
พรสรัญ รุ่งเจริญกิจกุล. (2567, มกราคม), ดูแล“ความคิด”อย่างไรให้มีความสุข : Gourmet & Cuisine : 114 

 สมองของมนุษย์ผลิตความคิดออกมาตลอดเวลาตามธรรมชาติ ความคิดที่มีประโยชน์คือความคิดที่ใช ้ใน

การทํางานและในการแก้ปัญหา แต่มีความคิดอีกประเภทหนึ่งที่ เคลื่อนไหวอยู่ในหัวของเราตลอดเวลา ซ่ึงบางครั้งก็

ทําให้เรามีความทุกข์ เพราะเป็นความคิดลบก่อให้เกิดอารมณ์เครียด ฉะนั้น ถ้าเราต้องการความสุขในปัจจุบัน ต้อง

เรียนรู้วิธีการควบคุมความคิด ซ่ึงมีแนวทางดังนี้คือ  

สังเกตข้อความ คุยกับตัวเองในหัวของเรา : นั่งเงียบๆ และสังเกตว่ามีความคิดอะไรเกิดขึ้นในหัวของ เรา  

อย่าต่อต้านความคิดทีโ่ผล่ขึ้นมา แต่ให้เฝ้าดูแทน แล้วปล่อยมันไป พร้อมทั้งย้ำเตือนกับตัวเองว่า “ความคิดไมใซ่ตัว

เรา” ความคิดมาแล้วก็ไป มันไม่มีอำนาจเหนือเรา 

สังเกตเรื่องราวความรู้ สึกท่ีเกิดขึ้น : ไม่มีใครสามารถปล่อยผ่านความคิดทุกอย่างได้ จะยังคงมีความคิด

บางอย่างติดข้องอยู่ ทําให้เราจมปลักกับความคิดน ั้น และรับรู้เรื่องราวอื่นๆ รอบตัวน้อยลง ให้สังเกตว่าเราร ู ้ส ึก

อย่างไร อย่าต่อต้านอารมณ์ที่เกิดขึ ้น คิดว่าทำไมจึงรู ้สึกโกรธ หรือปั่นป่วนว้าวุ่นใจ ความคิดอะไรนํามา สู่จ ุดน ี้ 

อาจจะเป็นประสบการณ์ในอดีตหรือความเชื่อบางอย่าง ทําความเข้าใจถึงสาเหตุ ซ่ึงจะช่วยให้เราเยือกเย็นลง  

น าความคิดท่ีดีเข้ามา : หากปล่อยให้ความคิดลบเข้าครอบงํา มันก็จะเป็นการยากที่จะสลัดให้หลุดไป วิธี

ที่ง่ายที่สุด คือเอาความคิดทีไ่ม่มีความสุขทิ้งไป และทดแทนด้วยความคิดทีมี่ความสุข เม่ือไรก็ตามทีค่วามคิดในทาง

ลบเกิดขึ้น ก็แค่สอนให้สมองของเราคิดเรื่องอ่ืนแทน 

ฝึกไม่คิดอะไรเลย : เปลี่ยนความสนใจ ให้ความสนใจกับร่างกายของเรา หยุดคิดด้วยการทําสมาธิง ่ายๆ 

โดยจดจ่ออยู่กับลมหายใจเข้าออกยาวๆ สัก 2 นาที ทําได้บ่อยๆ เม่ือเกิดความฟุ้งซ่าน 

จัดการ “ความคิดลบ” อย่างถูกต้อง : เราควรต่ืนตัวต่อสิ่งที่ เป็นลบในระดับที่ มันสามารถเตือนเรา ต่อ

อันตรายได้ โดยรับรู้ว่าสิ่งที่เป็นลบนั้นคืออะไร เช่น บางสิ่งบางอย่างที่เราไม่ต้องการ หากเพิกเฉยแล้วอาจนำปัญหา

มาให้ภายหลัง เม่ือรู้แล้วก็ลงมือจัดการแก้ไขทันที พร้อมทั้งทดแทนด้วยปัจจัยในทางบวก 

การฝึกหัดอย่างน้ีในไม่ช้าจะกลายเป็นระบบอัตโนมัติ และกลายเป็นระบบน าทางภายในของเรา เพ่ือ

ช่วยให้เรารอดพ้นจากความล้มเหลว น าไปสู่ความส าเร็จและความสุขในชีวิต 

 

 

 

 

 

 



(2567, มกราคน), 5 ผลไม้ สมุนไพรเพ่ิมรสชาติ น้ำเปล่า : ชีวจิต : 23 

 เราสามารถทําน้ำอินฟิวส์โดยการหั่นผลไม้สดลงไปแช่ในน้ำ เย็นเพื่อเพิ่มรสชาติและวิตามินธรรมชาติ ซ่ึง

คุณหมอสันต์แนะน้ำผลไม้และสมุนไพร 5 สูตร ดังนี้ 

1. แบล็คเบอร์รี่ผสมมินต์ 

2. ราสป์เบอร์รีผสมแตงกวา 

3. สตรอว์เบอร์รีผสมโหระพาสด 

4. แอปเปิ้ลหั่นผสมซินนามอน 

5. ลูกแพร์ฝานผสมน้ำสกัดวนิลา 

 เพ่ือให้ได้รสชาติมากขึ้น ควรผลไม้ตระกูลเบอร ์รี ่ นั่นผลไม้เป็นลูกเต๋า ถ้าชอบรสซ่าก็ใช้น้ำโซดา แทน

น้ำเปล่า  


