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วิธีใช้เพ่ือความคุ้มค่า 
หนังสือค้น Mindฯ Ep.9 นี้ คือ หนังสือฝึกฝนเพื่อพัฒนาตัวตนที่แท้จริง 
เพราะต้องการให้คุณน าไปใช้ มากกว่าเก็บไว้ในความทรงจ า…

ไม่ใช่แค่ให้คุณอ่านแล้วรู้สึกดีพอวางอ่านจบ   
ทุกอย่างจบลงนั้นไม่ใช่สิ่งที่ฉันต้องการ คุณจ าเป็นต้องใช้หนังสือเล่มนี้
เพื่อสร้างพลังใจให้ตัวเอง และมันสะดวกมากเพราะเป็น E-bookที่คุณ

เลือกเพียงบางบทเปิดอ่านได้ทุกวันในตอนตื่นนอน 
แค่คุณต้องฝึกฝนท ำตำมควำมเข้ำใจที่เกิดจำกกำรอ่ำนในแต่ละวัน 

ฝึกคอยสังเกตควำมคิด ดูอำรมณ์ตัวเองที่รู้สึกแต่ละขณะ         
กำรฝึกฝนคือ กำรลงมือท ำซ ้ำๆ จนเป็นนิสัยตำมธรรมชำต ิ      

แล้วคุณจะได้ผลลัพธ์ทุกอย่างที่คุณต้องการ คุณจะสามารถแก้ปัญหา       
ทุกอย่างที่ค้างคาและเข้ามา ไม่ว่าเล็กหรือใหญ่คุณรับมือได้เสมอ       

ก้าวข้ามเติบโตและได้เรียนรู้พัฒนาตัวเองอยูต่ลอด พร้อมกับบรรลุ
เป้าหมายที่ต้องการอย่างง่ายดาย แบบไม่สงสัย มันจะท าให้คุณ
ประหลาดใจได้ทุกครั้ง เพียงคิดภาพนั้นในหัวแนบใจตลอดเวลา         

ทุกอย่างเกิดขึ้นปรากฏให้คุณได้รับ และคุณจะมีทุกอย่างที่คุณต้องการ 
ไม่ว่าจะเป็นการเงินที่มั่งคั่ง การงานที่สร้างคุณค่าให้ตัวเองและผู้อื่น 

ความรักดีๆ ครอบครัวที่อบอุ่น กัลยาณมิตรดีๆมากมายรู้สึกดีได้ทันท!ี 
            

ในที่สุดเวลาที่คุณจะได้ใช้ชีวิตในแบบที่ต้องการก็มาถึง                       
คุณพร้อมจะให้โอกาสและอนุญาตตัวเองให้ประสบความส าเร็จ 

ทุกด้านตามที่ต้องการรึยัง? 
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ค าเตือน! 
     หนังสือเล่มนี้ ฉันเขียนขึ้นจากประสบการณ์ตรงมุมมองชีวิตจริง
ของตัวเอง มันจะไม่ตรงกับมองมุมของคุณทั้งหมด มันไม่ผิดที่คุณ

จะคิดต่าง เจตนาของฉันคือ บอกในสิ่งที่ฉันได้เรียนรู้                 

ผ่านตัวหนังสือในมือคุณ ส่งมอบพลัง ความสุข ให้กับผู้อ่าน 
ผ่านตัวหนังสือ ให้คุณรู้สึกถึงความมั่งคั่งทางจิตใจ   
รู้สึกโชคดี ชื่นชมยินด ีรู้สึกเข้าใจในความเปน็ตัวเอง         

ความรู้สึกสนุก ความดีใจ มีความหวัง มีพลังใจเชื่อมั่นใน
ตัวเอง รู้สึกดีกับตัวเอง และรู้สึกรักอย่างไม่มีเงื่อนไข                     

รู้สึกอบอุ่น มีความเคารพในความเปน็ตัวตนซึ่งกันและกัน  
             ฉันไม่บอกว่าหนังสือเล่มนี้จะท าให้ชีวิตคุณดีขึ้น                

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

เมื่อคุณรู้ว่าคุณเป็นใคร คุณต้องการอะไร คุณจะท าอย่างไร                  
การที่คุณพบความเป็นคุณ ความเป็นตัวตนที่แท้จริงจะท าให้                

คุณรู้ใจตัวเอง รู้ในสิ่งที่ตัวเองรักจากตัวตนภายในที่แท้ คุณจะสนุก   
มีความสุขกับสิ่งที่ท าได้ทุกๆวัน คือการ ค้นพบเปา้หมายที่แท้จริง  
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การรู้ Mindภายใน คือ สิ่งที่ท าให้คุณรู้คุณค่าตัวเองและ               
มีความสุขมาจากข้างใน ใช้ชีวิตอย่างมีความหมาย มองเห็นคุณค่า

ในตัวเองและสิ่งต่างๆภายนอกได้ถึงแก่นสารที่แท้ เราเพียงแค่            
ท าความเข้าใจในกฎธรรมชาติของสิ่งที่มี ความสุขและความทุกข์
เป็นของคู่กัน มีด าย่อมมีขาว มีซ้ายย่อมมีขวา มีบุญและมีบาป                

มีดี-มีชั่ว มีรวย-มีจน มีล้มเหลว-มีส าเร็จ มีแพ้-มีชนะ                         
เมื่อเจอทางเลือกคุณจะเป็นคนเลือก 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 าด้วยความผ่อนคลาย อย่างรู้สึกตัว แล้วสนุกไปกับสิ่งที่ท า                
ทุกช่วงเวลา เพราะคุณคือ ผู้เลือก เลือกความคิดทีด่ีดีเท่านั้น!         
จากมุมมองที่เป็นประโยชน์ ภาพสะท้อนจากโลกภายนอก            

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

                                                                     Sweetie94 
                                                                      ด้วยรัก 
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ฝึกดูความคิดจิตใจให้ชัด 
เลือกที่จะมีความสุขจาก
ส่ิงที่มีอยู่จริง มีพลัง 

เรียนรู้ยอมรับ                         
ปรับความเข้าใจใหม่               

ในมุมมองที่ดี 

เกิดประโยชน์ทั้งต่อ
ตัวเองและผู้อื่น 
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เกิดความเข้าใจใหม่
ในชีวิตคุณเองที่
มันเป็นประโยชน ์

คุณรู้สึกได้ถึงพลัง
ความมั่นใจที่มี      
ในตัวเองอีกครั้ง! 
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ฉันใช้ภาพประกอบเพ่ือส่ือให้คุณฝึกการมอง              
การตีความ ท าความเข้าใจกับตัวคุณเองในส่ิงทีเ่ห็น
ในมุมท่ีให้ความรู้สึกดีดีทีม่ีประโยชน์ต่อจิตใจของ

คุณในด้านบวก 

      การคิดเปน็ภาพท าให้คุณเข้าถึงอารมณ์ความรู้สึกต่างๆ
ได้ง่ายขึ้น รวมทั้งการใช้ค าพูดที่ตรงไปตรงมา เข้าใจง่าย 
กระชับคุณจะไม่รู้สึกเบ่ือ มีภาพช่วยฝึกให้อ่านจากการมอง 
และไม่ได้มีตัวหนังสือเยอะจนเกินไป แต่หากอ่านซ ้าๆคุณจะ
เกิดความเข้าใจใหม่ที่มันลึกซึ้งกว่าครั้งแรกทีอ่่าน                       
ที่มองเสมอ… 
 
 
 

 

 

 

 

*ฝึกมองภาพอย่างน้อย 5 วินาที ทุกภาพก่อนเลื่อนอ่าน                  
ค่อยๆอ่าน ไม่ต้องรีบ คุณมหีน้าที่มอง แล้วท าความเข้าใจกับ

ตัวเองให้มันกระจ่างใจ 
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ปรับBalance ก่อนน ามาใช ้
 
พิจารณาข้อมูลท่ีรับรู้ กลั่นกรองในส่วนส าคัญที่คุณ
จ าเป็นต้องใช้จริงๆ ในปัจจุบันที่เป็นอยูห่รือให้เข้ากับ
สิ่งท่ีคุณมอียู่ตามปกติ ไม่น ามาใช้แบบท าให้คุณล าบากใจ 
ทรมานกายจากที่เป็นอยู่หรือล าบากเงินในบัญชี หรือเปลี่ยน
จนคุณเคร่งเครียดไม่Happy กับชีวิตในปัจจุบันท่ีเป็นอยู่ 
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คุณต้องBalance มองตามส่ิงที่คุณ
เป็นจริงๆในปัจจุบันให้จบ ถึงผลสรุป
ในที่สุด เข้าใจในระยะเวลาท่ีเกิดขึ้น ไม่ว่าสั้นหรือยาว
มันส่งผลอย่างไร สุดท้ายเลือกท่ีมันเป็นคุณเองท่ีสามารถ
น ามาใช้ในชีวิตได้ในแบบปกติ ท่ีคุณเป็นอยู่ได้ในตอนนี้          
ให้มันเหมาะสมกับสภาวะของตัวเองในปัจจุบันท่ีสุด             
เพื่อความต่อเนื่องท่ีจะเกิดผลลัพธ์ตามต้องการ คุณจึงควร
Balance ข้อมูลทุกอย่างท่ีศึกษาก่อนน ามาใช้ ไม่งั้นคุณจะ
ล้มเหลวแล้วหมดก าลังใจเอาได้ง่ายๆ  
     หากไม่ Balance ให้ดีก่อน ทุกเร่ืองท่ีคุณต้องการ          
จะประสบความส าเร็จได้ ก็ต่อเมื่อคุณศึกษาจนเกิดความ
เข้าใจ ถึงเหตุและผลของเรื่องนั้นไดจ้ริงๆ 

แล้วน าส่ิงที่รู ้มาปรับBalance ให้เข้า
กับความเป็นคุณให้เหมาะสมกับ
สภาวะร่างกายและความเชื่อข้างใน 
แนวคิด จิตใจ นิสัยทุกด้านของคุณ
ที่มันไม่ขัดแย้งกัน เพ่ือให้เกิดความ
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ไหลลืน่ไปในทิศทางเดียวกัน มันเป็นการ
Balance ท่ีSupport ตัวเองไปในตัวด้วย โดยที่ร่างกายท้ัง
ความคิดภายในคุณ จะไม่ต่อต้านในส่ิงท่ีน ามาใช้หรือน ามา
ปฏิบัติ คุณจะไม่รู้สึกเครียดกับสิ่งท่ีท า ท่ีส าคัญ ยิ่งคุณท า
ต่อเนื่องคุณจะยิ่งรู้สึกดีกับสิ่งท่ีคุณท าหรือได้ท าตามความ

ต้องการจริงๆ เพราะคุณท าถูกต้องตรงกับความเชื่อแนวคิด
ภายในอย่างเหมาะสมส าหรับตัวเอง การพัฒนาตัวเองจะ

เป็นไปด้วยดี เกิดผลลัพธ์ท่ียอดเย่ียมเป็นความส าเร็จในแบบ
ท่ีคุณต้องการได้ง่ายกว่าท่ีคิด 

 Balance แต่ละคนเป็นของเฉพาะตัว             
ไม่เหมือนกัน คนที่เข้าใจและรู้ดีที่สุด คือ 
ตัวเองเท่านั้น! อย่าวัดหรือเทียบผลลัพธ์
กับคนอื่น หากยังไม่รู้จักBalance ใน
ตัวเอง เพราะมันคือ จุดเร่ิมต้นการลงมือท าท่ีถูกต้อง
กลายเป็นความยั่งยืนต่อเนื่องอย่างเป็นธรรมชาติ โดยที่คุณ
ไม่รู้สึกฝืนหรือพยายามจนเกินไปและมันจะไม่กลับคืนสู่จุด
เดิมอีก มีแต่จะพัฒนาให้ดียิ่งขึ้นไป ยกตัวอย่าง คุณเข้าใจ
ตัวเองในการดูแลรูปร่างจากความคิดภายใน ความเข้าใจท่ี



14 

 

 

ค้น Mind หาเป้าหมายที่แท้จริง Ep.9 

ถูกต้อง คุณถึงได้ลดน้ าหนักอย่างHappy รู้จักBalance ใน
ตัวเอง คุณจะมีความสุขและสนุกไปกับส่ิงท่ีท าตามธรรมชาติ           
ไม่เครียดกับสิ่งท่ีน ามาปฏิบัติ พอคุณไม่เครียด คุณจะท า
ออกมาได้ดีและต่อเนื่องไดอ้ย่างเป็นตัวเองแบบชิวขึ้นเร่ือยๆ 
เช่น การเลือกกินอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ การออกก าลังกาย
สม่ าเสมอ เข้านอนก่อนเท่ียงคืน นิสัยเหล่านี้จะกลายเป็น
เรื่องปกติส าหรับคุณ เหมือนกับคุณหายใจ                    
          แล้วในท่ีสุด น้ าหนักคุณก็เปลี่ยนแปลงมาอยู่ในจุดที่
คุณต้องการ ตั้งแต่วันแรกท่ีคุณพบBalance ท่ีเป็นคุณใน
การลดน้ าหนัก คุณก็ปฏิบัติตัวอย่างเป็นปกติจนถึงวันท่ีคุณ
มีน้ าหนักรูปร่างสัดส่วนแบบท่ีต้องการ และสามารถปฏิบัติ
ต่อไปเช่นนี้ได้ตลอดชีวิต  
         แล้วคุณจะไม่กลับไปอ้วนเหมือนเดิมได้อีก เพราะ
คุณเกิดความเข้าใจจริงๆอย่างถูกต้องแล้ว ถึงเหตุหรือท่ีมา
ของน้ าหนักท่ีเกินมา เข้าใจลักษณะนิสัยการกินท่ีเหมาะสม
กับจิตใจและระบบเผาผลาญในร่างกาย การท างานของ
ระบบต่างๆในร่างกายท้ังภายในและภายนอกที่สมดุล 
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The moment  
 
ช่วงหนึ่งของชีวิตในแต่ละช่วงอายุ ทุกคนต่างมีMoments  
ท่ีมีค่ามีความสุขและความประทับใจ คุณลองมองย้อนกลับ
ไปช่วงท่ีมีความสุขมากๆอิ่มเต็มพึงพอใจในความรู้สึกสุดๆ 
และอยากให้เป็นแบบนั้นอีกบ่อยๆ คุณรู้สึกดีและสบายใจใน
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ช่วงเวลาเหล่านั้น แต่ก็มีบางMomentท่ีคุณรู้สึกต้องอดทน
ด้วยความไม่ชอบ แต่พอผ่านช่วงเวลาเหล่านั้นมาได้ คุณ
กลับ  รู้สึกดี รู้สึกภูมิใจในตัวเองท่ีอดทนจนผ่านมาได้และ
เกิดความเข้าใจอะไรดีๆจากการผ่านช่วงเวลาแห่งความ
เพียรพยายามมาได้ คุณรู้สึกว่าตัวเองเก่งใช่มั้ยละ! แน่นอน
ถ้าไม่เก่งจริง คงไม่สามารถด าเนินชีวิตอยูถ่ึงปัจจุบันอย่าง        
มีความสุขได้จริงมั้ยละคะ? และปัจจุบันท่ีคุณก าลังพัฒนา

ตัวเองอยู่จากการอ่านหนังสือเล่มนี้ คุณน่าจะชื่นชมใน
ความเก่ง ความน่ารักของตัวเองให้
หัวใจพองโต จะเป็นการชาร์จพลังใจ
ดีๆในตัวไปอีกด้วย คุณจะรู้สึกไว้วางใจในตัวเอง
อย่างมั่นคง เมื่อคุณนึกถึงMoments เหล่านี้ คุณจะเริ่ม
ตระหนักถึงการเปลี่ยนแปลง ท่ีไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้น เป็น
เหตุการณ์ภายนอกหรือความคิดภายในจะเป็นอย่างไรก็ตาม 

คุณเก่งมากพอที่จะจัดการให้ผ่าน
ไปด้วยดไีด้เสมอ การันตีจากผลส าเร็จในอดีต 
เพราะสุดท้ายแล้ว คุณเลือกท่ีจะน าด้านดีๆท่ีเป็นประโยชน์
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มาใช้พัฒนาตัวเองให้เข้มแข็ง กล้าหาญ มั่นคง เข้าใจตัวเอง
มากย่ิงขึ้นในปัจจุบัน ท่ีเป็นคุณท่ีดีกว่า และไม่ว่าจะเจอ
อะไร ให้คุณเชื่อไปเลยว่า มันจะท าให้คุณไปถึงเป้าหมายท่ี
คุณต้องการเสมอ 

ทุกMoments คือ
ช่วงเวลาของความส าเร็จที่
เป็นช้ินส่วนที่คุณสร้างขึ้นมา 

ความสุข ในตัวคุณจะเป็น
วัตถุดิบที่ท าให้คุณเห็น
คุณค่าในตัวเองชัดเจน 

 แล้วน าส่ิงท่ีคุณมีคุณเป็นอยู่มาสร้างท าประโยชน์ให้ผู้คน
มากมายได้มีชีวิตที่ดีขึ้น จากความสามารถ/ศักยภาพท่ี

พิเศษที่มีอยู่เฉพาะตัว คุณเท่านั้นท่ีสามารถท าส่ิงๆนั้นให้

ผู้คนบนโลกได้สัมผัส ฉันบอกได้แค่ว่ามันเกิด
จากความรัก… ในตัวคุณ 
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ชื่นชมในความเก่ง           
ความน่ารักของตัวเอง                
ให้หัวใจพองโต เป็นการ
ชาร์จพลังใจดีๆ
ให้กับตัวเอง 

 
 


