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ความสุขเป็นรูปแบบสูงสุดก็คือการมีสุขภาพท่ีดี  
การท่ีมีสุขภาพดีเป็นของขวญัท่ียิง่ใหญ่ท่ีสุดเลยนะ  
เม่ือใดท่ีรักษาหรือท าจิตใจสบายใจร่างกายก็แขง็แรง  
มาตรแมน้เราก็แค่ไม่มีคูน่ั้นก็ไม่ไดแ้ปลวา่เราไม่มีค่านะ  
สุขภาพท่ีดีคือความมัง่คัง่ท่ีแทจ้ริงไม่ใช่เศษทองและเงิน  
สุขภาพแขง็แรงเร่ิมไดง้่ายๆเพยีงแค่คุณเร่ิมออกก าลงักาย  
บางคร้ังเรานั้นเองก็มองขา้มตวัเองกลบัไปดูแลห่วงแต่คนอ่ืน     
ผูท่ี้มีสุขภาพแขง็แรงก็มีความหวงั และผูท่ี้มีความหวงัก็มีทุกส่ิง  
ส่ิงท่ีเรียกวา่อจัฉริยะคือความอุดมสมบูรณ์ของชีวิตและสุขภาพ  
ร่างกายของคุณเป็นเคร่ืองนุ่งห่มท่ีศกัด์ิสิทธ์ิจงรักษาร่างกายของคุณ  
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ค ำน ำ 
108 เกร็ดควำมรู้สู่ชีวิตที่ดีมีควำมสุขควำมส ำเร็จ 
(108 tips for a good life, happiness and success) 

ผูเ้ขียนไดท้ ำกำรเรียบเรียงรวบรวมโดยมีควำมเช่ือวำ่หนงัสือ
“108เกร็ดควำมรู้สู่ชีวิตท่ีดีมีควำมสุขควำมส ำเร็จ” เพรำะเช่ือไดอ้ยำ่ง
แน่นอนวำ่มนุษยชี์วิตท่ีเกิดมำบนโลกเรำน้ี ตอ้งกำรควำมสุขกำยและ
สุขใจไปควบคู่กนัไปหรือไปดว้ยกนัเพรำะกำรด ำรงชีวิตคนเรำทุก
วนัน้ี  มีหลำยท่ำนท่ีสุขกำย แต่ไม่สุขใจ แต่บำงท่ำนท่ีสุขใจ แต่ไม่สุข
กำย เช่น ชีวิตควำมเป็นอยูเ่รียกไดว้ำ่อยูดี่ กินดี แต่มีควำมไม่สุขใจหรือ
จิตใจไม่ดีคือมกัจะมีควำมไม่สบำยใจ จำกสภำพแวดลอ้มหรือ
เหตุกำรณ์ต่ำงๆ แมวิ้ถีกำรด ำเนินชีวิตของบุคคลเหล่ำนั้นจะมีควำม
สบำยกำยไปก็ตำม 

E-BOOKเล่มน้ีไดร้วบรวมเรียบเรียงจำกแหล่งต่ำงๆบนโลก
ส่ือสังคมออนไลน์ไม่วำ่จะเป็นfacebook  Email  LINE  Instagram 
และจำกเวปข่ำวสำรต่ำงๆบนโลกอินเตอร์เน็ทเช่นMthai ซ่ึงส่วนใหญ่
ในแต่ละประเด็นหรือในแต่ละหวัขอ้เร่ืองจะมีแนวทำงหรือลู่ทำงต่ำงๆ
ในกำรปฏิบติัหรือส่ิงท่ีพึงปฏิบติัหวัขอ้ละสิบประกำร ซ่ึงทุกหัวขอ้ใน
เน้ือหำสำระแต่ละบทท่ีปรำกฏอยูใ่นหนงัสือเล่มน้ีจะระบุถึงแหล่งท่ีมำ
เสมอหรือทุกคร้ัง ซ่ึงถือเป็นมำรยำทและจรรยำบรรณในงำนเขียน  แต่
จำกกำรท่ีไดท้ ำกำรคน้ควำ้เน้ือหำสำระท่ีดีมำฝำกท่ำนผูอ่้ำนน้ี ในบำง
บทผูเ้ขียนก็ไม่แน่ใจว่ำใครกนัแน่ท่ีเป็นเน้ือหำหรือเจำ้ของผูท่ี้ไดค้ิดใน
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บทนั้นๆเพระมีเน้ือหำท่ีซ ้ ำซอ้นกนัอยูแ่ต่กระผมก็ไดอ้ำ้งอิงแหล่งท่ีมำ
ทุกคร้ังในเน้ือหำสำระของแต่ละบทนะครับ  

เน้ือหำสำระเล่มน้ีจะบ่งบอกแนวทำงปฏิบติัต่ำงๆขอ
ยกตวัอยำ่งบำงประกำรซ่ึงท่ำนผูอ้่ำนสำมำรถศึกษำคน้ควำ้มำพฒันำ
คุณภำพของชีวิตของท่ำนและบุคคลรอบขำ้งใหไ้ดรั้บควำมสุขในยคุ
ปัจจุบนัและอนำคตกนัไดอ้ยำ่งย ัง่ยนืกนั ในเล่มบำงส่วนท่ีไดก้ล่ำวถึง
เร่ือง 

กำรบริหำรจิตสรรสร้ำงชีวีใหมี้ควำมสุขอนัยำวนำน 
ส่ิงท่ีญ่ีปุ่นพูดถึงคนไทยอ่ำนแลว้ เป็นเร่ืองจริงทั้งนั้น 
ดูขอ้แมท่ี้ถำ้หำกคุณมีครบถึงจะยอมใหเ้ถียงแม่ได้ 
ขั้นตอนในกำรชวนคนรักให้มีศีลหรือรักษำศีล 

ค ำสอนแง่คิดดีๆจำกสมเด็จพระญำณสังวรสมเด็จพระสังฆรำชฯ 
ควำมตอ้งกำรเร่ืองบนเตียงของผูห้ญิง ท่ีผูช้ำยอำจไม่รู้ 

ควำมดดัจริตของสังคมไทย ท่ีใครไดอ้่ำนแลว้ ก็พูดไม่ออก 
ควำมฝันท่ีบ่งบอกวำ่ถำ้คุณฝันแบบน้ีตอ้งโชคดีแน่ๆ 
คุณสมบติัเจำ้นำยท่ีลูกนอ้งยอมทุ่มเทท ำงำนให้ 

ถำ้ไม่อยำกแก่อยำ่ท ำแบบน้ีมีเคลด็ลบัส ำหรับทุกๆคน 
นำมสกุลสุดเก่ำแก่ของไทย ท่ีคนรุ่นใหม่ยงัไม่รู้ 

ขอ้ดีเม่ือด่ืมกำแฟท่ีไม่ใส่น ้ำตำลและไม่ใส่ค๊อฟฟ่ีเมท 
ประเทศท่ีครอบครองทองค ำมำกท่ีสุดในโลกขณะน้ี 
ประโยชน์ของแกว้มงักร เพื่อนแทข้องสำวรักสุขภำพ 
ปลำไทยรำคำบำ้นๆ โอเมกำ้ 3 สูงไม่แพแ้ซลมอน 
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สิบยคุพยำกรณ์จำกสมเด็จพระพุฒำจำรย ์โต พรหมรังษี 
เร่ืองท่ีควรรู้ก่อนจะปลดตวัเองออกจำกท ำงำน(เกษียณ) 

รู้ทนัโรคจำกอำกำรเปล่ียนแปลงของผิวหนงั ควรสังเกตอะไรบำ้ง 
ลกัษณะฮวงจุย้บำ้น ถำ้ยงัเป็นแบบน้ีอยูแ่ลว้มีแต่จนกบัจน 

วิธีกำรเพิ่มควำมจ ำแบบฮำร์วำร์ด เป็นอะไรท่ีแปลกใหม่ดีนะ 
วิธีกำรไล่หนูออกจำกบำ้นไดผ้ลจริง แบบไม่บำป 
วิธีนอนหลบัง่ำย หลบัสนิท หลบัสบำย หลบัลึก 
วิธีเปล่ียนควำมรักเปรำะบำงให้มัน่คงแขง็แรง 
วิธีเล้ียงลูกใหมี้ควำมสุขตำมหลกัวิทยำศำสตร์ 

วิธีหยดุพฤติกรรมฟุ้งซ่ำน คิดมำก และช่วยใหคุ้ณกลำ้ตดัสินใจ 
ส่ิงตอ้งหำ้มและอำหำร ท่ีไม่ควรน ำเขำ้เตำไมโครเวฟ 

ส่ิงท่ีคนประสบควำมส ำเร็จมกัท ำก่อนเขำ้นอน 
สุขบญัญติัแห่งชำติ 10 ประกำร 

 จำกเน้ือหำท่ีผูเ้รียบเรียงน ำมำเป็นตวัอยำ่งเพียง1ใน3น้ี ก็เพื่อ
จะท ำใหผู้อ้่ำนจะสำมำรถด ำรงชีวิตอยูใ่นสังคมต่ำงๆทุกสังคมไดอ้ยำ่ง
เกิดควำมสุข ไปพร้อมๆกบักำรมีสันติภำพ เสรีภำพในกำรใชชี้วิตท่ีจะ
ท ำใหอ้ยูดี่ กินดี ปรำศจำกทุกข ์โศก โรคภยัไปต่ำงๆนำนำน เพรำะ
เน้ือหำนั้นจะครอบคลุมไปทั้งหลกั5อ.อนัไดแ้ก่อำหำร อำกำศ อำรมณ์  
ออกก ำลงัและอุจจำระ ท่ีจะท ำใหมี้ชีวิตท่ีย ัง่ยืนไดใ้นท่ีสุด 
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 เม่ือท่ำนผูอ้่ำนไดอ้่ำนE-BOOKเล่มน้ีแลว้จะท ำใหเ้กิด
ควำมสุขกำย สบำยใจ ห่ำงไกลไร้ซ่ึงโรคำพยำธิ มีหนทำงด ำริจะพิชิต
ควำมล ำบำกยำกเยน็ในกำรด ำรงอยูห่รือสำมำรถท่ีจะใชชี้วิต  พลิก
ควำมคิด ติดอยูแ่ต่ควำมสุขไดอ้ยำ่งย ัง่ยนืตลอดไป 
 
     ดว้ยควำมปรำรถนำดี 
     นำยสมชำติ   กิจยรรยง 

           ผูเ้ขยีน 
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บทที ่1 กฎทองครองรักกันตลอดไป 
กฎทองครองรักกนัตลอดไปหรือกฎทองครองควำมรักกนัให้

ย ัง่ยนืนั้นนบัวำ่เป็นส่ิงท่ีปรำรถนำของผูท่ี้มีชีวิตทุกคนทุกผูทุ้กนำม ท่ี
ต่ำงก็มีควำมประสงคท่ี์จะครองควำมรักกนัใหย้ ัง่ยนืหรือช่ืนม่ืนเสมอ 
ในบทน้ีจะกล่ำวถึงกฎทองสิบประกำร ขอ้คิดขอ้ควรระวงั ในชีวิตรัก
หรือชีวิตคู่และขอ้คิดในกำรใชชี้วิตคู่ ตำมล ำดบัส ำหรับท่ำนผูอ่้ำนดงัน้ี 

กฎทองถ้ำได้ท ำตำมจะรักกันตลอดไป 
แนวทำงในกำรปฏิบติัต่อไปน้ีจะช่วยใหมี้โอกำสรักกนัได้

ตลอดไป ไม่วำ่จะเป็นระหวำ่งคนรัก คนท่ีใชชี้วิตอยูร่่วมกนัหรือท ำ
ภำรกิจต่ำงๆร่วมกนัครับ หำกท ำดัง่น้ีได ้ “แลว้จะรักกนัตลอดกำล”
ท่ีมำ@คืนควำมสุข 

1.เรำจะไม่โกรธพร้อมกนั.-ถำ้เขำเป็นไฟ เรำจะเป็นน ้ำ 
2.เรำจะไม่ตะโกนใส่กนั.-ยกเวน้ไฟไหมบ้ำ้นกะทนัหัน 
3.จ ำไวว้ำ่ไม่มีใครชอบค ำติ.-ถำ้อะไรท่ีเขำท ำแลว้คุณไม่ชอบ

ใหพู้ดหวำนๆเขำ้ไว ้
4.เรำจะไม่ร้ือฟ้ืนเร่ืองบำดหมำงในอดีต 
5.ท ำใหเ้ขำรู้สึกวำ่เขำส ำคญัส ำหรับคุณเสมอ 
6.สัญญำวำ่จะไม่โกรธขำ้มคืน.-คุยกนัใหเ้ขำ้ใจก่อนหนัหลงั

ใส่กนั 
7.คุยกนัให้มำกหน่อย.-เรำจะไดเ้ขำ้ใจกนัมำกขึ้น 
8.ถำ้รู้ตวัวำ่ผิดก็ขอโทษซะ.-ไม่ตอ้งกลวัเสียฟอร์มหรอก 
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9.ใหค้วำมสนใจเตม็ร้อยเวลำอยูด่ว้ยกนั.-ไม่ใช่คุณฟังเขำพูด
แลว้ดูทีวีไปดว้ย 

10.อยำ่ลืมท ำใหเ้ขำรู้วำ่ เรำยงัรักกนัเสมอ. 
ข้อคิดหรือคติที่สอนใจในเร่ืองคู่ 
ภำษิตค ำพงัเพย ส ำนวนไทยในประเภทต่ำงๆ ในพจนำนุกรม

ฉบบัรำชบณัฑิตยสถำน เป็นภำษท่ีมีควำมไพเรำะ เป็นถอ้ยค ำสั้นๆ 
กะทดัรัด มีลกัษณะเป็นค ำคลอ้งจองบำ้ง ซ ้ ำค ำบำ้ง และมีลกัษณะกำร
เปรียบเทียบบำ้ง เพื่อให้อนุชนรุ่นหลงัๆ ไดย้นิไดฟั้งส ำนวนไทยต่ำงๆ 
ผูเ้ขียนไดร้วบรวมภำษิต ค ำพงัเพย ส ำนวนไทยไว ้ท่ีชอบใชก้นัในชีวิต
คู่ ชีวิตรัก กำรดูคนหรืออ่ำนคน หรือคติสอนใจในกำรเลือกคู่ ดูคน 
รวมทั้งกำรใชชี้วิตบนถนนของคู่สร้ำง คู่สม หรือไม่ก็ คู่แคน้ คู่เคือง 
หรือไม่ก็เป็น คู่รัก คู่ชงั ดงัน้ี 

ข้อคิดในกำรใช้ชีวิตคู่ 
ก. ชิงสุกก่อนห่ำม  ก่อนจะท ำส่ิงไม่สมควรแก่วยั หรือยงัไม่ถึง

เวลำอนัควร 
ข. โง่แลว้อยำกนอนเตียง ค ำเหล่ำน้ีผูเ้ขียนมีควำมเห็นใน

เชิงต่อวำ่มำกเสียกวำ่ ตำมควำมหมำยท่ีรำชบณัฑิตยสถำนได้
ใหไ้วค้ือ โง่แลว้ไม่เจียมตวัวำ่โง่ ไปท ำส่ิงท่ีตนไม่รู้ไม่เขำ้ใจ 

ค. รักยำวใหบ้ัน่ รักสั้นให้ต่อ คือหำกอยำกรักจะอยูด่ว้ยกนั
นำนๆ ใหต้ดัควำมคิดอำฆำตพยำบำทออกไป หำกรักจะอยู่
ดว้ยกนัสั้นๆ ใหค้ิดอำฆำตพยำบำทเขำ้ไว ้
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ง. รำชสีห์สองตวัอยูถ่  ้ำเดียวกนัไม่ได ้ หมำยควำมวำ่คนท่ีมี
อ ำนำจ หรืออิทธิพลพอๆ กนัมกัอยู่ร่วมกนัไม่ได ้ขอ้คิดน้ี
เหมือนกบักำรมีภรรยำ 2 คนอยูใ่นบำ้นหลงัเดียวกนัก็ไม่ใช่
เร่ืองง่ำยๆ 

จ. ผวัหำมเมียคอน คือช่วยกนัท ำมำหำกินทั้งผวัทั้งเมีย 
ฉ. ร่วมเรียงเคียงหมอน  คือไดอ้ยู่กินกนัฉนัผวัเมีย, แต่งงำนกนั

มกัใชก้บักำรพูดถึงคู่สำมีภรรยำอ่ืนๆดว้ย 
ช. ทองแผน่เดียวกนั คือควำมเก่ียวดองกนัโดยกำรแต่งงำน 
ซ. เล่นกบัไฟเป็นกำรเตือนวำ่ อยำ่เส่ียงกบัควำมรัก หรือลองดี

กบัผูท่ี้มีศีลมีอ ำนำจหรือบำรมีสูง 
ฌ. เป็นป่ีเป็นขลุ่ย ถูกคอกนั เขำ้กนัไดดี้ 
ญ. เป็นฝ่ังเป็นฝำ มีหลกัฐำนมัน่คง 
ฎ. สมน ้ำสมเน้ือ พอเหมำะพอดีกนั 

ข้อคิดข้อควรระวัง ในชีวิตรักหรือชีวิตคู่ 
ก. ป้ิงปลำประชดแมว ท ำประชดหรือแดกดนัซ่ึงรังแต่จะเสีย

ประโยชน์ เหมือนอยูร่่วมกนัไม่ควรท ำประชดกนั 
ข. จุดไตต้ ำตอ พูดหรือท ำส่ิงใดส่ิงหน่ึงบงัเอิญไปโดนเอำเจำ้ตวั

หรือผูท่ี้เป็นเจำ้ของเร่ืองนั้นเขำ้โดยผูพู้ดหรือผูท้  ำไม่รู้ตวั 
ค. เหยยีบเรือสองแคม  คือท ำทีเขำ้ดว้ยกนัทั้งสองฝ่ำย คลำ้ยๆ 

ภำษิตรักพี่เสียดำยนอ้ง เวน้แต่ว่ำหำกรักทั้งสองเขำรับรู้และ
ยนิยอม 
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ง. ไมป่้ำเดียวกนัคือพวกเดียวกนั ส่วนใหญ่ใชใ้นเพศชำยท่ีชอบ
เพศเดียวกนั 

จ. ถึงพริกถึงขิงเผด็ร้อนรุนแรง (ขดัแยง้กนั) 
ฉ. กินน ้ำใตศ้อกจ ำตอ้งยอมเป็นรองเขำ ไม่เทียมหนำ้เทียมตำเท่ำ 

มกัหมำยถึงเมียนอ้ยท่ีตอ้งยอม 
ช. ศึกหนำ้นำงกำรวิวำทหรือต่อสู้ต่อหนำ้หญิงท่ีตนหมำยปอง 

มีภำษิตค ำพงัเพยอยู ่2 ชุด ท่ีควำมหมำยขดัแยง้กนัโดยไม่ตอ้ง

อำศยัแม่ส่ือแม่ชกั (ผูช้กัน ำให้หญิงกบัชำยติดต่อรักกนั) คือ “คลุมถุง

ชน”  เป็นลกัษณะท่ีทั้ง 2 ฝ่ำยมำเผชิญกนั ทั้งท่ีไม่เคยเห็น ไม่เคยรู้จกั

กนัมำก่อน มกัใชแ้ก่ประเพณีแต่งงำน สมยัก่อนท่ีพ่อแม่เป็นผูจ้ดักำร

ใหโ้ดยท่ีเจำ้ตวัไม่เคยรู้จกัหรือ 

รักกนัมำก่อน กบัภำษิตท่ีวำ่ “ถ่ำนไฟเก่ำ”  เป็นชำยหญิงท่ีเคย

รักใคร่หรือเคยไดเ้สียกนัมำก่อน แมเ้ลิกร้ำงกนัไป เม่ือมำพบกนัใหม่

ยอ่มรักใคร่หรือปลงใจกนัไดง่้ำยขึ้น หลงัจำกท่ีได ้“หันหลังให้กัน”  

คือโกรธ หรือเลิกคบคำ้กนัไปแลว้ จำกขอ้เขียนท่ีไดร้วบรวมไวน้ี้ใชไ้ด้

ทั้งบุรุษ และสตรี ท่ีผูเ้ขียนไดค้น้ควำ้มำฝำก ไม่รู้วำ่จะใชปั้ญญำหรือ

ต ำรำอะไรฝำกไวอี้ก นอกจำกภำษิตค ำพงัเพยท่ีวำ่ “หมดต ำรำ”  แลว้

ครับ 
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บทที ่2 กบัดักท่ีจะสร้ำงเงนิล้ำนก้อนแรก 
กบัดกัในกำรสร้ำง เงินลำ้นกอ้นแรกก็เปรียบไปแลว้ก็

เหมือนกบัหลุมพรำงท่ีเรำจะสร้ำงตวัหรือสร้ำงเงินลำ้นกนั ซ่ึงกบัดบัท่ี
จะท ำใหเ้รำสร้ำงเงินลำ้นไดส้ ำเร็จหรือไม่นั้น ส่วนใหญ่ก็จะเกิดจำกตวั
ของเรำเป็นส่วนใหญ่นะครับ  

สำเหตุหรือกับดักที่จะสร้ำงเงินล้ำนก้อนแรก 
ไหนลองมำดูกนัสิวำ่ ชีวิตคุณตอนน้ีท่ียงัไม่สำมำรถมีเงินลำ้น

กอ้นแรกได ้เป็นเพรำะสำเหตุใดสำเหตุหน่ึงในประเด็นเหล่ำน้ีอยู่
หรือไม่ รำยละเอียดดงัน้ี  

1. ยังมีหรือขำดแนวคิดที่ไม่ถูกต้อง  
บุคคลร ่ำรวยมกัมีควำมคิดแตกต่ำงไปจำกคนทัว่ไป ซ่ึงมนัก็

ควรจะเป็นเช่นนั้น นั้นหมำยควำมวำ่ ควำมรวยควรจะเร่ิมตน้ขึ้นจำก
ทศันคติของตวัคุณเอง สรุปง่ำยๆวำ่ ถำ้คุณตอ้งกำรจะเป็นคนรวยและมี 
เงินลำ้นกอ้นแรก คุณควรคิดถึงสำเหตุท่ีมำของเงินและควำมประสบ
ควำมส ำเร็จ คนร ่ำรวยเช่ือวำ่ควำมยำกจนคือมำรร้ำยชีวิต ฉวยโอกำส
พร้อมกบัมีคุณธรรมเป็นเร่ืองท่ีดี พวกเขำมีควำมคิดและพร้อมลงมือท ำ 
คนร ่ำรวยตอ้งกำรควำมรู้ชนิดเจำะลึก พวกเขำฝันถึงอนำคต พวกเขำท ำ
ตำม passion คนร ่ำรวยเพลิดเพลินไปกบัควำมทำ้ทำย พวกเขำใชเ้งิน
ลงทุนจำกผูอ่ื้นเป็น เศรษฐีมุ่งเนน้ปริมำณรำยได ้ไม่ใช่ควำมประหยดั
อดออม พวกเขำรู้วำ่เม่ือไหร่ควรจะเส่ียง  
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2. มัวแต่กังวลเร่ืองควำมสมบูรณ์แบบ  
หน่ึงในบทเรียนส ำคญัและมีคุณค่ำท่ีคุณควรเรียนรู้ในชีวิต

มำกท่ีสุดคือ ไม่มีอะไรสมบูรณ์แบบตลอดเวลำ ไม่ชำ้ก็เร็วคุณยอมรับ
ควำมเส่ียงท่ีจะกำ้วเดินต่อไปขำ้งหนำ้แทนกำรยดึติดอยูใ่นสถำนท่ีแห่ง
หน่ึงไปตลอด หำกคุณก ำลงัเร่ิมตน้ธุรกิจ เงินลำ้นกอ้นแรก คุณตอ้งมุ่ง
ไปท่ีคู่แข่งคนส ำคญัในตลำดและลูกคำ้ท่ีมีคุณภำพของคุณ อยำ่มวัแต่
คิดแลว้ไม่ลงมือท ำ อยำ่ลงัเลท่ีจะทดสอบสมมติฐำนตนเอง เขำ้ตลำด
ใหไ้วท่ีสุด เพรำะคุณจะเห็นขอ้ผิดพลำด ยิง่คุณสำมำรถแกไ้ข
ขอ้บกพร่องไดเ้ร็วเท่ำไหร่ รำยไดแ้ละก ำไรมำไหลมำสู่มือคุณเร็ว
เท่ำนั้น  

3. หำเงินได้เท่ำไหร่ก็จ่ำยเงินออกไปเท่ำน้ัน 
 ขอ้น้ีคือกบัดกัจบัคนเกือบรวยท่ีหลำยคนกำ้วขำ้มไปไม่ได ้

ไม่วำ่จะดว้ยเหตุผลส่วนตวัใดๆ มนัคือเปลือกท่ีคุณอยำกจะอวดคนอ่ืน 
เพรำะควำมต้ืนเตน้และควำมไม่เคยครอบครองของตวัคุณเองก็แค่นั้น 
คนร ่ำรวยเห็นส่ิงเหล่ำน้ีเป็นเร่ืองธรรมดำ เพรำะนอกจำกเขำจะหำเงิน
เก่งแลว้ เขำยงัรู้ดว้ยวำ่ควรใชเ้งินอยำ่งไร เรำจึงมกัเห็นคนร ่ำรวยมำกๆ
ใชชี้วิตสมถะติดดินธรรมดำ เช่น วอร์เรน บฟัเฟตต ์, มำร์ก ซกัเคอร์
เบิร์ก เป็นตน้  
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4. ตั้งควำมคำดหวังเกินจริง 
 แน่นอนวำ่คนคิดอยำกจะรวยมกัมีควำมฝันอนัยิง่ใหญ่ มนัผิด

ต่ำงจำกคนร ่ำรวยอยูนิ่ดหน่อยตรงท่ีวำ่ มนัตอ้งอยูบ่นพื้นฐำนควำมเป็น
จริงดว้ย พวกเขำตระหนกัดีวำ่ไม่มีทำงไหนหรอก ท่ีจะท ำใหก้ลำยเป็น
เศรษฐีมี เงินลำ้นกอ้นแรก ชัว่ขำ้มคืน ทุกอยำ่งตอ้งใชเ้วลำอยำ่งมำก 
ผำ่นกำรท ำงำนหนกั และควำมอดทนเพื่อใหบ้รรลุเป้ำหมำยของพวก
เขำ ไม่ต่ำงจำกนกัว่ิงมำรำธอนใด ๆ คุณคิดวำ่ คุณจะว่ิงมำรำธอน 42 
กิโลเมตร โดยไม่ตอ้งฝึกอบรม ไดจ้ริงหรือ ?  

5. เลียนแบบคนประสบควำมส ำเร็จสุ่มส่ีสุ่มห้ำ  
แน่นอนวำ่ มนัอำจจะเป็นประโยชน์อยำ่งไม่น่ำเช่ือท่ีจะมอง

หำพี่เล้ียง หรือปลุกตวัเองให้มีพลงัจำกกำรอ่ำนค ำพูดของคนท่ีประสบ
ควำมส ำเร็จ แต่ควำมจริงแลว้ คุณควรแยกใหอ้อกวำ่ ส่ิงเหล่ำนั้นคือส่ิง
ท่ีลงตวักบัเขำ ซ่ึงอำจไม่ลงตวักบัคุณก็ได ้เช่น คุณเห็นควำมส ำเร็จของ 
Alibaba คณุช่ืนชอบกระแส JACK MA คณุอ่ำนแลว้รู้สึกมีพลงั แลว้
คุณจะไปเลียนแบบชีวิตตำมเขำ ทั้งทีคุณรู้วำ่คุณไม่ลงตวักบัเร่ือง
เทคโนโลย ีเป็นตน้ ดงันั้น คุณควรเขำ้ใจในส่ิงท่ีเหมำะกบัคุณ ธุรกิจ
ของคุณ และวิธีท่ีคุณสำมำรถประสบควำมส ำเร็จในอุตสำหกรรมนั้นๆ  

6. หลงบัตรเครดิต 
 บตัรเครดิตจะเป็นประโยชน์ ถำ้คุณจ ำเป็นตอ้งสร้ำงเครดิต

หรือลงทุนในธุรกิจ ตรำบใดท่ีคุณใชม้นัดว้ยวิธีกำรชำญฉลำด มนัเป็น
เร่ืองง่ำยมำกท่ีคุณจะก่อหน้ีไปแบบไม่รู้ตวั นั้นหมำยควำมวำ่ แทนท่ี
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คุณจะน ำเงินไปลงทุนหรือใส่เงินเขำ้ไปในธุรกิจ คุณกลบัตอ้งมำยุง่จ่ำย
ค่ำบตัรเครดิตของคุณดว้ยอตัรำดอกเบ้ียสูง  

7. ไม่มีแผนระยะยำว  
บุคคลร ่ำรวยมีควำมสำมำรถพิเศษและมกัจะมองและวำงแผน

ส ำหรับอนำคตระยะยำวเสมอ พวกเขำรู้วำ่พวกเขำตอ้งกำรท่ีจะไปจุด
ไหน และอะไรท่ีเขำตอ้งท ำเพื่อน ำพำเขำไปสู่จุดนั้น เขำมองเห็นภำพ
เกมต่อจุด เช่ือมต่อควำมส ำเร็จแต่ละจุดไปเร่ือย ๆ ดงันั้นอุปสรรคท่ี
แทรกเขำ้มำ เขำจึงมองเห็นเป็นเร่ืองปกติในแผนกำร มนัคือควำมทำ้
ทำยเพื่อใหเ้กมน้ีมีคุณค่ำและสมบูรณ์ หำกคุณเร่ิมตน้ธุรกิจใหม่ คุณ
จะตอ้งมีแผนระยะยำวท่ีเนน้วิธีกำรดึงดูดและรักษำฐำนลูกคำ้ แสดง
วิธีกำรท่ีแตกต่ำงกนัจำกกำรแข่งขนัของคู่แข่ง  

8. ใช้เวลำผิดคน  
คนร ่ำรวยรู้ดีวำ่เวลำเป็นส่ิงส ำคญัท่ีสุด พวกเขำมกัไม่เสียเวลำ

ไปกบัเปล่ำประโยชน์ คนเหล่ำน้ีมีอยูร่อบตวัคุณ คุณขี้กลวั คนมอง
โลกแง่ร้ำย คุณท่ีไม่เช่ือวำ่คุณจะมีชีวิตท่ีดีไปกวำ่ตอนน้ีได ้คุณคิดวำ่
คนเหล่ำน้ีจะมี เงินลำ้นกอ้นแรก ไดไ้หม ? ดงันั้น อยำ่ไปใส่ใจและใช่
เวลำกบัคนเหล่ำน้ีมำกนกั จงใชเ้วลำเตม็ท่ีไปกบัคนท่ีใหแ้รงขบัเคล่ือน
ในตวัคุณ คนท่ีคิดอ่ำนคลำ้ยคุณ มี passion ชีวิต คุณควรรับผดิชอบ
ตนเองในจุดน้ีดว้ยตวัคุณเอง  
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9. เก่งตัวคนเดียว  
ทุกคนมกัทรำบและตีควำมไปว่ำ คนรวยตอ้งเป็นคนเก่ง มนัก็

ถูกตอ้งแต่ไม่ครอบคลุมทั้งหมด หำกคุณใหค้วำมหมำยของคนเก่ง คือ
คนท่ีเก่งในทุกเร่ืองและสำมำรถจดักำรทุกอยำ่งไดเ้พียงตวัคนเดียว 
บุคคลร ่ำรวยรู้ดีเร่ืองขอ้จ ำกดัของเวลำ ทำงแกค้ือกำรบริหำรคนเก่ง 
สร้ำงทีมเก่งมำช่วยเหลืองำนคุณ ดงันั้น เม่ือควำมส ำเร็จเดินทำงมำถึง
จุดหน่ึง คุณจ ำเป็นตอ้งจำ้งบุคคลท่ีมีควำมสำมำรถท่ีเพิ่มประสิทธิภำพ
จุดแขง็ของคุณและลบพื้นท่ีอ่อนแอของคุณได ้ 

10. อยู่ไม่ถูกที่ถูกเวลำและขำดควำมหนักแน่นในควำมเช่ือม่ัน
ตัวเอง  

ไม่วำ่จะเป็นกำรลงทุนหรือเร่ิมตน้ธุรกิจ เวลำและสถำนท่ีคือ
ส่ิงส ำคญัท่ีสุด เร่ืองรำวเทคโนโลยปัีจจุบนั อำจไม่ประสบควำมส ำเร็จ
อยำ่งตอนน้ี หำกเกิดขึ้นเร็วก่อนหนำ้นั้น เน่ืองจำกคนยงัไม่เขำ้ใจ และ
ใชง้ำนไม่เป็น เป็นตน้ เช่นเดียวกบักำรลงทุนในตลำดหุ้น หุน้พื้นฐำน
ดี หำกลงทุนผิดจงัหวะ ก็ท ำให้พอร์ตลงทุนเสียหำย เงินลำ้นกอ้นแรก 
ไดเ้ช่นกนั เป็นตน้  

อะไรคือส่ิงท่ีใหญ่ท่ีสุดท่ีท ำให้คุณกำ้วไปไม่ถึง เงินลำ้นกอ้น
แรก ในชีวิตเสียที ลองมำนั้งทบทวนตนเองดี ๆ ก็จะพบวำ่ มนัอำจเป็น
เพรำะคุณไม่เช่ือในตวัเอง คุณไม่เช่ือในสัญชำตญำณของคุณเอง แลว้
คุณก็มวัแต่ฟังเสียงคนรอบขำ้งมำกเกินไป ดงันั้น ถำ้คุณตอ้งกำรจะ
เป็นคนรวย คุณตอ้งลบควำมกลวัออกไปใหไ้ด ้ 
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บทที ่3 กำรบริหำรจิตสรรสร้ำงชีวีให้มีควำมสุข 
อนัยำวนำน 

แนวทำงในกำรบริหำรจิตสรรสร้ำงชีวีให้มีควำมสุขอัน

ยำวนำน 

ทุกชีวิตท่ีไดเ้กิดมำต่ำงก็ปรำรถนำท่ีจะท ำใหต้วัตนคนนั้นได้

มีควำมสุขในชีวิตท่ียำวนำนหรือยัง่ยนืไดต้ลอดไป ต่อไปน้ีเป็น

แนวทำงในกำรบริหำรจิตสรรสร้ำงชีวีใหมี้ควำมสุขอนัยำวนำน 10 วิธี 

ดงัน้ี 

1.ออกก ำลังกำย 
          เช่น ว่ิงเหยำะ เดินเร็ว ป่ันจกัรยำน วำ่ยน ้ำ เตน้แอโรบิก ฝึกช่ีกง 
ร ำมวยจีน (ไท่เก๊ก) ฝึกโยคะ เป็นตน้ ในกำรออกก ำลงักำยสำมำรถ
บริหำรจิตไปในตวั โดยกำรใชส้ติระลึกรู้อยูก่บัจงัหวะกำรเคล่ือนไหว 
ในช่วงแรกอำจใชว้ิธีนบั (เช่น นบัซำ้ย-ขวำ นบั 1-2 หรือ 1 ถึง 10 กบั
จงัหวะกำ้ว) เป็นตวัช่วย จนสติมัน่ ก็ไม่ตอ้งนบั 
             2.นอนหลับให้เพยีงพอ ประมำณ 6-8 ช่ัวโมง 
          กำรนอนหลบัดีมีผลต่อกำรพฒันำสมอง หลีกเล่ียงกำรอดนอน
และกำรมีอำรมณ์เครียดติดต่อกนันำน ๆ เพรำะมีผลลบต่อร่ำงกำย 
สมองและจิตใจ  
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3.บริโภคอำหำรสุขภำพตำมหลักธงโภชนำกำร 
          โดยเฉพำะอยำ่งยิง่กำรลดหวำน มนั เคม็ หันมำกินปลำ กินผกั
และผลไมใ้หม้ำก ๆ ไขมนัโอเมกำ้ 3 ในปลำ (เช่น ปลำดุก ปลำซ่อน) 
มีผลดีต่อกำรสร้ำงเซลลส์มองใหม่ และหลีกเล่ียงกำรบริโภคสุรำ 
ยำสูบ และสำรเสพติด 
            4.หม่ันเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ 
          โดยกำรอ่ำน กำรฟัง กำรคน้ควำ้ กำรหำประสบกำรณ์ใหม่ ๆ 
กำรคิดใคร่ครวญ กำรถำม กำรบนัทึกตำมหลกั "สุ. จิ. ปุ. ลิ." ควบคู่
กบักำรฝึกใชค้วำมคิดเป็นประจ ำ เช่น กำรฝึกแกปั้ญหำ กำรเล่นไพ่ 
กำรเล่นเกมต่ำง ๆ 
           5.ฝึกสมำธิ 
          เช่น ฝึกอำนำปำนสติ สวดมนต ์ไหวพ้ระ เดินจงกรม ท ำ
ละหมำด อธิษฐำนจิตวนัละอยำ่งนอ้ย 1-2 คร้ัง นำนคร้ังละ 5-10 นำที 
ช่วยใหจิ้ตใจมัน่คงสงบน่ิง ไม่วอกแวก ฟุ้งซ่ำน ขำดสมำธิ หรือใจลอย
ง่ำย ควรรักษำจิตท่ีนัง่แต่ต่ืนรู้ไวต้ลอดเวลำของกำรปฏิบติัสมำธิ อยำ่
ใหน้ำนจนหลบัหรือเขำ้สู่ภวงัค ์จะท ำใหจิ้ตเฉ่ือยเนือย น ำมำใชง้ำนใน
กำรรับรู้ส่ิงเร้ำอยำ่งรู้เท่ำทนัไม่ได ้ซ่ึงต่ำงจำกสติ 
           6.เจริญสติ-รู้ตัวกับอิริยำบถและกิจกรรมต่ำง ๆ 
          เช่น ระลึกรู้ตวัอยูก่บักำรนัง่ นอน ยนื เดิน กำรเคล่ือนไหว
จงัหวะขณะออกก ำลงักำยต่ำง ๆ กำรท ำกิจวตัรประจ ำวนั เช่น แปรง
ฟัน อำบน ้ำ ด่ืมน ้ำ กินอำหำร เคี้ยวขำ้ว ลำ้งจำน กวำดบำ้น ถูบำ้น ซกั
ผำ้ รีดผำ้ ใหมี้ควำมต่ืนรู้อยูก่บัปัจจุบนัขณะ 
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          เม่ือจิตอยูก่บัปัจจุบนั ก็จะสงบเยน็ มีควำมสุข มีประสิทธิภำพ
ในกำรท ำกิจท่ีอยูต่รงหนำ้ ไม่หวนคิดเสียใจกบัเร่ืองท่ีเกิดขึ้นมำแลว้
ในอดีต หรือคิดกลวักงัวลกบัเร่ืองอนำคตท่ียงัมำไม่ถึง ท ำใหจิ้ตใจ
ฟุ้งซ่ำน เป็นทุกข ์เครียด สูญเสียพลงัสมองโดยเปล่ำประโยชน์ 
          7.ฝึกใช้ลมหำยใจเป็นระฆังแห่งสติ 
          เรำสำมำรถตำมรู้ลมหำยใจเขำ้-ออกในกำรท ำอำนำปำนสติ ใน
กำรเจริญสติต่ำง ๆ และอำจเสริมดว้ยกำรตำมรู้ลมหำยใจเขำ้ออกท่ี
เป็นธรรมชำติ ไม่ตอ้งปรุงแต่งลมหำยใจใหย้ำวให้ลึกกวำ่ปกติ เพียง 
1-3 รอบ โดยเขำ้กบัออก 1 คร้ังเท่ำกบั 1 รอบ โดยไม่ตอ้งหลบัตำ หรือ
บริกรรมแบบกำรท ำสมำธิ 
          ควรท ำใหบ่้อย ๆ เท่ำท่ีรู้สึกตวัตั้งแต่ต่ืนเชำ้จนเขำ้นอน ท ำจน
เป็นนิสัย ต่อไปก็สำมำรถใชล้มหำยใจเพียง 1 รอบเป็นระฆงัเตือนสติ
ก่อนท ำกิจกรรมต่ำง ๆ เรียกวำ่ "ตั้งสติก่อนสตำร์ท" หรือเวลำมี
อำรมณ์เครียดเกิดขึ้น ก็สำมำรถใชล้มหำยใจเตือนตวัเองใหเ้กิดสติ
รู้ตวั และควบคุมอำรมณ์ท่ีเกิดขึ้นนั้นใหร้ะงบับรรเทำหำยไปไดท้นัที 
           8.ฝึกพกัใจและสมองเป็นระยะ ๆ ในแต่ละวัน 
          เช่น หยดุคิด โดยหนัมำช่ืนชมธรรมชำติ หรือศิลปะ นำนคร้ังละ 
½ ถึง 1 นำที, ตำมดูหว้งวำ่งระหวำ่งควำมคิด ลมหำยใจเขำ้ออกและ
เสียงต่ำง ๆ, หำมุมสงบในบำ้น ในท่ีท ำงำน หรือในสวน นัง่ปล่อยวำง
อำรมณ์อยำ่งเงียบ ๆ หรือตำมรู้ลมหำยใจประกอบ นำน 5-10 นำที 
เป็นตน้ กำรพกัใจและสมอง ช่วยใหมี้พลงัในกำรท ำงำนไดไ้ม่เหน่ือย
ลำ้ 
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            9.เจริญปัญญำจำกกำรสังเกตธรรมชำติของสรรพส่ิง 
          วำ่ลว้นเกิดขึ้นดว้ยเหตุปัจจยัมำกมำยท่ีมีกำรแปรเปล่ียน ไม่คงท่ี
ตลอดเวลำ จนเห็นดว้ยปัญญำตนวำ่ "ทุกส่ิงลว้นมีกำรเกิดขึ้น-ตั้งอยู-่
ดบัไป" เป็นธรรมดำ ไม่ควรยดืมัน่ถือมัน่ในส่ิงใด ๆ ทั้งส้ิน ควรใช้
ปัญญำมองทุกส่ิงตำมควำมเป็นจริงตำมเหตุปัจจยั เง่ือนไข หรือบริบท
ในขณะนั้น แลว้จดัควำมสัมพนัธ์หรือเขำ้ไปเก่ียวขอ้งกบัส่ิงต่ำง ๆ ให้
เหมำะสมกบัเหตุปัจจยั เง่ือนไข หรือบริบทนั้น ๆ ก็จะเกิดควำมรำบร่ืน 
กลมกลืนประสบผลดี ไม่ทุกข ์ไม่เครียดและเป็นสุข 

10.ฝึกคิดดี-พูดดี-ท ำดี ให้เป็นนิสัย 
          ช่วยถ่วงดุลกบัธรรมชำติของจิตท่ีมกัคิดลบซ่ึงเป็นไปตำมกลไก
ลมองท่ีมกัถูกครอบง ำดว้ยควำมมีอตัตำตวัตน นิสัยควำมเคยชินเดิม 
และอำรมณ์ลบ 
          นอกจำกน้ีควรหมัน่มีจิตอำสำท ำงำนเพื่อคนอ่ืนโดยไม่หวงัส่ิง
ตอบแทนช่วยเหลือเก้ือกูลคนอ่ืน, ฝึกฟังคนอ่ืน และเขำ้ใจคนอ่ืน, รู้จกั
ใชปิ้ยวำจำ รวมทั้งรู้จกัพูดช่ืนชม ใหก้ ำลงัใจผูค้นรอบขำ้ง, ฝึกตำมดู
รู้ทนัควำมคิด อำรมณ์ ควำมรู้สึกท่ีเกิดขึ้นในใจ ซ่ึงจะช่วยใหค้วบคุม
ตวัเองไดดี้ 
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บทที ่4 กุศโลบำยวิธีกำรเพิม่ค่ำเช่ำบ้ำน 
10 วิธีกำรเพิ่มค่ำเช่ำบำ้น ดว้ยกำรปรับปรุงสภำพทรัพยใ์ห้

ถูกใจลูกคำ้ เป็นแนวคิดพื้นฐำนท่ีสำมำรถน ำไปประยกุตใ์ชก้บั
ทรัพยสิ์นต่ำงๆท่ีก ำลงัถือครองได ้โดยใชกุ้ศโลบำยมีละเอียดดงัน้ี  

ข้อ 1 กลับสู่พื้นฐำนเร่ิมต้นดังนี ้
ส่วนของพื้น ไม่วำ่จะเป็นพื้นกระเบ้ือง พื้นปูน หรือกำรปู

พรม คุณควรแสดงออกมำให้ลูกคำ้เห็นชดัเจนวำ่มนัสะอำดแค่ไหน ไม่
จ ำเป็นตอ้งลงทุนลงแรงทุบพื้นท ำใหม่ เพียงแค่บ ำรุงรักษำอยำ่งท่ีควร
จะเป็นก็พอแลว้ เพื่อภำพลกัษณ์ท่ีดีในกำร เพิ่มค่ำเช่ำบำ้น ในช่วงเวลำ
ท่ีเหมำะสม  

ข้อ 2 รักษำระยะเวลำกำรซ่อมแซม  
ยดืเวลำกำรบ ำรุงรักษำบำ้นอยำ่งมีประสิทธิผล ช่วยให้

ผลตอบแทนจำกกำรปล่อยบำ้นเช่ำสูงขึ้นได ้หำกผูเ้ช่ำบำ้นของคุณ
กระท ำในทำงไม่เป็นผลดีต่อบำ้นของคุณ เช่น ทะเลำะตบตีท ำลำยขำ้ว
ของ ท ำประตูพงัหรือท่อประปำแตก เป็นตน้ คุณก็ควรยกเลิกสัญญำ
เช่ำบำ้นกบัเขำไปเสีย ประวติักำรเช่ำบำ้นไม่ดีก็ยำกท่ีจะคิดเพิ่มค่ำเช่ำ
บำ้น ได ้จำกนั้นควรเขำ้ไปปรับปรุงซ่อมแซมใหเ้ร็วท่ีสุด เพื่อจะได้
ตอ้นรับผูเ้ช่ำคุณภำพรำยใหม่ต่อไป  
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ข้อ 3 ครัวต้องพร้อมใช้งำน 
หำกคุณมีงบประมำณและตอ้งกำรจะรีโนเวทบำ้นเช่ำสัก

หน่อย ขอแนะน ำวำ่ควรลงทุนในจุดท่ีเป็นประโยชน์แก่ผูเ้ช่ำ และเป็น
ส่ิงท่ีสร้ำงควำมแตกต่ำงกบัคู่แข่งได ้เช่น หอ้งครัว เป็นตน้ ยิง่เป็น
ลกัษณะหอ้งเช่ำคอนโดมิเนียม กำรมีมุมครัวพร้อมใชง้ำน สำมำรถ
แสดงถึงควำมใส่ใจตอบสนองส่ิงท่ีลูกคำ้ตอ้งกำรและใชเ้ป็นเหตุผล 
เพิ่มค่ำเช่ำบำ้น ได ้ 

ข้อ 4 ห้องน ้ำต้องสะอำดมำก่อน  
ดว้ยควำมรู้สึกพื้นฐำนของมนุษยเ์รำท่ีวำ่ หอ้งน ้ำมกัเป็นพื้นท่ี

สกปรก หำกแกไ้ขขอ้คำใจจุดน้ีได ้บำ้นเช่ำของเรำจะไดรั้บชยัชนะ
แบบไม่ยำก เช่น เปล่ียนก๊อกน ้ำ ,หวัฝักบวั หรืออุปกรณ์อ่ืน ๆ ท่ีคิดวำ่
จะ ช่วยปรับภำพลกัษณ์ใหดี้ขึ้นได ้รวมไปถึง กระจก, อ่ำงลำ้งหนำ้ 
หรือส่ิงเล็กส่ิงนอ้ย เช่น ผำ้ม่ำนอำบน ้ำ เป็นตน้ ก็สำมำรถเป็นเหตุผล 
เพิ่มค่ำเช่ำบำ้น ไดอ้ยำ่งไม่น่ำเกลียด  

ข้อ 5 ท ำห้องนอนให้ดีที่สุด  
ส ำหรับหอ้งนอนนั้น ควำมส ำคญัอยูท่ี่ควำมโปร่งใหค้วำม

ผอ่นคลำย ยิง่หำก เพิ่มควำมหรูหรำในหอ้งนอนอยำ่งง่ำยๆ เช่น กำร
เปล่ียนหลอดไฟธรรมดำมำเป็น down lights ปรับควำมมำกน้อยของ
แสงได ้, เปล่ียนสวิตซ์ไฟ, เปล่ียนปลัก๊ไฟ เป็นตน้ ส่ิงเหล่ำช่วย เพิ่มค่ำ
เช่ำบำ้น ของคุณ และทรัพยสิ์นก็ดูดีมีรำคำขึ้น  
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ข้อ 6 เพิม่เติมอุปกรณ์ไฟฟ้ำจ ำเป็น 
 เช่ือหรือไม่วำ่ บำ้นเช่ำติดเคร่ืองปรับอำกำศ สำมำรถ

ก ำหนดค่ำเช่ำเพิ่มกวำ่พนับำทต่อเดือน เม่ือเทียบกบับำ้นเช่ำพดัลม
ธรรมดำได ้นั้นเป็นเพรำะเคร่ืองปรับอำกำศดูเป็นส่ิงจ ำเป็นไปเสียแลว้ 
ดงันั้น ลองส ำรวจผูเ้ช่ำบริเวณนั้นดูเสียวำ่เขำตอ้งกำรอะไร มำเพิ่ม
ควำมสะดวกสบำยในกำรพกัอำศยับำ้ง  

ข้อ 7 ท ำบ้ำนให้ดูกว้ำง 
 คงไม่มีใครอยำกอยูอ่ำศยัในพื้นท่ีแคบแลดูน่ำอึดอดั ดงันั้น 

กำรท ำใหบ้ำ้นใหดู้กวำ้งไวก่้อน ช่วยสร้ำงควำมยดืหยุน่ในกำรใชง้ำน
ไดม้ำกกวำ่ เช่น ทุบผนงัหอ้งนั้งเล่นออกเพื่อเพิ่มควำมโปร่งของบำ้น 
เป็นตน้  

ข้อ 8 ไม่ลืมบริกำรซักรีด  
ควำมเป็นแม่บำ้นของคนยคุสมยัน้ีลดน้อยลง มกัเน้นควำม

สะดวกสบำยมำกกวำ่ กำรบริกำรซกัรีดเป็นอีกหน่ึงส่ิงจ ำเป็นของผูเ้ช่ำ 
ดงันั้น ใน กำรน ำเสนอผูเ้ช่ำควรใหค้วำมส ำคญักบัขอ้มูลกำรบริกำร
เหล่ำน้ีดว้ย เช่น ร้ำนท่ีใกลท่ี้สุดอยูไ่หน รำคำเท่ำไหร่ เป็นตน้ รวมไป
ถึงจุดบริกำรเคร่ืองซกัผำ้ในตึกคอนโดมิเนียมต่ำงๆ เป็นตน้  

ข้อ 9 จงมองเป็นธุรกิจ  
นกัลงทุนซ้ือบำ้นหรือหอ้งคอนโดมิเนียม เพื่อเก็บรักษำอยำ่ง

จริงจงั และมีระบบสร้ำงผลลพัธ์ท่ีดีท่ีสุดท่ีจะท ำได ้ขณะท่ีคนจ ำนวน
มำกไปซ้ือทรัพยสิ์นนั้นไว ้แลว้ก็ท ำในลกัษณะงำนอดิเรก ไม่ไดจ้ริงจงั
บรรลุศกัยภำพสูงสุด ดงันั้น ควำมส ำเร็จของกำรท ำบำ้นเช่ำ จึงเป็น 
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เร่ืองของแผนกำรและมองเป็นกำรท ำธุรกิจ มีควำมจริงจงั ลง
รำยละเอียดศึกษำตลำดมำอยำ่งดี เพรำะใหค้วำมส ำคญัในกำรสร้ำงขอ้
แตกต่ำงท่ีถูกใจลูกคำ้ เพื่อใหไ้ดผ้ลตอบแทนอยำ่งเตม็ศกัยภำพ  

ข้อ 10 จ้ำงมืออำชีพบริหำรงำน  
แน่นอนวำ่ หำกมัน่ใจวำ่ทรัพยสิ์นท่ีคุณถือครองอยูเ่ป็นของดี 

ประกอบกำรจำ้งมืออำชีพมำบริหำรงำน รับมือกบัลูกคำ้ ยอ่มแสดง 
ควำมเป็นเหตุเป็นผลต่อกำรเพิ่มค่ำเช่ำบำ้น ท่ีสูงกวำ่ปกติไดไ้ม่ยำก 
รวมทั้งลดช่วยควำมวุน่วำยของเจำ้ของบำ้นในกำรสือสำรกบัผูเ้ช่ำ
โดยตรงไดด้ว้ย  
  จำกขอ้มูลอยำ่งยน่ยอ่ดงักล่ำวขำ้งตน้นั้นเป็นแนวคิดหรือเป็น
อุบำยท่ีดีในกำรท่ีจะท ำใหไ้ดรั้บค่ำเช่ำเพิ่ม ไม่วำ่จะเป็นส่ิงต่ำงๆ ท่ีไม่
ควรจะละเลยก็คือ ครัวตอ้งพร้อมใชง้ำน  หอ้งน ้ำตอ้งสะอำดมำก่อน   
ท ำหอ้งนอนใหดี้ท่ีสุด  เพิ่มเติมอุปกรณ์ไฟฟ้ำจ ำเป็น ท ำบำ้นใหดู้กวำ้ง 
ไม่ลืมบริกำรซกัรีด  จงมองเป็นธุรกิจและ จำ้งมืออำชีพมำช่วยท ำงำน
หรือบริหำรงำน เช่ือแน่ไดเ้ลยว่ำจะไดมู้ลค่ำเพิ่มและไดรั้บค่ำเช่ำเพิ่ม
อยำ่งแน่นอนครับ.  
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บทที ่5 ส่ิงที่ญีปุ่่ นพูดถงึคนไทยอ่ำน 
แล้วเป็นเร่ืองจริงทั้งนั้น 

มีเร่ืองท่ีน่ำสนใจใน 10 ขอ้ ท่ีญ่ีปุ่ นพูดถึงคนไทย  ซ่ึงเม่ืออ่ำน
แลว้ เป็นเร่ืองจริงทั้งนั้น นบัวำ่ แรงมำกและยอมรับไดทุ้กขอ้ นำยเซ็ท
ซึโอะ อิอุจิ ประธำนองคก์ำรส่งเสริมกำรคำ้ต่ำงประเทศของญ่ีปุ่ น
ประจ ำกรุงเทพ(Japan External Trade Organization,Bangkok : 
JETRO Bangkok)ระบุวำ่ไทยอำจไม่เป็นประเทศท่ีน่ำสนใจในกำร
ลงทุน เหมือนท่ีผำ่นมำในสำยตำของนกัลงทุนญ่ีปุ่ น โดยไดแ้สดง
ทรรศนะถึง “จุดอ่อน” ของคนไทยไว ้10 ขอ้ คือ 

1.คนไทยรู้จักหน้ำที่ของตัวเองต ่ำมำก 
โดยเฉพำะ หนำ้ท่ีต่อสังคม คือ เป็นประเภท มือใครยำวสำว

ไดส้ำวเอำ เกิดเป็นธุรกิจกำรเมืองธุรกิจรำชกำร ธุรกิจกำรศึกษำ ท ำให้
ประเทศชำติ ลำ้หลงัไปเร่ือยๆ 

2.กำรศึกษำยังไม่ทันสมัย 
คนไทยจะเก่งแต่ภำษำของตวัเอง ท ำใหข้ำดโอกำสในกำร

แข่งขนักบัต่ำงชำติในเวทีต่ำง ๆ ไม่กลำ้แสดงออก ขี้อำยไม่มัน่ใจใน
ตวัเอง จึงตำมหลงัชำติอ่ืน คนมีฐำนะจะส่งลูกไปเรียนเมืองนอก เพื่อ
โอกำสท่ีดีกวำ่ 

 
 
 

ตัว
อย
่าง



19 
 

3.มองอนำคตไม่เป็น 
คนไทยมำกกวำ่ 70% ท ำงำนแบบไร้อนำคตท ำแบบวนัต่อวนั

แกปั้ญหำเฉพำะหนำ้ไปวนัๆ น้อยคนนกัท่ีจะท ำงำน แบบเป็นระบบ 
เป็นขั้นเป็นตอนมีเป้ำหมำยในอนำคตท่ีชดัเจน 

4.ไม่จริงจังในควำมรับผิดชอบต่อหน้ำที่ ท ำแบบผักชีโรยหน้ำ 
หรือท ำด้วยควำมเกรงใจ 

ต่ำงกบัคนญ่ีปุ่ นหรือยโุรปท่ีจะใหค้วำมส ำคญักบั สัญญำหรือ
ขอ้ตกลงอยำ่งเคร่งครัดเพรำะหมำยถึง ควำมเช่ือถือในระยะยำว 
ปัจจุบนัคนไทยถูกลดเครดิตควำมน่ำเช่ือถือดำ้นน้ีลงเร่ือย ๆ 

5.กำรกระจำยควำมเจริญยังไม่เต็มที่ ประชำกรประมำณ 60-
70% ที่อยู่ห่ำงไกล 

จะขำดโอกำสในกำรพฒันำคุณภำพชีวิตของตวัเอง และ
ชุมชนซ่ึงเป็น หนำ้ท่ีของภำครัฐท่ีตอ้งส่งเสริม 

6.กำรบังคับกฎหมำยไม่เข้มแข็ง และด ำเนินกำร ไม่ต่อเน่ือง 
ท ำงำนแบบลูบหน้ำปะจมูก 

ปรำบปรำมไม่จริงจงั กำรด ำเนินกำรตำมกฎหมำยกบัผูมี้
อ ำนำจ หรือบริวำรจะท ำแบบเอำตวัรอดไปก่อน ไม่มีมำตรฐำน 

7.อิจฉำตำร้อน  
สังคมไทยไม่ค่อยเป็นสุภำพบุรุษ เล้ียงเป็นศรีธนญชยั ยกยอ่ง

คนมีอ ำนำจ มีเงินโดยไม่สนใจภูมิหลงั โดยเฉพำะคนท่ีลม้บนฟูก แลว้
ไปเกำะผูมี้อ ำนำจ เอำตวัรอด คนพวกน้ีร้ำยยิง่กวำ่ผูก่้อกำรร้ำย ดีแต่พูด 
มือไม่พำยเอำเทำ้รำน ้ำ ท ำใหค้นดีไม่กลำ้เขำ้มำเพรำะกลวัเปลืองตวั 
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8.เอ็นจีโอค้ำนลูกเดียว 
  เอน็ จีโอ บำงกลุ่มอิงอยูก่บั ผลประโยชน์ บ่อยคร้ังท่ีตอ้งเสีย
โอกำสอยำ่งมหำศำล เพรำะกำรคำ้นหวัชนฝำ เหตุผลจริง ๆ ไม่ไดพู้ด
กนั 

9.ยังไม่พร้อมในเวทีโลก  
กำรสร้ำงควำมน่ำเช่ือถือ ในเวทีกำรคำ้ระดบัโลกยงัขำด

ทกัษะและทีมเวิร์คท่ีดีท ำใหสู้้ประเทศเลก็ ๆ อยำ่งสิงคโปร์ไม่ได ้
10.เลีย้งลูกไม่เป็นปัจจุบัน  
เด็กไทยขำดควำมอดทน ไม่มีภูมิคุม้กนัเป็นขี้โรคทำงจิตใจ 

ไม่เขม้แขง็ เพรำะกำรเล้ียงลูกแบบไข่ในหิน ไม่สอนให้ลูก ช่วยตวัเอง 
ไม่กระตือรือร้น ในกำรช่วยตนเองขวนขวำย แสวงหำ คน้หำตวัเอง
และไม่สอนใหส้ ำนึกผิดชอบต่อสังคม  

จำกเร่ืองรำวดงักล่ำวขำ้งตน้นั้น  ถือวำ่แรงมำกครับและ
ยอมรับไดทุ้กขอ้ค ำถำมคือ..แลว้เรำจะ เร่ิมตน้แกไ้ขกนัอยำ่งไรดีครับ 
เป็นหนำ้ท่ีคนไทยทุกคนนะครับ ท่ีเรำจะตอ้งมำร่วมมือกนัผลกัดนัไทย
ใหก้ำ้วไปสู่ควำมส ำเร็จใหไ้ดอ้ยำ่งย ัง่ยนื  
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บทที ่6 วิธี ใช้ข้ำวของให้คุ้มค่ำ 
ข้อแนะน ำที่ดีในวิธีใช้ข้ำวของให้คุ้มค่ำคุ้มรำคำยคุเงินเฟ้อ จะ

กินจะใชต้อ้งรัดเขม็ขดัจนเอวก่ิว ขำ้วของท่ีมีอยูแ่ลว้ตอ้งใชใ้ห้คุม้ค่ำ 
ทั้งคุณผูห้ญิงและคุณผูช้ำย มีขอ้แนะน ำดีๆ ในกำรใชข้ำ้วของใหล้อง
น ำไปปฏิบติักนัดูนะครับ  
        1. ลิปสติก บำงชนิดเน้ืออ่อนเหลวจนหักไดง่้ำย ทั้งท่ีเพิ่งซ้ือมำใช้
ไม่นำน น ำกลบัมำใชใ้หม่ไดโ้ดยจุดเทียนไขลนเน้ือลิปสติกสองส่วนท่ี
หกัเขำ้ดว้ยกนั ท้ิงใหเ้ยน็ตวัก็จะใชไ้ดใ้หม่ 
         2. มำสคำร่ำ ถำ้แหง้แลว้ไม่ตอ้งรีบร้อนซ้ือใหม่ ใหเ้ติมน ้ำร้อน 4-
5 หยด แลว้ใชแ้ปรงปัดขนตำกวนๆ ใหท้ัว่ก็ใชไ้ดอี้กนำน  
         3. ยำทำเล็บ ถำ้แหง้แขง็จนใชไ้ม่ได ้อยำ่รีบโยนท้ิง เติมน ้ำยำลำ้ง
เลบ็ลงไปหน่อย หรือแช่ขวดยำทำเลบ็ลงในน ้ำเดือดสักครู่ ก็ใชไ้ดอี้ก
หลำยคร้ัง 
         4. เก็บรักษำยำทำเล็บ ทุกคร้ังหลงัท่ีเลิกใชแ้ลว้ ให้น ำยำทำเลบ็ใส่
ตูเ้ยน็ เท่ำน้ีก็ใชย้ำทำเลบ็ไดห้มดจนหยดสุดทำ้ย 
          5. เส้ือผ้ำขึน้รำ น ำเส้ือไปแช่นมเปร้ียว พอรุ่งเชำ้บิดตำกแดด อำจ
บีบมะนำวโรยซ ้ำอีกนิด แค่น้ีก็ไม่ตอ้งท้ิงเส้ือตวัโปรดหรือซ้ือใหม่ให้
เสียเงิน 
         6. รองเท้ำ ปรับรองเทำ้คชัชูด ำคู่เก่ำใหดู้ใหม่ได ้ดว้ยกำรใชย้ำ
ยอ้มผมสีด ำทำใหท้ัว่ แลว้ท้ิงไวส้ัก 1-2 ชัว่โมง จำกนั้นใชย้ำขดัรองเทำ้
ขดัถูใหด้ ำเป็นเงำงำม เท่ำน้ีก็เหมือนไดร้องเทำ้คู่ใหม่ 
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         7. เส้ือผ้ำสีด ำซีด มีวิธียดือำยกุำรใชง้ำน คือเม่ือซกัสะอำดแลว้
น ำไปแช่ครำมซกัผำ้ขำว ท้ิงไว ้5-10 นำที น ำไปลำ้งน ้ำสะอำดแลว้ตำก 
ชุดเก่ำจะดูใหม่ไปอีกระยะ 
           8. ถุงน่อง หลงัซ้ือมำ อย่ำเพิ่งใชท้นัทีใหไ้ปแช่น ้ำก่อนเพื่อให้
น ้ำซึมซบัอ่ิมตวั บิดหมำดๆ น ำไปแช่ในช่องท ำน ้ำแขง็จนเป็นน ้ำแขง็ 
แลว้น ำออกมำละลำยน ้ำแขง็ตำกใหแ้หง้ จะใชง้ำนไดน้ำนกวำ่ปกติ 
          9. ซักผ้ำ หำกผำ้มีกล่ินเหมน็อบั เพียงแค่น ำสำรส้มมำแกวง่ใน
น ้ำ แช่ผำ้ท่ีเหมน็อบัท้ิงไว ้1 คืน ก่อนน ำมำซกัปกติ แลว้ตำกแดดหรือ
ตำกลม 
          10. แก้ปัญหำผิวหน้ำมัน วิธีขจดัคือน ำมะนำวมำฝำนเป็นเส้ียว
บำงๆ แลว้แปะใหท้ัว่ใบหนำ้ แต่เวน้รอบดวงตำและปำก ท้ิงไว้
ประมำณ 30 นำที แลว้ลำ้งน ้ำสะอำด ท ำบ่อยๆ สัปดำห์ละ 2-3 คร้ัง 
ปัญหำหนำ้มนัจะทุเลำลง 
            11.เล็บเหลือง แกปั้ญหำไดด้ว้ยกำรใชม้ะนำวซีกเลก็ๆ ขดัๆ ถูๆ 
เลบ็มือสัก 5 นำที แลว้จึงน ำมำลำ้งน ้ำสะอำด เลบ็มือจะขำวและเป็นเงำ
งำมจนน่ำปล้ืม 
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กำรท่ีไดมี้กำรปรับปรุงวิถีชีวิตในกำรเป็นอยูไ่ม่วำ่จะเป็น

สถำนท่ีท ำงำนหรือในบำ้นก็ตำมในอนัท่ีจะช่วยลดตน้ทุน ลดค่ำใชจ่้ำย 

แสวงหำทำงเพิ่มผลงำนหรือผลผลิตในค่ำใชจ่้ำยท่ีไม่ต่ำงไปจำกเดิม

ยอ่มท่ีจะส่งผล ใหบุ้คคลท่ีเก่ียวขอ้งไดมี้สุขภำพพลำนำมยัท่ีสมบูรณ์ 

แขง็แรง ทั้งทำงกำยและจิตใจเม่ือผูท่ี้รู้จกักำรประหยดั  ยอ่มท่ีจะไดรั้บ

ประโยชน์จำกกำรประหยดันัน่เองครับ.   
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บทที ่7 ส่ิงที่คนส ำเร็จระดบัโลกเขำท ำกนั 
คนจะประสบควำมส ำเร็จหรือไม่นั้น บำงทีวดักนัท่ี 1 ชัว่โมง

ตอนเชำ้น่ีแหละ! มำดูกนัครับ 
วำ่คนท่ีประสบควำมส ำเร็จ ตอนเชำ้เคำ้ท ำอะไรกนับำ้ง10ขอ้ง่ำยๆ เรำ
ก็น่ำจะท ำกนัไดน้ะครับ 

ข้อแรก. ต่ืนแต่เช้ำ 
 คนท่ีประสบควำมส ำเร็จรู้ดีวำ่ “เวลำ” เป็นทรัพยำกรท่ีส ำคญั
ท่ีสุด เพียงแค่คุณต่ืนเชำ้ขึ้นแค่วนัละแค่ 1 ชัว่โมง เหมือนคุณมีเวลำใน
ชีวิตเพิ่มมำอยำ่งต ่ำ 2 ปีเลยทีเดียว จำกผลส ำรวจเรำพบวำ่ CEO ของ 
Pepsi  Indra Nooyi ต่ืนตั้งแต่ตีส่ีและไปถึงออฟฟิศก่อนเจ็ดโมง Bob 
Iger, CEO ของ Disney ต่ืนตีส่ีคร่ึงทุกเชำ้มำอ่ำนหนงัสือ หรือ Jack 
Dorsey, CEO ของ Twitter ต่ืนแต่เชำ้มืดมำว่ิงจ๊อกก้ิง 

ข้อสอง ด่ืมน ้ำ   
ผูบ้ริหำรระดบัสูงหลำยคนเลือกท่ีจะด่ืมน ้ำในตอนเชำ้แทน

กำรจิบกำแฟ Kat Cole ผูบ้ริหำรของ Auntie Anne's ต่ืนตั้งแต่ตี 5 และ
ด่ืมน ้ำเปล่ำเกือบหน่ึงลิตรทุกวนั .นกัโภชนำกำรยนืยนัวำ่กำรด่ืมน ้ำใน
ตอนเชำ้นั้นท ำใหร่้ำงกำยต่ืนตวั ขบัของเสีย และมีส่วนช่วยต่อระบบ
กำรเผำผลำญอำหำรไดเ้ป็นอยำ่งดี 
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ข้อสำม ออกก ำลังกำย  
หลำยๆคนเลือกท่ีจะยกเวทท่ีบำ้น ป่ันจกัรยำน หรือเขำ้ยมิซกั 

2 ถึง 3 คร้ังต่อสัปดำห์ เป็นท่ีน่ำสังเกตครับวำ่ผูบ้ริหำรระดบัสูงส่วน
ใหญ่ท่ีน่ำจะมีเวลำนอ้ยมำกๆในแต่ละวนั ยงัแบ่งเวลำให้กบัออกก ำลงั
กำยเลย และหลำยๆคนบอกวำ่กำรออกก ำลงักำยตอนเชำ้ท ำใหท้ ำงำน
วนัไดอ้ยำ่งเตม็ประสิทธิภำพอีกดว้ย บอกเลยวำ่มนัคุม้ค่ำท่ีจะท ำมำกๆ 

ข้อส่ี หยิบงำนที่ส ำคัญมำท ำแต่เช้ำ 
นัน่เป็นเพรำะวำ่ช่วงเวลำเชำ้นั้นมีควำมสงบ มีส่ิงรบกวนนอ้ย 

พูดง่ำยๆก็คือสมองของคุณจะปลอดโปร่งและมีสมำธิสูงในช่วงเวลำ
เชำ้ สำมำรถคิดงำนท่ียำกใหส้ ำเร็จได ้

ข้อห้ำใช้เวลำกับครอบครัว   
หลำยคนเขำ้ใจวำ่ เวลำกะครอบครัวมีไดต้อนเยน็หลงัเลิกงำน

เท่ำนั้น นัน่คือกำรเขำ้ใจผิดเร่ืองหน่ึงของมวลมนุษยชำติ เพรำะคนท่ี
ประสบควำมส ำเร็จหลำยคนเลือกท่ีจะท ำใหเ้วลำเชำ้เป็นช่วงเวลำพิเศษ
ของครอบครัว เช่น อ่ำนนิทำนใหเ้ด็ก ๆ ฟัง ท ำอำหำรเชำ้ร่วมกนั หรือ
แมแ้ต่วำดรูป  ถือเป็นกำรเร่ิมตน้วนัใหม่ไดดี้ต่อใจมำก ๆ 
เลย แมก้ระทัง่กำรใชเ้วลำกบัคนรัก ไม่ตอ้งรอหลงัเลิกงำน ซ่ึงเป็นเวลำ
ท่ีเหน่ือย ตวัเหม็น แถมอำรมณ์บูดหรอกครับ เรำมีเชำ้อนัสดใสใหคุ้ณ
กบัคนท่ีคุณรักไดใ้ชเ้วลำใหมี้คุณค่ำต่อกนั 
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ข้อหก จัดเตียงนอน  
ขอ้น้ีถือเป็นกำรเสียเวลำไม่ก่ีนำทีจริง ๆ ครับ คนส่วนใหญ่

มกัขี้ เกียจจดักำรกบัเตียงนอนหลงัจำกต่ืนในตอนเชำ้ จริง ๆ ประเด็น
ขอ้น้ีควำมสุขไม่ไดเ้กิดขึ้นตอนต่ืนหรอก มนัเกิดขึ้นตอนกลบับำ้น
มำกกวำ่ มีงำนวิจยัทำงจิตวิทยำบอกวำ่ เวลำเรำกลบับำ้นมำเจอบำ้นท่ี
เรียบร้อยน่ำอยู ่จะเพิ่มอตัรำควำมสุขในชีวิตไดอ้ยำ่งมหำศำลเลย 

ข้อเจ็ดสร้ำงconnection   
ไม่วำ่จะเป็นจิบกำแฟ เดินเล่น หรือพูดคุยจริงจงักบักลุ่ม

สมำคมของเรำ ก็ท ำไดท้ั้งนั้น อยำ่งเช่นท่ี Christopher Colvin ชวน
ศิษยเ์ก่ำไอวีลีค มำรวมตวักนัในทุกเชำ้วนัพุธ โดยใชช่ื้อกลุ่มว่ำ “ไอ
วีไลฟ์” เพรำะพวกเขำมีควำมสุขและไดไ้อเดียดีๆในตอนเชำ้เสมอๆ 
อยำ่งประเทศเรำมีเครือข่ำยนกัธุรกิจ BNI ท่ีประชุมกนั แลกเปล่ียน
ธุรกิจกนัตั้งแต่เชำ้ตรู่ 

ข้อแปด ท ำสมำธิ  
ในตอนเชำ้ก่อนออกไปท ำงำนเป็นช่วงเวลำท่ีเหมำะสมใน

กำรช ำระจิตใจ เช่นกำรนัง่สมำธิหรือสวดมนต ์Manisha Thakor มี
อำชีพเป็นท่ีปรึกษำดำ้นกำรเงิน  เธอใชเ้วลำรำว 20 นำทีในกำรท ำ
สมำธิหน่ึงคร้ังตอนเชำ้ก่อนทำนอำหำรและอีกคร้ังในตอนเยน็ เธอ
สวดมนตแ์ละฝึกก ำหนดลมหำยใจเขำ้-ออก และพบวำ่นัน่ท ำใหชี้วิต
ของเธอยอดเยีย่มอยำ่งท่ีไม่เคยไดส้ัมผสัมำก่อน 
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ข้อเก้ำวำงแผนงำนล่วงหน้ำ  
ช่วงเชำ้คือเวลำท่ีดีท่ีสุด ท่ีจะแพลนวำ่วนัน้ีจะเกิดอะไรใน

ชีวิตคุณไดบ้ำ้ง เหมือนอยำ่งท่ีอดีตผูบ้ริหำรธนำคำรซ่ึงตอนน้ีผนัตวัมำ
เป็นครูท่ำนหน่ึงใชเ้วลำทุกเชำ้ของเธอหลงัจำกต่ืนแต่เชำ้ตรู่และออก
ก ำลงักำย ในกำรเขียนแผนงำนเลก็น้อย ซ่ึงเธอบอกวำ่มนัท ำใหว้นัของ
เธอง่ำยขึ้นมำก 

ข้อสิบอัพเดทข่ำวสำร   
  กำรใชเ้วลำเพียงเลก็นอ้ยในตอนเชำ้หลงัจำกต่ืนนอนนั้น เป็น
เวลำท่ีเหมำะสมในกำรอพัเดทข่ำวสำร เสพข่ำว อ่ำนเมล ์เพรำะเป็น
เวลำท่ีสมองปลอดโปร่ง และสำมำรถท ำใหเ้รำทรำบข่ำวสำรเร็วกวำ่
คนอ่ืน ยอ่มท ำใหคุ้ณรู้ควำมเคล่ือนไหวของโลกไปดว้ยเช่นกนั 

เช่ือวำ่ บำงขอ้อำจเป็นส่ิงท่ีคุณท ำอยูแ่ลว้ แต่ก็มีบำงขอ้ท่ีฟังดู
ธรรมดำ แต่คุณไม่เคยท ำมนัเลย อยำกใหล้องท ำตำมกนัดู  บำงทีแค่คุณ
ต่ืนนอนเร็วขึ้นนิดนึง และไดท้ ำอะไรบำงอยำ่งมำกขึ้น  ไม่แน่วำ่ส่ิงนั้น
จะเปล่ียนแปลงชีวิตไปตลอดกำลเลยก็เป็นได.้-  
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บทที ่8 ประโยชน์ที่ได้จำกกำรนั่งสมำธิหรือปฏิบัติธรรม 
มีหลำยท่ำนมักจะคิดว่ำกำรนั่งสมำธิเป็นเร่ืองที่ง่ำยๆ แต่กำร

ท ำใจให้เป็นสมำธิ น่ีสิครับอยำกกว่ำกำรนั่งสมำธิหลำยสิบหลำยร้อย

เท่ำ บทนีรู้้ไว้ใช่ว่ำใส่บ่ำแบกหำมขอกล่ำวถึงส่ิงที่ดี10 ข้อที่ซ่ึงถือว่ำเป็น 

ประโยชน์ที่ได้จำกกำรน่ังสมำธิหรือปฏิบติัธรรม 
            1. ได้รับพลังบุญมำก  

กำรนัง่สมำธิถือเป็นบุญใหญ่ ส่งผลช่วยใหเ้รำมีควำมทุกข์
นอ้ยลงเช่น เม่ือเรำมีควำมทุกขม์ำกในระดบัขั้นท่ีเรำอำจจะตอ้งร้องไห ้
พลงับุญจำกกำรนัง่สมำธิจะช่วยใหเ้รำมีควำมทุกขน์้อยลงได ้โดยอำจ
ไม่ถึงกบัตอ้งร้องไห้ 
           2. วำระจิตอยู่ในระดับที่สูงขึน้  

สภำวะจิตสูงขึ้น หมำยควำมวำ่ มีควำมมัน่ใจในตวัเองมำกขึ้น
เช่น กลำ้พูด กลำ้คิด กลำ้ท ำ (ในส่ิงท่ีถูกตอ้งตำมหลกัศีลธรรม) มำก
ขึ้น 
           3. ภำวะผู้น ำเพิม่สูงขึน้  

กำรนัง่สมำธิจะท ำใหมี้จิตใจหนกัแน่นมำกขึ้น  
           4. มีสติสัมปชัญญะมำกขึน้  

คือ รู้สึกตวัอยูต่ลอดเวลำวำ่ก ำลงัท ำส่ิงใด มีควำมรอบคอบ
มำกขึ้น คิดก่อนท ำมำกขึ้น ท ำงำนไม่ผิดพลำด ไม่ประมำท 
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5. มีส่ิงศักด์ิสิทธิ์ปกป้องคุ้มครองมำก เจ้ำกรรมนำยเวรท ำ
อะไรเรำไม่ได้ 
            หลงัจำกนัง่สมำธิแลว้ใหถ้วำยบุญกุศลใหส่ิ้งศกัด์ิสิทธ์ิ
ทั้งหลำย รวมถึงอุทิศบุญกุศลใหเ้จำ้กรรมนำยเวรส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิทั้งหลำย 
เช่น พระพุทธเจำ้ หลวงพ่อโสธร หลวงปู่ทวด หลวงปู่โต ส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิ
ท่ีปกป้องคุม้ครองดูแลขำ้พเจำ้ น ำจิตมำไวท่ี้ล้ินป่ี แลว้นึกถวำยบุญกุศล
แด่ส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิเหล่ำนั้นท่ำนจะปกป้องคุม้ครองเรำใหพ้น้จำกภยั
อนัตรำยต่ำงๆ กำรงำนส่ิงใดท่ีคิดไม่ออก ส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิจะดลบนัดำลใจ
ใหเ้รำคิดออก ส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิจะคอยติดตำมตวัเรำไปทุกหนทำง เพื่อ
ปกป้องคุม้ครองเรำ 
           6. เรียนเก่งขึน้  

สำมำรถเขำ้ใจกำรเรียนวิชำต่ำงๆมำกขึ้น เพรำะกำรมีสมำธิท่ี
ดีในกำรเรียน ท ำใหจิ้ตไม่ฟุ้งซ่ำนคิดเร่ืองไร้สำระต่ำงๆ มีสติปัญญำ
เฉียบแหลมมำกขึ้น ส่งผลใหก้ำรเรียนดียิง่ขึ้น 
          7. มีกระบวนกำรคิดที่เป็นระบบมำกขึน้  

สำมำรถเรียงล ำดบักำรคิดไดอ้ยำ่งเป็นระเบียบ ส่ิงใดมำก
ก่อนหลงั จดัล ำดบัควำมส ำคญั วำ่ส่ิงใดควรจะท ำก่อน สำมำรถคิด
แกปั้ญหำหรือส่ิงต่ำงๆออกไดโ้ดยใชเ้วลำไม่นำน 
          8. พูดภำษำต่ำงประเทศได้  

คนท่ีคิดวำ่เรำพูดภำษำองักฤษไม่ไดเ้ลย ภำษำเป็นเร่ืองท่ียำก
เหลือเกิน กำรนัง่สมำธิสำมำรถช่วยได ้ท ำใหเ้รำมีสติ คิดออกไดม้ำก
ขึ้น มีกระบวนกำรคิดท่ีดีขึ้น รวมถึงกำรกลำ้คิด กลำ้พูด จนเรำสำมำรถ
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พูดภำษำต่ำงประเทศได ้
         9. ฝึกขันติบำรมี กำรนั่งสมำธิต้องใช้ควำมอดทน 

ในเร่ืองทุกขเวทนำ อำจตอ้งมีกำรปวดเม่ือยตำมร่ำงกำยบำ้ง 
คนัตรงนูน้ตรงน้ีบำ้ง กำรนัง่สมำธิเป็นกำรฝึกควำมอดทนท่ีดีเยีย่ม 
         10. พ้นจำกวิบำกกรรม 
  กรรมในอดีตชำติ กรรมในปัจจุบนัชำติ ยอ่มหมุนเวียนเป็นกง
กรรมกงเกวียน กลบัมำตำมสนองเรำอยูเ่ร่ือยไป กำรนัง่สมำธิสำมำรถ
ช่วยใหพ้น้วิบำกกรรมได ้หรือลดวิบำกกรรมใหเ้บำบำงลง ท ำใหชี้วิต
เรำมีควำมทุกขน์อ้ยลง และมีควำมสุขมำกขึ้น 
           แต่เรำเคยท ำกรรมส่ิงใดแลว้ กรรมส่ิงนั้นไม่สำมำรถลบลำ้ง
ได ้แมว้ำ่เรำจะท ำบุญมำกแค่ไหนก็ตำมก่อนกำรนัง่สมำธิควร สวด
มนตร์ระลึกถึงพระพุทธเจำ้ และ เดินจงกรม เพื่อเป็นพื้นฐำนไปสู่กำร
นัง่สมำธิท่ีดีขึ้นกำรนัง่สมำธิให้ก ำหนดจิต พุท - โธ หรือ สัมมำ-อรหงั, 
ยบุหนอ - พองหนอ หรืออยำ่งไรก็ไดแ้ลว้แต่เรำ  ก ำหนดจิตท่ีทอ้ง อยำ่
คิดฟุ้งซ่ำน เพรำะจะไม่ไดผ้ลกำรนัง่สมำธิท่ีไดผ้ล บรรลุตำม
เป้ำประสงค ์คือ เม่ือขณะนัง่สมำธิ จะรู้สึกมีควำมสุขมำก จิตใจเป็นปิติ 
หวัใจพองโต รู้สึกปลำบปล้ืมอยูใ่นใจ ถือวำ่เป็นควำมสุขอยำ่งท่ีสุดขอ
เชิญชวนใหเ้รำทุกคนนัง่สมำธิกนั เพื่อประโยชน์สุขในชีวิตของเรำ
มำกขึ้น                                     
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บทที ่9 ข้อคิดดีๆในช่วงวกิฤตชีวิต 
แมว้ำ่คุณจะเจอวิกฤติชีวิตขนำดไหน ขอจงอยำ่ลืมวำ่ยงัมีส่ิง

ดีๆ รอคุณอยูอี่กมำก ขอเพียงยงัคงมีลมหำยใจอยู ่คุณยงัสำมำรถสร้ำง
ส่ิงท่ีดีและสร้ำงควำมสุขให้กบัตวัเองและผูค้นรอบขำ้งอีกมำก เรำลอง
มำดู 10 ขอ้คิดดีๆท่ีจะช่วยใหคุ้ณและคนท่ีคุณรักผำ่นพน้เวลำท่ีเลวร้ำย
ไดไ้ดดี้กวำ่  

1.ทุกคนก็ผ่ำนช่วงเวลำที่เลวร้ำยมำกันแล้วทั้งน้ัน 
 คนท่ีประสบควำมส ำเร็จอยำ่งสูงในชีวิตผำ่นช่วงเวลำท่ี

เลวร้ำยมำแลว้ทั้งนั้น เรำคงไม่มี iPhone, iPod, iPad ใช ้จนท ำใหบ้ริษทั 
Apple กลำยเป็นบริษทัท่ีมีเงินสดมำกท่ีสุดในโลก ถำ้หำก Steve Jobs 
ไม่เคยโดนไล่ออกจำกบริษทัท่ีตวัเองใชเ้วลำกวำ่สิบปีสร้ำงมำกบัมือ 
หรือ เรำคงไม่มีหนงัสือ Harry Poter ใหอ้่ำน จนคนติดกนังอมแงม จน
ท ำใหผู้เ้ขียนกลำยเป็นผูห้ญิงท่ีรวยท่ีสุดบนเกำะองักฤษ ถำ้ J.K. 
Rolling ไม่ไดเ้ลิกกบัสำมี และตอ้งเล้ียงลูกโดยล ำพงัในขณะท่ีถงัแตก 
คนท่ีประสบควำมส ำเร็จลน้ตอ้งผำ่นช่วงเลวร้ำยมำดว้ยกนัทั้งนั้น คุณก็
เช่นกนั  

2. อะไรจะเกิดมันก็ต้องเกิด 
 คุณตอ้งยอมรับควำมจริงใหไ้ดว้ำ่ ไม่มีใครสำมำรถควบคุม

ส่ิงต่ำงๆ ท่ีเกิดขึ้นรอบตวัได ้ฝนตก น ้ำท่วม เศรษฐกิจตกต ่ำ บริษทัท่ี
คุณท ำงำนอยูต่อ้งปิดตวั หรือแมก้ระทัง่คนท่ีคนรักหนัไปใหค้วำม
สนใจคนอ่ืน  
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3.ควบคุมตัวคุณเองให้ได้เม่ือเกิดปัญหำ 
 ทำงเดียวท่ีจะเกิดปัญหำ คือเม่ือตวัคุณเองคิดวำ่มนัคือปัญหำ 

ทุกอยำ่งเป็นส่ิงท่ีไม่มีควำมหมำย จนกวำ่คุณจะใหค้วำมหมำยกบัส่ิง
เหล่ำนั้น คุณไม่สำมำรถควบคุมส่ิงต่ำงๆ ท่ีเกิดขึ้นได ้แต่คุณสำมำรถ
ควบคุมตวัคุณเองไดว้ำ่คุณจะใหค้วำมหมำยกบัส่ิงท่ีเกิดขึ้นอย่ำงไร  

4. คุณไม่ใช่เหย่ือ เลิกท ำตัวเป็น “นำงเอก” หรือ “พระเอก”  
ผูเ้ครำะห์ร้ำย คนท่ีบอกตวัเองว่ำ “เพรำะชีวิตไม่มีทำงเลือก” 

เป็นคนท่ีก ำลงัหลอกตวัเอง เพื่อปลอบใจวำ่ตวัเองคือผูเ้ครำะห์ร้ำย คือ
เหยือ่ผูน่้ำสงสำรของส่ิงต่ำงๆท่ีเกิดขึ้นรอบตวั ปรับควำมเขำ้ใจกบั
ตวัเองซะใหม่วำ่ “คุณไม่ใช่เหยือ่” เพรำะ “คณุมีทำงเลือกเสมอ” เช่น 
ถำ้คุณไม่ชอบงำนท่ีท ำอยู ่คุณก็สำมำรถเลือกท่ีจะเปล่ียนสำยงำน หรือ
หำงำนใหม่ได ้แทนท่ีจะทนท ำงำนท่ีเดิมแลว้บ่นไปวนัๆ ยดือกยอมรับ
ควำมจริงวำ่ ชีวิตท่ีคุณเป็นอยูทุ่กวนัน้ีเกิดจำกผลของทำงท่ีคุณเลือกมำ
ทั้งชีวิต  

5. คุณไม่สำมำรถเปลี่ยนแปลงส่ิงต่ำงๆรอบตัวได้ 
 จนกวำ่คุณจะเปล่ียนแปลงตวัเอง ถำ้คุณเปล่ียนแปลงตวัเอง 

แลว้ทุกอยำ่งจะเปล่ียนเพื่อคุณโดยอตัโนมติั ยงัคงเป็นควำมจริงท่ีคุณ
ไม่มีทำงเปล่ียนส่ิงรอบขำ้งได ้แต่ส่ิงเดียวท่ีคุณสำมำรถเปล่ียนแปลงได้
คือตวัคุณเอง เช่น ถำ้เศรษฐกิจตกต ่ำ ท ำใหเ้งินเดือนคุณไม่ขึ้น แทนท่ี
คุณจะบ่น และด่ำทอ ทั้งเศรษฐกิจและบริษทัท่ีคุณท ำงำนก็ไม่เกิด
ประโยชน์ เอำเวลำมำพฒันำตวัเองให้มีทกัษะท่ีเป็นท่ีตอ้งกำรของ
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ตลำดมำกขึ้น แลว้คุณจะพบโอกำสดีๆ จนพบช่องทำงในกำรท ำธุรกิจ
ของตวัเองก็ได ้ 

6. ควำมล้มเหลวเป็นแค่เร่ืองช่ัวครำว  
แต่มนัเป็นโอกำสท่ีคุณจะไดเ้รียนรู้และพฒันำตวัเองไปชัว่

ชีวิต คนท่ีประสบควำมส ำเร็จ คือคนท่ีผำ่นควำมลม้เหลวมำมำกกวำ่
คนอ่ืน Thomas Edison พูดเสมอกบัทุกคร้ังท่ีลม้เหลวในกำรทดลอง
ผลิตหลอดไฟวำ่ “ผมไม่ไดล้ม้เหลวในกำรผลิตหลอดไฟ แต่ผมคน้พบ
ทำงใหม่อีกหน่ึงทำงท่ีมนัไม่เวิร์ค” ถำ้ Edison ไม่สำมำรถกำ้วขำ้ม
ควำมลม้เหลวเป็นพนัคร้ังได ้ทุกวนัน้ีเรำอำจยงัตอ้งใชต้ะเกียงอยูก็่ได ้ 

7. เม่ือไม่ได้ในส่ิงที่ต้องกำร 
กำรท่ีคุณไม่ไดใ้นส่ิงท่ีคุณตอ้งกำร มนัอำจหมำยควำมวำ่มีส่ิง

ท่ีดีกวำ่รอคุณอยู ่อำจฟังดูเหลือเช่ือ แต่คุณลองมองยอ้นไปในอดีตดู
คุณอำจพบวำ่ ตวัเองโชคดีท่ีถูกแฟนคนแรกท้ิง ถึงไดพ้บคนท่ีใช่ใน
ปัจจุบนั หรือเพรำะถูกไล่ออกจำกบริษทัท่ีแลว้ ถึงท ำใหคุ้ณท ำธุรกิจ
เป็นของตวัเองจนประสบควำมส ำเร็จเช่นทุกวนัน้ี  

8. อย่ำเอำตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอ่ืน 
 จะมีประโยชน์อะไรในกำรเอำตวัเองไปเปรียบเทียบกบัคน

อ่ืน แลว้ใชม้นัท ำลำยขวญัและก ำลงัใจตวัเอง แต่ถำ้คุณจะเปรียบเทียบ
ก็ควรใชม้นัเป็นพลงัผลกัดนัให้คุณพฒันำตวัเองใหดี้ขึ้น  
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9. ไม่มีค ำว่ำ “เป็นไปไม่ได้”
“ถำ้คุณเช่ือวำ่คณุท ำไดคุ้ณจะท ำได ้แต่ถำ้คุณเช่ือวำ่คุณท ำ

ไม่ได ้คุณก็จะท ำไม่ได”้ ดงันั้นลบค ำวำ่ “เป็นไปไม่ได”้ ออกจำก
พจนำนุกรมของคุณ  

10. มีควำมสุขในจุดที่ยืน
ไม่วำ่คุณจะอยูใ่นสถำนกำรณ์เลวร้ำยแค่ไหน คุณจะพบ

ควำมสุขอยูใ่กล้ๆ  ประกำยของแสงอำทิตยส์วยๆตอนพน้ขอบฟ้ำ เพลง
โปรดเพรำะๆ ท่ีควำมหมำยจบัใจ หรือรอยยิม้บนใบหนำ้ของคนท่ีคุณ
รัก คุณจะพบควำมสุขมำกมำยอยูร่อบตวัท่ีพร้อมจะใหเ้ก็บเก่ียวหำก
คุณมองหำ หมำยเหตุ : ภำพประกอบบทควำม บำงภำพไม่มีส่วน
เก่ียวขอ้งกบัเน้ือหำแต่อยำ่งใด ขอบคุณขอ้มูลจำก : 10 ขอ้คิดดีๆ 
ในช่วง วิกฤตชีวิต 
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