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คำ�นำ�
 ผมเกิดมาจากครอบครัว ที่มีฐานะที่ไม่ดี ในตอนเด็ก ๆ  มีความฝันที่อยากจะมี
เงินมาก ๆ เพื่อไปซื้อบ้านให้พ่อแม่ได้อยู่ตอนชราภาพ แต่ทุกครั้งที่จะทำาหรือจะลงทุน
อะไร เสียงของพ่อกับแม่ ก็จะดังกึกก้องข้างหูว่า..

“อย่าทำานะลูก เราเงินทุนมีไม่มากพอ” “อย่าทำานะ เดี๋ยวขาดทุน”    
“อย่าทำานะ เอ็งทำาไม่ได้หรอก” “อย่าทำานะ พลาดไปคนจะหัวเราะเรา”

 หลายคนคงจะคุ้นหูกับคำาพูดเหล่านี้ ที่เป็นคำาพูดที่สกัดเราทุกอย่าง คือสกัด
ความคิด สกัดการกระทำาของเรา ทำาให้ไม่กล้าที่จะทำาอะไร เพราะความกลัว สุดท้าย
ก็กลายเป็นคนไม่มั่นใจในตัวเอง..

 ทั้ง ๆ ที่ มีคนส่วนใหญ่ต่างพยายามค้นหาหนทางของความสำาเร็จของชีวิต 
บางคนเริ่มต้นด้วยการทำาสิ่งต่าง ๆ มากมาย เช่นการทำางานหนักขึ้น การเรียนหนังสือ
เพิ่มมากขึ้น แต่ผลลัพธ์ที่ได้มา ก็ยังไม่ประสบความสำาเร็จ สงสัยจะเป็นจริงอย่างที่
ผู้ใหญ่ห้ามปรามไว้ เป็นเรื่องจริงของคนที่มีแนวคิดที่อยากจะประสบความสำาเร็จ โดย
เมื่ออยากประสบความสำาเร็จก็ไขว่คว้า ค้นหาในสิ่งที่ตนเองอยากได้ เช่นบางคนอาจ
ต้องการมีเงินจำานวนมาก บางคนอยากทำางานที่ดี ๆ บางคนต้องการมีครอบครัวที่
อบอุ่น สิ่งต่าง ๆ อีกมากมาย ซึ่งสิ่งเหล่านี้ มีคนจำานวนน้อยที่ทำาสำาเร็จ สาเหตุเกิดจาก
อะไร..

 เมื่ออยู่ในวัยทำางานมีโอกาสทำางานกับคนต่างชาติ ซึ่งเขาก็มีดีบ้าง แย่บ้าง 
เหมือนกันทุกประเทศ วันนี้จึงอยากจะเล่าในสิ่งที่ดีของเขา ที่เราควรนำามาใช้กับชีวิต
ประจำาวันของเรา คือ มีครั้งหนึ่งได้รับมอบหมายให้เป็นตัวแทนบริษัทเพื่อนำาเสนองาน
ให้กับผู้แทนจำาหน่ายจากหลายประเทศ ให้เข้าใจระบบงานของบริษัท ซึ่งภาระหน้าที่
การนำาเสนอนี้ ปกติต้องเป็นหน้าที่ของหัวหน้าที่เป็นชาวต่างชาติ แต่หัวหน้าต้องการ
ให้เราเป็นคนขึ้นนำาเสนอ เอาล่ะ..แย่ซิ..นั่นคือความคิดแรกที่ได้รับมอบหมาย..แต่เมื่อ
เป็นงานก็ต้องทำา ทั้ง ๆ ที่ไม่เคยนำาเสนอท่ามกลางคนที่มากมาย และเป็นคนต่างชาติ
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มาก่อน.. และที่สำาคัญคือการนำาเสนอเป็นภาษาอังกฤษ..และเมื่อถึงวันงาน ก็ขึ้นนำา
เสนองานที่ได้รับมอบหมาย โดยส่วนตัวคิดว่าเป็นเหตุการณ์ที่เลวร้าวที่สุดในชิวิต ที่ไม่
เคยเจออะไรที่แย่แบบนี้มาก่อน แต่ทันทีที่ลงจากเวที คำาพูดแรกของเจ้านายพูดดังขึ้น

มาว่า..

“Your Presentation is the best!” การนำาเสนอของคุณ มันเยี่ยมมาก!

 ทั้งๆที่ก็รู้อยู่ว่าการนำาเสนอในวันนั้น มันแย่มาก แต่ด้วยคำาพูดเล็กๆ ของ
หัวหน้าที่เป็นคำาพูดบวก ก็จะส่งผลถึงความคิด ที่เป็นบวกในจิตใจของตนเอง ทำาให้
รู้สึกหัวใจพองโตขึ้นมาทันที อยากนำาเสนออีก เริ่มสนุกกับชีวิต ซึ่งการพูดของคน
ต่างชาติอาจจะแตกต่างกับสังคมที่หลายคนอยู่ที่จะมีแต่การทำาลายล้าง ขนาดทำาดี
มากมาย สร้างผลงานมากมาย แต่กับโดนต่อว่า หรือพูดจาเหน็บแนม ว่าไม่ได้เรื่อง 
ทำาให้เสียกำาลังใจ ที่จะสร้างสรรค์ผลงานออกมาและไม่อยากทำาอีก

 ในความเป็นจริง ถ้าใครต้องทำางานในสิ่งแวดล้อมที่เป็นลบ การพัฒนามายา
จิต เพื่อเปลี่ยนมุมมองของตนเองให้คิดบวก เปลี่ยนพลังแฝงที่ซ่อนเร้นในตัวเอง ทำาให้
เป็นพลังงานบวก ก็จะช่วยทำาให้ตนเองประสบความสำาเร็จในชีวิตที่เพิ่มขึ้น มายาจิต
เป็นสิ่งที่ทุกคนมี มายาจิต เป็นพลังแฝงในตัวทุกคน ซึ่งจะเป็นได้ทั้งสิ่งที่ดีและสิ่งที่ไม่
ดี แต่คนส่วนใหญ่ไม่นำามายาจิตมาใช้ให้เป็นประโยชน์กับตนเอง จึงมองเรื่องราวต่าง ๆ  
เป็นเรื่องลบ

 หนังสือ มายาจิตเปลี่ยนชีวิตให้คิดบวกเล่มนี้ เป็นหนังสือมีเนื้อหาอ่านง่ายๆ  
สบายๆ และเป็นเรื่องที่ใกล้ตัวและสามารถนำาไปปฏิบัติได้ทันที โดยจะบอกแนวทาง 
ในการที่จะออกแบบชีวิตให้ตนเองไปอยู่ในด้านที่ดี และขจัดด้านไม่ดีออก เพื่อทำาให้
ตนเองและสิ่งรอบข้างประสบความสำาเร็จไปด้วยกัน 

      ดร.สุรชัย โฆษิตบวรชัย  
      Line: @dr.surachai
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1
ม�ย�แห่งจิต ม�ย�แห่งชีวิต 

 มายาแห่งจิต มายาแห่งชีวิต จะกล่าวเช่นนี้ก็ไม่ผิดอะไร เพราะใน
การทำางานนั้น ทุกคนต่างมีปัญหาด้วยกันทั้งสิ้น เช่นบางครั้งรู้สึกหรือไม่ว่า 
ตนเองไม่มีผลงาน ทำางานไม่ได้ และทำาไปก็ทำาได้ไม่ดี ซึ่งอาจจะเป็นเรื่อง
จริง แต่ถ้าเมื่อใดก็ตามที่คุณตอกยำา้ส่งเหล่านี้ให้คงไว้ในจิตใจ เท่ากับว่าคุณ
กำาลังวาดมายาจิตของคุณให้คิดแต่สิ่งไม่ดีในตัวเอง บางคนยิ่งแย่ไปกว่านั้น 
มีมายาจิตที่คิดไปในทางที่ไม่ดี ตลอดทั้งวัน ตั้งแต่ตื่นนอน ก็รู้สึกว่าวันนี้เป็น
วันที่แย่ ๆ ตื่นขึ้นมาก็หงุดหงิด เท่ากับว่าคุณกำาลังสนับสนุนมายาจิตของคุณ
ให้ไปในทิศทางที่เป็นลบ สาเหตุที่คนส่วนใหญ่มักสร้างมายาจิตที่เป็นลบเช่น
นี้เพราะมีคนจำานวนไม่น้อยที่ไม่เคยคิดบวก ไม่เชื่อมั่นในตนเองและไม่เชื่อ
มั่นในความคิดที่เป็นบวก ว่ามายาจิตคิดบวกจะเป็นพลังขับเคลื่อนชีวิตที่
สำาคัญ

 เป็นเรื่องที่น่าเสียดาย ถ้าใครก็ตามมีมายาจิตที่เป็นเช่นนั้น ก็จะ
ทำาให้คุณพลาดโอกาสดี ดี ของชีวิต ไป เพราะเมื่อไหร่ก็ตามที่คุณเริ่มเปลี่ยน
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มายาจิตให้คิดไปในทางบวก ถึงแม้จะเป็นสิ่งที่เลวร้าย แต่มายาจิตของคุณก็
จะพยายามที่จะค้นหาสิ่งที่ดี และทุกสิ่งทุกอย่างที่ทำาในขณะที่มายาจิตคิดไป
ในทางที่ดี ก็จะนำาคุณไปสู่จุดเริ่มต้นของความสำาเร็จในทันที เพราะ..

“เมื่อไหร่ก็ตามที่คุณเริ่มคิดบวก ก็เหมือนกับเครื่องยนต์ได้
เริ่มสตาร์ทและพร้อมที่จะเคลื่อนไปข้างหน้าทันที”

 แล้วมายาจิตคืออะไร มีจริงในชีวิตหรือ

 แท้ที่จริงมายาจิต ก็คือจิตที่ถูกสร้างขึ้นมาเพื่อให้ความคิดนั้นคิด
ตามจิตที่เป็นมายา ฟังดูอาจจะรู้สึกยากไปหน่อย อธิบายแบบสั้น ๆ ก็
คือการจินตนาการสิ่งที่ใกล้เคียงกับความเป็นจริง โดยที่ทุกคนมีสิทธิ์ที่
จะจินตนาการไปในทิศทางที่ดี ก็คือ มายาจิตที่ดี และถ้าเมื่อไรก็ตามที่
จินตนาการไปในทางที่ไม่ดี เท่ากับว่ากำาลังสร้างมายาจิตที่ไม่ดีให้เกิดขึ้นใน
จิตใจ การกระทำาก็จะนำาไปในสิ่งที่ไม่ดีมากกว่าความพยายามที่จะทำาดี

 ลองจินตนาการถึงคนที่กำาลังจะไปสัมภาษณ์งาน ว่าเขาเหล่านั้นมี
ความคิดจะเป็นเช่นไร 

 เรื่องราวนี้เป็นเรื่องจริงของพนักงานคนหนึ่งที่ว่างงานและต้องการ
ทำางาน จึงไปสมัครงาน และเมื่อเวลาผ่านไประยะหนึ่ง ได้รับโทรศัพท์จาก
บริษัทใหญ่ ที่เชิญให้ไปสัมภาษณ์งาน แต่เชื่อหรือไม่ว่า มีคนสัมภาษณ์งาน
จำานวนไม่น้อยที่ สั่งมายาจิตให้คิดว่าเป็นไปไม่ได้ที่จะได้งานนี้ เพราะเรียน
จบด้วยคะแนนไม่สูง มหาวิทยาลัยไม่มีชื่อเสียง บุคลิกหน้าตาก็ไม่ดี เรื่อง
นั่น เรื่องนี่ ที่เกี่ยวกับตนเองก็ไม่ดี มีแต่สิ่งที่ไม่ดีในตนเอง แล้วเขาจะรับเข้า
ทำางานหรือ และบริษัทที่เรียกก็เป็นบริษัทใหญ่..เขาอาจต้องการพนักงานที่
มีคุณภาพดีกว่าที่ตนเองเป็น เมื่อมายาจิตสั่งให้เป็นเช่นนี้ การกระทำาต่อจาก
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นี้ไป ก็จะไม่มีการเตรียมตัวเพื่อการไปสัมภาษณ์ เพราะไม่มีความหวัง ยิ่งไป
กว่านั้น ในวันสัมภาษณ์ก็ไม่มีความกระตือรือร้นที่จะไปที่นัดหมายแต่เนิ่นๆ 
การพูดคุยในการสัมภาษณ์ก็ไม่หนักแน่น ไม่ชัดเจน เพราะไม่ได้เตรียมการ
มาเพื่อสอบสัมภาษณ์ นี่คือผลของมายาจิตด้านลบ ที่กำาลังทำางานอย่างเต็มที่

 ต่างกับพนักงานคนที่สอง มีมายาจิตด้านบวก ทันทีที่ได้รับโทรศัพท์ 
มายาจิตจะสั่งการให้คิดถึงโอกาสทันที มีความหวังที่จะผ่านการสัมภาษณ์
งานและพูดกับตัวเองว่า ถ้าได้เข้าไปทำางาน ก็จะช่วยองค์กร หาลูกค้า 
สร้างรายได้ทั้งทางตรงทางอ้อม จึงเริ่มต้นที่จะค้นคว้าว่าองค์กรนี้ทำาธุรกิจ
อะไร  ทำาไมถึงต้องรับพนักงานในตำาแหน่งนี้และพนักงานตำาแหน่งนี้ ต้องมี
คุณสมบัติอะไรบ้างเมื่อถึงวันสัมภาษณ์ ก็มีความกระตือรือร้นที่จะเดินทาง
มาให้ถึงก่อนเวลา มีความกระตือรือร้นที่จะตอบ ถึงแม้บางคำาถามตอบไม่ได้ 
ก็แสดงความจริงใจที่จะตอบ นี่คือมายาจิตคิดบวกที่จะคอยสนับสนุนให้ทำา
แต่สิ่งที่ดี และสร้างสรรค์ ผลที่ตามมาก็คือได้ดีตามที่มายาจิตสั่งไว้

 มายาจิต อาจจะเป็นจิตที่จริง หรือ จิตที่จินตนาการก็ได้ ที่ว่าเป็น
จิตท่ีจริงเพราะมายาจิตอาจจะเป็นพื้นฐานของประสบการณ์หรือความรู้ที่
ตนเองรู้มาก่อน ว่าผลลัพธ์จะเป็นเช่นนี้ เช่น ถ้าขยันเรียน จะได้คะแนนดี จะ
สอบเข้าเรียนต่อได้ หรือาจจะมาจากจิตที่เป็นจินตนาการ เป็นสิ่งที่ไม่เคย
เจอมาก่อน ไม่ทราบถึงเหตุการณ์ข้างหน้าได้ แต่เมื่อมีเรื่องใดเรื่องหนึ่งผ่าน
เข้ามา จิตที่เป็นจินตนาการ จะสร้างภาพที่เห็นต่อจากนี้จะเป็นเช่นไร ก็จะ
ส่งผลให้ออกมาเช่นนั้น 

 การสร้างมายาจิตในทางท่ีดีให้เกิดขึ้นกับตัวเองเป็นเรื่องสำาคัญอย่าง
ยิ่ง เพราะมายาจิตคิดบวก จะเป็นพลังงานขับเคลื่อนให้ทุกสิ่งเคลื่อนไปใน
ทางที่ดี มีความมุมานะ ไม่เหนื่อย ไม่ท้อ มียอมแพ้ถึงแม้จะมีปัญหาผ่านเข้า
มาในชีวิต
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 ถ้าคุณเป็นคนที่เลือกพนักงานเข้าทำางานของบริษัทนี้ คุณคิดว่าคุณ
อยากได้คนไหนเข้ามาร่วมทำางานด้วย แน่นอนที่สุดคือพนักงานคนที่สอง 
เพราะมีมายาจิตที่พร้อมมากกว่า ถึงบอกไงว่า ไม่ว่าจะมีเรื่องใดเข้ามาก
ระทบ ทั้งที่เป็นเรื่องดีหรือไม่ดี ถ้าคุณมีมายาจิตที่ดี ก็จะเริ่มต้นความคิดบวก
หรือ Positive Thinking ทันทีหนทางของแสงสว่างที่ปลายอุโมงค์ก็จะเกิด
ขึ้นทันที ถึงแม้แสงสว่างจะน้อยนิดแต่นั่นก็คือจุดเริ่มแห่งปัญญา ที่จะนำาพา
ความสำาเร็จมาให้ มายาจิตของความคิดบวกหรือ Positive Thinking จึงเป็น
จุดเริ่มของทุกสิ่งที่ต้องการความสำาเร็จ  ลองเริ่มทำาดูนะครับ..
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บททดสอบม�ย�จิตของตนเอง 

 ในทุกวันมีเรื่องราวมากมายผ่านเข้ามาในชีวิต มีทั้งเรื่องดีและ
เรื่องไม่ดี บางคนมีมายาจิตที่ดี ก็จะสั่งให้ตนเองคิดแต่สิ่งที่ดี หรือถ้าบาง
คนมีมายาจิตที่เป็นลบ ก็จะมองทุกอย่างเป็นเรื่องลบ สำาหรับการแก้ปัญหา
เรื่องการที่เราเป็นคนเรามีมายาจิตที่คิดลบ วิธีการที่ง่ายที่สุดคือการรู้เท่าทัน
อารมณ์ของตนเองในทุกขณะ

 ความรู้สึกของตนเอง เป็นตัวกำาหนดทิศทางของมายาจิต ทำาให้ทุก
คนได้เรียนรู้ว่าตนเองเป็นคนที่มีลักษณะเช่นไร เป็นคนมองโลกในแง่ดีหรือ
มองโลกในแง่ร้าย คนส่วนใหญ่มักมองเห็นว่าคนรอบข้างเป็นคนคิดลบ คน
นี้ก็เป็นคนคิดลบ คนนั้นก็เป็นคนคิดลบ  ซึ่งล้วนแต่เป็นคนใกล้ตัวทั้งสิ้น แต่
คนที่ใกล้มากที่สุดคือตัวตนของตนเอง ซึ่งมักมองตัวเองไม่ออกว่าเป็นคน
เช่นไร ทำาให้ไม่เคยสังเกตตัวเองว่าเรามีมาจิตในทิศทางใด ส่งผลให้เป็นคนมี
ลักษณะเป็นคนมองโลกในแง่ลบ หรือ เป็นคนที่มองโลกในแง่บวก กันแน่

คนที่มองโลกในแง่ลบมักจะแสดงออกด้วยการเป็นคนขวางโลกหรือ คนที่
มองโลกในแง่บวก ก็จะมีการแสดงออกที่เป็นคนที่ให้อภัย มองเห็นแต่โอกาส
หรือสิ่งดีงามรอบตัว คนหลายคนทราบดีว่า ถ้าเราเป็นคนคิดบวกชีวิตก็จะ

2
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นำาไปสู่ความดีงาม จะช้าหรือเร็วแต่เราก็มั่นใจได้ว่าชีวิตจะดีขึ้นเมื่อเวลาผ่าน
ไป 

 แต่ถ้าเรามีมายาจิตที่เป็นลบ จิตจะกำาหนดความคิดให้เป็นลบ ผล
ตามมาคือจิตลบจะเป็นตัวบั่นทอนทำาให้เราไม่ประสบความสำาเร็จ ถดถอย 
ไม่ก้าวหน้า มีแต่ความเศร้าหมอง ซึ่งทุกคนไม่อยากเป็นเช่นนั้น แต่ก็ไม่ใช่
เรื่องง่ายที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเอง ในเมื่อต้องอยู่ในสังคมหมู่มากที่ยังมีมายา
จิตคิดลบอยู่ และที่สำาคัญคนส่วนใหญ่ก็ไม่รู้หลักที่จะเปลี่ยนตนเองอย่างไร
ให้เป็นคนมองโลกในแง่ดี เพื่อทำาให้ตนเองนั้นดีขึ้น..

 หลักง่าย ๆ ที่จะเป็นตัวช่วยทำาให้เราเข้าใจตัวเองมากขึ้นก็คือ ให้เริ่ม
ต้นที่จะสำารวจตนเองว่าคุณเป็นคนมองโลกในแง่ดีหรือคิดบวกหรือไม่ ถ้ามี
ข้อหนึ่งข้อใดที่บ่งบอกว่าคุณเป็นคนมีมายาจิตคิดลบ ขอให้เข้าใจว่าสิ่งที่ต้อง
รีบทำา คือการแก้ไขมายาจิตโดยด่วน จากรายการตรวจเช็คทั้ง 16 ข้อดังต่อ
ไปนี้ 

 1.คุณเป็นคนโกรธง่ายหรือไม่

ในวันหนึ่ง ๆ  มีเรื่องมากระทบและทุกครั้งที่มีเรื่องมากระทบ คุณรู้สึก
อย่างไร บางคนอาจรู้สึกเฉย ๆ  แต่บางคนอาจจะไม่พอใจ เช่น ในบาง
วันมีพนักงานเข้ามาทำางานสาย หรือพูดจาไม่เพราะ ซึ่งในความเป็น
จริงอาจไม่ใช่ลักษณะนิสัยที่แท้จริงของพนักงานคนนี้ แต่เป็นความ
จำาเป็นที่ทำาให้เขาต้องมาสายหรือพูดจาไม่เพราะ ดังนั้นลองสำารวจ
ตนเองว่าเรากำาลังรู้สึกอย่างไรกับพนักงานคนนี้ ถ้าคุณกำาลังมีความ
รู้สึกที่ไม่ดี หรือโกรธ เท่ากับว่าคุณกำาลังเป็นคนมองโลกในแง่ร้าย
หรือมีมายาจิตในทางลบ

 2.อดทนต่อการเปลี่ยนแปลงได้หรือไม่

ในทุกครั้งที่มีการเปลี่ยนแปลงเข้ามา และเป็นเรื่องจริงที่ว่าทุกคนไม่
สามารถที่จะหนีการเปลี่ยนแปลงของชีวิตได้ เพราะการเปลี่ยนแปลง
ที่เป็นธรรมชาติก็คือการเปลี่ยนแปลงตามกาลเวลา แต่ก็ยังมีการ
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เปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึนนอกเหนือจากการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติ
คือการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นจากการกระทำาของมนุษย์หรือจากคน
เรานั่นเอง ไม่ว่าจะเป็นการย้ายเก้าอี้ในที่ทำางาน สำานักงานย้ายไป
ทำางานที่ใหม่ ทำาให้การเดินทางมาทำางานมีความยากลำาบากมากขึ้น 
เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงเช่นนี้ลองถามตัวเองว่าคุณกำาลังรู้สึกอย่างไร
ต่อการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ ถ้าคุณกำาลังรู้สึกว่าถูกลิดรอนเสรีภาพ
ของตนเอง ที่ต้องทำาตามสิ่งที่ถูกกำาหนดให้ว่าต้องเปลี่ยนหรือมองถึง
ความยากลำาบากที่กำาลังจะเกิดขึ้น ก็ขอให้เข้าใจว่า คุณกำาลังเป็นคน
มองโลกในแง่ร้ายหรือมีมายาจิตในทางลบ

 3.ชอบอ่านคำาที่สร้างแรงบันดาลใจหรือไม่

คนบางคนมองว่าคำาคมหรือเรื่องราวต่าง ๆ ที่ทำาให้จิตใจเข้มแข็ง
มีแรงบันดาลใจเป็นแรงกระตุ้นท่ีอยากทำาให้ตนเองประสบความ
สำาเร็จ แต่คนบางคนกลับมองว่าคำาหรือเรื่องราวที่สร้างแรงบันดาล
ใจเหล่านี้ ไม่มีสาระหรือแก่นสารอะไรที่จะต้องอ่าน คือไม่มีความคิด
ไปกับคำาสร้างแรงบันดาลใจเหล่านี้ ขอให้เข้าใจว่า ถ้าคุณเป็นคนปิด
ตัวหรือมองโลกในแง่ร้าย คุณก็จะปฏิเสธที่จะอ่านเรื่องราวสร้างแรง
บันดาลใจ เพราะการอ่านคำาคมหรือเรื่องราวการสร้างแรงบันดาล
ใจจะส่งผลถึงจิตใจ ทำาให้จิตใจเข้มแข็งหรือ มีความนึกคิดที่อยาก
จะเป็นเช่นในคำาคมหรือเรื่องราวนั้น จึงสรุปได้ว่า ถ้าคุณเป็นคนที่ไม่
ชอบอ่านคำาคมหรือเรื่องราวสร้างแรงบันดาลใจแสดงว่าคุณเป็นที่มี
มายาจิตในทางลบหรือมองโลกในแง่ร้าย

 4.ฟังเพลงที่ชอบหรือไม่

ลองสำารวจตัวเองว่าในหนึ่งวันมีการเปิดเพลงประจำาหรือเพลงที่ชอบ
บ้างหรือไม่ เพราะคนที่มองโลกในแง่ร้ายมักมีชีวิตที่อยู่กับตัวเอง
มากกว่า ไม่มีอารมณ์อันสุนทรีย์ ที่จะเปิดเพลงฟังเพื่อผ่อนคลาย ซึ่ง
ต่างกับคนที่มองโลกในแง่บวกที่มักจะเปิดเพลงที่ชอบ ฟังเพลงร้อง
ตามไปด้วย มีความสุข แสดงถึงการมีความสุขที่ได้ฟังเพลงนี้ ถ้าคุณ
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ไม่มีอารมณ์เช่นนี้เท่ากับว่าคุณกำาลังเป็นคนที่มีมายาจิตในทางลบ
หรือมองโลกในแง่ร้าย

5.ออกกำาลังกายหรือไม่

คนที่ออกกำาลังกายบ่อย ๆ สภาพร่างกายจะแข็งแรง และเมื่อสภาพ
ร่างกายแข็งแรง สภาพจิตใจก็จะเข้มแข็งไปด้วยเช่นกัน การออก
กำาลังกายจะเป็นตัวช่วยที่สำาคัญที่จะทำาให้ทุกคนมีความพร้อมที่จะ
ทำาให้ตนเองนั้นสามารถที่จะอดทนต่อสู่กับเรื่องร้าย ๆ ที่ผ่านเข้า
มา ซึ่งแตกต่างจากคนที่กำาลังคิดลบ มักปฏิเสธการออกกำาลังกาย 
ร่างกายที่ไม่เข้มแข็ง จิตใจก็จะห่อเหี่ยวคิดแต่เรื่องร้ายๆ  ลองสำารวจ
ตนเองว่าชอบออกกำาลังกายหรือไม่ เพราะถ้าคุณเป็นคนไม่ชอบการ
ออกกำาลังกาย แสดงว่าคุณเป็นคนมองโลกในแง่ร้ายหรือมีมายาจิตที่
เป็นลบ 

 6.ยิ้มหรือหัวเราะบ่อยหรือไม่

อัศจรรย์รอยยิ้ม และเสียงหัวเราะ เพราะการยิ้มหรือเสียงหัวเราะ
ทำาให้โลกสดใส ในต่างประเทศมีการกระตุ้นให้คนหัวเราะ จัด
กิจกรรมวันหัวเราะเป็นเรื่องเป็นราว โดยให้วันที่ 3 พ.ค. เป็นวัน
หัวเราะโลก  ลองสังเกตว่าทันทีที่คุณหัวเราะ ฮอร์โมนแห่งความสุข
คือ ฮอร์โมนเอ็นดอฟิน(Endorphin) ก็จะหลั่งออกมามากกว่าปกติ 
ซึ่งฮอร์โมนเอ็นดอฟินนี้จะทำาให้คนเราคิดมีความสุข ลองสำารวจว่า 
วันหนึ่งวันคุณยิ้มหรือหัวเราะบางหรือไม่ ถ้าไม่มี แสดงว่าคุณกำาลัง
เป็นคนที่มีมายาจิตที่คิดลบหรือมองโลกในแง่ร้าย

 7.ทำากิจกรรมที่ตัวเองชอบหรือไม่

เรื่องราวทุกวันจะมีกิจกรรมต่างๆ เข้ามามากมาย บางคนก็ทำาในสิ่ง
ที่ชอบ บางคนก็ทำาให้ตัวเองชอบในสิ่งทำา เพราะฉะนั้นลองสำารวจตัว
เองว่าในวันหนึ่งๆ นั้น คุณมีการทำาในสิ่งที่ชอบและอยากทำาในเรื่อง
ใดบ้าง เช่น ได้มีโอกาสออกแบบในงานศิลปะของตัวเอง ได้ร้องเพลง 
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หรือได้ทำาการรายงานผลให้หัวหน้าฟัง สิ่งเหล่านี้เป็นสิ่งที่ตนเองชอบ
และอยากทำา แต่ถ้าสำารวจแล้วรู้สึกว่าทุกอย่างที่เข้ามาคือสิ่งกีดขวาง
เป็นสิ่งที่ไม่ชอบ ไม่อยากทำา เท่ากับว่าคุณกำาลังเป็นคนที่มีมายาจิต
ในทางลบหรือมองโลกในแง่ร้าย

 8.แต่งกายที่สร้างความเชื่อมั่นในตนเองหรือไม่

เป็นเรื่องที่น่าประหลาดใจท่ีการแต่งกายจะส่งผลถึงความคิดของคน 
เพราะถ้าคุณแต่งกายสะอาด ดูดี สายตาของคนรอบข้างก็จะทำาให้
คุณภูมิใจ เชื่อมั่นในตัวเอง มีคนรอบข้างชื่นชม และอยากทำาสิ่งที่ดี
ในเรื่องอื่น ๆ คนหลายคนมองข้ามเรื่องนี้ไป ทำาให้ตนเองขาดความ
มั่นใจ ไม่กล้าที่จะทำาในสิ่งที่ท้าทายหรือทำาให้ตนเองก้าวหน้า การ
แต่งกายจะผลถึงความคิดและจิตใจโดยตรง จึงบอกได้ว่าถ้าคุณไม่
ชอบที่จะแต่งกายเท่ากับว่าคุณมีมายาจิตในทางลบหรือมองโลกใน
แง่ร้าย

 9.มองเห็นสิ่งรอบตัวเป็นเรื่องตลกหรือไม่

เรื่องราวที่ผ่านเข้ามาในชีวิตมากมาย ขึ้นอยู่กับว่าคุณกำาลังมองเรื่อง
ราวเหล่านั้นไปในทิศทางใด คนบางคน มองเป็นเรื่องบวก คนบาง
คนกับมองตรงกันข้ามคือเป็นเรื่องลบ จากงานวิจัยพบว่าคนที่มอง
โลกในแง่ดี มักจะมองเรื่องรอบตัวเป็นเรื่องตลก เป็นเรื่องที่ดี น่าภาค
ภูมิใจ เช่น พนักงานบางคนได้เงินเดือนขึ้นน้อยกว่าคนอื่น คนบางคน
อาจจะโกรธมาก ไม่พอใจ มีการแสดงกิริยาท่าทางที่ไม่เหมาะสม แต่
คนที่มองโลกในแง่ดีก็จะมอง ว่าตนเองโชคดีเหลือเกินที่ยังได้ขึ้นเงิน
เดือน หรือทำาให้เราได้รู้จุดบกพร่องของตนเองที่เป็นต้นเหตุทำาให้
เงินเดือนขึ้นน้อยกว่าคนอื่น จึงหันกลับมาพัฒนาตนเอง ดังนั้นถ้าคุณ
มองเห็นสิ่งรอบตัวไม่ใช่เป็นเรื่องตลก แสดงว่าคุณเป็นคนที่มีมายา
จิตในทางลบหรือมองโลกในแง่ร้าย 
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 10. คาดหวังว่าจะมีโอกาส เมื่อมีเรื่องลบ ๆ เข้ามา

คนจำานวนไม่น้อยที่รู้สึกหมดหวังกับเรื่องร้ายที่เข้ามา เช่นเศรษฐกิจ
ที่กำาลังย่ำาแย่ ทำาให้ไม่อยากทำาอะไรต่อไป ต่างกับคนบางคนที่
พยายามค้นหาช่องทางที่จะใช้โอกาสเหล่านี้ให้เป็นประโยชน์กับ
ตนเอง หรือบางคนอาจมองโอกาสในขณะนั้นไม่เห็น ก็ตัดสินใจ
เรียนรู้เรื่องต่างๆ เพื่อการพัฒนาตนเอง ทำาให้มีความสามารถเพิ่มขึ้น
และเมื่อเศรษฐกิจดีขึ้นคนท่ีมองโอกาสในสถานการณ์ที่เป็นลบก็จะ
เติบโตในทันที การสำารวจตนเองจึงเริ่มจากใครก็ตามที่ชอบพูดคำาว่า 
“แย่แล้ว” เท่ากับว่าคุณกำาลังเป็นคนที่มีมายาจิตในทางลบหรือมอง
โลกในแง่ร้าย

11.พักผ่อนเพียงพอหรือไม่

การนอนหลับพักผ่อนท่ีเพียงพอจะทำาให้ร่างกายพร้อมที่จะตัดสินใจ 
ทำาเรื่องราวต่างๆ ได้ดีกว่าคนที่นอนน้อย เพราะฉะนั้นการนอนพัก
ผ่อนจะเป็นตัวช่วยที่ทำาให้คนทุกคนมีความคิดที่เป็นบวก หรือมอง
โลกในแง่ดี ในวันหนึ่ง ๆ การนอนหลับที่เป็นการนอนหลับแบบจริง 
ๆ ไม่ควรน้อยกว่า 8 ชั่วโมง การได้นอนพักในระยะเวลาที่เหมาะ
สม ก็จะผลักดันให้ตนเองนั้นมีความคิดที่เป็นบวกนำาไปสู่ความคิดที่
สร้างสรรค์ ดังนั้นถ้าคุณนอนไม่พอ ก็ขอให้คุณเข้าใจว่าคุณกำาลังเป็น
คนที่มองโลกในแง่ร้ายหรือเป็นคนที่มีมายาจิตในทางลบ

 12.อยู่ใกล้คนที่คิดลบหรือไม่

เคยได้ยินคำาเปรียบเปรยว่า “คบคนพาลพาลพาไปหาผิด คบบัณฑิต 
บัณฑิตพาไปหาผล” เป็นคำาเปรียบเปรยที่อธิบายได้เป็นอย่างดี ว่า
ถ้าคุณกำาลังคบคนที่ไม่ดี มองโลกในแง่ร้าย คุณก็จะซึมซับความไม่
ดีเข้ามาในตัวเอง แต่ถ้าคุณอยู่ในสังคมที่ดี มีเพื่อนดี เราก็จะซึมซับ
ความดีของพวกเขาเข้ามาก ก็จะทำาให้ความคิดของเราเป็นบวก จึง
เป็นเร่ืองที่จำาเป็นที่ในทุกองค์กรจำาเป็นที่จะต้องสร้างสังคมการ
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ทำางานให้เป็นสังคมที่คิดบวก หรือมองโลกในแง่ดี ฉะนั้น ถ้าเพื่อน ๆ 
คุณกำาลังคิดลบ คุณก็จะเป็นคนที่มองโลกในแง่ร้ายหรือคนที่มีมายา
จิตในทางลบเช่นกัน

 13.พาตัวเองไปอยู่ใกล้คนคิดบวกหรือไม่

ในบางครั้งเป็นเรื่องยากที่จะเปลี่ยนความคิดตนเองให้เป็นบวกหรือ
มองโลกในแง่ดี ก็นำาตนเองเข้าไปอยู่ในสังคมที่ดี สังคมที่มองโลกใน
แง่ดี ก็จะส่งผลให้ตนเองนั้นมีพลังในการคิดที่เป็นบวก ใครที่เคยไป
ปฏิบัติธรรม ไม่ว่าจะศาสนาใดก็ตามเวลาเราเข้าไปอยู่ในกลุ่มคนที่
ปฏิบัติธรรม เราจะรู้สึกอย่างไร จิตใจเราก็จะสงบ ไม่อยากแก่งแย่ง
กัน ไม่อยากทำาในสิ่งที่ไม่ดี จึงอยากให้ลองสำารวจตนเองว่า เราเองมี
ความรู้สึกอย่างไรเมื่อต้องเข้าไปอยู่ในสังคมที่คิดบวก ถ้าเรามีความ
สุขที่อยู่ในสังคมนั้น แสดงว่าเราเป็นคนที่คิดบวก แต่ถ้าเราไม่มีความ
รู้สึกแบบนี้ แสดงว่าเราเป็นคนที่มองโลกในแง่ร้ายหรือคนที่มีมายา
จิตในทางลบนั่นเอง

 14.ยึดติดกับอดีตหรือไม่

ทุกคนล้วนมีอดีตมาทั้งสิ้น คนบางคนก็เข้าใจว่าอดีตไม่สามารถที่จะ
เปลี่ยนแปลงได้ จึงเดินหน้าทำาในสิ่งที่ดีให้กับตนเอง หรือคนบางคน
ตอกย้ำากับความผิดพลาดในอดีต ทำาให้ตนเองไม่ประสบความสำาเร็จ 
เช่นเคยมีพนักงานคนหนึ่งจบมหาลัยที่ไม่มีชื่อเสียง ทุกวันก็ไม่กล้า
ที่จะบอกกับใครว่าจบที่ไหน ทำาให้ขาดความมั่นใจในการทำางาน ไม่
ประสบความสำาเร็จ ซึ่งต่างกับเพื่อนร่วมงานที่จบจากที่เดียวกัน แต่
ทุกวันก็จะตั้งใจทำางาน แสดงผลงานให้หัวหน้าได้เห็น สุดท้ายก็
ประสบความสำาเร็จมีความก้าวหน้า การตรวจเช็คว่าคุณมีความคิดที่
เป็นลบหรือไม่ คือคุณยังติดกับอดีตหรือไม่ ถ้าใช่แสดงว่าคุณเป็นคน
ที่มองโลกในแง่ร้ายหรือคนที่มีมายาจิตในทางลบ
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 15.ชื่นชมตัวเองทุกวันหรือไม่

ในวันหนึ่ง ๆ คุณมีการกล่าวชื่นชมตัวเองหรือไม่ บางคนกล่าวชื่นชม
ตัวเองบ่อย ๆ เช่น เราก็มีดีเหมือนกัน เราก็ทำาสิ่งนี้ได้ เราก็ทำาสิ่งนั้น
ได้ ก็จะทำาให้มีพลังในการที่จะทำาสิ่งที่ดีมากขึ้น แตกต่างจากคนที่คิด
ลบ มักมองโลกในแง่ร้าย คิดต่อว่าหรือประณามในข้อผิดพลาดของ
ตัวเองตลอดเวลา ทำาให้จิตใจเศร้าหมองไม่ประสบความสำาเร็จ จึง
เป็นเรื่องที่น่าเสียดายที่คนเก่งๆ หลายคนแต่ไม่ก้าวหน้าเท่าที่ควร
เพราะมัวแต่มองเห็นข้อผิดพลาดที่เล็กน้อยของตนเอง ดังนั้นลอง
สำารวจว่าในวันหนึ่งๆ คุณมีการกล่าวชื่นชมตัวเองหรือไม่ ถ้าไม่มีหรือ
มีน้อยครั้ง แสดงว่าคุณเป็นคนที่มีมายาจิตในทางลบหรือมองโลกใน
แง่ร้าย

 16.มีการทำาให้ข้อคิดคำาคมเกี่ยวกับแรงบัลดาลใจเป็นจริงหรือไม่

ในวันหนึ่ง ๆ ลองสังเกตว่าคุณเปิดโทรศัพท์ขึ้นมา เข้าโลกแห่งโซเชีย
ล ได้เห็นข้อคิด คำาคมมากมาย คนบางคนก็อ่านแบบผ่านหูผ่านตา 
แต่คนบางคนที่มองโลกในแง่ดี ก็จะคิดว่านำาสิ่งที่ได้มาปฏิบัติใช้ ให้
เกิดผลลัพธ์ เช่น “เกิดเป็นคน ไม่อดทน ก็ อดตาย” คนบางคนอาจ
จะอ่านผ่าน ๆ ได้แง่คิด แต่ไม่นำาไปปฏิบัติ ซึ่งถ้าเป็นคนมองโลกใน
แง่บวก หรือมองโลกในแง่ดี ก็จะนำาคำาเหล่านี้มาปฏิบัติทำาให้ตนเอง
เข้มแข็งอดทนไม่ย่อท้อ สุดท้ายก็จะประสบความสำาเร็จตามข้อคิด
นั้น ๆ ซึ่งก็แตกต่างจากคนที่มองโลกในแง่ร้ายหรือคิดลบก็จะมอง
ข้อคิดคำาคมเหล่านั้นว่าเป็นไปไม่ได้ ทำาไม่ได้ เลยไม่ได้ลงมือทำา ก็จะ
ไม่ประสบความสำาเร็จ อย่างที่คนหลายคนมักพูดว่า “รู้อะไรไม่เท่ารู้
งี้ คือ..รู้งี้ทำาไปตั้งนานแล้ว”  แสดงว่าคนไม่ลงมือทำา เพราะมัวแต่คิด
ลบเลยไม่ได้เริ่มต้นที่จะทำาสักที ลองมาสำารวจตนเองว่าเป็นคนเช่นไร 
ถ้าไม่มีการนำาข้อคิดคำาคมมาใช้ เท่ากับว่าคุณกำาลังคนที่มีมายาจิตใน
ทางลบหรือมองโลกในแง่ลบ

 การเปลี่ยนมายาจิตของคนเราคือการเข้าใจตนเอง และเมื่อคุณ



19

เข้าใจตนเอง เท่ากับคุณก็จะเริ่มต้นที่จะเปิดใจ ทำาในสิ่งที่ตนเองอย่างจะ
เห็น ผลลัพธ์ที่ดีก็จะตามมา ดังนั้นเป็นโชคดีของคนที่เริ่มต้นสำารวจมายาจิต
ตนเองและเมื่อไรก็ตามที่คุณมองเห็นตัวตนที่แท้จริงของตนเองผ่านมายา
จิตนี้ และเริ่มต้นที่จะเปลี่ยนแปลงให้มีมาจิตที่ดี โลกใบนี้ก็จะสวยงามขึ้นมา
ทันที..

 ดังเช่นคำาที่ว่า..

 

“คนที่มองโลกในแง่ดี มักมองเห็นโอกาสในทุก ๆ วิกฤติ 
หรือภัยพิบัติ แต่คนที่มองโลกในแง่ร้ายมักมองอุปสรรคใน

ทุก ๆ โอกาสที่เข้ามา” 

Winston Churchill
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3
คว�มสวยง�มของชีวิตเริ่มต้นทันที 

แค่ห่�งสิ่งนี้ 

 บ่อยครั้งที่เรารู้สึกเบื่อหน่ายกับชีวิต เบื่อหน่ายต่อสิ่งที่อยู่รอบตัว 
ความเบื่อหน่ายเหล่านี้ เป็นผลมาจากมายาจิตของความคิดที่เป็นลบในตัว
เอง เมื่อคนเราคิดลบ ทุกอย่างรอบตัวเราก็จะเป็นลบ น่าเบื่อ ไม่สนุก และ
บางคนที่เป็นหนักเข้า ก็อาจจะเป็นโรคซึมเศร้า..การคิดลบหรือมายาจิตที่
เป็นลบจึงเป็นเหมือนศัตรูตัวฉกาจที่คอยบ่อนทำาลายชีวิตให้เศร้าหมอง ไม่
ประสบความสำาเร็จ ลองทดสอบว่าตั้งแต่ตื่นเช้ามาคุณคิดลบไปกี่ครั้ง และ 
การคิดลบครั้งแรกเริ่มต้นตอนกี่โมง..ถ้าคุณสามารถที่จะตอบได้ เท่ากับว่า
คุณเร่ิมต้นที่จะควบคุมมายาจิตคิดลบในตัวเองโดยควบคุมให้มายาจิตคิดลบ
น้อยลงทุกวัน 

 มายาจิตของความคิดที่เป็นลบเกิดจากอะไร เป็นเรื่องที่ยากที่จะ
อธิบาย เพราะเชื่อหรือไม่ว่า..ในสภาวะปกติของคนทั่วไป ที่ไม่มีเรื่องอะไร
มากระทบ เช่น อยู่ในครอบครัวที่ดี อยู่ในตำาแหน่งการงานที่ดี มีรายได้ที่
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ดี แต่ก็ไม่วายที่จะมีมายาจิตคิดลบ ดังนั้น การแก้ไขไม่ให้มีมายาจิตคิดลบ
จึงเป็นเรื่องที่ยากที่คนทั่วไปจะพยายามที่จะขจัดมายาจิตคิดลบออก แต่เรา
จำาเป็นที่ต้องขจัดแนวคิดที่เป็นลบนี้ออกให้ได้เพื่อชีวิตที่มีความสุข วิธีการ
ง่าย ๆ ในการขจัดความคิดที่เป็นลบคือความพยายามที่จะพัฒนามายาจิต
ของความคิดที่เป็นบวกเพื่อมาสกัดความคิดที่เป็นลบที่มีในตนเองให้ลดน้อย
ลง วิธีการง่าย ๆ คือการทำาให้ตนเองมองข้ามความคิดที่เป็นลบ ตัวอย่าง
ที่เห็นได้ชัดคือ เมื่อมีการอบรมการคิดเชิงบวก พบว่าคนเรียนส่วนใหญ่ก็
เข้าใจว่าความคิดเป็นลบเป็นสิ่งไม่ดี แต่ก็ขจัดออกจากตัวเองไม่ได้ จึงเริ่มต้น
กระบวนการในการที่จะฝึกมายาจิตให้คิดบวก และเมื่อมายาจิตคิดบวก ทุก
อย่างก็จะดีขึ้นมา การเริ่มต้นที่ดีคือการสร้างบรรยากาศที่เป็นบวก ทำาให้ทุก
อย่างที่อยู่รอบตัวเป็นบวกเท่านั้น ความรู้สึกที่ดีก็จะเกิดขึ้น

ในการสอบเข้าโรงเรียนชั้น ประถม 6 เพื่อเข้าในระดับมัธยม
ต้น มีการจับฉลากเพื่อเลือกนักเรียนในพื้นที่เข้าเรียน เคย
เห็นคุณแม่คนหนึ่ง ดุด่า ต่อว่าลูก เพราะจับฉลากเข้าโรงเรียน
เพื่อเรียนต่อในระดับมัธยมต้นไม่ได้ ทั้ง ๆ ที่เด็กนักเรียนเป็น
เด็กที่เรียนดีของโรงเรียนเดิม คนที่อยู่ในเหตุการณ์เข้ามา
ห้าม คุณแม่ก็ไม่ฟัง ยังคงต่อว่าอย่างต่อเนื่อง การต่อว่าใน
ครั้งนั้นทำาให้ลูกหมดกำาลังใจ รู้สึกว่าตนเองนั้นแย่มากๆ ทั้งๆ 
ที่การจับฉลากแล้วไม่ได้ ก็ไม่เป็นความผิดของตนเอง หรือ 
เป็นการแสดงความสามารถแต่อย่างใด ผลของการต่อว่า
ของแม่คนนั้น ส่งผลคือเด็กนักเรียนคนนั้นไม่อยากเรียน 
หนังสืออีกต่อไป..

ซึ่งแตกต่างจากคนอีกคนหนึ่งท่ีเข้าทำางานในฐานะเป็น
ภารโรงของมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง ไม่ได้เรียนจบมาสูง ๆ แต่
มีความมุ่งมั่น คิดว่าวันหนึ่งตนต้องมีความเป็นอยู่ที่ดีกว่านี้ 
ทำาให้ตัดสินใจที่จะไปสอบเรียนต่อ กศน. และขอทุน เรียน
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ต่อ ขอทุน เรียนต่อ ทำาอย่างนี้ ด้วยความคิดบวกว่าตนเอง
ต้องทำาได้ ซึ่งในระหว่างนั้น ก็มีแต่เสียงที่ดูถูก ดูแคลน จาก
คนรอบข้าง รวมถึงเพื่อนสนิท ว่าเป็นเพียงแค่ภารโรง ทำาไม
ถึงจะคิดใหญ่โตมากมาย จะประสบความสำาเร็จได้อย่างไร 
สุดท้ายภารโรงคนนี้ เรียนต่อจนจบปริญญาเอกและเป็น
อาจารย์ในมหาวิทยาลัย..

 มายาจิตคิดบวก จะเป็นตัวเสริมพลังคิดบวกจึงมีความสำาคัญต่อการ
ดำาเนินชีวิต ของทุกคน เพียงสิ่งที่คุณคิดว่ายากที่สุดในชีวิต แต่ถ้าเปลี่ยนมุม
มองใหม่จากลบ ให้เป็นบวก สิ่งที่ดี ก็จะเข้ามาแทนที่ ทำาให้ประสบความ
สำาเร็จ

 ข้อดีของการมีมายาจิตคิดบวกอีกประการคือ จะส่งผลถึงสุขภาพจิต 
ทำาให้ไม่เครียด เมื่อไม่เครียด สุขภาพก็จะดีขึ้น ไม่ป่วยง่าย จะทำาสิ่งใดก็จะ
สนุก เพื่อน ๆ หรือคนรอบข้างก็จะรู้สึกสนุกไปด้วย 

 เพราะฉะนั้นการเริ่มต้นที่จะคิดบวกคือการนำาตนเองไปอยู่ในสังคม
ที่เป็นบวก ถ้าสังคมนั้นหาไม่ได้ พวกเราทุกคนในองค์กรคิดลบ สิ่งที่ดีที่สุดก็
ต้องเริ่มทำาตัวเองให้คิดบวก  เช่นการคิดบวก เริ่มต้นจากการมองสิ่งรอบตัว
ให้เป็นบวก คุยแต่เรื่องบวก ๆ ทุกอย่างก็จะเป็นบวก สุดท้ายคนที่ไม่ยอมรับ
แนวคิด เรื่องการคิดบวก เขาก็จะอยู่ไม่ได้และยอมแพ้ไปในที่สุด..



24



25

 
สั่งม�ย�จิตให้ยิ้มได้กับปัญห�ชีวิต   

 

 ขึ้นชื่อว่าเป็นปัญหา ย่อมไม่มีใครอยากให้มี โดยเฉพาะปัญหาชีวิต 

บางคนอาจมีปัญหาครอบครัว บางคนมีปัญหาสุขภาพ บางคนอกหักเพราะ

แฟนไม่รัก บางคนมีหนี้สิน ล้วนเป็นปัญหาที่ไม่อยากให้เกิด แต่เมื่อชีวิตต้อง

เดินหน้า แทนที่จะมาคิดต่อว่าตนเองถึงปัญหาที่เกิดขึ้น คนหลายคนตอกย้ำา

โทษปัญหา ต่อว่าตนเองบ้าง ต่อว่าสิ่งที่ทำาให้เกิดปัญหาบ้าง ว่าเป็นต้นเหตุ

แห่งปัญหา คำาถามตามมาคือหลังการต่อว่า ปัญหาจบสิ้นหรือไม่ คำาตอบคือ

ไม่ แต่ผลลัพธ์คือทำาให้ชีวิตเศร้าหมอง ไม่หลุดออกจากบ่วงของความทุกข์ 

 ในวัฒนธรรมของคนญี่ปุ่นซึ่งเขามีแนวคิดในการพัฒนา ความคิดเชิง

บวก มีการปลูกฝังอบรมการคิดเชิงบวก ที่แฝงมากับการทำางาน คือแทนที่

เราจะมองว่าใครคือต้นตอแห่งปัญหา ให้มองว่า เพราะอะไร จึงเกิดปัญหา 

คือเป็นการมองที่อาการของปัญหามากกว่าการมองที่ใครคือต้นตอของ

4
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ปัญหาและจะหาวิธีการแก้ปัญหานั้นได้อย่างไร 

 การปลูกฝังมายาจิตความคิดเชิงบวกจะเป็นพื้นฐานที่สำาคัญของ

ทุกสิ่งทุกอย่าง เพราะมายาจิตการคิดเชิงบวกจะทำาให้เกิดทัศนคติที่ดี เมื่อ

ทัศนคติที่ดี ก็จะมีมุมมองรอบตัวแบบมีพลังขับเคลื่อน คือพลังบวกจะเสริม

ทำาให้ตนเองประสบความสำาเร็จ เมื่อตนเองประสบความสำาเร็จ ก็จะมีพลัง

อยากทำาให้สิ่งรอบข้างประสบความสำาเร็จไปด้วยเช่นกัน

 การเปลี่ยนมุมมองหรือมายาจิตของความคิดที่เป็นลบ ให้เป็นมุม

มองของมายาจิตที่เป็นบวก เป็นเรื่องของกระบวนการในการหล่อหลอม

มายาจิตของความนึกคิดและจิตนาการ สาเหตุที่เป็นกระบวนการเพราะ

ทุกคนจะมีพื้นฐานมายาจิตคิดลบที่มากกว่ามายาจิตคิดบวก เมื่อทุกคนมี

มายาจิตความคิดที่เป็นลบเป็นพื้นฐานที่สำาคัญ หน้าที่เราจึงจำาเป็นต้องใช้

กระบวนการในการหล่อหลอม เปลี่ยนแปลง เป็นขั้นเป็นตอนในการปรับ

มายาจิตความคิดลบ ให้เป็นมายาจิตการคิดเชิงบวก ซึ่งแนวทางประกอบไป

ด้วย 3 แนวทางหลัก ๆ ดังนี้

 1. มองหาสิ่งดีๆ ของตนเอง

การมองหาสิ่งดีๆ ของตนเองถึงแม้จะเป็นเรื่องที่เล็ก เป็นเพียงจุดใด 

จุดหนึ่ง ก็เป็นเรื่องจำาเป็นที่คุณต้องมองให้ออก ถึงจุดดี ๆ นั้น และ

เก็บสิ่งดีดีนั้น ถึงแม้จะคนอื่นจะมองไม่เห็นสิ่งนี้ แต่ภายในจิตใจของ

เรามองเห็นตลอดเวลา  เช่น การที่วันนี้มาทำางานตรงเวลา หรือมา

ก่อนเวลา ซึ่งก็เป็นเรื่องปกติของทุกคนที่จะมาตรงเวลา ไม่ใช่เรื่อง

แปลก และก็ไม่มีใครหยิบเรื่องนี้มาพูดคุย เพราะทุกคนก็มองข้าม

เรื่องนี้ไป เนื่องจากเป็นเรื่องเล็ก ๆ แต่สำาหรับตัวเรานั้นขอให้มอง
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เห็นสิ่งที่เราทำาว่าเป็นสิ่งที่ดี ชื่นชมตนเองในการทำาสิ่งที่ดี ให้กำาลังใจ

ที่จะรักษาสิ่งดี ดี เช่นนี้ให้คงอยู่ ต่อไป

 2.พูดชื่นชมตนเองในเรื่องดี ๆ

เมื่อเรามองเห็นสิ่งดีๆ ในสิ่งที่เราทำา สิ่งต่อไป คือการเริ่มต้นพูดชื่นชม

ตนเองกับผลงานที่ตนเองได้ลงมือกระทำาลงไป โดยการเริ่มต้นที่จะ

พูดกับตนเอง ชื่นชมตนเอง เช่น “ทำางานได้ดีมาก” “เก่งนะเรา” คำา

พูดเช่นนี้ไม่จำาเป็นต้องให้ใครมาพูดกับเรา เราพูดกับตัวเอง ให้กำาลัง

ใจตนเอง และที่สำาคัญต้องบอกตัวเองว่าที่เขาไม่พูดชมเรา เพราะเขา

ไม่รู้ข้อเท็จจริงในสิ่งที่เราได้ทำาสำาเร็จ ทำาให้เขาไม่ได้พูด แนวคิดแบบ

นี้ เป็นการตัดวงจรความน้อยใจ ตัดวงจรไม่อยากทำา ตัดวงจรการ

ต่อว่าตนเอง ตัดวงจรความคิดเป็นลบ เพื่อมาเป็นการคิดเชิงบวก

นั่นเอง

 3สร้างอารมณ์ตลกในจิตใจ

ขั้นตอนนี้เป็นการมองทุกอย่างเป็นเรื่องตลก เป็นเรื่องที่มีความสุข 

ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้น ให้มองเป็นเรื่องที่ตลก โดยให้เริ่มต้นที่จะพูดกับ

ตนเองว่า “เออ ก็ดีนะ ไม่เช่นนั้น เราคงจะแย่ไปกว่านี้” แนวการพูด

เช่นนี้ จะทำาให้เรามีพลังที่จะมองไปยังจุดเล็ก ๆ ของความสำาเร็จ ถึง

แม้โอกาสจะน้อยแต่ก็ยังดีกว่าไม่มีเลย..

 การพัฒนาความคิดเชิงบวกเป็นเรื่องที่สำาคัญ ในต่างประเทศมีการ

พัฒนา หลักสูตรการคิดเชิงบวก หรือ Positive Thinking ให้พนักงานทุกคน

ก่อนเข้าทำางาน เพราะเขาให้ความสำาคัญในเรื่องความคิดที่เป็นบวกเพราะ

จะทำาให้ทัศนคติที่ได้เป็นบวก พนักงานทุกคนคิดบวก การทำางานก็ลื่นไหล 
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อย่าลืมมายาจิตการคิดเชิงบวก เริ่มต้นจาก

ตัวเอง ไม่ต้องรอ ทำาเลย ด้วยตนเอง.
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5 
ขจัดทัศนคติลบแบบร�บค�บ

 ทุกคนทราบว่ามายาจิตความคิดบวกเป็นสิ่งที่ดีและหลายคน
ก็อยากที่จะมีมายาจิตความคิดที่เป็นบวก เพื่อเป็นกำาลังใจในการพัฒนา
ตนเอง แต่ก็ติดปัญหาว่าจะทำาอย่างไร จะแก้ไขมายาจิตความคิดลบของ
ตนเองได้อย่างไร เพราะทุกครั้งที่มีเรื่องมากระทบก็จะคิดลบ ทำาให้ไม่อยาก
ทำาอะไร มีแต่ความเศร้าหมอง มองไปรอบด้านก็จะขวางหูขวางตาไปหมด 
ดังนั้นถ้าใคร อยากมีความคิดที่เป็นบวก ก็เริ่มต้นที่จะทำาแบบนี้ เพื่อให้
ตนเองหลุดพ้นบ่วงความคิดที่เป็นลบมาเป็นความคิดที่เป็นบวกทันที..

 1.ตื่นเช้าด้วยอารมณ์ที่เป็นบวก

ทุกวันเมื่อตื่นนอนรู้สึกอย่างไร บางคนนอนไม่พอก็จะหงุดหงิด ไม่
อยากทำาอะไร เครียด ดูอะไรขวางหูขวางตาไปหมด แต่บางคน
กลับรู้สึกตรงกันข้าม ทำาตัวให้สดใสเบิกบาน สำาราญใจ ก็จะทำาให้
บรรยากาศมีแต่ความสุข อยากทำาให้ทุกอย่างมีประสิทธิภาพ ฉะนั้น
เมื่อคุณตื่นขึ้นมา จงทำาตัวให้สดใสเปิกบาน แล้ววันนั้นคุณจะมีแต่
ความสุขในการทำางาน
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 2.โฟกัสแต่สิ่งดีๆ ถึงแม้จะเป็นเรื่องเล็ก

บางคนชอบมองข้ามการชื่นชมตนเอง เพราะมักบอกว่าเรื่องของ
ตนเองนั้นเป็นเรื่องที่เล็กๆ ไม่น่าสนใจ เมื่อเราไม่พูดชมตัวเองผล
ที่ตามมาก็คือ คุณก็จะขาดกำาลังใจที่จะผลักดันความคิดตนเองให้
ทำาสิ่งดีๆ เพราะมัวแต่คิดว่าตนเองไม่มีอะไรดี ดังนั้นการมองสิ่งที่
ดี ถึงแม้จะเป็นเรื่องเล็กๆ จะเป็นตัวช่วยที่ทำาให้ตนเองประสบความ
สำาเร็จในเรื่องใหญ่

 3.คิดถึงสิ่งที่เข้ามาเป็นเรื่องตลก ถึงแม้จะเป็นเรื่องร้าย

ในชีวิตของคนต่างมีเรื่องดีและเรื่องร้ายเข้ามาตลอดเวลา..ทำาให้
บาง คนรู้สึกท้อแท้ หมดกำาลังใจ แต่คนบางคนกลับมองในมุมที่
แตกต่าง มองว่า บางครั้งเรื่องร้ายก็คือสีสันของชีวิต มองเป็นเรื่อง
ตลก ให้พูดกับตนเอง ว่า “เออดีนะ ถ้าไม่มีเรื่องนี้ เราก็จะไม่รู้เลยว่า
มี...........................แบบนี้ด้วย”

 4.คิดว่าความล้มเหลวคือบทเรียน

ทุกคนต่างเคยผิดพลาดมาทั้งนั้น อย่างที่หลายคนบอก คนที่ทำาผิด
พลาดคือคนที่ทำางาน คนที่ไม่ผิดพลาดคือคนที่ไม่ได้ทำางาน ดังนั้น
เมื่อผิดพลาดขึ้นมา เราจะมองสิ่งนี้เป็นอะไร บางคนมองแล้วก็โทษ
ตัวเอง บางคนมองแล้วนำามาปรับปรุงตัวเอง คนที่ปรับปรุงตัวเอง ก็
จะทำาให้ตนเองนั้นเก่งขึ้น โอกาสในการผิดพลาดครั้งต่อไปก็ลดน้อย
ลงทันที

 5.เปลี่ยนการพูดลบให้เป็นการพูดบวก

คำาพูดของคนมีผลต่อจิตใจ เมื่อเราพูดแต่สิ่งที่เป็นลบความคิดก็
จะลบ ทุกอย่างก็จะเป็นลบ ดังนั้นสิ่งที่เราพึงกระทำาคือพยายามที่จะ
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พูดแต่เรื่องที่เป็นบวก เสียงที่ดังกึกก้องเข้าดูก็จะเป็นเรื่องบวก ความ
คิดก็จะเป็นบวกในที่สุด

 6.อยู่กับปัจจุบัน

เรื่องอดีตเปลี่ยนไม่ได้ เรื่องอนาคตยังมองไม่เห็น อย่าพึ่งไปคิดแทน 
อย่าพึ่งไปกังวลกับเรื่องที่ยังไม่เข้ามา ดังนั้นการอยู่กับปัจจุบัน ทำาให้
แนวคิดของเรานั้น สบายใจขึ้น หรือ ถ้าจะทุกข์ใจ ก็จะทุกข์ใจเฉพาะ
เรื่องปัจจุบันเท่านั้น ตัดความกังวลใจในสิ่งที่ไม่เห็นในอนาคต ความ
กังวลก็จะลดน้อยลงทันที

 7.อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี 

การปลูกพืชนั้น เมล็ดพืชจะงดงามได้ก็ต้องขึ้นกับสิ่งแวดล้อมไม่ว่า
จะเป็น อากาศ น้ำา หรือดิน ดังนั้นคนเราก็เช่นกัน ถ้าอยู่กับกลุ่มคน
ที่ดี ก็จะทำาให้ตนเองได้ดี มีความคิดที่ดี จึงเป็นเรื่องที่จำาเป็นที่เรา
จะต้องเลือกกลุ่มคนที่ดีแล้วนำาตัวเองเข้าไปอยู่ในกลุ่มนั้นให้ได้ เพื่อ
ให้ทุกคนในกลุ่มจนำาเราไปในสิ่งแวดล้อมที่ดี คือจะดึงเราขึ้นมาจาก
ความทุกข์ เพื่อทำาให้เราเจอความสุขที่แท้จริง

 8.ใช้เวลากับคนที่รักให้มากที่สุด

การอยู่กับคนที่รัก สิ่งที่รัก จะทำาให้อารมณ์ดีขึ้น บางคนไม่มีคนรัก
แต่ชอบเลี้ยงสัตว์ ก็ใช้เวลากับสัตว์เลี้ยงให้มากที่สุด ก็จะทำาให้ตนเอง
นั้น ผ่อนคลาย ในต่างประเทศมีการให้เช่าสุนัข เช่าแมว เช่าปลา เพื่อ
ให้มาเป็นเพื่อนผ่อนคลาย แต่ถ้าใครมีคนที่รัก ก็ใช้เวลากับคนที่เรา
รัก ก็จะทำาให้ตนเองนั้นมีความสุข และขจัดความคิดลบในใจได้ทันที

 การมีมายาจิตคิดลบมีแต่ทำาให้ชีวิตเศร้างหมอง ใครที่สามารถปรับ
ตนเองให้คิดบวกได้เร็วมากเท่าไหร่ ก็จะทำาให้ตนเองนั้น มีแต่สิ่งที่ดี ๆ เข้ามา 
ชีวิตก็จะประสบความสำาเร็จ สิ่งดีงามก็จะเข้ามาในชีวิต เพราะคุณคิดบวก



32

 

 



33


