
The Pocket Life Coach

by .............................

สุขภาพฟิต ชีวิตเฟิร์ม



2

สุขภาพฟิต ชีวิตเฟิร์ม 
แปลและเรียบเรียงจาก THE POCKET LIFE COACH
ผู้เขียน : 	 PETE CHAPMAN

ผู้แปล : 	 อมราลักษณ์ คลธา

ผู้เรียบเรียง : 	 อรชุมา เก่งชน

THE POCKET LIFE COACH 
© PETE CHAPMAN 2008
THIS TRANSLATION OF THE POCKET LIFE COACH : COACH YOURSELF TO HEALTH AND HAPPINESS IS PUBLISHED BY 
ARRANGEMENT WITH CROWN HOUSE PUBLISHING LIMITED

THAI EDITION PUBLISHED BY EXPERNET CO., LTD.

ราคา  175  บาท

พิมพ์ครั้งที่ 1 : 	 มีนาคม 2552

จัดพิมพ์โดย : 	 ดีไลท์พับลิชชิ่ง (ในเครือเอ็กซเปอร์เน็ทบุ๊คส์)   
		 2387 อาคารรวมทุนพัฒนา ถนนเพชรบุรีตัดใหม่

		 แขวงบางกะปิ เขตห้วยขวาง 

		 กรุงเทพฯ 10310

จัดจำ�หน่ายโดย :	บริษัท ซีเอ็ดยูเคชั่น จำ�กัด (มหาชน)
		 อาคารเนชั่นทาวเวอร์ ชั้นที่ 19 เลขที่ 46/87-90

		 ถนนบางนา-ตราด แขวงบางนา เขตบางนา กรุงเทพฯ 10260

		 โทรศัพท์  0-2739-8222, 0-2739-8000

		 โทรสาร  0-2739-8356-9

		 HTTP://WWW.SE-ED.COM

พิมพ์ที่ :	 แอคทีฟ พริ้น จำ�กัด

		 โทรศัพท์ 0-2216-9122

ข้อมูลทางบรรณานุกรมหอสมุดแห่งชาติ
เชพแมน, พีท.
		 สุขภาพฟิต ชีวิตเฟิร์ม.—    กรุงเทพฯ : ดีไลท์พับลิชชิ่ง, 2552.
		 216 หน้า
		 1. สุขภาพ. I. อมราลักษณ์ คลธา, ผู้แปล. II. อรชุมา เก่งชน, ผู้เรียบเรียง.
		 III. ชื่อเรื่อง.
		 613
		 ISBN 978-974-414-091-3



3

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

	 ชีวิตในแต่ละวันของคุณ คุณต้องทำ�งาน งาน งาน  เรียน  เรียน 

และเรียน คุณเที่ยว คุณกิน คุณดื่ม ตารางเวลาของคุณอัดแน่นไปด้วย

กิจกรรมต่างๆ มากมาย แล้วคุณให้เวลาสำ�หรับการดูแลสุขภาพของตัวเอง

แล้วหรือยัง ?  คุณให้ความสำ�คัญและใส่ใจกับสุขภาพของตัวเองมากแค่

ไหน ? ร่างกายของคุณยังฟิตและเฟิร์มอยู ่เหมือนเดิมไหม ? 

	 คณุใชง้านรา่งกายของคณุอยา่งหนกั แลว้คณุเคยคดิหรอืไมว่า่

ร่างกายของคุณยังรับมือได้เหมือนเดิมหรือเปล่า ? ถ้าหากคุณไม่ใส่ใจดูแล 

ร่างกายของคุณก็จะมีแต่เสื่อมโทรม ถ้าปล่อยไปเรื่อยๆ คุณก็อาจจะเกิด

อาการน็อตหลุด ถ่านหมดล้มหมอนนอนเสื่อเอาดื้อๆ และบางคนอาจต้อง

เผชิญกับโรคภัยรุมเร้ายาวเป็นหางว่าวโดยไม่รู้ตัว เมื่อสุขภาพร่างกายของ

คุณย่ำ�แย่ สุขภาพใจ สุขภาพความคิดของคุณก็มีแต่จะแย่ตามไปด้วย

	 ถา้คณุอยากมสีขุภาพกาย สขุภาพใจ สขุภาพความคดิทีแ่ขง็แรง

สมบูรณ์ และอยู่กับคนที่คุณรักไปนานๆ ก็จงหันมาดูแลใส่ใจสุขภาพตัวเอง

เสียแต่วันนี้ ให้เวลากับการดูแลตัวเองเหมือนกับที่คุณให้เวลาไปกับสิ่งอื่นๆ 

หนังสือ สุขภาพฟิต ชีวิตเฟิร์ม เล่มนี้จะช่วยทำ�ให้คุณหันมาดูแลใส่ใจตัว

เอง มีสุขภาพ และคุณภาพชีวิตที ่ดีขึ ้นอย่างที ่คุณไม่เคยเป็นมาก่อน !

กองบรรณาธิการ
สำ�นักพิมพ์ดี ไลท์
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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์ 	

บทนำ�

บทที่ 1 คู่มือการใช้ชีวิต

• เพื่อสุขภาพที่ดีและมีความสุขยิ่งขึ้น

• ซื่อสัตย์กันหน่อยดีไหม ?

• คุณทำ�อะไรได้ดีที่สุด ? ให้คำ�จำ�กัดความศักยภาพของคุณ

บทที่ 2 ค้นหาชีวิตที่ดีและมีสุข

• การมีสุขภาพดี มีภูมิต้านทาน และมีอายุที่ยืนยาว

• การจัดการกับความเครียด

• การอยู่แบบสมดุล

• พลังแห่งการทำ�งาน

บทที่ 3 ก้าวสู่การเปลี่ยนแปลง : วิธีการที่ ได้ผล

• ความเข้มแข็งและแข็งแกร่งของจิตใจ

• การตั้งเป้าหมาย

• การบริหารเวลา

• สุขภาพต้องมาก่อน

สารบัญ

p.6

p.3

p.14

p.24

p.48
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บทที่ 4 ร่างกายฟิต ชีวิตเฟิร์ม

• บริโภคให้ดีและเลือกซื้อแต่สิ่งที่มีประโยชน์

• หมั่นยืดเส้นยืดสายด้วยการเล่นโยคะให้เป็นกิจวัตร

• นอนหลับฝันหวาน

• ข้อดีของการนวด

บทที่ 5 ความคิดและจิตใจที่ทรงพลัง

• จิตดี ความคิดดี ร่างกายแข็งแรง

• พลังแห่งการสร้างสรรค์

• การคิดในด้านบวก

บทที่ 6 ละทิ้งนิสัยเดิมๆ ที่ ไม่ดีของคุณ

• ศัตรูตัวฉกาจของคุณ

• การเรียนรู้จากอดีต

บทที่ 7 พัฒนาตัวคุณจากข้างใน

• สัมผัสที่แตกต่าง : การรับรู้และอารมณ์ความรู้สึก

• ทุกคนเข้ามาในชีวิตคุณเพราะมีเหตุ

• คุณจะใช้พลังอันใหม่ที่คุณได้รับมาอย่างไร ?

p.70

p.136

p.164

p.190
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คณุเคยฝนัคา้งบา้งไหม? แบบทีท่ำ�ใหค้ณุรูส้กึอยากกลบัไปฝนัตอ่เมือ่

คุณตื่นจากฝันดี ในฝันนั้นชีวิตช่างน่ารื่นรมย์ มีอิสระและง่ายไปเสียทุกสิ่ง 

และคุณก็ดูราวกับว่ามีพลังความสามารถและมีความเชื่อมั่นที่ไร้ขีดจำ�กัด 

มันช่างต่างกันโดยสิ้นเชิงกับแสงหิ่งห้อยและความเป็นจริงในเช้ามืดของอีก

วันในชีวิตจริงของคุณ ช่างมันเถอะ มันก็แค่ฝันดีที่ทำ�ให้เรามีความสุขได้แค่

เพียงชั่วครู่ หลายครั้งที่ความจริงมักจะตรงกันข้ามกับความฝัน เวลาที่คุณ

ฝันร้ายแล้วรู้สึกโล่งอกเมื่อตื่นขึ้นมาแล้วพบว่าตัวคุณไม่ได้ถูกล่ามไว้กับโต๊ะ

ในตึกที่ทำ�งานที่กำ�ลังถูกไฟไหม้ หรือถูกพิพากษาจำ�คุกตลอดชีวิตโดยผู้

พิพากษาที่มีใบหน้าละม้ายคล้ายกับเจ้าหนี้ของคุณ ความฝันเป็นสิ่งที่มี

พลัง และเป็นส่วนหนึ่งของประสบการณ์ที่เกิดขึ้นทุกๆ วันของเรา เราดีใจ

เมื่อฝันร้ายนั้นไม่ได้กลายเป็นความจริงและก็เสียใจที่ในแต่ละวันเราตื่นมา

แล้วพบว่าในความเป็นจริงนั้นเราไม่สามารถทำ�ให้มันดีอย่างที่ฝัน

บางครัง้เรากด็เูหมอืนจะมคีวามสามารถในการทำ�ใหจ้นิตนาการและ

ความฝันกลายเป็นความจริงขึ้นมาได้ เพราะความฝันนั้นเกิดจากความ

ปรารถนาและความหวังส่วนลึกของจิตใจ ซึ่งสิ่งเหล่านี้จะแสดงตัวออกมา

ในรูปของเรื่องราวประหลาดๆ ในขณะที่เรานอนหลับ ซึ่งมันก็ช่างเหมือน

จริงเสียเหลือเกิน และบางครั้งมันก็ออกมาจากความฝันแล้วเข้ามาสู่ชีวิต

ประจำ�วันของเราด้วย

บทน ํา
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แลว้เราทกุคนมคีวามสามารถในการเปลีย่นสิง่ทีเ่ปน็ความฝนัใหก้ลาย

เป็นความจริง และทำ�ให้บางอย่างเกิดข้ึนได้ตามท่ีต้องการราวกับมีเวทมนตร์ 

ใช่หรือไม่ ? คำ�ตอบจากหนังสือเล่มนี้คือ ใช่ เราทำ�ได้แน่นอน ทุกๆ วันเรา

เผยความฝัน และสิ่งที่เราหวังออกมาอย่างชัดเจนพอๆ กับแสดงออกถึง

ความกลัว  คนส่วนใหญ่ไม่รู้ว่าตนทำ�เช่นนั้นได้อย่างไร  เราเป็นเสมือน

เครื่องจักรแห่งการสร้างสรรค์อย่างแท้จริง เพียงแต่ต้องเรียนรู้ว่าจะทำ�ชีวิต

ให้สอดคล้องกับความปรารถนาของเราได้อย่างไร 

หนงัสอืเลม่นีไ้ดก้ลา่วถงึวธิกีารนำ�เอาความปรารถนา พรสวรรค ์พลงั          

และจุดมุ่งหมายที่แท้จริงในตัวคุณออกมาสู่ชีวิตจริงของคุณ และหยุดวงจร

การสร้างปัญหา ความยุ่งยากและการเจ็บไข้ นอกจากนี้ยังบอกถึงการ

พัฒนาศักยภาพและการเข้าใจถึงศักยภาพที่คุณมี อีกทั้งการตระหนักถึง

และเอาชนะข้อจำ�กัด ความกลัว และอุปสรรคที่อาจจะย้อนกลับมาหาเรา  

เราควรที่จะปลดปล่อยตัวเองให้มากที่สุดเท่าที่ทำ�ได้ เพราะลึกๆ แล้วเรา

ทุกคนล้วนมีส่วนที่ดี มีชีวิตที่ดีและมีศักยภาพที่รอการค้นพบทั้งสิ้น

ชวีตินัน้มบีอ่ยครัง้ทีเ่หมอืนกบัฉากในหนงัทีพ่ระเอกถกูลากไปตามหลงั

ม้า ฝ่าโคลนและดงหนาม แล้วลงเอยด้วยการถูกทุบตีในถิ่นของหมู่ศัตรู 

ตามตัวเต็มไปด้วยแผลฟกช้ำ� แต่บางครั้งก็เหมือนกับการล่องเรือที่ราบรื่น 

เบิกบานและสงบสุข แต่งแต้มด้วยความเพ้อฝันและฟุ้งไปด้วยกลิ่นหอม



10

ของดอกกุหลาบ ปัญหากลายเป็นทางแก้ไข ความเจ็บป่วยกลายเป็นพลัง

ชีวิต ละครโศกกลายเป็นละครรักโรแมนติกปนขบขัน จุดประสงค์ของหนังสือ       

เล่มนี้คือการร่างแผนที่ของดินแดนดังกล่าว และบอกเส้นทางที่ปลอดภัยใน

การเดินไปบนสนามที่มีแต่กับระเบิดแห่งอุปสรรคของชีวิต มันเป็นหนทาง

ที่คุณเท่านั้นที่ต้องก้าวเดินไป แต่ก็เป็นหนทางที่คุณจะได้รับความช่วยเหลือ

และช้ีนำ�ทางไปตลอด เราทุกคนมีความสามารถและมีส่ิงท่ีเรียกว่าศักยภาพ 

ซึ่งก็คือโอกาสที่ดีที่สุดที่จะทำ�ให้สิ่งดีๆ เกิดขึ้นได้ เราสามารถสร้างสิ่งดีๆ ได้ 

สร้างความฝันให้เป็นความจริง และทำ�สิ่งที่หัวใจเราเรียกร้องให้ปรากฏชัด

ขึ้นมา คนธรรมดาอย่างเราๆ ทำ�สิ่งที่พิเศษอยู่ทุกวัน ตอนแรกๆ เราอาจ

จะเพียงแค่ฝันถึง แต่ในท้ายที่สุด ก็สามารถทำ�มันให้เป็นจริงได้

อยา่งไรกด็ยีงัมโีอกาสทีเ่ปา้หมาย ความฝนัและความปรารถนาของ

เราจะเปลี่ยน เพราะใช่ว่าเราจะสามารถเสกสิ่งต่างๆ ได้เพียงแค่โบกไม้

กายสิทธิ์ ในเกมนี้มีชิ้นส่วนต่างๆ อยู่มากมาย ซึ่งในการเปลี่ยนแปลงนั้น

ต้องใช้ความเข้มแข็ง จริงอยู่ที่เราต้องการคำ�แนะนำ�และวิธีการในการทำ� 

แต่เราจะไปไม่ถึงไหนถ้าหากขาดแรงขับ ความอยาก ความกล้าและความ

อุตสาหะพยายาม การสร้างสรรค์และการเปลี่ยนแปลงที่กำ�ลังพูดถึงอยู่นี้ 

รวมทั้งพลังในการที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิต ร่างกาย ทัศนคติ และอนาคตนั้น

จำ�เป็นต้องใช้ความเข้มแข็ง จินตนาการและการนำ�ไปใช้ ซึ่งครั้งหนึ่งคุณ
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อาจคิดว่าคนอื่นๆ มีแต่คุณไม่มี หลายคนยกเลิกเป้าหมายและความฝัน 

แม้กระทั่งความหวังที่มีอยู่น้อยนิดในการที่จะเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี

เพียงเพราะเราไม่สามารถรักษาเป้าหมายและความเชื่อมั่นที่จะทำ�ให้มัน

เกิดขึ้นได้ ความคิดและการแสดงออกแบบนี้ไม่ได้เป็นบรรทัดฐานแต่เป็น           

สิ่งที่กำ�ลังแพร่ขยายออกไปเรื่อยๆ นั่นก็เป็นเพราะทุกคนต้องการที่จะมี

สุขภาพที่ดี มีความสุข มีเสรีภาพ และอิสรภาพให้กับตนเองและครอบครัว

เราทกุคนมศีกัยภาพทีจ่ะมชีวีติอยูพ่รอ้มกบัมสีขุภาพทีด่แีละมคีวาม

สุขไปได้ตลอด วิธีการนั้นมีอยู่ และสิ่งเดียวที่หยุดเราได้คือตัวเราเอง 

บางครั้งก็เป็นเพราะการมีข้อจำ�กัด บ้างก็เป็นเพราะสิ่งที่เราสร้างมันขึ้นมา 

ซึ่งเป็นตัวกำ�หนดว่าเราจะคิดอย่างไร เรามองโลกและมองตัวเองอย่างไร 

และเราคาดหวังอะไรจากอนาคต เราอาจคิดว่าตัวเองไม่มีจุดแข็งแต่ความ

จริงเรามี  เราอาจจะไม่รู้หรือมีความชำ�นาญในการทำ�อะไร  แต่ถ้าเรามี

ความต้องการและมีเจตนารมณ์ วิธีทำ�หรือคำ�ตอบของสิ่งนั้นๆ ก็อยู่ไม่ไกล

แล้ว สำ�หรับหลายๆ คนละครชีวิตที่เรากำ�ลังแสดงอยู่ทุกวันนี้อาจจะต้องมี

การเขียนเรื่องใหม่ บางทีอาจจะไม่ใช่ละครที่เข้มข้นมากนัก แต่ทุกเรื่องจะ

เหมือนกันที่การเริ่มด้วยคำ�นิยมของเรื่องที่เราเองเป็นคนเขียนบท และเรา

ก็มีพลังซึ่งอาจแฝงอยู่ในการทำ�ให้สิ่งต่างๆ สำ�เร็จลุล่วงไปได้ แล้วงานที่ว่า

คืออะไร? เราจำ�เป็นต้องเปลี่ยนอะไร? พรสวรรค์อะไรที่รอการเผยตัวออก
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มา? แน่นอนที่ว่าทั้งหมดนี้ขึ้นอยู่กับคุณเป็นคนตัดสินใจ แต่หนังสือเล่มนี้

ตั้งใจเขียนขึ้นมาเพื่อสร้างความเข้าใจอันลึกซึ้งและความเข้มแข็งให้แก่คุณ

ในการที่จะเปลี่ยนแปลงในสิ่งที่จำ�เป็นต้องทำ� ไม่ว่าสิ่งนั้นจะเป็นอะไรก็ตาม 

คุณเปรียบเหมือนคนคุมหางเสือเรือ คุณต้องตัดสินใจเลือกทิศทางด้วยตัว

คุณเอง 

ชวีติของเราแตล่ะคนมผีลตอ่ชวีติของคนอืน่ๆ รอบตวัเรา เมือ่เราได้

วางแผนการและค้นหาสิ่งที่หัวใจของเราต้องการแล้ว เราก็ต้องจำ�ไว้ว่า 

อะไรคือสิ่งสำ�คัญ รถสปอร์ตเปิดประทุนสำ�คัญกว่าร่างกายที่แข็งแรงหรือ

ไม่? อาชีพใหม่สำ�คัญกว่าครอบครัวที่มีความสุขหรือเปล่า? อะไรมาก่อน

ระหว่างความรักและเงินทอง?  จะเอาทั้งสองอย่างเลยได้หรือเปล่า? หรือ               

จะเอาทุกอย่างที่ว่ามา? ถ้าสำ�หรับตอนนี้ คำ�ตอบคือ ใช่ ผมก็เชื่อว่าเรา

สามารถมีทุกอย่างที่ว่ามาได้ เราเพียงแต่ต้องรู้ว่าจะพัฒนาจุดแข็งและพลัง

ของเราได้อย่างไร และจะสร้างความจริงเกี่ยวกับตัวเราได้อย่างไร ถ้าเรามี

สุขภาพที่แข็งแรง ปรับตัวได้กับทุกสถานการณ์ มุ่งมั่น มีอิสระ ชอบสนุก

และเตรียมพร้อมที่จะเสี่ยง เราก็จะไม่มีคำ�ถามเลยว่าเรากำ�ลังมองหาอะไร

อยู่ 
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แล้วเม่ือไหร่เราจึงจะทราบว่าเรามีท้ังหมดท่ีกล่าวน้ีแล้ว? อือม์ น่ีแหละ    

คำ�ถาม  เมื่อเวลานั้นมาถึงเราเท่านั้น  เราถึงจะรู้ว่าเรามี  ทุกอย่างพร้อม

แล้ว เริ่มต้นด้วยการมีทัศนคติที่นอบน้อม มีความชื่นชม เปิดใจและมี

ความกล้า แล้วคุณก็จะไปได้ดี หนังสือเล่มนี้เป็นเพียงอุปกรณ์ประกอบใน

ละครชีวิตของคุณ ซึ่งก็ขึ้นอยู่กับคุณเองว่าจะให้ละครชีวิตของคุณเป็นไป

อย่างไรนับจากวินาทีนี้เป็นต้นไป  ขอให้คุณโชคดี
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เพื่อสุขภาพที่ดีและมีความสุขยิ่งขึ้น

ไม่มีใครที่จะหาค�ำตอบได้ทุกๆ ครั้ง โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อต้องหาค�ำ

ตอบให้กับชีวิตของตัวเอง เราต้องการเพียงค�ำแนะน�ำอีกเพียงเล็กน้อยที่

เป็นรูปธรรมในเวลาที่เราต้องการปรับปรุงหรือเปลี่ยนแปลงอะไรบางอย่าง

เกี่ยวกับตัวเรา ซึ่งก็ไม่ง่ายเลยที่จะหาใครสักคนที่จะสามารถช่วยเราให้

เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น  บางครั้งก็เป็นเพราะเรื่องของเงินทอง บาง

ครั้งก็เป็นเพราะเรื่องของความเป็นส่วนตัว หรือขาดแรงจูงใจ บางครั้งเราก็

เลิกล้มความพยายามที่จะท�ำอะไรให้ดีขึ้นแล้วปล่อยให้ความฝันของเรา

ค่อยๆ เลือนหายไป และจบลงด้วยการมีคุณภาพชีวิตและรูปแบบการใช้

ชีวิตที่ต�่ำกว่ามาตรฐาน ซึ่งสิ่งที่แน่นอนก็คือไม่มีใครจะท�ำแทนเราได้ เรา

ต้องมีเจตนารมณ์ที่แน่วแน่  และหาวิธีการที่จะพาเราไปให้ถึงจุดนั้นให้ได้

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณเอาชนะข้อจ�ำกัด สร้างแรงบันดาลใจและให้

ค�ำแนะน�ำในสิ่งที่เราก�ำลังพูดถึงอยู่ จุดประสงค์ของหนังสือพิเศษเล่มนี้คือ

ช่วยให้คุณผู้อ่านได้ตระหนักถึงศักยภาพทั้งทางกายและทางจิตใจของคุณ 

และค้นพบความส�ำเร็จอันยิ่งใหญ่เท่าที่จะเป็นไปได้ ประเด็นก็คือเมื่อเรามี

ระบบระเบียบและความมุ่งมั่น ปราศจากซึ่งข้อขัดแย้งและความกังวลใจ 

รวมทั้งใช้ชีวิตอย่างมีดุลยภาพและมีอนามัย เราก็จะเป็นคนที่มีประสิทธิผล 

มีความยืดหยุ่น มีความคิดสร้างสรรค์และมีเป้าหมายที่แน่นอนมากขึ้น พดู
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ให้เข้าใจง่ายๆ  กค็อืเป็นการเสรมิสร้างพลงัอ�ำนาจแก่บคุคล ถ้าเป้าหมาย    

ของคุณคือการพัฒนาสุขภาพ สร้างโอกาส ความสัมพันธ์ ภาพลักษณ์และ

ประสบการณ์ชีวิตให้ตัวเอง ตอนนี้คุณก็ได้พบในสิ่งที่คุณค้นหาแล้ว

หนังสือเล่มนี้ยังเปรียบเสมือนเครื่องมือ และโค้ชที่ให้ค�ำแนะน�ำเรื่อง

ชีวิตส่วนตัว เพื่อช่วยให้คุณได้พบตัวคุณในแบบที่มีสุขภาพดีเยี่ยม มี           

ประสิทธิผล เป็นตัวคุณที่มองโลกในแง่ดีและเปี่ยมไปด้วยพลังสร้างสรรค์

อย่างที่สุด ทุกอย่างขึ้นอยู่กับว่าคุณจะใช้มันได้ดีแค่ไหน ลองดูที่หน้าสารบัญ

อีกครั้ง คุณจะเห็นประเด็นส�ำคัญๆ ที่คุณจะต้องท�ำพร้อมกับการพัฒนาตัว

เองโดยองค์รวม (ในทุกๆ ด้านที่คุณต้องการ) ทั้งหมดในหนังสือเล่มนี้เป็น

ค�ำแนะน�ำที่คุณสามารถท�ำได้ด้วยตนเอง การท�ำให้สิ่งเหล่านี้ส�ำเร็จลุล่วง

และเข้าถึงศักยภาพที่แท้จริงของตัวคุณเองนั้นง่ายกว่าที่คุณคิด ทั้งหมดที่

คุณต้องการคือแนวทาง เครื่องมือและพลัง แต่ละคนที่อ่านหนังสือเล่มนี้มี

เป้าหมายของตัวเองอยู่ในใจและต่างก็มีปัญหาที่ต้องแก้ให้ได้ คุณอาจจะ

ต้องท�ำตัวเองเสียใหม่ อาจจะต้องเอาชนะความบอบช�้ำทางจิตใจหรือความ

สูญเสียและเริ่มต้นชีวิตใหม่อีกครั้ง คุณอาจจะอยู่ในภาวะเจ็บป่วยเรื้อรังที่

รักษาไม่หายหรืออาจจะรู้สึกเหมือนตัวเองอยู่ในสภาพทีเ่บือ่หน่ายชวีติ  ซึง่

กถ็งึเวลาแล้วส�ำหรบัการเปลีย่น ปรบัปรงุหรอืเปลีย่นแปลง          รูปแบบ

การด�ำเนินชีวิตใหม่เสียที ไม่ว่าจะด้วยวิธีใดก็ตามถือเป็นโอกาสที่ดีที่คุณจะ

ได้ท�ำการส�ำรวจจิตวิญญาณของตัวคุณเอง รู้จักตัวเองให้มากขึ้น ย้อน

ทบทวนดูว่าคุณมีความสามารถอะไรบ้างและพยายามท�ำสิ่งต่างๆ ให้ดีที่สุด

เท่าที่คุณจะท�ำได้  เราทุกคนจ�ำเป็นต้องท�ำดังที่ได้ว่ามานี้เพื่อจะได้              

ไม่หลุดออกจากเส้นทางที่จะสู่เป้าหมายหรือความฝัน  และสิ่งที่ส�ำคัญ

ส�ำหรับตัวเรา
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เป็นธรรมชาติของคนที่ต้องการให้ตัวเองดีขึ้นและมีสิ่งที่ดีกว่า ไม่แปลก

ที่เราจะดิ้นรนเพื่อความก้าวหน้า หรือสิ่งที่ดีกว่าและสิ่งที่เหมาะกับเรา นี่

คือวิวัฒนาการ เราเองก็ไม่ต่างจากสัตว์โลกอื่นๆ ในแง่ที่ว่าเราต้องมี

วิวัฒนาการและมีการพัฒนาปรับปรุงอยู่เสมอ ถ้าเราอยากจะอยู่รอดและ

เติบโตไปพร้อมกับโลกที่เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ธรรมชาติอยู่รอดได้

ด้วยการเลือกสิ่งที่ดีที่สุดอย่างไรเราเองก็ต้องท�ำเช่นนั้น สิ่งที่เป็นที่สุดของ

เราถูกหุ้มห่อไว้ด้วยศักยภาพของเรา รอคอยเวลาเปิดเผยและแสดงตัวตน 

แต่บ่อยครั้งที่รูปแบบการใช้ชีวิตของเรากลับเป็นนายเรามากกว่าจะเป็น

อย่างอื่น ถึงเวลาแล้วที่เราจะเป็นนายตัวเองอีกครั้ง ทุกสิ่งทุกอย่างนั้นเริ่ม

ต้นที่ตัวเราเอง คุณต้องการสิ่งที่ดีที่สุดส�ำหรับตัวคุณและคนรอบข้าง หรอื         

พอใจแค่จะเอาชวีติรอดไปวนัๆ กบัชวีติเรือ่ยเป่ือย  นีค่อืชวีติคณุ ดงันัน้     

จงใช้ชีวิตให้ดีที่สุดเท่าที่คุณจะท�ำได้

หนังสือเล่มนี้ครอบคลุมหลายเรื่อง ดังนั้นไม่ต้องรีบร้อน จงใช้เวลาให้

เต็มที่ อ่านไปทีละตอน คิดตามเรื่องที่อ่าน แล้วย้อนกลับมาอ่านอีกครั้ง วิธี

นี้จะท�ำให้คุณเข้าใจได้ลึกซึ้งดีกว่า มีหลายตอนที่เป็นการให้ค�ำแนะน�ำและ

การชี้แนะ และบางตอนก็เขียนขึ้นเพื่อกระตุ้นให้คิด จงน�ำข้อคิดจากหนังสือ

เล่มนี้ไปใช้อย่างสม�่ำเสมอ ให้กรอกข้อมูลในบทที่ขอให้คุณกรอก แล้วคุณจะ

ทราบถึงสภาวะในปัจจุบันของตัวเองอย่างที่ไม่เคยเป็นมาก่อน คุณใช้เวลา

อย่างไร คิดแบบไหน มุมมองต่อโลกและตัวเองเป็นเช่นไร ทาน             อะไร

บ้าง เข้าร่วมกิจกรรมอะไรบ้าง กล่าวโดยรวมคือคุณใช้ชีวิตอย่างไร          ใน

ตอนนี้  ซึ่งทั้งหมดนี้จะก�ำหนดความเป็นตัวคุณในวันนี้และบอกได้ว่า

คุณภาพชีวิตของคุณในอนาคตจะเป็นอย่างไร

เมื่อคุณมีภาพที่ชัดเจนของสิ่งที่ก�ำลังด�ำเนินไปในจิตใจ ร่างกาย และ

ชีวิตของคุณ คุณก็ได้มาถึงจุดที่เปลี่ยนแปลงแล้ว คุณจะถูกขอให้ประเมินว่า
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ปัจจุบันคุณใช้ชีวิตอย่างไร แล้วคุณก็จะได้รับทางเลือกในการปรับปรุงใน

เรื่องที่ส�ำคัญๆ พร้อมทั้งวิธีการที่จะประยุกต์การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ลงใน

แผนงานและกิจวัตรประจ�ำวันที่คุณท�ำอยู่ ดังนั้น ถ้าอยากให้ได้ผลดีที่สุด 

จงใช้หนังสือเล่มนี้ให้เต็มที่ โปรดจ�ำไว้ว่ากรุงโรมไม่ได้สร้างเสร็จในวันเดียว 

ดังนั้นขอให้มีความอดทนและมุ่งมั่น เมื่อคุณอ่านทุกตอนจนจบ ที่เหลือคุณ

ก็เพียงแค่ใช้ชีวิตให้สมดุลและมีวิจารณญาณให้มากขึ้น รวมทั้ง             รู้

ว่าอะไรดีกับสุขภาพและดีส�ำหรับตัวคุณเองเท่านั้นก็เพียงพอแล้ว

     จงจำ�ไว้ว่าคุณมีพลังที่จะเปลี่ยน
ชีวิตตัวเองและอย่าลืมว่าทุกอย่างขึ้นอยู่กับ
คุณที่จะเรียนรู้ให้มากที่สุดเท่าที่คุณจะทำ�ได้ 
และเปลี่ยนแปลงในสิ่งที่จำ�เป็น ให้เลือกสัก 

1 เรื่องมาปฏิบัติในแต่ละวัน 


