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 คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

ความคดิและคำาพดูเปีย่มไปดว้ยพลงัเสมอ  หากเราคดิหรอืพดูอะไรออกมา 

ซ้ำาๆ เราจะเชื่อในสิ่งนั้น และความเชื่อนี้บันดาลให้หลายสิ่งกลายเป็นจริง  

นีไ่มใ่ชเ่รือ่งเรน้ลบัหรอืเวทมนตรว์เิศษ แตค่อืการกลา่วยนืยนักบัจติใจใหเ้หน็สิง่

ที่มุ่งหวังอย่างเป็นรูปธรรมจนเกิดการกระทำาตามมา คือการย้ำาสิ่งที่ต้องการให้

หยัง่รากลงในจติใตส้ำานกึ  นัน่หมายความวา่ความคดิและคำาพดูในแงบ่วก ยอ่ม

นำาพาผลในแง่บวกมาให้เรา  ความสำาเร็จอันเกิดขึ้นจากกระบวนการนี้จึงไม่ใช่

ความโชคดี แต่เป็นทักษะที่ผ่านการฝึกฝน  หากคุณฝึกจนเชี่ยวชาญมันจะช่วย

ให้คุณจดจ่อกับเป้าหมายได้ง่ายขึ้น แม่นยำามากขึ้น  และเมื่อใดที่ทำาได้ คุณจะ

พบกับผลลัพธ์อันน่าอัศจรรย์

ลอูสี เฮย ์ คอืครผููส้รา้งแรงบนัดาลใจ และแบง่ปนัเทคนคิการใชพ้ลงัของ

คำายืนยันเพื่อสร้างการเปลี่ยนแปลงเชิงบวก  ผลงานขายดีของเธอหลายเล่ม  

ไม่ว่าจะเป็น ชีวิตนี้ลิขิตได้ พลังแห่งการรักตัวเอง จงเป็นเธอในเวอร์ชั่นที่ดีที่สุด 

รวมทั้ง เชื่อสิ ฉันทำาได้ ที่คุณถืออยู่ในมือตอนนี้ คือแนวทางการคิดเพื่อการ 

ใช้ชีวิต ซึ่งจะช่วยให้คุณรู้สึกอิ่มเอม และมีความสุขในทุกๆ วัน

หวังเป็นอย่างยิ่งว่าในยามที่คุณรู้สึกหมดไฟหรือเริ่มท้อใจ ข้อความ

ในหนังสือเล่มนี้จะเป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยจุดประกายให้คุณลุกขึ้นมาเปิดประตู 

บานใหม่ให้กับตัวเอง รับเอากระแสพลังงานเชิงบวกให้หลั่งไหลเข้าสู่ชีวิต และ

กา้วออกไปพบความสำาเรจ็ทีร่อคณุอยู ่ เราอยากใหค้ณุเริม่ตน้ชวีติใหม ่เฉกเชน่

ผู้ที่รักและเห็นถึงคุณค่าของตนเองอย่างลึกซึ้ง  เชื่อสิว่าคุณทำาได้!

นานมีบุ๊คส์
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ฉันอุทิศหนังสือเล่มเล็ก ๆ  เล่มนี้

ให้แก่ผู้อ่านทุกท่าน

ที่เพิ่มมากขึ้นทุกขณะ

ฉันตั้งใจให้ทุกผู้ทุกคน

ได้เรียนรู้วิธีการใช้ค�ายืนยันเชิงบวก

เพื่อสร้างความรัก สันติภาพ

ความสุข ความมั่งคั่ง

และความรู้สึกของการมีชีวิตที่ดี 
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 บทนำ�

พลังของคำ�ยืนยันเชิงบวก
วันนี้เป็นวันใหม่  วันนี้เป็นวันที่คุณจะเริ่มต้นสร้�งชีวิตที่มีคว�มสุข
และสมหวัง  วันนี้เป็นวันที่คุณจะได้เริ่มต้นปลดปล่อยทุกข้อจำ�กัด 
วันนี้เป็นวันที่คุณจะได้เรียนรู้คว�มลับของชีวิต  คุณเปลี่ยนแปลง
ชีวิตให้ดีขึ้นได้  ในตัวคุณมีเครื่องมือที่จะทำ�แบบนั้นได้อยู่แล้ว  
นั่นก็คือคว�มคิดและคว�มเชื่อของคุณ  ในหนังสือเล่มนี้ ฉันจะสอน 
ให้คุณรู้วิธีใช้เครื่องมือที่ว่�เพื่อปรับปรุงคุณภ�พชีวิตของคุณ

สำาหรับคนที่ไม่คุ้นเคยกับข้อดีของคำายืนยันเชิงบวก ฉันอยากอธิบาย

เรื่องนี้สักหน่อย  คำายืนยันคืออะไรก็ตามที่คุณพูดหรือคิด  เรื่องราวมากมายที่

เราพูดหรือคิดมักค่อนไปในทางลบ ทั้งยังไม่ได้สร้างประสบการณ์ที่ดีให้กับเรา  

หากเราต้องการเปลี่ยนชีวิตก็ต้องฝึกความคิดและคำาพูดให้มีรูปแบบเชิงบวก 

คำายืนยันเชิงบวกจะช่วยเปิดประตูให้ เพราะนี่เป็นจุดเริ่มต้นสู่เส้นทางแห่ง

การเปลี่ยนแปลง  หัวใจสำาคัญคือคุณพูดกับจิตใต้สำานึกของคุณว่า “ฉันกำาลัง

รับหน้าที่  ฉันรู้ดีว่ามีบางอย่างที่ฉันทำาได้เพื่อจะเปลี่ยนแปลง”  เมื่อพูดถึง 

คำายืนยันเชิงบวก ฉันหมายถึงการตั้งใจสรรหาคำาพูดที่จะช่วยกำาจัด บางอย่าง

ออกจากชีวิตหรือช่วยสร้าง อะไรใหม่ๆ ในชีวิต  ทุกความคิดที่คุณคิดและ 

ทุกคำาที่คุณพูดล้วนเป็นคำายืนยัน

การพดูคยุกบัตวัเองหรอืบทสนทนาภายในใจทัง้หมดของเราคอืแนวทาง

ของคำายืนยัน  ไม่ว่าจะรู้ตัวหรือไม่ก็ตาม คุณกำาลังใช้คำายืนยันอยู่ทุกช่วงเวลา  

I Can Do It.indd   8 20-Sep-22   7:01:42 PM



คณุย้ำาและสรา้งประสบการณช์วีติดว้ยทกุคำาพดูและทกุความคดิ  ความเชือ่เปน็แค ่

รูปแบบความคิดอันเกิดจากความเคยชินที่คุณเรียนรู้มาตั้งแต่เด็ก  แม้ว่า 

หลายอยา่งใชไ้ดผ้ลดมีากสำาหรบัคณุ แตค่วามเชือ่บางประการกอ็าจจำากดัความ

สามารถของคณุในการสรา้งสิง่จำาเปน็ทีค่ณุบอกวา่ตอ้งการ  สิง่ทีค่ณุตอ้งการกบั

สิง่ทีค่ณุเชือ่วา่สมควรไดร้บัอาจแตกตา่งกนัมาก  คณุจำาเปน็ตอ้งจดจอ่กบัความคดิ  

เพื่อเริ่มขจัดความคิดที่สร้างประสบการณ์ที่คุณไม่ต้องการ ในชีวิตออกไป 

ขอให้ตระหนักว่าคำาบ่นทุกคำาก็เป็นการยืนยันของสิ่งที่คุณคิดว่า 

ไม่ต้องการ  ทุกครั้งที่คุณโกรธ คุณกำาลังใช้คำายืนยันว่าตัวเองต้องการความ

โกรธมากขึ้นในชีวิต  ทุกครั้งที่คุณรู้สึกเหมือนเป็นเหยื่อ คุณกำาลังตอกย้ำาว่า

ตัวเองต้องการรู้สึกเหมือนเป็นเหยื่อต่อไป  หากคุณรู้สึกว่าชีวิตไม่ได้ให้สิ่งที่

ต้องการ ก็แน่นอนว่าคุณจะไม่มีวันได้รับสิ่งดีๆ ที่ชีวิตมอบให้ผู้อื่นจนกว่าคุณ

จะเปลี่ยนวิธีคิดหรือพูด

ใช่ว่าคุณเป็นคนไม่ดีถึงได้คิดในแบบที่เป็นอยู่ คุณแค่ไม่เคยเรียนรู้ 

วิธี คิดและพูดต่างหาก  ตอนนี้ผู้คนทั่วโลกเริ่มเรียนรู้ว่าความคิดของเราสร้าง

ประสบการณ์ของตัวเราเอง  พ่อแม่ของคุณอาจไม่รู้เรื่องนี้ จึงสอนให้คุณไม่ได ้

พวกเขาสอนคุณให้มองชีวิตในแบบที่พ่อแม่ของพวกเขา สอนมา ดังนั้นไม่มีใคร

ผิด  อย่างไรก็ตาม ถึงเวลาที่เราทุกคนจะตื่นขึ้นและเริ่มสร้างชีวิตของตัวเอง 

อย่างมีสติในแบบที่ทำาให้เราพึงพอใจและส่งเสริมเรา  คุณ ทำาได้ ฉัน ทำาได้  

เราทกุคน ทำาได ้เพยีงแตต่อ้งเรยีนรูว้ธิ ี ถา้อยา่งนัน้มาเริม่กนัเลย  หนงัสอืทัง้เลม่นี ้ 

ฉันจะพูดถึงคำายืนยันโดยทั่วไป แล้วจึงเจาะจงแง่มุมเฉพาะของชีวิต จากนั้น

ค่อยแสดงให้เห็นว่าจะสร้างความเปลี่ยนแปลงในทางบวกให้สุขภาพ การเงิน 

ชีวิตรัก และเรื่องอื่นๆ ได้อย่างไร  นี่เป็นแค่หนังสือเล่มเล็กๆ เพราะทันทีที่คุณ 

เรียนรู้วิธีใช้คำายืนยันเชิงบวก คุณก็ใช้หลักการนี้ได้ในทุกสถานการณ์แล้ว

บางคนแย้งว่า “คำายืนยันเชิงบวกไม่เห็นได้ผลเลย” (นี่ก็เป็นคำายืนยัน 

เชน่กนั)  ทีจ่รงิพวกเขาพดูแบบนัน้ เพราะไมรู่ว้ธิใีชม้นัอยา่งถกูตอ้ง  ปากพวกเขา 
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บอกว่า “ความมั่งคั่งของฉันกำาลังเติบโต” แต่แล้วก็คิดในใจว่า โอ งี่เง่าชะมัด 

ฉันรู้ว่ามันไม่ได้ผลหรอก  คุณคิดว่าคำายืนยันแบบไหนที่จะชนะในตอนสุดท้าย 

แน่นอนต้องเป็นประโยคเชิงลบ เพราะมันเป็นส่วนหนึ่งของวิธีการมองชีวิตที่ติด

เป็นนิสัยมานาน  บางครั้งคนพูดคำายืนยันเชิงบวกวันละครั้ง แต่บ่นคร่ำาครวญ

ทั้งวัน  หากพวกเขาทำาแบบนั้น จะต้องใช้เวลานานกว่าคำายืนยันจะได้ผล  

คำายืนยันที่เป็นการบ่นจะชนะเสมอ เพราะเกิดขึ้นบ่อยกว่าและมักกล่าวออกมา 

ด้วยความรู้สึกรุนแรง

อยา่งไรกต็าม การกลา่วคำายนืยนัเปน็แคส่ว่นหนึง่ของกระบวนการเทา่นัน้ 

สิ่งที่คุณทำาทั้งวันทั้งคืนสำาคัญยิ่งกว่า  ความลับที่จะทำาให้คำายืนยันเชิงบวก 

ของคุณทำางานได้อย่างรวดเร็วและสม่ำาเสมอคือ การตระเตรียมบรรยากาศให้

มนัเตบิโต  คำายนืยนัเปน็เหมอืนเมลด็พนัธุท์ีป่ลกูในดนิ  หากดนิไมด่ ีเมลด็ยอ่ม

เติบโตได้ยาก  หากดินดี การเติบโตย่อมงอกงามไปด้วย  ยิ่งคุณเลือกความคิด

ที่ทำาให้ตัวเองรู้สึกดี คำายืนยันเชิงบวกก็ยิ่งเห็นผลได้เร็ว  ดังนั้นจงมีความคิด

ที่มีความสุข มันง่ายแค่นั้นเลยและทำาได้ จริง  ตอนนี้วิธีที่คุณเลือกจะคิดเป็น

ทางเลือกหนึ่ง  คุณอาจไม่ได้ตระหนัก เพราะคิดแบบนี้มานาน แต่มันเป็นแค่

หนึ่งในทางเลือกจริงๆ  ตอนนี้...วันนี้...ขณะนี้...คุณเลือกที่จะเปลี่ยนความคิด

ได้  ชีวิตไม่ได้เปลี่ยนจากหน้ามือเป็นหลังมือในชั่วข้ามคืนหรอก แต่ถ้าคุณทำา

อย่างสม่ำาเสมอและเลือกทุกวันว่าจะคิดเรื่องที่ทำาให้ตัวเองรู้สึกดี คุณจะสร้าง

ความเปลี่ยนแปลงทางบวกในชีวิตทุกด้านอย่างแน่นอน 

(ฉันเรียนรู้ความลับนี้จากเอสเทอร์ ฮิกส์/อับราฮัม  เธอเป็นนักพูด

สร้างแรงบันดาลใจที่ได้พูดคุยแลกเปลี่ยนกับกลุ่มครูด้านจิตวิญญาณที่เรียก

ตัวเองว่า อับราฮัม  หากคุณไม่รู้จักกลุ่มอับราฮัม ลองเข้าไปดูข้อมูลเพิ่มเติมที ่ 

www.abraham-hicks.com  ฉันเห็นว่าอับราฮัมเป็นหนึ่งในครูที่ดีที่สุดในโลก 

ทุกวันนี้เลยทีเดียว) 
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ฉันตื่นขึ้นทุกเช้าพร้อมกับเรื่องดีๆ และความรู้สึกขอบคุณสำาหรับชีวิต 

อันยอดเยี่ยม  ไม่ว่าคนอื่นจะคิดแบบไหน แต่ฉันเลือกคิดถึงสิ่งที่สุขใจ  ฉันทำา

แบบนี้เต็มร้อยตลอดเวลาไม่ได้ แต่ตอนนี้ก็ทำาได้ 75 หรือ 80 เปอร์เซ็นต์แล้ว 

ซึง่มนัสรา้งความแตกตา่งอยา่งใหญห่ลวงทีท่ำาใหฉ้นัพงึพอใจกบัชวีติมาก  เรือ่ง

ดีๆ มากมายดูเหมือนจะหลั่งไหลเข้ามาในชีวิตประจำาวันของฉัน

ช่วงเวลาที่คุณได้ใช้ชีวิตคือขณะนี ้ มันเป็นช่วงเวลาเดียวที่คุณควบคุมได ้ 

“เมือ่วานเปน็อดตี พรุง่นีเ้ปน็ความลบั วนันีค้อืของขวญั ดว้ยเหตนุีเ้ราจงึใชค้ำาวา่  

present (ของขวัญ) หมายถึงปัจจุบัน”  มอรีน แมกกินนิส ครูสอนโยคะของฉัน 

ทวนประโยคนี้ทุกชั้นเรียนที่เธอสอน  หากคุณไม่เลือกที่จะรู้สึกดีในตอนนี้  

แล้วคุณจะสร้างช่วงเวลาในอนาคตที่อุดมสมบูรณ์และสนุกสนานได้อย่างไร 

ตอนนี้คุณรู้สึกอย่างไร  รู้สึกดีหรือเปล่า หรือรู้สึกแย่  อารมณ์ของคุณ

ในตอนนี้เป็นอย่างไร  ความรู้สึกตามสัญชาตญาณของคุณเป็นอย่างไร  คุณ

อยากรู้สึกดีขึ้นกว่านี้ไหม  ถ้าเช่นนั้นจงเอื้อมหาความรู้สึกหรือความคิดที่ดี

กว่านี้  แต่ถ้าคุณก็ยังรู้สึกแย่อยู่ดี ไม่ว่าจะเศร้า บูดบึ้ง ทุกข์ใจ ขุ่นเคือง โกรธ 

กลัว รู้สึกผิด หดหู ่อิจฉา วิพากษ์วิจารณ ์และอีกมากมาย นั่นแสดงว่าคุณขาด

ความเชื่อมโยงชั่วคราวกับประสบการณ์ดีๆ ที่ชีวิตกำาลังเตรียมไว้ให้คุณ  อย่า

ใช้ความคิดโดยเปล่าประโยชน์ไปกับการกล่าวโทษ  ไม่มีบุคคล สถานที่ หรือ

สิ่งใดควบคุมความรู้สึกของคุณได้ เพราะคนหรือสิ่งเหล่านั้นไม่ได้คิดในใจคุณ

นีค่อืเหตผุลทีค่ณุควบคมุคนอืน่ไมไ่ดจ้รงิๆ  เหน็ไหม คณุควบคมุความคดิ 

ของพวกเขาไม่ได้  ไม่มีใครควบคุมคนอื่นได้หากคนคนนั้นไม่อนุญาต ดังนั้น 

คณุจงึตอ้งตระหนกัถงึจติใจอนัทรงพลงัทีค่ณุม ี คณุควบคมุความคดิของตนเอง

ได้ มันเป็นสิ่งเดียวที่คุณควบคุมได้อย่างเบ็ดเสร็จ  สิ่งที่คุณเลือกคิดคือสิ่งที่

คุณจะได้รับในชีวิต  ฉันจึงเลือกคิดถึงความสุขและมองเห็นคุณค่าของสิ่งต่างๆ 
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คุณเองก็ทำาได้เช่นกัน

ความคิดประเภทไหนที่ทำาให้คุณรู้สึกดี  คิดถึงความรัก ความซาบซึ้ง  

คำาขอบคณุ ประสบการณว์ยัเดก็ทีเ่ตม็ไปดว้ยความสนกุสนานหรอืเปลา่  ความคดิ 

ที่ทำาให้คุณดีใจที่ได้มีชีวิตและอวยพรร่างกายด้วยความรัก  คุณมีความสุข 

กับช่วงเวลาปัจจุบันอย่างแท้จริงและตื่นเต้นอยากให้ถึงวันพรุ่งนี้หรือเปล่า 

ความคิดเหล่านี้เป็นหนึ่งในการแสดงความรักต่อตัวคุณเอง และการรักตัวเอง

จะสร้างปาฏิหาริย์ในชีวิตคุณ

เอาละ มาเข้าเรื่องคำายืนยันกันดีกว่า  การยืนยันเชิงบวกคือการตั้งใจ

เลือกคิดบางอย่างที่สร้างผลเชิงบวกในอนาคต มันสร้างจุดโฟกัสซึ่งจะทำาให้

คุณเริ่มเปลี่ยนวิธีคิดของตนเอง  ข้อความยืนยันคือการก้าวข้ามความจริง 

ในปัจจุบันไปสู่การสร้างอนาคตผ่านคำาพูดที่คุณใช้ในตอนนี้

เมื่อคุณเลือกพูดว่า “ฉันรวยมาก” ทั้งที่จริงๆ แล้วตอนนี้คุณอาจมี 

เงินฝากในธนาคารน้อยมาก แต่สิ่งที่คุณกำาลังทำาคือการเพาะเมล็ดเพื่อความ

มั่งคั่งในอนาคต  ทุกครั้งที่ทวนย้ำาข้อความนี ้คุณกำาลังย้ำาเมล็ดพันธุ์ที่หว่านไว ้

ในบรรยากาศแหง่จติใจ  ดว้ยเหตนุีค้ณุจงึอยากใหม้นัเปน็บรรยากาศทีม่คีวามสขุ  

พืชพันธุ์ย่อมเติบโตรวดเร็วขึ้นในดินที่อุดมสมบูรณ์

การพูดคำายืนยันเชิงบวกเป็นประโยคปัจจุบันกาล เสมอและไม่ใช้คำาย่อ 

ถอืเป็นเรื่องสำาคัญ (ฉนัไมเ่คยใช้คำายอ่ในคำายืนยันเชิงบวกของตัวเองเลย เพราะ 

ไม่อยากลดทอนพลังของมัน)  ตัวอย่างเช่น คำายืนยันทั่วๆ ไปมักจะขึ้นต้นด้วย  

“ฉันมี...” หรือ “ฉันเป็น...”  แต่ถ้าคุณพูดว่า “ฉันจะเป็น...” หรือ “ฉันจะมี...” 

ความคิดของคุณก็จะอยู่แต่ในอนาคต  โลกรับฟังความคิดและคำาพูดของคุณ 

ตรงตามตัวอักษรและจะให้สิ่งที่คุณบอกว่าตัวเองต้องการ...เสมอ  นี่คือ 

อีกเหตุผลที่ต้องรักษาบรรยากาศในจิตใจที่มีความสุขไว้  เมื่อคุณรู้สึกดีการคิด
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คำายืนยันเชิงบวกก็จะทำาได้ง่ายขึ้น 

ลองคิดแบบนี้ดู  ทุกความคิดมีอิทธิพล ดังนั้นอย่าปล่อยให้ความคิด 

อันมีค่าของคุณสูญเปล่าไป  ทุกความคิดเชิงบวกจะนำาเรื่องที่น่าพึงพอใจเข้ามา

ในชีวิตคุณ  ในทางกลับกัน ทุกความคิดเชิงลบจะผลักสิ่งดีงามออกไป กีดกัน

ไม่ให้คุณเอื้อมถึงเรื่องที่ดี  กี่ครั้งแล้วในชีวิตที่คุณเกือบจะได้สิ่งดีๆ แต่มันก็

เหมอืนถกูกระชากออกไปในตอนสดุทา้ย  หากคณุจำาไดว้า่บรรยากาศจติใจของ

คุณเป็นแบบไหนในตอนนั้น คุณคงได้คำาตอบแล้ว  ความคิดแง่ลบมากมายจะ

สร้างอุปสรรคไม่ให้ใช้คำายืนยันเชิงบวกได้ 

หากคุณกล่าวว่า “ฉันไม่อยากป่วยอีกแล้ว” นั่นไม่ใช่การย้ำาเพื่อให้มี

สขุภาพทีแ่ขง็แรง  คณุตอ้งพดูอยา่งชดัเจนวา่คณุตอ้งการอะไรจรงิๆ เชน่ “ตอนนี ้

ฉันมีสุขภาพแข็งแรง” 

“ฉนัเกลยีดรถคนันี”้ ไมไ่ดน้ำารถทีด่เีลศิคนัใหมม่าใหค้ณุ เพราะคณุพดูไม่

ชัดเจน  แม้ว่าคุณจะได้รถคันใหม่จริงๆ ในเวลาอันสั้น คุณก็อาจจะเกลียดมัน  

เพราะนั่นคือสิ่งที่คุณย้ำากับตัวเองมาตลอด  ถ้าคุณอยากได้รถใหม่ให้พูดว่า 

“ฉันมีรถสวยคันใหม่ที่ตรงความต้องการของฉันทุกอย่าง”

คุณจะได้ยินบางคนพูดว่า “ชีวิตห่วยแตก!” (ซึ่งเป็นคำายืนยันที่เลวร้าย) 

คุณนึกภาพออกไหมว่าคำาพูดเช่นนั้นจะดึงดูดอะไรมาหาคุณบ้าง  แน่นอนว่า

ไม่ใช่ชีวิตหรอกที่ห่วยแตก แต่เป็นวิธีคิดของคุณต่างหากที่ห่วยแตก  ความคิด

แบบนั้นจะทำาให้คุณรู้สึกแย่ และเมื่อรู้สึกแย่ย่อมไม่มีเรื่องดีเข้ามาในชีวิตคุณ

อย่าเสียเวลาไปกับการโต้เถียงเรื่องข้อจำากัดของตัวเอง เช่น ความ

สัมพันธ์อันย่ำาแย่ ความเจ็บป่วย ความยากจน ปัญหาต่างๆ และอีกมากมาย 

ยิ่งพูดถึงปัญหา คุณก็ยิ่งตอกตรึงมันไว้จนแน่น  อย่าโทษคนอื่นเมื่อดูเหมือน

จะมีเรื่องแย่ๆ ในชีวิต เพราะนั่นเป็นการเสียเวลาโดยเปล่าประโยชน์อีกอย่าง

หนึ่ง  จำาไว้ว่าคุณอยู่ภายใต้กฎจิตสำานึกและความคิดของตนเอง คุณจะดึงดูด

ประสบการณ์ที่เฉพาะเจาะจงเข้ามาซึ่งขึ้นอยู่กับวิธีคิดของคุณ
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เมื่อคุณเปลี่ยนกระบวนการคิด ทุกอย่างในชีวิตก็จะเปลี่ยนไปด้วย  คุณ

จะทึ่งและดีใจที่ได้เห็นว่าผู้คน สถานที่ สิ่งต่างๆ และสถานการณ์แวดล้อม

เปลี่ยนไปได้ขนาดไหน  การโทษคนอื่นเป็นคำายืนยันเชิงลบอีกอย่าง และคุณ

ย่อมไม่อยากเสียความคิดอันมีค่าของคุณไปกับมัน  จงเรียนรู้ที่จะเปลี่ยน 

คำายืนยันเชิงลบให้กลายเป็นเชิงบวกแทน ตัวอย่างเช่น   
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ฉันเกลียด 

รูปร่างตัวเอง 

  เปลี่ยนเป็น  ฉันรักและชื่นชม 

รูปร่างของตัวเอง

ฉันไม่เคย 

มีเงินพอเลย

  เปลี่ยนเป็น  เงินหล่ังไหลเข้าสู่ชีวิตฉัน

อย่างล้นเหลือ

ฉันเบื่อกับ 

การป่วย

  เปลี่ยนเป็น  ฉันปล่อยให้ร่างกายกลับมา

มีสุขภาพที่ดีตามธรรมชาติ

ฉันอ้วน 

เกินไป

  เปลี่ยนเป็น  ฉันให้เกียรติร่างกายของฉัน

และดูแลมันอย่างดี

ไม่มีใคร 

รักฉันเลย

  เปลี่ยนเป็น  ฉันแสดงความรักและ 

ความรักก็เติมเต็มชีวิตฉัน

ฉันไม่มีความคิด 

สร้างสรรค์ 

  เปลี่ยนเป็น  ฉันกำาลังค้นพบพรสวรรค์ 

ที่ไม่เคยรู้เลยว่าตัวเองมี

ฉันติดแหง็ก 

อยู่กับ 

งานห่วยแตก

  เปลี่ยนเป็น  ประตูบานใหม ่

เปิดต้อนรับฉัน  

ตลอดเวลา

ฉันไม่ดีพอ   เปลี่ยนเป็น  ฉันกำาลังเปล่ียนแปลง 

ไปสู่สิ่งดีๆ และฉันควร 

ได้รับสิ่งที่ดีที่สุด 
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นี่ไม่ได้หมายความว่าคุณต้องกังวลกับทุกความคิด  เมื่อคุณเริ่มต้น 

ยกเครือ่งและใสใ่จความคดิของตวัเองอยา่งจรงิจงั คณุจะตกใจทีไ่ดรู้ว้า่มคีวามคดิ 

ติดลบมากมายแค่ไหน  ดังนั้นเมื่อคุณเริ่มคิดไปในทางลบ ให้นึกในใจว่า นั่น

เป็นความคิดเก่า ฉันไม่ได้เลือกคิดแบบนั้นแล้ว  จากนั้นให้หาความคิดเชิงบวก 

มาแทนที่ให้เร็วที่สุดเท่าที่จะทำาได้ จำาไว้ว่าคุณต้องการรู้สึกดีให้มากที่สุด  

ความคิดระทมทุกข์ โกรธแค้น โทษคนอื่น และรู้สึกผิดมีแต่จะทำาให้คุณรู้สึก

ทุกข์ใจ ซึ่งนั่นคือนิสัยที่คุณอยากกำาจัดออกไปจริงๆ

อุปสรรคอีกอย่างที่ขัดขวางการทำางานของคำายืนยันเชิงบวกคือความ

รู้สึก “ไม่ดีพอ” พูดให้ชัดเจนคือคุณรู้สึกว่าตัวเองไม่คู่ควรจะมีสิ่งดีๆ ในชีวิต  

ถา้นัน่เปน็ปญัหาของคณุ คณุอาจเริม่อา่นบทที ่8 (ความภมูใิจในตวัเอง) ไดเ้ลย 

คุณจะเห็นว่ามีคำายืนยันเกี่ยวกับความภูมิใจในตัวเองมากมายที่คุณท่องจำาและ

พูดซ้ำาได้บ่อยๆ  การทำาเช่นนั้นสามารถเปลี่ยนความรู้สึก “ไร้ค่า” ที่คุณอาจ 

กำาลังแบกไปมาให้กลายเป็นเห็นคุณค่าของตนเอง จากนั้นคอยดูได้เลยว่า 

คำายืนยันเชิงบวกของคุณจะกลายเป็นจริง

คำายืนยันจะเป็นทางออกที่เข้ามาแทนที่ปัญหาอะไรก็ตามที่คุณอาจมี 

เมื่อใดที่มีปัญหา จงท่องซ้ำาๆ ว่า

“ทุกอย่�งไปได้สวย ทุกอย่�งกำ�ลังสร้�งผลลัพธ์ที่ดีที่สุดให้ฉัน

จ�กสถ�นก�รณ์นี้จะมีแต่สิ่งดี ๆ  เข้�ม� 

ฉันปลอดภัย”

คำายืนยันเชิงบวกง่ายๆ นี้จะสร้างปาฏิหาริย์ในชีวิตคุณ

  ฉันแนะนำาให้คุณเลี่ยงการเล่าถึงคำายืนยันของตัวเองให้คนอื่นฟัง คน

ที่อาจดูถูกความคิดเหล่านี้  หากคุณเพิ่งเริ่มต้น จะเป็นการดีกว่าถ้าคุณเก็บ
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ความคิดไว้กับตัวเองจนกว่าจะบรรลุผลลัพธ์ตามต้องการ  ถึงตอนนั้นเพื่อนๆ 

ของคณุจะบอกวา่ “ชวีติเธอเปลีย่นไปมากเลย อยา่งกบัคนละคนแนะ่  เธอไปทำา 

อะไรมาเนี่ย” 

อ่านบทนำาหลายๆ ครั้งจนกว่าคุณจะเข้าใจหลักการอย่างแท้จริงและ

ทำาตามนั้นได้  ให้น้ำาหนักกับบทที่มีความหมายต่อคุณมากที่สุด แล้วฝึกฝน

คำายืนยันเฉพาะเหล่านั้น  อย่าลืมสร้างคำายืนยันเชิงบวกของตัวคุณเองด้วย  

ส่วนคำายืนยันที่คุณใช้ได้ตอนนี้เลยคือ

“ฉันรู้สึกดีกับตัวเองได้ !”

“ฉันสร้�งคว�มเปลี่ยนแปลงแง่บวกในชีวิตได้ !”

“ฉันทำ�ได้ !”
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บทที่ 1

สุขภ�พ

ฉันขอบคุณส�าหรับร่างกาย 
ที่แข็งแรงของตัวเอง
ฉันรักชีวิตของฉัน
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ห�กคุณต้องก�รสร้�งสุขภ�พที่ดีให้ร่�งก�ย มีสิ่งหนึ่งที่คุณห้�มทำ�  นั่น
คอืคณุตอ้งไมโ่กรธร�่งก�ยของตวัเองไมว่�่จะดว้ยเหตผุลใด  คว�มโกรธ

เป็นคำ�ยืนยันอีกอย่�งที่กำ�ลังตอกย้ำ�กับร่�งก�ยว่�คุณเกลียดมันหรือ

ส่วนใดส่วนหนึ่งของมัน  เซลล์ของคุณรับรู้ได้ถึงทุก ๆ  คว�มคิด  ฉะนั้น

ให้คิดว่�ร่�งก�ยเป็นผู้รับใช้ที่ทำ�ง�นหนักเท่�ที่จะทำ�ได้เพื่อช่วยให้คุณมี

สุขภ�พสมบูรณ์แข็งแรง ไม่ว่�คุณจะปฏิบัติต่อมันอย่�งไร

ร่างกายรู้วิธีเยียวยาตัวเอง  ถ้าคุณป้อนอาหารและเครื่องดื่มที่ดีต่อ

สุขภาพให้มัน ออกกำาลังกาย นอนหลับเพียงพอ และมีความคิดที่แจ่มใส มัน

ก็จะทำางานได้ง่ายขึ้น นั่นเพราะเซลล์กำาลังทำางานในบรรยากาศที่มีความสุข

และดีต่อสุขภาพ  ในทางกลับกัน หากคุณเป็นพวกขี้เกียจสันหลังยาวที่ป้อนแต่

อาหารขยะใหร้า่งกาย แถมยงัดืม่แตน่้ำาอดัลมแบบไดเอต นอนนอ้ย อารมณเ์สยี 

และหงุดหงิดตลอดเวลา เซลล์ในร่างกายจะทำางานในสภาพเสียเปรียบ  

พูดอีกอย่างคืออยู่ในบรรยากาศที่ไม่ดีนั่นเอง  เมื่อเป็นเช่นนั้น ร่างกายก็จะไม่

แข็งแรงแบบที่คุณต้องการอย่างไม่ต้องสงสัย

คุณไม่มีทางสร้างสุขภาพที่ดีด้วยการพูดหรือคิดถึงความเจ็บป่วย 

สุขภาพที่ดีมาจากความรักและการรู้คุณค่า  คุณต้องมอบความรักให้ร่างกาย

มากเท่าที่จะทำาได้ คุยกับมัน ลูบปลอบด้วยความรัก  หากมีส่วนใดในร่างกาย

ที่เจ็บป่วยหรือไม่สบาย คุณต้องปฏิบัติต่อมันเสมือนเยียวยาลูกน้อยที่กำาลัง

ป่วย บอกร่างกายว่าคุณรักมันแค่ไหน และคุณจะทำาทุกอย่างเพื่อช่วยให้มัน

ฟื้นตัวได้อย่างรวดเร็ว 

เมื่อป่วย คุณต้องทำามากกว่าการไปให้หมอสั่งยาเพื่อรักษาอาการ 

ร่างกายกำาลังบอกว่าสิ่งที่คุณทำาอยู่ไม่ดีต่อร่างกาย  คุณต้องเรียนรู้เกี่ยวกับ

สุขภาพให้มากขึ้น ยิ่งเรียนรู้ก็ยิ่งดูแลร่างกายได้ง่ายกว่าเดิม  คุณไม่อยากเลือก

ใหต้วัเองรูส้กึเหมอืนเปน็ผูเ้คราะหร์า้ยหรอก หากทำาอยา่งนัน้ คณุจะเสยีพลงัใจ
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จนหมดสิ้น  คุณควรไปร้านขายอาหารสุขภาพ เลือกอ่านหนังสือดีๆ ที่สอนวิธี

ดูแลตัวเองให้แข็งแรง หรืออาจไปพบนักโภชนาการเพื่อให้เขาช่วยคิดรายการ

อาหารที่ดีต่อสุขภาพของคุณโดยเฉพาะ  แต่ไม่ว่าอย่างไร จงสร้างบรรยากาศ

จิตใจที่มีความสุขและดีต่อสุขภาพ  จงมีส่วนร่วมกับแผนสุขภาพของตนเอง

อย่างเต็มอกเต็มใจ

ฉันเชื่อว่ามนุษย์เราเป็นผู้สร้างสิ่งที่เรียกว่าความเจ็บป่วยในร่างกาย 

ของเราเอง  ร่างกายก็เหมือนสิ่งอื่นในชีวิต เป็นกระจกสะท้อนความคิดภายใน

ไปจนถึงความเชื่อของเรา  ร่างกายคุยกับเราตลอดเวลา เราแค่ต้องใช้เวลา

ตั้งใจฟัง  ทุกเซลล์ภายในร่างกายตอบสนองทุกสิ่งที่เราคิดและทุกคำาที่เราพูด

กระบวนการคดิและพดูอยา่งตอ่เนือ่งสรา้งพฤตกิรรมรา่งกายและทา่ทาง 

รวมทั้ง “ความสบาย” หรือไม่สบาย  คนที่ทำาหน้างอตลอดเวลาย่อมไม่ได้ทำา

หน้าแบบนั้นเพราะมีความคิดที่เปี่ยมด้วยรักและความสุข  ใบหน้าและร่างกาย

ของคนแก่แสดงให้เห็นรูปแบบความคิดที่พวกเขามีมาตลอดชีวิต  คุณจะดูเป็น

อย่างไรเมื่อแก่ตัวลง 

จงเรียนรู้ที่จะยอมรับว่าชีวิตของคุณไม่ใช่เหตุการณ์ต่อเนื่องที่เกิดขึ้น

ตามบุญตามกรรม แต่เป็นเส้นทางของการตื่นรู้  หากใช้ชีวิตแบบนี้ได้ทุกวัน 

คุณจะไม่มีวันแก่ คุณแค่เติบโตขึ้น  นึกภาพวันที่คุณอายุ 49 ว่าคุณก็เหมือน

เด็กทารกที่จะได้เริ่มต้นอีกชีวิตหนึ่ง  ผู้หญิงที่วันนี้ถึงวัย 50 แถมยังไม่เป็น

โรคมะเร็งหรือโรคหัวใจย่อมคาดหวังว่าจะได้อยู่ฉลองวันเกิดปีที่ 92  คุณและ

คุณเท่านั้นที่มีความสามารถในการดัดแปลง วงจรชีวิตของตัวเอง  ดังนั้นลอง

เปลี่ยนวิธีคิดของคุณเสียตอนนี้แล้วเริ่มได้เลย!  คุณอยู่ที่นี่ด้วยเหตุผลสักข้อ

ซึ่งสำาคัญมากและทุกอย่างที่คุณต้องการก็มีพร้อมแล้วสำาหรับคุณ

คณุเลอืกคดิไดว้า่จะสรา้งบรรยากาศจติใจอนักอ่ใหเ้กดิความเจบ็ปว่ยหรอื

สง่ผลดตีอ่สขุภาพทัง้ภายในและรอบตวัคณุ  (หนงัสอื Heal Your Body ของฉนั 
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เป็นหนังสือแนะนำาภาพรวมของสาเหตุโดยธรรมชาติ (อภิปรัชญา) ของ 

ความไมส่บาย ทัง้ยงัรวบรวมคำายนืยนัทัง้หมดทีจ่ำาเปน็ตอ่การเอาชนะทกุโรคภยั) 
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ค�ายืนยันเชิงบวก 
เพื่อสุขภาพ

ฉันพึงพอใจอ�ห�รที่ดีที่สุดต่อร่�งก�ยของฉัน 

ฉันรักทุกเซลล์ในร่�งก�ยของตัวเอง

ฉันตั้งหน้�ตั้งต�รอวัยชร�ที่มีสุขภ�พดี

เพร�ะในตอนนี้ฉันดูแลร่�งก�ยด้วยคว�มรัก

ฉันค้นพบวิธีใหม่ ๆ  ตลอดเวล� 

ที่ทำ�ให้สุขภ�พดีขึ้น
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ฉันตอบแทนร่�งก�ย

ที่มีสุขภ�พดีเยี่ยม

ด้วยก�รมอบสิ่งที่ร่�งก�ยต้องก�รในทุกระดับ

ฉันปร�ศจ�กคว�มเจ็บปวด

และเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับชีวิตอย่�งสมบูรณ์

ก�รเยียวย�เกิดขึ้นแล้ว! 

ฉันเลิกคิดและปล่อยให้คว�มเฉลียวฉล�ดของร่�งก�ย

เยียวย�ตัวมันเองต�มธรรมช�ติ

ร่�งก�ยของฉันทำ�ง�นอย่�งดีที่สุดเสมอ

เพื่อสร้�งสุขภ�พที่สมบูรณ์
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ฉันสร้�งสมดุลชีวิตระหว่�ง

ก�รทำ�ง�น ก�รพักผ่อน และก�รเล่น 

ทุกอย่�งได้รับก�รจัดสรรเวล�อย่�งเท่�เทียมกัน

ฉันขอบคุณที่ได้มีชีวิตอยู่ในวันนี้ 

ฉันมีคว�มสุขและยินดี

ที่ได้ ใช้ชีวิตในวันที่ยอดเยี่ยมอีกวัน

ฉันตั้งใจร้องขอคว�มช่วยเหลือในย�มจำ�เป็น 

ฉันเลือกมืออ�ชีพด้�นสุขภ�พ

ได้ตรงต�มคว�มต้องก�รของตัวเองเสมอ

ฉันเชื่อในสัญช�ตญ�ณของตัวเอง 

ฉันตั้งใจฟังเสียงที่สงบและแผ่วเบ�ภ�ยในใจ
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ฉันนอนหลับเพียงพอทุกคืน 

ร่�งก�ยของฉันซ�บซึ้งกับก�รที่ฉันดูแลมัน

ฉันตัดสินใจเลือกสิ่งที่ดีต่อสุขภ�พ 

ฉันเอ�ใจใส่ตัวเอง

ฉันทำ�ทุกอย่�งที่ทำ�ได้ด้วยคว�มรัก

เพื่อรักษ�สุขภ�พให้สมบูรณ์แข็งแรง

ฉันมีเทวด�คุ้มครองที่พิเศษ 

สิ่งศักดิ์สิทธิ์ชี้ท�งและปกป้องฉันตลอดเวล�

I Can Do It.indd   26 20-Sep-22   7:02:00 PM



27

สุขภ�พที่สมบูรณ์เป็นสิทธิแต่กำ�เนิดของฉัน 

และฉันขอรับสิทธิ์นั้นเดี๋ยวนี้

ฉันทุ่มเทเวล�ส่วนหนึ่งให้กับก�รช่วยเหลือผู้อื่น 

ซึ่งส่งผลดีต่อสุขภ�พของฉันเอง
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ค�ายืนยันเชิงบวกเพิ่มเติม 
เพื่อสุขภาพ

ฉันขอบคุณสำ�หรับร่�งก�ยที่แข็งแรง

ฉันรักชีวิตของฉัน

ฉันเป็นคนเดียวที่ควบคุมนิสัยก�รกินของตัวเองได้

และฉันต้�นท�นบ�งอย่�งได้ห�กฉันเลือกที่จะทำ�

น้ำ�เป็นเครื่องดื่มโปรดของฉัน

ฉันดื่มน้ำ�เยอะม�กเพื่อชำ�ระล้�งร่�งก�ยและจิตใจ
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ก�รเติมเต็มจิตใจด้วยคว�มคิดที่สดใส

เป็นเส้นท�งลัดที่สุดสู่สุขภ�พอันสมบูรณ์แข็งแรง

คว�มคิดที่มีคว�มสุขของฉัน

ช่วยสร้�งร่�งก�ยที่แข็งแรง

ฉันมองเข้�ไปภ�ยใน

และเชื่อมต่อกับส่วนหนึ่งของฉัน 

ที่รู้วิธีเยียวย�ร่�งก�ย

ฉันห�ยใจเข้�ลึกและเต็มปอด

รับเอ�ลมห�ยใจแห่งชีวิตเข้�ไป

และฉันก็ได้รับก�รหล่อเลี้ยง
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บทที่ 2

ก�รให้อภัย

ฉันก�าลังให้อภัย รัก อ่อนโยน และเมตตา 
นอกจากนี้ฉันยังรู้ด้วยว่าชีวิตรักฉัน
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คุณไม่อ�จเป็นอิสระจ�กคว�มระทมทุกข์ได้ตร�บใดที่ยังไม่ยอมให้อภัย 

คุณจะมีคว�มสุขในขณะนี้ได้อย่�งไรห�กยังเลือกที่จะโกรธและแค้นเคือง 

ก�รคิดถึงคว�มทุกข์ไม่อ�จสร้�งคว�มสุขได้ ไม่ว่�คุณจะรู้สึกว่�ตนเอง

มีเหตุผลอันสมควรแค่ไหน  ไม่ว่� “พวกนั้น” จะทำ�อะไรไว้ ห�กคุณยัง 

ยืนกร�นที่จะยึดติดกับอดีต คุณก็จะไม่มีวันเป็นอิสระ  ก�รให้อภัยตนเอง

และผู้อื่นจะช่วยปลดปล่อยคุณจ�กคุกแห่งอดีต

เมื่อคุณรู้สึกว่าติดค้างอยู่กับสถานการณ์บางอย่างหรือเมื่อคำายืนยัน

เชิงบวกใช้ไม่ได้ผล ปกติแล้วนั่นหมายความว่าคุณยังมีเรื่องที่ต้องให้อภัย  ถ้า

คุณไม่ลื่นไหลไปกับชีวิตในปัจจุบันอย่างอิสระ นั่นแสดงว่าคุณกำาลังยึดติดกับ

ช่วงเวลาในอดีต  อาจเป็นความเสียใจ ความเศร้า ความเจ็บปวด ความกลัว 

ความรู้สึกผิด การกล่าวโทษ ความโกรธ ความแค้นเคือง หรือบางครั้งอาจถึง
ขั้นต้องการจะแก้แค้น  แต่ละสภาวะเหล่านี้เกิดจากการไม่ให้อภัย การปฏิเสธ

ที่จะปล่อยวางแล้วกลับมาอยู่กับปัจจุบัน  ทว่ามีเพียงเวลานี้เท่านั้นที่คุณจะ

สร้างอนาคตของตัวเองได้ 

หากยังยึดติดกับอดีต คุณก็ไม่อาจอยู่กับปัจจุบัน  “ตอนนี้” เท่านั้น 

ที่ความคิดและคำาพูดของคุณจะมีพลัง ดังนั้นคุณคงไม่อยากเสียความคิด 

ในปัจจุบันไปอย่างไร้ค่าด้วยการสร้างอนาคตจากขยะในอดีตไปเรื่อยๆ เป็นแน่

ถา้คณุกลา่วโทษผูอ้ืน่ คณุกำาลงัสละอำานาจของตวัเอง เพราะคณุโยนความ

รบัผดิชอบตอ่ความรูส้กึของตนเองไปใหค้นอืน่  แมว่า่พฤตกิรรมของคนรอบขา้ง 

อาจกระตุ้นการตอบโต้ที่สร้างความไม่สบายใจในตัวคุณ กระนั้นพวกเขา 

ก็ไม่อาจเข้าไปอยู่ในความคิดของคุณแล้วกดปุ่มเปิดสวิตช์สั่งการคุณได้  

การรับผิดชอบต่อความรู้สึกและการตอบโต้ของตนเองคือการควบคุม  

“ความสามารถในการตอบโต้” หรือจะพูดว่าคุณได้เรียนรู้การเลือกอย่างมีสติ

แทนที่จะเอาแต่ตอบโต้ก็ได้ 
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การให้อภัยเป็นแนวคิดที่ซับซ้อนและทำาให้หลายคนสับสน แต่ขอให้รู้ว่า 

การใหอ้ภยักบัการยอมรบันัน้ตา่งกนั  การอภยัใหใ้ครสกัคนไมไ่ดห้มายความวา่ 

คุณยอมมองข้ามพฤติกรรมของเขา!  การให้อภัยเกิดขึ้นในใจของคุณเอง ไม่ได ้

เกี่ยวข้องกับคนอื่นเลย  แก่นแท้ของการให้อภัยอย่างแท้จริงคือการปลดปล่อย

ตวัคณุใหพ้น้จากความเจบ็ปวด มนัเปน็เพยีงการปลดเปลือ้งตวัเองจากพลงังาน

ลบที่คุณเคยยึดติด

นอกจากนีก้ารใหอ้ภยัไมไ่ดแ้ปลวา่ตอ้งยอมใหอ้กีฝา่ยมาทำาใหค้ณุเจบ็ช้ำา- 

น้ำาใจอยูร่่ำาไป  บางครัง้การใหอ้ภยัหมายถงึการปลอ่ยวาง  คณุใหอ้ภยัคนคนนัน้ 

แล้วปล่อยเขาออกไปจากชีวิต  บ่อยครั้งการมีจุดยืนและการกำาหนดขอบเขต 

ที่ดีต่อใจเป็นสิ่งที่อ่อนโยนที่สุดที่คุณทำาได้ ไม่เพียงดีสำาหรับคุณเท่านั้น แต่ดี

กับอีกฝ่ายด้วย

ไม่ว่าสาเหตุที่ทำาให้คุณรู้สึกขมขื่นจนไม่อยากให้อภัยนั้นคืออะไร คุณ

ก้าวข้ามมันไปได้  คุณมีทางเลือก  คุณเลือกที่จะติดอยู่กับที่และโกรธแค้นก็ได้ 

หรือจะดึงตัวเองขึ้นมาโดยให้อภัยต่อสิ่งที่เกิดขึ้นในอดีตอย่างเต็มใจ ปล่อยวาง

แล้วเดินหน้าสร้างชีวิตที่มีความสุขและถูกเติมเต็ม  คุณมีอิสระที่จะบันดาลชีวิต

ให้เป็นไปตามต้องการ เพราะคุณมีอิสระที่จะเลือก
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ค�ายืนยันเชิงบวก 
เพื่อการให้อภัย

ประตูหัวใจของฉันเปิดเข้�สู่ภ�ยใน 

ฉันก้�วเดินจ�กก�รให้อภัยไปสู่คว�มรัก

วันนี้ฉันรับฟังคว�มรู้สึกของตัวเอง 

และอ่อนโยนกับตัวเอง 

ฉันรู้ว่�ทุก ๆ  คว�มรู้สึกล้วนแต่เป็นมิตรของฉัน

อดีตผ่�นไปแล้ว 

มันไม่มีพลังอำ�น�จอีกต่อไป 

คว�มคิดในช่วงเวล�นี้ต่�งห�กที่สร้�งอน�คตของฉัน
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ก�รตกเป็นเหยื่อไม่สนุก 

ฉันไม่ยอมเป็นคนอับจนหนท�งอีกต่อไป 

ฉันเรียกร้องพลังอำ�น�จให้กับตัวเอง

ฉันมอบก�รหลุดพ้นจ�กอดีต

เป็นของขวัญให้ตัวเอง

และเดินหน้�สู่ปัจจุบันด้วยคว�มสุข

ฉันได้รับคว�มช่วยเหลือที่จำ�เป็น

จ�กหล�กหล�ยแหล่ง

เมื่อฉันต้องก�ร 

ระบบก�รช่วยเหลือของฉัน

แข็งแกร่งและเต็มไปด้วยคว�มรัก
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ไม่มีปัญห�ที่ใหญ่หรือเล็ก

เสียจนไม่ส�ม�รถแก้ไขได้ด้วยคว�มรัก

ฉันพร้อมรับก�รเยียวย� 

ฉันเต็มใจให้อภัย  ทุกอย่�งเป็นไปด้วยดี

เมื่อทำ�พล�ด

ฉันตระหนักว่�มันเป็นเพียงส่วนหนึ่ง

ของกระบวนก�รเรียนรู้

ฉันก้�วผ่�นก�รให้อภัย

ไปสู่คว�มเข้�ใจ

และฉันมีคว�มเมตต�ให้กับทุกคน
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ทุกวันคือโอก�สใหม่ ๆ  

เมื่อว�นผ่�นพ้นและจบไปแล้ว

วันนี้เป็นวันแรกแห่งอน�คตของฉัน

เมื่อฉันเปลี่ยนคว�มคิด

โลกรอบตัวของฉันก็เปลี่ยนไป

ฉันรู้ว่�รูปแบบชีวิตในแง่ลบเดิม ๆ  

ควบคุมฉันไม่ได้อีกต่อไป

ฉันปล่อยว�งมันอย่�งง่�ยด�ย

ฉันกำ�ลังให้อภัย รัก อ่อนโยน และเมตต� 

นอกจ�กนี้ฉันยังรู้ด้วยว่�ชีวิตรักฉัน
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เมื่อฉันให้อภัยตัวเอง

ก�รให้อภัยคนอื่นก็ง่�ยขึ้น

ฉันรักและยอมรับสม�ชิกในครอบครัว

อย่�งที่พวกเข�เป็นในตอนนี้
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ค�ายืนยันเชิงบวกเพิ่มเติม 
เพื่อการให้อภัย

ฉันให้อภัยตัวเองที่ไม่สมบูรณ์แบบ

ฉันกำ�ลังใช้ชีวิตในแบบที่ดีที่สุดเท่�ที่ฉันรู้

ฉันเปลี่ยนแปลงคนอื่นไม่ได้

ฉันปล่อยให้คนอื่นเป็นอย่�งที่เข�เป็น

ส่วนฉันก็รักตัวเองในแบบที่ฉันเป็น

ตอนนี้ฉันปลอดภัยแล้ว

ที่จะปลดปล่อยบ�ดแผลในวัยเด็ก

และก้�วสู่คว�มรัก
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ฉันรู้ว่�ฉันรับผิดชอบคนอื่นไม่ได้

เร�ทุกคนอยู่ภ�ยใต้

กฎเกณฑ์จิตสำ�นึกของตนเอง

ฉันกลับคืนสู่พื้นฐ�นของก�รใช้ชีวิต

นั่นคือก�รให้อภัย คว�มกล้�ห�ญ ก�รขอบคุณ

คว�มรัก และอ�รมณ์ขัน

ทุกคนในชีวิตฉัน

มีบ�งอย่�งจะสอนฉัน

เร�มีเป้�หม�ยในก�รม�อยู่ร่วมกัน
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ฉันอภัยให้ทุกคนในอดีต

สำ�หรับคว�มผิดพล�ดทุกอย่�งที่ฉันได้รับรู้

ฉันปลดปล่อยมันด้วยคว�มรัก

ทุกก�รเปลี่ยนแปลงในชีวิตที่อยู่ตรงหน้�ฉัน

เป็นก�รเปลี่ยนแปลงในท�งบวกทั้งนั้น

ฉันปลอดภัยดี
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บทที่ 3

คว�มมั่งคั่ง

ชีวิตจัดหาทุกสิ่งท่ีฉันต้องการ 
ให้อย่างล้นเหลือ 
ฉันวางใจในชีวิต
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คุณไม่มีท�งสร้�งคว�มมั่งคั่งได้ด้วยก�รคิดว่�ตัวเองกำ�ลังขัดสนเงิน

ทอง นั่นเป็นก�รคิดที่เปล่�ประโยชน์และไม่อ�จนำ�คว�มมั่งคั่งม�ให้คุณได้

เลย  ก�รเอ�แต่กังวลเรื่องคว�มข�ดแคลนมีแต่จะสร้�งคว�มข�ดแคลน

ม�กกว่�เดิม ก�รคิดเรื่องคว�มย�กจนยิ่งจะนำ�ม�ซึ่งคว�มย�กจน ก�ร

คิดขอบคุณต่�งห�กจึงจะนำ�ม�ซึ่งคว�มอุดมสมบูรณ์

มีคำายืนยันและทัศนคติเชิงลบบางอย่างที่กีดกันความมั่งคั่งให้ออกไป

ไกลเกินเอื้อม เช่น “ฉันไม่เคยมีเงินพอใช้เลย!” นี่เป็นการใช้คำายืนยันที่แย่มาก  

คำายืนยันที่ไม่สร้างสรรค์อีกอย่างคือ “เงินไหลออกเร็วกว่าเข้า” คำากล่าวนี้ 

นับเป็นความคิดยากจนที่แย่ที่สุด  โลกทำาได้เพียงตอบสนองสิ่งที่คุณเชื่อเกี่ยว

กับชีวิตและตัวคุณเอง  ลองตรวจสอบว่าคุณมีความคิดแง่ลบอะไรเกี่ยวกับเงิน

อีกบ้าง ให้ปลดปล่อยความคิดนั้นและปล่อยวางเสีย  มันไม่ได้ช่วยอะไรคุณใน

อดีตและจะไม่มีประโยชน์อะไรต่อคุณในอนาคต

บางครั้งคนเราคิดว่าปัญหาการเงินของตนเองจะคลี่คลายได้ด้วยการรับ

มรดกจากญาติที่จากกันไปนานหรือถูกลอตเตอรี่  แน่นอนว่าคุณมีสิทธิ์ฝันถึง

อะไรแบบนั้น หรือซื้อลอตเตอรี่เป็นครั้งคราวเพื่อความสนุก แต่อย่าให้น้ำาหนัก

กับการได้เงินด้วยวิธีนี้ เพราะนี่เป็นความคิดขัดสนหรือความคิดยากจน และ

จะไม่นำาสิ่งดีๆ ที่ยั่งยืนเข้ามาในชีวิตคุณ  นอกจากนี้เมื่อพูดถึงการเสี่ยงโชค  

การถูกลอตเตอรี่ไม่ค่อยนำาความเปลี่ยนแปลงเชิงบวกมาสู่ชีวิตสักเท่าไหร่  คน

ถูกลอตเตอรี่ส่วนใหญ่สูญเงินเกือบทั้งหมดภายใน 2 ปีโดยไม่ได้อะไรเป็นชิ้น- 

เป็นอัน บ่อยครั้งยังมีสถานะการเงินแย่กว่าแต่ก่อนเสียอีก  การได้เงินมาด้วย

วิธีนี้แทบไม่ช่วยแก้ปัญหาอะไรเลย  ทำาไมน่ะหรือ ก็เพราะมันไม่ได้เปลี่ยนการ

รู้คิดของคุณ  ในความเป็นจริง คุณกำาลังพูดกับโลกว่า “ฉันไม่สมควรจะได้รับ 

สิ่งดีๆ ในชีวิต เว้นแต่จะบังเอิญฟลุก” 

หากเพียงแต่เปลี่ยนการรับรู้หรือวิธีคิด เพื่อปล่อยให้ความอุดมสมบูรณ์
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ของสรรพสิง่หลัง่ไหลเขา้สูป่ระสบการณข์องคณุ คณุจะไดท้กุอยา่งทีต่วัเองคดิวา่ 

ลอตเตอรี่จะให้ได้  และ คุณยังรักษามันไว้ได้ด้วย เพราะมันจะเป็นของคุณผ่าน

การรู้คิด  ทั้งการยืนยัน การประกาศ การคิดว่าตัวเองสมควรได้รับ และการ 

แบง่ปนัลว้นเปน็ขัน้ตอนทีแ่สดงความรุม่รวยยิง่กวา่ทีค่ณุเคยถกูลอตเตอรีเ่สยีอกี 

อีกสิ่งที่กีดกันไม่ให้คุณมั่งคั่งคือ การไม่ซื่อสัตย์  อะไรก็ตามที่คุณส่ง

ออกไปจะย้อนกลับมาหาคุณเสมอ  ถ้าคุณเอาสิ่งใดไปจากชีวิต ชีวิตก็จะเอาคืน 

จากคุณ  ง่ายๆ แค่นั้น  คุณอาจรู้สึกว่าไม่ได้ขโมยสักหน่อย แต่คุณเคยนับ 

คลิปหนีบกระดาษและแสตมป์ที่หยิบจากออฟฟิศกลับบ้านไหม หรือคุณเป็น

คนที่ขโมยเวลาหรือปล้นความเคารพนับถือของผู้อื่น หรืออาจแย่งคนรักของ

คนอื่นหรือเปล่า  ทั้งหมดนี้ถือเป็นการขโมยและเป็นวิธีหนึ่งในการพูดกับ 

โลกว่า “ฉันไม่สมควรได้รับสิ่งดีๆ ในชีวิต ฉันต้องแอบขโมยมา” 

จงตระหนกัถงึความเชือ่ทีอ่าจปดิกัน้การไหลของเงนิสูช่วีติของคณุ เปลีย่น

ความเชื่อเหล่านั้นแล้วเริ่มสร้างวิธีคิดใหม่ที่มั่งคั่ง  แม้ไม่มีใครในครอบครัวเคย

ทำาแบบนี้ คุณก็เปิดใจให้กับแนวคิดเงินหลั่งไหลสู่ชีวิตคุณได้ 

หากตอ้งการมัง่ม ีคณุตอ้งใชว้ธิคีดิทีม่ัง่คัง่  มคีำายนืยนัเชงิบวก 2 ประโยค

ที่ฉันใช้มาหลายปีและได้ผลดีกับฉัน  มันจะได้ผลกับคุณด้วย นั่นคือ

ร�ยได้ของฉันเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ
และ

ฉันมั่งคั่งไม่ว่�จะหันไปท�งไหน

ฉันเคยมีเงินน้อยนิดตอนเริ่มใช้คำายืนยันเชิงบวกเหล่านี้ แต่การฝึกฝน

อย่างสม่ำาเสมอทำาให้ถ้อยคำาเหล่านั้นกลายเป็นความจริงสำาหรับฉัน
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นานมาแล้ว ฉันเชื่อว่าธุรกิจคือที่ซึ่งเราจะมอบความสุขและเสริมสร้าง

ความมัง่คัง่ใหแ้กก่นัได ้ ฉนัไมเ่คยเขา้ใจแนวคดิธรุกจิทีต่อ้งห้ำาหัน่ ทีเ่ราพยายาม

โกงหรือเหยียบหัวคนอื่น นั่นฟังดูไม่ใช่การใช้ชีวิตอย่างมีความสุขเลย  มีความ

อดุมสมบรูณม์ากมายบนโลกนี ้สิง่ทีเ่ราตอ้งทำาคอืยอมรบัขอ้เทจ็จรงิและแบง่ปนั 

ความมั่งคั่ง

ที่สำานักพิมพ์เฮย์เฮาส์ของฉัน เราซื่อสัตย์และรักษาเกียรติเสมอ  เราทำา 

ตามคำาพูด ทำางานของตัวเองให้ดี อีกทั้งปฏิบัติต่อผู้อื่นด้วยความเคารพและ

เอื้อเฟื้อ  เมื่อใช้ชีวิตเช่นนั้นเงินจะไม่หายไปไหนเลย  โลกจะให้รางวัลคุณ 

ในทุกโอกาสเท่าที่จะเป็นไปได้  ทุกวันนี้เรามีชื่อเสียงยอดเยี่ยมในวงการ 

สำานกัพมิพ ์และมงีานเขา้มามากมายจนเราตอ้งปฏเิสธ  เราไมไ่ดต้อ้งการเตบิโต

มากจนขาดความสัมพันธ์ส่วนตัวไป

หากฉันซึ่งเป็นเด็กที่เคยถูกทารุณและเรียนไม่จบมัธยมปลายทำาได้  

คุณก็ทำาได้เช่นกัน  ดังนั้นลองยืนขึ้นพร้อมอ้าแขนกว้าง แล้วพูดอย่างเบิกบาน

วันละครั้งว่า

 

“ฉันเปิดกว้�งและพร้อมรับสิ่งดี ๆ  

ตลอดจนคว�มอุดมสมบูรณ์ทั้งหล�ยในจักรว�ลนี้ 

ขอบคุณนะชีวิต”

ชีวิตจะได้ยินและตอบสนองคุณ
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ค�ายืนยันเชิงบวก 
เพื่อความมั่งคั่ง

ฉันเป็นแม่เหล็กดึงดูดเงิน

คว�มมั่งคั่งทุกชนิด

ถูกดึงดูดม�ห�ฉัน

ฉันคิดก�รใหญ่และอนุญ�ตให้ตนเอง

ยอมรับสิ่งที่ดีกว่�เดิิมทีี่ชีวิตมอบให้

ไม่ว่�ฉันไปทำ�ง�นที่ไหน

ฉันได้รับก�รชื่นชมม�กม�ย

และได้ค่�ตอบแทนที่ดีเสมอ
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วันนี้เป็นวันที่น่�ยินดี

เงินหลั่งไหลม�ห�ฉัน

ในแบบที่ทั้งค�ดถึงและค�ดไม่ถึง

ฉันมีท�งเลือกไม่จำ�กัด

มีโอก�สอยู่ทุกหนแห่ง

ฉันเชื่อจริง ๆ  ว่�เร�เกิดม�เพื่อมอบคว�มสุข

และสร้�งคว�มมั่งคั่งให้แก่กัน

ฉันแสดงออกถึงคว�มเชื่อนี้

ผ่�นก�รทำ�ง�นร่วมกันทุกวัน
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ฉันสนับสนุนผู้อื่นให้มั่งคั่ง

และในท�งกลับกัน

ชีวิตก็สนับสนุนฉันเป็นก�รตอบแทน

ด้วยวิธีอันยอดเยี่ยม

ตอนนี้ฉันทำ�ง�นที่ฉันรัก

และมีร�ยได้ดีจ�กสิ่งนี้

ฉันจัดก�รเงินที่หลั่งไหลเข้�ม�ในวันนี้

ด้วยคว�มยินดี

ฉันเก็บออมบ�งส่วนและใช้จ่�ยบ�งส่วน

I Can Do It.indd   49 20-Sep-22   7:02:02 PM



50

ฉันใช้ชีวิตในจักรว�ลซึ่งเต็มไปด้วย 

คว�มรัก คว�มอุดมสมบูรณ์ และคว�มกลมเกลียว

ฉันรู้สึกขอบคุณ

ตอนนี้ฉันพร้อมเปิดกว้�ง

รับคว�มมั่งคั่งอันไร้ขีดจำ�กัด

ซึ่งมีอยู่ทุกหนแห่ง

เงินคือสภ�พจิตใจที่สนับสนุนฉัน

ฉันยอมให้คว�มมั่งคั่งเข้�ม�ในชีวิตของตัวเอง

ในระดับที่สูงขึ้นกว่�แต่ก่อน
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ไม่ว่�จะหันไปท�งไหน

ฉันก็เปล่งประก�ย 

ไปด้วยคว�มสำ�เร็จและคว�มมั่งคั่ง

ชีวิตจัดห�ทุกสิ่งที่ฉันต้องก�รให้อย่�งล้นเหลือ 

ฉันว�งใจในชีวิต

กฎแรงดึงดูด

นำ�แต่สิ่งดีม�สู่ชีวิตของฉัน

ฉันเปลี่ยนจ�กคว�มคิดย�กจน

ม�สู่คว�มคิดมั่งคั่ง

และก�รเงินของฉันก็สะท้อนก�รเปลี่ยนแปลงนี้
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ฉันยินดีในคว�มมั่นคงท�งก�รเงิน

ที่เกิดขึ้นตลอดเวล�ในชีวิตฉัน
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ค�ายืนยันเชิงบวกเพิ่มเติม 
เพื่อความมั่งคั่ง

ยิ่งฉันรู้สึกขอบคุณ

คว�มมั่งคั่งและคว�มอุดมสมบูรณ์ในชีวิต

ฉันก็ยิ่งมีเหตุผลที่จะขอบคุณสิ่งเหล่�นั้นม�กขึ้นอีก

ฉันแสดงคว�มขอบคุณ

ต่อสิ่งดี ๆ  ทั้งหล�ยในชีวิต

คว�มประหล�ดใจใหม่ ๆ  อันมหัศจรรย์เกิดขึ้นกับฉันทุกวัน

ฉันจ่�ยบิลทุกใบด้วยคว�มสุขใจ

และฉันยินดีเมื่อได้เขียนเช็คทุกใบ

คว�มอุดมสมบูรณ์หลั่งไหลผ่�นฉันอย่�งอิสระ
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ในชั่วขณะนี้ฉันมีพร้อม 

ทั้งคว�มมั่งคั่งและอำ�น�จมห�ศ�ล

ฉันเลือกรู้สึกว่�ตัวเองคู่ควรและสมควรได้รับสิ่งเหล่�นั้น

ฉันสมควรได้รับสิ่งที่ดีที่สุด

และฉันยอมรับสิ่งนั้นเดี๋ยวนี้

ฉันปลดปล่อยคว�มรู้สึกที่ขัดขว�งก�รดึงดูดเงิน

ตอนนี้ฉันอนุญ�ต

ให้เงินหลั่งไหลเข้�สู่ชีวิตของฉันอย่�งมีคว�มสุข

สิ่งดี ๆ  ของฉันม�จ�กทุกที่และทุกคน
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บทที่ 4

คว�มคิด 
สร้�งสรรค์

ฉันท�าสิ่งใหม่
หรืออย่างน้อยก็แตกต่างในทุกวัน

I Can Do It.indd   57 20-Sep-22   7:02:06 PM



58

คุณไม่อ�จแสดงออกอย่�งสร้�งสรรค์ได้ด้วยก�รพูดหรือคิดว่�ตัวเอง 

งี่เง่�  ห�กคุณพูดว่� “ฉันไม่มีคว�มคิดสร้�งสรรค์” คำ�ยืนยันนี้ก็จะ

เป็นจริงสำ�หรับคุณตร�บใดที่ยังพูดประโยคนี้อยู่  คว�มคิดสร้�งสรรค์

ที่ไหลเวียนในตัวคุณนั้นมีม�แต่กำ�เนิด ถ้�คุณปลดปล่อยออกม� มัน

จะทำ�ให้คุณทั้งประหล�ดใจและปล�บปลื้ม  คุณเข้�ถึงกระแสพลังง�นที่ 

สร้�งสรรค์ในสรรพสิ่งได้ บ�งคนอ�จแสดงออกได้สร้�งสรรค์กว่� 

คนอื่น แต่ที่จริงไม่ว่�ใครก็ทำ�ได้

เราสรา้งสรรคช์วีติของเราทกุวนั  เราทกุคนมพีรสวรรคแ์ละความสามารถ

อันเป็นเอกลักษณ์  น่าเสียดายที่ผู้ใหญ่ที่หวังดีขัดขวางพลังสร้างสรรค์ของเด็ก

หลายคนโดยไม่รู้ตัว  มีครูคนหนึ่งเคยบอกว่าฉันเต้นรำาไม่ได้หรอกเพราะตัวสูง

เกินไป มีคนบอกเพื่อนคนหนึ่งว่าเขาวาดรูปไม่เป็นเพราะวาดต้นไม้ไม่เหมือน 

มันไม่เข้าท่าเลย แต่ตอนนั้นเราเป็นเด็กว่านอนสอนง่ายและเชื่อในสิ่งที่คนอื่น

บอก  ตอนนี้เราก้าวข้ามมันมาได้แล้ว

สมมตฐิานผดิๆ อกีอยา่งคอื คณุตอ้งเปน็ศลิปนิจงึจะมคีวามคดิสรา้งสรรค์

ได้  นั่นเป็นเพียงการสร้างสรรค์รูปแบบหนึ่งและยังมีอีกหลากหลายรูปแบบ 

คุณกำาลังสร้างสรรค์ในทุกช่วงชีวิต ตั้งแต่เรื่องทั่วๆ ไปอย่างการสร้างเซลล์ใหม่ 

ในร่างกาย ไปจนถึงการตอบสนองทางอารมณ์ งานปัจจุบัน บัญชีธนาคาร 

ความสัมพันธ์กับเพื่อนฝูง และทัศนคติเกี่ยวกับตนเอง  ทั้งหมดล้วนเป็น 

การสร้างสรรค์ทั้งสิ้น

คุณอาจเป็นคนจัดเตียงที่เก่งมาก ทำาอาหารอร่อย ทำางานได้อย่าง

สร้างสรรค์ เป็นศิลปินด้านจัดแต่งสวน หรือคิดค้นวิธีเกื้อกูลผู้อื่น เหล่านี้เป็น

ส่วนหนึ่งในหลายล้านวิธีแสดงออกอย่างสร้างสรรค์  ไม่ว่าคุณจะเลือกแบบ

ไหน คุณจะรู้สึกพอใจและตื้นตันกับทุกสิ่งที่คุณทำาอย่างลึกซึ้ง

เราได้รับการชี้นำาจากพระวิญญาณศักดิ์สิทธิ์เสมอ พระวิญญาณไม่เคย 
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ผิดพลาด  ฉะนั้นจงรู้ไว้เถิดว่าพระเจ้าไม่ได้พึงพอใจ หากความปรารถนาแรง

กล้าที่จะแสดงออกหรือสร้างสรรค์บางอย่างถูกกักเก็บไว้ในตัวคุณ  ความ

ปรารถนาคือเสียงเรียกร้องของคุณ  และไม่ว่ามันจะเป็นอะไร ถ้าคุณทำาตาม

นั้น คุณจะได้รับการชี้นำา ปกป้อง และรับประกันความสำาเร็จ  เมื่อเป้าหมาย

หรือเส้นทางปรากฏตรงหน้า คุณมีทางเลือกที่จะวางใจแล้วปล่อยให้ทุกสิ่ง 

ลื่นไหลหรือไม่ก็เลือกติดอยู่กับความกลัว  การไว้วางใจความสมบูรณ์แบบใน 

ตวัเราเปน็กญุแจสำาคญั  ฉนัรูว้า่มนัอาจจะนา่กลวั!  ทกุคนลว้นกลวัอะไรสกัอยา่ง  

แต่ไม่ว่าอย่างไรคุณก็จะทำาได้  อย่าลืมว่าโลกนี้รักคุณและอยากให้คุณประสบ

ความสำาเร็จในทุกเรื่องที่ทำา

คุณแสดงออกอย่างสร้างสรรค์อยู่ทุกช่วงเวลาของทุกวัน เป็นตัวเอง 

ในแบบที่ไม่เหมือนใคร  เมื่อรู้อย่างนี้ คุณก็ทิ้งความเชื่อผิดๆ ในใจว่าตนเอง 

ไม่สร้างสรรค์ได้แล้ว และเดินหน้าทุกแผนการที่เข้ามาในความคิด

อย่าทำาพลาดด้วยการคิดว่าคุณแก่เกินกว่าจะทำาอะไรทั้งนั้น  ชีวิตฉัน 

ก็ไม่ได้มีความหมายจนกระทั่งในวัย 40 กลางๆ ซึ่งเป็นช่วงที่ฉันเริ่มสอน 

ตอนอายุ 50 ปี ฉันเริ่มตั้งสำานักพิมพ์ที่มีขนาดเล็กมาก  ตอนอายุ 55 ปี  

ฉันก้าวเข้าสู่โลกคอมพิวเตอร์ ได้เข้าเรียนและเอาชนะความกลัว  ตอนอายุ 

60 ปี ฉันเริ่มทำาสวนครั้งแรก แล้วกลายเป็นนักทำาสวนออร์แกนิกตัวยงที่

ปลูกผักไว้กินเอง  ตอนอายุ 70 ปี ฉันไปสมัครคอร์สเรียนศิลปะสำาหรับ

เด็ก  ไม่กี่ปีต่อมา ฉันเปลี่ยนลายมือของตัวเองไปอย่างสิ้นเชิง โดยได้แรง-

บันดาลใจจากนักเขียนชื่อวิมาลา ร็อดเจอรส์ ผู้เขียนหนังสือ ลายมือเปลี่ยน

ชีวิต (Your Handwriting Can Change Your Life)  ตอนอายุ 75 ปี ฉัน 

จบหลักสูตรศิลปะสำาหรับผู้ใหญ่ จากนั้นก็เริ่มขายภาพวาดของตัวเอง  

ครูศิลปะคนปัจจุบันอยากให้ฉันเรียนประติมากรรมต่อ  และเมื่อไม่นานมานี ้
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ฉันเริ่มเล่นโยคะและร่างกายก็กำาลังเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี

ไมก่ีเ่ดอืนกอ่น ฉนัตดัสนิใจทำากจิกรรมทีต่วัเองหวัน่เกรง คอืไปเรยีนเตน้

บอลล์รูม  ทุกวันนี้ฉันเข้าเรียนหลายครั้งต่อสัปดาห์ และกำาลังทำาตามความฝัน

วัยเด็กที่อยากจะเรียนเต้นรำา

ฉันชอบเรียนรู้เรื่องที่ไม่เคยมีประสบการณ์มาก่อน  ใครจะรู้ว่าฉันจะ 

ทำาอะไรอกีในอนาคตขา้งหนา้  สิง่ทีฉ่นัรูค้อืฉนัจะกลา่วคำายนืยนัเชงิบวกและแสดง 

ความสร้างสรรค์ใหม่ๆ จวบจนถึงวันที่ฉันต้องจากโลกนี้ไป

หากมแีผนการใดทีค่ณุอยากทำาหรอืแคอ่ยากมคีวามสรา้งสรรคม์ากกวา่

เดิม คณุใช้คำายืนยันเชิงบวกดังต่อไปนีบ้างข้อได้  จงใช้มันอย่างเพลิดเพลินขณะ

ปลดปล่อยความสร้างสรรค์ออกมาเป็นโครงการต่างๆ มากมาย
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ค�ายืนยันเชิงบวก 
เพื่อความคิดสร้างสรรค์

ฉันปลดปล่อยสิ่งที่ขัดขว�ง

ไม่ให้ฉันแสดงคว�มสร้�งสรรค์ของตัวเองได้อย่�งเต็มที่

ฉันเชื่อมต่อ

กับแหล่งพลังสร้�งสรรค์ของตัวเองเสมอ

ฉันสร้�งสรรค์ได้ง่�ยด�ยและไม่ต้องพย�ย�ม

เมื่อฉันปลดปล่อยคว�มคิดของฉัน

ออกม�จ�กพื้นที่ในหัวใจที่เต็มไปด้วยคว�มรัก
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ฉันทำ�สิ่งใหม่

หรืออย่�งน้อยก็แตกต่�งในทุกวัน

ฉันมีเวล�และโอก�สม�กม�ย

สำ�หรับก�รแสดงออกอย่�งสร้�งสรรค์

ในทุกด้�นที่ฉันเลือก

ครอบครัวของฉันสนับสนุนอย่�งเต็มที่

ให้ฉันทำ�คว�มฝันให้เป็นจริง

โครงก�รสร้�งสรรค์ทั้งหมดของฉัน

ทำ�ให้ฉันพึงพอใจอย่�งยิ่ง
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ฉันรู้ว่�

ฉันสร้�งป�ฏิห�ริย์ให้ชีวิตตัวเองได้

ฉันรู้สึกดีเหลือเกิน

ที่ได้แสดงออกด้วยทุกวิธีที่สร้�งสรรค์

ฉันมีเอกลักษณ์ไม่เหมือนใคร

ทั้งพิเศษ สร้�งสรรค์ และยอดเยี่ยม

ฉันใช้พรสวรรค์ในก�รสร้�งสรรค์สิ่งต่�ง ๆ

ผ่�นดนตรี ศิลปะ ก�รเต้นรำ� ง�นเขียน

ทุกอย่�งที่ทำ�ให้ฉันเพลิดเพลิน
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กุญแจสู่คว�มคิดสร้�งสรรค์

คือก�รรู้ว่�คว�มคิดของฉันสร้�งประสบก�รณ์

ฉันใช้กุญแจนี้ไขประตูสู่ทุกด้�นของชีวิต

ฉันเป็นนักคิดที่เฉียบคม

และแสดงออกได้อย่�งง่�ยด�ย

ฉันกำ�ลังเรียนรู้

ที่จะเพิ่มพูนคว�มสร้�งสรรค์ให้ม�กขึ้นทุกวัน

ฉันกำ�ลังค้นพบพรสวรรค์

ที่ไม่เคยรู้ว่�ตัวเองมี
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ง�นที่ฉันทำ�อยู่

ช่วยให้ฉันได้แสดงพรสวรรค์และคว�มส�ม�รถ

และฉันดีใจที่ได้ง�นนี้

ศักยภ�พของฉันไร้ขีดจำ�กัด

คว�มสร้�งสรรค์ที่ติดตัวม�แต่กำ�เนิด

ทำ�ให้ฉันประหล�ดใจและปล�บปลื้ม

ฉันปลอดภัยและตื้นตันใจ

ในทุกสิ่งที่ตัวเองทำ�
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ทักษะของฉันเป็นที่ต้องก�ร

และคนรอบข้�งต่�งก็ชื่นชม

พรสวรรค์อันเป็นเอกลักษณ์ของฉัน
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ค�ายืนยันเชิงบวกเพิ่มเติม 
เพื่อความคิดสร้างสรรค์

ชีวิตไม่เคยติดขัด หยุดนิ่ง หรือน่�เบื่อ

เพร�ะชีวิตทุกช่วง

มีคว�มสดและใหม่อยู่เสมอ

หัวใจของฉันเป็นศูนย์กล�งของอำ�น�จ

ฉันทำ�ต�มหัวใจของฉัน

ฉันคือภ�พสะท้อน

ของคว�มสุขและคว�มสร้�งสรรค์ในชีวิต
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ไอเดียดี ๆ  หลั่งไหลม�สู่ฉัน

อย่�งง่�ยด�ยและไม่ต้องพย�ย�ม
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บทที่ 5

คว�มสัมพันธ ์
และคว�มรัก

ฉันมีคนรักที่ดีเลิศ
เราทั้งคู่มีความสุขและความสงบ
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คว�มสัมพันธ์ส่วนตัวดูเหมือนเป็นเรื่องสำ�คัญอันดับแรกสำ�หรับเร�

หล�ยคนเสมอ  น่�เสียด�ยที่ก�รไล่ล่�ห�คว�มรักไม่ได้ช่วยดึงดูดคนที่ใช่  

เพร�ะเหตุผลในก�รอย�กมีคว�มรักของเร�อ�จไม่ชัดเจน  เร�คิดว่� 

โอ ถ้�เพียงแต่ฉันมีใครสักคนที่รักฉัน ชีวิตก็คงดีกว่�นี้ม�ก  แต่นั่นไม่ใช่
วิธีที่ได้ผล 

มคีวามแตกตา่งอยา่งมากระหวา่งคำาวา่ “ตอ้งการความรกั” กบั “ขาดแคลน

ความรัก”  เมื่อคุณขาดแคลนความรัก นั่นแปลว่าคุณไม่ได้รับความรักและการ

ยอมรับจากคนสำาคัญที่สุดที่คุณรู้จัก นั่นคือตัวคุณเอง  คุณอาจข้องเกี่ยวกับ

ความสัมพันธ์ที่ยึดติดกันแต่ไม่มีประโยชน์กับทั้งสองฝ่าย

การพูดหรือคิดว่าตัวเองเหงาไม่มีทางสร้างความรักในชีวิตของคุณได้ 

ความรู้สึกเหงาและขาดแคลนมีแต่จะผลักไสคนออกไป  เช่นเดียวกับที่คุณ

ไม่มีทางเยียวยาความสัมพันธ์ด้วยการพูดหรือคิดว่ามันเลวร้ายเพียงใด เพราะ

ความคิดนี้จดจ่ออยู่กับสิ่งที่ไม่ดีเท่านั้น  คุณอยากหันเหความคิดจากปัญหา 

แลว้สรา้งความคดิใหมซ่ึง่จะมอบทางแก ้ ใหค้ณุตา่งหาก  การโตเ้ถยีงถงึขอ้จำากดั 

ของตัวเองเป็นแค่การต่อต้าน และการต่อต้านก็เป็นเพียงกลยุทธ์ถ่วงเวลา เป็น

อีกวิธีในการพูดว่า “ฉันไม่ดีพอที่จะได้ในสิ่งที่ฉันร้องขอ” 

ความสัมพันธ์แรกที่ต้องปรับปรุงคือความสัมพันธ์ที่คุณมีกับตัวเอง 

หากคุณพึงพอใจในตนเองแล้ว ความสัมพันธ์อื่นๆ ของคุณก็จะพัฒนาด้วย 

เชน่กนั  คนทีม่คีวามสขุเปน็คนมเีสนห่ม์ากสำาหรบัคนอืน่  หากคณุกำาลงัมองหา 

ความรักมากขึ้น คุณก็ต้องรักตัวเองให้มากกว่าเดิม  นั่นหมายความว่าต้องไม ่

วพิากษว์จิารณ ์ไมบ่น่ ไมโ่ทษคนอืน่ ไมค่ร่ำาครวญ รวมทัง้ไมเ่ลอืกทีจ่ะรูส้กึเหงา 

พูดอีกอย่างคือคุณรู้สึกพอใจตัวเองในปัจจุบันอย่างยิ่ง และเลือกคิดถึงแต่สิ่ง 

ที่จะทำาให้คุณรู้สึกดีในตอนนี้ 

การประสบพบเจอความรักไม่ได้มีแค่หนทางเดียว เพราะเราทุกคน
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ต่างมีประสบการณ์ความรักในหลากหลายรูปแบบ  เพื่อรับรู้ถึงความรักอย่าง

แท้จริง บางคนจำาเป็นต้องรู้สึก ถึงความรักโดยการถูกกอดและสัมผัส  บางคน

ต้องได้ยินคำาว่า “ฉันรักคุณ”  บางคนอาจต้องการเห็นการแสดงความรักอย่าง

การได้รับดอกไม้เป็นของขวัญ  วิธีประสบกับความรักที่เราชอบมักเป็นวิธีที่เรา

รู้สึกสบายใจที่สุดเวลาแสดงความรักตอบกลับไป

ฉันขอแนะนำาให้คุณไม่หยุดรักตัวเอง แสดงความรักที่มีต่อตัวเอง 

มากขึ้นเรื่อยๆ ปรนเปรอความรักและความโรแมนติกให้กับตัวเอง ทำาให้ 

เห็นว่าตัวเองพิเศษแค่ไหน  ตามใจตัวเอง  ซื้อดอกไม้มาประดับบ้าน ให้สีสัน 

พื้นผิว และกลิ่นที่ทำาให้คุณมีความสุขห้อมล้อมตัวคุณ  ชีวิตมักสะท้อนความ

รู้สึกภายในกลับมาที่เราเสมอ  เมื่อพัฒนาความรู้สึกรักและความโรแมนติก 

ภายในใจได้แล้ว คนที่ใช่ซึ่งจะเข้ามาแบ่งปันความรู้สึกลึกซึ้งที่เพิ่มพูนขึ้น  

จะถูกดึงดูดเข้ามาหาคุณเหมือนแม่เหล็ก 

หากต้องการเปลี่ยนความคิดอันโดดเดี่ยวให้เป็นความคิดที่ถูกเติมเต็ม 

คุณก็ต้องคดิเรื่องการสร้างบรรยากาศที่เปีย่มความรักใหเ้กิดขึ้นจากภายในและ

รอบตัว  จงปล่อยวางให้ความคิดเชิงลบเกี่ยวกับความรักและความโรแมนติก

จางหายไป แล้วคิดถึงการแบ่งปันความรัก ความพอใจ การเต็มใจรับทุกคน

ที่พบเจอแทน

ยามที่เติมเต็มความต้องการของตนเองได้ คุณจะไม่ขาดแคลนและ 

ไมย่ดึตดิ  ทัง้นีข้ึน้อยูก่บัวา่คณุรกัตวัเองมากแคไ่หน หากคณุรกัตวัตนทีค่ณุเปน็

อย่างแท้จริง คุณจะมีจุดยืน สงบ และมั่นคง เมื่อนั้นความสัมพันธ์ทั้งที่บ้านและ

ที่ทำางานก็จะวิเศษไปด้วย  คุณจะพบว่าตนเองตอบสนองต่อสถานการณ์และ

ผู้คนที่หลากหลายต่างไปจากเดิม ปัญหาที่แต่ก่อนอาจเคยเป็นเรื่องคอขาด- 

บาดตายก็ดูจะไม่ใช่เรื่องสลักสำาคัญขนาดนั้นอีกต่อไป  ผู้คนใหม่ๆ จะเข้ามา 

ในชีวิตคุณ บางทีคนเก่าๆ ก็หายหน้าไป ซึ่งอาจดูน่ากลัวในตอนแรก แต่มัน

อาจจะยอดเยี่ยม ทำาให้กระปรี้กระเปร่า และน่าตื่นเต้นก็ได้
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เมื่อคุณเข้าใจชัดเจนถึงปัญหาภายในจิตใจและรู้ว่าต้องการอะไรใน

ความสัมพันธ์ คุณต้องออกไปอยู่กับผู้คน เพราะไม่มีใครที่จู่ๆ จะมาปรากฏตัว 

หนา้ประตบูา้นคณุ  วธิทีีด่ใีนการพบปะผูค้นคอืการเขา้กลุม่สนบัสนนุหรอืชัน้เรยีน 

ภาคค่ำา  การรวมกลุ่มประเภทนี้ทำาให้คุณได้ติดต่อกับคนที่มีความคิดคล้ายๆ 

กนั คนทีท่ำางานหรอืมงีานอดเิรกเหมอืนกนั คณุจะไดเ้จอเพือ่นใหมอ่ยา่งรวดเรว็

จนน่าแปลกใจ  จงเปิดกว้างและเต็มใจยอมรับ แล้วโลกจะตอบสนองพร้อมกับ

นำาสิ่งที่ดีที่สุดมาให้คุณเอง

อยา่ลมืวา่เมือ่คณุมคีวามคดิทีเ่ปน็สขุ คณุกจ็ะเปน็คนทีม่คีวามสขุ  ทกุคน 

จะอยากอยู่กับคุณ และความสัมพันธ์ทุกอย่างในปัจจุบันของคุณจะดีขึ้น 
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ค�ายืนยันเชิงบวก 
เพื่อการดึงดูดความรัก 
และความโรแมนติก

ฉันถ�มคนที่ฉันรักเป็นครั้งคร�วว่�

“ฉันจะรักเธอให้ม�กขึ้นได้อย่�งไร”

ฉันเลือกมองทุกสิ่งให้ชัดเจน

ด้วยดวงต�แห่งคว�มรัก  ฉันรักสิ่งที่ฉันเห็น

คว�มรักเกิดขึ้นจริง!

ฉันทิ้งก�รโหยห�คว�มรักอย่�งสิ้นหวัง

แต่ปล่อยให้มันต�มห�ฉันเอง

ในเวล�ที่เหม�ะสม
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คว�มรักมีอยู่ทุกหนแห่ง

และคว�มสุขก็ท่วมท้นโลกทั้งใบของฉัน

ฉันเกิดม�บนโลกนี้เพื่อเรียนรู้

ที่จะรักตัวเองให้ม�กขึ้น

และแบ่งปันคว�มรักนั้นกับทุกคนรอบก�ย

คู่ชีวิตของฉันเป็นรักแท้

เร�ต่�งชื่นชมหลงใหลซึ่งกันและกัน

ชีวิตไม่ใช่เรื่องซับซ้อน

สิ่งที่ฉันให้ไปจะย้อนกลับม�ห�ฉัน

วันนี้ฉันจึงเลือกที่จะมอบคว�มรัก
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ฉันยินดีกับคว�มรักที่ได้พบทุกวัน

ฉันสบ�ยใจที่ได้ส่องกระจกและพูดว่�

“ฉันรักเธอ  ฉันรักเธอเหลือเกิน”

ตอนนี้ฉันสมควรได้รับคว�มรัก

คว�มโรแมนติก และคว�มสุข

รวมถึงสิ่งดี ๆ  ทุกอย่�งที่ชีวิตเสนอให้ฉัน

คว�มรักช่�งทรงพลัง

คว�มรักของคุณกับคว�มรักของฉัน

คว�มรักนำ�คว�มสงบสุขบนโลกม�สู่เร�
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คว�มรักคือทุกสิ่ง!

ตัวฉันถูกห้อมล้อมด้วยคว�มรัก

ทุกอย่�งเป็นไปด้วยดี

ฉันดึงดูดคว�มรักและคว�มโรแมนติกเข้�สู่ชีวิต

และตอนนี้ฉันก็เต็มใจรับมันไว้

หัวใจของฉันเปิดกว้�ง

ฉันพูดด้วยถ้อยคำ�เปี่ยมคว�มรัก
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ฉันมีคนรักที่ดีเลิศ

เร�ทั้งคู่มีคว�มสุขและคว�มสงบ

ลึกลงไปในใจกล�งตัวตนของฉัน

คือบ่อแห่งคว�มรักที่ไม่สิ้นสุด

ฉันมีคว�มสัมพันธ์ที่มีคว�มสุข

และใกล้ชิดกับคนที่รักฉันอย่�งแท้จริง
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ค�ายืนยันเชิงบวกเพิ่มเติม 
เพื่อการดึงดูดความรัก 
และความโรแมนติก

ฉันม�จ�กพื้นที่หัวใจ

ที่เต็มไปด้วยคว�มรัก

และฉันรู้ว่�คว�มรักจะเปิดประตูทุกบ�น

ฉันงดง�มและทุกคนรักฉัน

ทุกแห่งที่ฉันไป

ต้อนรับฉันด้วยคว�มรัก

ฉันปลอดภัยในทุกคว�มสัมพันธ์

ฉันให้และได้รับคว�มรักม�กม�ย
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ฉันดึงดูดแต่คว�มสัมพันธ์ที่ดี

ผู้คนปฏิบัติต่อฉันอย่�งดีเสมอ

ฉันรู้สึกขอบคุณเหลือเกิน

สำ�หรับทุกคว�มรักในชีวิตของฉัน

ฉันพบเจอมันทุกหนแห่ง

คว�มสัมพันธ์ที่ยืนย�ว

และเปี่ยมคว�มรัก

ช่วยให้ชีวิตของฉันสดใส
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บทที่ 6

คว�มสำ�เร็จ 
ในหน้�ท่ีก�รง�น

ข้อจ�ากัดเป็นเพียงโอกาสที่ท�าให้เราเติบโต
ฉันใช้มันเป็นบันไดสู่ความส�าเร็จ
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ก�รค้นพบคว�มสำ�เร็จในหน้�ที่ก�รง�นเป็นปัญห�ใหญ่สำ�หรับหล�ย

คน  อย่�งไรก็ต�ม คุณมีง�นที่ประสบคว�มสำ�เร็จได้ ห�กเพียงเปลี่ยน

คว�มคิดเกี่ยวกับก�รทำ�ง�น  ในท�งกลับกัน คุณจะไม่มีวันเห็นว่�ง�น

เป็นคว�มเพลิดเพลินได้เลย ถ้�คุณเกลียดง�นตัวเองหรือทนเจ้�น�ย 

ไม่ไหว ซึ่งนับเป็นคำ�ยืนยันที่เลวร้�ยม�ก  เป็นไปไม่ได้เลยที่คนเร�จะดึงดูด

ง�นที่ยอดเยี่ยมด้วยระบบคว�มเชื่อแบบนั้น  ถ้�อย�กสนุกกับช่วงเวล�

ทำ�ง�น คุณต้องเปลี่ยนวิธีคิด  ฉันเป็นคนหนึ่งที่เชื่อมั่นอย่�งยิ่งในเรื่อง

ก�รมอบคว�มสุขให้ทุกคน ทุกสถ�นที่ และทุกสิ่งในที่ทำ�ง�นด้วยคว�มรัก 

จงเริ่มจ�กง�นปัจจุบันของคุณ ย้ำ�กับตัวเองว่�มันคือบันไดไปสู่ตำ�แหน่ง

ที่สูงกว่�เดิมม�ก   

คุณมีงานในปัจจุบันเพราะสิ่งที่คุณเคยเชื่อในอดีต  คุณดึงดูดมันด้วย

การคิด  บางทีคุณอาจเรียนรู้ทัศนคติต่อการทำางานจากพ่อแม่  นั่นไม่สำาคัญ

เลย เพราะตอนนีค้ณุเปลีย่นวธิคีดิได ้ จงอวยพรหวัหนา้ เพือ่นรว่มงาน สถานที ่ 

ตึก ลิฟต์หรือบันได สำานักงาน เฟอร์นิเจอร์ และลูกค้าทุกคน  สิ่งนี้สร้าง

บรรยากาศเปี่ยมความรักทางจิตใจภายในตัวคุณ แล้วสิ่งแวดล้อมทั้งหลาย

จะตอบสนองเอง

ฉันไม่เคยเข้าใจเหตุผลในการดูถูกหรือด้อยค่าผู้อื่นในการทำางาน  ถ้า

คุณเป็นเจ้าของกิจการ ผู้จัดการ หรือหัวหน้า คุณจะคาดหวังผลงานที่ดีที่สุด

จากคนอื่นได้อย่างไรหากพวกเขากลัวหรือขุ่นเคือง  เราทุกคนอยากให้คน

ยอมรับ มองเห็นคุณค่า และให้กำาลังใจ  เมื่อคุณส่งเสริมและให้เกียรติพนักงาน  

พวกเขาจะสร้างผลงานที่ดีที่สุดเท่าที่ทำาได้ให้คุณ

จงอย่าเชื่อว่าการหางานเป็นเรื่องยาก  นั่นอาจจริงสำาหรับหลายคน แต่

คุณไม่จำาเป็นต้องเป็นอย่างนั้น  คุณแค่ต้องการงานสักงาน แล้วสติปัญญาจะ

เปิดเส้นทางให้เอง  อย่าศรัทธาในความกลัว  หากได้ข่าวเกี่ยวกับกระแสเชิงลบ 
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ทางธุรกิจหรือเศรษฐกิจ ให้พูดคำายืนยันทันทีว่า “มันอาจจะจริงสำาหรับบางคน

แต่ไม่จริงสำาหรับฉัน  ฉันเจริญรุ่งเรืองเสมอไม่ว่าจะอยู่ที่ไหนหรือเกิดอะไรขึ้น”

มีคนถามฉันบ่อยๆ ถึงคำายืนยันที่จะช่วยให้ความสัมพันธ์ในที่ทำางาน 

ราบรื่นขึ้น  จริงๆ แล้วนี่เป็นเรื่องใหญ่มากในชีวิตของหลายๆ คน  แต่ฉันรู้ดี

ว่าสิ่งใดที่ฉันให้ไป สิ่งนั้นจะกลับคืนมาหาฉันทบเท่าทวีคูณ  นี่คือเรื่องจริงที่

เกิดขึ้นทุกหนแห่ง รวมถึงในที่ทำางานด้วย  ประเด็นสำาคัญคือการรู้ว่าการมอบ

ความรักจะดึงดูดพนักงานทุกคน (และนายจ้าง) เข้ามา เพราะที่ทำางานจะเป็น

สถานที่อันสุขใจของเขาหรือเธอในเวลานั้น  ความปรองดองจะแทรกซึมใน 

ตวัเราทกุคน ทำาใหเ้ราทำางานอยา่งลืน่ไหลไปดว้ยกนัดว้ยวธิทีีส่รา้งสรรคผ์ลผลติ

และมีความสุขที่สุด

ไม่มีปัญหาใดที่ไร้ทางออก  ไม่มีคำาถามใดที่ปราศจากคำาตอบ  จงเลือก

ก้าวข้ามปัญหาเพื่อหาทางแก้ไขความไม่ลงรอยใดๆ ก็ตามที่เหมือนจะเกิดขึ้น  

จงตัง้ใจเรยีนรูจ้ากความขดัแยง้หรอืความวุน่วายเมือ่มนัเกดิขึน้ การไมก่ลา่วโทษ 

แล้วหันไปค้นหาความจริงเป็นเรื่องสำาคัญ  และจงเต็มใจปล่อยวางแบบแผน  

ซึ่งอาจอยู่ในความนึกคิดที่มีส่วนเป็นต้นเหตุให้เกิดสถานการณ์ดังกล่าว

คุณรู้ว่าตัวเองประสบความสำาเร็จในทุกอย่างที่ทำา  คุณมีแรงบันดาลใจ  

ทั้งยังผลิตผลงานมากมาย  คุณให้ความช่วยเหลือผู้อื่นอย่างเต็มใจและ 

มีความสุข  ความกลมเกลียวครอบครองจิตใจและรอบตัวคุณ รวมถึงจิตใจ 

ของทุกๆ คนในที่ทำางานของคุณด้วย

หากคุณชอบงาน แต่รู้สึกว่าได้รับค่าตอบแทนไม่มากพอ จงยินดีกับ 

เงินเดือนปัจจุบันของคุณด้วยความรัก  การแสดงความขอบคุณสำาหรับสิ่งที่

คุณมีในตอนนี้จะเพิ่มพูนรายได้ของคุณขึ้น  และเลิกบ่นคร่ำาครวญเรื่องงานหรือ 

เพือ่นรว่มงานไดแ้ลว้ เพราะความนกึคดิทำาใหค้ณุตอ้งมาอยูใ่นจดุทีค่ณุอยูต่อนนี ้ 
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แต่การเปลี่ยนความคิดจะช่วยยกคุณไปสู่ตำาแหน่งที่ดีกว่า  คุณทำาได้!

ระหว่างวันทำางานมีหลายอย่างที่คุณทำาได้เพื่อคลายความตึงเครียด  

นี่คือคำาแนะนำาเล็กๆ น้อยๆ ของฉัน

•   ก่อนไปทำางานทุกวัน ให้ทำาการฝึกฝนง่ายๆ ด้วยการนั่งในท่าสบาย

และจดจ่อกับลมหายใจ  เมื่อใดที่สังเกตว่ามีความคิดเข้ามา ให้ดึง

ความสนใจกลบัไปทีล่มหายใจใหม ่ ใหเ้วลาตวัเองอยูก่บัความเงยีบ

อย่างน้อย 10 หรือ 15 นาทีทุกวัน  วิธีนี้ไม่ยากและไม่ซับซ้อนเลย 

•   เขียนหรือพิมพ์คำายืนยันต่อไปนี้ และติดมันไว้ในที่ทำางานตรงที่คุณ

มองเห็นทุกวัน

ง�นของฉันคือที่พักอันสงบสุข 

ฉันอวยพรง�นของตัวเองด้วยคว�มรัก

ฉันใส่คว�มรักในทุกแง่มุม  

และง�นก็ตอบรับด้วยคว�มอบอุ่นและคว�มสบ�ยใจ   

ฉันรู้สึกสงบ

เมื่อคุณเริ่มคิดถึงเจ้านาย ให้กล่าวคำายืนยันนี้กับตัวเอง

ฉันให้แต่สิ่งที่ตัวเองอย�กได้รับ

คว�มรักและก�รยอมรับของฉันที่มีต่อผู้อื่น

จะสะท้อนคืนให้ฉันในทุกท�ง
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จงปฏิเสธที่จะถูกจำากัดด้วยความคิดแบบมนุษย์ปุถุชน  ชีวิตเติมเต็ม 

ด้วยความรักและความสุขได้ เพราะงานของคุณคือแผนการอันยอดเยี่ยม  

อย่าลืมบอกตัวเองทุกวันก่อนไปทำางานว่า 

ไม่ว่�ฉันจะอยู่ที่ไหน จะมีแต่สิ่งดีไม่สิ้นสุด 

ปัญญ�ไม่สิ้นสุด คว�มกลมเกลียวไม่สิ้นสุด

และคว�มรักไม่สิ้นสุด

I Can Do It.indd   87 20-Sep-22   7:02:11 PM



88

ค�ายืนยันเชิงบวก 
เพื่อความส�าเร็จในหน้าที่การงาน

คว�มสุขใจช่วยให้ฉันได้แสดงออก

ซึ่งพรสวรรค์และคว�มส�ม�รถ

ฉันขอบคุณสำ�หรับง�นนี้

คว�มสุขที่ฉันค้นพบในก�รทำ�ง�น

แสดงให้เห็นถึงคว�มสุขทั้งหมดของฉัน

ก�รตัดสินใจเป็นเรื่องง่�ยสำ�หรับฉัน

ฉันยินดีรับคว�มคิดใหม่ ๆ  

และฉันทำ�ต�มสิ่งที่พูด
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ในก�รทำ�ง�น ฉันกับเพื่อนร่วมง�น

ส่งเสริมคว�มก้�วหน้�และคว�มสำ�เร็จซึ่งกันและกัน

เมื่อตื่นขึ้นในตอนเช้� 

ฉันว�งแผนสำ�หรับวันที่ดี

คว�มมุ่งหวังของฉันดึงดูดประสบก�รณ์เชิงบวกม�ให้ฉัน

ง�นที่สมบูรณ์แบบกำ�ลังมองห�ฉัน

เร�กำ�ลังถูกพ�ม�เจอกันในตอนนี้

ฉันเชื่อจริง ๆ  ว่�เร�อยู่ที่นี่

เพื่อมอบคว�มสุขและคว�มเจริญก้�วหน้�ให้แก่กัน

ฉันแสดงออกถึงคว�มเชื่อนี ้

ผ่�นก�รทำ�ง�นร่วมกันทุกวัน

I Can Do It.indd   89 20-Sep-22   7:02:11 PM



90

ฉันเลือกสิ่งกระตุ้นที่ดีต่อก�รทำ�ง�น

ระหว่�งพัก ฉันพูดถึงคนอื่นในแง่ดี

และรับฟังด้วยคว�มเมตต�

ฉันพูดต่อหน้�ส�ธ�รณชนได้สบ�ย

ฉันมีคว�มมั่นใจในตัวเอง

เมื่อเผชิญปัญห�ในก�รทำ�ง�น

ฉันยินดีร้องขอคว�มช่วยเหลือ

ฉันสร้�งคว�มรู้สึกดี ๆ  ในที่ทำ�ง�น

ฉันตระหนักว่�มีกฎเกณฑ์ที่ควบคุมสรรพสิ่ง

และฉันก็ใช้กฎเหล่�นี้ในทุกด้�นของชีวิต
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ฉันรู้ว่�เมื่อทำ�ง�นของตัวเองอย่�งดีที่สุดแล้ว

ฉันย่อมได้รับร�งวัลในทุกรูปแบบ

เมื่อถึงเวล�ห�ง�นใหม่

ตำ�แหน่งง�นที่เหม�ะสม

จะเสนอตัวออกม�เองอย่�งง่�ยด�ย

ข้อจำ�กัดเป็นเพียงโอก�สที่ทำ�ให้เร�เติบโต

ฉันใช้มันเป็นบันไดสู่คว�มสำ�เร็จ

โอก�สมีอยู่ทุกหนแห่ง

ฉันมีท�งเลือกม�กม�ย
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ฉันเป็นด�ร�ในภ�พยนตร์ของตัวเอง

ฉันเป็นทั้งนักเขียนบทและผู้กำ�กับด้วย

ในสภ�พแวดล้อมของก�รทำ�ง�น

ฉันสร้�งสรรค์บทบ�ทที่อัศจรรย์ให้กับตัวเอง
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ค�ายืนยันเชิงบวกเพิ่มเติม 
เพื่อความส�าเร็จในหน้าที่การงาน

ฉันรับมือผู้มีอำ�น�จได้อย่�งง่�ยด�ย

และได้รับคว�มเค�รพเป็นก�รตอบแทน

ก�รทำ�ง�นร่วมกันเป็นส่วนหนึ่งของเป้�หม�ยชีวิต

ฉันรักผู้คนที่ทำ�ง�นด้วย

ฉันสมควรมีอ�ชีพที่ประสบคว�มสำ�เร็จ

ตอนนี้ฉันเต็มใจรับมัน

I Can Do It.indd   93 20-Sep-22   7:02:11 PM



94

ทุกคนที่ฉันเจอในที่ทำ�ง�นวันนี้

เอ�ใจใส่ฉันด้วยใจจริง

ง�นส่งเสริมก�รเผยศักยภ�พที่สูงที่สุดของฉัน

ฉันประสบคว�มสำ�เร็จในทุกเรื่องที่ทำ�

ฉันเก่งในเรื่อง

ก�รให้กำ�ลังใจ

และติชมผู้อื่นในแง่บวก

ฉันมีศักยภ�พไม่จำ�กัด

มีแต่สิ่งดี ๆ  อยู่ตรงหน้�ฉัน
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ที่ทำ�ง�นของฉันเป็นสถ�นที่ที่อยู่แล้วมีคว�มสุข

ในหมู่เพื่อนร่วมง�นก็ให้เกียรติกันและกัน
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บทที่ 7

ชีวิตไม่เครียด

ฉันมีพลังที่จะสงบน่ิง
ท่ามกลางสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง
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นีค่อืชัว่ขณะทีค่ณุจะมคีว�มสขุหรอืไมม่คีว�มสขุกบัชวีติ  สิง่ทีค่ณุกำ�ลงัคดิ

จะสร�้งคว�มรูส้กึในร�่งก�ยของคณุตอนนี ้และมนัยงัสร�้งประสบก�รณ์

ของคุณในวันพรุ่งนี้ด้วย  ห�กคุณมัวเครียดกับเรื่องเล็กน้อยทุกเรื่อง

และทำ�เรื่องเล็กให้เป็นเรื่องใหญ่ คุณจะไม่มีวันพบคว�มสงบในจิตใจเลย  

ปัจจุบันเราพูดถึงความเครียดกันบ่อยๆ  ทุกคนดูจะเครียดกับอะไร 

สักอย่าง  ความเครียด เหมือนจะกลายเป็นคำายอดนิยม และเราก็ใช้มันบ่อยจน 

ฉนัคดิวา่มนักลายเปน็ขอ้อา้งไปเสยีแลว้  “ฉนัเครยีดมาก” หรอื “เรือ่งนีม้นัเครยีด 

จริงๆ” หรือ “ทุกอย่างเครียดไปหมด เครียด เครียด”

ฉนัคดิวา่ความเครยีดคอืปฏกิริยิาอนัเกดิจากความกลวัตอ่การเปลีย่นแปลง

อย่างต่อเนื่องของชีวิต มันเป็นข้ออ้างที่เรามักใช้เพื่อจะได้ไม่ต้องรับผิดชอบต่อ

ความรูส้กึของตวัเอง  ถา้โยนความผดิใหใ้ครสกัคนหรอือะไรสกัอยา่งได ้เรากแ็ค ่

เล่นบทเป็นเหยื่อไร้เดียงสา กระนั้นการเป็นเหยื่อก็ไม่ได้ทำาให้เรารู้สึกดี ทั้งยัง

ไม่ได้เปลี่ยนแปลงสถานการณ์ด้วย

บ่อยครั้งเราเครียดเพราะเรียงลำาดับความสำาคัญไม่ถูก  หลายคนรู้สึก

ว่าเงินคือเรื่องสำาคัญที่สุดในชีวิตซึ่งไม่เป็นความจริงเลย ยังมีบางอย่างที่สำาคัญ

และมีค่ากว่านั้นมากสำาหรับเรา หากปราศจากสิ่งนั้น เราจะมีชีวิตอยู่ไม่ได้  

มันคืออะไรล่ะ  ก็ลมหายใจ ของเราน่ะสิ

ลมหายใจเป็นสิ่งมีค่าที่สุดในชีวิต  แต่เมื่อเราหายใจออก ลมหายใจเข้า 

ก็รออยู่แล้ว เราจึงไม่เห็นคุณค่าของมันทั้งที่เราจะอยู่ได้ไม่เกิน 3 นาทีถ้าไม่

หายใจเฮือกต่อไป  หากพลังอำานาจที่สร้างเราได้มอบลมหายใจแก่เราอย่าง

เพียงพอตราบเท่าที่เรายังมีชีวิต เราจะไม่มีศรัทธาเลยหรือว่าสิ่งอื่นที่จำาเป็น

ก็ถูกจัดเตรียมไว้ให้เราเช่นกัน 

เมื่อเราวางใจให้ชีวิตดูแลปัญหาจุกจิกทั้งหมด ความเครียดจะมลาย

หายไปเอง
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คุณไม่มีเวลาไปเสียให้กับความคิดหรือความรู้สึกติดลบหรอก เพราะนั่น 

มีแต่จะยิ่งเพิ่มสิ่งที่คุณบอกว่าไม่ต้องการ  หากคุณกำาลังใช้คำายืนยันเชิงบวก

แต่ยังไม่ได้รับผลตามที่ปรารถนา ลองตรวจสอบดูว่าระหว่างวันคุณปล่อย 

ให้ตัวเองรู้สึกแย่หรืออารมณ์เสียบ่อยแค่ไหน  ความรู้สึกเหล่านี้อาจเป็นสิ่งที่ 

ทำาให้คุณท้อแท้ ทำาให้เห็นผลของคำายืนยันช้าลง และสกัดกั้นการไหลเวียน 

สิ่งดีๆ ของคุณก็ได้

คราวหน้าเมื่อคุณรู้ตัวว่าเครียด ลองถามตัวเองว่าอะไรที่ทำาให้คุณกลัว 

ความเครียดเป็นแค่ความกลัว...แค่นั้นเอง  คุณไม่ต้องหวั่นเกรงชีวิตหรือความ

รู้สึกของตัวเอง ลองค้นหาสิ่งที่คุณกำาลังทำากับตนเองแล้วก่อให้เกิดความกลัว

ดังกล่าวภายในตัวคุณ  เป้าหมายภายในของคุณคือความสุข ความกลมกลืน 

และความสงบ  ความกลมกลืนคือคุณรู้สึกผ่อนคลาย  คนเราจะเครียดและ

มีความกลมกลืนในใจพร้อมกันไม่ได้  ถ้ารู้สึกสงบ คุณจะทำาทีละอย่าง จะไม่

ปล่อยให้หลายๆ สิ่งประดังเข้าหาคุณ

ดังนั้นเมื่อรู้สึกเครียด ให้ทำาสิ่งที่ช่วยคลายความกลัว  สูดลมหายใจ

ลึกๆ หรือออกไปเดินเล่นสักครู่ แล้วกล่าวคำายืนยันกับตนเอง

ฉันเป็นอำ�น�จเพียงหนึ่งเดียวในโลกของตัวเอง 

และฉันสร้�งชีวิตที่สงบ เปี่ยมคว�มรัก 

มีคว�มสุข และถูกเติมเต็ม

เราต้องการใช้ชีวิตด้วยความรู้สึกปลอดภัย  อย่ามอบพลังอำานาจให้ 

คำาสั้นๆ อย่างคำาว่าเครียด  อย่าใช้มันเป็นข้ออ้างในการสร้างความตึงเครียด 

ในร่างกาย  ไม่มีสิ่งใด บุคคลใด หรือสถานที่ใดจะมีอำานาจเหนือคุณไปได้  

คุณเป็นผู้คิดคนเดียวในจิตใจ และความคิดของคุณคือความคิดที่สรรค์สร้าง

ชีวิตของตนเอง
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จงฝึกตนเองให้มีความคิดที่ทำาให้รู้สึกดี  ด้วยการทำาเช่นนั้น คุณจะสร้าง

ชีวิตจาก ความสุขและอยู่ท่ามกลาง ความสุขได้เสมอ  ความสุขจะนำาพาสิ่งที่

ทำาให้มีความสุขยิ่งกว่าเดิมมาให้
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ค�ายืนยันเชิงบวก 
เพื่อชีวิตไม่เครียด

ฉันปล่อยว�งคว�มกลัวและคว�มกังข�ทุกอย่�ง

ชีวิตไม่ซับซ้อนและง่�ยด�ยสำ�หรับฉัน

ฉันสร้�งโลกปร�ศจ�กคว�มเครียด

ให้ตัวเอง

ฉันผ่อนกล้�มเนื้อคอทุกส่วน

และคล�ยคว�มตึงเครียดบนบ่�
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ฉันห�ยใจเข้�และออกช้� ๆ

แล้วพบว่�ตัวเองผ่อนคล�ยม�กขึ้น

ทุก ๆ  ครั้งที่ห�ยใจ

ฉันเป็นคนมีคว�มส�ม�รถ

และรับมือทุกอย่�ง

ที่เข้�ม�ได้

ฉันมีสม�ธิและมีเป้�หม�ย

ฉันรู้สึกมั่นคงม�กขึ้นทุกวัน

ฉันเป็นคนใจเย็น

และมีคว�มสมดุลท�งอ�รมณ์
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ฉันรู้สึกผ่อนคล�ยกับตัวเอง

และผ่อนคล�ยเมื่ออยู่กับคนอื่น

ฉันปลอดภัยเมื่อแสดงคว�มรู้สึก

ฉันสงบใจได้ในทุกสถ�นก�รณ์

ฉันมีคว�มสัมพันธ์ที่ยอดเยี่ยมกับเพื่อน ๆ

สม�ชิกครอบครัว และเพื่อนร่วมง�น

ฉันได้รับก�รชื่นชม

ฉันรู้สึกสบ�ยใจเรื่องก�รเงิน

ฉันจ่�ยบิลตรงเวล�เสมอ
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คว�มมั่นคงท�งก�รเงินทำ�ให้ฉันผ่อนคล�ย

และทำ�ให้ฉันรู้สึกดีกับอน�คตของตัวเอง

ฉันอยู่ในบรรย�ก�ศที่เปี่ยมด้วยคว�มรักเสมอ

ทั้งที่บ้�นและที่ทำ�ง�น

ฉันไว้ ใจตัวเองให้รับมือ

กับปัญห�ทุกอย่�ง

ที่เกิดขึ้นระหว่�งวัน

ฉันตระหนักว่�คว�มเครียดเป็นแค่คว�มกลัว

ตอนนี้ฉันปลดปล่อยคว�มกลัวทุกอย่�ง
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ฉันทิ้งคว�มกลัวในวัยเด็ก

ฉันเป็นคนที่มั่นคงและมีอำ�น�จ

เมื่อรู้สึกตึงเครียด

ฉันนึกได้ว่�ต้องผ่อนคล�ย

กล้�มเนื้อและอวัยวะทุกส่วนของร่�งก�ย

ฉันละทิ้งคว�มรู้สึกติดลบ

ที่อยู่ในร่�งก�ยและจิตใจของตัวเอง
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ค�ายืนยันเชิงบวกเพิ่มเติม 
เพื่อชีวิตไม่เครียด

ฉันกำ�ลังสร้�ง

คว�มเปลี่ยนแปลงเชิงบวก

ในทุกด้�นของชีวิต

ฉันมีพลังที่จะสงบนิ่ง

ท่�มกล�งสถ�นก�รณ์ที่เปลี่ยนแปลง

ฉันเต็มใจจะเรียนรู้

ยิ่งเรียนรู้ม�กเท่�ไร ฉันก็ยิ่งเติบโต
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ไม่ว่�จะแก่แค่ไหน

ฉันยังเรียนรู้เพิ่มเติมได้เสมอ

และทำ�เช่นนั้นด้วยคว�มมั่นใจ

ฉันทำ�สม�ธิอย่�งสม่ำ�เสมอ

และได้รับประโยชน์จ�กก�รปฏิบัตินี้

ฉันหลับต�

คิดเรื่องบวก

ห�ยใจเอ�สิ่งดีง�มเข้�และออก
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บทที่ 8

คว�มภูมิใจ 
ในตัวเอง

ฉันใช้ชีวิตและรู้ว่าตัวเองปลอดภัย 
พระเจ้าปกป้องและน�าทางฉัน
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คุณจะไม่มีวันภ�คภูมิใจในตัวเอง ห�กมีคว�มคิดเชิงลบเกี่ยวกับตัวเองอยู ่ 

ความภูมิใจในตัวเองเป็นเพียงความรู้สึกดีๆ ต่อตนเอง  เมื่อรู้สึกเช่นนั้น

คุณจะพัฒนาความมั่นใจ แล้วความมั่นใจก็จะสร้างความภูมิใจในตัวเอง  แต่ละ

ก้าวต้องส่งเสริมกันและกัน ทันทีที่ได้จังหวะ คุณจะทำาสำาเร็จแทบทุกอย่าง

เนื่องจากความภูมิใจในตัวเองคือสิ่งที่คุณคิดเกี่ยวกับตัวเอง คุณจึงมี

อิสระที่จะนึกคิดอะไรก็ได้ตามต้องการ  แล้วคุณจะดูถูกตัวเองไปเพื่ออะไร

คุณเกิดมาพร้อมความมั่นใจล้นเหลือ คุณเกิดมาบนโลกนี้โดยที่รู้ว่า 

ตนเองยอดเยี่ยมแค่ไหน  ตอนยังเป็นทารกตัวน้อย คุณสมบูรณ์แบบมาก  คุณ

ไม่ต้องทำาอะไรทั้งนั้นเพราะไร้ที่ติอยู่แล้ว หนำาซ้ำาคุณยังทำาราวกับว่าตระหนัก 

ในเรื่องนี้เป็นอย่างดี  ทารกอย่างคุณรู้ว่าตนเองเป็นศูนย์กลางของจักรวาล จึง

ไม่กลัวที่จะร้องขอสิ่งที่ต้องการและแสดงอารมณ์อย่างอิสระ  แม่รู้ว่าเมื่อไหร ่

ที่คุณโกรธ อันที่จริงเพื่อนบ้านของคุณก็คงรู้กันหมด  แต่เมื่อไหร่ที่คุณมี 

ความสุข รอยยิ้มของคุณทำาให้ทั้งห้องสว่างไสว  คุณเต็มเปี่ยมไปด้วยความรัก 

และความมั่นใจ

ทารกนอ้ยจะตายไปหากไมไ่ดร้บัความรกั  แมเ้มือ่อายมุากขึน้ เราเรยีนรู ้

ที่จะอยู่โดยปราศจากความรัก แต่ไม่มีทารกคนไหนทนได้  เด็กน้อยรักร่างกาย

ของตัวเองทุกกระเบียดนิ้วไม่เว้นแม้แต่ของเสียของตน  พวกเขาไม่รู้สึกผิด  

ไม่อับอาย ไม่เปรียบเทียบ  พวกเขารู้ว่าตนพิเศษและมหัศจรรย์

คุณเคยเป็นแบบนั้น  แต่แล้วสักช่วงในวัยเด็ก พ่อแม่ที่หวังดีก็ส่งต่อ

ความรู้สึกไม่มั่นคงของพวกเขา ทั้งยังสอนให้คุณรู้สึกขาดแคลนและหวั่นกลัว 

ถึงตอนนั้นคุณก็เริ่มปฏิเสธความงดงามของตัวเอง ทั้งๆ ที่ความคิดและความ

รูส้กึพวกนัน้ไมเ่ปน็ความจรงิเลย แมแ้ตต่อนนีก้ไ็มจ่รงิอยา่งแนน่อน  ดว้ยเหตนุี ้

ฉันอยากพาคุณกลับไปสู่ช่วงเวลาที่คุณรู้วิธีรักตัวเองจริงๆ ด้วยการใช้กระจก
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การใช้กระจกนั้นง่ายและมีพลังมาก แค่มองกระจกระหว่างที่คุณกล่าว

คำายืนยัน กระจกจะสะท้อนความรู้สึกที่แท้จริงกลับมาหาเรา  ตอนเป็นเด็ก 

เราได้รับข้อความเชิงลบส่วนใหญ่จากผู้ใหญ่ หลายคนจ้องตาเราตรงๆ บางที

ก็ชี้นิ้วใส่เราด้วย  ถึงตอนนี้เมื่อพวกเราส่วนใหญ่มองกระจก เราจะพูดถึง 

บางอย่างในทางลบ ไม่วิจารณ์รูปร่างหน้าตาก็ด้อยค่าตนเองในเรื่องอื่นๆ

การมองตาตัวเองแล้วกล่าวข้อความเชิงบวกเป็นหนึ่งในวิธีที่เร็วที่สุดที่

จะได้รับผลเชิงบวกจากคำายืนยัน  ฉันขอให้ผู้คนสบตาตนเอง พร้อมพูดเรื่อง

ดีๆ เกี่ยวกับตนเองทุกครั้งที่เดินผ่านกระจก

หากมีเรื่องไม่น่าพอใจเกิดขึ้นกับคุณระหว่างวัน ให้ไปที่กระจกทันที

และพูดว่า “ไม่ว่ายังไงฉันก็รักเธอนะ”  เหตุการณ์ต่างๆ เกิดขึ้นแล้วก็ผ่านไป 

แต่ความรักที่คุณมีต่อตนเองคงอยู่ถาวรและเป็นคุณสมบัติสำาคัญที่สุดที่คุณม ี

ในชวีติ  แตถ่า้มเีรือ่งดีๆ  เกดิขึน้กไ็ปทีก่ระจกและกลา่ว “ขอบคณุ”  จงเหน็คณุคา่

ของตัวเองที่สร้างประสบการณ์อันวิเศษเช่นนี้

สิ่งแรกในตอนเช้าและสิ่งสุดท้ายในตอนค่ำาที่ฉันอยากให้คุณทำาคือ 

มองตาตัวเองพร้อมพูดว่า “ฉันรักเธอ ฉันรักเธอเหลือเกิน และฉันยอมรับเธอ 

ในแบบทีเ่ธอเป็น”  ชว่งแรกมนัอาจจะยาก แตถ่้าคุณไมเ่ลกิล้มความตั้งใจ ไม่ชา้ 

คำายืนยันนี้จะกลายเป็นความจริงสำาหรับคุณ  อย่างนั้นไม่น่าสนุกหรอกหรือ! 

คุณจะพบว่าเมื่อความรักที่มีต่อตัวเองมากขึ้น ความนับถือตัวเองก็มาก

ตามไปดว้ย  นอกจากนีก้ารเปลีย่นแปลงทีค่ณุพบวา่ตนเองตอ้งทำาจะสำาเรจ็ไดง้า่ย 

กว่าเดิม เมื่อคุณรู้ว่ามันคือสิ่งที่ใช่สำาหรับคุณ  ความรักไม่เคยอยู่ภายนอก 

ตัวคุณ มันอยู่ภายในเสมอ  เมื่อมีความรักมากขึ้น คุณก็จะน่ารักมากขึ้น 

จงเลือกที่จะมีความคิดใหม่ๆ เกี่ยวกับตัวเอง เลือกถ้อยคำาใหม่ๆ เพื่อ

บอกตัวเองว่าคุณสง่างามแค่ไหน และคุณสมควรได้รับสิ่งดีๆ ทุกอย่างที่ชีวิต

ต้องเสนอให้คุณ
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ค�ายืนยันเชิงบวก 
เพื่อความภูมิใจในตัวเอง

ฉันดีพออย่�งยิ่ง

ในทุกสถ�นก�รณ์

ฉันเลือกรู้สึกดีกับตัวเอง

ฉันคู่ควรกับคว�มรักของฉัน

ฉันยืนด้วยลำ�แข้งของตัวเอง

ฉันยอมรับและใช้พลังของตัวฉันเอง
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ก�รที่ฉันลุกขึ้นม�พูดเพื่อตัวเอง

เป็นเรื่องปลอดภัย

คนอื่นจะพูดหรือทำ�อะไรไม่สำ�คัญ

สิ่งสำ�คัญคือ

วิธีที่ฉันเลือกตอบสนอง

และสิ่งที่ฉันเลือกเชื่อเกี่ยวกับตัวเอง

ฉันห�ยใจลึก

และปล่อยให้ตัวเองผ่อนคล�ย

ทั้งร่�งก�ยของฉันสงบ
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ฉันเป็นที่รักและได้รับก�รยอมรับ

ในแบบที่ฉันเป็น 

ที่นี่และเดี๋ยวนี้

ฉันมองโลกผ่�นดวงต�

แห่งคว�มรักและก�รยอมรับ

ทุกอย่�งเป็นไปด้วยดีในโลกของฉัน

ฉันมีคว�มภ�คภูมิใจในตัวเองสูง

เพร�ะฉันยกย่องคนที่ฉันเป็น

ฉันเต็มใจปล่อยว�งคว�มต้องก�ร

ที่จะฟ�ดฟันหรือเจ็บปวด

ฉันสมควรได้รับทุกสิ่งที่ดี
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ชีวิตของฉันสดใสขึ้นทุกวัน

ฉันตั้งต�รอสิ่งที่แต่ละโมงย�ม

จะนำ�พ�ม�ให้

ฉันไม่น้อยหรือม�กเกินไป

และฉันไม่จำ�เป็นต้องพิสูจน์ตัวเองกับใคร

ฉันเป็นสิ่งมีชีวิตที่เปล่งประก�ย

และมีคว�มสุขกับชีวิตอย่�งเต็มที่

ทุกวันนี้ไม่มีผู้ ใด สถ�นที่ใด หรือสิ่งใด

ทำ�ให้ฉันหงุดหงิดหรือรำ�ค�ญใจได้

ฉันเลือกอยู่อย่�งสุขสงบ
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สำ�หรับทุกปัญห�ที่ฉันอ�จก่อขึ้น

ฉันมั่นใจว่�ห�ท�งแก้ไขได้

ชีวิตสนับสนุนฉัน

ในทุกท�งที่เป็นไปได้

ก�รรับรู้ของฉันเต็มไปด้วย

คว�มคิดอันสดชื่น มั่นใจ และเปี่ยมคว�มรัก

ซึ่งสะท้อนอยู่ในประสบก�รณ์ของฉัน

ฉันใช้ชีวิต

และรู้ว่�ตัวเองปลอดภัย

พระเจ้�ปกป้องและนำ�ท�งฉัน
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ค�ายืนยันเชิงบวกเพิ่มเติม 
เพื่อความภูมิใจในตัวเอง

ฉันยอมรับผู้อื่นในแบบที่พวกเข�เป็น

และพวกเข�ก็ยอมรับฉันเช่นกัน

ฉันช่�งเลอเลิศ

และรู้สึกดีอย่�งยิ่ง

ฉันขอบคุณชีวิตของตัวเอง

นี่เป็นเวล�เดียวที่ฉันได้ ใช้ชีวิตในวันนี้

ฉันจึงเลือกมีคว�มสุขกับมัน
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ฉันภูมิใจในตัวเอง ทั้งยังมีพลังและคว�มมั่นใจ

ที่จะก้�วต่อไปในชีวิตอย่�งผ่อนคล�ย

ของขวัญที่ยิ่งใหญ่ที่สุดที่ฉันมอบให้ตัวเอง

คือคว�มรักอย่�งไม่มีเงื่อนไข

ฉันรักตัวเองในแบบที่ฉันเป็น

ฉันไม่รอให้ตัวเองสมบูรณ์แบบ

เพื่อจะรักตัวเองอีกแล้ว
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 บทสรุป

เมื่อคุณได้ฝึกพูดคำ�ยืนยันแล้ว ก็ถึงเวล�ปลดปล่อยและปล่อยว�ง 
คณุตดัสนิใจแลว้ว�่ตวัเองตอ้งก�รอะไร คณุไดก้ล�่วย้ำ�ทัง้ในคว�มคดิ 
และคำ�พูด  ตอนนี้คุณต้องปล่อยมันสู่โลก เพื่อให้กฎแห่งชีวิตนำ�สิ่ง
ที่คุณต้องก�รม�ให้

หากคุณกังวลและกลัดกลุ้มว่าคำายืนยันจะกลายเป็นจริงได้อย่างไร  

คณุกำาลงัทำาใหก้ระบวนการทัง้หมดลา่ชา้ เพราะไมใ่ช ่ หนา้ทีข่องคณุทีต่อ้งขบคดิ

ถึงวิธีทำาให้คำายืนยันผลิดอกออกผล  แนวทางการทำางานของกฎแรงดึงดูดคือ 

คุณประกาศว่าคุณมีบางสิ่ง แล้วโลกจะนำาสิ่งนั้นมาให้คุณเอง  โลกทรงปัญญา

กว่าคุณมากนัก ทั้งยังหยั่งรู้ทุกวิถีทางที่เป็นไปได้ ซึ่งจะทำาให้คำายืนยันของคุณ 

กลายเป็นจริง  สาเหตุเดียวที่ผลเกิดขึ้นล่าช้าและคล้ายจะปฏิเสธคุณก็คือ 

บางส่วนในตัวคุณไม่เชื่อว่าคุณสมควรได้รับมัน หรืออาจเพราะความเชื่อ 

ของคุณแรงกล้าเสียจนมีอำานาจเหนือคำายืนยัน

ถ้าคุณกล่าวว่า “รายได้ของฉันกำาลังเพิ่มขึ้น” แต่ไม่ได้เป็นเช่นนั้น  

บางทีคุณอาจมีความเชื่อเก่าที่ติดอยู่ในส่วนลึกว่าคุณไม่สมควรจะร่ำารวย หรือ

ครอบครัวอาจมีความเชื่อเรื่องเงินในแง่ลบอย่างหนัก และบางส่วนในตัวคุณ 

ยังเห็นด้วยกับความเชื่อพวกนั้น

ตอนเป็นเด็กเล็ก เราว่านอนสอนง่ายจนพร้อมจะยอมรับความเชื่อของ

พอ่แมเ่กีย่วกบัชวีติ และยงัทำาตามแบบอยา่งนัน้ไปตลอดชวีติทีเ่หลอื...จนกระทัง่

เราเลือกที่จะมองดูความเชื่อนั้นอย่างจริงจังและพิจารณาถึงมัน 
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แม่หรือพ่ออาจพูดอยู่บ่อยๆ ว่า “โอ เงินนี่หายากเสียจริง” ตอนนี้คุณยัง 

มีความเชื่อของพวกเขาในความนึกคิดโดยไม่รู้ตัว  ถ้าเชื่ออย่างนั้น โลกก็นำาพา

รายได้ที่มากขึ้นมาให้คุณไม่ได้ จนกว่าคุณจะปลดปล่อยความคิดนั้นไป

บ่อยครั้งฉันขอให้ผู้คนไตร่ตรองว่าครอบครัวของพวกเขามีความเชื่อ

อย่างไรในหลากหลายหัวข้อ  หากความมั่งคั่งเป็นปัญหาของคุณ ให้ลองเอา

กระดาษแผ่นใหญ่มาจดทุกอย่างที่ครอบครัวเคยพูดเกี่ยวกับเงินตอนคุณ 

เป็นเด็ก  หากพบข้อความเชิงลบ (อย่าลืมว่านี่คือคำายืนยันทั้งหมด ของสมาชิก

ในครอบครัวคุณ) หน้าที่ของคุณคือเปลี่ยนความเชื่อในแง่ลบเหล่านั้นให้

กลายเป็นคำายืนยันเชิงบวก  ปลดเปลื้องตัวเองจากการครอบงำาของคำายืนยัน

เชิงลบของพ่อแม่ เปิดประตูให้ตัวเองได้รับกระแสอันท่วมท้นของสิ่งดีงาม 

ในทุกด้านของชีวิต

อย่าได้ท้อใจกับความล้มเหลวใดๆ  คุณกำาลังเรียนรู้กระบวนการใหม่ 

เมื่อเริ่มเชี่ยวชาญ ชีวิตของคุณจะง่ายขึ้นเรื่อยๆ 
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จำาไว้ว่า... 

ไม่ว่�ปัจจุบันจะวิเศษเพียงไร 

อน�คตอ�จถูกเติมเต็มและมีคว�มสุขยิ่งกว่�

สรรพสิ่งรอคอยด้วยรอยยิ้ม

ให้เร�ปรับคว�มคิด

ต�มกฎเกณฑ์ของมัน

เมื่อเร�ปรับได้แล้ว ทุกอย่�งจะลื่นไหล

มันเป็นไปได้จริง  คุณทำ�ได้
ฉัน ทำ�ได้  เร�ทุกคน ทำ�ได้

ลองพย�ย�ม แล้วคุณจะพอใจอย่�งยิ่ง 

โลกทั้งใบของคุณจะเปลี่ยนไปในท�งที่ดีขึ้น
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 เกี่ยวกับผู้เขียน

ลูอีส เฮย์ เป็นครูผู้สร้างแรงบันดาลใจ  เธอให้ความรู้แก่คนนับล้าน 
ตั้งแต่การตีพิมพ์หนังสือขายดี ชีวิตนี้ลิขิตได้ (You Can Heal Your Life) ในป ี 

พ.ศ. 2527 ซึง่ตพีมิพไ์ปแลว้กวา่ 50 ลา้นเลม่ทัว่โลก  ลอูสีมชีือ่เสยีงในการแสดง

พลงัของคำายนืยนัเพือ่สรา้งความเปลีย่นแปลงเชงิบวก เปน็ผูเ้ขยีนหนงัสอืสำาหรบั

ทั้งเด็กและผู้ใหญ่อีกกว่า 30 เล่ม รวมถึงหนังสือขายดีอย่าง พลังแห่งการรัก 

ตวัเอง (The Power Is Within You) และ Heal Your Body นอกจากหนงัสอืแลว้  

ลูอีสยังผลิตรายการภาพและเสียง หลักสูตรออนไลน์ ไพ่ และอื่นๆ อีกมากมาย

ที่จะนำาไปสู่การใช้ชีวิตที่แข็งแรง มีความสุข ได้รับการเติมเต็ม 

เว็บไซต์:

www.louisehay.com

www.healyourlife.com

www.facebook.com/louiselhay
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