.com/articles/12-techniques-for-eating-like-this-every-day-for-a-long-life
https://www.genyoungactive.com/articles/12-techniques-for-eating-like-this-every-day-for-a-long-life
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ออกก าลงักายสม ่าเสมอเพื่อสร้างกลา้มเน้ือและดูแลสุขภาพ
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ตรวจสุขภาพประจ าปีเพื่อตรวจเช็คระดบัน ้าตาลและความดนั

โลหิต 
ดูแลสุขอนามยัช่องปาก เพราะสัมพนัธ์กบัสุขภาพหวัใจ 
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แนวทำงตำมหลักสัปปำยะ (เพ่ือสุขภำพยืนยำว): 
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ใชชี้วิต 
บริโภคอาหารท่ียอ่ยง่าย 
มีศีลธรรมและการส ารวมตน (เบญจธรรม/เบญจศีล)  
โรงพยาบาลวิชยัเวช อินเตอร์เนชัน่แนล ออ้มนอ้ย +5 
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพียงเลก็น้อยในแต่ละวนั เช่น การ

นอนหลบัท่ีดี การเดินออกก าลงักาย หรือการเลือกอาหารท่ีมี
ประโยชน์ จะเป็นรากฐานท่ีส าคญัต่อการมีอายยุนือยา่งมีความสุข  
ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
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บทที ่1 ควำมหมำยควำมส ำคัญควำมคิดให้ชีวิตมีสุข 
(Meaning, importance, and concepts for a happy life) 

             ควำมสุขคืออะไร 
    นกัจิตวิทยาวีนโฮเฟ่น(1997) ใหนิ้ยามความสุขวา่ หมายถึง
การประเมินของแต่ละคนวา่  ช่ืนชอบชีวิตโดยรวมของตนเองมากแค่
ไหน  การท่ีเราบอกวา่เรามีความสุข  จึงหมายถึงเรารู้สึกชอบหรือพึง
พอใจกบัชีวิตเรานัน่เองค่ะ  คนท่ีมีความสุขนั้น  เป็นคนท่ีแทบจะไม่
รู้สึกวิตกกงัวลกบัชีวิตตนเอง  ชอบสนุกสนานอยูก่บัเพื่อนฝงู  และ
ชอบประสบการณ์ใหม่ ๆ  มีอารมณ์มัน่คงไม่เปล่ียนแปลงขึ้นลง
ง่าย และมกัจะหวงัวา่ตนจะพบเจอส่ิงดีๆ ในอนาคต;ความสุขคืออะไร:
วชัราภรณ์ เพ่งจิตต ์ 

              วิธีง่ำยๆ10 ข้อ  ในกำรเพิม่ควำมสุข 
ความสุขคืออะไรรศ.ดร.คคันางค ์ มณีศรีและอ.วชัรา

ภรณ์  เพ่งจิตตไ์ดร้วบรวมความหมายเพื่อความเขา้ใจในแง่มุมต่างๆคือ 
              1.นักจิตวิทยำแนะให้คุณตระหนักว่ำ  ควำมสุขที่ย่ังยืนไม่มี
สูตรส ำเร็จที่จะสร้ำงขึน้มำได้  แต่มนุษยมี์ความสามารถในการปรับตวั
ใหเ้ขา้กบัสภาพความเป็นอยูข่องเราได ้ไม่วา่จะร ่ารวยหรือยากจน  เรา
ก็สามารถมีความสุขได ้ จริงอยูว่า่ความยากจนไม่มีจะกินท าใหเ้กิด
ทุกข ์ แต่คนท่ีรวยลน้ฟ้า  ก็ไม่ไดรั้บประกนัวา่จะมีความสุขเสมอไป 
 



2 

              2.ต้องควบคุมตำรำงเวลำของตนเอง  เพราะคนท่ีมีความสุข
จะรู้สึกวา่ชีวิตอยูใ่นก ามือตวัเอง  แบ่งเวลาออกเป็นส่วน ๆ  ตาม
เป้าหมายวา่  วนัน้ีจะท าอะไรบา้ง  เชา้ท าอะไร  เยน็ท าอะไร  แลว้ก็ท า
ตามท่ีท่านเองวางแผนไว ้ แลว้ก็จะรู้สึกวา่  เราท าอะไร ๆ  ไดม้ากมาย 
             3.ท ำตัวให้มีควำมสุข  ซ่ึงก็ท าไดง่้ายๆ ดว้ยการยิม้ นกัจิตวิทยา
พบวา่ เม่ือเรายิม้ เราจะรู้สึกมีความสุขขึ้น  ถา้เราหนา้บ้ึง  ก็จะรู้สึกวา่
โลกน้ีไม่น่าอยูเ่ลย  เพราะฉะนั้นอยากมีความสุขก็ใหย้ิ้มเขา้ไว ้
              4.หำงำนหรือกิจกรรมที่ชอบท ำในเวลำว่ำง  ให้ได้ใช้ทักษะ
ของคุณเอง  เช่น  ท างานฝีมือหรือจดัแต่งสวนหนา้บา้น  กิจกรรม
เหล่าน้ีจะช่วยใหคุ้ณมีสมาธิ  เพลิดเพลิน  รู้สึกอยากท างานให้
ส าเร็จ  ลืมสนใจอยา่งอ่ืน  จนรู้สึกวา่เวลาผา่นไปอยา่งรวดเร็ว  ซ่ึงไม่
ตอ้งรอให้มีเวลาวา่ง  ในการท างานทุก ๆ วนัของคุณผูฟั้ง  ก็สามารถท า
ได ้ โดยการเปล่ียนงานน่าเบ่ือใหมี้เป้าหมายวา่  แต่ละชัว่โมงจะท า
อะไรใหเ้สร็จบา้ง  แลว้ก็มุ่งมัน่ท าใหไ้ดจ้ะช่วยใหเ้ราท างานอยา่งมี
ความสุข 
               5.ออกก ำลังกำยเป็นประจ ำ  เช่น  เล่นกีฬา  หรือเตน้แอโรบิ
คอยูก่บับา้นก็ได ้ ซ่ึงการศึกษาพบวา่การออกก าลงักายนั้น  นอกจากจะ
ท าใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรงแลว้  ยงัสามารถบ าบดัอาการซึมเศร้าทาง
จิตและความวิตกกงัวลไดด้ว้ย  เพราะจิตใจท่ีแจ่มใสยอ่มอยูคู่่กบั
ร่างกายท่ีแขง็แรง 
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             6.พกัผ่อนให้เพยีงพอ  คนท่ีมีความสุขนั้นนอกจากจะเป็นคน
สดช่ืนกระปร้ีกระเปร่าแลว้  ถึงเวลาพกัก็ตอ้งพกัเต็มท่ีเพื่อเติมพลงั  ถา้
เราพกัผอ่นไม่เพียงพอก็จะรู้สึกอ่อนเพลีย  เฉ่ือยชาและอารมณ์เสียง่าย
อีกดว้ย 
             7.ให้ควำมส ำคัญกับคนใกล้ชิด  เวลาเราเหงาหรือทุกขใ์จ  ยา
ขนานเอกก็คือการมีใครสักคนมาใกลชิ้ดและห่วงใยเราอยา่งแทจ้ริง 
อยา่ลืมทะนุถนอมความสัมพนัธ์ดว้ยการแสดงความรักใหอี้กฝ่าย
รับรู้  อยา่คิดวา่อยูก่นัมานานรู้ใจกนัอยูแ่ลว้  หมัน่แสดงน ้าใจต่อคน
ใกลชิ้ดเหมือนท่ีท่านแสดงความมีน ้าใจกบัผูอ่ื้น ใชเ้วลาท ากิจกรรม
ร่วมกนัและเติมความรักอยูเ่สมอ 
              8.นักจิตวิทยำแนะว่ำ  ให้ใส่ใจผู้อ่ืนให้มำกกว่ำตัวเอง  มองขา้ม
ความตอ้งการของตวัเองไปบา้ง  แลว้ดูวา่ผูอ่ื้นตอ้งการอะไร  ตอ้งการ
ความช่วยเหลืออะไรจากคุณหรือไม่  เพราะการท าความดีโดยการ
ช่วยเหลือผูอ่ื้น  ท าใหผู้อ่ื้นมีความสุข ก็จะท าใหคุ้ณรู้สึกอ่ิมอกอ่ิมใจ 
และมีความสุขตามไปดว้ย 
             9.หันมำมองและตระหนักถึงส่ิงดีๆ ในชีวิตที่คุณมีอยู่และมัก 
จะมองข้ำมไป เช่นสุขภาพท่ีแขง็แรงของคุณ เพื่อนๆ ท่ีหวงัดี 
 ครอบครัวท่ีอบอุ่น  คนท่ีจดจ าและซาบซ้ึงกบัส่ิงดีๆ  ในชีวิตจะมี 
ความสุขมากขึ้นได ้
             10.สร้ำงศรัทธำในศำสนำเอำไว้ยึดเหน่ียวจิตใจ  ผลจากการ
วิจยัพบวา่ผูท่ี้ศรัทธาในศาสนาใดตามจะปรับตวักบัเร่ืองร้าย ๆ  ในชีวิต
ไดดี้กวา่  รู้สึกวา่ชีวิตเรามีความหมาย  ชอบช่วยเหลือผูอ่ื้น  และ 
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แน่นอนวา่มีความสุขในชีวิตมากกวา่ น่ีก็คือวิธีง่าย ๆ  10  ขอ้  ในการ 
เพิ่มความสุขใหแ้ก่คุณ  ลองน าไปปฏิบติั  และคุณก็จะเห็นวา่ความสุข
อยูใ่กลมื้อเราเอง 

          วิธีคดิให้สุข 

           วิธีการคิดใหสุ้ข เป็นส่ิงส าคญัท่ีจะท าใหเ้รามีความสุข หรือ
ความทุกข ์ดงันั้นวนัน้ีผูใ้ชน้าม sukjaina จึงอยากจะพูดถึงเร่ือง "คิดให้
สุข"sukjaina เคยปล่อยใหค้วามคิดท าร้ายจิตใจของตวัเองมาหลายปี 
ไม่เคยคิดใหต้วัเองมีความสุขใจเลย เพราะมองเห็นแต่ปัญหา ไม่เคย
มองอีกดา้นหน่ึงของปัญหานั้น ซ่ึงอีกดา้นหน่ึงของมนัก็มีส่ิงท่ีดี
เช่นกนั กวา่ท่ี sukjaina จะหลุดจากความคิดแบบนั้นมาได ้ก็เกือบท า
ร้ายตวัเองเขา้ใหแ้ลว้ การคิดให้สุขนั้นเขาท ากนัอยา่งไรขอแนะใหค้ือ 
            1.เรำต้องคิดในทำงที่ดี คือ 
          คือใหคุ้ณคิดถึงส่ิงดีๆ ท่ีมาพร้อมกบัปัญหา เช่น รถเราอาจจะ
โดนยดึ เราก็อยา่ไปทุกขใ์จมากนกั คิดเสียวา่ "รถโดนยดึไปก็ดี
เหมือนกนั จะไดไ้ม่มีภาระเร่ืองค่างวด ค่าบ ารุงรักษา และยงัคา่น ้ามนั
อีก" เพราะรถเมล ์หรือรถจกัรยาน มนัก็สามารถท าใหคุ้ณถึงท่ีหมาย
เหมือนกนัอยา่ไปคิดมากเลยนะ 
            2.อย่ำคิดว่ำคุณจน หรือด้อยกว่ำคนอ่ืนเขำ  

เพราะถา้เราอายมนัก็จะท าใหเ้ราเป็นทุกขไ์ม่สุขใจอยา่ง
แน่นอน sukjaina เคยเจอเหตุการณ์แบบน้ีมาก่อน เพื่อนๆ ไม่อยากคบ
เพราะเรามนัจน มนัดอ้ยกวา่พวกเขาทุกอยา่ง พ่อก็ป่ันสามลอ้แต่งตวั

http://sukjaina.blogspot.com/
http://sukjaina.blogspot.com/
http://sukjaina.blogspot.com/
http://sukjaina.blogspot.com/
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ไม่ดีเหมือนพ่อแม่คนอ่ืนเขา และก็ไม่ไดท้ างานในบริษทัโกห้รูเหมือน
คนอ่ืนๆ เขา แต่ท าไมพ่อของ sukjaina ถึงมีความสุขรู้ไหม พ่อบอก
วา่ "งานน้ีถึงจะไม่มีเกียรติ แต่มนัสุขใจนะเพราะไม่ตอ้งมีใครมาคอย
ยมืเงิน หรือมีคนคอยอิจฉา แถมยงัไม่ตอ้งเป็นลูกนอ้งใครอีก แค่รู้จกั
กินรู้จกัใชชี้วิตก็สุขไดน้ะ" 
            3.อย่ำงสุดท้ำย คือ อย่ำคิดเห็นแก่ตัว และเห็นแก่ได้ 
           การท่ีเพ่ือนๆ คิดเห็นแก่ตวั หรือเห็นแก่ไดน้ั้น มนัจะท าให้
เพื่อนๆ มีความทุกใจอยา่งมาก มนัจะมีค าถามวา่ท าไมๆๆๆ... อยูใ่นใจ
ตลอดเวลา เช่น "ท าไมฉนัตอ้งช่วยคนอ่ืนเขามนัไม่ใช่
ธุระ" หรือ "ท าไมคนอ่ืนไดม้ากกวา่ฉัน"  ถา้เม่ือใดท่ีคุณมีความคิด
เช่นน้ีแลว้ คุณก็จะเร่ิมพยายามท าทุกอยา่งเพื่อตวัคุณเอง โดยคุณจะไม่
สนวา่คนอ่ืนจะเป็นอยา่งไร หรือจะคิดกบัคุณอยา่งไร ถา้โลกน้ีมีคน
คิดเห็นแก่ตวัมากขึ้น sukjaina คิดวา่ โลกน้ีก็คงน่าอยูน่อ้ยลง คุณวา่จึง
ไหมsukjaina รู้นะวา่ การท่ีจะเปล่ียนความคิดใครมนัเป็นเร่ืองยาก แต่
ถา้มนัจะท าใหเ้ราสุขใจไดม้ากยิง่ขึ้น คุณก็น่าจะลองเปล่ียนความคิดใน
แง่ลบเป็นแง่บวกดูบา้งนะ เพราะมนัจะท าใหคุ้ณสุขใจจริงๆ 
ท่ีมา http://sukjaina.blogspot.com/2010/11/think-happy.html 
 
 
 
 
 

http://sukjaina.blogspot.com/
http://sukjaina.blogspot.com/
http://sukjaina.blogspot.com/
http://sukjaina.blogspot.com/2010/11/think-happy.html
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              ลกัษณะนิสัยของคนท่ีจะมีควำมสุขในชีวิต 
คือคนท่ีมีความคิดบวกเสมอหรือมีทศันคติท่ีตรงกนัขา้มกบั

คนท่ีไม่มีความสุขคือคนท่ีมีความสุขในชีวิตนั้นมกัท่ีจะมี7ลกัษณะ
ต่อไปน้ีคือ 
            1.มองโลกในแง่ดี 
           คนท่ีมีทศันะคติในการมองโลกมองชีวิตทางดา้นต่างๆไปใน
ทางบวกเสมอในทุกๆสถานการณ์ตลอด 
            2.มีควำมแหลมคมทำงควำมคิด  
           เป็นคนท่ีรู้จกัในการพลิกความคิดเพื่อพลิกชีวิตของตนให้
กา้วหนา้กา้วไกลไดเ้ฉกเช่นผูส้ าเร็จทัว่ไป 
            3.รู้จักพลิกควำมคิดพชิิตอุปสรรค  
           คนท่ีมองโลกมองคนมองเร่ืองทุกเร่ืองในแง่บวกหรือทาง
สร้างสรรคไ์ดต้ลอดเวลา 
           4.จักสกัดไม่เปรียบเทียบจนตัวตนด้อยค่ำ  
          ถึงแมจ้ะน าเอาตวัเองไปเปรียบกบัคนอ่ืนก็ตามก็มกัจะมองอยู่
เสมอวา่“สักวนัฉนัจะ(เติบ)โตยิ่งกวา่เขา”  
           5.พงึคิดไว้เสมอว่ำ “ไม่มีอะไรที่เป็นไปไม่ได้”  
          คนประเภทท่ีคิดเสมอวา่ “ไม่มีอะไรท่ีเป็นไปไม่ได”้ ใฝ่หา
ตอ้งการความส าเร็จเสมอ คิดเสมอวา่แมผ้ิดพลาดนบัร้อยคร้ังก็ตาม 
หากชนะหรือส าเร็จขึ้นมาไดจ้ะมีประโยชน์มหาศาล 
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             6.ทุกลมหำยใจพลิกชีวิตคิดบวกไว้ไม่ยอมแพ้  
           คนท่ีชอบมองอนาคตดว้ยอารมณ์ทางบวกหรือในทางท่ีเป็นไป
ไดเ้สมอ เช่น มองโลก มองคนในแง่ดี ไม่มีการมกัโกรธหรือโทษส่ิง
อ่ืนตลอดเวลา ไม่โกรธ ไม่เครียด ไม่รู้สึกวา่หดหู่และไม่มีวิตกกงัวล 
             7.ไม่ท้อแท้มัวเอำแต่น่ังรอคอยควำมส ำเร็จโดยต้องลงมือท ำ  
มกัเป็นคนท่ีไม่ยอมแพต้่อโชคชะตา มกัจะเลียนแบบผูท่ี้ประสบ
ความส าเร็จมากกวา่การอิจฉาตาร้อน ช่ืนชมยนิดีบุคคลท่ีประสบ
ความส าเร็จมากกวา่ท่ีจะดูถูกหรือดูหม่ินไปต่างๆนาๆ 

             ยำเจ็ดเม็ด....ยำวิเศษท่ีไม่มีขำย แต่ปรุงยำได้ด้วยตัว
ของเรำเอง 

 ในตอนทา้ยบทน้ีผูเ้ขียนขอกล่าวถึงยาวิเศษเจ็ดเมด็ท่ีเราๆ
ท่านๆตอ้งปรุงยาดว้ยตวัเองตามสูตรท่ีผูเ้ขียนจะกล่าวต่อไปน้ีคือ 
             ยำเม็ดแรก...คือกำรลดแรงกดดัน "เวลำคำดหวังอะไรมำกๆ  

เราก็เป็นทุกขเ์พราะรู้สึกกดดนั “ 
ท าใหค้นรอบขา้งเรานั้น เขาก็พลอยทุกขก์บัตวัเราไปดว้ย 
"ผิดพลาดบา้งไม่เป็นไร ไม่ตอ้งท าอะไรใหดี้ท่ีสุดตลอดเวลา  

แลว้เราจะรู้สึกสนุกกบัส่ิงท่ีท า" 
             ยำเม็ดที่สอง...จะต้องยกโทษตัวเองบ้ำง"เวลำท ำอะไรไม่ได้
อย่ำงที่ควรจะเป็น”  

อยา่มวัแต่โทษวา่เป็นความผิดพลาดของตวัเอง  
พอใหอ้ภยัตวัเองเป็น เราก็จะทุกขน์อ้ยลง  
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ใหค้ิดซะวา่เม่ือเราเตม็ท่ีกบัมนัแลว้ ก็ตอ้งยอมรับในผลของ
มนั" 
             ยำเม็ดที่สำม...ต้องแยกให้ออกว่ำควำมสุขกับควำมสมหวังมัน
ต่ำงกัน 

"เวลาท าอะไรใหเ้อาความสุขเป็นท่ีตั้ง  
ไม่ตอ้งไปใหค้วามส าคญักบัความสมหวงัมากนกั  
ส่ิงท่ีท ามนัอาจไม่ท าใหเ้ราไปถึงจุดท่ีตอ้งการ  
แต่ระหวา่งทาง เรามีความสุขไปกบัมนัก็พอแลว้" 

            ยำเม็ดที่ส่ี...หำข้อดีของตัวเองให้เจอ 
"อยา่งนอ้ยวนัน้ียงัมีคนท่ีรักเราอยูร่อบๆตวั  
แบ่งปันความรักกลบัใหค้นรอบตวับา้ง" 
ยอ้นหันกลบัมาดูความสามารถของตวัเราเอง เพื่อท่ีจะไดดึ้ง

เอาความสามารถหรือขอ้ดีออกมาใช ้
ไม่วา่เร่ือง ฉลาดคิดหรือคิดเก่ง  ฉลาดพูดคือพูดไดแ้ละพูด

เป็น ท างานเก่ง เก่งในการพบปะติดต่อกบัคน 
           ยำเม็ดที่ห้ำ...ต้องมีสติคือกำรรู้ตัวเสมอว่ำเรำคือใคร  

ไม่หลงตวัเองวา่เก่งตะพึดตะพือ  รู้เท่าทนักบัปัญหาท่ีเจอ 
เม่ือไหร่ท่ีเราตอ้งทุกขใ์จ อยา่ลืมใชย้าขอ้น้ีในการรู้เท่าทนัเหตุการณ์
เสมอแลว้จะพบความสุขท่ีแทจ้ริง...จากยาวิเศษท่ีไม่มีขาย: 
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          ยำเม็ดที่หก : ย่ิงสูงย่ิงหนำว :: เหตุผลของคนหน่ึงคน อำจไม่ใช่
เหตุผลของคนอีกหน่ึงคน  

เหรียญบางคนเห็น 2 ดา้น บางคนเห็น 3 ดา้น ถา้คิดวา่ขึ้นไป
อยูท่ี่สูงแลว้ ไม่มีใครสามารถบอกกล่าวได ้ความสุขก็คงว่ิงไกล
ออกไปทุกที อยู่กบัปัจจุบนัขณะ เดินทางสายกลาง "สุดมือสอย ก็ตอ้ง
ปล่อยมนัไป " 
            ยำเม็ดที่เจ็ด: ฝันให้ไกลแล้วไปให้ถึง 

การเสาะหา-ไม่ใช่- เกิดมาเป็น-การฝึกฝน-ไม่ใช่-บุญหล่น
ทบั-การต่อสู้-ไม่ใช่- การดูดวง 

การฟันฝ่า-ไม่ใช่- ฟลุค ฟลุค-ความจริง-ไม่ใช่- จินตนาการ-
ความเช่ียวชาญ-ไม่ใช่-โชคช่วย 

พรแสวง-ไม่ใช่- พรสวรรค-์การลงมือท า-ไม่ใช่- แค่การคิด
การต่อสู้-ไม่ใช่-การดูดวง 

ความมุ่งมัน่จากการกระท า อยา่งสม ่าเสมอท าใหเ้กิดความ
“มัง่มี” ในวนัขา้งหนา้ครับ 
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             ควำมสุขกับกำรแบ่งปัน 
"ผูใ้ดแสวงหาความสุขเพื่อตน แต่ใชโ้ทษทณัฑเ์บียดเบียน

สัตวท์ั้งหลายท่ีรักความสุขผูน้ั้นจากไปแลว้ ยอ่มไม่ไดค้วามสุข" และ 
"คิดและปฏิบติัต่อผูอ่ื้น ดงัเช่นท่ีคิดและปฏิบติัต่อตนเอง"  
พึงปฏิบติัต่อผูอ่ื้น เหมือนดงัปฏิบติัต่อตนเอง 

-พึงใส่ใจทุกขสุ์ขของผูอ่ื้น เหมือนใสใจทุกขสุ์ขของตน 
-ท าเพื่อเขา ใหเ้หมือนกบัท่ีคิดจะท าใหแ้ก่ตวัเราเอง 
-ท าเพื่อผูอ่ื้น เหมือนดงัเพื่อตนเอง 
-ท าเพื่อความสุขของผูอ่ื้น ดุจท าเพื่อความสุขของตน 
-ท าเพื่อความสุขของผูอ่ื้น เหมือนท่ีจะท าใหแ้ก่ตนเอง 
-ท าต่อผูอ่ื้นดว้ยจิตส านึกวา่ เขาก็รักสุขเกลียดทุกข์

เช่นเดียวกบัเรา 
-พึงท าต่อเขา  เหมือนท่ียากให้ผูอ่ื้นท าต่อตนเอง 
-ท าต่อผูอ่ื้น เหมือนท่ีอยากใหเ้ขาท าต่อเรา 
จาก พระเทพเวที  ส านกัสงฆญ์าณเวศกวนั 

          ในบทน้ีผูเ้ขียนไดก้ล่าวถึง ความสุขคืออะไร วิธีง่ายๆ10 ขอ้ใน
การเพิ่มความสุข วิธีคิดการใหเ้กิดความสุข ลกัษณะนิสัยของคนท่ีจะมี
ความสุขในชีวิต ยาเจ็ดเมด็ยาวิเศษท่ีไม่มีขาย แต่ปรุงยาไดด้ว้ยตวัของ
เราเอง ก็หวงัเป็นอยา่งยิง่วา่ท่านผูอ่้านสามารถท่ีจะสรรสร้างความสุข
ไดด้ว้ยตวัของท่าน เพียงปรับความคิดพลิกชีวิตใหเ้กิดความสุขได้
นัน่เอง. 
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บทที ่2 ชีวิตดีมีนำฬิกำชีวิตเป็นกจิจะลกัษณะ 
(A good life is one where you have a structured 

biological clock) 
นาฬิกาชีวิต (Body Clock) คือวงจรของระบบการท างานใน

ร่างกายมนุษย ์ท่ีมีหนา้ท่ีในการควบคุมการท างานของระบบต่าง ๆ ใน
ร่างกาย ไม่วา่จะเป็นการต่ืนนอน การนอนหลบั หรือการหลัง่ฮอร์โมน 
แมแ้ต่การแปรเปล่ียนของอุณหภูมิในร่างกาย 

สรุปนำฬิกำชีวิตท่ีน ำพำควำมสมดุลให้แก่ชีวิต 
นำฬิกำชีวิต องค์รวมสุขภำพแบบ A.M./P.M. (Twenty-

Four Seven) 
          การแพทยต์ะวนัออกถือวา่ กลางวนัและกลางคืนมีความสัมพนัธ์
กบัสุขภาพของมนุษยอ์ยา่งแยกไม่ออก โดยมองลึกลงไปอีกวา่ 
ช่วงเวลา 24 ชัว่โมงในหน่ึงวนันั้น ภายในร่างกายของมนุษย ์ยงัมีการ
ไหลเวียนของพลงัชีวิตท่ีผา่นอวยัวะภายในของร่างกายซ่ึง
ประกอบดว้ยหัวใจ, เยือ่หุม้หวัใจ, ปอด, มา้ม, ตบั ไต, กระเพาะอาหาร, 
ถุงน ้าดี, ล าไส้ใหญ่, ล าไส้เลก็, กระเพาะปัสสาวะ, ระบบความร้อน
ของร่างกาย, การไหลเวียนของพลงัชีวิต (ลมปราณ) ท่ีผา่นแต่ละ
อวยัวะนั้นจะใชเ้วลาสองชัว่โมง ทั้งหมดมี 12 อวยัวะ รวม 24 ชัว่โมง 
คือ หน่ึงวนั เรียกวา่ "นำฬิกำชีวิต" ต่อมเล็กๆ ในสมองของมนุษย์คือ
จุดควบคุมจังหวะส่ังกำรให้ร่ำงกำยเคล่ือนไหวเป็นไปในลักษณะต่ำงๆ 
ทั้งกลำงวันและกลำงคืน  
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          ดงันั้น การดูแลควบคุมพฤติกรรมในแต่ละวนัใหส้ัมพนัธ์กบั
นาฬิกาภายในร่างกายจึงเป็นส่ิงส าคญั ใหผ้ลทั้งการควบคุม สมดุล 
ความปกติของสุขภาพ และสัดส่วนน ้าหนกั และน่ีคือส่ิงท่ีควรรู้  

           ช่วงเวลำ นำฬิกำชีวติ และค ำแนะน ำ 

         06:00 : หกโมงเชา้เป็นช่วงเวลาท่ีร่างกายต่ืนตวัท่ีสุด 
         07:00 : เหมาะส าหรับเป็นเวลาอาหารเชา้ ระบบการยอ่ยอาหาร
จะท างานไดดี้ท่ีสุด สารอาหารแร่ธาตุและวิตามิน ต่างๆ จะถูก
เปล่ียนเป็นพลงังานไดอ้ยา่งสมบูรณ์ 
         08:00 : เป็นช่วงเวลาท่ีเกิดภาวะหวัใจลม้เหลวบ่อยท่ีสุดเพราะ
เลือดในร่างกายเขม้ขน้ เลือดมีโอกาสจบัตวัอุดตนั จนเกิดอนัตราย จึง
ควรฝึกท าสมาธิ นบัลมหายใจ หรือฟังเพลง เล่ียงส่ิงท่ีท าใหเ้กิด
ความเครียด 
         09:00 : สมองส่วนความจ าจะท างานไดดี้มากในช่วงน้ี เป็นเวลา
ท่ีเหมาะสมส าหรับการท่องจ ามากท่ีสุด 
         10:00 : ถา้เป็นไปได ้ควรนดัเจรจาเร่ืองสัญญา การพูดจาระหวา่ง
การสนทนาจะออกมาเป็นจุดเด่นในช่วงน้ี 
         11:00 : ร่างกายในช่วงท่ีสามารถใหป้ระสิทธิภาพไดสู้งสุด หวัใจ
และระบบไหลเวียนของโลหิตท างานไดเ้ตม็ท่ีช่วงน้ี ไม่วา่จะเป็นการ
ว่ิงมาราธอนหรือต่อสู้กบัสภาพของงาน มนุษยจ์ะท าไดดี้ท่ีสุด 
         12:00 : สมาธิเร่ิมแย ่อุบติัเหตุในการท างานจะเพิ่มมากขึ้น ถา้ไม่
หยดุพกัจะท าใหเ้กิดความเสียหาย 
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         13:00 : กระเพาะอาหารเตรียมท างานดว้ยการหลัง่กรดออกมา 
ตอ้งหาอะไรกินใหไ้ด ้ไม่งั้นจะเส่ียงต่อ โรคกระเพาะอาหาร 
         14:00 : เป็นช่วงท่ีสมองซีกศิลปะท างาน เหมาะส าหรับการคิด
สร้างสรรค ์หรือท างานฝีมือ งานอดิเรก 
         15:00 : พลงังานแห่งการท างานกลบัมาอีกคร้ัง ความจ าขึ้นถึง
สูงสุดอีกคร้ัง ช่วงน้ีน่าจะหาโอกาสเขา้พบเจา้นายเพื่อขึ้นเงินเดือนได ้
ในช่วงน้ีจิตใจจะไม่กลวัการเผชิญหนา้ใดๆ 
         16:00 : มนุษยจ์ะทนต่อความเจ็บปวดไดดี้ท่ีสุดในชัว่โมงน้ี ถา้จะ
ไปท าฟันก็เลือกประมาณน้ี ถา้ท าไดย้าชาหน่ึงเขม็ จะมีผลพอๆ กบัการ
ไดรั้บ 3 เขม็เลยทีเดียว 
         17:00 : แรงดนัและการไหลเวียนของโลหิตจะเคล่ือนไหวไดดี้
มาก เป็นเวลาท่ีเหมาะสมกบัการเล่นกีฬาออกก าลงักาย กลา้มเน้ืออยู่
ในช่วงท่ีแขง็แรงท่ีสุด และเม่ือไดฝึ้กอยา่งถูกวิธี ก็จะเกิดความแขง็แรง
รวดเร็วมาก 
         18:00 : ช่วงน้ีผูค้นจะเหน่ือยเพลียและขาดสมาธิมากกวา่
ช่วงเวลาชัว่โมงอ่ืนๆ เป็นช่วงท่ีเกิดอุบติัเหตุบ่อยคร้ังท่ีสุด ตอ้งใช้
ความระวงัขณะขบัรถอยูบ่นถนน 
         19:00 :สมองไดรั้บเลือดหล่อเล้ียงมาก เม่ือเจอเหตุการณ์ไม่คาด
ฝันจะสามารถแกไ้ขให้ลุล่วงดีไดเ้ร็วมาก 
         20:00 : เร่ิมสดช่ืนหลงัการพกัผอ่นท่ีตอ้งกร างานตลอดทั้งวนั จึง
เป็นช่วงดีส าหรับการพบปะสังสรรค ์ใครท่ีอยากจะบอกรัก ขอใคร
แต่งงานควรจะท าในชัว่โมงน้ี โอกาสประสบความส าเร็จมีมากท่ีสุด 
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         21:00 : กระเพาะอาหารจะหยดุท างานพอถึงช่วงเวลาน้ี ดงันั้น 
จึงควรหลีกเล่ียงอาหารหนกั เพราะไม่เช่นนั้น  ก็จะไปสะสมคา้งใน
กระเพาะเกิดผลเสียหายตามมา 
         22:00 : ความดนัโลหิตจะลดลงพร้อมๆ กบัอุณหภูมิของร่างกาย
ท่ีต ่าลง การนอนหลบัก่อนเท่ียงคืนเป็นการหลบัท่ีสนิท และช่วยให้
การพกัผอ่นอยา่งเต็มท่ีมากกวา่ช่วงอ่ืน 
         23:00 : สมองท างานนอ้ยลง ถา้ดูหนงัสือช่วงน้ีวนัต่อไปก็จะจ า
ไม่ไดเ้ป็นส่วนใหญ่ ควรนอนหลบัพกัผอ่นดีท่ีสุด 
         24:00 : ใครท่ียงัไม่หลบัควรใหโ้อกาสน้ีส าหรับการสร้างสรรค ์
จะเป็นงานเขียน วาดรูป หรือแต่งเพลง ลว้นเป็นช่วงเวลาท่ีวิเศษทั้งส้ิน 
เพราะสมองปลอดโปร่งคิดโน่นคิดน่ีไดดี้ท่ีสุด 
         01:00 : สมองเหน่ือยลา้ถึงขีดสุด ร่างกายอยากพกัผอ่นเต็มท่ี แม้
จะชาชินกบังานกลางคืนมาเป็นปี แต่พอเขา้ชัว่โมงน้ีจะรู้สึกว่าเหน่ือย 
เพลีย ง่วงท่ีสุด 1.00-3.00 น. เป็นช่วงเวลาของตบั ควรนอนหลบั
พกัผอ่น ถา้ใครนอนหลบัไดดี้เป็นประจ าในช่วงเวลาน้ี ตบัจะหลัง่สาร
มีราโทนิน (Meratonine) เพ่ือฆ่าเช้ือโรค ท าให ้หนา้อ่อนกวา่วยั นอน
จากร่างกายจะหลัง่มีราทินประจ าแลว้ ยงัหลัง่สารเอนโดรฟิน 
(Endorphin) ออกมาดว้ย จึงไม่ควรกินอาหาร เพราะจะท าใหต้บัท างาน
หนกัและเส่ือมเร็ว 
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        02:00 : ฮอร์โมนเมลาโตนินถูกขบัออกมามาก ท าใหค้นเราเล่ือน
ลอยเหน่ือยลา้และมีโอกาสคิดสั้นฆ่าตวัตายมากท่ีสุด ดงันั้น ควรเล่ียง
เร่ืองเครียดๆ หรือคิดหาเหตุผล ถา้ไม่นอนก็ควรฟังเพลงสบายๆ ดูหนงั
ตลกๆ 
         03:00 : ทุกอยา่งในร่างกายแทบจะหยดุน่ิง ร่างกายควรไดรั้บการ
พกัผอ่นมากท่ีสุด 
         04:00 : ร่างกายเร่ิมต่ืนขึ้นมาท างานอีก เพราะมีฮอร์โมนคอร์ติ
ซอลซ่ึงใชต่้อสู้กบัความเครียดหลัง่ออกมา คนเป็นโรคหืดหอบจะมี
ปัญหากบัการหายใจ 
         05:00 : ผูห้ญิงท่ีตั้งครรภแ์ก่ทั้งหลายควรตระเตรียมขา้วของให้
พร้อมส าหรับชัว่โมงน้ี เพราะตามสถิติเด็กทารกจะคลอดออกมาลืมตา
ดูโลกระหวา่งชัว่โมงน้ีมากท่ีสุด 
         อ่านถึงบรรทดัน้ี หลายคนเร่ิมตอบค าถามตวัเองไดแ้ลว้ล่ะสิวา่ท่ี
ร่างกายรู้สึกไม่ปกติ ไม่สดใสนั้น เป็นเพราะอะไร ยงัไม่สายท่ีเราจะ
เร่ิมตน้ใหม่ ดว้ยการตั้งนาฬิกาชีวิตใหเ้ท่ียงตรง 
ท่ีมา.-http://health.kapook.com 
               
 
 
 
 
 

http://health.kapook.com/
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ร่ำงกำยของเรำจะท ำงำนตำมช่วงเวลำ 
คุณเคยทราบไหมวา่ ร่างกายของคุณท างานตามช่วงเวลา 

01.00 น. - 03.00 น. เป็นช่วงเวลาการท างานของ"ตบั" 
ขอ้ควรปฏิบติั : นอนหลบัพกัผ่อนใหส้นิท 
อาหารบ ารุง : อาหารท่ีช่วยลา้งพิษ เช่น งา น ้าผลไมแ้ละน ้าสะอาด 
03.00 น. - 05.00 น. เป็นช่วงเวลาการท างานของ"ปอด" 
ขอ้ควรปฏิบติั : ต่ืนนอน สูดอากาศสดช่ืน 
อาหารบ ารุง : อาหารจ าพวกเบตา้แคโรทีนและวิตามินเอสูง เช่น ส้ม 
ผกัใบเขียว น ้าผึ้ง หอมใหญ่ 
05.00 น. - 07.00 น. เป็นช่วงเวลาการท างานของ"ล าไส้ใหญ่" 
ขอ้ควรปฏิบติั : ขบัถ่ายอุจจาระ 
อาหารบ ารุง : อาหารท่ีมีกากใยสูง เช่น ผกั ผลไม ้ธญัพืช 
07.00 น. - 09.00 น. เป็นช่วงเวลาการท างานของ"กระเพาะอาหาร" 
ขอ้ควรปฏิบติั : กินอาหารเชา้ 
อาหารบ ารุง : ควรมีพลงังานและสารอาหารอยา่งนอ้ย 1 ใน 4 หรือร้อย
ละ 25 ของปริมาณท่ีควรไดรั้บตลอดวนั 
09.00 น. - 11.00 น. เป็นช่วงเวลาการท างานของ"มา้ม" 
ขอ้ควรปฏิบติั : พูดนอ้ย กินน้อย ไม่นอนหลบั 
อาหารบ ารุง : มนัเทศสีแดง หรือเหลือง อาหารท่ีท าจากบุก 
11.00 น. - 13.00 น. เป็นช่วงเวลาการท างานของ"หวัใจ" 
ขอ้ควรปฏิบติั : หลีกเล่ียงความเครียดทั้งปวง 
อาหารบ ารุง : อาหารท่ีมีสีแดงตามธรรมชาติ เช่น ถัว่แดงและผลไมสี้
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แดง น ้ามนัปลาวิตามินบีต่างๆ 
13.00 น. - 15.00 น. เป็นช่วงเวลาการท างานของ"ล าไส้เลก็" 
ขอ้ควรปฏิบติั : งดกินอาหารทุกประเภท 
อาหารบ ารุง : อาหารไขมนัต ่า น ้าสะอาด 
15.00 น. - 17.00 น. เป็นช่วงเวลาการท างานของ"กระเพาะปัสสาวะ" 
ขอ้ควรปฏิบติั : ท าใหเ้หง่ือออก (ออกก าลงักาย หรือ อบตวั) 
อาหารบ ารุง : ผลไมเ้ช่น บิลเบอร์ร่ี และทานน ้าสะอาดมากๆ 
17.00 น. - 19.00 น. เป็นช่วงเวลาการท างานของ"ไต" 
ขอ้ควรปฏิบติั : ท าตวัใหส้ดช่ืน ไม่ง่วงหงาวหาวนอน 
อาหารบ ารุง : อาหารท่ีมีเกลือต ่า รวมถึงสมุนไพรจีน เช่น ถัง่เฉา้ 
17.00 น. - 21.00 น. เป็นช่วงเวลาการท างานของ"เยือ่หุม้หวัใจ" 
ขอ้ควรปฏิบติั : ท าสมาธิ หรือสวดมนต์ 
อาหารบ ารุง : อาหารจ าพวกโปรตีนท่ีมีไขมนัต ่า รวมถึงวิตามินบีต่างๆ 
21.00 น. - 23.00 น. เป็นช่วงเวลาการท างานของ"ระบบความร้อนของ
ร่างกาย" 
ขอ้ควรปฏิบติั : หา้มอาบน ้าเยน็ หา้มตากลม ท าร่างกายใหอ้บอุ่น 
อาหารบ ารุง : อาหารท่ีมีรสเผด็ร้อน เช่น ขิง โสม 
23.00 น. - 01.00 น. เป็นช่วงเวลาการท างานของ"ถุงน ้าดี" 
ขอ้ควรปฏิบติั : ด่ืมน ้าก่อนเขา้นอน 
อาหารบ ารุง : อาหารท่ีมีไขมนัต ่า และไม่ทานอาหารก่ึงสุกก่ึงดิบ 
ท่ีมา : teenee.com 
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              เทคนิคบริหำรเวลำ ให้คุ้มค่ำมำกท่ีสุด 
ขอเสนอแนะ8เทคนิคบริหารเวลา ให ้24 ชัว่โมงของคุณ

คุม้ค่ามากท่ีสุดต่อตวัท่านเองลองดูตามค าแนะน าเหล่าน้ีนะครับ 
              1.พกสมุดจด 

จดทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีคุณท าตลอดทั้งสัปดาห์ เพื่อช่วยใหคุ้ณรู้
วา่ คุณใชเ้วลาไปกบัการท าอะไรบา้ง และส่ิงไหนท่ีใชเ้วลามาก เวลา
นอ้ย เพ่ือท่ีจะไดรู้้วา่ควรลด หรือเพิ่มเวลาใหก้บัส่ิงไหน ท่ีถูกตอ้ง ไม่
เสียเวลาไปกบัเร่ืองท่ีไร้ประโยชน์ 
             2.ปิดส่ิงล่อตำล่อใจให้หมด 

อยูใ่หห่้างจากส่ิงล่อตาล่อใจอย่าง Facebook และโซเชียล
มีเดียอ่ืนๆ เม่ือถึงเวลาท างาน หรือใชเ้ฉพาะเท่าท่ีจ าเป็นจริงๆ 
             3.ปกป้องตัวเองจำกกำรรบกวน 

เราอาจควบคุมการโฟกสัของตวัเองไดก็้จริง แต่บางคร้ังท่ีเรา
ไม่สามารถควบคุมส่ิงรบกวนท่ีมาจากคนอ่ืนได ้ก็ให้ใชว้ิธีแสดงตวัไป
เลยวา่ ตอนน้ีก าลงัยุง่อยูห่า้มรบกวน จะแขวนป้าย หรือบอกดว้ยวิธีใด
ก็ได ้
             4.สร้ำงปฏิทินกิจกรรม 

ท าตารางนดักิจกรรมส าคญัท่ีคุณตอ้งท า วา่จะเร่ิมตน้เม่ือไหร่ 
และตอ้งเสร็จเม่ือไหร่ เพื่อสร้างวินยัใหต้นเอง และอยา่ลืมท าให้
ต่อเน่ืองดว้ยล่ะ 
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            5.หยุดกำรเช่ือมต่อ 
ลด ละ เลิก จากการรับโทรศพัท ์และตอบอีเมลในทนัที รวม

ไปถึงการตอบแชทต่างๆ หรือถา้ใหดี้ก็ออฟไลน์ไปเลยจะดีกวา่ เพราะ
ส่ิงเหล่าน้ีจะดึงคุณใหเ้สียสมาธิ และท าใหง้านล่าชา้ ใหห้าเวลา
เหมาะๆ ในการตอบ และติดต่อกลบัเป็นช่วงเวลาเดียวไปเลย 
             6.วำงแผนส ำหรับเหตุฉุกเฉิน 

จดัตารางการท างานเผื่อไวส้ าหรับเหตุฉุกเฉินท่ีท าใหคุ้ณไม่
สามารถท างานได ้เพ่ือความต่อเน่ืองของงานช้ินนั้น 
             7. ใช้เวลำในกำรวำงแผน 30 นำทีต่อวัน 

ใชเ้วลา 30 นาทีต่อวนั ในการวางแผนส่ิงท่ีจะท าตลอดทั้ง
วนั หากเกิน 30 นาที ให้วางแผนต่อไปจนกวา่จะเสร็จ อยา่เพิ่งท าอยา่ง
อ่ืน เพราะช่วงเวลาในการวางแผนน้ี เป็นช่วงท่ีส าคญัท่ีสุดของวนั 
              8. คิดถึงผลลัพธ์ 

ใชเ้วลา 5 นาทีก่อนเร่ิมลงมือท า นึกภาพของผลส าเร็จของ
งาน วา่คุณตอ้งการจะใหอ้อกมาเป็นแบบไหน และใชอี้ก 5 นาที เม่ือ
งานเสร็จในการทบทวนดูวา่งานช้ินนั้นเป็นไปตามอยา่งท่ีคาดหวงัไว้
หรือไม่ หากไม่เป็นไปตามท่ีตั้งเป้าไว ้ก็ดูวา่ควรแกไ้ขอะไรบา้ง ใน
การท างานคร้ังต่อไป 
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เวลาถือวา่เป็นส่ิงท่ีมีค่าท่ีมีนอ้ยเหลือเกินในยามท่ีเราตอ้งการ 
ท าใหห้ลายคร้ังเรารู้สึกวา่ เรามีเวลานอ้ยกวา่คนอ่ืนๆ แต่ความจริงเป็น
เพราะวา่เราเองขาดการบริหารเวลาท่ีถูกตอ้งต่างหาก ซ่ึงเทคนิคเหล่าน้ี
จะช่วยใหคุ้ณบริหารเวลา และสามารถใชม้นัไดอ้ยา่งคุม้ค่า ซ่ึงคุณจะ
สามารถเห็นผลลพัธ์ของมนัไดอ้ยา่งชดัเจนผา่นผลงานของคุณไดเ้ลย
Cr.-ขอ้มูลจาก: daily.rabbit.co.th/การบริหารเวลา 

ในบทน้ีช้ีใหไ้ด ้การท าความรู้จกักบันาฬิกาชีวิตและพยายาม
ปรับวิถีชีวิตหรือสไตลข์องเราใหส้อดคลอ้งกบัการท างานของอวยัวะ
ต่างๆก็เป็นเคลด็ลบัสุขภาพดีแบบง่ายๆ ท่ีไดป้ระโยชน์มากเลย ยิง่ถา้
หากไดใ้ช8้เทคนิคบริหารเวลา ให ้24 ชัว่โมงของคุณคุม้ค่ามากท่ีสุดก็
ยอ่มท่ีจะก่อประโยชน์ไดอ้ยา่งทบัทวีมีสุขไปเน่ินนานเลยล่ะ 
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บทที ่3 แปรเปลีย่นอุปนิสัยให้มีควำมสุข 
(Transform your habits to be happier) 

ในบทน้ีจะขอน าเสนอในประเด็กหลกัสองประเด็นคือวิธีท่ี
จะเปล่ียนนิสัยของเราใหใ้จเยน็ลงไดว้า่จะมีขอ้เสนอแนะอยา่งไรและ
เร่ืองวิธีเปล่ียนอารมณ์ร้ายใหก้ลายเป็นดีอยา่งง่ายๆ 

วิธีที่จะเปลีย่นนิสัยของเรำให้ใจเย็นลงได้ 
ฝึกตนเองให้มีความความอดทนมากขึ้น ดว้ย 5 เคลด็ลบัง่าย ๆ 

ท่ีรับรองวา่.....ถา้ท าไดคุ้ณจะเป็นคนท่ีใจเยน็ขึ้นเยอะเลยค่ะสภาพ
สังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป ท าให้ทุกอยา่งดูรีบเร่งอยูต่ลอดเวลา จนอาจท า
ใหเ้รามีความอดทนนอ้ยลงกวา่แต่ก่อน ..และ.....เพราะความอดทนท่ี
นอ้ยลงน่ีแหล่ะ ท่ีท าใหเ้ราหงุดหงิดและเกิดความเครียดง่ายขึ้นกวา่เดิม 
ความรู้สึกเหล่าน้ีเม่ือเกิดขึ้นสะสมกนัเป็นเวลานาน ก็อาจจะท าให้
สุขภาพจิตแยล่ง กลายเป็นคนอารมณ์แปรปรวน  

บางรายอาจหนกัถึงขนาดกลายเป็นโรคซึมเศร้า ซ่ึงทุกอยา่งท่ี
เกิดขึ้นก็เพราะเรามีความอดทนนอ้ยลงนัน่เองแต่....เราจะท าอยา่งไร ? 
ใหมี้ความอดทนมากขึ้นแหล่ะ การมองโลกในแง่ดีก็เป็นอีกวิธีหน่ึง 
แต่ก็ยงัมีวิธีง่าย ๆ ท่ีเราสามารถท าได ้อยา่งเช่นวิธีท่ีเวบ็ไซต์ 
huffingtonpost.com น ามาแนะน ากนั เราไปดูกนัเลยดีกวา่ค่ะ วา่เราจะ
ฝึกความอดทนใหต้วัเองไดอ้ยา่งไรบา้งค่ะ 
 
 

http://huffingtonpost.com/
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1.เอ่ยขอบคุณ ให้มำกขึน้ 
"การขอบคุณ" ....มีประโยชน์มากมาย การวิจยัหน่ึง แสดงให้

เห็นวา่การท่ี "ขอบคุณ" ท าใหเ้รารู้สึกมีความสุขมากขึ้น เครียดนอ้ยลง 
และ ช่วยท าใหม้องโลกในแง่ดีมากขึ้น และการศึกษาท่ีถูกตีพิมพใ์น
วารสารดา้นจิตวิทยา Psychological Science ในปี 2014 ยงัพบอีกวา่
.......การ "ขอบคุณ" สามารถช่วยใหเ้รามีความอดทนมากขึ้น !!ขณะท่ี 
Ye Li นกัวิจยั และผูช่้วยศาสตราจารยจ์ากคณะบริหารธุรกิจแห่ง
มหาวิทยาลยัแคลิฟอร์เนียริเวอร์ไซด ์ไดเ้ปิดเผยวา่การท่ีเราแสดงออก
วา่เรารู้สึกอยา่งไร จะช่วยใหเ้ราควบคุมตวัเองไดดี้ขึ้น แถมยงัช่วยลด
การขาดความอดทนลงได ้

ดงันั้น จึงไม่ใช่เร่ืองยากค่ะ ในการฝึก "ขอบคุณ" ก็แค่เพียง
เราเอ่ยค าวา่ "ขอบคุณ" กบัคนท่ีท าบางส่ิงใหคุ้ณดว้ยรอยยิม้ หรือนึก 
"ขอบคุณ" ตวัเองเม่ือสามารถท าบางส่ิงได ้เม่ือเรา "ขอบคุณ" จนเป็น
นิสัยก็จะท าใหเ้รามองโลกในแง่ดีและมีความอดทนมากขึ้นไดอ้ยา่ง
แน่นอนค่ะ 

2. มี "สติ" ให้มำกขึน้ ...... 
เช่ือวา่หลายคน ก็คงตอ้งเคยวอกแวกท าในส่ิงท่ีเราไม่รีบร้อน

แทนท่ีจะท าในส่ิงท่ีเร่งด่วนมากกวา่โดยท่ีเราเองก็ไม่รู้ตวั นัน่ก็เป็น
เพราะเรา ไม่สามารถจดัล าดบัความส าคญักบัส่ิงต่าง ๆ ได.้. 
หลายคร้ังท่ีความคิดของเรา มกัโดดไปมาระหวา่งเร่ืองนั้นเร่ืองน้ี จน
ท าใหเ้ราไม่สามารถควบคุมความคิดตนเองได ้ซ่ึงเป็นสาเหตุท าใหเ้รา
รู้สึกยุง่ยากและวุ่นวายอยูต่ลอดเวลา จนท าใหเ้รากลายเป็นคนเร่งรีบ
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และมีความอดทนน้อยลงการมี "สติ" และการตระหนกัถึงความคิด
ของเราอยูเ่สมอ จะช่วยท าใหเ้ราสามารถจดัระเบียบความคิดของเราได้
ดียิง่ขึ้น 

ลองเขียนความคิดต่าง ๆ ของคุณลงในกระดาษดูค่ะ จะช่วย
ใหคุ้ณจดัการความคิดของตวัเองได ้และท าใหเ้รารู้วา่ ส่ิงใดท่ีท าใหเ้รา
รู้สึกรีบเร่งหรือท าใหเ้ราไม่มีความอดทน วิธีน้ีจะช่วยใหเ้ราสามารถ
ควบคุมความคิดไม่ให้วอกแวกไดง่้าย ๆ ค่ะ 

3. ฝึกกำรรอให้เป็นนิสัย ..... 
ความพึงพอใจท่ีเกิดขึ้น เม่ือไดรั้บในส่ิงท่ีตอ้งการทนัทีทนัใด 

แมจ้ะท าใหเ้รารู้สึกดี แต่นกัวิจยัทางจิตวิทยากลบัมองวา่ มนัให้
ความหมายท่ีตรงขา้มกนั โดยในการศึกษาหน่ึงพบวา่ การรอคอยบาง
ส่ิงจะท าใหเ้รารู้สึกมีความสุขในระยะยาวมากกวา่ ซ่ึงการท าใหเ้รามี
นิสัยการรอคอยท่ีดีท่ีสุดก็คือ การฝึกตวัเองใหรู้้จกัการรอนัน่เอง 

โดยอาจจะเร่ิมจากการรอในระยะเวลาสั้น ๆ สัก 10 นาที หรือ
การรอคอยรายการโทรทศัน์ท่ีชอบท่ีฉายในช่วงวนัหยดุ เม่ือเรา
สามารถรอจนเป็นนิสัยไดแ้ลว้ ก็จะท าใหเ้รามีความอดทนมากขึ้นอยา่ง
ไม่น่าเช่ือ แถมยงัท าใหคุ้ณมีความสุข และไม่หงุดหงิดเม่ือตอ้งพบกบั
สถานการณ์ท่ีตอ้งรอนาน ๆ อีกดว้ย 

4. ฝึกให้ตัวเองยอมรับในส่ิงที่ยำกล ำบำกให้ได้ ..... 
บางคร้ัง.....ความสะดวกสบายก็ไม่ไดดี้เสมอไป เพราะความ

สะดวกสบายเหล่านั้น จะท าให้เรารู้สึกมีความอดทนนอ้ยลง และเม่ือ
เราตอ้งเจอกบัความยากล าบากเราจึงไม่สามารถอดทนกบัมนัได ้
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ดงันั้น เราจึงควรท่ีจะฝึกใหต้นเองทนกบัความยากล าบาก
และความไม่สะดวกสบายใหไ้ด ้และเม่ือเราสามารถอดทนกบัส่ิง
เหล่านั้นได ้เราก็จะมีความอดทนมากขึ้น และสามารถมีความสุขแมว้า่
ตอ้งพบเจอกบัส่ิงท่ีดูยากล าบากก็ตาม 

5. หำยใจลึก ๆ..... 
เม่ือเรารู้สึกวา่......หลาย ๆ ส่ิงมนัไม่เป็นไปตามท่ีเราคาดหวงั

ไว ้การถอนหายใจ แลว้หายใจเขา้ลึก ๆ ก็สามารถช่วยใหเ้ราสงบจิตใจ
และร่างกายตวัเองได ้ซ่ึงวิธีการผอ่นคลายง่าย ๆ น้ีจะช่วยท าใหช่้วยลด
ความกระวนกระวายใจท่ีซ่ึงจะน าพาความรู้สึกในแง่ลบต่าง ๆ 
อยา่งเช่น อารมณ์หงุดหงิด เสียใจ ผิดหวงั หรือโกรธเคืองลงไดค้่ะ
ความอดทนเป็นส่ิงท่ีเราตอ้งฝึกฝนดว้ยตนเอง เช่นเดียวกบัการมอง
โลกในแง่ดี เพราะไม่มีใครสามารถช่วยเราได ้และมนัก็ไม่ใช่เร่ืองยาก
ท่ีเราจะท า ถา้หากเรามีความอดทนมากขึ้นเราก็จะมีความสุขมากขึ้น 
โดยไม่ตอ้งพึ่งส่ิงของภายนอกเลยละค่ะ 
Cr:กระปุกดอทคอม 
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วิธีเปลีย่นอำรมณ์ร้ำยให้กลำยเป็นดีอย่ำงง่ำยๆ 
เม่ือเวลาท่ีเราพบเจอกบัเหตุการณ์ท่ีไม่สบอารมณ์ ซ่ึงท าให้

เราหงุดหงิด โมโห โกรธ เครียด เศร้า เราสามารถท่ีจะใชว้ิธีง่ายๆ ดงัท่ี
จะกล่าวต่อไปน้ี เพื่อช่วยปรับเปล่ียนอารมณ์เสียของเราให้กลายเป็น
อารมณ์ดีขึ้นมาไดไ้ม่ยาก.-Crดร.สุพาพร เทพยสุวรรณ 

1. พูดกับตัวเอง  
วิธีน้ีเป็นวิธีท่ีช่วยใหเ้ราสงบลงไดเ้ร็วท่ีสุด ซ่ึงการพูดกบั

ตวัเองนั้นเป็นการระบายส่ิงท่ีเก็บกดในใจของเราออกมา วิธีพูดกบั
ตวัเองท่ีช่วยเปล่ียนอารมณ์เสียใหก้ลายเป็นดีขึ้นมานั้นควรเป็นค าพูด
ในเชิงบวก เช่น ช่างมนัเถอะ เอาใหม่น่า ปล่อยมนัไป เด๋ียวก็ดีขึ้น 
ค าพูดอะไรประมาณน้ีจะช่วยใหเ้ราสงบลง ใจเยน็ขึ้น อีกทั้งยงัสร้าง
ก าลงัใจท่ีดีให้กบัตวัเองอีกดว้ย 
              2.ฝึกลมหำยใจเข้ำ-ออก  

เป็นการฝึกสติใหน่ิ้ง เวลาท่ีมีเร่ืองรบกวนจิตใจใหเ้ราอารมณ์
เสีย การน่ิงและก าหนดลมหายใจเขา้ - ออก ซกัประมาณ 5 นาที จะ
ช่วยใหเ้รารู้สึกผอ่นคลาย สงบลง จากอารมณ์ร้ายๆหงุดหงิดโมโหอยูก็่
เปล่ียนเป็นอารมณ์ท่ีน่ิงสงบและเยอืกเยน็ขึ้นมาได ้
              3.เขียนบันทึก  

เป็นอีกวิธีหน่ึงท่ีช่วยปรับเปล่ียนอารมณ์เสียของเราใหดี้ขึ้น
ได ้เพราะการท่ีเราเขียนเร่ืองท่ีท าใหเ้ราอดัอั้นตนัใจลงในสมุดบนัทึก
เป็นเหมือนการท่ีเราไดร้ะบายขยะอารมณ์ออกไป อีกทั้งขณะท่ีเรา
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เขียนแต่ละประโยคลงไปในสมุดนั้นเราตอ้งใชส้มาธิดว้ยจึงเป็นการ
ช่วยใหเ้รารู้สึกสงบน่ิงลงซ่ึงเป็นการคลายเครียดท่ีดีมากอีกวิธีหน่ึง 
              4.ออกก ำลังกำย  

ไม่วา่จะเป็นการเดิน ว่ิง เตน้แอโรบิค ขี่จกัรยาน วา่ยน ้า หรือ
เล่นกีฬาชนิดต่างๆ ท่ีเราชอบ ลว้นเป็นการช่วยผอ่นคลายและลด
ความเครียดไดดี้มากทั้งนั้น เพราะคนท่ีอารมณ์เสียตกอยูใ่นภาวะ
เครียด นั้นกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ของร่างกายมกัจะตึง หลายคนท่ีอารมณ์
เสียบ่อยๆ จึงมกัมีอาการปวดหัวและปวดเม่ือยร่างกายร่วมดว้ย การ
ออกก าลงักายเป็นวิธีเปล่ียนอารมณ์เสียใหก้ลายเป็นอารมณ์ดีไดไ้ม่ยาก 
ซ่ึงนอกจากการออกก าลงักายจะช่วยท าใหเ้ราอารมณ์ดีแลว้ยงัช่วยให้
เรามีร่างกายท่ีแขง็แรงอีกดว้ย 
             5.ท่องเที่ยวและฟังเพลง  

การออกไปท่องเท่ียวยงัสถานท่ีท่ีแวดลอ้มไปดว้ยธรรมชาติ
สวยงามเช่น ทะเล ภูเขา สวนสาธารณะ จะช่วยท าใหเ้รารู้สึกผอ่นคลาย 
สบาย อารมณ์ดี นอกจากน้ีเม่ือเวลาท่ีเราอารมณ์เสียเราสามารถฟัง
เพลงท่ีมีท านองเบาสบายหรือเพลงท่ีมีจงัหวะสนุกสนานก็สามารถ
เปล่ียนอารมณ์เสียของเราใหรู้้สึกร่ืนรมยข์ึ้นมาได ้
              จะเห็นไดว้า่ ทั้ง 5 วิธีท่ีกล่าวไปแลว้นั้นเราทุกคนสามารถท า
ไดไ้ม่ยาก เพราะฉะนั้นเม่ือมีเร่ืองราวท่ีมากระทบจิตใจท าใหเ้รา
อารมณ์เสีย เครียด โกรธ จิตตก เราสามารถเลือกใชว้ิธีใดวิธีหน่ึงใน 5 
ขอ้น้ี เพื่อช่วยใหอ้ารมณ์ร้ายกลายเป็นอารมณ์ดีได ้ขอเป็นก าลงัใจให้
ทุกคนล่ะนะ  
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              ส่ิงต่อไปนีห้ยดุท ำได้ท ำให้เรำมีควำมสุข 

พฤติกรรมในชีวิต ถา้หากหยดุท าส่ิงเหล่าน้ีได ้ชีวิตจะดีขึ้น
อยา่งแน่นอน http://winne.ws/n3431โดย isaraลองมาดูกนัครับวา่คุณ
ท าส่ิงเหล่าน้ีอยู่หรือเปล่า? ถา้ใช่ หยดุท ามนัเถอะครับ 
             1.หยุดใช้เวลำกับคนแย่ๆ 
            คบคนพาล พาลไปหาผิด คบบณัฑิต บณัฑิตพาไปหาผล เรา
รู้จกัสุภาษิตน้ีกนัมาแต่ไหนแต่ไร เรารู้ดีวา่คนดีๆ มกัจะสอนและท าให้
เราไดใ้ชชี้วิตดีๆ เป็นพ้ืนฐาน ฉะนั้นแลว้ คุณควรรีบใชชี้วิตอยูก่บัคน
ดีๆ แทนท่ีจะไปอยูใ่นสังคมของคนแย่ๆ  ท่ีท าใหชี้วิตของคุณไม่ไป
ไหน ยิง่ในเร่ืองความรัก เขาวา่กนัวา่ถา้คนนั้นเขาตอ้งการคุณจริง เขา
จะมีท่ีใหคุ้ณโดยท่ีคุณไม่ตอ้งพยายามหรือต่อสู้เพื่อใหไ้ดม้นัมา อยา่
เสียเวลากบัคนท่ีไม่เห็นค่าของคุณ ยงัมีคนอีกเยอะท่ีใหค้วามส าคญักบั
ตวัคุณ จ าไวว้า่คนท่ีอยูเ่คียงขา้งคุณเวลาท่ีคุณเวลาท่ีแยแ่ละช้ีทางใหคุ้ณ
ไดดี้คือคนท่ีเป็นเพื่อนแท ้และคือคนท่ีคุณควรใหค้วามส าคญัต่างหาก 
              2.หยุดวิ่งหนีปัญหำของตัวเอง 
           การเอาแต่หนีปัญหาไม่ใช่ทางแกปั้ญหาแต่อยา่งใด หากแต่เป็น
แค่การยดืเวลาทรมานกบัปัญหาออกไปเท่านั้น การท่ีคุณจะกา้วหนา้
และไปสู่ชีวิตท่ีดีได ้ก็คือการท่ีคุณกา้วขา้มอดีต ต่อสู้และเอาชนะกบั
ปัญหาใหไ้ด ้มนัอาจจะไม่ใช่เร่ืองง่ายท่ีจะแกปั้ญหาบางอยา่ง บาง
ปัญหาตอ้งใชเ้วลา แต่มนัก็ไม่ใช่ขอ้อา้งท่ีจะปฏิเสธหรือมองขา้มมนั 
การเผชิญหนา้กบัปัญหาอาจจะท าใหเ้ราตอ้งทุกข ์ตอ้งเจ็บปวด ตอ้ง

http://www.winnews.tv/profile/isara
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ร้องไห ้แต่นัน่ก็คือบทเรียนของชีวิตท่ีเราตอ้งเผชิญหนา้และเติบโตขึ้น 
และมนัคือส่ิงส าคญัของหล่อหลอมชีวิตเราใหอ้ยู่กบัความเปล่ียนแปลง
ได ้
            3.หยุดโกหกตัวเอง 
            การโกหกตวัเองมีแต่ท าใหคุ้ณไม่อยูก่บัความเป็นจริง และเอา
จริงๆ แลว้ตวัคุณเองก็รู้อยูเ่ต็มอกวา่ความจริงคืออะไรเพียงแต่ไม่
ยอมรับมนั ยิง่คุณโกหกตวัคุณเองก็มีแต่ท าใหคุ้ณไม่สามารถอยูก่บั
ชีวิตจริงได ้การเผชิญหนา้กบัความจริงเป็นส่ิงท่ียากล าบาก แต่นัน่ก็คือ
ขั้นตอนส าคญัท่ีท าใหชี้วิตของเรากา้วต่อไป 
           4.หยุดผัดวันประกันพรุ่ง 
           ชีวิตคณุมีอะไรหลายๆ อยา่งท่ีคุณควรไดท้ า อยา่เอาเวลาท่ีคุณมี
ไปท าอยา่งอ่ืนจนลืมท าอะไรใหต้วัเอง การช่วยคนอ่ืนเป็นส่ิงท่ีดีแต่จะ
ดีมากถา้คุณไม่ลืมเป้าหมายของวัเองและเติมเต็มให้กบัส่ิงท่ีอยากท า
ดว้ย 
            5.หยุดพยำยำมเป็นส่ิงที่ไม่ใช่ตัวคุณเอง 
           หลายๆ ทีเราอยากเป็นอยา่งนั้นเป็นอยา่งน้ี แต่มนัไม่ใช่เร่ืองท่ี
ท าไดเ้สมอไป ตวัตนบางอยา่งไม่ไดเ้ป็นส่ิงท่ีเราเกิดมาเพื่อเป็น และ
มนัก็ไม่ใช่ส่ิงท่ีเราจ าเป็นตอ้งเป็น ในทางกลบักนั การท่ีคุณพยายาม
เป็นในส่ิงท่ีไม่ใช่ตวัคุณจะเป็นเพียงการเสียเวลา ฝืนตวัเอง และเสีย
โอกาสท่ีจะพฒันาส่วนเด่นของคุณเองอีกต่างหาก  
 
 



29 

            6.หยุดยึดติดกับอดีต 
           อดีตมีไวใ้หเ้รียนรู้ แต่ไม่ใช่ใหจ้มอยู่กบัมนั ชีวิตคุณจะไม่มีวนั
ไปไหนถา้ยงัยดึติดกบัเร่ืองเดิมๆ คิดวา่ชีวิตมนัตอ้งเป็นแบบเม่ือวาน 
ความส าเร็จมนัตอ้งเป็นแบบคร้ังก่อน คุณก าลงัอยูก่บั “วนัน้ี” และใช้
ชีวิตเพื่อไปสู่ “พรุ่งน้ี” ไม่ใช่การกลบัไปใชชี้วิตใน “เม่ือวาน” 
            7.หยุดกลัวที่จะท ำผิด 
            ความผิดพลาดไม่ใช่เร่ืองท่ีใครอยากใหเ้กิดกนั แต่ใน
ขณะเดียวกนั มนัก็เป็นเร่ืองราวส าคญัท่ีท าใหค้นประสบความส าเร็จ 
เพราะมนัท าใหเ้ขารู้วา่อะไรดีและไม่ดี การอนุญาตให้ตวัเองไดพ้บกบั
ความผิดพลาด (บา้ง) คือการเปิดใจให้กลา้ลอง ไดท้ดสอบหลายๆ 
อยา่ง การลองแลว้ผิดพลาดมนัก็ยงัดีเสียกวา่คุณไม่ไดล้องท าอะไรเลย 
คุณท่ีประสบความส าเร็จก็ลว้นพบกบัความผิดพลาดมาแลว้ทั้งนั้น ถา้
คุณอยากจะไปใหไ้กลขึ้น คุณก็ตอ้งกลา้ท่ีจะพบกบัความผิดหวงับา้ง 
แต่ถา้คุณไม่กลา้ คุณก็วนอยู่กบัเร่ืองเดิมๆ นัน่แหละ 
             8.หยุดโทษตัวเองกับควำมผิดก่อนๆ 
             คนเราผิดพลาดกนัได ้แต่ไม่ใช่วา่ความผิดพลาดมนัจะเกิดขึ้น
ตลอดไป ความผิดพลาดมนัเกิดขึ้นในอดีต ไม่ใช่ปัจจุบนั คุณอาจจะ
เสียใจกบัความผิดในอดีตได ้แต่อยา่เอาแต่โทษตวัเองจนไม่ไดท้ าอะไร
ใหม่ จ าไวว้า่ความผิดพลาดมนัคือการปูโอกาสใหเ้จอส่ิงท่ีใช่ การท่ีเรา
เคยคบกบัคนท่ีไม่ใช่ ก็เพื่อให้วนัหน่ึงเราไดเ้จอคนท่ีใช่ ความผิดพลาด
ในอดีตก็ท าใหเ้รารู้วา่ส่ิงท่ีถูกคืออะไร 
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           9.หยุดคิดที่จะเอำแต่ซ้ือควำมสุข 
            ความสุขไม่ไดม้าจากการใชเ้งินสุรุ่ยสุร่าย จริงอยูว่า่คณุอาจจะ
มีของอยากไดท่ี้ราคาแพง แต่นัน่ไม่ใช่ทุกอยา่งของความสุข อนัท่ีจริง
แลว้ยงัมีความสุขอีกมากมายท่ีคุณไดม้าฟรีๆ อยา่งเช่นรอยยิม้ เสียง
หวัเราะ หรือการท าในส่ิงท่ีตวัเองรัก 
            10.หยุดคำดหวังควำมสุขจำกคนอ่ืน 
           ประโยคประเภท “ชั้นมีความสุข เม่ือเธอมีความสุข” อาจจะฟัง
ดูสุดโรแมนติค แต่ถา้ตวัคุณเองยงัไม่มีความสุขกบัตวัเองแลว้ คุณจะ
ไปมีความสุขกบัคนอ่ืนไดย้งัไง ฉะนั้นแลว้ ความสุขเร่ิมตน้จากตวัคุณ
เองก่อน ความคิดประเภท “ชั้นจะมีความสุขก็ต่อเม่ือมีเธอ” มนัท าให้
คุณตอ้งไปพ่ึงหวงักบัคนอ่ืนและตอ้งทุกขถ์า้ไม่มีอีกฝ่ังทั้งท่ีจริงคุณเอง
ก็สามารถสุขไดด้ว้ยตวัเองแต่ไหนแต่ไรแลว้ ฉะนั้น สร้างตวัเองให้
มัน่คงก่อน แลว้คุณแชร์ความสุขนั้นกบัผูอ่ื้นดีกวา่ครับ 
             11.หยุดไม่ท ำอะไรสักที 
           หลายคนเป็นประเภทกลวัจะสร้างปัญหา เลยไม่ลงมือท าอะไร
สักอยา่ง แต่นัน่ก็ท าใหคุ้ณไม่ไดไ้ปไหนดว้ยเช่นกนั ชีวิตคุณเกิดมา
พร้อมกบัเวลาและโอกาสมากมาย ใชเ้สียใหคุ้ม้ ดูสถานการณ์รอบตวั
คุณแลว้คิดเสียวา่คุณจะท าอะไรไดบ้า้งเพื่อจะพาชีวิตกา้วไปขา้งหนา้ 
แลว้ก็เร่ิมลงมือท าไดแ้ลว้ 
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            12.หยุดคิดว่ำคุณไม่พร้อม 
           ไม่มีใครพร้อม 100% ตอนท่ีไดรั้บโอกาส เพราะเอาเขา้จริงๆ 
การนิยามวา่ “พร้อม” นั้นมนัไม่มีค านิยามท่ีเป๊ะๆ หรอก แถมเอาเขา้
จริงๆ มนัเป็นส่ิงท่ีคุณคิดไปเองทั้งนั้น โอกาสดีๆ ในชีวิตมนัมาพร้อม
กบัการท าใหคุ้ณกา้วไปสู่ส่ิงท่ีคุณยงัไม่เคยไดท้ า ส่ิงท่ีคุณยงัไม่มี
ประสบการณ์ ฉะนั้นมนัไม่มีทางท่ีคุณจะพร้อมอยูแ่ลว้ มนัอยู่แต่วา่คุณ
จะยอมท ามนัไหมต่างหาก 
             13.หยุดไปมีควำมสัมพนัธ์ด้วยเหตุผลผิดๆ 
            การมีความสัมพนัธ์ใดๆ นั้นเป็นเร่ืองท่ีตอ้งคิดและพิจารณากนั
ดีๆ ชีวิคคู่ในหลายๆ คร้ังไม่ไดน้ าไปสู่เร่ืองดีๆ แถมยงัท าใหชี้วิตย  ่าแย่
เสียอีกต่างหาก ผมมกัพูดเสมอบ่อยๆ วา่ถา้มีคู่แลว้ไม่ดี ก็อยูเ่ป็นโสด
เสียดีกวา่ อยา่ไปคิดแบบนิยายวา่รักคือส่ิงสวยงามท่ีจะท าใหชี้วิตของ
คุณมีแต่สีชมพู เราเห็นกนัมาเยอะแลว้วา่เวลารักขมมนัท าใหชี้วิตแต่ละ
คนย  ่าแยแ่ค่ไหน ถา้จะมีความรักอะไรนั้น ใหมี้วนัท่ีคุณพร้อมจะมี 
ไม่ใช่มีเพราะคุณแค่อยากจะหายเหงา 
            14.หยุดคิดว่ำจะเป็นโสดแค่เพรำะรักคร้ังที่แล้วมันแย่ 
           การมีความรักท่ีผิดพลาดมาเป็นเร่ืองท่ีเกิดขึ้นได ้แต่มนัไม่ใช่วา่
รักคร้ังใหม่มนัจะตอ้งแยเ่หมือนรักคร้ังก่อน คุณท่ีคุณเจออยูอ่าจจะเป็น
คนท่ี “ใช่” และท าใหชี้วิตของคุณดีก็เป็นไปได ้ฉะนั้นแลว้เปิดโอกาส
ใหต้วัเองบา้ง ไม่ใช่ปิดประตูเพราะเอาแต่คิดวา่ “ผูช้ายทุกคนมนัเลว” 
หรือ “ผูห้ญิงทุกคนนั้นแย”่ (ไอท่ี้แย่ๆ น่ะมนัแค่คนบางคนท่ีคุณเจอ 
หรือบางทีอาจจะเป็นท่ีตวัคุณเองต่างหากเล่า) 
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             15.หยุดแข่งกับคนอ่ืน 
             การเทียบกบัคนอ่ืนมีแต่จะท าใหคุ้ณรู้สึกอคติกบัตวัเองเพราะ
ตอ้งมานัง่กงัวลวา่คนอ่ืนเขาจะดีกวา่คุณเม่ือไร เขาจะน าคุณเม่ือไร มนั
กลายเป็นเป้าหมายชีวิตของคุณไปผกูอยูก่บัคนอ่ืนแทนท่ีคุณจะมานัง่
สนใจกบัตวัคุณเอง ฉะนั้นแลว้ ตั้งเป้าหมายในการแข่งกบัตวัคุณเอง 
เอาชนะตวัเองในวนัก่อนๆ ให้ไดค้ือส่ิงท่ีคุณควรจะคิดมากกว่านะครับ 
            16.หยุดอิจฉำคนอ่ืน 
             การอิจฉาเป็นกิเลสท่ีเผาตวัคุณอยา่งไม่มีวนัจบ ยิง่คุณอิจฉาคน
อ่ืนมนัก็จะยิง่ท าใหคุ้ณทรมานมากขึ้นเท่านั้น มนัท าใหคุ้ณวนเวียนแต่
กบัการคิดไม่ดีกบัคนอ่ืน คิดแต่จะท าใหค้นอ่ืนแยก่วา่ตวัเอง ถา้คนอ่ืน
ดีกวา่คุณ คุณก็โทษตวัเองไปในตวั แลว้มนัน าไปสู่อะไรกนัล่ะ? หยดุ
อิจฉาคนอ่ืนแลว้มาสนใจตวัคุณเองดีกวา่ นอกจากไม่ทุกขแ์ลว้ คุณ
อาจจะรู้สึกดีกบัตวัเองมากขึ้นดว้ย 
              17.หยุดโทษตัวเอง 
             อยา่งท่ีบอก (อีกแลว้) วา่คนเราผิดพลาดกนัได ้คุณเองก็ผิดได ้
เจา้นายคุณก็ผิดได ้เพื่อนคุณก็ผิดได ้อยา่เอาแต่คิดวา่ทุกอยา่งมนั
เกิดขึ้นเพราะคุณ ส่ิงต่างๆ มนัมีปัจจยัท่ีมาเก้ือหนุนให ้“เกิดขึ้น” ไม่ใช่
แค่เพราะคณุคนเดียว เรียนรู้จากความผิดพลาดและยิม้ใหก้บัตวัเอง
แทนท่ีจะเอาแต่โทษตวัเองไปเร่ือยๆ 
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            18.หยุดอำฆำตแค้น 
           นอกจากความอิจฉาแลว้ การอาฆาตแคน้เป็นเร่ืองท่ีชีวิตคุณไม่
ควรเอามาถือไวเ้ลยสักนิด การเกลียดคนอ่ืนมีแต่จะท าใหชี้วิตคุณแย่
และท าร้ายตวัคุณเองมากกวา่ท่ีคนซ่ึงคุณเกลียดท ากบัคุณเสียอีก การ
ใหอ้ภยัหรือปล่อยมนัไปเป็นเร่ืองไม่ง่ายแต่นัน่ก็คือส่ิงท่ีท าให้คุณหลุด
พน้จากวงัวนท่ีท าใหชี้วิตคุณแย ่คุณตอ้งกลา้ท่ีจะบอกวา่ “ฉนัจะไม่ให้
เธอมาท าลายความสุขของฉันอีก” แลว้ก็อยา่ไปสนใจมนัอีก แค่นั้น
แหละครับ 
           19. หยุดให้คนอ่ืนมำฉุดให้คนลงไปอยู่กับพวกเขำ 
          หลายๆ คร้ังท่ีคุณรู้วา่ชีวิตคุณมีดีกวา่ท่ีจะตอบโตห้รือลงไปอยู่
ในมาตรฐานเดียวกบัคนบางกลุ่ม ฉะนั้นก็อยา่เอาตวัเองลงไปอยูใ่น
ระดบัท่ีต ่าลง เหมือนบวั 4 เหล่าท่ีคุณไม่ควรลงไปยุง่และท าตวัแบบ
เดียวกบับวัท่ีอยูต่  ่ากวา่คุณนัน่แหละครับ 
              20. หยุดเอำเวลำมำน่ังอธิบำยตัวเองให้คนอ่ืนฟัง 
             คนท่ีเขาเขา้ใจและแคร์คุณ (และคนท่ีคุณควรแคร์) เขาไม่ตอ้ง
มานัง่ฟังคุณอธิบายวา่คุณเป็นอยา่งไร เพราะเขาจะเขา้ใจคุณตั้งแต่แรก
โดยแทบไม่ตอ้งพูดอะไรสักนิด ในขณะเดียวกนั คนท่ีเขาเกลียดคุณ
หรือเป็นศตัรูคุณเขาก็ไม่มานัง่ฟังคุณเช่นกนั (คุณอธิบายไปก็เท่านั้น
แหละ) 
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              21.หยุดท ำอะไรโดยไม่มีหยุดพกั 
             จริงอยูว่า่ชีวิตมีเวลาจ ากดัท่ีคุณตอ้งรีบใชใ้หคุ้ม้ แต่การคุม้
ไม่ใช่แปลวา่คุณไม่ไดพ้กัอะไรเลย การพกับา้งอะไรบา้งมนัท าใหคุ้ณ
ไดถ้อนหายใจ ไดพ้ิจารณาอะไรหลายๆ อยา่งระหวา่งพกั ลองหาเวลา
ท่ีจะหยดุท าอะไรสักพกัแลว้ให้เวลากบัตวัเองในเร่ืองอ่ืนบา้งก็ไม่
เสียหายหรอกครับ 
             22.หยุดมองข้ำมควำมสวยงำมเล็กๆ น้อย 
             การหาความสุขกบัเร่ืองเลก็ๆ นอ้ยๆ บา้งมนัเป็นเร่ืองท่ีดีและ
ท าใหคุ้ณเห็นคุณค่าของ “เวลา” และ “ชีวิต” มากกวา่ท่ีคุณคิด คุณ
อาจจะมีเป้าหมายใหญ่ท่ีตอ้งว่ิงไปขา้งหนา้อีกนาน แต่อยา่ลืมแวะสนุก
กบัเร่ืองราวริมทางบา้ง มนัจะดีมากถา้คุณสามารถมีความสุขกบัเร่ือง
เลก็ๆ นอ้ยๆ เช่นเดียวกบัความสุขใหญ่ๆ ท่ีปลายทาง 
            23.หยุดท ำให้ทุกอย่ำงเพอร์เฟค 
           โลกความจริงมนัไม่เหมือนโลกอุดมคติ ไม่มีอะไรท่ีจะเสร็จ
สมบูรณ์ไปได ้คนเรายอ่มคิดอะไรท่ีจะแต่งแตม้และเพิ่มใหดี้ขึ้นไดอี้ก
เร่ือยๆ การท่ีเอาแต่บอกวา่มนัตอ้งสมบูรณ์เท่านั้นมนัเป็นการตีกรอบ
ใหห้ลายๆ ทีคุณไม่ไดท้ าอะไรเลยสักอยา่งเพราะคุณเอาแต่คิดวา่“มนั
ไม่ดีพอ” สักกะที 
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           24. หยุดเดินตำมเส้นทำงที่เน้นปลอดภัยอย่ำงเดียว 
            ใครๆ ก็อยากรู้สึกปลอดภยัอยูใ่นComfort Zone แต่นัน่ก็ท าให้
คุณไม่ไดไ้ปไหนไกล การจะประสบความส าเร็จหรือไดส่ิ้งท่ีคุณคู่ควร
นั้น ส่วนหน่ึงคือการลองท าส่ิงใหม่ๆ การท าอะไรท่ียากๆ หรือท า
อะไรท่ีแตกต่างไปจากเดิม ฉะนั้นแลว้ อยา่เอาแต่เลือกเส้นทางแบบ 
“รักสบาย”ตลอดไป บางคร้ังคุณตอ้งกลา้จะเลือกทางท่ีจะยากล าบาก
บา้ง (แลว้มนัอาจจะดีเสียกวา่ท่ีคุณเลือกทางสบายๆ เสียอีก) 
             25.หยุดท ำเป็นเหมือนว่ำทุกอย่ำงไม่เป็นไรทั้งที่จริงมันไม่ใช่ 
            การมองโลกในแง่ดีกบัการมองโลกโดยไม่อยูก่บัความจริงมนั
เป็นเร่ืองท่ีฟังดูคลา้ยๆ กนัแต่ไดผ้ลคนละเร่ือง คุณไม่จ าเป็นตอ้งท าตวั
เป็นคนท่ีแขง็แกร่ง ไม่กระเทือน ไม่รู้สึกรู้สาตลอดเวลา บางทีคุณก็
ตอ้งปล่อยใหต้วัเองรู้สึกบา้งอะไรบา้ง เดือดร้อนบา้งตามประสามนุษย ์
มนัท าใหคุ้ณมีโอกาสไดเ้ป็น“คน” อยา่งท่ีคุณเป็นอยูแ่หละครับ 
              26.หยุดพยำยำมเป็นทุกอย่ำงเพ่ือทุกๆ คน 
             ความคิดเร่ืองของการเป็น “คนของประชาชน” ไม่ใช่เร่ืองท่ี
คนธรรมดาอยา่งคุณควรจะท า (เวน้แต่คุณจะพยายามเป็นนกัการเมือง
นะ) คุณตอ้งไม่ลืมวา่คนรอบขา้งคุณไม่ไดค้ิดเหมือนกนัทุกคน ยิง่คุณ
รู้จกัคนเยอะ เก่ียวขอ้งกบัคนเยอะ มนัก็ยิง่มีความตอ้งการมากมาย 
ความคาดหวงัท่ีหลากหลาย แลว้มนัคงไม่ใช่เร่ืองท่ีคุณจะตอ้งปรับตวั
เองเพื่อใหต้อบสนองทุกๆอยา่ง เพราะสุดทา้ยก็จะมีแต่ท าใหต้วัตน
ของคุณบิดเบ้ียวเสียอีกต่างหาก 
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             27.หยุดโทษคนอ่ืนส ำหรับปัญหำของคุณ 
            การไม่รับผิดชอบกบัชีวิตตวัเอง แต่โยนความรับผิดชอบให้กบั
ผูอ่ื้นคือนิสัยของคนท่ีจะไม่มีวนัโตเพราะเขาจะไม่มีวนัเรียนรู้จาก
ความผิดพลาดได ้คนท่ีจะประสบความส าเร็จคือคนประเภทท่ีกลา้ 
“รับผิด” และ “รับชอบ” กบัตวัเอง ไม่ใช่เอาแต่ “รับชอบ” อยา่งเดียว 
             28.หยุดกังวลเกินไป 
             การเอาแต่กงัวลไปเสียทุกอยา่งมีแต่จะท าใหส้มองของคุณ
รวมทั้งความรู้สึกของคุณไม่ไดอ้ยูใ่นภาวะท่ีจะน าไปสู่ความสุขเลย
แถมยงัจะฉุดตวัคุณเองในแต่ละวนัดว้ยซ ้า เร่ืองบางเร่ืองคุณอาจจะ
กงัวลได ้แต่เร่ืองบางเร่ืองมนัยงัไม่ถึงเวลา หรือไม่ใช่เร่ืองท่ีคุณควรจะ
กงัวล ถามตวัเองใหดี้เวลาท่ีคุณจะกงัวลกบัอะไรวา่คุณควรจะกงัวลกบั
มนัไหม 
             29.หยุดคิดถึงแต่ส่ิงที่คุณไม่อยำกให้เกิดขึน้ 
             แทนท่ีคุณจะเอาสมาธิไปมวัคิดวา่จะเกิดอะไรท่ีไม่พึงประสงค ์
คุณควรไปนัง่คิดมากกวา่วา่จะท าอะไรใหเ้กิดส่ิงท่ีคุณพึงประสงค ์การ
คิดในแง่บวก (แบบไม่เกินจริง) คือพ้ืนฐานท่ีท าใหค้นคิดกา้วไปสู่
ความส าเร็จ ฉะนั้นแลว้ เอาพลงัและเวลาท่ีคุณมีไปคิดถึงแต่ส่ิงดีๆ ท่ี
คุณอยากท าใหเ้กิดขึ้นดีกวา่ครับ 
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             30.หยุดเฉยชำกับโลก 
            ไม่วา่โลกมนัจะแยห่รือจะดี มนัคงจะดีกวา่ท่ีคุณจะรู้สึกดีท่ีมี
ชีวิตอยูแ่ละมีวนัน้ี (รวมทั้งพรุ่งน้ี) มีคนมากมายท่ีชีวิตแย่กวา่คุณ (เช่ือ
เหอะวา่มีจริงๆ) รู้จกัยินดีกบัส่ิงท่ีคุณมี พอใจกบัความสุขท่ีคุณไดใ้น
แต่ละวนัมนัท าใหคุ้ณอยากมีชีวิตต่อไปแทนท่ีจะมานัง่คิดวา่คุณพลาด
อะไรไปบา้งหรือขาดอะไรไป 
ขอบคุณCr.nuttaputch 

จากขอ้แนะน าในการแปรเปล่ียนนิสัยใหมี้ความสุขดว้ยการ
เปล่ียนนิสัยของเราใหใ้จเยน็ลงไดว้ิธีเปล่ียนอารมณ์ร้ายใหก้ลายเป็นดี
อยา่งง่ายๆและส่ิงต่อไปน้ีหยดุท าไดท้ าใหเ้รามีความสุขขอให้มี
ความสุขกนันะครับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.nuttaputch.com/30-things-to-stop-doing-to-yourself/
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บทที ่4 กำรบริหำรจิตให้ดีเพ่ือมีชีวีที่ยั่งยืน  
(Managing your mind well leads to a sustainable life) 

 ค าพูดท่ีกล่าววา่“จิตเป็นนายกายเป็นบ่าว”นั้นจะใชไ้ดเ้สมอ
ในทุกยคุสมยัในการสร้างความสุขความส าเร็จนานปัการเลยทีเดียวนะ 
ในบทน้ีผูเ้ขียนจึงขอกล่าวถึงการบริหารจิต0วิธีสรรสร้างชีวีให้มี
ความสุขอนัยาวนาน,สูตรแห่งความสุขในชีวิตประจ าวนั-วิธีเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการด าเนินชีวิตและทศันคติในการด าเนินชีวิตใน
สังคมรอบขา้งเชิญติดตามนะครับ 

วิธีสรรสร้ำงชีวีให้มีควำมสุขอนัยำวนำน 
การบริหารจิตเป็นวิธีสรรสร้างชีวีใหมี้ความสุขอนัยาวนาน

การบริหารจิตเพื่อคุณภาพชิวิตจิตใจใน10วิธี ดงัน้ี 
1. ออกก ำลังกำย 

           เช่น ว่ิงเหยาะ เดินเร็ว ป่ันจกัรยาน วา่ยน ้า เตน้แอโรบิก ฝึกช่ี
กง ร ามวยจีน (ไท่เก๊ก) ฝึกโยคะ เป็นตน้ ในการออกก าลงักายสามารถ
บริหารจิตไปในตวั โดยการใชส้ติระลึกรู้อยูก่บัจงัหวะการเคล่ือนไหว 
ในช่วงแรกอาจใชว้ิธีนบั (เช่น นบัซา้ย-ขวา นบั 1-2 หรือ 1 ถึง 10 กบั
จงัหวะกา้ว) เป็นตวัช่วย จนสติมัน่ ก็ไม่ตอ้งนบั 
             2.นอนหลับให้เพยีงพอ ประมำณ 6-8 ช่ัวโมง 
           การนอนหลบัดีมีผลต่อการพฒันาสมอง หลีกเล่ียงการอด
นอนและการมีอารมณ์เครียดติดต่อกนันาน ๆ เพราะมีผลลบต่อร่างกาย 
สมองและจิตใจ 

http://www.oknation.net/blog/black/2009/06/17/entry-1
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           3.บริโภคอำหำรสุขภำพตำมหลักธงโภชนำกำร 
          โดยเฉพาะอยา่งยิง่การลดหวาน มนั เคม็ หันมากินปลา กินผกั
และผลไมใ้หม้าก ๆ ไขมนัโอเมกา้3 ในปลาเช่น ปลาดุก ปลาซ่อน มี
ผลดีต่อการสร้างเซลลส์มองใหม่ และหลีกเล่ียงการบริโภคสุรา ยาสูบ 
และสารเสพติด 
           4.หม่ันเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ 
          โดยการอ่าน การฟัง การคน้ควา้ การหาประสบการณ์ใหม่ ๆ 
การคิดใคร่ครวญ การถาม การบนัทึกตามหลกั "สุ. จิ. ปุ. ลิ.ก็คอืการฟัง 
คิด ถามและเขียน" ควบคู่กบัการฝึกใชค้วามคิดเป็นประจ า เช่น การฝึก
แกปั้ญหา การเล่นไพ่ การเล่นเกมต่าง ๆ 
          5.ฝึกสมำธิ 
          เช่น ฝึกอานาปานสติ สวดมนต ์ไหวพ้ระ เดินจงกรม ท า
ละหมาด อธิษฐานจิตวนัละอยา่งนอ้ย 1-2 คร้ัง นานคร้ังละ 5-10 นาที 
ช่วยใหจิ้ตใจมัน่คงสงบน่ิง ไม่วอกแวก ฟุ้งซ่าน ขาดสมาธิ หรือใจลอย
ง่าย ควรรักษาจิตท่ีนัง่แต่ต่ืนรู้ไวต้ลอดเวลาของการปฏิบติัสมาธิ อยา่
ใหน้านจนหลบัหรือเขา้สู่ภวงัค ์จะท าใหจิ้ตเฉ่ือยเนือย น ามาใชง้านใน
การรับรู้ส่ิงเร้าอยา่งรู้เท่าทนัไม่ได ้ซ่ึงต่างจากสติ 
           6.เจริญสติ-รู้ตัวกับอิริยำบถและกิจกรรมต่ำง ๆ 
          เช่น ระลึกรู้ตวัอยูก่บัการนัง่ นอน ยนื เดิน การเคล่ือนไหว
จงัหวะขณะออกก าลงักายต่าง ๆ การท ากิจวตัรประจ าวนั เช่น แปรง
ฟัน อาบน ้า ด่ืมน ้า กินอาหาร เคี้ยวขา้ว ลา้งจาน กวาดบา้น ถูบา้น ซกั
ผา้ รีดผา้ ใหมี้ความต่ืนรู้อยูก่บัปัจจุบนัขณะ 
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          เม่ือจิตอยูก่บัปัจจุบนั ก็จะสงบเยน็ มีความสุข มีประสิทธิภาพใน
การท ากิจท่ีอยูต่รงหนา้ ไม่หวนคิดเสียใจกบัเร่ืองท่ีเกิดขึ้นมาแลว้ใน
อดีต หรือคิดกลวักงัวลกบัเร่ืองอนาคตท่ียงัมาไม่ถึง ท าให้จิตใจฟุ้งซ่าน 
เป็นทุกข ์เครียด สูญเสียพลงัสมองโดยเปล่าประโยชน์ 
          7.ฝึกใช้ลมหำยใจเป็นระฆังแห่งสติ 
          เราสามารถตามรู้ลมหายใจเขา้-ออกในการท าอานาปานสติ ใน
การเจริญสติต่าง ๆ และอาจเสริมดว้ยการตามรู้ลมหายใจเขา้ออกท่ีเป็น
ธรรมชาติ ไม่ตอ้งปรุงแต่งลมหายใจใหย้าวใหลึ้กกวา่ปกติ เพียง 1-3 
รอบ โดยเขา้กบัออก 1 คร้ังเท่ากบั 1 รอบ โดยไม่ตอ้งหลบัตา หรือ
บริกรรมแบบการท าสมาธิ 
          ควรท าใหบ่้อย ๆ เท่าท่ีรู้สึกตวัตั้งแต่ต่ืนเชา้จนเขา้นอน ท าจน
เป็นนิสัย ต่อไปก็สามารถใชล้มหายใจเพียง 1 รอบเป็นระฆงัเตือนสติ
ก่อนท ากิจกรรมต่าง ๆ เรียกวา่ "ตั้งสติก่อนสตำร์ท" หรือเวลามีอารมณ์
เครียดเกิดขึ้น ก็สามารถใชล้มหายใจเตือนตวัเองใหเ้กิดสติรู้ตวั และ
ควบคุมอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นนั้นให้ระงบับรรเทาหายไปไดท้นัที 
           8.ฝึกพกัใจและสมองเป็นระยะ ๆ ในแต่ละวัน 
          เช่น หยดุคิด โดยหนัมาช่ืนชมธรรมชาติ หรือศิลปะ นานคร้ังละ 
½ ถึง 1 นาที, ตามดูหว้งวา่งระหวา่งความคิด ลมหายใจเขา้ออกและ
เสียงต่าง ๆ, หามุมสงบในบา้น ในท่ีท างาน หรือในสวน นัง่ปล่อยวาง
อารมณ์อยา่งเงียบ ๆ หรือตามรู้ลมหายใจประกอบ นาน 5-10 นาที เป็น
ตน้ การพกัใจและสมอง ช่วยใหมี้พลงัในการท างานไดไ้ม่เหน่ือยลา้ 
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           9.เจริญปัญญำจำกกำรสังเกตธรรมชำติของสรรพส่ิง 
          วา่ลว้นเกิดขึ้นดว้ยเหตุปัจจยัมากมายท่ีมีการแปรเปล่ียน ไม่คงท่ี
ตลอดเวลา จนเห็นดว้ยปัญญาตนวา่ "ทุกส่ิงล้วนมีกำรเกิดขึน้-ต้ังอยู่-
ดับไป" เป็นธรรมดา ไม่ควรยดืมัน่ถือมัน่ในส่ิงใด ๆ ทั้งส้ิน ควรใช้
ปัญญามองทุกส่ิงตามความเป็นจริงตามเหตุปัจจยั เง่ือนไข หรือบริบท
ในขณะนั้น แลว้จดัความสัมพนัธ์หรือเขา้ไปเก่ียวขอ้งกบัส่ิงต่าง ๆ ให้
เหมาะสมกบัเหตุปัจจยั เง่ือนไข หรือบริบทนั้น ๆ ก็จะเกิดความราบร่ืน 
กลมกลืนประสบผลดี ไม่ทุกข ์ไม่เครียดและเป็นสุข 
          10.ฝึกคิดดี-พูดดี-ท ำดี ให้เป็นนิสัย 
          ช่วยถ่วงดุลกบัธรรมชาติของจิตท่ีมกัคิดลบซ่ึงเป็นไปตามกลไก
ลมองท่ีมกัถูกครอบง าดว้ยความมีอตัตาตวัตน นิสัยความเคยชินเดิม 
และอารมณ์ลบ 
          นอกจากน้ีควรหมัน่มีจิตอาสาท างานเพื่อคนอ่ืนโดยไม่หวงัส่ิง
ใดตอบแทนช่วยเหลือเก้ือกูลคนอ่ืน, ฝึกฟังคนอ่ืน และเขา้ใจคนอ่ืน, 
รู้จกัใชปิ้ยวาจา รวมทั้งรู้จกัพูดช่ืนชม ใหก้ าลงัใจผูค้นรอบขา้ง, ฝึกตาม
ดูรู้ทนัความคิด อารมณ์ ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นในใจ ซ่ึงจะช่วยให้ควบคุม
ตวัเองไดดี้ 
https://www.facebook.com/naboonshop/-ขอ้มูล กระปุกดอทคอม 
 
 
 
 

https://www.facebook.com/naboonshop/
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                   สูตรแห่งควำมสุขในชีวิตประจ ำวัน 
 “สูตรแห่งชีวิตประจ าวนั” ท่ีควรจะส่งต่อไปใหค้นท่ีเรารัก, 
ห่วงใยและตอ้งการใหเ้ขาหรือเธอมีความสุขทั้งกายและใจ...ท านอง
เดียวกนัท่ีชาวชีวจิตมีความห่วงหาอาทรต่อกนัอยา่งไม่ลดละเพื่อน
เรียกสูตรน้ีวา่เป็น Lifebook หรือเป็น “ต าราแห่งชีวิต” ซ่ึงผมคิดวา่
เหมาะเจาะกบัเน้ือหาและค าแนะน าท่ีน่าสนใจยิ่งทั้งง่ายและ
ตรงไปตรงมา, ใครจะท าก็ได,้ ไม่ท าก็ได,้ เป็นสิทธ์ิส่วนบุคคล, ไม่
บงัคบัยดัเยยีดกนั, ไม่ต่อวา่ต่อขานกนั, แต่ถา้หากมีความมุ่งมัน่จะท า
อะไรใหก้บัชีวิตของตนเอง, ก็ถือวา่เป็นเร่ืองน่าส่งเสริมสนบัสนุน 
สมควรท่ีจะให้ก าลงัใจแก่กนัและกนัอยา่งยิ่ง สูตรท่ีวา่น้ีมีง่าย ๆ อยา่งน้ี 

1.ด่ืมน ้าให้มาก 
  2.กินอาหารเชา้เหมือนราชา, รับประทานอาหารเท่ียงเหมือน
เจา้ชายและเม่ือถึงอาหารเยน็, ใหว้าดภาพวา่ตวัเองเป็นแค่ขอทาน 
(แปลวา่กินมือหนกัท่ีสุดตอนเชา้, และกลาง ๆ ตอนเท่ียงและตกเยน็
แลว้, ท าตวัเป็นยาจก, ไม่มีอะไรจะกิน...สุขภาพจะเป็นอยา่งเทวดา
ทีเดียวเชียวแหละ) 

3.กินอาหารท่ีโตบนตน้และบนดิน, พยายามหลีกเล่ียงอาหาร
ท่ีผลิตจากโรงงาน 

4.ใชชี้วิตบนหลกัการ 3 E...นัน่คือ energy หรือพลงังาน
, enthusiasm หรือกระตือรือร้น และempathy คือเอาใจเขามาใส่ใจเรา
ใหม้าก ๆ 

5.หาเวลาท าสมาธิหรือสวดมนตเ์สมอ 

http://www.oknation.net/blog/black/2009/06/17/entry-1
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6.เล่นเกมสนุก ๆ เสียบา้ง, อยา่เครียดกนันกัเลย 
7.อ่านหนงัสือให้มากขึ้น...ตั้งเป้าวา่ปีน้ีจะอ่านมากกวา่ปีท่ี

ผา่นมา 
8.นัง่เงียบ ๆ อยูก่บัตวัเองสักวนัละ 10 นาทีใหไ้ด ้
9.นอนวนัละ 7 ชัว่โมง 
10.เดินสักวนัละ 10 ถึง 30 นาที, แลว้แต่จะสะกวด, ไม่ตอ้ง

เครียดกบัมนั, วนัไหนไม่ไดเ้ดิน, ก็อยา่หงุดหงิดกบัมนั 
11.ระหวา่งเดิน, อยา่ลืมยิม้ 

 นัน่เป็นเร่ืองราวเก่ียวกบัสุขภาพกายและใจท่ีผสมปนเปกนัได้
เสมอ, หากท าเป็นกิจวตัร, ชีวิตก็จะแจ่มใส, แต่อยา่ท าใหต้วัเองเครียด
ดว้ยการรู้สึกผิดถา้หากวนัไหนท าไม่ไดต้ามท่ีวางก าหนดเวลาของตน
เอาไว ้วนัน้ีท าไม่ได,้ พรุ่งน้ีท าก็ได ้  แต่การไม่เอาจริงเอาจงักบัตวัเอง
เกินไปไม่ไดห้มายถึงการผดัวนัประกนัพรุ่ง, ซ่ึงเป็นคนละเร่ืองกนั 
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วิธีเพิม่ประสิทธิภำพในกำรด ำเนินชีวิต 
สูตรเก่ียวกบับุคลิกของตวัเองท่ีควรไปจะคู่กบัสูตรสุขภาพมี

อยา่งน้ีครับ 
1.อยา่เปรียบเทียบชีวิตของตวัเองกบัคนอ่ืน คุณไม่รู้หรอกวา่

คนท่ีคุณอิจฉานั้นเขามีความทุกขย์ิง่กวา่คุณอยา่งไรบา้ง 
2.อยา่คิดทางลบเก่ียวกบัเร่ืองท่ีคุณควบคุมหรือก าหนดไม่ได ้

แทนท่ีจะมองโลกในแง่ร้าย, ก็ทุ่มเทก าลงัและพลงังานใหก้บัความคิด
ทางบวก ณ ปัจจุบนัเสีย 

3.อยา่ท าอะไรเกินกวา่ท่ีตวัเองท าได.้..รู้วา่ขีดจ ากดัของตวัเอง
อยูท่ี่ไหน 

4.อยา่เอาจริงเอาจงักบัตวัเองนกั เพราะคนอ่ืนเขาไม่ไดซี้เรียส
กบัคุณเท่าไหร่หรอก 

5.อยา่เสียเวลาและพลงังานอนัมีค่าของคุณกบัเร่ืองหยุมหยมิ
หรือเร่ืองซุบซิบนอกเสียจากวา่มนัจะท าใหคุ้ณผอ่นคลายไดอ้ย่าง
จริงจงั 

6.จงฝันตอนต่ืนมากกวา่ตอนหลบั 
             7.ความรู้สึกอิจฉาริษยาเป็นเร่ืองเสียเวลาเปล่า ๆ ปล้ี...คิดใหดี้ก็
จะรู้วา่คุณมีทุกอยา่งท่ีคุณจ าเป็นตอ้งมีแลว้  
             8.ลืมเร่ืองขดัแยง้ในอดีตเสีย และอยา่ไดเ้ตือนสามีหรือภรรยา
คุณเก่ียวกบัความผิดพลาดในอดีตของอีกฝ่ายหน่ึงเลย เพราะมนัจะ
ท าลายความสุขปัจจุบนัของคุณ 
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            9.ชีวิตน้ีส้ันเกินกวา่ท่ีเราจะไปโกรธเกลียดใคร...จงอยา่เกลียด
คนอ่ืน 

10.ประกาศสงบศึกกบัอดีตให้ส้ิน, จะไดไ้ม่ท าลายปัจจุบนั
ของคุณ 

11.ไม่มีใครก าหนดความสุขของคุณไดน้อกจากคุณเอง 
12.จงเขา้ใจเสียวา่ชีวิตก็คือโรงเรียน คุณมาเพื่อเรียนรู้ และ

ปัญหาเป็นเพียงส่วนหน่ึงของหลกัสูตรซ่ึงมาแลว้ก็หายไป...เหมือน
โจทยวิ์ชาพีชคณิต...แต่ส่ิงท่ีคุณเรียนรู้นั้นอยู่กบัคุณตลอดชีวิต 

13.จงยิม้และหวัเราะมากขึ้น 
14.คุณไม่จ าเป็นตอ้งชนะทุกคร้ังท่ีถกแถลงกบัคนอ่ืนหรอก...

บางคร้ังก็ยอมรับวา่เราเห็นแตกต่างกนัได.้..เห็นพอ้งท่ีจะเห็นต่างก็ไม่
เห็นเสียหายแต่อยา่งไร 

ทัศนคติในกำรด ำเนินชีวิตในสังคมรอบข้ำง 
นอกจากการมีทศันคติในการด าเนินชีวิตในสังคมรอบขา้ง

แลว้เราควรจะมีทศันคติอยา่งไรต่อชุมชนและคนรอบขา้งเราอยา่งไร
ขอใหแ้นวทางดงัน้ีกนัล่ะนะ? 
 1.อยา่ลืมโทรฯหาครอบครัวเป็นระยะๆเสมอ 
 2.จงหาอะไรดี ๆ ใหค้นอ่ืนทุกวนั 
 3.จงให้อภยัทุกคนส าหรับทุกอยา่ง 
 4.จงหาเวลาอยู่กบัคนอายเุกิน 70 และต ่ากวา่6ขวบเสมอ 
 5.พยายามท าใหอ้ยา่งนอ้ย 3 คนยิม้ไดทุ้กวนั 
 6.คนอ่ืนเขาคิดอยา่งไรกบัคุณไม่ใช่เร่ืองของคุณสักหน่อย 
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 7.งานของคุณไม่ดูแลคุณตอนคุณป่วยหรอก แต่ครอบครัว
และเพื่อนคุณต่างหากเล่าท่ีจะดูแลคุณในยามคุณมีปัญหาสุขภาพ 
ดงันั้น, อยา่ไดห่้างเหินกบัคนใกลชิ้ดเป็นอนัขาด 

แนวทำงกำรด ำเนินชีวิตให้มีควำมหมำย 
ถา้หากสามารถด ารงชีวิตใหมี้ความหมายไดก็้ควรจะกระท า

ดงัต่อไปน้ี 
 1.ใหค้ิดเสมอวา่เราจะกระท าในส่ิงท่ีควรกระท า 
 2.อะไรท่ีไม่เป็นประโยชน์, ไม่สวย, ไม่น่าร่ืนรมย,์ จงท้ิงไป
เสีย...เก็บไวท้ าไม? 
 3.เวลาและพระเจา้ยอ่มรักษาแผลทุกอยา่งท่ีเกิดขึ้นกบัเราได ้
 4.ไม่วา่สถานการณ์จะดีหรือเลวปานใด, เด๋ียวมนัก็
เปล่ียนแปลงไปไดเ้สมอนะ 
 5.ไม่วา่คุณจะรู้สึกอยา่งไรในตอนเชา้ของทุกวนั, จงลุกจาก
เตียง, แต่งตวัและปรากฎตวัต่อหนา้คนท่ีเราร่วมงานดว้ย...get up, 
dress up and show up. 
 6.ส่ิงท่ีดีท่ีสุด แมบ้างเหตุการณ์หรือเร่ืองราวต่างๆนั้นยงัไม่
เกิดขึ้นหรือยงัมาไม่ถึง 
 7.ถา้คุณยงัลุกขึ้นตอนเชา้ได,้ อยา่ลืมขอบคุณพระเจา้หรือส่ิง
ศกัด์ิสิทธ์ิท่ีคุณนบัถือเสียดว้ย 
 8.เช่ือเถอะวา่ส่วนลึก ๆ ในใจของคุณนั้นมีความสุขเสมอ...
ดงันั้น, ส่วนนอกของคุณทุกขโ์ศกไปท าไมเล่า?และสุดทา้ยท่ีส าคญั
ท่ีสุด. 


