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สัญญากับตัวเอง 
 

สัญญากับตัวเองวาจะเขมแข็ง ซึ่งไมมีสิ่งใดสามารถมาทําลายความ

สงบในจิตใจได     จะพูดแตสิ่งดีๆ สรางสรรค และกอใหเกิดความสุขกับทุกคน

ท่ีฉันพบ ทําใหเพื่อนๆ ทุกคนสัมผัสไดถึงสิ่งเหลานี้ มองทุกสิ่งในแงดี คิดดี 

ทํางานดี และหวังในสิ่งท่ีดี 

ชื่นชมความสําเร็จของผูอ่ืนเหมือนกับเปนของตนเอง ลืมความ

ผิดพลาดในอดีตและลงมือกระทําเพื่อความสําเร็จอันยิ่งใหญในอนาคต มี

หนาตายิ้มแยมแจมใสตลอดเวลา และทําใหสิ่งตางๆ รอบตัวมีชีวิตชีวา ใหเวลา

ในการพัฒนาตนเองใหมากขึ้น     เพื่อจะไดไมตองใชเวลาไปในการตัดสินผูอ่ืน 

ไมวิตกกังวลเกินควร  มีคุณธรรมเกินกวาความโกรธ มีความเขมแข็งไม

หวาดกลัว กลาเผชิญหนากับปญหาดวยความสุข 

 

ขอใหวันน้ีมีความสุข 

คริสเตียน ดี ลารสัน 
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แสงแหงหวัง พลังแหงรักแสงแหงหวัง พลังแหงรักแสงแหงหวัง พลังแหงรัก   
 

จุดประสงคของการฟนฟูจิตใจ 

 การฟนฟูมีเปาหมายเพื่อ : 

1. ตระหนัก (aware) ถึงแผนการอันยิ่งใหญของพระเจา

ในชีวิตเรา 

2. ยอมรับ  (accept) สิ่งตางๆ ท่ีเกิดขึ้นวาเปนแผนการ

ของพระเจา 

3. ปฏิบัติ (act) และดําเนินชีวิตตามแผนการของพระเจา 
 

 

ความมุงหมายของหนังสือเลมนี้ 

 หนังสือสําหรับฟนฟูจิตใจเลมนี้ มีความต้ังใจท่ีจะสงเสริมการสอนและการอภิปรายใน

ระหวางเวลาฟนฟูจิตใจ สิ่งตางๆ ท่ีคนพบดวยตนเองมีคุณคาและความสําคัญ  นี่จึงเปน

สาเหตุท่ีทําใหหนังสือเลมนี้ไมพยายามท่ีจะอธิบายรายละเอียดปลีกยอยตางๆ มากนัก แต

เปนเพียงชี้นําทางใหเทานั้น 

 พวกเราสวนมากจะเรียนรูจากประสบการณ มิใชเรียนรูอยางผิวเผินจากสิ่งท่ีเกิด

ขึ้นกับตัวเรา   แตจากการ ไตรตรอง  ถึงสิ่งท่ีเกิดขึ้นท้ังท่ีประสบกับตนเอง และจากการ

แลกเปล่ียนกับผูอ่ืน  ซึ่งทําใหความหมายจากประสบการณท่ีไดรับนั้นชัดเจน และเรา

สามารถเลือกทางเลือกตางๆ ไดโดยตระหนักถึงสิ่งท่ีเกิดขึ้นมากกวาการสันนิษฐานขึ้นเอง 

 เราเรียนรูไดดีท่ีสุด คือดวยการกระทํา มิใชจากการฟงหรือการไดเห็น แตการปฏิบัติ

ดวยวิธีตางๆ ทําใหเราสัมผัสไดถึงสิ่งท่ีเราเปน  และสิ่งท่ีเราตองการเปน 
 

 

 “ฉันไดยิน    และฉันก็ลืม                   

      ฉันเห็น      และฉันจําได  

              ฉันกระทํา    และฉันเขาใจ ” 

 

 

 

 

เม่ือเรากระทํา ผลของมันมากกวาความเขาใจ เราจะเกิดการเปลี่ยนแปลง     
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