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วิธีใช้เพื่อความคุ้มค่า 
หนังสือพัฒนาตัวเองเล่มนี้ ขอเรียกว่าหนังสือฝึกฝนเพ่ือพัฒนา  
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วิธีใช้เพ่ือความคุ้มค่า 
หนังสือค้น Mindฯ Ep.2 นี้ คือหนังสือฝึกฝนเพื่อพัฒนาตัวตนที่แท้จริง 
เพราะต้องการให้คุณน าไปใช้ มากกว่าเก็บไว้ในความทรงจ า…

ไม่ใช่แค่ให้คุณอ่านแล้วรู้สึกดีพอวางอ่านจบ   
ทุกอย่างจบลงนั้นไม่ใช่สิ่งที่ฉันต้องการ คุณจ าเป็นต้องใช้หนังสือเล่มนี้
เพื่อสร้างพลังใจให้ตัวเอง และมันสะดวกมากเพราะเป็น E-bookที่คุณ

เลือกเพียงบางบทเปิดอ่านได้ทกุวันในตอนตื่นนอน 
แค่คุณต้องฝึกฝนท ำตำมควำมเข้ำใจที่เกิดจำกกำรอ่ำนในแต่ละวัน 

ฝึกคอยสังเกตควำมคิด ดูอำรมณ์ตัวเองที่รู้สึกแต่ละขณะ         
กำรฝึกฝนคือ กำรลงมือท ำซ ้ำๆ จนเป็นนิสัยตำมธรรมชำต ิ      

แล้วคุณจะได้ผลลัพธ์ทุกอย่างที่คุณต้องการ คุณจะสามารถแก้ปัญหา       
ทุกอย่างที่ค้างคาและเข้ามา ไม่ว่าเล็กหรือใหญ่คุณรับมือได้เสมอ       

ก้าวข้ามเติบโตและได้เรียนรู้พัฒนาตัวเองอยูต่ลอด พร้อมกับบรรลุ
เป้าหมายที่ต้องการอย่างง่ายดาย แบบไม่สงสัย มันจะท าให้คุณ
ประหลาดใจได้ทุกครั้ง เพียงคิดภาพนั้นในหัวแนบใจตลอดเวลา         

ทกุอย่างเกิดขึ้นปรากฏให้คุณได้รับ และคุณจะมีทุกอย่างที่คุณต้องการ 
ไม่ว่าจะเป็นการเงินที่มั่งคั่ง การงานที่สร้างคุณค่าให้ตัวเองและผู้อื่น 

ความรักดีๆ ครอบครัวที่อบอุ่น กัลยาณมิตรดีๆมากมายรู้สึกดีได้ทันท!ี 
            

ในที่สุดเวลาที่คุณจะได้ใช้ชีวิตในแบบที่ต้องการก็มาถึง                       
คุณพร้อมจะให้โอกาสและอนุญาตตัวเองให้ประสบความส าเร็จ 

ทุกด้านตามที่ต้องการรึยัง? 
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ค าเตือน! 

หนังสือเล่มนี้ ฉันเขียนขึ้นจากประสบการณ์ตรงจากมุมมองชีวิตจริง
ของตัวเอง มันจะไม่ตรงกับมองมุมของคุณทั้งหมด มันไม่ผิดที่คุณ

จะคิดต่าง เจตนาของฉันคือ บอกในสิ่งที่ฉันได้เรียนรู้                 

ผ่านตัวหนังสือในมือคุณ ส่งมอบพลัง ความสุข ให้กับผู้อ่าน 
ผ่านตัวหนังสือ ให้คุณรู้สึกถึงความมั่งคั่งทางจิตใจ   

มอบความรู้สึกรัก ความรู้สึกเข้าอกเข้าใจ  ความเปน็กันเอง 
ความสนุก ความดีใจ มีความหวัง มีพลงัใจเชื่อมั่นในตัวเอง 
รู้สึกดีกับตัวเอง และรู้สึกรักอย่างไม่มีเงื่อนไข รู้สึกอบอุ่น        

มีความเคารพ ในความเปน็ตัวตนของซ่ึงกันและกัน  
             ฉันไม่บอกว่าหนังสือเล่มนี้จะท าให้ชีวิตคุณดีขึ้น                

มีความสุขและสนุกกับสิ่งที่ท าในปัจจุบัน เพียงคุณลองเปดิใจอ่าน 
อ่านด้วยใจที่เปน็กลาง แล้วเกิดมุมมองใหม่ๆที่ดีขึ้น เกิดความ
เข้าใจใหม่ๆในชีวิตคุณเองที่มันเปน็ประโยชน์ คุณรู้สึกได้ถึง
พลังความมั่นใจที่มีในตัวเองอีกครั้ง มันจะเปน็ประโยชน์มาก 
หากคุณคิดว่ามันคือเพ่ือนสนิทหรือมิตรแท้ท่ีควรมีไว้เคียงข้างคุณ 
          คุณจะพบตัวเอง เมื่อคุณยอมรับความเป็นตัวเองได้จริงๆ 

เมื่อคุณรู้ว่าคุณเป็นใคร คุณต้องการอะไร คุณจะท าอย่างไร                  
การที่คุณพบความเป็นคุณ ความเป็นตัวตนที่แท้จริงจะท าให้                

คุณรู้ใจตัวเอง รู้ในสิ่งที่ตัวเองรักจากตัวตนภายในที่แท้คุณจะสนุก   
มีความสุขกับสิ่งที่ท าได้ทุกๆวันคือ การค้นพบเปา้หมายที่แท้จริง  
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               การรู้ Mindภายใน คือสิ่งที่ท าให้คุณรู้คุณค่าตัวเอง
และมีความสุขมาจากข้างใน ใช้ชีวิตอย่างมีความหมาย มองเห็น

คุณค่าในตัวเองและสิ่งต่างๆภายนอกได้ถึงแก่นสารที่แท้ เราเพียง
แค่ท าความเข้าใจในกฎธรรมชาติของสิ่งที่มี ความสุขและความทุกข์

เป็นของคู่กัน มีด าย่อมมีขาว มีซ้ายย่อมมีขวา มีบุญและมีบาป       
มีดีมีชั่ว มีรวย-มีจน มีล้มเหลว-มีส าเร็จ มีแพ้-มีชนะ เมื่อเจอ

ทางเลือกคุณจะเป็นคนเลือก หรือให้ทางเป็นผู้เลือก 
 หากคุณเป็นผู้เลือก จงเลือกให้ดีที่สุด คือ เลือกคิดดี พูดดีและ

ท าในสิ่งที่ต้องการบนความถูกต้องเท่านั้น 
  …เราทุกคนต่างมีเส้นทางความส าเร็จของตนเอง                        

อย่าเสียเวลาเอาชีวิตไปเปรียบเทียบกับคนอื่น ใช้ชีวิตให้เป็นตัวเอง 
มีจุดยืนที่มั่นคง มีค่านิยมของตัวเอง ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน 
โฟกัสเป้าหมาย ไม่ใช่ตัดทิ้งทันที ไม่เสียเวลาคิดลบ ให้ความส าคัญ

กับสิ่งที่ก าลังท าตรงหน้าอย่างเต็มท่ี ใส่ใจลงไป                             
ท าด้วยความผ่อนคลายอย่างรู้สึกตัวแล้วสนุกไปกับสิ่งที่ท า                

ทุกช่วงเวลา เพราะคุณคือ ผู้เลือก เลือกความคิดทีด่ีดีเท่านั้น!         
จากมุมมองที่เป็นประโยชน์ ภาพสะท้อนจากโลกภายนอก            

บุคลิกของคุณ ความคิด ค าพูด น้ าเสียง แววตาและความเชื่อมั่น 
จะบ่งบอกถึงสิ่งที่คุณก าลังเลือก …ที่จะเป็น… อยู่เสมอ 

 Sweetie94 
                                               ด้วยรัก 
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เกิดความเข้าใจใหม่
ในชีวิตคุณเองท่ีมันเป็น
ประโยชน์ คุณรู้สึกได้
ถึงพลังความมั่นใจ
ที่มีในตัวคุณอีกครั้ง 
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สารบัญ 

How to : H 
H1 สื่อสารกับปัจจุบัน                                              12 
H2 รักตัวเอง                                                         17 
H3 มี2สิ่งท่ีต้องท า                                                   22 
H4 ให้ตัวเองเป็น                                                    28 
H5 บอกแนวคิดเพื่อให้คุณได้ใช้ชีวิตแบบท่ีต้องการ             32 
H6 ความไม่เข้าใจท าให้ทุกข์                                       37 
H7 ขัดใจให้สดใส                                                   40 
H8 บททดสอบความเชื่อม่ันในตัวเอง                             44 
H9 ถูกต้องมาก่อนถูกใจ                                            48 
H10 สมดุลคือความสุข                                             51 
H11 วิธีรักษาใจให้ตระหนักรู้                                      54 
H12 ด ารงไว้ซึ่งความเป็นปกติ                                     58 
H13 ไว้ใจตัวเองได้อย่างเต็มหัวใจ                                61 
H14 ความรัก คือความลับของทุกอย่าง                          64 
H15 เลิกรู้สึกผิด                                                     67 
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H16 ความรู้สึกขาดท าให้คุณไม่ท าให้ส าเร็จ                     69 
H17 อะไรที่เห็นในคนอ่ืนคือสิ่งท่ีคุณต้องการให้เกิดกับตัวเอง  72 
H18 แก้ให้ผ่าน                                                      76 
H19 ความเข้าใจความรักต่อพ่อแม่                               78 
H20  ไม่จ าเป็นต้องจนตรอกหรือยอมจ านน                     82 
H21 ยิ้มรับความจริงต่อตรงหน้า                                  86 
H22 สุดท้ายก็ส าเร็จ                                                90 
H23 ยิ้มได้เพราะมีปัญหา                                          92 
H24 ปล่อยเท่ากับได้                                                94 
H25 เลือกค าพูดคือเลือกทิศทาง                                  98 
H26ใจที่ธรรมดาคือใจที่สูงสุด                                    101 
H27ค่านิยมตัวเองมาจากเสียงหัวใจข้างใน                     105 
H28 สัญญาณบอกท่ีดีที่สุด                                       108 
    HH :Happy Heart ขอบคุณตัวเอง                         116 
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หากคุณเปน็ ผู้เลือก 
จงเลือกให้ดีที่สุด 
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ฉันใช้ภาพประกอบเพ่ือส่ือให้คุณฝึกการมอง              
การตีความ ท าความเข้าใจกับตัวคุณเองในส่ิงที่เห็น
ในมุมที่ให้ความรู้สึกดีดี ที่มีประโยชน์ต่อจิตใจของ
คุณในด้านบวก 

      การคิดเปน็ภาพท าให้คุณเข้าถึงอารมณ์ความรู้สึกต่างๆ
ได้ง่ายขึ้น รวมทั้งการใช้ค าพูดที่ตรงไปตรงมาเข้าใจง่าย 
กระชับคุณจะไม่รู้สึกเบ่ือ เพราะมันไม่ได้มีตัวหนังสือเยอะจน
ตาลาย แต่หากอ่านซ ้าๆคุณจะเกิดความเข้าใจใหม่ที่มันลึกซึ้ง
กว่าครั้งแรกที่อ่าน ที่มองเสมอ… 
 

 

 

 

 

 

 

.“มองให้ดีมีแต่ได้ มองให้เป็นไม่เป็นทุกข”์ 



10 

 

 

ค้น Mind หาเป้าหมายที่แท้จริงEp.2 

ฝึกดูความคิดจิตใจให้ชัด 
เลือกที่จะมีความสุข
จากส่ิงที่มีอยู่จริง 

มีพลัง เรียนรูย้อมรับ 
ปรับความเข้าใจใหม่

ในมุมมองที่ดีด ี   
เกิดประโยชน์ทั้งต่อ

ตัวเองและผู้อื่น 
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Hย่อมาจากHow to ท าความเข้าใจตรงกันนะคะ 

 

H1ส่ือสารกับปัจจุบัน 
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ฉันรู้ดีว่าการท่ีเราสื่อสารอยู่กับปัจจุบัน กับใครบางคนท่ีเขา
หวังดีกับเรา แต่เราไม่ได้บอกทุกสิ่งท่ีเราท าให้เขาทราบ ดู
ความต้องการท่ีจะทราบในเร่ืองราวของเรา แต่ตอนนั้นฉัน
ไม่ได้คิดอะไรมากเลยไม่ได้อธิบายให้ทราบชัดเจน ท าให้เกิด

ความเข้าใจผิด การสื่อสารเวลาฟงัต้องฟงัด้วย
หัวใจ คุณจะรู้ด้วยตัวเองว่าคนท่ีก าลังคุยด้วยต้องการรู้
เรื่องราวอะไรเกี่ยวกับคุณจริงๆ บอกในสิ่งท่ีเขาต้องการ ถ้า
มันไม่สร้างปัญหาอะไรให้ตัวคุณ  

 

รับฟงัด้วยใจ  

คุณจะรับฟงัด้วยใจไม่ได ้ 

หากใจคุณไม่ว่าง 

ใจที่ไม่ว่าง จะไม่สามารถรับเข้ามาได ้
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..เหมือนกับมือที่คุณถือบางส่ิงไว ้

หากคุณไม่วางมันลงก่อน  

คุณจะไม่สามารถรับส่ิงดีๆที่เข้ามาได้อีกในปจัจุบัน  

 

หากคุณมีใจที่วาง คุณจะสามารถรับฟงัด้วยใจได ้

ท าใจให้ว่าง… 

พร้อมที่จะรับ  
เมื่อรับฟงั 

คุณจะไม่เพียงรู้ความต้องการผู้อ่ืน 

แต่คุณจะรู้ความต้องการรู้ใจของตัวเองด้วย 

อย่าพ่ึงเชื่อ  
คุณต้องลอง.. 

ลองท าดูก่อน 

..ท าใจให้ว่าง... 

แล้วคุณจะรู้.. ด้วยตัวเอง 
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ใจที่ว่าง คือ ใจท่ีสงบ 

ไม่คิด หากคิดก็รู้ 

ไม่ยึดในอารมณ์หรือติดกับอารมณ์ใดๆ 

หากแต่รู้อารมณ์ท่ีเกิดกับใจ 

 

ใจอยู่กับปัจจุบัน  

เห็นรู้ตามความเป็นจริง 
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ฟงัต้องฟงัด้วยหัวใจ  

คุณจะรู้ด้วยตัวเอง
ว่าคนที่ก าลังคุยด้วย
ต้องการอะไร? 
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H2 รักตัวเอง  
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คุณเคยรู้สึกดี แล้วคิดอะไรดีๆ ออกได้ง่ายๆ แล้วก็ได้ผล
ทันใจง่ายๆไหม? เมื่องานท่ีฉันท าอยู่ในขั้นตอนท่ีรอ

ด าเนินการ ท่ีฉันไม่สามารถควบคุมได้ ถ้าเป็นเมื่อก่อน    
ฉันจะเร่งคนอื่นให้ท าตามท่ีฉันสั่งทันที ต้องเสร็จเดี๋ยวนี้ให้

ทันใจฉัน แต่ผลท่ีเกิดคือ  ฉันก าลังท าร้ายตัวเอง         
อย่างไม่รู้ตัว ท้ังหมดนี้เกิดจากความกลัวภายในจิตใจฉันเอง 

แต่เมื่อฉันรู้ทันความกลัวนี้ กลับด้านของ
ความคิด ให้คิดในด้านดดีีไว้ วางใจในส่ิง
ที่ตัวเองท า ปล่อยวางในขั้นตอนที่ฉันควบคุมไม่ได้ และ

รอได้ โดยเชื่อไปเลยว่ามันส าเร็จอย่าง
ภาพในใจ ที่คิดเอาไว้  
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ค้น Mind หาเป้าหมายที่แท้จริงEp.2 

 และในสุดไม่นานเกินรอ ทุกอย่างถูกอนุมัติเรียบร้อย                      
ในแบบท่ีฉันคิดไว้ บางเรื่องก็ดีเกินกว่าท่ีฉันคิดไว้                  

มันสุดยอดมาก พอท าแบบนี้แล้ว อย่างแรกที่ได้คือได้ฝึกใจ
ให้มีความอดทนอย่างมีท่ีมารู้ท่ีไป ไม่เร่งรีบให้ร้อนใจ                 

พอไม่ร้อนใจ ใจก็จะเย็นเป็นปกติ อย่างท่ีสองได้ฝึกวางใจ 
ในสิ่งท่ีท า และให้ก าลังใจสนับสนุนในขั้นตอนต่อไป                     

อย่างท่ีสามได้มิตรภาพท่ีดี คุณจะเป็นคนท่ีน่ารักทันที                
กับเพื่อนร่วมทีม  
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ค้น Mind หาเป้าหมายที่แท้จริงEp.2 

 

 

ฝึกใจให้                    
มีความอดทน            

อย่างมีที่มา รู้ที่ไป 
รู้ว่าคุณท าเพ่ืออะไร 
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ค้น Mind หาเป้าหมายที่แท้จริงEp.2 

 

ฝึกใจให้มีความอดทนอย่างมีที่มารู้ที่ไป             
หากคุณรู้ชัดในเป้าหมายที่ต้องการจริงๆ                     
คุณจะมีความสุขในการอดทนรอได้ ไม่รีบ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



22 

 

 

ค้น Mind หาเป้าหมายที่แท้จริงEp.2 

 

H3 ม2ีส่ิงที่ต้องท า 

ส่ิงที่รักก็ต้องท า 

ส่ิงทีท่ าก็ต้องรัก 
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ค้น Mind หาเป้าหมายที่แท้จริงEp.2 

…เพราะคุณเลือกที่จะท าแล้ว                    
ท าให้มันสอดคล้องกันกับตัวคุณเอง             
ในแบบของคุณ สไตล์คุณเอง แล้ว

ผลส าเร็จจะเกิดกับคุณแบบที่คุณเคยฝัน
เอาไว้หรือไม่เคยนึกเคยฝันว่าจะได้

มากมายขนาดนี้มาก่อน.. 

     โอกาสมีไว้ให้คุณเสมอ เชื่อไหมว่า                 
คนส่วนใหญ่รอคอยโอกาสดีๆจากคนอื่นหรือส่ิงภายนอก         

แต่ความจริงแล้ว โอกาสคือ ส่ิงที่คุณตั้งหาก
ให้กับตัวเอง คุณได้รับโอกาสเพราะตัว
คุณเอง คุณให้โอกาสตัวได้ท าส่ิงท่ีคุณต้องการหรือ
อยากที่จะท ามันจริงๆ  

             เพราะฉะนั้นแล้ว วิธีสร้างโอกาสง่ายๆ 
คือ การชัดเจนกับตัวเอง ชัดเจนในส่ิง
ที่ต้องการหรือเป้าหมาย แล้วลงมือท า,,  



24 

 

 

ค้น Mind หาเป้าหมายที่แท้จริงEp.2 

              เมื่อไหร่ที่คุณลงมือท า                
ท าตามเป้าหมายเท่ากับคุณได้                 
ให้โอกาสตัวเอง โอกาสในการ            

เรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ โอกาสในการเร่ิมต้น
อะไรๆใหม่ๆ โอกาสในการพัฒนาตัวเอง

เพ่ือให้ไปถึงเป้าหมายหรือ                       
เพ่ือเลือกเดินบนเส้นทาง                          

แห่งความส าเร็จ  

  ทุกโอกาสท่ีคุณได้รับไม่ใช่เรื่องบังเอิญ แต่เป็นความคิด
จากการตัดสินใจท่ีคุณอาจจะตั้งใจไว้หรือเคยตั้งใจไว้ในอดีต
ท่ีผ่านมา  
        แต่เมื่อมองย้อนกลับไปในอดีตถึงโอกาสท่ีท าให้คุณ
ผิดหวังไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม คุณจะรู้สึกดีทันที                 
ท่ีคุณไม่ได้โอกาสนั้น เพราะจิตใต้ส านึกคุณรู้ดี ว่าโอกาสนั้น                
ไม่เหมาะในเวลานั้นท่ีจะน าคุณมาสู่เส้นทางความส าเร็จท่ี
คุณต้องการ  


