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คํานําจากผูเขียน 

ผมเชื่อมาเสมอวา... 

“ชีวิตคนเราจะเดินไปในทิศทางเดียวกับความคิดของเรา” 

ตลอดหลายสิบปในการเปนวิทยากรและท่ีปรึกษาดานการพัฒนาทัศนคติ 

ผมไดพบกับผูคนมากมายจากหลากหลายอาชีพ หลายชวงวัย ท้ังคนท่ี

กําลังเติบโต คนท่ีกําลังลม คนท่ีย้ิมไดงาย และคนท่ีแทบจะลมืไปแลววา

รอยย้ิมของตัวเองหนาตาเปนอยางไร 

สิ่งหนึ่งท่ีผมพบคือ “ทุกคนลวนตองการชีวิตท่ีดีขึ้น” 

แตไมใชทุกคนท่ีรูวา “ตองเร่ิมจากตรงไหน” 

หลายคนพยายามเปลี่ยนงาน เปลี่ยนบาน เปลี่ยนคูชีวิต หรือแมแตเปลี่ยน

ประเทศ 

แตมีไมกี่คนท่ีหันกลับมามองดูสิ่งสําคัญท่ีสุด... 

นั่นคือ “ความคิดของตัวเอง” 

หนังสือเลมนี้ไมไดเขียนขึ้นเพ่ือสอนใหคุณ “คิดบวกแบบฝนใจ” หรือ 

“หลอกตัวเองใหมองโลกสวย” 

แตมันคือการชวนคุณกลับมาทําความเขาใจกับพลังลึกๆ ภายในใจคุณเอง 

พลังท่ีเคยมี...แตบางคร้ังก็ถูกความเจ็บปวด ความผิดหวัง หรือความกลัว 

บดบังเอาไว 
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ผมไมไดเขียนจากตํารา แตเขียนจากประสบการณชีวิต 

จากการไดฟงเร่ืองราวของผูคนนับพัน 

จากการยืนอยูตรงหนาเวทีของความเปลี่ยนแปลง 

จากรอยย้ิมท่ีเคยแหงแลงแลวกลบัมาชุมชื่นอีกคร้ัง 

และจากนํ้าตาท่ีสุดทายหลนลงดวยคําวา “ขอบคุณตัวเองท่ียังไมยอมแพ” 

คุณจะไมพบคําตอบของชีวิตท้ังหมดในหนังสือเลมนี ้

แตคุณจะไดพบคําถามดีๆ ท่ีอาจทําใหคุณเร่ิมตนต้ังคําถามกับตัวเองใหม 

และเมื่อคุณเปลี่ยนคําถาม ความคิดก็จะเปลี่ยน 

เมื่อความคิดเปลี่ยน...ชีวิตยอมเปลี่ยน 

หากคุณกําลังอยูในจุดท่ีรูสึกทอ แพ หมดแรง หรือไมแนใจวาคุณมีคุณคา

แคไหน 

ผมอยากใหคุณรูวา 

คุณยังมีทางเลือกเสมอ และการเปลี่ยนแปลงเลก็ๆ เร่ิมไดจากความคิดของ

คุณในวันนี ้

ขอใหหนังสือเลมนี้เปนเพ่ือนรวมทาง 

เปนกําลังใจเงียบๆ ท่ีอยูเคียงขาง 

และเปนแสงสวางในวันท่ีคุณรูสึกวาโลกมืดมนเกนิไป 

ดวยความปรารถนาดี 

อาจารยวิชัย ปติเจริญธรรม 
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สารบัญ: พลังคิดเชิงบวกเพ่ือรับมือกับการเปลี่ยนแปลงในโลกยุคใหม 

The Power of Positive Thinking 

30 บทสูการเปลี่ยนกรอบคิด เพ่ือชีวิตท่ีสําเร็จและสขุกวาเดิม 

 

��� หมวดท่ี 1: ปรับมุมคิด เพ่ือมองโลกใหม 

1. พลังคิดเชิงบวก – พลังสูความสําเร็จ   14 

2. ความคิดแบบไหน...กําลังควบคุมชีวิตคุณอยู?  20 

3. ทําไมเราตองรีเซตวิธีคดิ?    27 

4. จุดเริม่ตนของการเปลี่ยนกรอบความคิด   34 

5. ความคิดเชิงลบทํารายคุณมากกวาท่ีคิด   41 

6. แบบฝกหัดลางพิษทางความคิด   48 

 

�� หมวดท่ี 2: ปลดล็อกความคิดลบ ดวยวิธีงาย ๆ 

7. วิธีหยุดความคดิลบแบบไดผลจริง   55 

8. เทคนิค “ฉันรับผดิชอบเอง”    62 

9. เคล็ดลับฝกพูดกับตัวเองในทางบวก   69 
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10. เมื่อใจตดิลบ – วิธีดึงตัวเองกลับมาดวยพลังบวก  77 

11. แบบฝกหัด: เปลี่ยนคาํพูด เปลี่ยนชีวิต   84 

 

��� หมวดท่ี 3: ฝกคิดบวกอยางมีกลยุทธ 

12. กลยุทธใชความผิดพลาดเปนคร ู   92 

13. วิธีใชภาษาสรางพลัง    99 

14. อาวุธลับ “คําถามเชิงบวก”    105 

15. วิธีฝกใจใหโฟกัสท่ีโอกาส    112 

16. แบบฝกหัด: สรางบันทึกความคดิบวกประจําวัน  119 

 

������ หมวดท่ี 4: ความเชื่อใหม สรางชีวิตใหม 

17. ความเช่ือ 7 ขอของคนคิดบวก   126 

18. เปลี่ยนความเช่ือ เปลี่ยนอนาคต   132 

19. “ไมตองสมบูรณแบบก็สําเร็จได”   137 

20. เปลี่ยนความกลัวเปนความกลา   143 

21. แบบฝกหัด: เขียนความเช่ือใหมใหตัวเอง   149 
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��� หมวดท่ี 5: คิดบวกในความสัมพันธและการงาน 

22. วิธีคิดบวกกับคูครองและครอบครวั   153 

23. คิดบวกกับเพ่ือนรวมงานและเจานาย   158 

24. วิธีคิดบวกเมื่อธุรกิจมีปญหา    163 

25. คิดบวกเมื่อเศรษฐกิจถดถอย    167 

26. แบบฝกหัด: ถามใจตัวเองใหมกอนพูดหรือดวนสรุป 172 

 

������� หมวดท่ี 6: ใชพลังบวก เปลี่ยนชีวิตท้ังระบบ 

27. พลังของนิสัยคิดบวกในระยะยาว   178 

28. ปรับสิ่งแวดลอมใหเสรมิพลังใจ   183 

29. สรางแผนชีวิตดวยความคิดเชิงบวก   187 

30. จากน้ีไป...ฉันจะคิดใหม ทําใหม เพ่ือชีวิตใหม  193 
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� บทนํา 

เปลี่ยนความคิด เปลี่ยนชีวิต – พลังบวกเร่ิมตนท่ีใจคุณ 

ถาคุณกําลังถือหนังสือเลมน้ีอยูในมือ… 

บางที คุณอาจกําลังอยูในชวงท่ีชีวิตไมงายนัก 

บางทีคุณอาจกําลังสงสัยวา “ฉันจะเปลีย่นชีวิตไดไหม?” 

หรือบางที...คุณอาจแครูสึกวา “ถึงเวลาตองคิดอะไรใหม ๆ กับตัวเองสักที” 

ไมวาคณุจะเปนใคร ไมวาเรื่องราวท่ีผานมาในชีวิตของคุณจะเปนแบบไหน 

ขอใหคุณรูไววา…คณุไมไดอยูคนเดยีว และคณุไมไดออนแออยางท่ีคดิ 

 

ความคิดเล็ก ๆ หนึ่งกอน อาจกลายเปนพลังท่ีเปลี่ยนชีวิตได 

คุณเคยสังเกตไหมวา คนสองคนท่ีเจอสถานการณเดียวกัน กลับมีชีวิตตางกัน

สุดข้ัว? 

คนหน่ึงลมเหลวแลวลมเลา สวนอีกคนกลับลุกข้ึนและไปตอไดเสมอ 

ความตางน้ันไมไดอยูท่ีเงิน ไมไดอยูท่ีพรสวรรค หรือโชคชะตา 

แตมันอยูท่ี “วิธีคิด” ครับ 

ใชแลว... 

ความคิดของเราน่ีแหละ คือ “ราก” ท่ีสงผลตอความรูสึก การตดัสินใจ การ

กระทํา และสุดทาย…ก็กลายเปนผลลัพธของชีวิต 
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คําถามแรก: แลวตอนนี้...ความคิดแบบไหนกําลังควบคุมชีวิตคุณอยู? 

ลองหลับตาสัก 10 วินาที...แลวถามใจตัวเองวา 

“ฉันพูดกับตัวเองแบบไหนบอยท่ีสดุในชวงน้ี?” 

ลองเขียนลงตรงน้ีดูครับ: 

����� ฉันมักพูดกับตัวเองวา... 

1.  

2.  

3.  

แลวคําพูดเหลาน้ัน…มัน “ใหพลัง” หรือ “ดึงพลัง” คุณมากกวากัน? 

 

คิดลบ...ไมใชความผิด แตปลอยไวไมเปลี่ยน คือกับดัก 

เราไมไดเกิดมาพรอมความคิดเชิงบวก 

เพราะสมองของมนุษยโดยธรรมชาติ มักจะโฟกัสกับอันตรายและปญหาเพ่ือ

ความอยูรอด 

มันไมใชเรื่องแปลกหรอกครับ ถาเราจะเคยคิดวา 
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“ไมไหวแน ๆ” 

“ฉันคงไมเกงพอ” 

“ทุกอยางมันแยไปหมด” 

แตถาเราปลอยให “เสยีงเหลาน้ี” ว่ิงวนในหัวเราตลอดเวลา… 

มันก็จะกลายเปน “ความเช่ือ” 

และเมื่อไหรท่ีคุณเช่ือ…คุณจะเริ่มใชชีวิตตามสิ่งท่ีเช่ือน้ัน 

 

เราเลือกความคิดไมไดทุกคร้ัง...แตเราเลือก “วิธีมอง” ไดเสมอ 

หนังสือเลมน้ีไมไดเขียนข้ึนมาเพ่ือใหคุณ “โลกสวย” 

แตเขียนข้ึนมาเพ่ือใหคุณ “กลาหนัมามองโลก ดวยสายตาท่ีมีพลังมากข้ึน” 

เราจะไมไดหลอกตัวเองวา “ทุกอยางดีหมด” 

แตเราจะเรยีนรูวา “แมทุกอยางยงัไมดี...เราก็ยังมีพลังจะไปตอได” 

 

������� หนังสือเลมนีจ้ะพาคุณไปไหน? 

• เราจะเริ่มตนดวยการ ทบทวนความคิดเดิม ๆ ท่ีอาจไมเคยรูตัว 

• แลวคอย ๆ เปลี่ยนมัน ผานแบบฝกหัดงาย ๆ แตทรงพลัง 

• เราจะคยุกันเรื่อง “ความเช่ือ” ท่ีฉุดคุณไว และ “คําพูด” ท่ีควรใช

กับตัวเอง 
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• เราจะไปจนถึงเรื่อง “วิธีคิดในความสัมพันธ” “การงาน” “วิกฤต

ชีวิต” 

• และปดทายดวยการวางแผนชีวิตใหม ท่ีเต็มไปดวยพลังคิดบวกใน

แบบท่ีคุณเปน 

 

��� ลองตอบคําถามชุดนี้ดูครับ… 

�� ถาชีวิตคุณคือหนังเรื่องหน่ึง ตอนน้ีมันเปนแนวไหน? 

�� ดรามา 

�� ระทึกขวัญ 

�� ตลกราย 

�� ฟลกูด 

�� ยังไมรูแนชัด 

�� ถาคุณมีไมกายสิทธ์ิ 1 อัน ท่ีเสก “ความคดิใหม” ไดทันที 

คุณอยากใหความคิดแบบไหน…มาอยูในหัวคุณทุกวัน? 

 

 

 



อ.วิชยั ปีตเิจรญิธรรม 11 
 

�� คําพูดอะไรท่ีคณุอยากไดยินจากตัวเองในวันแยท่ีสุด? 

 

เก็บคําตอบของคุณไวนะครับ เพราะมันจะเปน “จุดตั้งตน” ของการเดินทาง

ท่ีเราจะไปดวยกันตลอดท้ังเลม 

 

��� คุณไมตองเปนคนท่ีคิดบวก 100% หรอกครับ 

บางวันเราก็ทอ 

บางวันเราก็เหน่ือย 

บางวันเราก็อยากหายไปจากทุกอยาง 

...น่ันคือมนุษยครับ 

และผมเขาใจ 

หนังสือเลมน้ีไมไดเขียนจากตําราวิชาการ 

แตมาจากประสบการณจริง 

จากเรื่องราวของคนธรรมดาท่ี “เลือกจะไมยอมใหความคิดลบครองใจ” 

และเลือก “สรางความหวังเล็ก ๆ ใหตัวเอง” ในวันท่ีมืดท่ีสุด 
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��� และนี่คือสิ่งท่ีผมอยากใหคุณไดรับจากหนังสือเลมนี้: 

• รูทันความคิดของตัวเอง 

• กลับมาเปนเพ่ือนกับใจตัวเองอีกครั้ง 

• มีเครื่องมือเล็ก ๆ ไวดูแลจิตใจเวลามันออนลา 

• และท่ีสําคัญ... 

“กลาเชื่อวา ตัวคุณในเวอรชันท่ีมีความสุขกวา…เปนไปได” 

 

 

������ บันทึกจากใจ (เขียนเองก็ได หรือกลับมาเติมทีหลังก็ได) 

����� ฉันอยากเปลี่ยน “ความคดิ” เรื่องใดมากท่ีสุดในตอนน้ี? 

 

����� ถาฉันเปลี่ยนความคดิน้ันได…ชีวิตของฉันจะเปลี่ยนยังไง? 
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����� บทท่ี 1 รอคุณอยูหนาถัดไป… 

หัวขอคือ: 

“พลังคิดเชิงบวก – พลังสูความสําเร็จ” 

เราจะเริ่มตนดวยการเขาใจวา “คดิบวก” ท่ีแทจริงคืออะไร 

และทําไมมันถึงไมใชแค “กําลังใจ” ช่ัววูบ 

แตมันคือเครื่องยนตชีวิตตัวสําคัญท่ีคุณควรฝกไวติดตัวเสมอ 

พรอมหรือยังครบั…? 

พลิกหนาไปดวยกันเลยครบั ���������� 
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บทท่ี 1 – พลังคิดเชิงบวก: พลังสูความสําเร็จ 

คุณเคยสงสยัไหมครับวา ทําไมบางคนเจออุปสรรคหนักแคไหนก็ยังยิ้มได 

ทําไมบางคนลมแลวลุกไดเร็วเหลือเกิน ท้ังท่ีสภาพแวดลอมก็ไมไดตางจากคุณ

มากนัก 

และทําไมบางคน…ไมวาเจออะไรก็ดูเหมือนจะ “ไปตอได” เสมอ 

คําตอบน้ัน…ไมไดอยูท่ีโชค ไมใชทักษะ และไมใชโอกาส 

แตคือ “วิธีคิด” ครับ 

โดยเฉพาะ “ความคิดเชิงบวก” ท่ีกลายเปนพลังขับเคลื่อนในวันท่ีทุกอยางดู

ติดลบ 

 

��� พลังท่ีมองไมเห็น…แตสงผลลัพธจริง 

คนท่ีประสบความสาํเร็จ มักไมไดมีชีวิตท่ีราบรื่นเสมอไป 

หลายคนก็ลมเหลวมากอน 

เคยเจ็บ 

เคยผดิหวัง 

แตสิ่งท่ีทําใหเขาตางจากคนท่ัวไปคือ…เขา “เลือกท่ีจะตอบสนอง” ตอสิ่งท่ี

เจอในมุมท่ีตางออกไป 

แทนท่ีจะมองวา "น่ีคือจุดจบ" 

เขามองวา "น่ีอาจเปนจุดเริ่มตนใหม" 
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แทนท่ีจะคิดวา "ฉันแย" 

เขากลับคิดวา "ฉันยังไมดีพอ…แตฉันพัฒนาได" 

และน่ันแหละครับ คือจุดเริ่มตนของ "พลังคิดเชิงบวก" 

ท่ีไมใชแคคําปลอบใจ…แตคือ “ระบบความคิด” ท่ีชวยใหคุณไมจมอยูกับ

ปญหา 

 

���� ความคิดลบคือกําแพง...ท่ีเราสรางไวเอง 

ถาเรายังไมรูจัก “พลังคิดเชิงบวก” 

เรามักปลอยให “ความคิดเชิงลบ” ควบคุมชีวิตโดยไมรูตัว 

เชน… 

“ฉันไมเกงพอ” 

“ฉันไมมีทางทําไดหรอก” 

“คนอยางฉัน ไมคูควรกับความสําเร็จแบบน้ัน” 

แลวเราก็ใชคําเหลาน้ี…ฝงลึกลงในใจ 

ยํ้าตัวเองทุกวัน 

จนสุดทายกลายเปน “ความจริงจาํลอง” ท่ีคอยลากเรากลับไปอยูท่ีเดิมทุก

ครั้ง 
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���� พลังคิดบวก = พลังท่ีชวยเปลี่ยน "เคราะห" ใหเปน "โอกาส" 

เราทุกคนลวนเคยผานจุดท่ีรูสึกเหมือน “ฟาไมเปนใจ” 

แตมีคนจํานวนไมนอย…ท่ีเลือกจะ “ใชฟาเทาน้ันสรางแรงบันดาลใจใหม” 

แทนท่ีจะบน 

พวกเขาไมไดมองหาเหตผุลวาทําไมถึงลม 

แตถามตัวเองวา “จะเรียนรูอะไรจากการลมครั้งน้ีไดบาง?” 

 

��� คําถามเพ่ือปลุกพลังบวกในใจคุณ 

�� เหตุการณลมเหลวครั้งลาสดุของคุณคืออะไร? 

 

�� คุณตีความมันวาอยางไรในตอนน้ัน? 

�� ฉันมันไมดีพอ 

�� คนอ่ืนโชคดีกวา 

�� ฉันยังไมพรอม 

�� ฉันตองเปลีย่นบางอยางในตวัเอง 

�� ลองเขียน “มุมใหม” ท่ีคุณสามารถมองเรื่องน้ันในแงบวกได 
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��� จากความคิด → สูพฤติกรรม → กลายเปนผลลัพธ 

สมองของเราน้ันนาสนใจมากครับ 

มันจะ “สแกนโลก” ตามความเช่ือท่ีเราม ี

ถาคุณเช่ือวา “ชีวิตมันลําบากเสมอ” 

สมองจะทําหนาท่ีมองหาแตปญหาเพ่ือมายืนยันความเช่ือน้ัน 

แตถาคุณเริ่มเปลี่ยนความเช่ือเปน… 

“ฉันจะเจอโอกาสดี ๆ จากทุกสถานการณ” 

สมองคุณจะเริม่โฟกัสสิ่งท่ีดีข้ึนโดยอัตโนมัต ิ

และเมื่อคุณมองเห็นสิ่งท่ีด ี

คุณจะรูสึกด ี

เมื่อรูสึกด ี

คุณจะกลาทํา 

เมื่อกลาทํา 

คุณจะไดรับผลลัพธท่ีดีข้ึน 

มันเหมือนหวงโซ ท่ีเริ่มตนจาก “วิธีคิด” น่ันแหละ 
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������� เทคนิคงาย ๆ ท่ีคุณเร่ิมไดเลยวันนี ้

�� ฝกจับ “เสียงในหัว” ท่ีคณุพูดกับตัวเองทุกวัน แลวเขียนมันออกมา 

�� เปลี่ยนจากคําพูดเชิงลบ → เปนคําพูดเสริมพลัง 

�� เร่ิมวันใหมดวยการจด “3 สิ่งท่ีคุณรูสึกขอบคุณ” แมจะเล็กนอยแค

ไหนก็ตาม 

�� ต้ังคําถามดี ๆ กับตัวเอง เชน “วันน้ีฉันจะมองเห็นอะไรดี ๆ บาง?” 

 

��������� Challenge เล็ก ๆ จากผมถึงคุณ 

���� ลองเขียน 3 ประโยคใหม ท่ีคุณจะเริ่มพูดกับตัวเองตั้งแตวันน้ี 

1.  

2.  

3.  
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������ สรุปสิ่งสําคัญจากบทนี ้

• พลังคิดเชิงบวกไมใชการหลอกตัวเอง แตมันคือ “การเลือกมอง

โลก” ในมุมท่ีทําใหคุณมีกําลังไปตอ 

• คนท่ีประสบความสาํเร็จ มักไมไดเจอเรื่องราบรื่น…แตเขาเลือกคิด

ในแบบท่ีไมทําลายตัวเอง 

• ความคิดคือจดุตั้งตนของพฤติกรรม และผลลัพธ 

• คุณสามารถเริ่มฝกมันไดวันน้ี ดวยการเปลีย่น “เสียงในหัว” ให

กลายเปน “เสียงท่ีใหพลัง” 

 

����� บทถัดไป: “ความคิดแบบไหน...กําลังควบคุมชีวิตคุณอยู?” 

ในบทตอไป เราจะพาคุณสํารวจ “ความคิดเบ้ืองหลัง” ท่ีขับเคลื่อนชีวิตคุณ

อยูตอนน้ี 

อาจมีความคดิบางชุดท่ีคุณไมเคยรูตัวเลยวา…มันกําลังฉุดคณุไวอยางเงียบ ๆ 

มาคนหา “ตัวตนท่ีซอนอยูในความคิด” และ “ปลดล็อกกรอบความคิดเดิม 

ๆ” ไปดวยกันครับ 

แลวเจอกันในบทถัดไปนะครับ ������ 
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บทท่ี 2 – ความคิดแบบไหน...กําลังควบคุมชีวิตคุณอยู? 

เคยรูสึกไหมครับวา…บางวันคุณตืน่เชาข้ึนมาแลวทุกอยางก็ดูไมเปนใจ 

รถติดผิดปกต ิ

มือถือแบตหมด 

กาแฟหกใสเสื้อกอนเขาประชุม 

และสดุทาย…คณุพูดกับตัวเองวา “วันน้ีแมงซวยท้ังวันแน ๆ” 

ฟงดูเหมือนเรื่องเล็กใชไหมครับ 

แตแคประโยคน้ันประโยคเดยีว มนัก็กลายเปน “คําสั่งท่ีคุณสงไปใหสมอง” 

วาจากน้ีไปทุกอยางมันจะแย 

และเช่ือไหมครับ… 

มันก็จะแยจริง ๆ ตามท่ีคณุบอกตวัเองไวน่ันแหละ 

 

��� ความคิด คือระบบนําทางของชีวิต 

ลองจินตนาการวาชีวิตของคณุคือรถคันหน่ึง 

แลวความคดิ…คือระบบ GPS ท่ีคุณใสจดุหมายปลายทางไวตั้งแตตืน่นอน 

ถาคุณพิมพวา “ฉันไมมีทางสําเร็จหรอก” 

รถคันน้ันจะพาคณุไปยังจุดท่ีเรยีกวา “ลมเลิก” 


