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ค ำน ำ 
กำรด ำเนินวถิีชีวติให้ดตีลอดไป 
(Living a good life forever) 

 
 การด าเนินวิถีชีวิตให้ดีไปตลอดคือการสร้างสมดุลระหว่าง 
สุขภาพกาย ใจ และการพฒันาตนเองอย่างต่อเน่ือง โดยเร่ิมจากการ
ตั้งเป้าหมายท่ีชดัเจน ขยนัหมัน่เพียร เรียนรู้จากขอ้ผดิพลาด ปรับแนวคิด
เป็นบวก (Positive Thinking) ดูแลสุขภาพอยา่งสม ่าเสมอ และยึดหลกั
ความพอเพียงในการใชชี้วติ  
 แนวทางปฏิบัติ เพื่ อวิ ถี ชี วิต ท่ี ดีอย่ างย ั่ง ยืนโดยสรุปก็ คือ : 
ตั้งเป้าหมาย และลงมือท า: ก าหนดเป้าหมายชีวิตใหช้ดัเจน ทั้งระยะสั้น
และยาว โดยเร่ิมจากเป้าหมายเล็กๆ แลว้ลงมือท าทนัทีไม่ผดัวนัประกนัพรุ่ง 
การปรับแนวคิดเป็นบวก (Positive Thinking): มองอุปสรรคเป็นโอกาส
ในการเรียนรู้ ลม้แลว้รีบลุก และเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง, 
การดูแลสุขภาพกายและใจ: ออกก าลงักายสม ่าเสมอ (อย่างน้อยวนัละ 
30 นาที 3-5 วนัต่อสัปดาห์) รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ และ
พกัผ่อนให้เพียงพอ, รู้จักเรียนรู้และปรับตัว:  ยอมรับค าวิจารณ์ท่ีมี
คุณภาพเพื่อน ามาพฒันาตนเอง ไม่กลวัความผิดพลาด และกลา้ท่ีจะเป็น
ตวัของตวัเอง มีการบริหารจดัการเงินและเวลา: ยดึหลกัความพอเพียงใน
การด าเนินชีวติ สะสมความรู้และประสบการณ์ และใชเ้วลาอยา่งคุม้ค่า   



 การด าเนินชีวติท่ีดียอ่มเกิดจากการลงมือท าอยา่งจริงจงัในทุกๆ วนั 
มากกว่าเพียงแค่การวางแผนหรือความฝัน แนวทางปฏิบติัเพื่อชีวิตท่ีดี
ตลอดไปกคื็อ การสร้างพื้นฐานชีวิตท่ีดี: ยดึมัน่ในศีลธรรม รู้จกัแยกแยะ
ผิดชอบชั่วดี พัฒนาตนเองด้วยการศึกษาเรียนรู้อยู่เสมอ และคบ
กลัยาณมิตรท่ีดี, การจดัระเบียบวินัย: จดัระเบียบชีวิตให้มีความเป็น
ระเบียบเรียบร้อย เพื่อสร้างโอกาสในชีวติ  
 การประพฤติตนอยูใ่นวินยัของตนเองและสังคม ยดึหลกัเศรษฐกิจ
พอเพียง: ปฏิบติัตนตามแนวทางพอเพียง พออยู ่พอกิน พอใช ้ลดความ
ฟุ่ มเฟือย ประหยดั และมีความซ่ือสัตยสุ์จริตในการประกอบอาชีพ การ
ดูแลร่างกายและจิตใจ: ดูแลสุขภาพออกก าลงักายสม ่าเสมอ พกัผอ่นให้
เพียงพอ มองโลกในแง่ดี ปล่อยวางเร่ืองไม่สบายใจ และเช่ือมัน่ว่าชีวิต
จะดีข้ึนเสมอ มีการพฒันาตนเองอย่างต่อเน่ือง: ตั้ งเป้าหมายชีวิตให้
ชดัเจน ยอมรับและเรียนรู้จากความผิดพลาด และหมัน่แสวงหาความรู้
ใหม่ๆ เพื่อน ามาพฒันาตนเอง  
 การน้อมน าหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง และหลกัคุณธรรมมา
ใช ้จะท าใหชี้วิตด าเนินไปไดอ้ยา่งย ัง่ยนืและมีคุณภาพท่ีดี การด าเนินวิถี
ชีวิตให้ดีตลอดไปสามารถท าไดโ้ดยการสร้างพื้นฐานท่ีมัน่คงผา่นการมี
ปัญญาเลือกส่ิงท่ีดี (กลัยาณมิตร) มีวินยัในการจดัระเบียบชีวิต ยึดหลกั
เศรษฐกิจพอเพียง และพฒันาตนเองอยา่งต่อเน่ือง ผ่านการดูแลสุขภาพ 
กาย-ใจ การท างานด้วยความซ่ือสัตย์ และการมองโลกในแง่ดีเพื่อ
ความสุขท่ีย ัง่ยนืนัน่เอง  
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 การด าเนินวิถีชีวิตให้ดีตลอดไปอยา่งย ัง่ยืน (Sustainable Living) 
คือการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในชีวิตประจ าวนัเพื่อลดผลกระทบต่อ
ส่ิงแวดลอ้ม โดยเน้นการใช้ทรัพยากรอย่างรู้ค่า การประหยดัพลงังาน 
การลดขยะ และการเลือกบริโภคท่ีเป็นมิตรต่อธรรมชาติ เพื่อสร้าง
สมดุลระหวา่งสุขภาพท่ีดีของคน สงัคม และโลกใหค้งอยูถึ่งอนาคต  
 
แนวทำงหลกัในกำรด ำเนินวถิีชีวติอย่ำงยัง่ยืน 
 ลดกำรใช้ทรัพยำกรและลดขยะ (Reduce & Reuse): หลีกเล่ียง
พลาสติกแบบใชค้ร้ังเดียวท้ิง พกถุงผา้ ใชข้วดน ้ าพกพา และน าส่ิงของ
กลบัมาใชใ้หม่ 

 กำรจัดกำรขยะทีถู่กวธีิ: แยกขยะก่อนท้ิง (ขยะเปียก, รีไซเคิล, ขยะ
อนัตราย) เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการน ากลบัมาใชใ้หม่ 

 กำรประหยัดพลังงำน: ปิดไฟ ปิดน ้ า และถอดปลัก๊เคร่ืองใชไ้ฟฟ้า
เม่ือไม่ใชง้าน ใชเ้คร่ืองใชไ้ฟฟ้าท่ีประหยดัพลงังาน 

 กำรบริโภคอย่ำงยั่งยืน: ลดการกินเน้ือสัตว ์เปล่ียนมาทานพืชผกั
มากข้ึน (Plant-based) เพื่อลดก๊าซเรือนกระจก เลือกซ้ือสินคา้ทอ้งถ่ิน 



 กำรเดินทำงที่เป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อม:  ใช้ขนส่งสาธารณะ ป่ัน
จกัรยาน หรือเดินใหม้ากข้ึนเพื่อลดคาร์บอนฟุตพร้ินท ์

 ดูแลสุขภำพแบบยั่งยืน (Sustainable Wellness): รับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชน์ ออกก าลงักายสม ่าเสมอ และนอนหลบัพกัผอ่นให้
เพียงพอ  
krungsri.com +2บริษทั เมืองไทย แคปปิตอล จ ากดั (มหาชน) +4 
 ประโยชน์ของกำรด ำเนินชีวติอย่ำงยัง่ยืน 
 การปฏิบติัตามแนวทางเหล่าน้ีไม่เพียงแต่ช่วยอนุรักษ์ธรรมชาติ 
แต่ยงัช่วยประหยดัค่าใชจ่้าย ลดมลพิษ และสร้างคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนใน
ระยะยาว 
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บทที่ 1 ข้อคดิดีๆ  สอนใจรู้แล้วสบำยใจและเห็นคุณค่ำของชีวติมำกขึน้ 
 
 21 ข้อคดิดีๆ  สอนใจ รู้แล้วสบำยใจและเห็นคุณค่ำของชีวติมำกขึน้ 
 1. เม่ือวาน ไม่สามารถกลบัไปแกไ้ขอะไรไดจึ้งมีวนัพรุ่งน้ีให้เรา
ไดท้  าส่ิงดีๆ ต่อไป 
 2. คนเดียวเท่านั้น ท่ีจะช่วยใหคุ้ณผา่นทุกปัญหาไดคื้อ“ตวัคุณ” 
 3. เร่ืองวุน่วาย บนโลกมีอยู ่2 อยา่งเท่านั้นคือ “ไปหลงรัก” และ 
“ไปหลงเกลียด” 
 4. ความสบายใจไม่ไดเ้กิดจากท าทุกส่ิงใหไ้ดด้งัใจแต่เกิดจากใจท่ี
ยอมรับวา่ไม่มีอะไรท่ีจะไดด้งัใจเราไปทั้งหมด 
 5. ต่างคนต่างความคิดต่างจิตต่างใจอย่า ดูถูกความคิดใคร ถา้
ความคิดต่าง 
 6. อ่าน หนงัสือออกส าคญั อ่านเหตุการณ์ออกส าคญักวา่อ่านคน
อ่ืนออกส าคญัยิง่ อ่าน ตนเองออกส าคญัท่ีสุด 
 7. ถา้คิดได ้ให้ช่วยคิดถา้คิดไม่ไดใ้ห้ช่วยท าถา้ท าไม่ได ้ให้ความ
ร่วมมือถา้ร่วมมือไม่ไดใ้หก้ าลงัใจแมใ้หก้ าลงัใจไม่ไดใ้หส้งบน่ิง 
 8. ละไดใ้จกส็ะอาดวางไดใ้จกโ็ล่งปลงไดใ้จกเ็ยน็อภยัไดใ้จกส็งบ 
 9. เงาจนัทร์เกิดจากความน่ิงของน ้ าฉนัใดปัญญาเกิดจากความน่ิง
ของใจฉนันั้น 
 10. ไม่ใช่ความทุกขท่ี์ท าให้เราคิดมากแต่เป็นเพราะเราคิดมากท า
ใหเ้กิดความทุกข ์
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 11. รู้จกัให้รู้จกัรับรู้จกัปรับรู้จกัให้อภยัรู้จกัแบ่งรู้จกัไดรู้้จกัแข็ง
รู้จกัคลายชีวติจะเบาสบายและมีความสุข 
 12. หาท่ีสงบร้อยท่ียงัไม่ดีเท่าสงบท่ีใจตนรู้จกัคนร้อยคนไม่ดีเท่า
รู้จกัตนเพียงคนเดียว 
 13. เม่ือมีจงรู้จกัให้เม่ือไดจ้งรู้จกัพอเม่ือขอจงรู้คุณค่าคนเราเกิด
มาถึงเวลากต็อ้งจากไป 
 14. ส่ิงท่ียอ้นไม่ไดคื้อเวลาส่ิงท่ีหนีไม่ไดคื้อการจากโลกน้ี ไปส่ิงท่ี
ช้ือไม่ไดคื้อสุขภาพชีวิตส่ิงท่ีมองไม่เห็นคือใจคนส่ิงท่ีตอ้งอดทนคือใจ
ตวัเอง 
 15. ไฟไม่ไดร้้อนถา้เราไม่เอาตวัเขา้ไปใกลทุ้กขใ์ดๆ ก็ไม่ท าใหเ้รา
หนกัถา้เราไม่เอาใจเขา้ไปแบก 
 16. ก าลงัใจอาจหาไดจ้ากคนรอบขา้งแต่ความเขม้แขง็เราตอ้งสร้าง
มนัข้ึนเอง 
 17. บางคร้ังก าลงัใจนอกจากจะมีไวใ้หใ้คร  ๆกต็อ้งเกบ็ไวใ้หต้วัเองดว้ย 
 18. เม่ือตดัสินใจท่ีจะเดินไปขา้งหน้าก็อย่า หวัน่ไหวกบัปัญหาท่ี
จะตอ้งพบเจอ 
 19. คนมีปัญญามกัมองเห็นโอกาสในทุกๆ ปัญหาคนขาดปัญญา
มกัมองเห็นปัญหาในทุกๆ โอกาส 
 20. ทุกคร้ังท่ีเราไม่เขา้ใจกนัไม่ผดิท่ีจะโกรธแต่ผดิท่ีเราไม่ขอโทษกนั 
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 21. จงเป็นคนดีคนเก่งและมีความสุขแค่น้ีก็เป็นคนโดยสมบูรณ์
แลว้ “เขา้ใจชีวติ”  
 ต่ออีกสักนิดละกนันะเร่ืองต่อไปน้ี แมคุ้ณจะไม่ชอบแต่ยงัไงก็จะ
เกิดข้ึนบางเร่ืองคุณอาจจะเจอแลว้หรือไม่ก็ตอ้งเจอไม่วนัใด ก็วนัหน่ึง
จะดีกวา่ไหม 
 ควำมจริงของชีวติคนเรำในปัจจุบนั 
 ถา้คุณไดรู้้และเตรียมตวัให้พร้อมก่อนจะเจอแถมยงัช่วยให้เขา้ใจ
ส่ิงท่ีผา่นมาแลว้ไดดี้ยิง่ข้ึน 
 1. เพื่อนจะเขา้มาและจากไปเสมอในชีวิตของคุณสังเกตสิคนท่ีเคย
คุยเคยเท่ียวเล่นกนัในช่วงเวลาหน่ึงพอยา้ย ท่ีเรียนเปล่ียนท่ีท างานตอ้ง
แยกกนัไปกจ็ะกลายเป็นเพื่อนเก่าท่ีค่อยๆห่างไปขณะเดียวกนัเพื่อนใหม่
ก็จะเขา้มาแทนมีน้อย ท่ีจะยงัติดต่อกนัตลอดเช่นเดียวกบัเพื่อนท่ีคุณ
สนิทในตอนน้ีก็อาจจะหายไปในอีกไม่ก่ีปีขา้งหน้าเราจึงไม่ควรยึดติด
กบัใครเพราะต่างกต็อ้งมีทางเดินของตวัเองคอยเปิดใจรับมิตรภาพใหม่ๆ 
ดีกวา่เพราะมีผูค้นท่ีน่าสนใจอีกมากใหคุ้ณไดรู้้จกัในทุกๆ ท่ี 
 2. ส่ิงต่างๆ จะไม่เป็นอยา่งท่ีคุณอยากใหเ้ป็นเสมอคุณมกัไม่ไดใ้น
ส่ิงท่ีตอ้งการแต่ดนัไดใ้นส่ิงท่ีไม่ตอ้งการใช่ไหม?ไม่มีประโยชน์เลยท่ีจะ
เครียดหรือทุกขใ์นเม่ือไม่สามารถเปล่ียนส่ิงท่ีเกิดข้ึนแลว้ไดแ้ต่วิธีท่ีจะ
ตอบสนองต่อส่ิงนั้นๆ คุณเปล่ียนไดน้ะ 
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 3. หลายคนรักคุณแต่ส่วนมากจะไม่ ไม่ว่าคุณจะมีช่ือเสียงชอบท า
การกศุลหรือเป็นแค่คนธรรมดาก็จะมีคนรักคุณแน่ๆ แต่ยงัไงก็ตอ้งมีคน
ท่ีไม่ชอบคุณด้วยเช่นกนัเหตุผลน่ะเยอะแยะไม่ว่าจะอิจฉา หรือเพียง
เพราะคุณไม่เหมือนเขาถา้พวกเขาจะเอาแต่พูดเร่ืองคุณนัน่ก็เป็นปัญหา
ของพวกเขานะไม่ต้องใส่ใจจ าไวว้่าคุณดีในแบบของคุณและนับถือ
ตวัเองไดโ้ดยไม่จ าเป็นตอ้งใหทุ้กคนชอบคุณ 
 4. ไม่มีใครสามารถเปล่ียนชีวิตของคุณไดน้อกจากตวัคุณเอง คน
อ่ืนช่วยเหลือคุณก็ไดแ้ค่ระดบัหน่ึงชีวิตใครก็ตอ้งคนนั้นแหละท่ีท าให้
เกิดการเปล่ียนแปลงจงเรียนรู้ท่ีจะยนืดว้ยสองเทา้ของตวัเองโดยไม่ตอ้ง
ใช้คนอ่ืนๆ เป็นไมเ้ทา้ค ้ ายนัในชีวิต เพราะพวกเขาไม่ไดอ้ยู่กบัคุณไป
ตลอด 
 5. ความลม้เหลวเกิดข้ึนได ้ไม่มีใครประสบความส าเร็จอยา่งเดียว
หรอกยงัไงก็ตอ้งลม้เหลวก่อนนอกจากเรียนรู้จากบุคคลอ่ืนแลว้ความ
ลม้เหลวของคุณเองน่ีแหละท่ีเป็นบทเรียนท่ีมีค่ามากท่ีสุดในชีวิตท่ีจะ
สอนคุณใชม้นัเป็นแรงผลกัดนัให้คุณประสบความส าเร็จ ดีกวา่จมปลกั
ไม่ไปไหน 
 6. อาจจะไม่มีพรุ่งน้ีเราไม่มีทางรู้วา่เหตุการณ์ใดๆ จะเกิดข้ึนรถชน 
หวัใจวายหรือแมแ้ต่โลกจะแตก มนัเป็นไปไดห้มดเผชิญหนา้กบัมนัซะ
ยงัไงวนัหน่ึงก็ตอ้งเป็นวนัสุดทา้ยของเราเพราะฉะนั้นในแต่ละวนัท าให้
ดีท่ีสุดดูแลคนท่ีคุณแคร์ใหม้ากไม่ตอ้งกงัวลกบัเร่ืองเลก็นอ้ยและใชเ้วลา
ท าในส่ิงท่ีคุณชอบดว้ย 
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 7. ใครๆ กมี็มากกวา่คุณพอมองไปกจ็ะเห็นแต่คนท่ีมีอะไรมากกวา่
ตวัเราทั้งนั้นไม่วา่จะเป็นเงิน ต าแหน่งหรือเพื่อนแต่รู้ไวอ้ยา่งเพียงเพราะ
เขามี “มากกว่า” ไม่ไดห้มายความว่าพวกเขาจะมีความสุขกว่านะอ่าน 
ประวติับุคคลท่ีมีช่ือเสียงดูพวกเขาน่ะสนุกกบักระบวนการในการไดเ้งิน
มากกวา่ตวัเงินซะอีกจงโฟกสัไปในส่ิงท่ีคุณรักดีกวา่เพราะมนัจะตามมา
ดว้ยความสุขท่ีมากกวา่ชีวติกอ็ยา่งน้ีแหละถา้เขา้ใจ และยอมรับมนั คุณก็
จะสนุกกบัการใชชี้วติ… 
 หมดเงิน 5 ลา้นไปกบัการซ้ือบา้น เป็นเร่ืองปกติ 
 หมดเงิน 1 ลา้นไปกบัการซ้ือรถ เป็นเร่ืองปกติ 
 หมดเงิน 5 หม่ืนไปกบัการซ้ือมอเตอร์ไซค ์เป็นเร่ืองปกติ 
 หมดเงิน 15000 พนัไปกบัการซ้ือโทรศพัท ์เป็นเร่ืองปกติ 
 หมดเงิน 1 พนัไปกบัการซ้ือเส้ือผา้ เป็นเร่ืองปกติ 
 แต่หากตอ้งหมดเงินสอง-สามพนั ไปกบัการดูแลสุขภาพของเรา
เพื่อให้ร่างกายเราแขง็แรงปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ และอยูดู่แลกนันานๆ
เรากลบัส่ายหัวและพูดเป็นเสียงเดียวกันว่า แพงไป, ไม่มีเงินหรอก,
เ สียดาย เ งินเพื่ อนๆ  ท่ี รักสุขภาพของเรา มี ค่ าน้อยกว่ารถยนต์ ,
มอเตอร์ไซค์,โทรศพัท์มือถือ หรืออย่างไรหากมีเงินแต่สุขภาพไม่ดี, 
นอนติดเตียง ไปไหนไม่ไดค่้าของเงินอยู่ตรงไหนเงินเอ๋ยเงิน บางคน
ยอมหันหลงัให้กบัคนรักก็เพราะเงินบางคนยอมหันหลงัให้กบัญาติพี่
นอ้ง กเ็พราะเงินกระดาษใบน้ีไม่หนาแต่กลบัท าใหค้นไม่เป็นสุข 
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กระดาษใบน้ีไม่ใหญ่แต่ท าให้คนกลวั กระดาษแผ่นน้ีไม่หนกัแต่ท าให้
คนปวดหัว ก่อนหน้านั้นสัญญาจะเป็นจะจากไปพร้อมกนัแต่กลบัไม่
ยอมเผาผีกนัก็เพราะกระดาษแผ่นน้ี ก่อนหนา้นั้นสัญญาจะอยูก่นัจนแก่
เฒ่าแต่น่าเศร้าเพราะขาดกระดาษแผ่นน้ีก็หลีกล้ีหนีจากกันไปเพราะ
กระดาษแผน่น้ีคนในโลกน้ีตอ้งหวานอมขมกลืนกลืนไม่เขา้คายไม่ออก,
กินไม่ไดน้อนไม่หลบัไม่วา่ 
 กระดาษแผ่นน้ีจะให้ความสุขหรือให้ความทุกข์แก่คุณแต่ขอให้
จดจ าไวมี้เร่ืองราวอีกมากมายท่ีส าคญักว่าเงินทองจงจ าไวว้่าสุขภาพท่ี
แขง็แรงครอบครัวท่ีสมบูรณ์ส าคญัท่ีสุดเงินทองเป็นของนอกกายมีชีวิต
อยูก่ห็าใหม่ได ้สุขภาพท่ีแขง็แรง,ครอบครัวท่ีสมบูรณ์ 
ขอบคุณท่ีมา: Junjaonews 
 
10 ข้อคดิทีจ่ะช่วยท ำให้เรำดขีึน้เข้ำใจโลกนีม้ำกขึน้ 
 1) เวลา ไม่เพียงช่วยพิสูจน์คนอ่ืนเท่านั้น 
 แต่มนัยงัช่วยพิสูจน์ตวัคุณเองดว้ยเพราะความเขา้ใจในชีวิตไม่ได้
อยูท่ี่ผา่นอะไรมามาก แต่เขา้ใจอะไรมากเม่ือผา่นอะไรมา 
 2) ไม่มีเหตุผลใดท่ีตอ้งไปปรักปร าใคร 
 เพราะทุกกา้วท่ีคุณเดินในวนัน้ี มนัไดถู้กเลือกดว้ยตวัเองจากเม่ือ
วานแลว้ฉะนั้น ก่อนท่ีจะตดัสินใจอะไรลงไปคิดพิจารณาใหดี้ก่อนเสมอ 
 3) ไม่พบปัญหา ปัญญาไม่เกิด 
 ทุกคร้ังท่ีโชคชะตาตอ้งการสอนใหคุ้ณโตข้ึนโชคชะตามกัพาเร่ือง
แย่ๆ  หรือแมแ้ต่คนแย่ๆ  มาสอนคุณเสมอ 
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 4) การมาของคนบางคน 
 ช่วยเปิดตาของคุณใหส้วา่งข้ึนฉะนั้น ทนใหไ้ดก้บัค าลวงทนใหไ้ด้
กบัการกระท าท่ีเสแสร้ง ทนใหไ้ดก้บัการถูกโกหกลืมใหไ้ดก้บัค าสัญญา 
และสุดทา้ย วางใหไ้ดก้บัทุกเร่ืองราว 
 5) อยา่ส าคญัตนใหม้ากจนเกินไป 
 เพราะวนัใดท่ีเธอเลือกท่ีจะท้ิงใครหรือท่ีแห่งใดไป ต่อให้เขาไม่มี
คุณพระอาทิตยก์ย็งัข้ึนเหมือนเดิมเช่นทุกวนั 
 6) ยอมไดใ้หย้อม 
 ไม่จ าเป็นตอ้งสั่งสม ศตัรู ให้มีอยู่ทุกท่ีท่ีคุณไปเหลือความทรงจ า
ดีๆ ใหค้นอ่ืนเขาไดร้ะลึกถึงบา้งจะดีกวา่ 
 7) หากส่ิงท่ีคนอ่ืนท าไม่ไดเ้ลวร้าย 
 ถึงขั้นท าใหเ้กิดความเสียหายหรือผดิกฏหมายโอบอุม้ไดจ้งโอบอุม้
อภยัไดจ้งใหอ้ภยั ช่วยเหลือไดจ้งช่วยเหลือ อยา่บีบใหเ้ขาจนตรอกจนไม่
มีทางออกหรือทางลง แมส่้วนลึกดา้นลบของใจคนอยากเอาคืนใหส้าสม
คุณจะดีใจท่ีเอาชนะตวัเองได ้แมม้นัจะยากสกัเพียงใดกต็าม 
 8) หากตดัสินใจไม่ได ้กป็ล่อยใหเ้วลาเป็นบทพิสูจน์ 
 หากเวลาก็ไม่อาจช่วยพิสูจน์ ก็ลงมือท าไปเถอะแล้วค่อยมาดู
ผลลพัธ์ทีหลงัจงดีใจท่ีไดท้  าแม้จะลม้เหลว ดีกว่าเสียใจไปทั้งชีวิตท่ีมี
โอกาสแต่ไม่ควา้มาท า 
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 9) ความส าเร็จในชีวติ 
 ไม่ไดอ้ยู่ท่ีผูค้นรอบขา้งช่ืนชมหรือสรรเสริญคุณแต่อยู่ท่ีคนรอบ
ข้างต้องการคุณและภูมิใจท่ีเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตคุณอย่าเป็นคน
ประสบความส าเร็จในชีวติท่ีไม่มีใครอยากจะอยูเ่คียงขา้งคุณ 
 10) ถนนบางเส้นดูเฉยๆ 
 เหมือนใกล ้แต่พอเดินจริงๆ กลบัไกลคนท่ีขาดความอดทนจะเดิน
ไปถึงจุดหมายไดอ้ย่างไร? ชีวิตของคนเราท่ีอยู่ไดจ้นถึงวนัน้ีเพราะ
คร่ึงหน่ึงคือคือความจริง และอีกคร่ึงหน่ึงคือความฝัน 
ท่ีมา: นุสนธ์ิบุคส์ 
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บทที่ 2 ข้อคดิทีจ่ะท ำให้ใจกว้ำงมำกขึน้และมคีวำมสุขมำก 
 

 10 ข้อคดิทีจ่ะท ำให้คุณใจกว้ำงมำกขึน้และมคีวำมสุขมำก  
 1. ทุกวินาทีนั้นท่ีเราหายใจอยู่บนโลกใบน้ีลว้นเป็นส่ิงท่ีมีค่า มี
โอกาสของชีวิตอย่างยิ่ง ไม่ตอ้งกลวัการท่ีจะเราจะเร่ิมตน้ใหม่ อย่าได้
แคร์สายตาผูใ้ดตราบใดท่ีเรายงัหายใจด้วยจมูกของตวัเราเอง และส่ิง
เหล่านั้นเป็นส่ิงท่ีเราท าแลว้เป็นส่ิงท่ีดีไม่เดือดร้อนคนอ่ืนก็ขอให้ท า
ต่อไป 
 2. บุคคลท่ีน่าอิจฉา ท่ีสุดนัน่ก็คือคนท่ีไม่อิจฉาใครเลย คนเหล่าน้ี
มกัจะเป็นคนท่ีมีความสุขมากท่ีสุด แต่คนส่วนใหญ่มกัจะไม่ค่อยท ากนั 
มกัจะอคติเลก็ๆ นอ้ยๆ จนในท่ีสุดกลื็มเร่ืองในดา้นบวกไป 
 3. ไม่ตอ้งไปยุง่เร่ืองของคนอ่ืน ไม่ตอ้งยุง่เร่ืองของชาวบา้น อยา่ไป
ขดัความสุขของคนอ่ืนใหม้ากนกั ไม่ตอ้งคิดแทนผูอ่ื้น ไม่ตอ้งรู้ตอ้งการ
ท่ีจะมีตอ้งการท่ีจะไดม้ากกวา่ท่ีตนมีแค่น้ีชีวิตของคุณก็จะเร่ิมมีความสุข
ตั้งแต่คร้ังแรกท่ีท า 
 4. อยา่ไดริ้ษยาคนอ่ืน แต่จงใชชี้วิตใหค้นอ่ืนรู้สึกอิจฉาเรามากกวา่ 
ท าในส่ิงท่ีตนเองท าไดก้็เพียงพอแลว้ ไม่ตอ้ง พ ย ายามอะไรใหม้นัมาก
เกินตวั 
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 5. ส่ิงบนโลกน้ีลว้นไม่แน่นอน บางส่ิงบางอยา่งหายไปจากชีวิต
ของเรา แต่ขอให้รับรู้เอาไวว้่าเวลาก็ยงัเดินต่อไปไม่มีการเดินถอย แลว้
เวลากจ็ะสอนใหเ้ราไดรู้้เองวา่ ระหวา่งท่ีเราอยูบ่นโ ล กใบน้ีเราควรท่ีจะ
ท าอะไร ท าเพื่อใคร แลว้ชีวติจะมีความสุขมากท่ีสุด 
 6. แมว้่าความสุขท่ีเราไดรั้บอยู่ในทุกวนัน้ีบางคร้ังอาจจะเป็น
ความสุขเพียงชัว่คร้ังชัว่คราว แต่ในบางส่ิงบางอย่ างมนักลบักลายเป็น
ความทรงจ าท่ีดี ท่ีอยูติ่ดตวัเราตลอดไป 
 7. ในทางเดียวของโลกใบน้ีท่ีจะท าใหทุ้กคนนั้นมีความสุขมากข้ึน
นัน่กคื็อ ในเร่ืองของการรู้จกัการเเบ่งปัน รู้จกัการให ้ยิง่ใหม้ากเท่าไหร่ก็
จะยิ่งมีความสุขเท่านั้นคุณลองท าดู ไม่ตอ้งฝืนท าก็ไดล้องท าดว้ยความ
เต็มใจ ท าดว้ยความสมคัรใจดูสักคร้ังสองคร้ังดู แลว้คุณจะพบวา่ ก็ยงัมี
อีกมุมมองหน่ึงในโลกใบน้ีท่ีดีเหมือนกนั 
 8. ในบางคร้ังบางส่ิงบางอยา่งเราไม่จ าเป็นตอ้งไปคิดวา่ ส่ิงน้ีเราท า
ลงไปแลว้เราจะไดอ้ะไร จะไดก้ลบัมาเม่ือไหร่ เลิกคิดแบบน้ีซะ คิดแบบ
น้ีชีวติไม่มีความสุขหรอก มวัแต่พะวงกบัเร่ืองท่ีก าลงัจะมาถึง ลองปล่อย
วางดูบา้งไม่ตอ้งคิดหรอกวา่เราจะไดอ้ะไร 
 9. ทุกส่ิงทุกอยา่งบนโลกใบน้ีนั้นลว้นเป็นส่ิงแค่อยูก่บัเราเพียงชัว่
คร้ังชัว่คราว หากมนัดีก็ให้เรามีความสุขกบัมนัให้นานท่ีสุดเท่าท่ีจะท า
ได ้หากรู้สึกวา่ส่ิงเหล่านั้นไม่ดีก็อยา่ไดไ้ปกงัวลแลว้รู้จกัปล่อยวาง บาง
ส่ิงบางอยา่งไม่ตอ้งสนใจมากกไ็ด ้เพื่อชีวติของเราจะไดอ้ยูอ่ยา่งสงบสุข 
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 10. จุดท่ีชีวิตของคุณรู้สึกตกและต ่ามากท่ีสุด มนัอาจจะเป็น
แรงผลกัดนัให้ชีวิตของคุณไดเ้ร่ิมตน้ใหม่อีกคร้ังก็ได ้อยูท่ี่วา่คุณเลือกท่ี
จะลงมือท าหรือลงมือแค่พดูเท่านั้นเอง 
แมว้า่คุณจะอยูใ่นจุดท่ีต ่าท่ีสุดในชีวิตก็ตาม แต่เม่ือคุณท าตามครบทั้ง 10 
ขอ้เช่ือวา่ชีวติของคนจะมีความสุขในไม่ชา้น้ีอยา่งแน่นอน 
แหล่งท่ีมา: postsod-แสนสบาย.com 
 
 21 ข้อคดิเตือนใจ ใช้ชีวติให้ดกีว่ำวนัวำนทีผ่่ำนมำ 
 1. ในแต่ละปี จงท าชีวิตให้ดีข้ึน เพราะในแต่ละวนั ชีวิตเราก าลงั
สั้นลง 
 2. การอยูก่บัปัจจุบนั ไม่ใช่การหยดุท าในเร่ืองส าคญั แต่มนัคือการ
หยดุทุกข ์ไปกบัเร่ืองท่ีไม่ส าคญั 
 3. อารมณ์ลบทุกชนิดจะท าร้ายเราก่อนท่ีจะท าร้ายคนอ่ืนเสมอ 
ส่วนอารมณ์บวกทุกชนิดจะให้พรเราก่อนท่ีจะให้พรคนอ่ืนเสมอ 
เช่นกนั 
 4. วิจารณ์คนอ่ืนทุกวนั ใจต ่าลงทุกวนั วิจยัตวัเองทุกวนัใจสูงข้ึน
ทุกวนั 
 5. ถา้ไม่มีคนมาท าให้คุณโกรธ คุณจะไม่รู้เลยว่าระดบัจิตคุณอยู่
ตรงไหน ถา้ไม่มีใครมาท าให้คุณทุกข์ใจ คุณจะไม่รู้เลยว่าตวัเองยงัมี
อะไรตอ้งพฒันา 
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 6. ไม่วา่ภายนอกเราจะอยูก่บัคนมากแค่ไหน แต่ภายในเรายงัอยูต่วั
คนเดียวเสมอ จงหาวิธีรักตวัเองให้เจอ เพราะไม่มีใครในโลกน้ีท่ีจะอยู่
กบัเราไดต้ลอดไป 
 7. การฝึกจิตและพฒันาตวัเอง อาจไม่ไดท้  าให้เราพน้ทุกข์ตลอด
กาล แต่มนัจะท าใหเ้ราเป็นทุกขน์านนอ้ยลง 
 8. การแก้กรรมท่ีดีท่ีสุด คือการแก้ไข ความคิด ค าพูด และการ
กระท าของตวัเอง 
 9. ความดีเลก็ๆ ท่ีท าไปนานๆ สุดทา้ยอาจสร้างปาฏิหาริยใ์หชี้วติ 
 10. ไปไดเ้ร็วแค่ไหน ก็ถึงเร็วเท่านั้นปล่อย ไดเ้ร็วแค่ไหนก็สุขเร็ว
เท่านั้น 
 11. จ  าไวว้่า ความทุกขแ์ละความเจ็บปวดทั้งมวล ไม่ไดผ้่านเขา้มา
ในชีวติเรา เพื่อมอบค าสาป แต่มนัผา่นเขา้มาในชีวติเรา เพื่อมอบค าสอน 
 12. กา้วแรกของการใชชี้วิตอย่างผูต่ื้น คือการหยุดยุ่งวุ่นวายเร่ือง
คนอ่ืน แลว้หนักลบัมาวเิคราะห์ใจตวัเอง 
 13. ความทุกขท์ั้งหมดในชีวติ ไม่ไดเ้กิดจากส่ิงท่ีคนอ่ืนคิดเก่ียวกบั
คุณ แต่มนัเกิดจากส่ิงท่ีคุณคิดมากกวา่ 
 14. ตอ้งขอบคุณคนท่ีท าไม่ดี ท่ีช่วยเป็นตวัอย่างท่ีดี ว่าอะไรไม่
ควรท า 
 15. ไม่ว่าจะทุกข์หนกัหนาสาหัสสักแค่ไหน ทางออกก็ไม่เคยอยู่
ไกลไปกวา่ใจของเราเอง 
 16. เกลียดเขา เราทุกข ์เมตตาเขา เราสุขเอง 



13 
 

 17. คนเราฝึกเดินจนเก่งได้ ฉันใด ก็สามารถฝึกใจจนเป็นสุขได ้
ฉนันั้น 
 18. ความตายเป็นเร่ืองธรรมดา แต่การไดใ้ชชี้วิตอยู่อย่างมีคุณค่า 
เป็นเร่ืองอศัจรรย ์
 19. โปรดสังเกตดูให้ดีว่า ส่ิงท่ีท าให้เราทุกขบ่์อยท่ีสุดในแต่ละวนั 
ไม่ใช่พฤติกรรมของคนอ่ืน แต่คือความคิดของเราเอง 
 20. อย่าถือโทษ โกรธคน ไม่คู่ควร อย่าตีตรวน ตนไว ้กับอดีต 
ชะตาเรา อยา่ใหใ้คร มาเขียนขีด อยา่เอาค า ท่ีเหมือนมีด มากรีดใจ 
 21. หากคุณคิดว่าตวัเองมีค่า เพราะมีเงิน วนัไหนเงินหมด คุณค่า
คุณกห็มด หากคุณคิดวา่ตวัเองมีค่า เพราะหนา้ตาดี วนัไหนคุณแก่ลงจน
หนา้ตาไม่ดี คุณค่าคุณก็หมด แต่ตราบใดท่ีคุณรู้วา่ตวัเองมีค่า เพราะเป็น
คนดี ตราบใดท่ีคุณยงัมีความดี คุณกจ็ะมีคุณค่าได ้ตลอดไป 
ท่ีมา:  yindeeyindee.com 
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บทที่ 3 ข้อคดิปฏิบตัิธรรมอย่ำงไรไม่ให้หลงทำง 
 

 10 ข้อคดิ "ปฏิบตัิธรรมอย่ำงไรไม่ให้หลงทำง" 
 1. เราไม่ไดป้ฏิบติัธรรมเพราะเราเป็นคนดี แต่เราปฏิบติัธรรม
เพราะเรารู้ว่า เรายงัมีความเลวอยู่ เม่ือปฏิบติัธรรมแลว้ เราจะยิ่งเห็น
ความเลวของตัวเองมากข้ึน ถ้าปฏิบัติธรรมแล้ว เห็นแต่ความดีของ
ตนเอง ใหส้นันิฐานเอาไวเ้ลยวา่ เราก าลงัปฏิบติัธรรมแบบผดิๆอยู ่
 2. ความดีของครูบาอาจารยไ์ม่ใช่ความดีของเรา แมเ้ราเป็นลูกศิษย์
ของพระอรหันต์ ก็ใช่ว่าเราจะมีคุณธรรมเหมือนท่าน อย่าน าครูบา
อาจารยม์าโอ้อวดกัน เราอาจมีครูบาอาจารยท่ี์ประเสริฐท่ีสุด แต่เรา
อาจจะเป็นคนท่ีเลวท่ีสุดกไ็ด ้
 3. สุขและทุกขเ์ป็นส่ิงท่ีควรละทั้งคู่ เราไม่ควรหลงประเด็นวา่จะ
ละเพียงทุกข์ แต่จะกอดสุขไว ้เพราะมนัคือเหรียญสองด้าน จะเลือก
อยา่งใดอยา่งหน่ึงเป็นไปไม่ได ้
 4. ถา้จะมีความรัก กข็อใหรั้กดว้ยเมตตา อยา่รักดว้ยตณัหาราคะ รัก
แบบราคะตณัหามุ่งไปท่ีการครอบครอง ท าให้เกิดความเห็นแก่ตวั เป็น
การใชค้วามรักเพื่อประโยชน์ในการเสพสุขทางตา หู จมูก ล้ิน กายเป็น
ส าคญั รักในลกัษณะน้ีเป็นรักแบบสตัวไ์ม่ใช่ความรักแบบมนุษยผ์ูเ้จริญ 
 5. ลาภ ยศ สรรเสริญ และความสุขจากกามคุณห้า ส่ิงเหล่าน้ีมี
อ  านาจสูงมากท่ีท าใหเ้กิดความหลง เม่ือเราตอ้งอยูร่่วมกบัส่ิงเหล่าน้ีควร
อยูร่่วมอยา่งมีสติขาดสติเม่ือไหร่เรายอ่มตกอยูใ่ตอ้  านาจของโลกธรรม 


