
สอบผ่านด้วยเกยีรตินิยม (Pass with Honour) 

การจบความคดิที่ไร้ประโยชน์ 

30 วนัแห่งพลงัทางจติวญิญาณ 

สัปดาห์ที ่1 – 1 ถึง 7 เมษายน 2026 

วธีิการใช้โปรแกรมนี ้

น่ีคือการฝึกฝนเป็นเวลา 30 วนั ในแต่ละวนัจะเนน้ไปท่ี "ความคิดท่ีไร้ประโยชน์" (Waste 
Thought) หน่ึงอยา่ง และ "พลงัทางจิตวิญญาณ" ท่ีจะช่วยจบความคิดนั้น 

ช่ือโปรแกรมมาจากค าสอนของ บัพดาดา (BapDada) ค าวา่ "สอบผ่านด้วยเกยีรตินิยม" (Pass 
with Honour) มีความหมาย 3 ประการ: 

1. ผา่นทุกบททดสอบท่ีเขา้มา 
2. อยูใ่กลชิ้ด (paas) กบับพัดาดาเสมอ 
3. ใหส่ิ้งท่ีผา่นมาแลว้ กลายเป็นอดีตไป (Past be past) 

โปรแกรมน้ีสร้างข้ึนจากความเขา้ใจท่ีลึกซ้ึงจากมุรลี (Murli) ท่ีวา่: ความคิดท่ีไร้ประโยชน์ไม่ไดจ้บ
ลงดว้ยการต่อสู้กบัมนั แต่จบลงดว้ย "พลงัทางจิตวิญญาณ" เม่ือดวงวิญญาณเตม็เป่ียมไปดว้ยพลงั ก็
จะไม่มีท่ีวา่งส าหรับขยะทางความคิด แต่เม่ือ 

ขาดพลงันั้น ความคิดไร้ประโยชน์จะเขา้มาเติมเตม็พ้ืนท่ีดว้ยตวัมนัเอง 

ในแต่ละวนัประกอบด้วย 4 ส่วน  ออกแบบมาให้ใช้ในเวลาต่างกนั: 

1. มนตราวเิศษของบาบา (Baba's Magic Mantra): ประโยคสั้นๆ ท่ีอ่อนโยนจากบาบาท่ีเลือกมา
เพ่ือความคิดไร้ประโยชนใ์นวนันั้นโดยเฉพาะ ใหจ้ดจ าไวใ้นตอนเชา้ เม่ือความคิดไร้ประโยชน์
เกิดข้ึนระหวา่งวนั ใหเ้อ้ือมไปควา้ส่ิงน้ี แทนการวิเคราะห์ เพียงใชค้  าพดูของบาบาท่ีอยูใ่นสติปัญญา
พร้อมท่ีจะเขา้มาแทนท่ีขยะเหล่านั้น ตลอด 30 วนั เธอจะมี 30 มนัตรา แต่ละมนัตราคือยาส าหรับ
รูปแบบเฉพาะนั้น ๆ 



2. บทสนทนาระหว่างดวงวญิญาณกบับาบา (The Soul-Baba Dialogue): การพดูคุยระหวา่งดวง
วิญญาณและบาบา ดวงวิญญาณบอกเล่าส่ิงท่ีก าลงัเผชิญอยา่งซ่ือสตัย ์และบาบาตอบดว้ยประเด็นมุร
ลีท่ีไปถึงรากเหงา้ของความคิดท่ีไร้ประโยชน์นั้น 
3. รูปแบบ (The Pattern): อธิบายวา่ความคิดไร้ประโยชน์นั้นท างานอยา่งไร ท าไมจิตใจถึงท าแบบ
นั้น อะไรท่ีท าใหว้งจรน้ีวนเวียนอยู ่และสนัสการ์เก่าก าลงัท าอะไร  
การเขา้ใจรูปแบบจะช่วยลดพลงัของมนัลง เม่ือเราสามารถเห็นกลไกนั้น  เราหยดุการถูกควบคุม 
4. การฝึก (The Drill): ส าหรับช่วงเวลาอมฤต มี 5 ขั้นตอน แต่ละดริลสร้างต่อยอดจากดริลท่ีผา่นมา  
ดริลถูกออกแบบ เพ่ือให้ดวงวิญญาณได้รับพลงัจากบาบา ช่วยให้เราอยู่อย่างรวมรูปกบับาบา และ
เม่ือฝึกฝนเป็นระยะเวลานาน ดวงวิญญาณจะกลายเป็น "นายผู้ทรงอ านาจ" (Master Almighty 
Authority)   
เราสามารถใชด้ริลน้ีระหวา่งวนัเม่ือความคิดท่ีไร้ประโยชน์แขง็แรง และมนัตราวิเศษอยา่งเดียวไม่
เพียงพอ  นัง่เป็นเวลาสองนาที และเคล่ือนไปตลอด 5 ขั้นตอน 

ชาร์ตประจ าสัปดาห์: ในตอนส้ินสุดวนั ก่อนเขา้นอน บนัทึกชาร์ต สองช่อง ก่ีคร้ังท่ีความคิดไร้
ประโยชน์มา  ก่ีคร้ังท่ีน าพลงัมาใช ้

โดยไม่ตดัสินตวัเลข จุดมุ่งหมายคือการสร้างส านึกรู้ ในตอนทา้ยสัปดาห์ เธอจะเห็นรูปแบบของ
ตนเองชดัเจนข้ึน ความกระจ่างชดันั้นเป็นการเปล่ียนแปลงเรียบร้อยแลว้ 

บาบาพูดว่า “ใส่จุดหยดุ ด้วยพลงัของการเกบ็แต่ส่ิงท่ีมปีระโยชน์  การฝึกฝนนีเ้ป็นระยะเวลาท่ี
ยาวนานจะท าให้ลกูสอบผ่านด้วยเกียรตินิยม”  

การฝึกฝนเร่ิมต้นตอนนี ้

  

1 เมษายน - การฉายบทสนทนาซ ้าในหัว 

พลงั: พลงัในการหลอมรวม (Power to Merge) 

ความคิดที่ไร้ประโยชน์: การเล่นซ ้าบทสนทนาท่ีจบไปแลว้ 



มันตราวิเศษของบาบา: "ลกูท่ีแสนหวาน ลกูคือดวงดาวในดวงตาของบัพดาดา บาบาหลอมรวมลกู
ไว้ในดวงตาของท่าน" 

ดวงวิญญาณ: บาบา ลูกเฝ้าแต่มีบทสนทนาหน่ึงท่ีวนเวียนอยูใ่นใจลูก ลูกไดย้นิส่ิงท่ีเขาพูด ส่ิงท่ีลูก
พดู และส่ิงท่ีลูก "ควรจะ" พดู ลูกเขียนมนัใหม่ เล่นซ ้า และจินตนาการถึงการตอบโตท่ี้แตกต่าง
ออกไป 

บาบา: "ลูกท่ีแสนหวาน เฝ้าแต่จบส้ินการขยายตวัของความคิด เพราะการเขา้ไปสู่การขยายความคิด
ของตวัเอง ลูกจึงไม่สามารถเขา้ใจตนเองได ้ 

หากแมแ้ต่เต่าซ่ึงเป็นส่ิงสร้างของลูก ยงัมีพลงัท่ีจะหลอมรวมทุกอยา่งไดใ้นวินาทีเดียว ลูกผูเ้ป็นนาย
ผูส้ร้าง จะไม่สามารถหลอมรวมทุกความคิดในวินาทีเดียวและตั้งมัน่อยูใ่นความคิดท่ีบริสุทธ์ิเพียง
หน่ึงเดียวไดห้รือ?" 

ดวงวิญญาณ:  ลูกเห็นแลว้ บาบา ลูกคิดวา่ การคิดซ ้าๆจะน าความเขา้ใจ แต่การขยายตวัพาลูก
ออกไปไกลจากความกระจ่างชดั ลูกจะหลอมรวม และกลบัมาน่ิง 

รูปแบบ:  

สติปัญญามองวา่ปฏิสมัพนัธ์ท่ียงัไม่ไดรั้บการแกไ้ขคือ "การวนซ ้าท่ีเปิดอยู"่ มีการพดูบางส่ิง มี
ความรู้สึกบางส่ิง และการแลกเปล่ียนไม่เสร็จสมบูรณ์ หรือดวงวิญญาณไม่ไดส้มัผสัประสบการณ์
นั้นอยา่งสมบูรณ์  สนัสการ์เก่าท าใหก้ารวนซ ้าท างานอยูโ่ดยดึงความสนใจกลบัมาท่ีมนัคร้ังแลว้คร้ัง
เล่า  

ทุกคร้ังท่ีวนซ ้า กจ็ะเกิดการตีความเพ่ิมเติม และการตีความเหล่านั้นกจ็ะสะสมกนัจนกลายเป็นหลาย
รูปแบบ (versions)ของส่ิงท่ีตั้งใจจะส่ือ ส่ิงท่ีควรพูด ส่ิงท่ีอีกฝ่ายคิดจริงๆ ดวงวิญญาณเคล่ือน
ห่างไกลจากความชดัเจน และลึกเขา้ไปมากข้ึนในความซบัซอ้นมากข้ึนเร่ือยๆ 

ความเขา้ใจท่ีดวงวิญญาณก าลงัมองหานั้นมาจากความน่ิง ไม่ใช่การคิดมากข้ึน น่ีคือพลงัของการ
หลอมรวม เม่ือการขยายตวัส้ินสุดลง  ความชดัเจนจะเกิดข้ึนเอง 

ดริล  ‘พลงัการหลอมรวม’ 



1. ฉันคือดวงวิญญาณ  ฉนัถอนตนเองออกจากร่างกาย และบทบาท ฉนัคือจุดแห่งแสง  

2. ลูกของมหาสมุทร  ฉนัหนัเหสติปัญญาของฉนัไปหาบาบา ฉนัคือมหาสมุทรผูเ้ป็นลูก 

3. หนึ่งความคดิ  ทุกส่ิงมีคุณประโยชน์ในละคร  ความคิดน้ีตรึงใจฉนั 

4. เห็นแต่ไม่ซึมซับ  ประสาทสมัผสัส่งสญัญาณ ฉนัปล่อยใหเ้ป็นตามนั้น  ฉนัเห็น  ไดย้นิ แต่ไม่เขา้
มา ความลึกของมหาสมุทรยงัคงสงบน่ิงไม่ถูกรบกวน  

5. คงอยู่อย่างเป็นมหาสมุทร  น่ิง เงียบสงบ อ่ิมเตม็  พลงัของการหลอมรวมคือส่ิงท่ีฉนัเป็นเม่ือฉนั
อยูน่ิ่งเช่นน้ี 

 

2 เมษายน - การฉายเหตุการณ์ที่เกดิขึน้ซ ้า 

พลงั: พลงัในการเกบ็ส่ิงที่มีประโยชน์ (Power to Pack Up) 

ความคิดที่ไร้ประโยชน์: การฉายภาพเหตุการณ์ท่ีจบลงแลว้ซ ้ าไปซ ้ามา 

มันตราวิเศษของบาบา: "ลกูท่ีแสนหวาน พ่อไม่อนุญาตให้ความอ่อนแอใดๆของลูกเข้ามาในหัวใจ
ของพ่อ พ่อยกโทษให้ลกู" 

ดวงวิญญาณ: บาบา มีบางอยา่งเกิดข้ึนและลูกหยดุฉายภาพมนัซ ้าไม่ได ้ฉากนั้นฉายซ ้าแลว้ซ ้ า
เล่า  ลูกเห็นวา่อะไรเกิดข้ึน ลูกไดย้นิส่ิงท่ีพดู ลูกรู้สึกในส่ิงท่ีรู้สึก ลูกรู้วา่มนัจบแลว้ แต่จิตใจยงัคง
กลบัไปหาเร่ืองนั้น 

บาบา: "ลูกรัก กญุแจสู่ขมุทรัพยท์ั้งหมดคือ จุด 3 จุด: จุดของดวงวิญญาณ จุดของพอ่ และจุดหยดุ
ของละคร ลูกใส่จุดหยดุไดไ้หม? หรือลูกพยายามจะใส่จุดแต่มนักลายเป็นเคร่ืองหมายค าถาม
แทน? อะไร? ท าไม? อยา่งไร? น่ีคืออะไร?  

เป็นเม่ือลูกปะปนปัจจุบนักบัอดีต ท่ีลูกสร้างทิวแถวท่ียาวของความคิดท่ีไร้ประโยชน์” 



ดวงวิญญาณ:   ลูกเขา้ใจ บาบา  ฉากต่างๆฉายซ ้ าเพราะลูกไม่ใชจุ้ดหยดุ ลูกเฝ้าแต่ถาม ท าไม อะไร 
อยา่งไร และค าถามเหล่าน้ีสร้างทิวแถว 

รูปแบบ:  

เม่ือสติปัญญาไม่ถูกใชง้าน สติปัญญา "ฉายซ ้า" โดยอตัโนมติั  ไม่มีอะไรผิด น่ีเป็นเพียงส่ิงท่ี
สติปัญญาซ่ึงขาดการกระตุน้ท างาน    

สนัสการ์เก่าดึงความใส่ใจไปสู่ส่ิงท่ีดูเหมือนยงัไม่เสร็จสมบูรณ์ ส่ิงท่ีเตม็ไปดว้ยอารมณ์
ความรู้สึก  ส่ิงท่ีไม่เคยปิดฉากลง   จิตใจกลบัไปท่ีนัน่โดยอตัโนมติั เช่นเดียวกบัท่ีน ้าไหลลงท่ีต ่า
ท่ีสุด   

ค าถามสร้างการขยายตวั แต่ละค าถามเปิดดา้ยเส้นใหม่ สติปัญญาไปตามเส้นดา้ยนั้นเช่ือวา่มนั
เคล่ือนไปสู่การแกไ้ขปัญหา แต่เส้นดา้ยนั้นน าไปสู่เส้นดา้ยท่ีมากข้ึนเท่านั้น   

เพียงการตดัสินใจเท่านั้นท่ีจะจบฉากนั้น ฉากนั้นไม่ตอ้งการความเขา้ใจเพ่ิม แต่มนั
ตอ้งการ "จุด หยดุ" น่ีคือพลงัในการเกบ็แต่ส่ิงท่ีมีประโยชน ์

ดริล พลงัในการเกบ็แต่ส่ิงที่มีประโยชน์ 

1. ฉันคือดวงวิญญาณ:    นกัเดินทาง  ไม่ใช่จากท่ีน่ี  การกลบับา้น 

2. ฉันมองขึน้ไป:   เพียงบาบาและฉนั   จุดหมายปลายทางชดัเจน 

3. ฉันวางลง:  ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัอนาคต  ความรู้สึกผดิเก่ียวกบัอดีต ท าไม อะไร  ถา้ ฉนัวาง
ลง   สิบความคิดกลายเป็นหน่ึง นัน่คือ ฉนัก าลงักลบับา้น 

4. ความคิดเดยีวเท่าน้ัน:   เวลาน้ีฉนัตอ้งกลบับา้น  ฉนัยดึเพียงความคิดน้ีไว ้ทุกส่ิงอ่ืนคือสมัภาระ
เกิน 

5. ฉันเดินทางอย่างเบาสบาย:  ไม่มีสมัภาระ  เพียงบาบาและฉนั  พลงัในการเกบ็แต่ส่ิงท่ีมีประโยชน์
คือส่ิงท่ีฉนัเป็นเม่ือฉนัน าไปเพียงเท่าน้ี 

  



3 เมษายน - แรงดงึดูดสู่การดงึดูด 

พลงั: พลงัในการละเลกิ (Power to Withdraw) 

ความคิดที่ไร้ประโยชน์: แรงกระตุน้ไม่สงบท่ีจะไปท่ีอ่ืน จิตใจไปหาส่ิงกระตุน้ หลบหนี ส่ิงอ่ืน
นอกเหนือจากส่ิงท่ีเป็นอยูท่ี่น่ี 

มันตราวิเศษของบาบา: "ลกูท่ีแสนหวาน พ่อคือมิตรร่วมทางท่ีไม่เคยละทิง้ลกูไปไหน" 

ดวงวิญญาณ: บาบา ลูกสงัเกตแรงดึง จิตใจตอ้งการไปบางแห่งอ่ืน ไม่วา่จะเพ่ือตรวจสอบ เพ่ือเล่ือน 
หรือเพื่อหลบหนี มนัเอ้ือมออกไปโดยไม่ตดัสินใจวา่จะไปไหน  และเม่ือลูกหยดุ ลูกรู้สึกวา่งเปล่า
มากกวา่เดิม 

บาบา: "ลูกรัก การกลบัเขา้สู่ภายในนั้นทรงพลงั แต่การหนัเหจิตใจออกไปภายนอกนั้นไร้ประโยชน ์
พลงัของสติปัญญาร่ัวไหลออกไปเพราะความคิดท่ีไร้ประโยชน ์ โดยการพิจารณาวา่ตนเองเป็น
สารถี ประสาทสมัผสัอยูภ่ายใตก้ารควบคุม  สารถีไม่สามารถตกอยูภ่ายใตอิ้ทธิพลของประสาท
สมัผสัใด 

เช่นท่ีพลงัวิทยาศาสตร์พาเราไปอยูเ่หนือแรงดึงของวตัถุธาตุ ในท านองเดียวกนั  พลงัของความเงียบ
สงบพาเราไปอยูเ่หนือการดึงดูดท่ีมีขีดจ ากดัทั้งหมด” 

รูปแบบ:  

การคลิกและการเล่ือนอาจดูเหมือนไม่มีอะไร แต่แต่ละคร้ังคือ "การร่ัวไหล" เม่ือจิตใจวา่ง มนัจะ
กระสบักระส่าย   มนัมองหาบางส่ิงมาเติมช่องวา่ง  โทรศพัทอ์ยูต่รงนั้นเสมอ มีขอ้เสนอใหม่ๆเสมอ 
บางส่ิงตอ้งเช็ค มือกข็ยบัไปก่อนท่ีส านึกรู้จะตามทนั  

ส าหรับดวงวิญญาณท่ีส ารวจตนอยูภ่ายใน ความใส่ใจจะอยูข่า้งใน มัน่คงอยูก่บัการไตร่ตรอง กบั
การจดจ าระลึกถึง กบัความหวานช่ืนของความเงียบสงบ 

พลงัในการละเลิก คือพลงัท่ีจะดึงประสาทสมัผสักลบัสู่ภายในเม่ือเร่ิมจะกระจดักระจาย การสงัเกต
มือท่ีเอ้ือมไป ความใส่ใจท่ีวอกแวก และดึงกลบัมา  ไม่ใช่ดว้ยก าลงับงัคบั แต่ดว้ยการรับรู้ 



ดริล ‘พลงัในการละเลกิ’ 

1. ฉันคือดวงวิญญาณ : เบ้ืองหลงัหนา้ผากน้ีคือหอ้งเลก็ๆแห่งแสง ฉนัอยูท่ี่นัน่  น่ิง เฝ้าดู 

2. ฉันน่ังในที่น่ังคนขับ : ร่างกายเป็นพาหนะ ประสาทสมัผสัแยกออกไป ตา หู ปาก มือ จิตใจท่ี
คิด  ฉนัมองผา่นดวงตา  ฉนัไดย้นิผา่นหู ฉนั ดวงวิญญาณ อยูใ่นท่ีนัง่คนขบั  

3. ฉันหันไปหาบาบา : บาบา คือมิตรร่วมทางท่ีอยูข่า้งฉนั ผูท่ี้รู้จุดหมายปลายทาง ฉนัไม่ไดก้ าลงัขบั
อยูต่ามล าพงั 

4. ฉันใช้เบรก : ประสาทส่งสญัญาณ : ฉนัปล่อยใหเ้ป็นไป บาบาและฉนั ไม่มีส่ิงใดดึงฉนัไปจากท่ี
นัง่น้ี 

5. ฉันคงอยู่บนท่ีน่ัง : มัน่คง เช่ือมโยง พลงัในการละเลิกคือส่ิงท่ีฉนัเป็นเม่ือฉนัคงนัง่อยูบ่นท่ีนัง่น้ี 

 

4 เมษายน - ความรีบเร่ง / ความไม่อดกลั้น 

พลงั: พลงัแห่งความเยือกเยน็ (Power of Coolness) 

ความคิดที่ไร้ประโยชน์: "ฉนัตอ้งรีบท าใหเ้สร็จเร็วๆ" "ท าไมเร่ืองน้ีใชเ้วลานานจงั?" พลงังานไม่
สงบท่ีผลกัดนัใหท้ าส่ิงต่างๆเสร็จเร็วข้ึนๆๆ 

มันตราวิเศษของบาบา: "ลกูท่ีแสนหวาน เพราะบาบารักลกู พ่อจึงทนเห็นลูกตรากตร าไม่ได้" 

ดวงวิญญาณ : บาบา ลูกรู้สึกกระวนกระวาย ลูกตอ้งการท าใหส่ิ้งต่างๆเสร็จส้ินเด๋ียวน้ี ลูกรีบร้อนท า
ส่ิงต่างๆ  รีบร้อนพูดคุย  รีบร้อนในโยคะ มีแรงกดดนัน้ีใหต้อ้งเคล่ือนไหวเร็วข้ึนอยูเ่สมอ ท าไมลูก
ถึงอยูน่ิ่งๆไม่ได?้ 

บาบา: "ลูกรัก ดวงวิญญาณท่ีมีพลงัแห่งความเยอืกเยน็จะรักษาความเยน็ไวไ้ดใ้นความเร็วของ
ความคิด ค าพดู และสายใยในทุกสถานการณ์ หากอตัราของความคิดนั้นเร็ว กจ็ะมีความไร้
ประโยชน์มากมาย และตอ้งใชเ้วลานานในการควบคุม 



ผูท่ี้เคล่ือนไปดว้ยความเร็วท่ีถูกตอ้ง นัน่คือผูท่ี้เป็นตวัของพลงัของความเยอืกเยน็นั้น จะปลอดภยั
จากส่ิงท่ีไร้ประโยชน์และปลอดภยัจากอุบติัเหตุ 

ความเยอืกเยน็เป็นเหมือนร่มเงาของตน้ไมท่ี้ใหก้ารพกัผอ่นและความสะดวกสบายแก่นกัเดินทาง” 

ดวงวิญญาณ: ลูกเขา้ใจ บาบา  แทจ้ริงแลว้การรีบเร่งสร้างความไร้ประโยชน์มากข้ึน  ลูกคิดวา่ลูกมี
ประสิทธิภาพ ความคิดท่ีเร็วใชเ้วลานานกวา่ท่ีจะควบคุม ลูกจะเคล่ือนไปดว้ยความเร็วท่ีถูกตอ้ง : ไม่
ชา้ ไม่เร็ว แต่ถูกตอ้งแม่นย  า  

รูปแบบ:  

ความรีบเร่งคือรูปแบบหน่ึงของความวิตกกงัวลท่ีละเอียดอ่อน ดวงวิญญาณเช่ือวา่ยิง่เร็วยิง่ดี เช่ือวา่
เสร็จใหเ้ร็วหมายถึงความส าเร็จ แต่ค าสอนของบาบาเปิดเผยวา่ ยิง่ความคิดเคล่ือนไหวไปเร็วเท่าใด 
กย็ิง่ควบคุมไดย้ากข้ึนเท่านั้น  

สนัสการ์เก่ามกัมองวา่ "ความยุง่" เท่ากบั "ความส าคญั" ถา้ฉนัรีบเร่ง ฉนัตอ้งก าลงัท าบางส่ิงท่ีมี
ค่า  ดวงวิญญาณวดัคุณค่าของตนเองจากผลลพัธ์มากกวา่คุณภาพ    

ดว้ยความเยอืกเยน็ดวงวิญญาณจะเป็นดัง่ร่มเงาของตน้ไม:้ ใหก้ารพกัผอ่น ใหค้วามสบายใจ และ
มัน่คง 

1. ฉันคือดวงวิญญาณ: จุดแห่งแสง บริสุทธ์ิ  เยอืกเยน็อยา่งเป็นธรรมชาติ 

2. ฉันเป็นพระจันทร์: พระจนัทร์ไม่มีแสงของตนเอง   ฉนัหนัสติปัญญาของฉนัไปหาบาบา  พระ
อาทิตยแ์ห่งความรู้  ฉนัอยูท่ี่นัน่ 

3. ฉันสังเกตส่ิงที่ก าลงัเผาไหม้: ความกลวั  แรงดึงของกิเลส  ความผกูพนัยดึมัน่ การส านึกผดิ  ฉนั
เห็นวา่ส่ิงไหนก าลงัเผาไหม ้ฉนัไม่ใหอ้าหารมนั 

4.ฉันได้รับ ฉันสะท้อนออกไป ฉันปล่อยออกไป: ฉนัไดรั้บความเยอืกเยน็จากบาบา ฉนัปล่อยให้
ความเยอืกเยน็เขา้มา ฉนัสะทอ้นความเยอืกเยน็ออกไป ดวงจนัทร์ไม่ยดึแสงไว ้แต่เพียงส่องแสง
ออกมา 



5. ฉันอยู่อย่างเป็นพระจันทร์: เงียบสงบ มัน่คง  เยอืกเยน็  พลงัของความเยอืกเยน็คือส่ิงท่ีฉนัเป็น
เม่ือฉนัไดรั้บ และสะทอ้นแสงของบาบา 

 

5 เมษายน - อะไรจะเกดิขึน้? / มันจะเกดิขึน้ได้อย่างไร? 

พลงั: พลงัแห่งการเป็นผู้ดูแลผลประโยชน์ (Power of Trusteeship) 

ความคิดที่ไร้ประโยชน์: จิตใจท่ีเอ้ือมไปหาอนาคตท่ีไม่แน่นอน พยายามหาทางออกในส่ิงท่ีควบคุม
ไม่ได ้

มันตราวิเศษของบาบา: "ลกูท่ีแสนหวาน เจ้าผู้ไร้เดียงสาน้ันรับผิดชอบทุกส่ิงเพ่ือลกูๆท่ีเป็นของ
ท่านเพียงผู้เดียว" 

ดวงวิญญาณ: บาบา จิตใจของลูกเฝ้าแต่ถามค าถามถึงอนาคต “อะไรจะเกิดข้ึน?” “มนัจะเกิดข้ึน
อยา่งไร?”  “แลว้ถา้มนัผดิพลาดไปจะเกิดอะไรข้ึน?” ลูกไม่สามารถหยดุค าถามเหล่านั้น ความไม่
แน่นอนท าใหรู้้สึกหนกัหน่วง 

บาบา: ลูกท่ีแสนหวาน รูปทางจิตของลูกคือรูปของการเป็นทรัสตี เม่ือลูกท าทุกส่ิงในฐานะทรัสตี 
ภาระของความสงสยั “อะไรจะเกิดข้ึน?” “จะเกิดข้ึนอยา่งไร?” จะจบส้ิน  

วิธีท่ีจะกลบัมาไร้กงัวลนั้นง่ายมาก เปล่ียนจาก 'ของฉนั' เป็น 'ของท่าน " ส่ิงนั้นไม่ใช่ของฉนั แต่เป็น
ของท่าน  นาทีท่ีลูกยอมรับ ‘บาบาของฉนั’ ตระกร้าของภาระมากมายกถ็ูกขจดัออกไป” 

ดวงวิญญาณ :  ลูกเขา้ใจแลว้ บาบา ค าถามมาเพราะลูกก าลงัแบกภาระของความเป็นเจา้ของ  เม่ือลูก
กลายเป็นผูดู้แลผลประโยชน์  น ้าหนกัไดรั้บการโยกยา้ย  อนาคตไม่ใช่ปัญหาของลูกท่ีตอ้งแกไ้ข 
มนัเป็นของท่าน 

รูปแบบ:  

ค าถามเหล่าน้ี “อะไรจะเกิดข้ึน?” “จะเกิดข้ึนอยา่งไร?” เผยใหเ้ห็นวา่ดวงวิญญาณไดแ้บกภาระท่ี
ไม่ไดถู้กสร้างมาใหแ้บก จิตใจไปสู่อนาคตท่ีไม่แน่นอน พยายามควบคุมส่ิงท่ีไม่สามารถควบคุมได ้



ถา้อนาคตนั้นไม่รู้ได ้จิตใจกพ็ยายามท าใหรู้้ดว้ยการคาดเดาท่ีไม่รู้จบ แต่การคาดเดาไม่ใช่ความรู้ มนั
คือความกงัวลท่ีแต่งตวัเป็นแผนการ ค าถามทวีคูณ  ดวงวิญญาณเหน็ดเหน่ือยดว้ยปัญหาท่ีอาจจะไม่
มาไม่ถึง 

พลงัของการเป็นผูดู้แลผลประโยชน์ละลายรูปแบบน้ี เพราะดวงวิญญาณเขา้ใจวา่ทุกส่ิงเป็นของบา
บา: งานทั้งหมด ความสมัพนัธ์ ผลลพัธ์ ภาระนั้นกจ็ะโยกยา้ยไป 

ดริล ‘พลงัการเป็นผู้ดูแลผลประโยชน์’ 

1.ฉันคือดวงวิญญาณ:    จุดแห่งแสง ผูดู้แลผลประโยชน ์

 2.ฉันเป็นดอกบัว:  ดอกบวันัง่ในโคลนตม แต่ไม่ไดถู้กแปดเป้ือน  ร่างกายน้ี ความสมัพนัธ์เหล่าน้ี 
ความรับผดิชอบเหล่าน้ี  ไม่มีอะไรเป็นของฉนั 

3.ฉันสังเกตส่ิงที่ฉันก าลงัยึดอยู่: บางส่ิงท่ีก าลงัถูกอา้งสิทธ์ิ การเป็นเจา้ของครอบครอง ผลลพัธ์ 
ความสมัพนัธ์ ค าวา่ ของฉนั และ ฉนัตอ้งการ  ฉนัเห็นส่ิงนั้น  ดอกบวัไม่ไดย้ดึเกาะน ้าท่ีมนัข้ึนไปสูง
เหนือน ้า 

4. ฉันหันไปหาบาบา:   น่ีไม่ใช่ของฉนั มนัเป็นของบาบา เม่ือความเป็นเจา้ของหยดุลง  ภาระก็
หยดุ  เม่ือภาระหยดุ การเช่ือมโยงกเ็ปิดข้ึน 

5.ฉันอยู่อย่างเป็นดอกบัว: มัน่คง ไม่ถูกแตะตอ้ง ก าลงัข้ึนสูง ผูดู้แลผลประโยชน ์

 

6 เมษายน - การกระโดดไปสู่ข้อสรุปที่เลวร้ายที่สุด 

พลงั: พลงัแห่งศรัทธา (Power of Faith) 

ความคิดที่ไร้ประโยชน์: เม่ือมีบางส่ิงไม่แน่นอนเกิดข้ึน จิตใจกก็ระโดดไปสู่ผลลพัธ์ท่ีแยท่ี่สุดทนัที 

มันตราวิเศษของบาบา: "ลกูท่ีแสนหวาน บาบา ผู้ประทานความสุข ไม่สามารถทนเห็นแม้กระท่ัง
ร่องรอยเลก็น้อยของความทุกข์ในตัวลกูได้" 



ดวงวิญญาณ: บาบา เม่ือบางส่ิงท่ีไม่แน่นอนเกิดข้ึน จิตใจของลูกไม่ไดร้อคอย มนักระโดดตรงไปท่ี
ความหายนะ  กรณีท่ีเลวร้ายท่ีสุดใหค้วามรู้สึกท่ีจริงจนลูกมีชีวิตอยูก่บัส่ิงนั้นก่อนท่ีจะเกิดข้ึน 

บาบา: "ลูกท่ีแสนหวาน ส่ิงช้ีบอกของผูท่ี้มีพลงัสัจจะคือพวกเขาจะอยูอ่ยา่งไม่ขลาดกลวัเสมอ 
เพราะดว้ยการอยูอ่ยา่งไร้กงัวลและไม่ขลาดกลวัอยา่งสม ่าเสมอ  ผูท่ี้มีพลงัของสจัจะจะร่ายร าใน
ความสุขเสมอ 

ไม่วา่สถานการณ์จะน่ากลวัเพียงใด หรือรูปของมายาจะชัว่ร้ายมากเพียงใด หรือสายใยและ
ความสมัพนัธ์ท่ีรบกวนมากเพียงใด  หรือบรรยากาศเป็นพิษมากเพียงใด  ผูท่ี้มีพลงัของสจัจะจะ
เปล่ียนสถานการณ์ท่ีน่ากลวัเหล่าน้ีใหก้ลายเป็น ‘เวที’ ส าหรับการร่ายร าดว้ยความสุข 

ผูท่ี้มีพลงัแห่งสจัจะจะไม่มีวนัจมน ้า  เรือแห่งสจัจะอาจจะโคลงเคลงบา้ง แต่จะไม่มีวนัจม”  

ดวงวิญญาณ : ลูกเขา้ใจแลว้ บาบา การด่วนสรุปไปในทางท่ีเลวร้ายท่ีสุดคือความลม้เหลวของ
ศรัทธา หากลูกรู้อยา่งแทจ้ริงวา่ลูกจะไม่สามารถจมน ้าได ้กค็งไม่มีสถานการณ์ท่ีเลวร้ายท่ีสุดเกิดข้ึน 

รูปแบบ:  

ความไม่แน่นอนสร้างช่องวา่ง และใจไม่ชอบช่องวา่งนั้น จิตใจตอ้งการรู้วา่อะไรจะเกิดข้ึน  เม่ือไม่
สามารถรู้ได ้จึงเติมเตม็ช่องวา่งดว้ยจินตนาการ และสนัสการ์เก่ากมุ่็งไปสู่ส่ิงท่ีเลวร้ายท่ีสุด   

ดวงวิญญาณผา่นช่วงเวลาของสถานการณ์ท่ีเลวร้ายท่ีสุดก่อนท่ีส่ิงใดจะเกิดข้ึนจริง  

การสรุปอยา่งเลวร้ายท่ีสุดนั้นเป็นนิสยั ซ่ึงสามารถหยดุย ั้งได ้เม่ือจิตใจเร่ิมโลดแล่น จิตวิญญาณ
สามารถหยดุชัว่คราว และไวว้างใจวา่ไม่วา่อะไรกต็ามท่ีเกิดข้ึนนั้นถูกตอ้งและเป็นประโยชน ์

ดริล ‘พลงัแห่งศรัทธา’ 

1. ฉันคือดวงวิญญาณ: จุดแห่งแสง  เรือท่ีลอยน่ิงอยูบ่นผวิน ้า สร้างมาเพ่ือฝ่าพายทุุกรูปแบบ   

2. ฉันหันไปหานายเรือ: ฉนัหนัสติปัญญาไปหาบาบา  บาบามากบัฉนั ท่านคุมหางเสือ 

3. ฉันแทนทีเ่คร่ืองหมายค าถาม: อยา่งไร?  เม่ือไร? แลว้ถา้?  ฉนัเห็นความคิดเหล่าน้ี  ฉนัไม่ท าตาม 
แต่ละเคร่ืองหมายค าถามกลายเป็นจุดหยดุ   



4. พายุท าให้ฉันเคล่ือนไปข้างหน้า:  น่ีไม่ใช่การต่อตา้นฉนั พายกุลายเป็นของขวญั ฉนัมีศรัทธาวา่ 
ละครจะจบลงดว้ยชยัชนะของฉนั เรืออาจจะโคลงเคลง แต่ไม่มีวนัจม 

5. ฉันคงอยู่ในเรือ: มัน่คง ไวว้างใจ  นายเรืออยูท่ี่น่ี 

 

7 เมษายน - การซ้อมความผดิพลาด 

พลงั: พลงัแห่งการเปลีย่นแปลง (Power of Transformation) 

ความคิดที่ไร้ประโยชน์: การฉายความผิดพลาดซ ้า ส่ิงท่ีฉนัท าผิด หรือส่ิงท่ีเขาท าผดิ 

มันตราวิเศษของบาบา: "ลกูท่ีแสนหวาน หากมคีวามคิดของความอ่อนแอและน ามาวางไว้เบือ้งหน้า
พ่อ ลกูกจ็ะได้รับการปลดปล่อย" 

ดวงวิญญาณ: บาบา ลูกเฝ้าแต่ทบทวนส่ิงท่ีผดิพลาดไป บางคร้ังเป็นความผิดของลูก บางคร้ังกข็อง
พวกเขา  ลูกคิดซ ้าๆ ตรวจสอบ รู้สึกถึงน ้าหนกัของส่ิงนั้นคร้ังแลว้คร้ังเล่า 

บาบา: " ลูกท่ีแสนหวาน ขณะท่ีมองดูขอ้บกพร่องของผูอ่ื้น ภายในหน่ึงวินาที จงเปล่ียนแปลง
ขอ้บกพร่องนั้นเป็นคุณธรรม  เปล่ียนแปลงการสูญเสียใหเ้ป็นคุณประโยชน์ เปล่ียนแปลงค า
ประณามเป็นค ายกยอ่ง เพียงผูท่ี้มีสายตาและทศันคติเช่นน้ีอยา่งสม ่าเสมอเรียกวา่เป็น ผูใ้ห้
คุณประโยชน์โลก  

เม่ือลูกพดูวา่ 'สนัสการ์ของฉนั' มนัเป็นของลูกจริงๆ หรือ? ลูกคือดวงวิญญาณ ดงันั้นสันสการ์ของ
ดวงวิญญาณคืออะไร? อะไรกต็ามท่ีลูกอา้งวา่เป็นของลูกในวนัน้ีนั้น เป็นของลูกหรือของราวนั?" 

จงเปล่ียนแปลงความคิดท่ีแวบข้ึนมาในหน่ึงวินาทีจาก ไร้ประโยชน์ เป็น ทรงพลงั” 

ดวงวิญญาณ: ลูกเขา้ใจแลว้ บาบา ความผดิท่ีลูกเฝ้าฝึกซอ้มไม่ใช่ของลูก ความผดินั้นมาจากอิทธิพล
ของราวนั ลูกจะเปล่ียนส่ิงท่ีไดเ้กิดข้ึนใหเ้ป็นบทเรียน และ ปล่อยวางท่ีเหลือไป 

 



รูปแบบ:  

สนัสการ์เก่านั้นใหน้ ้าหนกักบัประสบการณ์ลบมากกวา่บวก เหตุน้ีเองความผดิพลาดเพียงคร้ังเดียว
จึงสามารถบดบงัความส าเร็จนบัร้อยได ้สติปัญญาจึงมองความผดิพลาดเป็นภยัคุกคามท่ีตอ้งคอยเฝ้า
ระวงั ดงันั้นความผดิพลาดจึงยงัคงท างานอยู ่ยงัคงชดัเจน และยงัคงอยูใ่กลต้วั  

ดวงวิญญาณพิจารณาความผดิพลาดนั้นจากมุมมองท่ีแตกต่างออกไป แต่ความผดิพลาดกไ็ม่
เปล่ียนแปลง  และดวงวิญญาณโดยการอา้งความผิดพลาดวา่เป็นของตนเอง จึงกกัขงัมนัไวใ้นท่ีเดิม 
“ความลม้เหลวของฉนั ความผดิพลาดของฉนั การทรยศของพวกเขา” ความเป็นเจา้ของท าใหส่ิ้งนั้น
คงอยูถ่าวร  ส่ิงท่ีดวงวิญญาณเป็นเจา้ของ ดวงวิญญาณไม่สามารถปลดปล่อยออกไปได ้  

เม่ือดวงวิญญาณวางความอ่อนแอไวเ้บ้ืองหนา้พ่อ ดวงวิญญาณกจ็ะไดรั้บการปลดปล่อย ความ
ผดิพลาดไม่ไดเ้ป็นของดวงวิญญาณอีกต่อไป แต่เวลาน้ีกลายเป็นครู น่ีคือพลงัแห่งการเปล่ียนแปลง  

ดริล ‘พลงัแห่งการเปลีย่นแปลง’ 

1. ฉันคือดวงวิญญาณ : จุดแห่งแสง  นกัเล่นแร่แปรธาตุ ไม่ใช่เหยือ่ของส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
2. ฉันเอ่ยช่ือโลหะพืน้ฐาน : บางส่ิงท่ีไดป้รากฎข้ึน ความโกรธ ความละโมบ ความผกพนัยดึมัน่ 
ความหยิง่ยะโส ตณัหาราคะ มนัเป็นเพียงขั้นหน่ึงของบนัไดท่ีน าฉนัไปสู่ตวัตนท่ีคงอยูต่ลอดไปของ
ฉนั ฉนัเอ่ยช่ือมนั 
3. ฉันวางส่ิงน้ันไว้ในไฟของบาบา:  ฉนัหนัสติปัญญาของฉนัไปหาบาบา ฉนัใชสิ้ทธ์ิของฉนัต่อพลงั
ของพระเจา้ ฉนัน าส่ิงท่ีไดผ้ดุข้ึนมาไปสู่การเช่ือมต่อ ฉนัคงอยูใ่นการจดจ าระลึกถึง ไฟท างานของ
มนั 
4. ฉันเฝ้าดูส่ิงน้ันเปลีย่นรูป:    ความโกรธก าลงัแปรเปล่ียนเป็นความอดทน   ความละโมบคลายตวั
เป็นการดูแลผลประโยชน์  อะไรท่ีเป็นความผกูพนัยดึมัน่อ่อนตวัลงเป็นความรัก  และความหยิง่
ยะโสท่ีฉนัแบกไวเ้ร่ิมดูเหมือนเป็นความเคารพตนเอง 
5. ฉันมีทองค าอยู่ในตัว:  อะไรท่ีน่ากลวัเวลาน้ีคารวะฉนั อะไรท่ีเป็นโลหะพ้ืนฐานเวลาน้ีกลายเป็น
ทองค า งานของนกัเล่นแร่แปรธาตุเสร็จส้ิน 
  



แผนภูมิสัปดาห์ท่ี 1 

ใชแ้บบฟอร์มน้ีเพ่ือติดตามการฝึกฝนของเธอตลอดทั้งสปัดาห์  นบัแต่ละคร้ังอยา่งซ่ือสตัย ์
(บนัทึกจ านวนคร้ังท่ีความคิดไร้ประโยชน์เกิดข้ึน และจ านวนคร้ังท่ีใชพ้ลงัเขา้แกไ้ข) 

วนั นับความคิดไร้ประโยชน์ท่ีเกดิขึน้  # จ านวนคร้ังที่ใช้พลงัเข้า
แก้ไข 

  # 

วนัท่ี 1: การเล่นบทสนทนา
ซ ้า 

การเกบ็บทสนทนามาคิดทบทวน   ใชพ้ลงัหลอมรวมสู่ความ
น่ิง 
  

  

วนัท่ี 2: การฉายเหตุการณ์ซ ้ า/
ฉากท่ียอ้นดู 

การยอ้นความจ าภาพเหตุการณ์/
ภาพเหตุการณ์ฉายซ ้าในหวัของฉนั 

  ใชพ้ลงัใส่จุดหยดุ    

วนัท่ี 3: แรงดึงดูดท่ีท าใหเ้สีย
สมาธิ 

ถูกดึงดูดท าใหภ้าวะจิตวา้วุน่   ใชพ้ลงัการถอดถอนและ
กลบัสู่ภายใน 

  

วนัท่ี 4: ความรีบเร่ง/ไม่อด
กลั้น 

รู้สึกอยากรีบเร่ง   ใชพ้ลงัแห่งความเยอืกเยน็    

วนัท่ี 5: กงัวลอนาคต อะไรจะ
เกิดข้ึน  จะเกิดข้ึนอยา่งไร 

ถามดว้ยความกงัวลวา่ “เกิดอะไร
ข้ึน" 

  กลายเป็นผูดู้แล
ผลประโยชน์ และ 
ปลดปล่อยภาระ 
  

  

วนัท่ี 6: ด่วนสรุปไปในทางท่ี
แยท่ี่สุด 

ด่วนสรุปไปในทางท่ีแยท่ี่สุด   เปิดกวา้งและไวว้างใจใน
ละคร 
  
  

  



วนัท่ี 7: การท าผิดเร่ืองเดิมๆ
ซ ้าซาก 

ท าความผดิพลาดในรูปแบบเดิมๆ
ซ ้าไปซ ้ามาเหมือนการฝึกซอ้มจน
ช านาญ 

  ใชพ้ลงัการเปล่ียนแปลงให้
เป็นบทเรียน 

  
 

 


