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ค ำน ำ 
นิสัยเลก็ๆท่ีสร้ำงสุขส ำเร็จยิ่งนัก 

(Micro-Habit,Macro-Joy) 
การด าเนินชีวิตท่ีมีนิสัยเลก็ๆในเล่มท่ีจะสร้างความสุข

ความส าเร็จอยา่งย ัง่ยนื เร่ิมตน้จากการปรับมุมมองเชิงบวก (Positive 
Thinking) คิดบวกต่ออุปสรรค, การใชชี้วิตเรียบง่ายสอดคลอ้งกบัหลกั
เศรษฐกิจพอเพียง, การมีเป้าหมายท่ีชดัเจน, และการลงมือท าทนัทีดว้ย
ความสม ่าเสมอ ซ่ึงจะเปล่ียนความสุขเลก็น้อยในทุกวนัใหเ้ป็นรากฐาน
สู่ความส าเร็จท่ีย ัง่ยนืseminardd.com +2เกร็ดเลก็นอ้ยเพื่อพิชิตความสุข
ความส าเร็จ:เปล่ียนมุมมอ(Mindset):มองความทุกขเ์ป็นครู, คดิบวก, 
เลิกยดึติดกบัอดีต และมองโลกในแง่ดีแบบ "น ้าคร่ึงแกว้" เพื่อความสุข
ท่ีย ัง่ยนื สร้างเป้าหมายและการลงมือท า: ตั้งเป้าหมายท่ีชดัเจน, ไม่
ผดัวนัประกนัพรุ่ง, และเร่ิมท าส่ิงท่ีตั้งใจทนัทีแมจ้ะเป็นกา้วเล็กๆ 
การพฒันาตวัเอง (Self-Improvement): เรียนรู้จากความผิดพลาด,  
หาความทา้ทายใหม่ๆ, และพฒันาทกัษะตนเองอยูเ่สมอความสุขใน
รูปแบบของตนเอง: ใชชี้วิตเรียบง่าย, ส่งรอยยิม้, และดูแลสุขภาพ
ร่างกายใหพ้ร้อมอยูเ่สมอ,บริหารความสัมพนัธ์และการเป็นผูใ้ห้:  
คบหาเพื่อนฝงูเพื่อสร้างมิตรภาพ, มีมุทิตาจิต (ยนิดีกบัผูอ่ื้น),และอาสา
ช่วยเหลือสังคม,บริหารจดัการชีวิต: ใชชี้วิตอยา่งมีสมดุล, สร้างวินยั,  



และมีแผนการเงินท่ีชดัเจนเพื่อลดความกงัวล การน าเกร็ดเล็กนอ้ย
เหล่าน้ีไปปรับใชใ้นชีวิตประจ าวนัจะช่วยสร้างความสมดุลและ
ความส าเร็จไดอ้ยา่งต่อเน่ือง  

แนวทางสู่ความสุขและความส าเร็จอยา่งย ัง่ยนื:สุขภาพดีคือ
รากฐาน: ดูแลสุขภาพกายและใจใหแ้ขง็แรง กินอาหารท่ีมีประโยชน์ 
ออกก าลงักายสม ่าเสมอ พกัผอ่นใหเ้พียงพอ และจดัการกบั
ความเครียด 

พฒันาตนเองและมีเป้าหมาย: ตั้งเป้าหมายท่ีชดัเจน เรียนรู้ส่ิง
ใหม่ๆ ตลอดเวลา (Growth Mindset) มองอุปสรรคเป็นโอกาส พฒันา
ทกัษะ และเลิกผดัวนัประกนัพรุ่งคิดบวกและมีสติ: มองโลกในแง่ดี 
พอใจในส่ิงท่ีตนมี เผชิญหนา้กบัความจริงดว้ยความเขา้ใจ ไม่จมอยู่กบั
ความผิดพลาด และท าปัจจุบนัใหดี้ท่ีสุดสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดี: เคารพ
ผูอ่ื้น เอาใจเขามาใส่ใจเรา รับฟังความคิดเห็น และช่วยเหลือผูอ่ื้นใช้
ชีวิตอยา่งสมดุล: ใชง้านอดิเรกเพื่อความสุข รู้จกัปล่อยวาง และแบ่ง
เวลาท างานกบัการพกัผอ่นใหเ้หมาะสม แนวทางเหล่าน้ีช่วยใหชี้วิตมี
ความสุขท่ีแทจ้ริงจากภายใน และน าไปสู่ความส าเร็จท่ีย ัง่ยนื 

 
 
 
 
 



บทสรุปการด าเนินชีวิตใหมี้ความสุขและส าเร็จอยา่งย ัง่ยนื 
คือการสมดุลระหวา่งสุขภาพกายใจท่ีดี การพฒันาตนเองอยา่งต่อเน่ือง 
และการมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้น ภายใตห้ลกัคิดบวกและการใชชี้วิต
อยา่งพอเพียง โดยเนน้การลงมือท าทนัที รู้จกัปล่อยวาง และใช้
ศกัยภาพตนเองสร้างประโยชน์ CIMB Thai + Lemon8 
ขอ้มูลภาพรวมโดยAI 

 
 
 

     ดว้ยความปรารถนาดี 
     สมชาติ       กิจยรรยง 
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บทที่ 16 -10 ปี7คร้ังชีวิตคนเรำจะมีสิบปีสักกี่คร้ังกัน    56 
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หำกฝืนต่อไปอำยุส้ันแน่นอน     102 
บทที่ 29 ข้อแนะน ำท ำทุกวันก็ป้องกันโรคสมองเส่ือมได้ 
ตลอดชีวิต       105 
บทที่ 30 ส่ิงที่เป็นควำมเช่ือโบรำณ ท ำแล้วชีวิตจะตกต ่ำ   109 



สำรบัญนิสัยเลก็ๆท่ีสร้ำงสุขส ำเร็จยิ่งนัก 
(Micro-Habit,Macro-Joy) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 31 ประโยคทีค่วรพูดกันทุกวัน ไม่ว่ำกับใคร   112 
บทที่ 32 ลักษณะนิสัยของผู้มีบุญสูง บำรมีใหญ่   117 
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พบจำกศำสนำอ่ืนได้      119 
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เร่ือง             หน้ำ 
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บทที ่1 ข้อปฏิบัติ เพ่ือฝึกหำควำมสุข 
8 ข้อปฏิบัติ เพ่ือฝึกหำควำมสุข 
ทุกคนน่ีเกิดมาบนโลกใบน้ีแน่นอนวา่ทุกคนบนโลกใบลว้น

แสดงวา่ความสุขกนัทั้งนั้นแต่ความสุขของแต่ละคนนั้นคืออะไรบาง
คนว่ิงหาความสุขจนเป็นทุกขแ์ลว้ตอ้งมานัง่นึกอีกทีวา่ท่ีท าไปนั้นเป็น
สุขหรือทุกขก์นัแน่วนัน้ีไข่เจียวจึงจะพาไปดูขอ้ปฏิบติั ท่ีฝึกหา
ความสุขไดแ้ทจ้ริง และสามารถแชร์ต่อเป็นแนวทางใหก้บัเพื่อนไดอี้ก
ดว้ย ลองดูนะคะ ความสุขท่ีแทจ้ริงของเราคืออะไร ไปดูขอ้ควรปฏิบติั
กนั 

1. ฝึกมองตัวเองให้เล็กเข้ำไว้ หมำยควำมว่ำ จงเป็นคนตวัเล็ก 
อยา่เป็นคนตวัใหญ่ จงเป็นคนธรรมดา อยา่เป็นคนส าคญั เวลามีอะไร
เกิดขึ้นกบัเรา อยา่ไปใหค้วามส าคญักบัตวัเองมากไป 

2. ฝึกให้ตัวเองเป็นนักไม่สะสม หมายความวา่ การสะสม
อะไรสักอยา่งนั้นเป็นภาระ ไม่มีอะไรท่ีเราสะสมแลว้ไม่เป็นภาระ
ยกเวน้ความดี นอกนั้นลว้นเป็นภาระทั้งหมดไม่มากก็นอ้ย 

3. ฝึกให้ตนเองเป็นคนสบำยๆ หมายความวา่ อยา่ไปบา้กบั
ความสมบูรณ์แบบ เพราะความสมบูรณ์แบบมนัไม่มีจริง มีแต่คนโง่
เท่านั้นท่ีมองวา่ ความสมบูรณ์แบบมีจริง 
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4. ฝึกให้ตัวเองเป็นคนน่ิงๆ หรือไม่ก็พูดในส่ิงท่ีดีๆ 
หมายความวา่ ถา้อะไรไม่ดีก็อยา่ไปพูดมากไม่วา่ส่ิงนั้นจะถูกหรือผิด 
แต่ถา้มนัไม่ดี เป็นไปไดก็้ไม่ตอ้งพูด เพราะการพูด หรือวิจารณ์ในทาง
เสียหายนั้น มีแต่ท าใหจิ้ตใจตนเองตกต ่า และขุ่นมวั 

5. ฝึกให้ตัวเองรู้ธรรมชำติว่ำ อะไรๆ ก็ผา่นไปเสมอ 
หมายความวา่ เวลามีความสุข ก็ใหรู้้วา่ เด๋ียวความสุขมนัก็ผา่นไป เวลา
มีความทุกข ์ก็ใหรู้้วา่ เด๋ียวความทุกขก็์ผา่นไป เวลามีสถานการณ์แย่ๆ  
เกิดขึ้น ก็ใหรู้้ทนัวา่ เร่ืองราวเหล่าน้ี มนัไม่ไดอ้ยูก่บัเราจนวนัตาย 

6. ฝึกให้ตัวเองเข้ำใจเร่ืองของกำรนินทำ หมายความวา่ เรา
เกิดมาก็ตอ้งรู้ตวัวา่ เราตอ้งถูกนินทาแน่นอน ดงันั้น เม่ือถูกนินทา
ขอใหรู้้วา่ “เรามาถูกทางแลว้” แปลวา่ เรายงัมีตวัตนอยูบ่นโลก คนท่ี
ชอบเตน้แร้งเตน้กา กบัค านินทาก็คือคนไม่รู้เท่าทนัโลก แมแ้ต่คนเป็น
พ่อแม่ก็ยงันินทาลูก คนเป็นลูกก็ยงันินทาพ่อแม่ นบัประสาอะไรกบั
คนอ่ืน ถา้เราหา้มตวัเองไม่ใหนิ้นทาคนอ่ืนไดเ้ม่ือไหร่ ค่อยมาคิดวา่ เรา
จะไม่ถูกนินทา 

7. ฝึกให้ตัวเองพ้นไปจำกควำมเป็นขีข้้ำของเงินหมายความวา่ 
เราตอ้งหดัพอใจกบัส่ิงท่ีตวัเองมีอยู ่รถยนตใ์ชอ้ะไรอยู ่ก็หดัพอใจกบั
มนั นาฬิกาใชอ้ะไรอยู ่ก็หดัพอใจกบัมนั เส้ือผา้ใชอ้ะไรอยู ่ก็หัดพอใจ
กบัมนั การท่ีคนเราจะเลิกเป็นขี้ขา้เงินได ้ตอ้งเร่ิมจากการรู้จกัเพียงพอ
ก่อน เม่ือรู้จกัพอแลว้ ก็ไม่ตอ้งหาเงินมาก เม่ือไม่ตอ้งหาเงินมาก ชีวิตก็
มีโอกาสท าอะไรท่ีมากกวา่การหาเงิน 



3 

8. ฝึกให้ตัวเองเสียสละ และยอมเสียเปรียบ หมายความวา่ 
การท่ีคนๆ หน่ึงยอมเสียเปรียบผูอ่ื้นบา้ง เป็นเร่ืองจ าเป็น ใครก็ตามท่ี
บา้ความถูกตอ้ง บา้เหตุบา้ผล ไม่ยอมเสียเปรียบอะไรเลย ไม่ชา้ คนๆ 
นั้นก็จะเป็นบา้สติแตก กลายเป็นคนท่ีถูกทุกอยา่ง แต่ไม่มีความสุข 
เพราะตอ้งสู้รบกบัคนรอบขา้งเตม็ไปหมด เพื่อความถูกตอ้งท่ีตนเอง
ยดึมัน่ถือมัน่  
ขอบคุณแหล่งขอ้มูล : kaijeaw และ share-si.com 
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บทที ่2 เร่ืองท่ีเรำควรรู้เกี่ยวกบัสมองของเรำ 
              9 เร่ืองท่ีเรำควรรู้เกีย่วกบั“สมอง”ของเรำ 

ปัจจุบนัน้ีมีงานวิจยัเก่ียวกบั ‘สมอง’ มามากมาย จนบางคร้ัง
เราก็ไม่แน่ใจวา่รู้เร่ืองเก่ียวกบัสมองหมดหรือไม่  วนัน้ีเราจึงน าส่ิงท่ี
ควรรู้เก่ียวกบัสมองมาฝากกนั เอาละมีอะไรบา้ง ตามมาเลย! 
            1.สมองชอบสีสัน  
           ไม่วา่จะเป็นปากกา กระดาษ หากมีสีสันท่ีสดใส ก็จะท าใหช่้วย
ใหเ้ราจดจ าไดม้ากและดียิง่ขึ้น ทั้งยงัท าใหส้มองเกิดการกระตือรือร้น
ไดอี้กดว้ย โดยเฉพาะ สีส้ม ท่ีสามารถช่วยกระตุน้ความต่ืนตวัของ
สมอง   ไดม้ากกวา่สีอ่ืน ดงันั้นหากตอ้งอ่านหนงัสือหรือท างาน การ
ใชป้ากกาหรือไฮไลทสี์สดใสก็ถือเป็นตวัช่วยท่ีดี 

2.สมองต้องกำรพกัผ่อน 
           ไม่วา่เราจะคอยกล่อมตวัเองบอกวา่ ‘ยงัไหว’ อยา่งไรก็ตาม แต่
ตอ้งอยา่ลืมวา่สมองไม่ไดไ้หวกบัเราดว้ย ดงันั้นหากเร่ิมรู้สึกเหน่ือยลา้ 
ใหงี้บพกัสัก 20 นาที แลว้จึงค่อยกลบัมาลุยส่ิงท่ีก าลงัท าอยูใ่หม่อีกคร้ัง
จะดีกวา่ควรหาพ้ืนท่ีท่ีสามารถทอดสายตาไปไกลๆ ได ้เพื่อความผอ่น
คลายของสมอง และนอกจากนั้นสมองยงัรักในความเรียบร้อยและ
สะอาด เคยมีการทดลองใหเ้ด็กดูแลบา้นช่องใหส้ะอาด ปรากฎวา่ท า
ใหเ้ด็กเรียนเก่งขึ้นอยา่งน่าอศัจรรย ์เร่ิมท าความสะอาดและเก็บของกนั
ไดแ้ลว้พวกเรา! 
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3.สมองต้องกำรพลังงำน  
           สมองของคนเราหากเปรียบเทียบคงจะคลา้ยกบัเคร่ืองจกัรท่ี
ตอ้งการเช้ือเพลิงในการหล่อเล้ียง ซ่ึงส าหรับสมองแลว้ แหล่งพลงังาน
ชั้นดีก็คือ อาหารท่ีมีคุณภาพและบ ารุงสมอง เช่น ผกัปวยเลง้ นอกจาก
อาหารดีๆ ท่ีเราควรเสริมเขา้ไปแลว้ ยงัตอ้งระวงัการทานอาหารท่ีมี
สารกนับูดเขา้ไปอีกดว้ย มีงานวิจยัในวารสารการแพทยป์ระเทศ
องักฤษวา่ การทานสารกนับูดท่ีผสมในอาหาร อาจเป็นสาเหตุใหเ้ด็ก
เป็นโรคสมาธิสั้นหรือไฮเปอร์ได ้
           4. สมองกลัวกำรขำดน ้ำ  
          เคร่ืองจกัรท่ีเรียกวา่สมองน้ี นอกจากจะใชเ้ช้ือเพลิงแลว้ ยงั
ตอ้งการน ้ามนัในการหล่อเล้ียง และน ้ามนัท่ีน้ีก็คือ ‘น ้า’ น่ีเอง เม่ือไรท่ี
ร่างกายขาดน ้าสมองก็จะมีปัญหา ถา้อยากใหร่้างกายเกิดการ
กระตือรือร้น แนะน าวา่ในหน่ึงวนัใหด่ื้มน ้าท่ีแตกต่างกนั อาทิ ช่วงเชา้
เป็นกาแฟ ต่อดว้ยน ้าแร่ น ้าผลไม ้และอาจจะมีชาจีนในช่วงบ่าย ความ
หลากหลายเหล่าน้ีจะช่วยใหเ้ราไม่เบ่ือและจ าเจต่อการด่ืมน ้า 
          5.สมองสำมำรถเพ่งสมำธิได้แค่ 25 นำที  
แมค้่าเฉล่ียน้ีเป็นของผูใ้หญ่ แต่เช่ือหรือไม่วา่สมองของเราจะสามารถ
ท างานเตม็ท่ี 100 เปอร์เซ็นตไ์ดเ้พียง 25 นาที หลงัจากนั้นก็ควรจะพกั
สายตาจากการเพ่งสมาธินั้นบา้งประมาณ 10 นาที แลว้จึงค่อยเร่ิม
กลบัไปท างานต่อ แต่อยา่ถือเป็นขอ้อา้งแลว้อูง้านล่ะเด๋ียวจะหาวา่ไม่
เตือน 
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           6.สมองชอบให้ใช้ 
           ถา้เราอยูเ่ฉยๆ ไม่ท าอะไร ไม่ใชค้วามคิด คงไม่ต่างอะไรจาก
ตายซาก สมองชอบท่ีจะคิด ชอบท่ีจะสงสัย เพราะฉะนั้นเราจึงควรหา
ค าถามป้อนเพื่อใหส้มองไดใ้ชง้าน เช่น การเล่นเกมแนว Puzzleเกม
sodoku บา้ง เพราะสมองก็เหมือนกลา้มเน้ือท่ีไม่วา่เราจะอายเุท่าไร ก็
สามารถเสริมสมรรถภาพดว้ยการฝึกหดั ดว้ยการใชใ้หค้ิด ใหว้ิเคราะห์
เยอะๆได ้
           7. สมองชอบมีปฎิกิริยำกับร่ำงกำย 
           คิดง่ายๆ วา่เม่ือไรท่ีร่างกายของเราเหน่ือยลา้ ขี้ เกียจ ไม่อยาก
ท างานอะไร สมองก็จะไม่ใหค้วามส าคญักบัส่ิงท่ีเราก าลงัท าไปดว้ย 
ดงันั้นเวลาเรียนหรือท างาน การนัง่ตวัตรง มีท่าทางท่ีตั้งใจ หรือลอง
ลุกขึ้นมายนืท างานดูบา้งก็จะช่วยใหส้ามารถเพิ่มประสิทธิภาพของงาน
ไดอ้ยา่งน่าประหลาดใจ และอาจจะใชก้ล่ินหอมจ าพวกเคร่ืองเทศ เช่น 
มินท ์เลมอน เปลือกส้ม เพื่อให้สมองต่ืนร่วมดว้ยก็ได ้ซ่ึงอโรม่ามีผลดี
ต่อการกระตุน้สมอง 
            8. สมองจัดกลุ่ม จัดข้อมูล และเช่ือมโยงได้เก่ง 
           เรามกัจะมองขา้ม ความสามารถดา้นการจดักลุ่มของสมองไป 
ท าใหไ้ม่ค่อยท่ีจะพยายามเช่ือมโยงส่ิงต่างๆ เขา้หากนั หากเราก าลงั
อ่านหนงัสือหรือก าลงัเรียน ถา้น าขอ้มูลเก่าๆ ท่ีเคยผา่นมามาต่อยอด
เช่ือมโยงถึงกนั เราก็จะสามารถจ าเน้ือหาเหล่านั้นไดง่้ายยิง่ขึ้น และการ
ท่ีเราจะจ าอะไรไดดี้นั้น ตอ้งอาศยัการตอกย  ้า เช่น เวลาเราเห็นอะไร
แบบผา่นๆ ก็จะลืม ตอ้งเห็นบ่อยๆ ถึงจะจ าได ้ดงันั้นหากเราตอ้งการ
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จะจ าอะไรแม่นจึงตอ้งอาศยัการท่องจ านัน่เอง ยิง่ไปวา่นั้นสมองยงัไม่
ชอบความเครียด เพราะเม่ือไรท่ีเราเครียด ร่างกายหลงัสารท่ีจะส่งผล
ต่อเซลลส์มองในส่วนท่ีดูแลดา้นความทรงจ า ซ่ึงจะท าใหเ้รามีปัญหา
เร่ืองการจ านั้นเอง 
            9. สมองไม่รู้ว่ำเรำท ำอะไรได้ อะไรไม่ได้ 
           เพราะสมองไม่รู้ เราจึงตอ้งเป็นคนคิดวา่อะไรท าได ้อะไรไม่ได ้
ดว้ยการพูดบอกตนเอง แต่ทั้งน้ีทั้งนั้นก็ควรพูดแต่ส่ิงดีๆ พูดในทางท่ีดี 
เพราะสมองชอบเร่ืองดา้นบวกไม่วา่จะเป็นเร่ืองข าขนั เร่ืองลอ้เล่น 
หรือเร่ืองท่ีท าใหอ้ารมณ์ดี  ไม่วา่เร่ืองไหนก็ช่วยใหส้มองมี
ประสิทธิภาพมากขึ้นกวา่เดิมทั้งนั้น อยา่งค าท่ีวา่สุขภาพจิตดีก็ยอ่มท า
ใหชี้วิตดีไปดว้ย 
          รู้เร่ืองสมองกนัไปแลว้ ก็น าไปประยกุตใ์ชเ้พื่อพฒันาสมองของ
เรากนัต่อไปนะคะ ชีวิตเรามีเพียงแค่ชีวิตเดียวมาท ามนัใหดี้ท่ีสุดจะ
ดีกวา่ เพื่อจะไดไ้ม่ตอ้งมาเสียใจภายหลงั
Cr://pantip.com/topic/30275517 
 
 
 
 
 
 
 

https://pantip.com/topic/30275517
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บทที ่3 วิธีนอนหลบัง่ำย หลบัสนิท หลบัสบำย หลับลกึ 
9 วิธีนอนหลบัง่ำย หลบัสนิท หลบัสบำย หลบัลกึ 
1. ฝึกเข้ำนอนให้ตรงเวลำ ร่างกายของเราถูกสร้างมาให้

ท างานสอดคลอ้งกบัความเป็นไปในธรรมชาติ นัน่แหมายความวา่ เรา
ควรพยายามนอนและต่ืนเป็นเวลาเดิมทุกวนัทุกเชา้ ไม่วา่เม่ือคืนจะ
นอนก่ีทุ่ม การชดเชยเวลานอนท่ีเสียไปดว้ยการนอนต่ืนสายในวนัสุด
สัปดาห์จะท าใหต่ื้นยาก เม่ือถึงเชา้วนัท่ีตอ้งไปท างาน 

2. อำบน ้ำอุ่นก่อนนอน เป็นการช่วยผอ่นคลายความตึงเครียด
ของกลา้มเน้ือ ช่วยใหเ้ลือดในร่างกายหมุนเวียนไดดี้ และช่วยใหเ้รา
นอนหลบัสบายขึ้น 

3. ผ่อนลมหำยใจ โดยเร่ิมจากหายใจเขา้ทางจมูก นบั 1-5 ใน
ใจ จากนั้นปล่อยลมหายใจออกทางปากชา้ ๆ ในระหวา่งนั้น นบั 1-10 
ในใจจะรู้สึกวา่ร่างกายผอ่นคลายลงทนัที ขณะเดียวกนัควรปล่อยวาง
เร่ืองเครียดไปพร้อม ๆ กนัดว้ย 

4. ด่ืมนมอุ่น ๆ สัก 1 แก้ว กรดอะมิโนในนมมีส่วนช่วยในการ
ท าใหร่้างกายรู้สึกผอ่นคลายและนอนหลบัไดส้บายขึ้น 

5. จิบน ้ำผึง้สักคร่ึงช้อนชำ เพียง 5 นาทีหลงัจากท่ีด่ืมน ้าผึ้งจะ
เขา้ไปมีส่วนกระตุน้ใหส้มองหลัง่สารซีโรโทนิน ซ่ึงส่งผลใหเ้รารู้สึก
ผอ่นคลาย และช่วยท าใหคุ้ณง่วงได ้
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6. ท ำมือให้อุ่น การท ามือใหอุ้่นจะสามารถลดความตึงเครียด
ลงไดก่้อนนอนอาจจะแช่มือในน ้าอุ่นสักครู่ ก็มีส่วนช่วยท าให้คุณ
นอนหลบัไดง่้าย และสบายขึ้น 

7. ออกก ำลังกำย การออกก าลงักายอยา่งหนกั 4 ชัว่โมงก่อน
นอน อาจท าใหน้อนยากขึ้น แต่หากท าก่อนหนา้นั้นสัก 6 ชัว่โมง จะ
ช่วยใหน้อนหลบัสบายขึ้นเม่ือถึงเวลานอน และหลบัไดลึ้กอีกดว้ย 

8. เลือกเสียงเพลงขับกล่อม บรรยากาศท่ีดีช่วยใหเ้รา
เคลิบเคล้ิมไดไ้ม่ยาก ลองเลือกเพลงบรรเลงเบา ๆ ท่ีช่วยผอ่นคลาย
จิตใจใหดู้สงบมาฟัง อาจจะช่วยเร่งใหก้ารนอนไดเ้ร็วและลึกขึ้น ควร
ตั้งเวลาปิดเพลงดว้ยก็ดี เพราะขณะนอนหลบัควรเป็นเวลาท่ีเงียบจะดี
ท่ีสุด 

9. สร้ำงบรรยำกำศในกำรนอน อุณหภูมิภายในหอ้งควรอยูท่ี่
ระดบัเยน็สบาย หอ้งนอนควรมืดสนิท โดยใชผ้า้ม่านเน้ือหนา เพื่อ
สร้างบรรยากาศในการนอน ความมืดสนิทจะช่วยใหห้ลบัง่ายและเร็ว
ขึ้น 
Beautiful woman lying and sleep on the snowy bed 
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             4 ส่ิงทีไ่ม่ควรท ำก่อนเข้ำนอนส ำหรับคนนอนยำก 
             1.ไม่เปิดวิทยุหรือโทรทัศน์ทิง้ไว้ เพราะแทนท่ีคุณจะไดน้อน
หลบัอยา่งเป็นสุขก็อาจจะฟังวิทยหุรือดูโทรทศัน์เพลินจนลืมความง่วง
และนอนหลบัไดย้ากขึ้น 
             2.ควรหลีกเลี่ยงชำกำแฟ เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลแ์ละการสูบ
บุหร่ีก่อนนอนอยา่งเด็กขาดเพราะจะท าใหป้ระสาทแขง็และนอนหลบั
ไดย้ากขึ้น 
             3.อย่ำแบกงำนขึน้ไปบนเตียง เพราะมนัจะคอยหลอกคุณให้
คิดวนเวียนอยู่กบัเร่ืองงานและตาสวา่งจนเลยเวลานอน 
             4.อย่ำจับจ้องกับเวลำว่ำตอนนีเ้วลำล่วงเลยไปดึกแค่ไหน การ
จดจ่อกบันาฬิกายิง่ท าใหคุ้ณกระวนกระวายนอนหลบัไดย้ากขึ้น  
ขอบคุณท่ีมา : 2015.n3k.in.th 
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บทที ่4 ส่ิงข้อควรรู้ควำมเช่ือของคนจีนโบรำณ 
เกีย่วกบังำนศพ 

9 ส่ิงข้อควรรู้ควำมเช่ือของคนจีนโบรำณเกีย่วกบั
งำนศพ.. 

1. พกก่ิงทบัทิม (หรือ ใบส้ม/มะนาว) ใส่ไวใ้นกระเป๋าเส้ือ
ขณะอยูใ่นงาน ชาวจีนโบราณเช่ือวา่ถา้พกก่ิงทบัทิม (หรือ ใบส้ม/
มะนาว) ไปงานศพ จะป้องกนัเราจากส่ิงชัว่ร้ายต่างๆ ท่ีอยูใ่นงาน 

2. เตรียมน ้าท่ีมีใบทบัทิมไวล้า้งหนา้ เราควรลา้งหนา้ ลา้งมือ 
ลา้งเทา้ หลงัจากกลบัจากงานศพ เพื่อกนัไม่ใหว้ิญญาณคนตายตามเรา
เขา้มาบา้น 

3. น าเขม็กลดัมากลดัไวท่ี้เส้ือ หรือ ชุดคลุมทอ้ง หาก
สุภาพสตรีท่านใดก าลงัตั้งครรภ ์ใหน้ าเขม็กลดัมากลดัไวท่ี้เส้ือ หรือ 
ชุดคลุมทอ้ง เพ่ือป้องกนัส่ิงเร้นลบัทั้งหลายท่ีสามารถมาท าอนัตราย
เด็กได ้นอกจากน้ีโบราณยงัเช่ือวา่หากน าเขม็กลดัมากลดัจะป้องกนั
เด็กหลุด (แทง้) อีกดว้ย 

4. พกมีดขณะอยูใ่นงานศพ เพ่ือเป็นการป้องกนัส่ิงอปัมงคล
ต่างๆ ขณะท่ีอยูใ่นงาน 

5. หา้มลอดมองใตห้วา่งขา การมองลอดใตห้วา่งขาไปยงัโลง
ศพไม่ควรท า เพราะจะเห็นคนตาย 

6. อยา่ชมพวงหรีดวา่สวย แมว้่าพวงหรีดในงานจะสวยแค่
ไหนก็ตาม อยา่ชมมนัเด็ดขาด ไม่อยา่งนั้น จะมีงานศพตามมาอีก 
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7. คนท่ีก าลงัไม่สบายไม่ควรไปงานศพ เพราะก าลงัมีดวงจิต
ท่ีอ่อนแอ วิญญาณและส่ิงอปัมงคลต่างๆ จะถือโอกาสเกาะติดกลบัมา
บา้นดว้ย 

8. ไม่ควรรับประทานอาหารและเคร่ืองด่ืมในงานศพ หาก
ใครท่ีดวงชะตาไม่ดี หรือ เป็นปีชงไม่ควรรับประทานอาหารและด่ืม
เคร่ืองด่ืมในงานศพ เพราะส่ิงชัว่ร้ายต่างๆ จะเขา้มาท าร้ายเราผา่นทาง
อาหารและเคร่ืองด่ืม 

9. หา้มหยบิดอกไมจ้นัทน์ส่งต่อกนัในงานศพ เพราะการยืน่
ดอกไมจ้นัทน์ใหก้นันั้น คือ การหยบิส่งใหค้นตาย ดงันั้น จึง
เปรียบเสมือนกบัการไปแช่งให้ผูรั้บตาย  
ขอบคุณท่ีมาจาก William Lhue 
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บทที ่5 ส่ิงควรมีไว้ในบ้ำนจะช่วยเสริมควำมโชคดี  
ไม่มีวันดวงตก 

9 ส่ิงควรมีไว้ในบ้ำน จะช่วยเสริมควำมโชคดี ไม่มี
วันดวงตก 

ส าหรับใครท่ีเช่ือเร่ืองของโหงวเฮง้ หรือฮวงจุย้ ตอ้งไม่พลาด
เร่ืองของฮวงจุย้ภายในบา้นอยา่งแน่นอน เพราะของบางส่ิงในบา้นท่ี
เราวางไว ้หรือซ้ือเขา้ไปไวภ้ายในบา้นอาจจะท าใหเ้กิดเร่ืองไม่ดี 
วุน่วายภายในบา้นได ้ วนัน้ีเราไดน้ า 9 ส่ิงท่ีควรมีไวใ้นบา้น ท่ีเช่ือวา่
หากมีแลว้จะพบเจอแต่ความโชคดี ใครท่ีมกัจะเกิดเร่ืองไม่ดีขึ้นภายใน
บา้นลองมาดูกนัเลยวา่ เรามีของ 9 ส่ิงน้ีอยูใ่นบา้นหรือเปล่า จะมีอะไร
กนับา้ง ลองไปชมกนัเลยจา้ 
             1.สีประตู ถา้ประตูหนา้บา้นคุณหนัหนา้ไปทางทิศใต ้ตาม
หลกั ฮวงจุย้แนะน าให้ทาประตูสีแดงหรือสีส้ม ถา้ประตูหันหนา้ไป
ทางทิศเหนือแนะน าให้ทาสีน ้าเงินหรือสีด า ส่วนประตูท่ีหนัไปทางทิศ
ตะวนัตกควรทาประตูสีเท่าหรือสีขาว และถา้ประตูหนัหนา้ไปทางทิศ
ตะวนัออกควรทาประตูสีน ้าตาลหรือสีเขียว 
            2.ผา้ลินินเน้ือนุ่ม มนัอาจจะดูไม่ค่อยเก่ียวขอ้งสักเท่าไรในเร่ือง
ความโชคดี แต่มีบางงานวิจยัระบุวา่ถา้มีวตัถุดิบท่ีเป็นผา้เน้ือนุ่มจะท า
ใหชี้วิตสงบและสะดวกสบายมากขึ้น 
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