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 ความเป็นจริง 

ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการรบัรู้

ของจติมนุษย ์

การจดัการกบัความเป็นจริง การให้อภยั 

เครือ่งมอืเปลีย่นแปลง 

ความเป็นจริงในจติของขา้พเจา้ 
เครือ่งมอืสรา้งพลงัในการใหอ้ภยั 

1. A. ดว้ยจติสาํนึกของขา้พเจา้ ขา้พเจา้,♥, เชื่อว่าสิง่ทีเ่ป็นตวักระตุน้ใหข้า้พเจา้มปีฏกิริยิาโตต้อบคอื 

(เช่นบุคคล สิง่ของ ตนเองหรอืเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ – ใส่ชื่อหรอืระบุสิง่ทีคุ่ณพจิารณาหรอืใส่ใจอยู)่ (#1A) 

     ( . ) ซึง่เป็นสาเหตุทีท่าํใหข้า้พเจา้อารมณ์เสยี! 

B. (อธบิายว่าเกดิอะไรขึน้)          

                 (หายใจเข้าออกลึกๆ ช้าๆ) 

ความจริงท่ีเป็นสจัธรรมคือ: ส่ิงท่ีข้าพเจ้าเช่ือว่าเป็นความจริงนัน้เป็นสิง่ทีเ่กิดข้ึนภายในจิตและ

เกิดข้ึนเฉพาะกบัข้าพเจ้าเท่านัน้ และเกิดขึ้นจากความคิดของข้าพเจ้าทัง้ส้ิน  เมือ่ขา้พเจา้เรยีนรูท้ี่

จะยนิยอมรบัผดิชอบเปลีย่นแปลงความคดิของตนทีไ่ม่ทําใหเ้กดิผลดแีลว้                                   

สิง่ทีข่า้พเจา้เชื่อว่าเป็นความจรงิกจ็ะเปลีย่นไปดว้ย! 

C. จากเหตุการณ์นัน้ ขา้พเจา้อารมณ์เสยี (ซึง่เกดิขึน้ภายในจติเช่นกนั)  

ดงัน้ี          

D. ขา้พเจา้อารมณ์เสยีเพราะขา้พเจา้นึกและคดิ ดงัน้ี                 

          

E. ขา้พเจา้ตอ้งการลงโทษ/หลกีเลีย่งโดยการ      

              

2. ความกลวั/ความเกลียดชงัและการลงโทษน้ีทาํให้ข้าพเจ้าสาํคญัผิดในความเป็นจริงนัน้ – 

ความเป็นจรงิเหล่าน้ีมาจากขอ้มลูทีผ่ดิและจะเหน็ไดว้่าเป็นเรือ่งเทจ็เสมอ โดยการโทษตนเอง ผูอ้ืน่ หรอื

สิง่อืน่ ขา้พเจา้ปกปิดและไม่สามารถรบัรูพ้ลงัของตน บดัน้ีข้าพเจ้าตดัสินใจจะเลิกสะท้อนความเป็น

จริงท่ีผิดๆ  น้ีออกมาและรบัผิดชอบดงัน้ี ขา้พเจา้จะดใูหเ้หน็ทุกส่วนในจติใจของขา้พเจา้อย่างถูก 

ตอ้งชดัเจน จะเยยีวยารกัษากายและจติใจ และใหอ้สิระกบัตนเอง  

3. ขา้พเจา้ตดัสนิใจเลกิยดึตดิกบัความเกลยีดชงัหรอืความกลวัทีม่อียูน้ี่ และปล่อยวางความรูส้กึดว้ย

ความเตม็ใจ (#1C) , ปล่อยวางสาเหตุและความคดิของตน (#1D) , เลกิลงโทษตนเอง ผูอ้ื่น หรอื

สิง่อื่น (#1E)  และเลกิยดึถอืว่าตนเองตอ้งเป็นคนถูก  (หายใจเข้าออกลึกๆ ช้าๆ) 

4. ขา้พเจา้สมัผสัและรบัรูถ้งึความเป็นธรรมชาตแิบบเดมิทีบ่รสิุทธิข์องตน (Original Nature) ซึง่กค็อื

♥ความรกัและ ขา้พเจา้เลอืกความสงบ , ความสุข  และตดัสนิใจคน้หาเหตุผลของความเป็นจรงิ

นัน้ดว้ยความรกั (Rakhma)  อกีทัง้ เตม็ใจทีจ่ะรกัษาอาการทางกาย จติใจ และความรูส้กึทีเ่กดิขึน้

ขณะเยยีวยารกัษากายและจติใจน้ี  

5. ขา้พเจา้เลอืกทีจ่ะเป็นผูม้ใีจรกัในสจัธรรมและฟ้ืนฟูสภาวะแห่งความรกั (ชวีติ) ไวใ้นจติใจของตน  

ทดสอบความสามารถของตนเองโดย: ใหนึ้กคดิดว้ย♥ความรกั♥แลว้ ความรู้สึกทีข่า้พเจา้มต่ีอ 

(#1A) คอื:          ต่อตนเองคอื:           

6. ขา้พเจา้ตอ้งการให ้#1A: (เขยีนในแง่ดี ว่าตอ้งการอะไรจาก #1A)     

              

ข้าพเจ้าท้ิงความรูสึ้กน้ี และให้♥มี

อิทธิพลเหนือข้าพเจ้า 

วาดภาพอารมณ์ของคณุ: 
 

 

 

วนัท่ี:              

แผน่ท่ี:  

   



Revision: 2.7 
2 

7. โดยการนึกคดิ ในแต่ละครัง้ขา้พเจา้สรา้งความเป็นจรงิขึน้ในจติและกาย ถ้าข้าพเจ้ารู้สึกทุกขห์รือมี

อาการเจบ็ปวด แสดงว่าความคิดนัน้ไม่ตรงตามเป้าหมาย และเป็นความผิดพลาด! 

8. ขา้พเจา้ตัง้ใจละเลกิไมโ่ทษผูอ้ื่นและรบัผดิชอบต่อความทุกขท์ีข่า้พเจา้ไดก่้อขึน้เอง เพราะรูว้่าความ

เกลยีดชงั/ความกลวัทัง้หมดในจติใจนัน้เปลีย่นแปลงได ้และขา้พเจา้เลอืกทีจ่ะกลบัมาเป็น ♥ตวัตน

เดิมแท้หรอืความรกั♥แทนทีจ่ะปล่อยใหต้นเองอารมณ์เสยี  

9. A. ความจรงิทีเ่ป็นสจัธรรม (Truth) คอืสิง่แรกทีด่บัตณัหาได!้ อนัทีจ่รงิเราน่าจะรบัรู้ (perception) 

สภาวะจติทีม่คีวามรกัเสมอืนเป็นแสงสว่าง ถา้เรามจีดุมุ่งหมายอะไรซกัอยา่ง เรากจ็ะรบัรูห้รอืมทีศันะ

คตเิป็นไปตามจดุมุง่หมายนัน้ ดงันัน้ถ้าขา้พเจา้ใหค้วามสาํคญักบัการรบัรูค้วามทุกขน์ัน้เหนือความรกั

♥ จติสาํนึกของขา้พเจา้จะสาํคญัผดิในความเป็นจรงิ เพื่อขจดัสิง่ทีส่ําคญัผดินัน้เสยี (อะไรกต็ามทีเ่ป็น

ความชัว่รา้ยทีเ่กดิจากความกลวั/ความเกลยีดชงั) และหวนกลบัไปตระหนกัรูใ้นสจัธรรม♥ ขา้พเจา้ขอ

ยกเลกิความตอ้งการให ้#1A (ลอกขอ้ #6 มาใส่ตรงน้ีใหค้รบถว้น)       

                  (หายใจเข้าออกลึกๆช้าๆ) 

B. ขา้พเจา้ขอให ้    (Rookha d’Koodsha♥) ช่วยดลบนัดาลใหข้า้พเจา้เยยีวยารกัษากาย

และใจ  ฟ้ืนฟูขา้พเจา้ใหม้คีวามเป็นธรรมชาตดิงัเดมิทีบ่รสิุทธิ ์(Original Nature) ซึง่กค็อืความรกั 

 อกีทัง้ช่วยให♥้ความรกั♥นัน้สถติอยูใ่นปจัจบุนัขณะ  และช่วยให ้

ขา้พเจา้เหน็และยอมรบัจติใจ ตวัตนลกึๆ ตลอดจนตวัตนทีถู่กปกปิดไวโ้ดย                                                    

ทีข่า้พเจา้ไมรู่ต้วัและทีส่ะทอ้นออกมาใหเ้หน็  

10. ขณะน้ี ขา้พเจา้รูส้กึ          

และในส่วนทีเ่กีย่วกบัเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้กบั #1A ขา้พเจา้เหน็ว่า    

             

                  (ตอ้งใส่ใจปญัหานี้เป็นพเิศษ ถา้ยงัไมม่กีารเปลีย่นแปลงใดๆ เลย)  

11. ถงึ (#1A)    ขา้พเจา้รูส้กึขอบคุณและเลอืกทีจ่ะเป็นผูม้คีวามนอบน้อมโดยมองหาและสาน

สมัพนัธแ์ต่กบั ตวัตนท่ีแท้จริงของคณุและกบัความรกั♥ความเป็นทีสุ่ดในตวัคุณและความดทีีสุ่ดของ

คุณเท่านัน้! 

12. ขา้พเจา้เหน็ค่าของเราทัง้สอง ว่าเป็นผูส้รา้งความจริง  ความรกัท่ีสมบรูณ์แบบ  และ (ตัง้ 

♥เป้าหมายดว้ยความรกั♥ทีเ่กีย่วกบั #1A ดงัน้ี)        

             

          (หายใจเข้าออกลึกๆ ช้าๆ) 

 

หมายเหต:ุ  Rakhma หรอืความรกัในทีน้ี่คอืความรูส้กึทีเ่รามเีมื่ออุม้เดก็ทารกทีก่าํลงัหลบัอยู่ไวใ้นออ้มอกของเรา 

Rookha d’Koodsha คอืพลงัหยนิในตวัเราทีห่ลอมละลายผลกระทบทีไ่ดร้บัจากความผดิพลาดต่างๆ และเป็น

สิง่ทีอ่บรมบม่นิสยัเราใหเ้ขา้ใจสจัธรรม 

วาดภาพอารมณ์ท่ีคณุ 

รู้สึกในขณะน้ี: 
 

 

 

ประสบผลสาํเรจ็ตาม

ขัน้ตอนน้ีไหม? 

 


