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 ไมแนใจวาใครคิด และ เขียนไว  แตอานดูแลวดีมาก  เห็นควรนํามาเผยแพรตอ 

• เวลาเจองานหนัก  ใหบอกตัวเองวา น่ีคือโอกาสในการเตรียมพรอมสูความเปน
มืออาชีพ 
 
• เวลาเจอปญหาซับซอน ใหบอกตัวเองวา น่ีคือบทเรียนที่จะสรางปญญาได
อยางวิเศษ 
 
• เวลาเจอความทุกขหนัก ใหบอกตัวเองวา น่ีคือแบบฝกหัดที่จะชวยใหเกิด
ทักษะในการดําเนินชีวิต 
 
• เวลาเจอนายจอมละเอียด  ใหบอกตัวเองวา น่ีคือการฝกตนใหเปนคน
สมบูรณแบบ (Perfectionist) 
 
• เวลาเจอคําตําหน ิ ใหบอกตัวเองวา น่ีคือการชี้ขุมทรัพยมหาสมบัติ 
 
• เวลาเจอคํานินทา ใหบอกตัวเองวา น่ีคือการสะทอนวาเรายังคงเปนคนท่ีมี
ความหมาย  

 
• เวลาเจอความผิดหวัง ใหบอกตัวเองวา น่ีคือวิธีที่ธรรมชาติกําลังสราง
ภูมิคุมกันใหกับชีวิต 
 
• เวลาเจอความปวยไข ใหบอกตัวเองวา น่ีคือการเตือนใหเห็นคุณคาของการ

วิธีคิด ท่ีดีมาก ๆ 
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รักษาสุขภาพใหดี 
 
• เวลาเจอความพลัดพราก  ใหบอกตัวเองวา น่ีคือบทเรียนของการรูจักหยัด
ยืนดวยขาตัวเอง 
 
• เวลาเจอลูกหัวด้ือ  ใหบอกตัวเองวา น่ีคือโอกาสทองของการพิสูจนความเปนพอ
แมที่แทจริง 
 
• เวลาเจอแฟนท้ิง ใหบอกตัวเองวา น่ีคือความเปนอนิจจังที่ทุกชีวิตมีโอกาสพาน
พบ 
 
• เวลาเจอคนท่ีใชแตเขามีคูแลว  ใหบอกตัวเองวา น่ีคือประจักษพยานวา
ไมมีใครไดทกุอยางดั่งใจหวัง 
 
• เวลาเจอภาวะหลุดจากอํานาจ ใหบอกตัวเองวา น่ีคือความอนัตตาของ
ชีวิตและสรรพส่ิง 
 
• เวลาเจอคนกล้ิงกะลอน  ใหบอกตัวเองวา น่ีคืออุทาหรณของชีวิตที่ไมนา

เจริญรอยตาม 
 
• เวลาเจอคนเลว ใหบอกตัวเองวา น่ีคือตัวอยางของชีวิตที่ไมพึงประสงค 
 
• เวลาเจออุบัติเหตุ  ใหบอกตัวเองวา น่ีคือคําเตือนวา  จงอยาประมาทซ้ําอีกเปน
อันขาด 
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• เวลาเจอศัตรูคอยกล่ันแกลง ใหบอกตัวเองวา น่ีคือบททดสอบวาที่วา 'มาร
ไมมีบารมีไมเกิด' 

• เวลาเจอวิกฤต ใหบอกตัวเองวา น่ีคือบทพิสูจนสัจธรรม 'ในวิกฤตยอมมีโอกาส' 
 
• เวลาเจอความจน ใหบอกตัวเองวา น่ีคือวิธีที่ธรรมชาติเปดโอกาสใหเราไดตอสู
ชีวิต 
 
• เวลาเจอความตาย ใหบอกตัวเองวา น่ีคือฉากสุดทายที่จะทําใหชีวิตมีความ

สมบูรณ 
 
30 วิธีเรียกความสุขใหตนเอง 

1.นึกไวเสมอวาการโกรธ 1 นาที จะทําใหมีความทุกขอยูกับคณุ 3 ชั่วโมง 

2.ถายิ้มใหกับคนที่อยูในกระจก รับรองวาเขาตองยิ้มกลับมาทุกครั้งแน 

3.ลองปลูกตนไมเองสักตน การเติบโตของมันจะบงบอกตัวตนของคุณได 

4.หลับตาน่ิงๆสักสามนาที  เมื่อรูสึกวาอะไรท่ีอยูตรงหนา  มันชางยากเหลือเกิน 

5.ระหวางแปรงฟน ฮัมแพลงดวยจนจบ จะทําใหฟนสะอาดขึ้นสองเทา 

6.เคี้ยวขาวแตละคําใหชาลง จากท่ีรสชาดธรรมดา ก็จะอรอยขึ้นเยอะเลย 

7.ไมวาผมจะสั้นหรือยาวแคไหน ก็ตองการใหหวีอยางทนุถนอมเหมือนกันหมด 

8.การข้ึนลงบันใดสูงๆ แบบไมใหเมื่อย คือการไมนับวากําลังยืนอยูบันใดข้ันที่เทาไร 

9.คนตาบอดจะเห็นวาคุณสวย/หลอมากๆทันที ที่คุณถามเขาวา "ชวยพาขามถนนไหมคะ/

ครับ?" 

10.เมื่อจะหยิบเศษเงินใหขอ ทาน ไมจําเปนตองนับกอนที่หยอนลงกระปองหรอก  
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11.ควรหัดพูดคําวา "ไมเปนไร"ใหเคยปากมากกวาการพูดคําวา "จะเอายังไง" 

12.ลองต้ังนาฬิกาใหเร็วข้ึน 15 นาที รับรองวาจะไมคอยไปสายเหมือนกอน 

13.สัตวเลี้ยงที่บานเก็บความลับเกง เร่ืองที่ไมอยากใหใครรูจึงควรเลาใหมันฟง 

14.อาหารทีไ่มชอบกินตอนเด็ก ลองตักเขาปากอีกที เผือ่จะกลายเปนอาหารจานโปรด
ในปจจุบัน 

15.เขียนช่ือคนที่เกลียดใสกระดาษแลวฉีกทิ้ง ความเกลียดจะเบาบางลงเร่ือยๆ 

16.ปลอยใหนํ้าตาไหลโดยไมตองเช็ด เมื่อนํ้าตาแหงแลว แทบดูไมออกวาเพ่ิงรองให 

17.ตุกตาและของเลนเกาๆ จะทาํใหเราย้ิมไดเสมอ  เมื่อไปหยิบมาเลนอีกคร้ัง 

18.กอนจะซื้ออะไรก็ตาม ตองคิดหาประโยชนของมันใหได อยางนอยสามขอกอน 

19.ถึงเสื้อกางเกงในตูจะมีอยูนอย แตถาใสสลบักันไปเร่ือยๆ ก็ดูเหมือนมันมีเยอะเอง 

20.ซาลาเปา 1 ลูกกินได 2 คน ลูกช้ินปง 1 ไม  กินได 4 คน  ถาคุณคดิจะแบงเทา
น้ันเอง  

21.เลือกใหของขวัญคนที่ไมเคยไดดีกวา ใหคนที่ไดเยอะ จนจําช่ือคนที่ใหไมได 

22.ในวันที่รูสึกเศราๆ เหงาๆ  เดินไปซื้อดอกไมใหตัวเองสักดอกกจ็ะดีข้ึน 

23.แอบรักใครสักคน  ยังไงก็ยังดีกวาไมเคยรูวาความรูสกึรัก มันเปนอยางไร 

24.ถึงจะไมออกไปไหน  แตไมไดหมายความวา  จะแตงตัวสวยๆ หลอๆที่บานไมได  

25.ฝกโรแมนติกงายๆ คนเดียวบาง ดวยการน่ังนับดาวใหครบ 100 ดวงกอนนอน 

26.ถาคุณเช็ดกระจกทีขุ่นมัวที่สุดจนใสได ทําไมคุณจะเรียนดีกวาน้ีไมได 

27.พยายามอานหนังสือทุกชนิดในมือใหจบเลม มันอาจจะไมสนุก  แตก็มีประโยชน
แฝงอยู 

28.วันที่ต่ืนเชาๆ ใหบิดข้ีเกียจนานที่สุดเทาที่จะนานได  ถาข้ีเกียจออกกําลังกาย 
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29.แคเอาขาวที่กินไมหมดไปใหหมาท่ีเดินผาน  ก็เปนการทําบุญที่ไมตองลงทุนแลว 

30.ปดไฟดวงที่ไมจําเปนในบาน  แมจะไดมคีาขนมเพ่ิมข้ึนอีกหลายบาท  

อยาทอที่จะอานนะครับ  30 ขอสําหรับการสรางความสขุใหตนเอง  

 
 

 
 
 
 

ดวยความปรารถนาดี   จาก   อ.มงคล  กริชติทายาวุธ 

                     


