


การชุบชีวิตใหม่ในโลกวันนี ้(Revitalizing Today's World) 
"โลกไม่ไดห้ยดุหมุนเพราะเราลม้ลง แต่เร่ิมตน้ใหม่ไดเ้สมอ

เม่ือเราเลือกท่ีจะลุกขึ้นยนื" 
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ท่ีเรามอบใหต้วัเองไดเ้ร่ิมตน้ใหม่อีกคร้ัง" 

สู่คุณภาพชีวิตที่ดี (Towards a Better Quality of Life) 
"การมีชีวิตท่ีดีเร่ิมตน้จากภายใน คือการมีจิตใจท่ีสงบ ร่างกาย

ท่ีแขง็แรง และทศันคติท่ีพร้อมเติบโต" 

"จงใชชี้วิตในแบบท่ีเป็นตวัของตวัเอง เพราะความสุขท่ี
แทจ้ริงคือการไดรั้กและเคารพในส่ิงท่ีเราเป็น" 

"อุปสรรคไม่ใช่ก าแพงท่ีขวางกั้น แต่เป็นบนัไดท่ีทดสอบวา่
เราพร้อมจะกา้วสู่ระดบัท่ีสูงขึ้นหรือยงั" 

"ความมืดมนของอุปสรรคมีไวเ้พื่อใหเ้ราเห็นแสงสวา่งของ
ความหวงัและการแกปั้ญหาไดช้ดัเจนขึ้น" 

"ไม่มีความส าเร็จใดท่ีไม่เคยผา่นความลม้เหลว ทุกบาดแผล
คือหลกัฐานความพยายามและไม่ยอมแพ"้ 

ข้อคิดปิดท้าย: "หนทางสู่ชีวิตใหม่และคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น 
อาจไม่ไดร้าบร่ืนดว้ยกลีบกุหลาบ แต่มนัคุม้ค่าเสมอส าหรับผูท่ี้ยงัคง
กา้วเดินต่อไปดว้ยความหวงัและความเช่ือมัน่" 
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ค ำน ำ 
ชุบชีวิตใหม่ในโลกวันนี้ 

(Revitalizing Today's World) 
สู่คุณภำพชีวิตท่ีดีแม้จะมีอุปสรรค  

(Towards a better quality of life despite obstacles) 
ท่ามกลางกระแสความเปล่ียนแปลงท่ีเช่ียวกรากของโลกยคุ

ปัจจุบนั ปฏิเสธไม่ไดว้า่พวกเราทุกคนต่างตอ้งเผชิญกบัคล่ืนลมแห่ง
อุปสรรคท่ีโหมกระหน ่าเขา้มาอยา่งไม่ขาดสาย ไม่วา่จะเป็นความผนั
ผวนทางเศรษฐกิจ วิกฤตการณ์ดา้นส่ิงแวดลอ้ม หรือความกดดนัใน
ชีวิตประจ าวนั ส่ิงเหล่าน้ีพร้อมท่ีจะบัน่ทอนทั้งแรงกายและแรงใจ จน
ท าใหห้ลายคนรู้สึกหมดพลงัและสูญเสียความสมดุลในชีวิตไป 

หนงัสือเล่มน้ีก าเนิดขึ้นมาภายใตแ้นวคิดท่ีตอ้งการส่งมอบ
พลงัใจและจุดประกายความหวงั เพื่อพาผูอ้่านทุกท่านกา้วขา้มผา่น
ช่วงเวลาท่ียากล าบากเหล่านั้น "การชุบชีวิตใหม่ในโลกวนัน้ี" ไม่ได้
หมายถึงการปฏิเสธความเป็นจริงหรือการหลบหนีออกจากปัญหา 
หากแต่คือการปรับเปล่ียนมุมมอง การติดอาวุธทางความคิด และการ
ฟ้ืนฟูสภาพจิตใจใหก้ลบัมาแข็งแกร่งอีกคร้ัง เพื่อสร้างสรรคค์ณุภาพ
ชีวิตท่ีดีและมีความสุขไดอ้ยา่งย ัง่ยนื แมว้า่รอบตวัจะยงัคงเตม็ไปดว้ย
ขวากหนามและอุปสรรคก็ตาม เน้ือหาภายในเล่มไดร้วบรวมแนวคิด 
หลกัการ และแนวทางปฏิบติัท่ีเขา้ใจง่าย ซ่ึงสามารถน าไปปรับใชใ้น
ชีวิตจริงไดท้นัที โดยมุ่งเน้นไปท่ีการสร้างภูมิคุม้กนัทางใจ 



(Resilience) การดูแลสุขภาวะแบบองคร์วม และการคน้หาความหมาย
อนัแทจ้ริงของความสุขในแต่ละวนั 

ผูเ้ขียนหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่ หนงัสือเล่มน้ีจะเป็นเสมือนเพื่อน
ร่วมทางท่ีดี เป็นประทีปน าทางในวนั มืดมิด และเป็นแรงผลกัดนัให้
คุณกลา้ท่ีจะลุกขึ้นมา "ชุบชีวิตใหม่" เพื่อโอบกอดวนัพรุ่งน้ีดว้ย
ความหวงัและความมัน่ใจท่ีเต็มเป่ียม เพราะสุดทา้ยแลว้ คุณภาพชีวิตท่ี
ดีไม่ไดข้ึ้นอยูก่บัการไร้ซ่ึงอุปสรรค แต่ขึ้นอยูก่บัวา่เราจะหยดัยนืและ
เติบโตท่ามกลางอุปสรรคเหล่านั้นไดอ้ยา่งไร 
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บทน ำ 
ชุบชีวิตใหม่ในโลกวันนี้ 
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สู่คุณภำพชีวิตท่ีดีแม้จะมีอุปสรรค  
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ในยคุสมยัท่ีโลกหมุนเวียนและเปล่ียนแปลงไปอยา่งรวดเร็ว 

มนุษยชาติตอ้งเผชิญกบัความทา้ทายในทุกมิติ ทั้งวิกฤตเศรษฐกิจ 
ความผนัผวนของสภาพภูมิอากาศ ปัญหาโรคระบาดคร้ังใหม่ รวมถึง
ความเครียดและความกดดนัจากการแข่งขนัในชีวิตประจ าวนั ส่ิง
เหล่าน้ีกลายเป็น "อุปสรรค" ส าคญัท่ีคอยบัน่ทอนทั้งพลงักายและพลงั
ใจ ท าใหอ้ตัราคุณภาพชีวิตของผูค้นทัว่โลกมีแนวโนม้ลดลงอยา่งน่า
กงัวล ความรู้สึกหมดไฟ (Burnout) และความโดดเด่ียวกลายเป็นโรค
ระบาดทางความรู้สึกท่ีกดัเซาะความสุขในหวัใจของใครหลายคน 

อยา่งไรก็ตาม ท่ามกลางความมืดมิดและอุปสรรคท่ีดูเหมือน
ไม่มีวนัส้ินสุดน้ี กลบัเป็นโอกาสอนัดีท่ีเราจะลุกขึ้นมา "ชุบชีวิตใหม่
ในโลกวันนี"้ (Revitalizing Today's World) การชุบชีวิตใหม่ในท่ีน้ี
ไม่ไดห้มายถึงการยอ้นเวลากลบัไปในอดีต หรือการปฏิเสธความจริงท่ี
เกิดขึ้น หากแต่คือการปรับเปล่ียนมุมมอง การฟ้ืนฟูสภาพจิตใจ และ
การประยกุตใ์ชเ้ทคโนโลยรีวมถึงภูมิปัญญาในการสร้างสรรคว์ิถีชีวิต
ใหม่ เป็นการเติมพลงังานเชิงบวกและการยดืหยุน่ทางอารมณ์ 
(Resilience) เพื่อใหเ้ราสามารถยนืหยดัไดอ้ยา่งแขง็แกร่งท่ามกลาง



มรสุมชีวิต เป้าหมายสูงสุดของการเดินทางคร้ังน้ีคือการกา้วไป "สู่
คุณภำพชีวิตที่ดีแม้จะมีอุปสรรค" (Towards a better quality of life 

despite obstacles) คณุภาพชีวิตท่ีดีไม่ไดว้ดักนัท่ีความร ่ารวยหรือความ
สมบูรณ์แบบท่ีไร้รอยต่อ แต่วดักนัท่ีความสามารถในการรักษาสมดุล
ของชีวิต ทั้งทางร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ ท่ามกลางความไม่
แน่นอน การเรียนรู้ท่ีจะยอมรับขอ้จ ากดั พร้อม ๆ กบัการมองหา
โอกาสในการพฒันาตนเอง การสร้างความสัมพนัธ์ท่ีแน่นแฟ้นกบัคน
รอบขา้ง และการมีส่วนร่วมในการดูแลส่ิงแวดลอ้ม จะเป็นกุญแจ
ส าคญัท่ีน าพาเราไปสู่ความสุขท่ีย ัง่ยนื บทความ/หนงัสือเล่มน้ี จึงถือ
ก าเนิดขึ้นเพื่อเป็นแนวทางและแรงบนัดาลใจใหแ้ก่ผูท่ี้ก าลงัเผชิญกบั
มรสุมชีวิต เน้ือหาภายในจะพาคุณไปส ารวจวิธีการปรับตวั การฟ้ืนฟู
พลงักายพลงัใจ และกลยทุธ์ในการสร้างสรรคค์ณุภาพชีวิตท่ีดีในแบบ
ของคุณเอง เพราะเราเช่ือมัน่วา่ แมโ้ลกวนัน้ีจะเตม็ไปดว้ยอุปสรรค
ขวากหนาม แต่ดว้ยหัวใจท่ีไม่ยอมแพแ้ละการปรับตวัท่ีเท่าทนั เราทุก
คนลว้นมีศกัยภาพท่ีจะ "ชุบชีวิตใหม่" และคน้พบความสุขท่ีแทจ้ริงได้
ในทุก ๆ วนั 
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บทที ่1 กฎทองและคุณสมบัติท่ีจะช่วยให้คุณเก่งขึน้ 

18 กฎทอง ท่ีจะช่วยให้คณุเก่งขึน้ 300% 

1.ตั้งเป้าหมายท่ีชดัเจน 

การตั้งเป้าหมายไม่ใช่แค่การบอกตวัเองวา่ “อยากเก่งขึ้น” แต่
ตอ้งเจาะจงเลยวา่อยากเก่งในอะไร เช่น “อยากเก่งการพูด
ภาษาองักฤษ” แทนท่ีจะเป็นแค่ “อยากเก่งภาษาองักฤษ” 

2.หาคนท่ีเก่งกวา่เป็นพี่เล้ียง 

เช่น หากคุณอยากเก่งการท าอาหาร ลองหาพี่เล้ียงท่ีมี
ประสบการณ์ในดา้นน้ีมาแนะน าเคลด็ลบัการท าอาหารของพวกเขา! 

3.ท าส่ิงท่ีไม่ถนดัทุกวนั 

ถา้คุณรู้สึกวา่ท าส่ิงน้ีไม่เก่ง เช่น การเขียนหรือการพูด ลองฝึก
มนัทุกวนั เพียงแค่ 15 นาที ก็จะช่วยใหพ้ฒันามากขึ้น 

4.เลิกเปรียบเทียบตวัเองกบัคนอ่ืน 

แต่เปรียบเทียบกบัตวัเองในเม่ือวานแทน เช่น วนัน้ีท าได้
ดีกวา่ตามท่ีเคยท าเม่ือสัปดาห์ท่ีแลว้ 

5.เรียนรู้จากความลม้เหลว 

ทุกความลม้เหลวคือลูกเรียนท่ีช่วยใหเ้ราพฒันา ตวัอยา่งเช่น 
สมยัก่อนท่ีฉันเคยพูดค านั้นผิดไปในหลาย ๆ คร้ัง แต่เม่ือฝึกต่อไป
เร่ือยๆ กลบัท าใหเ้ขา้ใจวิธีการพูดไดดี้ขึ้นมาก 
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6.สร้างนิสัยการเรียนรู้ตลอดเวลา 
อยา่หยดุเรียนรู้ ลองอ่านหนงัสือทุกวนัหรือฟังพอดแคสตท่ี์

เก่ียวกบัส่ิงท่ีคุณสนใจ 

7.ใชเ้วลาใหคุ้ม้ค่า 
หากมีเวลา 30 นาทีใหต้ั้งใจใชม้นัใหเ้ตม็ท่ี เช่นการท างานบน

ส่ิงท่ีอยากเก่ง แทนท่ีจะใชเ้วลาไปกบัส่ิงท่ีไม่สร้างประโยชน์ 

8.เปล่ียนแปลงวิธีคิด 

หากคุณคิดวา่มนัยาก มนัจะยาก แต่หากคุณมองวา่ “มนัเป็น
โอกาสใหพ้ฒันา” ทุกอยา่งจะกลายเป็นความทา้ทายท่ีสนุกขึ้น 

9.หาความสุขในกระบวนการ 

การเรียนรู้หรือพฒันาตวัเองไม่ตอ้งเป็นเร่ืองท่ีเครียด คิดถึงส่ิง
ท่ีท าใหคุ้ณมีความสุขในทุก ๆ วนั และจะท าใหคุ้ณพฒันาอยา่งรวดเร็ว 

10.ไม่กลวัท่ีจะขอความช่วยเหลือ 

การถามเม่ือไม่เขา้ใจ ไม่ไดท้ าใหเ้ราอ่อนแอ แต่ท าใหเ้ราเรียนรู้และ
เติบโต 

11.ใชเ้คร่ืองมือท่ีเหมาะสม 

ไม่วา่จะเป็นแอปพลิเคชนัช่วยการเรียนรู้ หรือเคร่ืองมือใหม่ ๆ ท่ีท าให้
การท างานง่ายขึ้น ลองหาส่ิงท่ีช่วยใหเ้ราเก่งขึ้น 

12.ใหเ้วลาตวัเอง 

อยา่เร่งรีบเกินไป พฒันาตวัเองทีละขั้นตอน ใหเ้วลาในการเรียนรู้จาก
ทุก ๆ ประสบการณ์ 
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13. ฝึกความมัน่ใจ 

ความมัน่ใจคือส่ิงท่ีท าใหเ้รากลา้เผชิญหนา้กบัความทา้ทาย ไม่ตอ้งกลวั
ท่ีจะลองท าส่ิงใหม่ ๆ 

14.สร้างโครงสร้างชีวิต 

การจดัระเบียบการใชชี้วิต ท าใหคุ้ณรู้สึกวา่คุณสามารถควบคมุส่ิง
ต่างๆ ไดแ้ละท าใหมี้ประสิทธิภาพมากขึ้น 

15.ไม่หยดุเพียงแค่ความส าเร็จเลก็ ๆ 

หากท าไดดี้ขึ้นในบางจุด อยา่หยดุ มุ่งไปยงัเป้าหมายท่ีใหญ่ขึ้น 

16.เรียนรู้จากผูอ่ื้นท่ีประสบความส าเร็จ 

ถา้ใครท าได ้คุณก็ท าได ้ลองเรียนรู้จากคนท่ีเคยท าส าเร็จในส่ิงท่ีคุณ
อยากท า 

17. ฝึกสมาธิ 

การฝึกสมาธิจะช่วยใหคุ้ณมีสมาธิจดจ่อกบัการท าส่ิงต่าง ๆ ไดดี้ขึ้น
และประสบความส าเร็จ 

18.ใหร้างวลัตวัเอง 

ทุกคร้ังท่ีคุณท าอะไรส าเร็จ อยา่ลืมใหร้างวลัตวัเองบา้ง เช่น การไป
เท่ียวหรือท าอะไรท่ีชอบ 

Cr: ทุนรัฐ ยอดช่าง  · 

 

 

 

https://www.facebook.com/trunrat?__cft__%5b0%5d=AZWjFsNghv6vf1FSX9FXvUGzq0ldjRuPeEqEDPxEeU03t2xVFikBy3IVdk3Wc64Al4kEOzqf98SAkwvLfyhVl8OFZCQhZE6jGOqD7mn7GdME1I9sJ-9JjJ6mL5G52lrRYRP5n8y1Vxw5Qj8L9uf68ix6amG0CYxMD5FcEqaF5fjEmsOWkPwvmM92gky5QfYnd4AQWSP_M4hBK8TPF9EIZzmlqo4cHhzoPSAMju-862vTXw&__tn__=-UC%2CP-R
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คุณสมบัติท่ีจะท ำให้ ก้ำวไปสู่กำรเป็นคนเก่ง 

(Qualities that will lead you to becoming a great person) 
มัน่ใจวา่คนทุกคนยอ่มอยากเป็นคนเก่ง ลองนึกภาพตาม

วา่ วนัท่ีคุณเดินออกจากบริษทั คุณอยากใหค้นอ่ืนๆ พูดถึงคุณ
อยา่งไร “เสียดายเหลือเกินท่ีบริษทัขาดคุณไป ทั้งเก่ง ทั้งดี” หรือ 
“น่าจะไปตั้งนานแลว้ อยูไ่ปก็เป็นภาระของบริษทัเปล่าๆ” ใครท่ี
เคยอ่านหนงัสือ The World is Flat ของ Thomas L. Friedman 

อาจกงัวลวา่คนท างานในอนาคตจะไม่มีความมัน่คงอีกต่อไปถา้
ไม่รู้จกัเปล่ียนแปลงตวัเอง ไม่สร้างมูลค่าเพิ่มใหต้วัเอง ค าถามคือ 
แลว้เราจะสร้างมูลค่าเพิ่มใหต้วัเองไดอ้ยา่งไร เพื่อใหเ้ราเป็นคน
เก่งท่ีมีคุณค่าต่อบริษทั ต่อองคก์รท่ีอยู ่วนัน้ีเราลองมาส ารวจดูวา่ 
เรามีคุณสมบติัของคนเก่งแลว้หรือยงั 

             1.เป็นคนใฝ่รู้ ท ำตัวเป็นหนอนหนังสือ 

            คนเราเกิดมามีตน้ทุนความรู้ท่ีไม่เท่ากนั แต่เราทุกคน
สามารถเพิ่มเติมความรู้ให้ตวัเองได ้และวิธีท่ีง่ายท่ีสุดก็คือการ
อ่านหนงัสือ เพราะการอ่านหนงัสือ ท าใหเ้ราเก่งขึ้นไดจ้ริง อย่าง
ในชีวิตการท างาน บริษทัคาดหวงัใหคุ้ณมีความรอบรู้ เช่ียวชาญ
ในหนา้ท่ีท่ีรับผิดชอบ ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีจะเกิดขึ้นไดก็้ต่อเม่ือคุณ
เรียนรู้ ใฝ่รู้ ศึกษาคน้ควา้อยา่งต่อเน่ือง ดงันั้น ลองถามตวัคุณเองดู
วา่ วนัน้ีคุณไดใ้ชเ้วลาอ่านหนงัสือวนัละก่ีชัว่โมง แต่ละเดือนอ่าน
หนงัสือไปก่ีเล่ม ถา้มีคนถามคุณวา่ หนงัสือท่ีคุณรัก ท่ีเป็นแรง
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บนัดาลใจ คือเล่มไหน คุณสามารถตอบค าถามน้ีไดห้รือไม่ 

            2.อยู่ใกล้คนเก่ง 

           เคยมีคนกล่าววา่ “ชีวิตคณุจะเป็นอยา่งไร ขึ้นอยูก่บัหนงัสือ
ท่ีคุณอ่าน บา้นท่ีคุณอยู ่ผูค้นท่ีคุณพบ” ดงันั้น หากคุณอยากเป็น
คนเก่ง คุณควรจะหาใครสักคนท่ีเป็น Role Model ไม่จ าเป็นวา่คน
นั้นตอ้งอายมุากกวา่ ประสบการณ์มากกวา่หรือต าแหน่งสูงกว่า 
(บางคร้ังผูใ้หญ่อาจใหเ้ด็กมาสอนเล่น Facebook หรือ เกมโปเก
ม่อน ก็ได)้ ส่ิงส าคญัคือคุณจะตอ้งเปิดใจเรียนรู้จากคนอ่ืน 
พยายามอยูใ่กลค้นเก่ง ศึกษา เรียนรู้จากเขา หากเป็นคนท่ีบริษทั 
คุณอาจเรียนรู้งานจากเขาแบบ Work Shadow ก็ไดเ้พราะจะยิง่ท า
ใหเ้ราเก่งขึ้นในระยะเวลาอนัสั้น 

              3.ตั้งเป้ำหมำย 

             คนเก่ง หรือ คนท่ีประสบความส าเร็จ ทุกคนจะมีจุดเด่น
ของตวัเองท่ีคนจะพูดถึง เช่น เม่ือพูดถึง Steve Jobs จะนึกถึง
นวตักรรมการเปล่ียนโลก พูดถึงคุณธนัยวชัน์ ไชยตระกูล นึกถึง 
SME พูดถึงคุณตนั ภาสกรนที นึกถึงชาเขียว นึกถึงคุณปัญญา นิ
รันดร์กุล นึกถึงเกมส์โชว ์มนุษยเ์ราไม่ไดส้มบูรณ์แบบ มีจุดอ่อน-

จุดแขง็ เสมอ พยายามคน้หาตวัเองใหเ้จอวา่อะไรคือส่ิงท่ีตอ้งการ 
(You Want)  อะไรคือส่ิงท่ีท าได ้(You Can) เพราะถา้คณุหาเจอ
แลว้ ตั้งเป้าหมายไปเลยวา่เราจะตอ้งเก่งในเร่ืองน้ี จะเป็นสุดยอด
ในเร่ืองน้ี จากนั้นก็เดินตามเป้าหมายไปอยา่งเคร่งครัด รับรองวา่
ความส าเร็จอยูไ่ม่ไกลเกินเอ้ือมแน่นอน 
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               4.มุ่งม่ัน อดทน ไม่ยอมแพ้ 

              ความเก่ง ไม่ใช่พรสวรรค ์แต่คือ พรแสวง อยา่งใน
หนงัสือ Talent Code ของ Daniel Coyle ก็พูดวา่คนท่ีเก่งระดบั
โลก ลว้นมาจากการฝึกฝนคร้ังแลว้คร้ังเล่า ซ่ึงระหวา่งทางอาจมี
อุปสรรเขา้มาทดสอบ ท าใหเ้ราอยากลม้เลิก แต่หากเราอยาก
ส าเร็จ เราตอ้งมุ่งมัน่ ทุ่มเท เพราะโลกน้ีไม่มีอะไรท่ีไดม้าฟรี 
อยากส าเร็จ อยากเก่งตอ้งแลก 

5.มีทัศนคติที่ดี 

             ฐานความคิดท่ีจะท าใหคุ้ณเก่งขึ้น คือ “แพไ้ด ้แต่แพแ้ลว้
ตอ้งลุก” คนเราไม่จ าเป็นตอ้งชนะทุกเร่ือง อยา่งแชมป์มวยโลก
ของไทย เขาทราย กาแลกซ่ี ท่ีสามารถป้องกนัแชมป์ไดถึ้ง 19 คร้ัง 
แต่ก่อนจะเป็นแชมป์โลก เขาก็เคยแพม้าก่อน แต่เขาไม่ยอมแพ ้
ลม้แลว้ลุก  ดงันั้น การเป็นคนเก่ง ไม่ตอ้งสมบูรณ์แบบ ผิดพลาด
ได ้แต่ตอ้งเรียนรู้และพยายามฟ้ืนตวัใหเ้ร็ว กลบัมาเดินต่อในส่ิงท่ี
เราตั้งเป้าเอาไว ้ 

             6.มีคุณธรรมเป็นหลักในกำรใช้ชีวิต 

            คนเราเก่งอยา่งเดียวไม่พอ ตอ้งมีจุดยนืในการด าเนินชีวิต
ดว้ย คนเก่งท่ีไม่มีหลกัในการใชชี้วิต จะประสบความส าเร็จได้
ยาก ส่ิงท่ีจะท าใหค้วามเก่งของเราเป็นท่ีปรากฏอยา่งย ัง่ยนื คือ 
หลกัหรือจุดยนืในการด าเนินชีวิต ซ่ึงก็คือ คุณธรรม ความดีงาม 
ในวนัหน่ึงถา้คุณตอ้งตดัสินใจในส่ิงท่ียากล าบาก ลองถามตวัเอง
วา่อะไรคือจุดยนื ของคุณ  
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             7.มีทักษะพื้นฐำน 

            มีคนเคยบอกวา่ ทกัษะท่ีท าใหส้ามารถไปไหนมาไหนใน
โลกใบน้ีได ้มี 3 อยา่งคือ 1) ทกัษะการท าอาหาร ไปท่ีไหนก็ไม่
อดตาย 2) ทกัษะดนตรี ท่ีนอกจากจะคลายเครียดแลว้แลว้ช่วยหา
รายไดเ้ล่นดนตรีเปิดหมวกไดอี้กดว้ย และ 3) ทกัษะภาษาองักฤษ 
เพราะคนส่วนใหญ่ในโลกน้ีใชภ้าษาองักฤษส่ือสาร แต่ในยคุน้ี
ตอ้งเพิ่มทกัษะดา้น IT เขา้ไปดว้ย เพราะทุกวนัน้ี แทบทุกอยา่ง
ลว้นเป็น Digital ใช ้Smartphone ในการหาขอ้มูลต่างๆ ถา้คุณเป็น
คนท่ีเก่งทั้งภาษาและ IT จะท าใหคุ้ณไดเ้ปรียบในการท างาน  

            8.อย่ำกลัวงำนยำก 

           นโปเลียนฮิลล ์กล่าวไวว้า่ “Ability without opportunity is 
nothing” ความสามารถท่ีปราศจากโอกาสคือความสูญเปล่า 
คนเรามีโอกาสหลายอยา่ง เช่น โอกาสจากองคก์รท่ีดี ท่ีมีระบบ
พฒันาคนใหเ้ก่งขึ้น โอกาสท่ีไดเ้จอนายดี สามารถโคช้และสร้าง
แรงบนัดาลใจ แนะน าเทคนิคและพร้อมสนบัสนุน โอกาสท่ีได้
ท างานท่ีทา้ทาย งานยาก งานแบบน้ีจะท าใหค้นเราเติบโตขึ้น 
เพราะคนเราจะเรียนรู้และเติบโตตามโจทยท่ี์เจอในชีวิต ดงันั้น จง
อยา่กลวังานยาก อยา่กลวังานท่ีไม่เคยท า อยา่กลวังานท่ีเป้าหมาย
แทบจะเป็นไปไม่ได ้เพราะงานเหล่าน้ีจะท าใหคุ้ณเก่งเหนือคน
อ่ืนในรุ่นเดียวกนั 
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          9.สร้ำงเครือข่ำยเพ่ือแลกเปลี่ยนควำมรู้ 

          สุภาษิตจีนกล่าววา่ “นกไม่มีขน คนไม่มีเพื่อน ปีนขึ้นท่ีสูง
ไม่ได”้ การจะเติบโตในโลกไร้พรมแดนท่ีองคค์วามรู้เพิ่มขึ้น
มหาศาล จนคนไม่สามารถเรียนรู้ไดห้มด เราจะพบการเรียนรู้
แบบใหม่ๆ เช่น Community of Practice หรือ การสร้างเครือขา่ย
ในการเรียนรู้แบบชุมชนนกัปฏิบติัเพื่อแลกเปล่ียนความรู้ระหว่าง
กนั เร่ืองใดท่ีเป็นจุดเด่นจงถ่ายทอด เร่ืองท่ีเป็นจุดอ่อนจงเรียนรู้ 
อยา่หวงท่ีจะใหค้วามรู้ เพราะยิง่เราถ่ายทอดเราจะยิง่เก่งขึ้น อย่า
อายท่ีไม่รู้และกลา้ท่ีจะขอเรียนรู้ เพราะน่ีคือเส้นทางท่ีจะท าให้
คุณเก่งขึ้น 

             10.เป็นพหูสูต 

เป็นพหูสูตเป็นมงคลท่ี7ในมงคล38ประการ ส าหรับพหูสูต
คือตอ้งฝึกตนเองใหเ้ป็นคนมีประโยชน์สามารถดูแลตนเองไดพ้ิจารณา
จาก สรรพสัตวท์ั้งหลายในโลกท่ีมีมากมายสุดจะนบัจะประมาณ แต่
มนุษยไ์ดช่ื้อวา่เป็นสัตวท่ี์ประเสริฐสุด เพราะสามารถฝึกตนใหบ้ าเพญ็
ประโยชน์ ทั้งแก่ตนเองและสังคมไดเ้ตม็ท่ีคนมีประโยชน์ท่ีใครๆ 
ตอ้งการนั้น ตอ้งมีคุณสมบติัดงัน้ี 

1.ตอ้งไม่เป็นคนโง่ เราจึงตอ้งฝึกตวัเองใหเ้ป็นพหูสูต รู้จกั
ใฝ่หาความรู้ "ฉลาดรู้" 

2.ตอ้งไม่เป็นคนชนิดความรู้ท่วมหวัเอาตวัไม่รอด มีแต่
ความรู้แต่พอใหท้ าอะไรก็ท าไม่ไดส้ักอยา่งท าไม่เป็น เราจึงตอ้งฝึก
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ตวัเองใหมี้ศิลปะ ท าได ้ท าเป็นสามารถน าเอาความรู้มาใชง้านไดจ้ริงๆ 
"ฉลาดท า" 

3.ตอ้งไม่เป็นคนเจา้อารมณ์ เอาแต่ใจตวัเอง เราจึงตอ้งฝึก
ตวัเองใหเ้ป็นคนมีวินยั เคารพต่อกฎระเบียบของหมู่คณะ และวินยัของ
ตนเอง รู้จกัควบคุมตนเองใหน้ าความรู้ความสามารถไปใชใ้นทางท่ีถูก 
"ฉลาดใช"้ 

4.ตอ้งไม่เป็นคนปากเปราะเราะร้าย คนเราต่อใหมี้ฝีมือดีแค่
ไหน มีความรู้ความสามารถสูงส่งแต่ถา้พูดไม่เป็น เขา้ท่ีไหนบ่อนแตก
ท่ีนัน่ พูดจาไม่เขา้หูคนก็ไม่มีใครตอ้งการ เราจึงตอ้งฝึกตวัเอง ใหมี้
วาจาสุภาษิต รู้จกัควบคุมวาจา พูดเป็น "ฉลาดพูด" 
             คนเราส่วนมากยอ่มอยากใหต้นเองเป็นท่ีช่ืนชอบของผูอ่ื้น 
ยามเยาวว์ยัเราก็อยากจะเรียนดีใหพ้่อแม่ครูบาอาจารยช่ื์นชม ยามเติบ
ใหญ่เราก็อยากท างานเก่ง จนเป็นท่ียอมรับของเพื่อนฝงู ผูบ้งัคบับญัชา 
แต่การท่ีเราจะเรียนดี และท างานเก่งไดน้ั้น หลายคนอาจจะมีสมองดี มี
พรสวรรคท์ าอะไรลว้นประสบความส าเร็จไปหมด แต่ก็มีคนจ านวน
ไม่นอ้ยท่ีเจริญกา้วหนา้ดว้ยพรแสวงหรือดว้ยความมุมานะบากบัน่ของ
ตนเอง แลว้ส่ิงใดเล่าจะช่วยให้ความมานะพยายามน้ีบรรลุเป้าหมาย 
เรามาเล่าสู่กนัฟังถึงเคลด็ลบัท่ีว่ากนั ในทางพุทธศาสนามีหลกัส าคญั
หน่ึงท่ีเรียกวา่ "หัวใจนักปรำชญ์” ท่ีกล่าวกนัวา่จะช่วยสร้างบุคคลให้
เป็นพหูสูต อนัหมายถึง เป็นผูมี้ปัญญารอบรู้ เป็นผูศึ้กษาเล่าเรียนศิลปะ
วิทยาการมาก สามารถทรงจ าไวไ้ดเ้ป็นอยา่งดีจนกลายเป็นผูรู้้หรือ
ปราชญ ์ซ่ึงแน่นอนวา่ ผูใ้ดก็ตามท่ีเป็นผูมี้ปัญญา ไม่วา่จะเป็นเร่ือง
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เรียนหรือเร่ืองการท างาน ยอ่มท าใหค้นผูน้ั้นเรียนดีและมี
ความสามารถในการท างานเก่งอยา่งไม่ตอ้งสงสัย"หัวใจ
นักปรำชญ์” ประกอบดว้ย "สุ จิ ปุ ลิ” คือ สุ ยอ่มาจาก สุตะ คอื กำร
ฟัง จิ ยอ่มาจาก จินตะ คือ กำรคิด ปุ ยอ่มาจาก ปุจฉำ คือ กำร
ถำม และ ลิ ยอ่มาจาก ลิขิต คือ กำรเขียน ทั้งสุ จิ ปุ ลิ ต่างเป็นแนวทาง
ท่ีท าใหผู้ป้ฏิบติัเกิดผลเป็นผูมี้ความรู้ ความสามารถ ดงัน้ี 

1. สุ คือ สุตะ หมำยถึง กำรฟัง นบัเป็นทกัษะพื้นฐานท่ีสุดใน
การแสวงหาความรู้ของมนุษย ์นบัตั้งแต่สมยัโบราณมาการศึกษาเล่า
เรียน ก็คือ การสดบัตรับฟังค าสอนของครูบาอาจารยห์รือจากปราชญ์
ผูรู้้ ผูใ้ดท่ีฟังมาก ยอ่มไดรั้บความรู้มาก และรอบรู้กวา้งขวางกวา่ผูอ่ื้น 
ต่อมาเม่ือเรามีหนงัสือหนงัหา "กำรอ่ำน” ก็นับเป็น สุตะ ดว้ย ไม่วา่จะ
เป็นการฟังหรือการอ่าน ต่างเป็นก็เป็นการรับขอ้มูลเบ้ืองตน้ใน
การศึกษาหาเล่าเรียน ยิง่สมยัปัจจุบนัท่ีเทคโนโลยีกา้วหนา้ไปไกล เรา
ก็ยิง่สามารถเรียนรู้ไดส้ารพดัวิชาจากการฟังและการอ่านอยา่ง
หลากหลายเพิ่มขึ้น และเม่ือไดอ่้านไดอ่้านไดฟั้งมากขึ้น ความรู้ก็ยิง่
เพิ่มพูนขึ้น อยา่งไรก็ตาม เม่ือมี สุตะ แลว้ ก็ยงัตอ้งมี "จิ ปุ ลิ” มาเสริม
ดว้ย มิฉะนั้นขอ้มูลข่าวสารท่ีเราไดรั้บอยา่งมากมายนั้น อาจท าใหเ้รา
กลายเป็นผู ้"มีความรู้ท่วมหวั แต่เอาตวัไม่รอด” ได ้

2. จิ คือ จินตะ หมำยถึง กำรคิด เป็นส่ิงต่อเน่ืองจากการฟัง
หรือการอ่าน กล่าวคือ เม่ือเราไดฟั้งไดอ่้านส่ิงใดแลว้ก็ตาม โดยทัว่ไป 
คนเราจะคิดไตร่ตรอง หรือวิเคราะห์ส่ิงท่ีฟังหรืออ่านในใจไปดว้ย 
(ยกเวน้วา่จิตใจจะเหม่อลอยหรือไปคิดเร่ืองอ่ืนท่ีไม่เก่ียวกบัส่ิงท่ีฟัง
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หรืออ่านอยู)่ จากนั้นก็น าขอ้มูลเหล่าน้ีมาจดัระบบเป็นความคิดของเรา 
ซ่ึงหากมีขอ้สงสัยหรือไม่เขา้ใจ เราก็อาจจะจดหรือจ าไว ้เพื่อคน้ควา้หา
ค าตอบต่อไป การคิดจึงเป็นกระบวนการยอ่ยหรือแยกแยะส่ิงท่ีไดฟั้ง
ไดอ่้านมาเป็นความรู้ของเราเอง และท าใหค้นผูน้ั้นเกิดปัญญาอนัมา
จาก ความคิดนั้นได ้แต่แมจ้ะไดอ่้านไดฟั้งขอ้มูลข่าวสารมามากมาย
เพียงใด ก็ตอ้งรู้จกัตรึกตรองวิเคราะห์ใหร้อบ มิเช่นนั้นเราจะตกเป็น 
"เหยือ่” ไดง่้าย แต่ถา้เรารู้จกั "คดิ” ก็จะเกิด "ปัญญา”ตามมา 
  3.ปุ คือ ปุจฉำ หมำยถึง กำรถำม จาก ๒ ขอ้แรก เม่ือเราอ่าน
ฟัง และคิดแลว้ก็ตาม หลายคร้ังเราก็อาจเกิดขอ้สงสัยไม่เขา้ใจ ไม่
แน่ใจ คิดไม่ตก หรือแกปั้ญหาไม่ได ้ฯลฯ ส่ิงท่ีจะตอ้งท าก็คือ การถาม 
ดว้ยการสอบถามจากครูบาอาจารย ์ผูมี้ความรู้ หรือมีประสบการณ์ใน
เร่ืองนั้นๆ โดยไม่ตอ้งอาย หรือทะนงตนคิดวา่ตวัเองเหนือกวา่ เพราะ
โดยแทจ้ริงแลว้ไม่มีใครรอบรู้ไปทุกเร่ือง ดงันั้น อยา่คิดวา่ชาวนามี
ความรู้ต ่าตอ้ยกวา่เรา จนไม่กลา้ถามหรือดูถูกเขา และไม่วา่จะถามผูใ้ด 
เราตอ้งมีความจริงใจ มิใช่ถามเพื่อสอบไล่ความรู้ ขดัคอเขา หรือข่มเขา
ใหไ้ดอ้าย เพราะมิเช่นนั้น เราจะเสียโอกาสไปอยา่งน่าเสียดาย 

  4. ลิ คือ ลิขิต หมำยถึง กำรเขียน เป็นขอ้สุดทา้ยและส าคญั
ท่ีสุดของ "หวัใจนกัปราชญ”์ เพราะการเขียนเป็นดงับทสรุปของการ
ฟัง (อ่าน) คิด ถาม เพราะคนท่ีจะ "เขียน” ได ้นั้นจะตอ้งเป็นผูท่ี้มี
ความรู้ ความเขา้ใจในเร่ืองนั้นๆ จนสามารถเรียบเรียงส่ิงท่ีเป็น
ความรู้สึกนึกคิดออกมาเป็นความรู้ใหผู้อ่ื้นเขา้ใจหรือรับรู้ได ้ยิง่
สมยัก่อนท่ีมีผูรู้้หนงัสือนอ้ย ใครก็ตามท่ีเขียนได ้ยอ่มแสดงใหเ้ห็นถึง
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ความรู้ความสามารถท่ีมากกวา่ผูอ่ื้น ในปัจจุบนั แมจ้ะบอกวา่ทุกคน
ลว้นแต่ "เขียน” ได ้แต่ก็มิใช่วา่แต่ละคนจะสามารถส่ือสารส่ิงท่ี
ตอ้งการหรือแสดงความคิดของตนเองผา่นการ "เขียน”ไดดี้ทุกคน การ
เขียนจึงเป็นส่ิงท่ีท าใหผู้อ่ื้นไดรั้บรู้ความคิดของเรา 
  จะเห็นไดว้า่ "สุ จิ ปุ ลิ” หรือ "หวัใจนกัปราชญ”์ ท่ีกล่าวมา
ขา้งตน้ เป็นดงัเคลด็ลบัท่ีผูท่ี้อยู่ในวยัเรียนหรือวยัท างาน หากไดน้ าไป
ปฏิบติัลว้นก่อใหเ้กิดผลท่ีจะท าใหเ้รียนดีและท างานเก่งไดทุ้กคน 
เพราะสุ จิ ปุ ลิ จะท าใหผู้ท่ี้อยูใ่นวยัเรียน เป็นผูใ้ฝ่รู้และขยนัหมัน่เพียน 
ส่วนผูอ้ยูว่ยัท างาน สุ จิ ปุ ลิ ก็จะท าใหผู้น้ั้นแสวงหาความรู้ เพื่อ
ความกา้วหนา้ในงานของตนอยูเ่สมอ 

Cr: culture.go.th/culture_th/ewt 
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บทที ่2 กฎทองของควำมรักท่ีทุกคนต้องรู้ 

และกฎแห่งควำมสนิท 

18 กฎทองของควำมรักท่ีผู้ชำยทุกคนต้องรู้!  
ถา้คุณอยากเขา้ใจความรักใหม้ากขึ้น และเป็นแฟนท่ีดีขึ้น 

ลองอ่าน 18 ค าแนะน าส าคญัส าหรับผูช้ายทุกคน ท่ีจะช่วยใหคุ้ณเขา้ใจ
ผูห้ญิง และสร้างความสัมพนัธ์ท่ีมัน่คงและมีความสุข! 

[1-6] พื้นฐำนของควำมสัมพนัธ์ 

1. เวลามองผูห้ญิง ใหดู้ท่ีตาของเธอก่อน 

ถา้เธอไม่สนใจคุณ ก็ไม่ตอ้งเสียเวลาไปดูอยา่งอ่ืน! 
2. อยา่สาบานในท่ีสาธารณะ ถา้คุณท าไม่ได ้

ค าพูดมีพลงั แต่อยา่พูดแค่ใหดู้ดี 

3. อยา่พยายามจีบผูห้ญิงท่ีคุณยงัไม่สนิทมากพอ 

ความสนิทตอ้งใชเ้วลา อยา่ฝืนใหทุ้กอยา่งเร็วเกินไป 

4. ส าคญักวา่การมีแฟน คือการมีเป้าหมายในชีวิต 

อยา่หมกมุ่นกบัความรักจนลืมพฒันาตวัเอง 

5. ถา้มีความรักแลว้ จงรักษาไว ้

แต่ถา้ความรักจากไป ก็ใชเ้วลานั้นสร้างคุณค่าของตวัเอง 

6. ความจริงใจเป็นเร่ืองส าคญั แต่ตอ้งมีวิธีท่ีถูกตอ้ง 

จริงใจแต่ไม่มีเสน่ห์ อาจท าให้พลาดโอกาสดีๆ ไป 
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[7-12] เข้ำใจควำมรักให้มำกขึน้ 

7. ไม่มีใครจะรักคุณตลอดไป 

แต่เช่ือเถอะวา่จะมีใครสักคนท่ีรักคุณเสมอ 

8. ความรักมา จงทะนุถนอม ความรักจากไป จงใชชี้วิตใหดี้ 

อยา่ใหค้วามลม้เหลวคร้ังเดียวมาท าลายชีวิตคุณ 

9. ใชชี้วิตใหดี้ แลว้คุณจะมีเร่ืองราวดีๆ มาแบ่งปัน 

จงเป็นคนท่ีมีความสุข ก่อนจะใหค้วามสุขกบัคนอ่ืน 

10. ผูห้ญิงท่ีชอบคุณจริงๆ จะไม่พยายามท าใหคุ้ณสับสน 

ถา้เธอเล่นตวัเกินไป บางทีเธออาจไม่ไดส้นใจคุณจริงๆ 

11. ผูห้ญิงท่ีมีแฟนแลว้ ไม่ใช่ว่าจะจีบไม่ไดเ้สมอไป 

คุณมีแค่คู่แข่งเดียว และถา้คุณดีกวา่ คุณอาจเป็นตวัเลือกท่ีใช่ 

12. อยา่หาแฟนเพราะความเหงา แต่จงหาแฟนท่ีเขา้กบัคุณ
จริงๆ 

ความรักตอ้งเกิดขึ้นจากความเขา้ใจ ไม่ใช่เพราะคุณอยากมี
ใครสักคน 

[13-18] เข้ำใจจิตใจผู้หญิงให้ลึกซึ้ง 

13. อยา่ถามผูห้ญิงวา่เธอโสดหรือไม่ 

ถา้เธอชอบคุณ เธอโสดเสมอในสายตาของคุณ 

14. ความจริงใจไม่ไดท้ าใหคุ้ณไดรั้บความรักเสมอไป 

แต่ถา้คุณไม่จริงใจ คุณจะเสียความรักไปแน่นอน 
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15. การเขา้ใจเกมของความสัมพนัธ์ส าคญัเท่ากบัการมีความ
จริงใจ 

ถา้คุณอ่านเกมออก คุณจะเป็นคนท่ีมีเสน่ห์ 
16. ความรักท่ีไดม้าดว้ยเงิน อาจใชเ้งินนอ้ยกวา่ท่ีคุณคิด 

แต่ความรักท่ีใชค้วามรู้สึก อาจตอ้งจ่ายแพงกวา่ 

17. ผูห้ญิงท่ีอยูข่า้งคุณ และท าอาหารใหคุ้ณกิน มีค่ามากกวา่
คนท่ีดูดีแต่ไม่มีอะไรใหคุ้ณเลย 

เลือกคนท่ีเห็นคุณค่าของคุณ ไม่ใช่แค่คนท่ีดูดีในสายตาคน
อ่ืน 

18. คนท่ีรักคุณจริงๆ ไม่วา่คุณจะใชก้ลยทุธ์อะไร เธอก็จะอยู่
กบัคุณ 

แต่ถา้เธอไม่รักคุณ ต่อใหใ้ชว้ิธีไหนก็ไม่มีผล 

คุณเห็นดว้ยกบักฎไหนมากท่ีสุด? หรือมีประสบการณ์ความ
รักท่ีอยากแบ่งปัน? คอมเมนตม์าเลย! 
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18 กฎแห่งควำมสนิท 

1. ถามไถ่ดว้ยใจไม่ใช่แค่ตามมารยาท 

เวลาทกัวา่ “เป็นไงบา้ง” แลว้อยา่หายไปค าถาม 

ธรรมดาอาจเป็นยาช่วยวนัเหน่ือยๆ ของอีกคน 

2. ฟังมากกวา่พูดบา้งก็ได ้

บางคร้ัง ความสนิทไม่ตอ้งเกิดจากค าพูดเยอะๆ  

แค่เราฟังเขาอยา่งตั้งใจ ก็เป็นพื้นท่ีปลอดภยัใหก้นัไดแ้ลว้ 

3. ส่งขอ้ความแบบไม่ตอ้งมีเหตุผล 

แค่ “คิดถึงนะ” หรือ “เห็นอนัน้ีแลว้นึกถึงเธอ”  
ก็ท าใหว้นัของอีกคนสดใสไดโ้ดยไม่ตอ้งใชด้อกไมเ้ลย 

4. อยูก่บัเขาในวนัท่ีเขาไม่เก่ง 

ไม่ใช่แค่เชียร์ในวนัท่ีเขาชนะแต่ยนื 

อยูข่า้งๆในวนัท่ีเขาลม้ นัน่แหละ “เพื่อนจริง” 

5. จ าส่ิงเลก็ๆ ไดเ้สมอ 

เช่น เขาชอบชาเขียวมากกวา่กาแฟ หรือวนัไหน 

เขาตอ้งเจอลูกคา้โหด การจ าไดค้ือการใส่ใจแบบลึกซ้ึง 

6. ซ่ือสัตยต์่อความรู้สึก 

ถา้ไม่โอเคก็บอก ไม่ใช่เก็บไวจ้นระเบิด  

ความสนิทท่ีดีตอ้งมีพื้นท่ีใหค้วามจริงใจ 
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7. กลา้หวัเราะใส่กนั (แบบรักๆ) 
การแซวกนัเบาๆ ท าใหบ้รรยากาศเบิกบาน เช่น “อา้ววนัน้ีไม่

ลืมกระเป๋าตงัคม์าดว้ยเหรอ” แต่อยา่ลืมดูหนา้เขาดว้ยนะ วา่ข าดว้ยรึ
เปล่า 

8. ขอโทษใหไ้วไม่เก็บไวใ้หไ้กล 

เพราะบางทีเร่ืองเลก็ๆถา้ปล่อยไวน้านๆ  

มนัจะพงัง่ายกวา่ท่ีคิด 

9. แชร์ความฝันแชร์ความเฟล 

ใหเ้ขาเห็นทั้งแสงและเงาของเรา  
แลว้เราจะไดเ้ห็นของเขาเช่นกนั 

10. ใหค้ าแนะน าเม่ือเขาขอ ไม่ใช่ทุกคร้ังท่ีเขาเล่า 
บางทีเขาไม่ไดอ้ยากไดค้ าตอบ แค่อยากใหมี้ใครฟังจนจบ 

11. มีมุกในชีวิตไวแ้บ่งกนัข า 
ส่งมีม ส่งคลิปฮาๆ ให้กนัในวนัธรรมดา 

ความฮาเลก็ๆ น่ีแหละท่ีพาใหส้นิทยาว 

12. ยอมรับในความต่าง 

ความสนิทไม่จ าเป็นตอ้งชอบเหมือนกนัทุกอยา่ง  

แต่เราฟังกนั เขา้ใจกนั และยงัเลือกจะอยูข่า้งกนั 

13. ใหเ้วลากบัค าวา่“อยูด่ว้ย” 

ไม่ตอ้งท าอะไรเลย แค่นัง่ขา้งๆ กินขา้วเงียบๆ  

ก็ยงัรู้สึกวา่เราไม่โดดเด่ียว 
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14. อยูห่่างได ้แต่อยา่ใหห้าย 

อยูไ่กลกนัได ้แต่การทกัมาเป็นระยะๆ  

เหมือนส่งสัญญาณวา่ “เรายงัอยูต่รงน้ีนะ” 

15. พูดถึงกนัในทางท่ีดีเสมอ แมเ้ขาไม่อยูต่รงนั้น 

มนัสะทอ้นวา่เราภูมิใจในเขา และเขาคือคนส าคญัของเรา 

16. ฉลองใหก้นัในเร่ืองเล็กๆ 

เล่ือนขั้น หายไข ้หดัขี่มอเตอร์ไซค ์

ไดเ้ร่ืองพวกน้ีก็มีค่าพอจะฉลองนะ 

17. บอก “รัก” ในแบบของเรา 
บางคนบอกรักดว้ยค าบางคนบอกรักดว้ยการไปส่งบางคนคือ

ฟังเราบ่นถึงตีสองรู้จกัวิธีท่ีเขารักและตอบดว้ยวิธีท่ีเขาเขา้ใจ 

18. อยูใ่นชีวิตกนัแบบไม่ตอ้งแข่งกนั 

ความสนิทท่ีแทจ้ริงไม่ใช่เร่ืองใครเก่งกวา่ใคร  

แต่คือใครอยูข่า้งใครไดน้านกว่ากนั 

หนงัสือแนะน า กฎแห่งความสนิท#กฎแห่งความสนิท 

Lazada>https://s.lazada.co.th/s.Ej5t3?ccShopee>https://s.shopee.co.t

h/7AQN3PBD96 
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