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สงวนลิขสิทธิ์ทุกประการ 
ห้ามคดัลอก ดดัแปลง ท าซ ้า จดัจ าหน่าย หรือเผยแพร่เน้ือหาส่วนหน่ึงส่วนใดของหนงัสือเล่มน้ี ไม่ว่าจะใน
รูปแบบส่ิงพิมพห์รือดิจิทลั โดยไม่ไดรั้บอนุญาตเป็นลายลกัษณ์อกัษรจากเจา้ของลิขสิทธ์ิ การละเมิดลขิสิทธ์ิ
ถือเป็นความผิดตามกฎหมายลิขสิทธ์ิแห่งราชอาณาจกัรไทย 

หนงัสือเล่มน้ีจดัท าขึ้นเพ่ือวตัถุประสงคด์า้นการพฒันาตนเอง ไม่สามารถใชแ้ทนค าแนะน าทางการแพทย ์
จิตวิทยา หรือการเงินได ้หากคุณมีปัญหาสุขภาพหรือปัญหาทางการเงิน กรุณาปรึกษาผูเ้ช่ียวชาญท่ีเก่ียวขอ้ง 
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บทน า 

หนงัสือเล่มน้ีไดเ้ปลี่ยนแปลงชีวิตของผูค้นมากมาย หลายคนไดแ้บ่งปันประสบการณ์หลงัจากไดล้องท า
สมาธิท่ีแนะน าในเล่มน้ี หรือหลงัจากไดก้ลบัมาเช่ือมต่อกบัพลงัภายในท่ีตนมีอยูโ่ดยก าเนิด ขณะฝึกใชก้ฎแรง
ดึงดูด (Law of Attraction) หลายคนคน้พบความสามารถในการสร้างรายไดม้ากขึ้น ฟ้ืนฟูกิจการท่ีเคยซบเซา
จนกลบัมามียอดขายเพ่ิมขึ้น รักษาตวัเองให้หายดี ดูแลครอบครัวไดดี้ขึ้น และเสริมสร้างความสัมพนัธ์ให้
แน่นแฟ้นย่ิงกว่าเดิม 

ความจริงคือ พลงัพิเศษน้ีมีอยูใ่นตวัเราทุกคน แต่ยงัมีคนอีกมากท่ียงัไม่รู้วิธีเขา้ถึงและใชม้นัอยา่งเต็มศกัยภาพ 
หนงัสือเล่มน้ีถูกสร้างขึ้นเพ่ือสนบัสนุนคุณในการพฒันาโลกภายในของตวัเอง ซ่ึงจะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลง
ท่ีมีความหมายในโลกภายนอก 

หนงัสือเล่มน้ีไม่ไดเ้ป็นแค่คู่มือเพ่ือความสงบภายในผา่นการท าสมาธิเท่านั้น แต่มนัคือแผนท่ีท่ีจะพาคุณไป
คน้พบพลงังานบวกท่ีซ่อนอยูใ่นตวัคุณ และเรียนรู้วิธีใชพ้ลงังานนั้นในการสร้างชีวิตท่ีเต็มไปดว้ยความสุข
และความส าเร็จ 

ไม่ว่าคุณจะตอ้งการเยียวยาตวัเอง พฒันาความสัมพนัธ์ หรือเติบโตในหนา้ท่ีการงาน เทคนิคและกระบวนการ
ท่ีรวมอยูใ่นเล่มน้ีจะช่วยปลดลอ็กศกัยภาพอนัไร้ขีดจ ากดัท่ีอยูใ่นตวัคุณ 

เพ่ือเร่ิมตน้การเดินทางของคุณ เราตอ้งเปิดเผยพลงังานท่ีมองไม่เห็นซ่ึงก าลงัก าหนดความจริงในชีวิตของคุณ
อยู่ 

ในบทถดัไป เราจะเจาะลึกกลไกลึกลบัท่ีควบคุมชีวิตของคุณ และเรียนรู้วิธีปลดแอกตวัเองจากมนั เพื่อ
ปลดปล่อยศกัยภาพท่ีแทจ้ริงในตวัคุณออกมา 

 

  



 

 

บทท่ี 1: อะไรคือส่ิงท่ีควบคุมคุณ 

(ปลดล็อกศักยภาพของคุณได้ทันที!) 

พลังของความคิด 

เร่ืองจริงท่ีแสดงถึงอิทธิพลอนัลึกซ้ึงของความคิดท่ีมีต่อชีวิต: 

• กรณีคุณปู่ Ramdon: ไดรั้บการวินิจฉยัว่าเป็นมะเร็งระยะสุดทา้ย และเช่ือว่าเขาจะเสียชีวิต
ในไม่ก่ีเดือน แมว่้าจะไม่มีหลกัฐานของมะเร็งใด ๆ จากการชนัสูตร แต่ความเช่ือของเขากลบั
น าไปสู่ความตาย 

• กรณีสงครามโลกคร้ังที่สอง: แพทยค์นหน่ึงใชเ้กลือแทนมอร์ฟีนโดยไม่ตั้งใจเน่ืองจากขาดแคลน
ยา แต่ผูป่้วยกลบัไม่รู้สึกเจ็บ เพราะพวกเขาเช่ือว่าตนไดรั้บยาระงบัปวด 

มุมมองจากผู้เช่ียวชาญ: Dr. Joe Dispenza 

ดร.โจ ดิสเปนซา นกัประสาทวิทยาและผูเ้ขียน Breaking the Habit of Being Yourself 

เนน้ย  ้าว่าความคิดสามารถเปลี่ยนแปลงความจริงภายนอกได ้เขาอธิบายว่า “ความคิดของคุณส่งผลวดัไดต่้อ
โลกภายนอก” ไม่ว่าจะเป็นความเช่ือในระดบัรู้ตวัหรือไม่รู้ตวั ความคิดจะส่งสัญญาณไปยงัสมองและร่างกาย 
และส่งผลต่อสุขภาพหรือแมก้ระทัง่น าไปสู่การท าลายตนเอง ขึ้นอยูก่บัคุณภาพของความคิดนั้น ๆ 

สรุปส าคัญ: ความคิดมีผลกระทบต่อสุขภาพและชีวิตอยา่งลึกซ้ึง สามารถสร้างโรคหรือเยียวยาไดเ้ช่นกนั 

 

“กิจวตัรประจ าวนัคือการฝึกเส้นประสาทซ ้า ๆ จนกลายเป็นร่องลึกในสมอง ท่ีน าไปสู่พฤติกรรมอตัโนมติั” 

 

ความคิดสร้างตัวตนของคุณได้อย่างไร 

• ความคิดและพฤติกรรมท่ีท าซ ้า กลายเป็นนิสัย และพฒันาจนกลายเป็นบุคลิกภาพในท่ีสุด  

• พฤติกรรมประจ าวนัจะฝึกวงจรสมองให้ตอกย  ้าพฤติกรรมแบบอตัโนมติั เช่น ขบัรถไปท างานแบบ “ออโต้
ไพลอต” แมว่้าจริง ๆ จะตอ้งไปท่ีอ่ืน 



 

  

ตัวอย่างจริง: Oprah Winfrey 

โอปราห์มกักล่าวถึง “พฤติกรรมท่ีตั้งใจ” ว่าเป็นกุญแจสู่ความส าเร็จของเธอ เธอกล่าวว่า “ส่ิงท่ีฉนัมัน่ใจ
แน่นอนคือ ความคิดของคุณก าหนดว่าคุณจะกลายเป็นใคร” เธอเลือกเปลี่ยนความคิดของตวัเองอย่างตั้งใจ 
จากคนท่ีเติบโตท่ามกลางความยากจน สู่หน่ึงในผูห้ญิงท่ีทรงอิทธิพลท่ีสุดในโลก 

ประเด็นส าคัญ: ตวัตนของคุณในปัจจุบนัถูกสร้างขึ้นจากความคิดและการกระท าท่ีท าซ ้ามาโดยตลอด 

 

ความท้าทายของการเปลี่ยนแปลง 

• การเปลี่ยนนิสัยท่ีฝังแน่นตอ้งสร้าง “เส้นทางใหม่” ในสมอง เพ่ือแทนท่ีพฤติกรรมเก่า ๆ  

• ตอ้งใชวิ้นยั ความสม ่าเสมอ และความสามารถในการเผชิญหนา้กบัโปรแกรมในจิตใตส้ านึก 

ค าแนะน าจากผู้เช่ียวชาญ: Dr. Bruce Lipton 

ดร.บรูซ ลิปตนั นกัชีววิทยาเซลลแ์ละผูเ้ขียน The Biology of Belief กล่าวว่า “ความเช่ือในจิตใต้
ส านึกก็เหมือนเทปท่ีเปิดวนอยูเ่บ้ืองหลงั” เขาแนะน าให้ฝึกเจริญสติ (mindfulness) และการท าซ ้าอย่าง
ตั้งใจ เพ่ือเขียนโปรแกรมใหม่ให้กบัจิตใตส้ านึก และเปลี่ยนแปลงชีวิตในระดบัเซลล ์

กลยุทธ์หลัก: ความสม ่าเสมอและการฝึกสติมีบทบาทส าคญัในการปรับสายประสาทสมองให้สร้าง
พฤติกรรมใหม ่

 

โครงสร้างของจิตใจ 

1. จิตส านึก (Conscious Mind): การรับรู้ในปัจจุบนั 

2. จิตใต้ส านึก (Subconscious Mind): ระบบอตัโนมติั เช่น พฤติกรรมประจ าวนั และ
การท างานของร่างกาย 

3. จิตเหนือส านึก (Superconscious Mind): ปัญญาสากลท่ีสามารถเขา้ถึงไดผ้า่นการฝึก
จิตระดบัลึก 

โมเดลภูเขาน ้าแขง็อธิบายว่า จิตส านึกเป็นเพียง 10% ของจิตใจ ซ่ึงรับผิดชอบการตดัสินใจ การวิเคราะห์ 
และพลงัจิต ในขณะท่ีจิตใตส้ านึก (อีก 90%) ควบคุมความเช่ือ พฤติกรรม อารมณ์ และสัญชาตญาณ การ
เปลี่ยนแปลงท่ีแทจ้ริงจึงตอ้งเร่ิมจากใตผิ้วน ้า — จิตใตส้ านึก 

ตัวอย่าง: นักกีฬาระดับโลก 
นกักีฬาระดบัโลกอยา่ง Simone Biles ใชเ้ทคนิค “การสร้างภาพในจิต” (Visualization) เพื่อฝึก
กบัจิตเหนือส านึก ให้สามารถท าท่าทางซบัซอ้นไดอ้ยา่งสมบูรณ์แบบ 



 

 

 

สรุป: จิตใตส้ านึกควบคุมกิจกรรมทางจิตถึง 90% การเปลี่ยนแปลงท่ีแทจ้ริงจึงตอ้งต่อสู้ระหว่างจิตส านึก 
10% กบัพลงัอนัลึกซ้ึงอีก 90% 

 

ความท้าทายของการเปลี่ยนแปลงตัวตน 

• เป้าหมายหรือมติท่ีตั้งไวล้ม้เหลวบ่อยคร้ัง เพราะจิตใตส้ านึกต่อตา้น  

• ตอ้งใชค้วามเพียร การโฟกสั และการลงมือท าท่ีมัน่คงเพ่ือเอาชนะโปรแกรมเดิม 

มุมมองจากชีวิตจริง: J.K. Rowling 

เธอถูกส านกัพิมพป์ฏิเสธหลายสิบคร้ังก่อน Harry Potter จะโด่งดงัทัว่โลก เธอกล่าวว่า “การตกต ่า
ท่ีสุด กลบักลายเป็นรากฐานท่ีมัน่คงของชีวิตใหม่ของฉนั” เร่ืองราวของเธอคือบทพิสูจน์ว่าความเพียร ความ
เช่ือ และความพยายามสามารถเปลี่ยนขอ้จ ากดัเป็นโอกาสได้ 

 

สรุปบทที ่1: อะไรคือส่ิงที่ควบคมุคุณ 

1. พลังของความคิด: ความเช่ือสามารถรักษาโรคหรือสร้างความเสียหายไดจ้ริง 

2. ความคิดสร้างตัวตน: ความคิดและการกระท าท่ีท าซ ้ากลายเป็นนิสัย และกลายเป็นบุคลิกภาพใน
ท่ีสุด 

3. ความท้าทายของการเปลี่ยนแปลง: ตอ้งใชค้วามพยายามอยา่งสม ่าเสมอในการสร้างเส้นประสาท
ใหม ่

4. โครงสร้างของจิต: จิตใตส้ านึกควบคุมชีวิตถึง 90% จึงตอ้งเร่ิมจากตรงนั้น 

5. การเอาชนะแรงต้าน: การเปลี่ยนแปลงตอ้งอาศยัพลงัใจ ความตั้งใจ และความต่อเน่ือง 



 

  

6. มุมมองจากผู้เช่ียวชาญและกรณีศึกษาจริง: จาก Dr. Joe Dispenza, Dr. Bruce 

Lipton, Oprah Winfrey, และ J.K. Rowling 

สาระส าคัญ: การเขา้ใจพลงัของความคิดและโครงสร้างของจิต คือกา้วแรกของการเปลี่ยนแปลงอยา่งแทจ้ริง 
เมื่อคุณรู้วิธีสังเกตและปรับเปลี่ยนรูปแบบความคิดของตนเอง คุณจะสามารถหลุดพน้จากขอ้จ ากดัเดิม และ
ปลดลอ็กศกัยภาพภายในอยา่งไร้ขอบเขต 

 

  


