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 3  ขอใหเปยมลน กำลังใจ 

 
TO

FROM

 

  -  สิ่  ง  ดี ๆ  จ  า  ก  ผู  ใ  ห  สู  ผู  รั  บ  -   

ผูที่มอบหนังสือเลมนี้ใหแดทาน  คือผูที่มีความเอาใจใสและปรารถนา
แตสิ่งที่ดีที่สุด  จึงไดมอบหนังสือเลมนี้  ที่จะชวยใหทานมีขอคิดในการเปลี่ยน
วิธีคิดของตนใหมีความหวังตอสูกับปญหาอุปสรรคและเปยมลนไปดวยกำลังใจ 

นี่คือสิ่งที่คนพิเศษ  ผูที่รักและหวงใยในตัวทาน  ไดมอบหนังสือเลมนี้
ให  เพียงเพื่อตองการใหทานมีวิธีคิดที่ดี  ในการเปลี่ยนแปลงตนเองใหมีชีวิต
ที่เปยมไปดวยกำลังใจ  ซึ่งจะทำใหทานมีชีวิตที่ดีขึ้นไดตลอดไป 

เพราะหนังสือดีเลมนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราใหดีขึ้นได 
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สำหรับผูรับนั้น เมื่อทานไดรับหนังสือดีเลมนี้ ขอใหตอบแทนสิ่งดีๆ คืนแกผูใหดวยการอานใหจบ 
1 ครั้ง และใหผูอื่นยืมอาน 1 ครั้ง เพราะเทากับทานไดชวยใหตัวเองและคนรอบขาง มีชีวิตที่ดีขึ้น 
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“ฉันจะมีีชีวิตที่ดีและมีกำลังใจทุกๆ วัน” 
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ก ำ ลั ง ใ จ
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ถือวาเสียมากกวาหนึ่ง 

แตหาก ‘สูญเสียกำลังใจ ’  

ถื อ ว า เ สี ย ทุ ก สิ่ ง ” 

 
                               ภาษิตจีน 
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ชีวิตคนเราทุกคนลวนมีทั้งสุขและทุกขปะปนกัน  

เราทุกคนลวนเคยไดรับทั้งสิ่งดีและสิ่งเลวรายหมุนเวียนเขา

มาทดสอบอยูเสมอ  ดังนั้นจึงเปนเรื่องที่จะตองตอสูเพ่ือฟนฝา

ปญหาอุปสรรค  และตองดำรงอยูใหไดดวยตนเอง  ชีวิตที่จะ

สามารถฝาปญหาและอุปสรรคไดนั้น  “กำลังใจ” เปนสิ่งสำคัญ

ที่สุด  ไมวาจะเปนการไดรับกำลังใจจากพอ แม หรือคนรอบขาง  

แตทั้งหมดนี้ไมดีไปกวา “การสรางกำลังใจไดดวยตนเอง”  สราง

กำลังใจเพื่อฝาปญหาชนะอุปสรรค  สามารถละทิ้งสิ่งเดิมๆ ที่เคย

พลาดที่เคยลมเหลวมากอนใหสามารถที่จะเริ่มตนใหม มีชีวิตใหม 

หนังสือ  “ขอใหเปยมลน กำลังใจ” เลมนี้เปน หนังสือดี ที่

รวม 100 บทเรียนและวิธีคิด  เพื่อสรางกำลังใจใหชีวิตและมีชีวิต

ใหมที่ดี  ซึ่งจะชวยใหทานสามารถนำขอคิดไปประยุกตใชในการ

เปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อใหมีชีวิตใหมที่ดีกวาเดิม  นอกจากนี้ยังมี

คุณคาสูงสุดในการมอบเปนของขวัญดวย ดังที่สุภาษิตจีนกลาวไว

วา  “แจกเงินใหผูอื่น  สูแจกคติพจนสอนใจไมได” 

สำนักพิมพ                    มีความภูมิ ใจที่ ไดนำ 

เสนอ หนังสือดี เลมนี้  ซึ่ งจะชวยใหท านและคนที่ท านรัก  

เปลี่ยนแปลงชีวิตไปในทางที่ดี  มีกำลังใจและชีวิตใหมที่ดี 

เพราะหนังสือดี  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราใหดีขึ้นได 

      เบญญาวัธน 

หมายเหตุบรรณาธิการ 
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 9  ขอใหเปยมลน กำลังใจ 

1 1 
มีความหวัง 
. . .มีกำลังใจ 

 

 

เชื่อหรือไมวา   
ขอเพียงแคคนเรามี  ‘ความหวังและกำลังใจ’  เทานั้น  ก็

สามารถเปลี่ยนชีวิตจากรายไปเปนดี  จากแพเปนชนะ  และชีวิต

เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นกวาเดิมได  แตโดยสวนใหญแลว  

เม่ือเวลาที่ตองประสบกับปญหาหรือความทุกข  เรามักจะทอแท

สิ้นหวังกับสิ่งที่เกิดขึ้น  ไมวาความทุกขนั้นจะเปนทุกขที่เกิดจาก

รางกายหรือจากจิตใจ 

วิธีแกไขความทุกขที่เกิดจากปญหาทางกาย  นั้นสามารถ

แกไขไดดวยการปองกันและดูแลรักษารางกาย  สวนความทุกขที่

เกิดขึ้นกับจิตใจตองแกไขดวยการฝกการคิดพิจารณาดูแลรักษา

จิตใจใหสงบ 
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10 รวม 100 บทเรียนและขอคิด  ที่ชวยสรางกำลังใจและมีชีวิตใหมที่ดี  โดย เบญญาวัธน 

 

การตอสูกับความทุกขที่เกิดขึ้นในชีวิตเพื่อใหไดพบกับความ

สุขสมหวัง  และไดรับความสำเร็จนั้น  เคล็ดลับงายๆ ก็คือ  เพียง

แคเปลี่ยนวิธีคิดเสียใหม  ละทิ้งความคิดที่เปนปมดอยของตนเอง  

ไมมัวแตนอนเศราอมทุกข  แตจะตอง ‘สรางกำลังใจใหกับตนเอง

อยูเสมอๆ  วา  ‘ชีวิตเปนสิ่งที่สามารถเปลี่ยนแปลงไดเสมอ  ไมมี

อะไรที่แกไขไมได’  จากนั้นลุกขึ้นมาตอสูใหม  ดังกลอนสอนใจ

ของ  เอื้องพันธุ  คุมหลา  ที่วา 

    “ลมเพียงหน    กนนอนทุกข     สนุกไฉน 

  ลุกขึ้นใหม      สูอีกที      ไมดีหรือ 

  จะตายราย      ตายดี       ฝากฝมือ 

  มัวครางฮือ      อายเขา      เราก็คน” 

ขอเพียงใหเรามี  “ความหวังและมีกำลังใจ” 

ใหลุกขึ้นมาตอสูกับปญหาอุปสรรคเทานั้น   

ชีวิตที่ราย  ก็จะกลายเปนดี 

“ แ พ ช น ะ อ ยู ที่ ค ว า ม คิ ด    
เมื่อคิดแพ  ก็แพ ...แตหากคิดชนะ ก็ชนะ” 
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 11  ขอใหเปยมลน กำลังใจ 

2 2 
ทอได  ก็สูใหมได 

. . .ชีวิตตองเปลี่ยนแปลงใหได 
 

แมภาวะวิกฤตตางๆ ที่ เกิดขึ้น   

จะสงผลกระทบตอการดำเนินชีวิตมากมายเพียงใดก็ตาม  

แตหากใจไมยอมแพและไมยอทอ  อุปสรรคใดๆ ก็ไมสามารถ

ขัดขวางเราได  โอกาสในการนำความสำเร็จใหกลับคืนมายังมีอยู

เสมอ  อยาเพิ่งหมดหวังหรือหมดกำลังใจในการพลิกฟนตนเอง

จากสภาพที่ย่ำแยสิ้นหวัง  ขอเพียงทนรอใหโอกาสใหมที่จะทำให

ชีวิตดีขึ้นมาถึงเทาน้ัน  ดังคำคมที่ใหกำลังใจไววา  “ชั่วโมงที่มืด

มิดที่สุด  มีเพียง  60  นาทีเทานั้น” 

ผูที่มีกำลังใจและมีความคิดที่ตองการชนะ  จะไมยอมแพ

อุปสรรค  แตจะมีความมั่นใจ  เชื่อมั่นตนเอง  ไมจมอยูกับความ

ลมเหลวแตมีความคิดที่วา  ‘ถึงแมจะทอ  แตก็ลุกขึ้นสูใหมได  

ชีวิตจะตองเปลี่ยนแปลงใหดีขึ้นใหได’  ทำใหมีพลังในการตอสู

และแกปญหาวิกฤติที่เกิดขึ้น  มีแรงขับเคลื่อนและมีศรัทธาอยาง

แรงกลาที่จะกระตุนจิตใจใหหาหนทางแกไขปญหาตางๆ ใหได 
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12 รวม 100 บทเรียนและขอคิด  ที่ชวยสรางกำลังใจและมีชีวิตใหมที่ดี  โดย เบญญาวัธน 

และเมื่อมีกำลังใจ  ก็จะทำใหคนพบแนวทางในการปรับปรุง

สิ่งที่บกพรอง  ทำใหทุกส่ิงทุกอยางมีแนวโนมดีขึ้น  อีกทั้งไดรับ

การยอมรับ  ไดรับการยกยอง  ไดรับความเชื่อมั่นจากทุกๆ คน  

ซึ่งจะทำใหไมมีใครกลาสบประมาทหรือดูถูกเอาได  ดังคำกลอนที่  

ฐะปะนีย  นาครทรรพ  เขียนใหกำลังใจไววา 

     “แมเทาเรา     ติดตม    จมโคลนอยู 

   หนาเรายัง      เงยดู    ดวงดาวได 

   ถึงตกอับ      ทุกขหนัก   สักเพียงไร 

   มานะไว       ก็จะพน    คนดูแคลน” 

3 3 
เสียทุกสิ่ง 

 
“เสียเงินทอง  ถือวาเสียเพียงหนึ่ง 
   เสียชื่อเสียง  ถือวาเสียมากกวาหนึ่ง   

   แตหาก  ‘สูญเสียกำลังใจ’  ถือวาเสียทุกสิ่ง” 
ภาษิตจีน 
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 13  ขอใหเปยมลน กำลังใจ 

4 4 
แลวกันไป 

. . .เริ่มตนใหมดีกวา 

 
ชีวิตทุกคนมีโอกาสผิดหรือพลาดไดเสมอ  

ไมวาจะเปนใครก็ตาม  ลวนเคยลมเคยพลาดจากเหตุการณ

ที่เกิดขึ้นเสมอ  ไมมากก็นอย  แตหากมัวแตเสียใจในเรื่องที่ผาน

มา  จะนำมาซึ่งความทุกขไมรูจักจบสิ้น  ดังนั้นจึงตองดึงตัวเอง

ออกจากความผิดพลาดเศราใจในอดีตใหจงได  ซึ่งนักจิตวิทยาชื่อ  

จอหน บี เนตเติลชิป  ไดแนะนำวิธีการในการปฏิบัติเพื่อใหเราเลิก

คิดถึงความผิดพลาดในอดีต  ชวยใหหลุดออกจากบวงความคิดที่

ทำลายตน  ดังนี้ 

1. จงนำประสบการณในเรื่ องที่ เกิดขึ้นนั้นมาใช ให เปน

ประโยชน  นำขอผิดพลาดและบทเรียนที่ไดรับมาพินิจ

พิจารณาและใชเปนเครื่องเตือนใจมิใหเกิดซ้ำขึ้นอีก 

2. จงทำชีวิตใหสนุกสนาน  สดใส  ทำตัวราเริง  คิดแตเรื่องดี  

และมีอารมณที่ดีเสมอๆ 
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14 รวม 100 บทเรียนและขอคิด  ที่ชวยสรางกำลังใจและมีชีวิตใหมที่ดี  โดย เบญญาวัธน 

 

3. จงยอมรับความเปนจริง  อยานำชีวิตไปเปรียบเทียบกับผูอื่น  

และพอใจกับชีวิตของตนเองที่เปนอยูปจจุบัน 

4. จง  ‘ลด  ละ  เลิก’  ความคิดพยาบาท  อาฆาตและความ

แคน  ตัดความโลภ  โกรธ  หลง  โมหะ  โทสะ  คิดฝนแต

สิ่งที่ดี  ชื่นชมผูอื่นเมื่อเขาเหลานั้นไดดิบไดดี  ใหอภัยกับทุก

สิ่งแมแตเรื่องเล็กนอย  และมองโลกในแงดี  ชื่นชมยินดีกับ

ชีวิตตลอดเวลา 

5. จงเอาใจใสและนึกถึงแตเรื่องที่เปนปจจุบัน ที่นี่ และเดี๋ยวนี้  

ดังเชนคำกลาวของ  เดล  คารเนลกี้  ที่วา  “จงมีชีวิตทีละ

ชั่วขณะ” 

ดังนั้นขอใหเริ่มตนกับชีวิตใหมดวยจิตใจที่  ‘ลด  ละ  เลิก’  

อดีตที่ขมขื่น  อดีตที่กัดกรอนทรมานใจ  และเริ่มตนทำวันน้ีใหดี

ที่สุด  เพ่ือตอนรับตัวเราเองดวยชีวิตใหมที่ดีกวาในวันพรุงนี้  ดัง

คำสอนใจที่วา 

      “อยาคำนึง    ถึงอดีต   ผานไปหมด 

   อนาคต      เรายัง   มองไมเห็น 

   ปจจุบัน      เปนสิ่ง   ที่จำเปน 

   จงกะเกณฑ    รีบทำ   ประจำวัน” 

 

“ จ ง ยิ น ดี กั บ สิ่ ง ที่ ไ ด ม า 
และจงยอมรับกับสิ่งที่ไดสูญเสียไป” 
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 15  ขอใหเปยมลน กำลังใจ 

55  
แพได  ก็ชนะได 
. . .ชีวิตเริ่มตนใหมได 

 

ชีวิตของเรา   
เม่ือตองพบกับความพายแพลมเหลวและไมประสบความ

สำเร็จ  ไมวาจะเปนการงานหรือทุกส่ิงในชีวิต  ยอมนำมาซึ่งความ

ทุกขกายและใจใหกับทั้งตนเอง ครอบครัว รวมถึงคนรอบขางดวย 

แตเพื่อใหมีชีวิตที่ดีขึ้นกวาเดิม  เราจะตองสำรวจตนเองวามี

ขอผิดพลาดในสวนใดบาง  เชน  บุคลิกไมเหมาะสม  ขาดทักษะ

การทำงานหรือความรูในงานแตละประเภท  ขาดกำลังใจ  ขาด

ความอดทนหรือไมพยายามขวนขวายหาความรูเพ่ิมเติม  หากพบ

วาตัวเราบกพรองในเรื่องใด  ก็ใหพยายามแกไขหรือปรับทัศนคติ

วิธีคิดเสียใหม  เพื่อเปลี่ยนแปลงชีวิตใหดีกวาเดิม  นั่นคือ 

1. จงเริ่มคิดและตั้ ง เป าหมายใหมใหตนเองอีกครั้ ง  ไม

เสียดายกับสิ่งที่เคยผิดพลาดลมเหลว  จากนั้นรีบเรงลงมือ

ทำสิ่งใหมๆ เพื่อวันพรุงนี้ที่ดีกวาเดิม 
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16 รวม 100 บทเรียนและขอคิด  ที่ชวยสรางกำลังใจและมีชีวิตใหมที่ดี  โดย เบญญาวัธน 

 

2. จงใชความผิดหวังที่ เกิดขึ้นเปนประโยชนในการเตือน

ตนเองใหมีความรอบคอบ  และมีความระมัดระวังในการทำ

สิ่งตางๆ มากขึ้น 

3. จงแยกแยะใหไดวาจุดเดนและจุดดอยของตนมีอะไรบาง  

ใหนำจุดเดนมาพัฒนาใหดีขึ้น  และแกไขจุดดอยของตนเอง 

4. จงบอกกับตนเองวา  ความลมเหลวที่ เกิดขึ้นนั้น  เปน

บทเรียนที่ชวยใหไดเรียนรูและฝกความแข็งแกรงใหกับ

จิตใจ  เพราะหากพบกับความผิดหวังและลมเหลวอีกครั้ง  

จะทำใหรับมือได อีกทั้ งยั ง ได เรียนรู วิ ธี แก ไขจาก

ประสบการณที่ผานมา 

ขอเพียงตั้ งสติไตรตรองปญหาที่ทำใหชีวิตตองพายแพ

ลมเหลวและปรับทัศนคติวิธีคิดเสียใหม  มีความหวังอยูเสมอวา

เมื่อแพไดก็ตองชนะใหได  ชีวิตตองเริ่มตนใหมและดีกวาเดิมให

ได  ดังคำกลอนสอนใจของ  ฐะปะนีย  นาครทรรพ  ที่วา 

    “ยามทุกขทนนิ่งสู   กล้ำกลืน 

  ทำกิจที่ควรยืน     หยัดไว 

  ใครเลาจักฝาฝน    พรหมลิขิต 

  วันหนึ่งหวังไดแน    ฝาพน  ภัยเข็ญ” 

 “พยาย าม รั ก ษ าม าต ร ฐ านขอ งตน เ อ ง 
ใหสูงพอๆ  กับมาตรฐานที่ทานคาดหวังจากผูอื่น” 
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17 

66  
ไมยอมแพ 

 

“The  tree  that  is  cut  down  grows  again;   
the  moon  that  wanes  after  a  time  waxes  again.  
Thus  do  wise  men  reflect  and,   
though  distressed  are  not  overwhelmed.” 

 

“ตนไมที่ถูกตัดกิ่งไป  จะงอกกิ่งขึ้นมาใหม 

     จันทรเสี้ยวในวันนี้  วันหลังก็เต็มดวงใหม 

     ดังนั้นคนฉลาด  จึงตองคิดและทบทวนตนเอง 

     และถึงแมจะเศราโศก  ก็ไมควรทอแทยอมแพ”     

 
ภาษิตสันสกฤต 

 

TotalHOPE BigV5FinalV3.indd   17TotalHOPE BigV5FinalV3.indd   17 2/10/2553   9:53:012/10/2553   9:53:01



18 

77  
อยาสิ้นหวัง 

 
“ไมวาอะไรจะเกิดขึ้น 

   จงเปนตัวของตัวเองตลอดเวลา 

   ตราบใดที่มีชีวิต  ตราบนั้นยังมีความหวัง  

   ตราบใดที่มีความหวัง  ตราบนั้นยังมีชีวิต 

   เพราะไมมีขณะใดเลยในชีวิต 

   ที่สมควรแกการสิ้นหวัง” 
 

นิรนาม 
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 19  ขอใหเปยมลน กำลังใจ 

8 8 
อุปสรรคและความพายแพ 

. . .เปนเรื่องปกติ 
 

ดร .ซิดนี่ย นิวตัน บรีเมอร  ไดกลาวไววา 

“อุปสรรคจะกลายเปนเรื่องเล็กนอยหรือใหญโตนั้น  ขึ้นอยู

กับจิตที่คิดใหญ  หรือใจที่คิดเล็ก”   

ไมวาจะอยางไรก็ตาม  ปญหาและอุปสรรคยอมเกิดข้ึนได

เสมอ  หากไมทอแทหรือยอมแพเสียกอน  ก็จะมีโอกาสกลับมา

ประสบความสำเร็จไดใหม  ซึ่ง  วิธีคิดที่เปลี่ยนความทอแทใหเปน

พลังเพื่อตอสูกับอุปสรรคตางๆ  มีดังนี้ 

1. ใหคิดวาการมีปญหาและอุปสรรค เปนสิ่งที่ดี  เพราะปญหา

จะทำใหเราทราบขอบกพรองของตนเอง  และอุปสรรคทำให

เราเขมแข็งอดทนยิ่งขึ้น 

2. ใหคิดวา  หากนำปญหาและอุปสรรคมาเปนอารมณหรือ

เก็บเอามาคิด  จะทำใหบั่นทอนกำลังใจไมใหตอสู  ขอให

นึกถึงเปาหมายเดิมที่ตั้งเอาไว  และหาทางแกไขปญหาตอไป 
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3. ใหคิดวา  เมื่อสามารถฟนฝาอุปสรรคตางๆ ไปไดแลว  จะ

ทำใหเรามีภูมิคุมกันที่แข็งแกรง  เพราะจะรอบรูถึงสาเหตุ

ของปญหาและวิธีปองกันมิใหเกิดข้ึนอีก  นอกจากนี้ยังจะ

ทำใหจิตใจเขมแข็งขึ้น  ไมหวาดหวั่นกับปญหาใดๆ และไม

กลัวที่จะทำสิ่งใหมๆ ที่ทาทายอีก 

จงจำไวเถอะวา  ความพายแพและอุปสรรค 

แมจะบั่นทอนกำลังใจของเราไปบาง 

แตไมมีใครในโลกนี้ที่จะพบกับความสำเร็จ 

โ ด ย ไ ม เ ค ย พ า ย แ พ 

และไมเคยพบกับอุปสรรคมากอน 

9 9 
ปรับใบเรือ 

 

“เราไมสามารถปรับทิศทางลมได 
   แตเราสามารถปรับใบเรือได 

   เราไมสามารถเปลี่ยนสิ่งใดไดเลย 

   นอกจากเปลี่ยนแปลงที่ตัวเราเอง”  
นิรนาม 
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 21  ขอใหเปยมลน กำลังใจ 

10 10 
เดินตอไป   
. . .ใจยังสู  1 

 

 

“เพียงเมื่อทานหยุดกาว ทานก็เริ่มถอยหลังแลว” 
When  you  stop  advancing,   

you’ve  already  begun  to  retreat. 
            ดร.เทียม  โชควัฒนา 

 

“หนทางไกลนับหมื่นลี้  ตองเริ่มตนดวยกาวแรก” 
A  journey  of  a  thousand  miles   
must  begin  with  a  single  step. 

            เลาจื๊อ 
 

“โลกทั้งโลกเปดทางใหกับคนที่รูวาตัวเองจะเดินไปทางไหน” 
The  whole  world  steps  aside  for   

the  man  who  knows  where  he  is  going.   
           นิรนาม 
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“คำวา  ‘ดีที่สุด’  มีไวสำหรับงานตอไปเสมอ” 
The  word  ‘Best’  is  always  there  for  the  next  start. 

             ตวงฤทธิ์  บุนนาค 
 

“อยากลัวที่จะกาวไปชาๆ  จงกลัวที่จะอยูนิ่งเฉย” 

Do  not  be  afraid  of  going  slowly,   

be  afraid  only  of  standing  still.   
    ภาษิตจีน 

 

“คนเราแกอดีตไมได  แตอาจเปลี่ยนอนาคตได” 
We  can’t  correct  the  past,   

But  we  might  change  the  future.   
     วินทร  เลียววาริณ 

 

“ผมเปนคนเดินชา  แตผมไมเคยเดินถอยหลัง” 
I  am  a  slow  walker,  but  I  never  walk  backwards. 

      อับราฮัม  ลินคอลน 
 

“จับจองที่จุดหมาย  ไมใชที่อุปสรรค” 
One  should  keep  one’s  eyes  on  one’s  destination, 

not  on  where  one  stumbled. 
    สุภาษิต  ไนจีเรีย 

 

“ยอมที่จะแพ ในสงครามยอยๆ  
เมื่อการแพนั้นจะทำใหเราชนะสงครามใหญ” 
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 23  ขอใหเปยมลน กำลังใจ 

11 11 
ชีวิตยังไมสิ้น 

. . .ตองดิ้นตองเดินตอไป 
 

 

คนเราทุกคนตางก็มีความใฝฝน 

และมีอุดมการณของตนทั้งนั้น  ฉะนั้นจึงควรใชอุดมการณ

และความใฝฝนกรุยทางไปสูความสำเร็จในชีวิต  โดยวางแผน

อนาคตใหกับตนเอง  พรอมกาวไปขางหนาดวยความมานะบากบั่น  

พยายามทำสิ่งที่ตั้งใจไวใหเปนรูปเปนราง  แมจะตองพบอุปสรรค

ลมลุกคลุกคลานบาง  ลมเหลวบาง  ก็ขอใหเดินหนาตอไป   

ขออยาทอถอยสิ้นหวัง  อยาหมดกำลังใจ  หรือคิดวาตนนั้น

พายแพ  แตจงคิดวา  หากชีวิตของเรายังไมสิ้น  ก็ตองดิ้นรนเพื่อ

นำชัยชนะมาใหได 

เฮมิงเวย  กลาวไววา  “มนุษยอาจลมเพราะถูกทำลาย  แต

ไมอาจลมไดเพราะความพายแพ”  จริงๆ แลว  ความสำเร็จถูก

ลิขิตขึ้นจากความพายแพครั้งแลวครั้งเลา  ผูที่ เคยพายแพอาจ
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กลายเปนผูชนะได  หากพยายามคนหาสาเหตุใหพบ  และใชเปน

บทเรียนเพื่อเปลี่ยนทางเดินชีวิตใหม  ไมเดินซ้ำเสนทางที่เคยทำให

พายแพและลมเหลว   

ในขณะเดียวกันจะตองมองหาทางเดินใหมที่มั่นคงและ

ปลอดภัยกวาเดิม  เพ่ือเริ่มตนทำความใฝฝนและอุดมการณให

เปนจริงขึ้นมาอีกครั้งอยางไมประมาท  อีกทั้งมีความรอบคอบยิ่ง

กวา 

ดังนั้น  เมื่อมีชีวิต  ก็ตองมีความหวัง   

ตราบใดที่ยังคงเดินอยูบนเสนทางชีวิต  

ยอมตองพบกับอุปสรรคอยางแนนอน  

จะนอยบางมากบาง  จะสะดุดหกลม 

เหยียบบนหินกอนเล็กแหลมคม  

หรือสะดุดหกลมหินกอนใหญ  มันไมสำคัญหรอก   

สำคัญที่วาจะรีบลุกขึ้น  และกาวเดินตอไปหรือไมเทานั้น 

“ความลมเหลวไมเปนเรื่องนาอาย  
แตการที่ไมพยายาม  เปนเรื่องที่นาอายกวา” 
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12 12 
ความหวัง 

 

   “Everything  that’s  done  in  the  world   
   is  done  by  hope.” 
 

“ทุกสิ่งทุกอยางในโลก 
     สำเร็จลงไดดวยความหวัง” 
 

ลูเธอร  มารติน 
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13 13 
วันพรุงนี้ 

 
“เนื่องจากมีวันพรุงนี้ 
   และความหวังยังมีอยูเรื่อยไป 

   คนจำนวนมากมายจึงยังมีชีวิตอยูไดในโลกนี้” 
 

โกวเลง 
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 27  ขอใหเปยมลน กำลังใจ 

14 14 
ลมได ก็ลุกได 

. . .ชีวิตตองกาวไปขางหนา 

 
 

มีคำคมที่ ใหขอคิดกับชีวิตที่วา   
“ทองทะเลมิไดเต็มไปดวยคลื่นลมรุนแรงตลอดเวลา  บาง

ครั้งก็ราบเรียบสวยงาม  แมกระทั่งทองฟาก็มิไดมีเพียงเมฆฝน

พายุรายอยูเสมอ  บอยครั้งที่แสงแดดสาดสองประกายเจิดจรัส  

เชนเดียวกับชีวิตที่มิใชจะมีแตอุปสรรคและความผิดหวังอยูร่ำไป  

จริงๆ แลวชีวิตยอมมีวันที่จะสดใสไดเชนกัน”   

ปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นกับชีวิตนั้นมีมากมายไมรูจบ  ไมวาจะ

เปนปญหาจากการทำงาน  ปญหาความรัก  ปญหาการไมมีงานทำ  

ปญหาเงินทอง  ปญหาครอบครัว  หรือปญหาอื่นๆ ที่สงผลใหเกิด

ความเครียดหรือทอแทแกตัวเรานั้น  แตหากพิจารณาใหดีจะพบวา

สิ่งที่เกิดขึ้นเปนเรื่องปกติธรรมดา   
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เพราะชีวิตที่แทจริงมีหลายเหลี่ยมหลายมุม  มีขึ้นก็มีลง  

บางครั้งอาจจะมืดมนซึมเซา  แตก็มีโอกาสที่จะสดใสไดเชนกัน  

ฉะนั้นจึงไมควรวิตกกังวลหรือทอแทสิ้นหวัง  เมื่อมีปญหาควรหา

ทางออกอยางถูกตอง  หาทางแกไขอยางมีสติ  ดูแลรางกายและ

จิตใจใหพรอมตอสูกับปญหาตางๆ อยางมีความหวังเสมอ   

ดังคำกลอนที่เขียนใหกำลังใจไววา 

     “แมชีวิต      มีปญหา  มาพานพบ 

   อยามัวหลบ      หลีกลี้    หนีไปไหน 

   จงมุงหนา      ฝาปญหา    อยาทอใจ 

   หนักแคไหน     ใจมีหวัง  ยังกาวเดิน” 

 

จงใหกำลังใจตนเองและคิดเสมอวา 

วันนี้ตองดีกวาเมื่อวานนี้   

และพรุงนี้ตองดีกวาวันนี้ 

เมื่อลมแลวตองลุกขึ้นใหได 

เพื่อที่จะลุกขึ้นสูใหมอยางไมทอใจ 

พรอมรุกกาวเดินไปขางหนาอยางผูชนะตอไป 

“มีมากดีกวามีนอย  แตมีนอยดีกวาไมมีอะไรเลย” 
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 29  ขอใหเปยมลน กำลังใจ 

15 15 
รักตัวเอง 

. . .ตองนับถือตัวเอง 
 

คำปราชญกลาวไววา   

“ไมมีใครยอมรับนับถือในตัวทาน  ตราบใดที่ทานยังไม

ยอมรับนับถือตนเอง”   

มีหลายคนที่ ไมรู ว ากำลังทำสิ่ งที่ ไม เคารพนับถือตนเอง  

ตัวอยางเชน  ผูที่ทำอะไรตามใจตัวเองหรือชอบใชอารมณโดยไมมี

เหตุผล  ผูที่ผิดหวังหรือประสบความลมเหลวแลวทำรายตนเอง  

ทำตัวเองใหเดือดรอนดวยวิธีตางๆ ไมวาจะเปนการทำโดยเจตนา

ตั้งใจหรือไมก็ตาม   

เหลานี้คือตัวอยางของผูที่ไมยอมรับและไมนับถือตนเอง  

จึงทำรายและทำลายตัวเองโดยไมรูตัว  เพราะวาหากนับถือตนเอง

แลว  จะใหเกียรติตนเอง  รักตนเอง  ไมปลอยใหชีวิตตองจมอยู

กับความทุกข  หรือจมกับความลมเหลวที่เกิดขึ้น  แตจะลุกขึ้นสู

ใหม  เปลี่ยนแปลงตนเองเสียใหม 
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ผูที่ยอมรับและนับถือตนเอง  จะพยายามสรางกำลังใจและ

ปรับปรุงตนเองอยูเสมอ  ซึ่งทำใหสามารถประคองตัวอยูไดในทุก

สถานการณอยางผูมีสติ  มีความมั่นใจ  ไมสรางปญหาใหกับ

สังคมและตนเอง  เพราะการนับถือตนเองเปนการสรางศรัทธาและ

ทำใหเกิดเปนพลังในการฟนฝาอุปสรรค  พรอมที่จะกาวเดินไปยัง

จุดหมายไดอยางมีความสุขและประสบความสำเร็จ 

ดังนั้น  จงยอมรับและนับถือตนเองใหได 

ดวยการคิดและทำในสิ่งที่ดีใหกับตนเองอยูเสมอๆ 

16 16 
เหล็กผานไฟ 

 
“เหล็กที่ผานไฟ  ยอมแข็งแรง 

และคมยิ่งกวาเหล็กธรรมดา  ฉันใด   

ใจที่ผานอุปสรรคมามาก  ยอมไมหวั่นตอปญหา 

ไมวาจะหนักสักเพียงใด  ฉันนั้น”   
นิรนาม 
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