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เราหายใจต่อชีวิตของเรา แต่เราก็สูญเสียเวลาที่หมดไป พร้อมกับเวลาที่เราไม่รู้หมดไป

นั้น จะคุ้มค่ากับลมหายใจหรือเปล่า ทุกวินาที มีค่า เพราะเมื่อถึงเวลาที่เราต้อง

การมันจริง เราจะคิดถึงมัน คิดถึงเวลาที่สูญเสียไป แต่เวลาใช้ไปแล้ว ไม่ย้อนมาอีกเลย

ฉะนั้น คิดจะท�าอะไร พูดอะไร ท�าอันใด เป็นไปด้วยสิ่งที่มีค่าที่สุดเท่าที่เราจะท�ามันได้ ให้

คุ้มกับสิ่งที่สูญเสียไป เพราะเวลาเราแต่ละคน เหลือน้อยไม่เท่ากัน จะได้ไม่ต้องมา

เสียดายเวลาภายหลัง ขอบคุณครับ
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เหตุหลักจริงๆ พระสัมมาสัมพุทธเจ้าพระองค์สรุปไว้สาม

อย่างคือ ตัณหา ทิฐิ และมานะ ตัณหาคือความทะยานอยาก พอ

เราทะยานอยากเข้า มันก็จะไปกระทบคนอื่นเค้าเข้า พอไม่พอใจ

ก็เกิดเรื่องขึ้นมา ถัดมาก็คือทิฐิ คือการถือตัว การถือเขาถือเรา 

หรือว่าความคิดฉันถูกความคิดเธอผิดเนี่ย และก็การถือพวกถือ

กลุ่มถือคณะตัวเอง มานะก็คือความถือตัวอีกเช่นเดียวกัน เพราะ

ฉะนัน้สามอย่างน้ีเรยีกว่า ปปัญจะธรรม ธรรมทีท่�าให้เนิน่ช้า ท�าให้

เกิดเรื่อง เหตุแห่งความทุกข์ของมนุษย์ จริงๆแล้วขอในเร่ิมใน

ประเดน็ทีเ่ป็นตวัหลกัอนัหนึง่ในปัญหาของบ้านเมอืงเราคอืเรือ่งทฐิิ 

ความเห็นก่อน บางคนบอกไม่ได้ เค้าผิดเราคิดถูก หมู่พวกเราถูก 

เราก็ต้องยืนยัน จะไปยอมเค้าง่ายๆ ได้ยังไง ความจริงแล้ว การที่

จะคิดเห็นไม่เหมือนกัน เป็นสิ่งท่ีเกิดขึ้นได้เป็นปกติของมนุษย์ แต่

ว่า ถ้าถือหลักอย่างน้ีนะว่า เถียงกันได้ แต่ห้ามโกรธกัน อาการที่

จะว่าสร้างความเกลยีดชงัดหูมิน่เหยยีดหยามจนกระทัง่เหน็อกีฝ่าย

เหมือนกับว่า ไม่ใช่คน หมดไปจากโลกนี้ได้ก็ดีเนี่ย อย่าให้ก้าวล่วง

เลยไปถึงตรงนั้น ถ้าเพียงแต่เราเข้าใจความจริงว่าคนเราทุกคน

ท�าไมคนในสังคมของเรา 

ถึงไม่ให้อภัยกัน

ท�าอย่างไรสงัคมไทยจึงจะสงบสุขครับ

ท�ำอย่ำงไรสังคม
จึงสงบสุข

เวยีนว่ายตายเกดิมานบัภพนบัชาตไิม่ถ้วน แล้วพระ

สัมมาสัมพุทธเจ้าพระองค์ก็ตรัสว่า ไม่มีชีวิตใดเลย

ที่ภพใดภพหนึ่งไม่เคยเกิดเป็นญาติกัน คนที่เรา

เกลยีดจะกนิเลอืดกินเน้ือ จรงิๆ ชาตใิดชาตหินึง่เค้า

อาจจะเคยเกิดเป็นพ่อเราแม่เรา หรือลูกที่เป็นท่ีรัก 

เป็นพีเ่รากไ็ด้นะ ไม่มใีดสกัคนเดยีวทีไ่ม่เคยเกดิเป็น

ญาติกัน รู้อย่างนี้แล้วใจเราจะเปิดกว้างขึ้น เล็งแล

กนัเสมอืนหนึง่เป็นญาตขิองเรา เข้าใจอย่างนี ้ใจเรา

จะเปิดกว้างขึน้ ถ้าเลง็แลดวู่าเสมอืนเป็นหมูญ่าตกินั 

อย่างน้ีละก็ความเกลียดชังจะคลาย การให้อภัยจะ

เกดิขึน้ เราเอาเหตเุอาผลกนัได้นะ แต่ต้องอยูบ่นพืน้

ฐานของการแคร์กันเหมือนกับคนในครอบครัว

เดียวกัน ที่ว่าบางทีก็ขัดกันเถียงกัน แต่ลึกๆ ก็แคร์

กัน ตระหนักในความส�าคัญ อันไหนพออภัยกันได้

ถนอมน�้าใจกันอย่างนี้ล่ะก็ สังคมจะสงบสุข ต้อง

ถือว่าบ้านเมืองของเรา ประเทศชาติของเราก็

เหมือนกับครอบครัวใหญ่ๆ นั่นเอง เจริญพร
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ท�ำอย่ำงไรสังคม
จึงสงบสุข
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เมื่อกล่าวถึงสมาธิ ต้องเข้าใจในเบ้ืองต้นว่า สมาธิมิใช่เรื่องของฤๅษีชีไพร หรือ

มิใช่เป็นเรื่องที่ประพฤติปฏิบัติได้เฉพาะผู้ท่ีเป็นนักบวชเท่านั้น แต่สมาธิเป็นเรื่องของ

การฝึกฝนอบรมจิตใจ และเป็นการพัฒนาจิตใจให้มีความมั่นคง ตั้งมั่น และท�าให้มี

คุณภาพทางจิตใจที่ดีขึ้น ซึ่งในทางพระพุทธศาสนานั้น สมาธิสามารถประพฤติปฏิบัติ

ได้ ทั้งเพ่ือประโยชน์ต่อความมีชีวิตท่ีอยู่เป็นสุขในเพศภาวะของผู้ที่ยังครองเรือน และ

ยังเป็นการปฏิบัติเพื่อน�าไปสู่ความหลุดพ้นส�าหรับผู้ที่เป็นนักบวชอีกด้วย
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อย่างไรกต็าม สมาธ ิถือเป็นเรือ่งสากล กล่าวคือ มใิช่เฉพาะพทุธศาสนกิชนเท่านัน้

ที่จะสามารถปฏิบัติสมาธิได้ แม้ผู้ที่นับถือศาสนาอื่นก็สามารถปฏิบัติสมาธิได้เช่นเดียวกัน 

ทัง้นี ้การฝึกสมาธจิะเน้นให้ความส�าคญัของการลงมือปฏบิตัด้ิวยตนเอง เพราะนอกจากจะ

ท�าให้ผู้ปฏิบัติเห็นผลด้วยตนเองแล้ว หากมีข้อสงสัยในเชิงปฏิบัติ ก็สามารถที่จะสอบถาม

จากผู้รู้ผู้ช�านาญได้อย่างตรงเป้าหมาย หรือตรงต่อประสบการณ์ที่ตนเองได้ปฏิบัติมา และ

ถึงแม้จะมีการอธิบายรายละเอียดความรู้ของสมาธิในเชิงทฤษฎี แต่กระนั้นก็มิอาจที่จะ

ละเลยสมาธิในเชิงปฏิบัติได้

ความหมายของสมาธิ

การอธิบายความหมายของสมาธิ สามารถอธิบายได้ทั้งในเชิงลักษณะผลของสมาธิ

ท่ีเกิดขึ้น และอธิบายในลักษณะในเชิงการปฏิบัติ เช่น สมาธิ คือ ความสงบ สบาย และ

ความรู้สึกเป็นสุขอย่างยิ่งที่มนุษย์สามารถสร้างขึ้นได้ด้วยตนเอง เป็นส่ิงที่พระพุทธศาสนา

ก�าหนดเอาไว้เป็นข้อควรปฏิบัติ เพื่อการด�ารงชีวิตประจ�าวันอย่างเป็นสุข ไม่ประมาท เต็ม

ไปด้วยสติสัมปชัญญะ และปัญญา อันเป็นเรื่องไม่เหลือวิสัย ทุกคนสามารถปฏิบัติได้ง่ายๆ

ความหมายในเชิงลักษณะผลของสมาธิ

สมาธ ิคอื อาการทีใ่จตัง้มัน่อยูใ่นอารมณ์เดยีว อย่างต่อเนือ่ง หรอื อาการทีใ่จหยดุ

นิ่งแน่วแน่ ไม่ซัดส่ายไปมา เป็นอาการที่ใจสงบรวมเป็นหน่ึงแน่วแน่ มีแต่ความบริสุทธิ์

ผ่องใส สว่างไสวผุดขึ้นในใจ จนกระท่ังสามารถเห็นความบริสุทธิ์นั้นด้วยใจตนเอง อันจะ

ก่อให้เกิดท้ังก�าลังใจ ก�าลังขวัญ ก�าลังปัญญา และความสุขแก่ผู้ปฏิบัติในเวลาเดียวกัน

ความหมายในเชิงลักษณะการปฎิบัติสมาธิ

กล่าวอีกนัยหนึ่งในเชิงลักษณะการปฏิบัติ สมาธิ แปลว่า ความตั้งมั่นของจิต หรือ

ภาวะทีจ่ติแน่วแน่ต่อสิง่ทีก่�าหนด หรอืการทีจ่ติก�าหนดแน่วแน่อยูก่บัสิง่ใดสิง่หนึง่ ไม่ฟุง้ซ่าน

สมาธิเป็นของกลางที่ทุกคนสามารถฝึกได้ ทุกคนเข้าถึงได้ ทุกเพศทุกวัย ทุก

ศาสนา เชื้อชาติ ขอแค่ใจคุณต้องการเท่านั้น
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พลังแนวคิด
ชีวิตติดบวก

ชวีติของคณุช่างน่าเบือ่ ท�างานไปวนัๆ ไม่อะไรพเิศษส�าคญัทีน่่าจดจ�า มาท�าชวีติ

ให้มีความสุข ท�างานด้วยความสนุก ผูกมิตรไว้ให้มากๆ แล้วงานที่น่าเบื่อก็จะไม่น่าเบ่ือ

อีกต่อไป งานไหนท่ีว่ายากคุณก็จะผ่านมันไปได้อย่างสวยงามด้วย 
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เอาใจใส่ผู้อ่ืน - ลองถามตัวเองว่า คุณได้ท�าอะไรให้เพื่อน

ร่วมงานของคณุบ้าง คุณมส่ีวนร่วมในความทกุข์ ความสขุของพวก

เขามากแค่ไหน คณุเคยยิม้ หวัเราะ หรอืร้องไห้กบัพวกเขาบ้างหรอื

ไม่ คณุเคยท�าอะไรให้เป็นทีน่่าจดจ�าบ้างไหม คณุเป็นคนท่ีพวกเขา

อยากเจอทุกวันหรือเปล่า คนท่ีคอยเอาใจใส่ผู้อื่น ให้ความส�าคัญ

กับผู้อื่น จับอารมณ์ความรู้สึกของพวกเขาได้ มีน�้าใจ แสดงความ

เห็นอกเห็นใจ เข้าใจ และให้ก�าลังใจพวกเขาอยู่เสมอ ไม่ว่าอยู่

ทีไ่หนก็จะมแีต่คนรัก ท�าอะไรกจ็ะมคีนคอยช่วยเหลอื สนบัสนนุให้

ประสบความส�าเร็จได้ ไม่ต้องกลัวเหงา หรือโดดเดี่ยว

มแีต่ความจรงิใจ - การทีเ่รามคีวามจรงิใจให้ผูอ้ืน่ เป็นการ

สร้างความสุขวิธีหนึ่ง เม่ือเรามีความจริงใจ ไม่ปิดบัง ซ่อนเร้น เส

แสร้ง หรืออีโก้ กลัวเสียฟอร์ม และไม่ลังเล รีรอท่ีจะผูกมิตรและ

เป็นเพือ่นทีด่ขีองทกุคน คณุกจ็ะได้รบัความจรงิใจตอบแทน เพือ่น

ของคุณต้องการคบคุณท่ีเป็นตัวคุณจริงๆ ไม่ใช่คนท่ีใส่หน้ากาก

เข้าหากนั ประเภทต่อหน้าอย่างลบัหลงัอกีอย่างเช่นนีย่้อมไม่มใีคร

ต้องการจะคบด้วย เมื่อคุณไม่จริงใจ สักวันหนึ่งความจริงก็จะถูก

เปิดเผย ส่งผลให้พวกเขาสูญเสียความเช่ือถอื ความไว้วางใจ ความ

ชื่นชม และความรู้สึกดีๆ ที่เคยมีให้กับคุณตลอดมา

เปิดรบัความสขุ - ความสขุอยูไ่ม่ไกลเพยีงคณุเปิดใจรบัมนั

เข ้ามา มองโลกในแง ่ดี ใฝ ่เรียน ใฝ ่ รู ้  ช ่างส�ารวจ ค ้นหา

ประสบการณ์ และความคิดใหม่ๆ จากผู้คนท่ีคุณพบปะ ท�าความ

รู้จักและทักทายเพื่อนใหม่ด้วยความกระตือรือร้น สะท้อนความ

เป็นคุณท่ีสนุกสนานและรื่นเริง มีความสุขกับชีวิตและสิ่งท่ีท�า 

เพราะทุกวันคือการเรียนรู้ เดินหน้าค้นหาและท�าตามความฝัน

อย่างไม่ย่อท้อ แต่ก็ไม่จริงจังกับชีวิตมากเกินไปจนหมดสนุก ขาด

ความสุขในการท�างาน

รู้จักการให้อภัย - เป็นเรื่องง่ายที่จะจดจ�าเรื่องไม่ดีและ

สะสมความขุ่นเคือง คับข้องใจเอาไว้ เพราะความผิดพลาดอาจ

สอนคุณให้ระมัดระวังตัวและสร้างก�าแพงขึ้นมา ซึ่งมันจะเป็น

ปราการกั้นความสัมพันธ์ระหว่างคุณกับคนอื่นๆ อย่าพยายาม

ตัดสิน หรือต�าหนิผู้อื่น แต่จงยอมรับเขา และเขาก็จะยอมรับเรา

เช่นกัน เลือกจดจ�าแต่เรื่องดี ๆ ส่วนเรื่องไม่ดีให้ทิ้งไปเสีย ในทาง

ตรงกันข้ามการแสดงความรักโดยปราศจากเงื่อนไข จะช่วยให้คุณ

ลดช่องว่างระหว่างคุณกับคนอื่นๆ ได้

เพราะชีวิตที่มีความสุขไม่ได้วัดที่ตัวเงินเสมอไป เพียงคุณ

มีความรักในส่ิงที่คุณท�า รู้จักการให้อภัย มีความจริงใจ และเอาใจ

ใส่ผู้อื่นอยู่เสมอ คุณก็สามารถมีความสุขได้ง่ายๆ เริ่มต้นด้วยความ

คิดดีๆ เพื่อชีวิตที่มีความสุข สนุกกับการท�างาน ไปตลอดเส้นทาง

ที่คุณเดิน

บทความโดย	:	คุณนพวรรณ	จุลกนิษฐ
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ยิ้มให้กับ
ควำม

เครียด

ปัจจบุนัเราต่างใช้ชวีติแต่ละวนั แข่งขนัการท�างาน หลกีหนี

ไม่พ้นกับความเครียดในแต่ละวัน สุดท้ายสิ่งต่างๆ ท่ีไม่ดีก็สั่งสม

เข้าหาตนเอง เราจึงต้องหาวธิป้ีองกนัความเครยีดก่อนทีม่าบัน่ทอน

ใด้เราเสียใจภายหลัง

ควรลดค�าถามทีข่ึน้ต้นว่าท�าไมให้น้อยลงบ้าง เพราะส่วน

ใหญ่ยิ่งถามก็ยิ่งไม่มีค�าตอบ แล้วก็วกวนอยู่กับค�าถามเหล่านี้ ลอง

ถามกบัตวัเองว่าท�าไมสิง่ต่างๆต้องเป็นแบบทีเ่ราต้อง การด้วย อาจ

ท�าให้เข้าใจความต้องการของตัวเองได้มากขึ้น

10
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พยายามสร้างความมั่นใจตัวเองให้มากขึ้น บางคนค่อน

ข้างกลวัในเรือ่งเลก็ๆ น้อยๆ ไม่ค่อยกล้าท�าอะไร กลวัว่าท�าไปแล้ว

ไม่ดี ไม่เป็นที่ถูกใจของคนอื่น หรือถ้าไม่ท�าแล้วคนอื่นไม่สบายใจ 

แต่ท�าไปแล้วฝืนความรู้สึกของตนเอง บางคนกังวลว่าคนอ่ืนคิด

อย่างไร ถ้าเราท�าแบบนี้จนในที่สุดไม่กล้าท�าในสิ่งที่อยากท�าแล้ว

ต้องมานั่งอยู่กับความเครียดของตัวเอง ม่ันใจในตัวเองให้มากขึ้น

เถอะครับ ลดความรู้สึกอ่อนไหวกับคนรอบข้างให้น้อยลงแล้วท�า

ในสิ่งที่อยากท�าบ้าง ถ้าส่ิงน้ันไม่ก่อให้เกิดความเสียหายต่อตนเอง

หรือสังคมรอบข้าง จริงๆแล้วเราคอยกลัวอยู่เรื่อยๆ ว่าคนกลัวต่อ

ความคดิของเราเองทัง้สิน้ คดิเองแล้วกก็ลวัเองอยูค่นเดยีว เอาชนะ

ใจตัวเองให้ได้ครับ แล้วหลายๆ อย่างจะดีขึ้นตามมา

ต้องตัง้สตกัิบตวัเองให้ได้ เวลาทีเ่กดิความเครยีดหลายคน

มักตั้งตัวไม่ทัน ปล่อยใจไปกับสิ่งเหล่านั้น ผลที่เกิดขึ้นก็คือ ใน

สมองมีแต่ความวิตกกงัวล บางคนเป็นมากจนถงึกบัดงึความคิดของ

ตัวเองกลับมาไม่ได้ จมอยู่กับความเครียดนั้น ไม่มีสมาธิท�าอะไร 

อนันีต้้องรบีบอกรบีเตือนตวัเอง ตัง้หลกัตัง้ใจกนัใหม่ พยายามอย่า

ให้อารมณ์พาใจไปมากนัก การค่อยๆ คิด ค่อยๆ ตั้งสติกับตัวเอง

นั้น เป็นการค่อยๆเริ่มเรียนรู้ปัญหา ท่ีมาของปัญหา และแนวทาง

ที่เราใช้แก้ปัญหาได้ดีข้ึน

ควรอยู่กับปัจจุบันให้มากที่สุด หลายครั้งที่ความ เครียด

เกิดจากความวิตกกังวลว่าอนาคตหรือวันต่อไปจะเป็นอย่างไร คิด

ว่าเร่ืองแย่ๆ หรือไม่ดีคงต้องเกิดขึ้น ยิ่งคิดก็ย่ิงฟุ้งซ่าน สงบสติ

อารมณ์ของตนเองไม่ได้ นอนไม่หลับ ต้องรอจนเหตุการณ์ผ่านไป

เสียก่อนจึงค่อยสงบอารมณ์ลงได้ แต่อีกไม่นานก็มีเรื่องใหม่ให้คิด

ตามมา เป็นอย่างน้ีไปเรื่อยๆ ถ้าลองทบทวนเหตุการณ์ท่ีเคยคิด

มากๆ มักพบว่าสิ่งที่เคยคิด เคยกังวลไม่ค่อยตรงกับเรื่องจริงๆ ที่

เกดิขึน้เท่าไร หรอืถ้าตรงเรากส็ามารถมีชวีติยนืหยดัอยูไ่ด้จนถงึวนั

นี้ (ไม่คิดมากต่อไปอีกในวันข้างหน้า) เพราะฉะนั้นอย่าเปลือง

พลังงานสมองให้กับเรื่องเหล่านี้ อะไรจะเกิดก็ให้มันเกิดไป

ฝึกความยืดหยุ่นกับชีวิตตัวเองให้มากขึ้น คนเรามีความ

คาดหวังได้บ้างเป็นเรื่องธรรมดา แต่ส�าหรับบางคนให้ความส�าคัญ

กับความคาดหวังนั้นมากเป็นพิเศษ ความคาดหวังเป็นส่ิงท่ีท�าให้

เรากระตอืรอืร้น มกี�าลงัใจท�าสิง่ต่างๆได้ แต่การยดึตดิอยูก่บัความ

คาดหวังมากเกินไปเป็นตัวบั่นทอนสุขภาพจิตเราได้ง่ายๆ ชีวิตทุก

คนมีสมหวังผิดหวังสลับกันไป ได้อย่างหน่ึงก็มักต้องเสียอย่างหนึ่ง 

เผื่อใจไว้บ้างกับความผิดหวัง ลองคิดดูให้ดีสิครับ ความผิดหวังคง

ไม่ท�าให้ชีวิตด�าเนินต่อไปไม่ได้หรอก เพียงแต่อาจรู้สึกแย่หรือเสีย

ความรู้สึกบ้างเท่านั้นเอง

11

	 ฝึกความยืดหยุ่นกับชีวิตตัวเองให้มากข้ึน
คนเรามีความคาดหวังได้บ้างเป็นเรื่องธรรมดาแต่
สำ�หรับบางคนให้ความสำ�คัญกับความคาดหวังน้ัน
มากเป็นพิเศษ
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การทีเ่ราสร้างภาพแห่งอนาคตได้ชดัเจนเท่ากบัภาพในอดตี 

เหมือนกับว่าเคยผ่านประสบการณ์น้ันมาแล้ว รู้สึกว่าเกิดขึ้นจริง

แน่นอน เม่ือนั้นเราก็จะสามารถก�าหนดอนาคตให้เป็นดั่งภาพใน

จินตนาการได้

เคล็ดลับของอัจฉริยะ คือการสร้างภาพท่ีชัดเจนขึ้นในใจ

ก่อนเสมอ

มนษุย์มสีิง่ล�า้ค่าอย่างหนึง่นัน่คอื “สตสิมัปชญัญะ” ทีค่อย

ควบคุมดูแลอารมณ์ ความรู้สึก ตลอดไปถึงความคิด

ความคิด ส่งผลต่อเซลล์ทุกเซลล์ในทุกระบบของร่างกาย 

และสามารถส่งผลไปถึงเซลล์ของคนอ่ืนๆด้วย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง

เซลล์ในระบบประสาท ดังน้ัน จงพยายามคิดบวกอยู่เสมอ

การ “ให้” บวก คือการเพิ่มให้บวกในตัวคุณก็จะเพิ่ม การ

ให้ลบ ลบในตัวคุณก็จะเพิ่ม เช่น ยิ่งให้ยิ่งเก่ง ยิ่งสอนยิ่งรู้ ย่ิงเรียน

ยิ่งฉลาด ยิ่งบริจาคยิ่งรวย

TH
ETOP 

SECRET
จิตใต้ส�านึก คือฐานข้อมูลของความคิด และความรู้สึกที่

เกิดข้ึนซ�้ากันบ่อยๆจนตกตะกอนแล้ว

เมื่อเราฝึกคิดบวกจนเป็นนิสัย จิตใต้ส�านึกก็จะบันดาลให้

ส่ิงที่เราคิดเกิดข้ึนจริง แล้วจะพบว่าส่ิงดีๆเข้ามาสู่ชีวิตเรามากมาย

อย่างไม่น่าเชื่อ

จิตใต้ส�านึกท�างานแม้ในขณะหลับ ดังนั้น ในแต่ละวันควร

ระลึกถึงสิ่งดีๆที่ได้ท�าลงไปก่อนล้มตัวลงนอน เพื่อจะได้ตื่นเช้าวัน

ใหม่ด้วยความสดชื่น สมองแจ่มใส

จิตใต้ส�านึกมีพลังอ�านาจมากว่าจิตส�านึกหลายหมื่นหลาย

แสนเท่า การท�างานของจิตใต้ส�านึกอยู่เหนือมิติที่สี่

จิตใต้ส�านึก เป็นส่ิงที่เราส่ังสมไว้ในภวังคจิตมานานหลาย

ภพหลายชาต ิรวมทัง้ชาตปัิจจบุนั จงึท�าให้เรามีพืน้ฐานจิต อปุนสิยั 

หรือจริตที่แตกต่างจากคนอื่น ตามประสบการณ์ที่เราสั่งสมมา

ทกุครัง้ทีท่�าความด ีจงจดจ�าความรูส้กึดดีนีัน้ไว้ ให้ประทับ

อยูใ่นใจเรา ส่ิงนีจ้ะเป็นพลังให้เรามกี�าลังใจทีจ่ะท�าความดอียูอ่ย่าง

สม�่าเสมอ และที่ส�าคัญกว่าน้ัน พลังน้ีจะดึงดูดส่ิงดีๆให้เกิดขึ้นใน

ชีวิตเราอย่างน่าอัศจรรย์
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กฎลับ 4ข้อ หน่ึง.. ตั้งจิตอธิษฐานขอโดยปราศจากความ

อยาก เพื่อป้องกันความกระวนกระวายสอง.. มีความเชื่อมั่นในสิ่ง

ที่เราขอว่าเป็นจริงได้โดยไม่มีข้อลังเลสงสัย สาม..จินตนาการภาพ

แห่งความรู้สึกว่าสิ่งนั้นได้มาแล้วด้วยความรู้สึกปรีดาและมีความ

สุข ส่ี..เตรียมความพร้อมท้ังกายและใจ

อย่าอธษิฐานขอทีเ่ป้าหมาย แต่ให้ขอสิง่ทีจ่ะท�าไปให้ถงึเป้า

หมายแทน เช่นขอให้มีพลังแรงกายแรงใจ มีสติปัญญาให้ไปถึงเป้า

หมายน้ัน เป็นต้น

ความกลัวเป็นตัวขัดขวางศักยภาพของจิตอย่างรุนแรง 

ท�าลายสุขภาพทั้งกายและใจ

ความกลัวจัดเป ็นความคิดด ้านลบ เมื่อกลัวบ ่อยๆ 

จิตใต้ส�านึกจะบันทึกภาพน้ัน แล้วเหน่ียวน�าให้เกิดข้ึนจริง

เมื่อใดเรามีสติ ความคิดลบที่เกิดขึ้นในสมองจะไม่มีทาง

หลุดฝังลงไปในจิตใต้ส�านึกได้

เผชญิกับคนคดิลบ ต้องสร้างพลงับวกให้มากๆ (คบคนพาล 

พาลพาไปหาผิด)..แต่ยิ่งคบคนที่คิดบวก.บวกในตัวเราก็จะยิ่งเพิ่ม

ขึ้น (คบบัณฑิต บัณฑิตพาไปหาผล)

ถ้าเราคิดดี..สิ่งดีๆจะเข้ามาในชีวิต ถ้าเราคิดลบ สิ่งที่ไม่ดีก็

จะเข้ามาในชีวิต

เมื่อชีวิตพบกับอุปสรรค จงคิดบวก มองวิกฤตเป็นโอกาส 

เรากจ็ะมพีลงัด้านบวกเพิม่ขึน้ มคีวามหวงัและนัน่กห็มายถงึส่ิงดีๆ .

ก็จะเข้ามาในชีวิตต่อไป

การหัวเราะ จะท�าให้คล่ืนรังสีออร่ารอบๆตัวเป็นสีสดใส 

คล่ืนบวกของส่ิงแวดล้อมจะมาออรอบๆตัวเรา เสียงหัวเราะมีพลัง

ดึงดูดสูงมาก และมันสามารถดึงพลังคลื่นบวกแห่งจักรวาลเข้ามา

สู่ตัวเรา

ความรู้สึก “พอ” จะท�าให้ชีวิตมีความสุข และเกิดความ

รู ้สึกอยากแบ่งปันให้ผู้อื่น ความรู ้สึกน้ีจะเป็นพลังดึงดูดท่ีทรง

อานุภาพและเป็นทางลัดที่ง่ายที่สุดในการที่จะน�าความม่ังคั่งมาสู่

ตัวเรา

จงแผ่เมตตาให้ทุกสรรพส่ิง เพราะมีการทดลองพบว่ามี

คลื่นแม่เหล็กไฟฟ้าพุ่งออกมาจากร่างกายขณะทีแผ่เมตตา

จงมีสตทิกุครัง้ทีร่ะลกึและรูส้กึตวั ให้เข้าไปดคูวามรู้สกึและ

ปรับให้เป็นบวกเสมอ

การคดิลบจะเกดิเป็นความรูส้กึฝังอยูใ่นจติ เป็นกรรมตดิตวั 

แต่ถ้าคิดบวก ก็จะเป็นการสกัดไม่ให้กรรมใหม่เกิดขึ้นอีก

จงคิดบวกเสมอไม่ว่าสถานการณ์ใด คิดแต่สิ่งดีๆท�าแต่สิ่ง

ดีๆ แล้วจิตใต้ส�านึกจะดึงดูดส่ิงท่ีดีๆเหมือนกันเข้ามา ชีวิตเราก็จะ

ไปสู่ส่ิงที่ดี

ในทีส่ดุเรากจ็ะรูว่้า ทกุสิง่แม้แต่ความรูส้กึกไ็ม่มอียูจ่รงิ เกดิ

ขึ้น ตั้งอยู่และดับไป เหมือนฟองสบู่ที่เกิดดับภายในระยะเวลาอัน

รวดเร็ว.

จงคิดบวกเสำมอไม่ว่าสำถานการณ์ใด	
คิดแต่ส่ิำงดีๆ	ท�แต่สำิ่งดีๆ	แล้วจิตใต้สำ�นึกจะดึงดูด
สำิ่งที่ดีๆ	เหมือนกันเข้ามา	ชีวิตเราก็จะไปสูำ่สำิ่งที่ดี

ชอบคุณ	:	www.facebook.com/pages/
Join-coin-Corporation-CoLtd
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น�า้แครอทป่ัน ด่ืมทกุๆ ไม่แยกกาก ผสมน�า้

ครึ่งนึงของแครอทหรือถ้าชอบน�้าเยอะๆ ก็ใส่ท่วม

แครอทเลยก็ได้เลย ในแครอทมีวิตามิน A สูงมาก

เลย ช่วยท�าให้สิวเราหายไปในเวลา 4 วัน 

ส่วนผลแครอลก็หาได้ไม่ยากตามท้องตลาด 

มีมากกมายเราสามารถท�าดื่มกันได้ตลอดเวลา 

ประหยัดท้ังเงินและได้สุขภาทีดี
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ส่วนผสม   

แครอท 1 ถ้วยตวง

น�้าเช่ือม 1/2 ถ้วยตวง

น�้าสะอาด 2 ถ้วยตวง

วิธีท�า  

ล้างหัวแครอทให้สะอาด

หั่นแครอทเป็นแว่นๆ ใส่ลงในเครื่องปั่นไฟฟ้า แล้วใส่น�้าแข็งบดและน�้า

เชื่อมตามลงไปปั่นให้ละเอียดเทใส่แล้วที่เตรียมไว้ ดื่มได้ทันที

คุณค่าทางโภชนาการ   

สารเบต้า-แคโรทีน 

โปรตีน  

คาร์โบไฮเดรต  

ธาตุแคลเซียม  

เหล็ก  

วิตามินเอ บี 1 บี 2 และวิตามินซี 

ฟอสฟอรัส  

รสและสรรพคุณ   

บ�ารุงสายตา รักษาโรคตาฟาง ลดอัตราการเกิดโรคมะเร็งปอด ให้ความ

สดชื่น มีฤทธิ์ในทางขับปัสสาวะ
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ไม่ต้องมีเวลา “ว่าง”
แค่ทำใจให้ “ว่าง” ก็อ่านได้

หนังสือเสียงของ พระมหาสมชาย ฐานวุฑฺโฒ

www.ookbee.com/shop/audio


