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บทน า: ศาสตร์แห่งการสร้างชีวิตในฝัน 

คุณเคยรู้สึกไหมว่าในโลกน้ีมีบางส่ิงท่ีมองไม่เห็น แต่กลบัควบคุมชีวิตเราอยู่? ความคิด ความรู้สึก และ
พลงังานในตวัเรา ลว้นมีผลต่อส่ิงท่ีเกิดขึ้นในชีวิตทุกวนั และคุณรู้หรือไม่ว่า "พลงังาน" เหล่าน้ีคือกุญแจ
ส าคญัท่ีท าให้ความฝันของคุณเป็นจริง? 

ในโลกปัจจุบนัท่ีเต็มไปดว้ยความเร่งรีบ เรามกัลืมไปว่าเราเป็นส่วนหน่ึงของธรรมชาติ และธรรมชาตินั้นเต็ม
ไปดว้ย "พลงังาน" ท่ีพร้อมจะสนบัสนุนเราเสมอ ถา้เรารู้วิธีท่ีจะปรับจูนคลื่นความถี่ของตวัเราเอง 

หนงัสือเล่มน้ีจะพาคุณเดินทางเขา้สู่ศาสตร์แห่งพลงังาน สู่กระบวนการท่ีช่วยให้คุณคน้พบศกัยภาพในตวัเอง 
และสร้างชีวิตในฝันให้กลายเป็นความจริง ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนความคิด เปลี่ยนสมอง หรือเปลี่ยนมุมมอง
ในชีวิต คุณจะไดเ้รียนรู้วิธีท่ีง่าย แต่ทรงพลงัท่ีสุดในการเปลี่ยนแปลงชีวิต ตั้งแต่การท าสมาธิ การใชก้ฎแรง
ดึงดูด ไปจนถึงการดึงพลงังานจากธรรมชาติ 

ทุกบทในหนงัสือเล่มน้ี ไม่เพียงแค่ใหค้วามรู้เชิงทฤษฎี แต่ยงัมาพร้อมกบัค าแนะน าท่ีปฏิบติัไดจ้ริง พร้อม
ทั้งตวัอยา่งจากชีวิตจริงท่ีพิสูจน์แลว้ว่าไดผ้ล คุณจะไดเ้รียนรู้วิธีการน าพลงังานและความเช่ือในตวัเองมา
สร้างเส้นทางแห่งความส าเร็จ ไม่ว่าคุณจะอยูใ่นสถานการณ์ใดก็ตาม 

น่ีไม่ใช่แค่หนงัสือ แต่มนัคือ "เคร่ืองมือ" ท่ีจะช่วยคุณปลดลอ็กศกัยภาพท่ีซ่อนอยู่ และสร้างเส้นทางใหม่ท่ี
เต็มไปดว้ยความอุดมสมบูรณ์ และความส าเร็จท่ีคุณเคยคิดว่าเป็นไปไม่ได้ 

เพราะชีวิตท่ีคุณตอ้งการอยูใ่กลก้ว่าท่ีคุณคิด... เพียงแค่เร่ิมตน้จากพลงัในตวัคุณเอง 

พร้อมหรือยังที่จะเร่ิมต้นการเดินทางสู่ชีวิตในฝันของคุณ? 
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บทท่ี 21: ทักษะพลงังานสูง จับอะไรกเ็ป็นเงินเป็นทอง 

ทักษะส าคัญที่ช่วยให้คุณกลายเป็นคนพลังงานสูง 

การสร้างพลงังานเชิงบวกเป็นหวัใจส าคญัท่ีช่วยดึงดูดโอกาสดี ๆ และผลกัดนัความส าเร็จในชีวิต การรักษา
พลงังานท่ีสูงไม่ไดห้มายถึงการมองทุกอยา่งในแง่บวกเสมอ แต่คือการยอมรับความเป็นจริงและกา้วขา้ม
อุปสรรคหรือความเจ็บปวดอย่างสร้างสรรค์ 

 

พลังงานเชิงบวกกับการสร้างความส าเร็จ 

Manifestation หรือการเปลี่ยนความฝันให้กลายเป็นความจริง เร่ิมตน้จากการส่งความปรารถนา
ออกไปและเปิดใจรับส่ิงดี ๆ ท่ีจกัรวาลจะมอบให้ การจะดึงดูดส่ิงท่ีดีเขา้มา เราจ าเป็นตอ้งพาตวัเองไปอยูใ่น
คลื่นพลงังานท่ีสูง เช่น คลื่นแห่งความรัก ความสุข หรือความสงบ 

ดร.โจ ดิสเปนซา ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวิทยาและพลงังาน กล่าวว่า "เมื่อเราสร้างพลงังานเชิงบวกผา่น
ความรู้สึกท่ีดี เราจะดึงดูดสถานการณ์และผูค้นท่ีเขา้กบัความถี่เดียวกนั" ดงันั้น การฝึกจิตใจให้มีความสงบ
และมัน่คงจึงเป็นกุญแจส าคญัในการบรรลุเป้าหมาย 

เพื่อให้การ manifestation มีประสิทธิภาพ คุณอาจเร่ิมตน้วนัใหม่ดว้ยการตั้งเจตนาท่ีชดัเจน เช่น การ
เขียนค ายืนยนัเชิงบวก (Affirmations) หรือการท าสมาธิในช่วงเชา้ วิธีเหล่าน้ีช่วยให้จิตใจอยูใ่นคลื่น
พลงังานท่ีสูง และพร้อมดึงดูดส่ิงท่ีดีเขา้มาในชีวิต 

 

"พลงังานเชิงบวกท่ีคุณสร้างสามารถขยายวงกวา้งออกไปไดเ้หมือนวงคลื่นในน ้า เร่ิมตน้ท่ีใจคุณเอง" 

กรณีศึกษา: แอนนา นกัเขียนอิสระ ใชเ้วลาในทุกเชา้ท าสมาธิ 10 นาที และเขียนค ายืนยนัว่า "ฉนัมี
พลงังานท่ีจะสร้างผลงานท่ีดีท่ีสุด" หลงัจากหน่ึงเดือน เธอสังเกตว่าเธอไดรั้บโอกาสในการท างานใหม่ ๆ 

มากขึ้น และความคิดสร้างสรรคข์องเธอก็พฒันาขึ้นอยา่งต่อเน่ือง 

• หากคุณเร่ิมตน้วนัดว้ยพลงังานท่ีสูง คุณคิดว่าจะส่งผลต่อกิจวตัรประจ าวนัของคุณอยา่งไร? 
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• คุณมีวิธีใดในการรักษาความรู้สึกท่ีดีตลอดวนั? 

การพฒันาทักษะ Resilience 

Resilience คือความสามารถในการฟ้ืนตวัและปรับตวัจากความลม้เหลวหรือสถานการณ์ท่ีทา้ทาย คลา้ย
กบัความแตกต่างระหว่าง “แกว้” และ “พลาสติก” แกว้เมื่อกระทบพ้ืนจะแตกเป็นเส่ียง ๆ ในขณะท่ี
พลาสติกสามารถทนต่อแรงกระแทกและกลบัคืนรูปได ้

ดร.มาร์ติน เซลิกแมน ผูบุ้กเบิกดา้นจิตวิทยาเชิงบวก กล่าวถึง Resilience ว่าเป็นหน่ึงในคุณสมบติัท่ี
ส าคญัท่ีสุดส าหรับการใชชี้วิตท่ีมีความสุขและประสบความส าเร็จ เขาแนะน าว่า การพฒันาทกัษะน้ีควร
เร่ิมตน้จากการมองหาความหมายในส่ิงท่ีเกิดขึ้น แมใ้นช่วงเวลาท่ีเจ็บปวด 

กรณีศึกษา: เดวิด เป็นนกัธุรกิจท่ีตอ้งเผชิญกบัความลม้เหลวในโปรเจกตใ์หญ่ของเขาแทบทุกปี แต่ทุกคร้ัง
เขาจะจดบนัทึกบทเรียนจากเหตุการณ์นั้น และน ามาปรับกลยทุธ์ใหม่ ความสามารถในการเรียนรู้จากความ
ลม้เหลวท าให้เขาประสบความส าเร็จในระยะยาว 

• คุณเคยเจอเหตุการณ์ท่ีท าให้ตอ้งปรับตวัอย่างมากท่ีสุดในชีวิตหรือไม่? และคุณผา่นมนัมาได้
อยา่งไร? 

• หากตอ้งเผชิญกบัความลม้เหลวอีกคร้ัง คุณจะใชบ้ทเรียนในอดีตมาปรับปรุงตวัเองอยา่งไร? 

 

การจัดการความสุขและความคาดหวัง 

การปล่อยวางความคาดหวัง เป็นหวัใจส าคญัของความสุขท่ีแทจ้ริง เมื่อเราตั้งเป้าหมายว่าตอ้งมีความสุขหรือ
พลงังานสูง เราอาจพลาดโอกาสท่ีจะช่ืนชมส่ิงเลก็ ๆ รอบตวัในปัจจุบนั 

ดร.เอคฮาร์ต โทลเล นกัปรัชญาสมยัใหม่ กล่าวไวว่้า "ความสุขไม่ไดอ้ยูท่ี่การไดม้า แต่อยูท่ี่การยอมรับ
ปัจจุบนัขณะ" ดงันั้น แทนท่ีจะตั้งความสุขเป็นเป้าหมาย ลองฝึก การอยู่กับปัจจุบัน และช่ืนชมส่ิงเลก็ ๆ 

เช่น การจิบชากาแฟ การใชเ้วลากบัคนท่ีรัก หรือการพกัผอ่นอยา่งสงบ 

กรณีศึกษา: ซาร่าเคยมีความคาดหวงัสูงในชีวิต แต่เมื่อเธอเร่ิมฝึกสมาธิแบบ Mindfulness และมุ่งเนน้
การช่ืนชมส่ิงรอบตวั เธอสังเกตว่าเธอมีความสุขมากขึ้น แมใ้นวนัท่ีไม่มีอะไรเป็นไปตามแผน 

• คุณเคยรู้สึกถึงความสุขท่ีเกิดจากการช่ืนชมช่วงเวลาปัจจุบนับา้งหรือไม่? 

• คุณคิดว่าส่ิงใดในชีวิตท่ีคุณสามารถปล่อยวางเพ่ือสร้างความสุขได?้ 
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เคร่ืองมือสร้างความสมดุลในชีวิต: โมเดล SPIR 

การสร้างพลงังานสูงและความสุขในชีวิตตอ้งอาศยัความสมดุลในหลายมิติ ฉนัขอแนะน าโมเดล SPIR ท่ี
ประกอบดว้ย 5 ดา้นส าคญั: 

1. Spiritual (จิตวิญญาณ) – การมีความหมายในชีวิตและแรงบนัดาลใจ เช่น การท าสมาธิท่ี
ช่วยเพ่ิมคลื่นสมองในระดบัอลัฟา ท าให้จิตใจสงบและพลงังานสูง 

2. Physical (ร่างกาย) – การดูแลสุขภาพร่างกายผา่นการออกก าลงักาย การนอนหลบัท่ี
เพียงพอ และโภชนาการท่ีเหมาะสม เช่น การทานอาหารท่ีช่วยลดการอกัเสบ เช่น ผกัใบเขียว
และผลไม ้

3. Intellectual (ปัญญา) – การแสวงหาความรู้ใหม่ ๆ และพฒันาตวัเอง เช่น การอ่าน
หนงัสือท่ีสร้างแรงบนัดาลใจหรือการเขา้ร่วมเวิร์กช็อป 

4. Relationships (ความสัมพันธ์) – การสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัคนรอบตวั เช่น การ
ส่ือสารอยา่งเปิดใจและแสดงความซาบซ้ึงต่อกนั 

5. Emotional (อารมณ์) – การจดัการอารมณ์และปรับตวักบัสถานการณ์ต่าง ๆ อย่างสงบ 

เช่น การฝึกเขียนบนัทึกเพื่อสะทอ้นความรู้สึก 

กรณีศึกษา: โจอ้ีเร่ิมใชโ้มเดล SPIR กบัชีวิตประจ าวนัของเขา โดยตั้งเป้าหมายเลก็ ๆ ในแต่ละมิติ เช่น 

การเดินเล่นในสวนเพื่อดูแลร่างกาย หรือการอ่านหนงัสือสร้างแรงบนัดาลใจในช่วงเยน็ เขาพบว่าชีวิตของ
เขามีสมดุลและความสุขเพ่ิมขึ้นอยา่งชดัเจน 

• คุณคิดว่ามิติใดใน SPIR ท่ีคุณควรพฒันาเป็นอนัดบัแรก? 

• คุณสามารถปรับเปลี่ยนกิจวตัรประจ าวนัของคุณให้เหมาะกบัโมเดลน้ีไดอ้ยา่งไร? 

 

ข้อคิดส่งท้าย 

การเป็นคนพลงังานสูงไม่ไดห้มายถึงการมองโลกในแง่ดีเสมอไป แต่คือการยอมรับความเป็นจริงและเติบโต
จากประสบการณ์ อย่าลืมว่าความสุขอยูท่ี่การใชชี้วิตในปัจจุบนั และการสร้างสมดุลในทุกมิติของชีวิต 

ขอให้ทุกคนคน้พบความสุขและพลงังานท่ีดีท่ีสุดในตวัเองค่ะ! 
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บทท่ี 22 : เคร่ืองทุ่นแรงทางพลงังาน ส าเร็จง่ายดั่งร่ายมนต์ 

แกะรอยเคร่ืองทุ่นแรงทางพลังงานที่ช่วยให้ส าเร็จง่ายและเร็วขึน้ 

ความส าเร็จไม่ไดเ้ป็นเพียงผลลพัธ์ของการลงมือท าเท่านั้น แต่ยงัเก่ียวขอ้งกบัพลงังานภายในท่ีเราปลดปล่อย
ออกมา และหน่ึงในเคร่ืองทุ่นแรงส าคญัท่ีช่วยเร่งความส าเร็จให้เกิดขึ้นได ้คอื การสร้างภาพในใจ 
(Visualization) ซ่ึงเป็นกระบวนการท่ีบุคคลผูป้ระสบความส าเร็จระดบัโลก เช่น ไมเคิล จอร์แดน 

และ ไทเกอร์ วูดส์ ต่างใชใ้นการซกัซอ้มจินตนาการก่อนลงมือท าจริง 

 

ความส าเร็จเกิดขึน้สองคร้ังเสมอ 

เคยไดย้ินไหมว่า "ความส าเร็จเกิดขึ้นสองคร้ัง" คร้ังแรกคือในจินตนาการ และคร้ังท่ีสองคือในความเป็น
จริง คนท่ีประสบความส าเร็จมกับอกว่าพวกเขาเห็นภาพเป้าหมายชดัเจนในหวัก่อนลงมือท า เช่น ไมเคิล 
จอร์แดนเคยกล่าวว่า "ทุกคร้ังท่ีผมลงสนาม ภาพชยัชนะและการเล่นท่ียอดเย่ียมไดเ้กิดขึ้นในหวัผมแลว้ก่อน
เกมจะเร่ิม" 

กระบวนการ Visualization: 

1. เห็นภาพผลลพัธ์ท่ีตอ้งการอย่างชดัเจน เช่น การตีลูกกอลฟ์ลงหลุม 

2. เห็นภาพกระบวนการท่ีน าไปสู่ผลลพัธ์ เช่น การวาดวงสวิงท่ีแม่นย  า 

กรณีศึกษา: ไทเกอร์ วูดส์ ผูเ้ล่นกอลฟ์ช่ือดงั มกัซกัซอ้มในใจโดยจินตนาการภาพลูกกอลฟ์ท่ีเคลื่อนไปยงั
ต าแหน่งเป้าหมายทุกคร้ังก่อนลงสนาม ผลลพัธ์คือเขาสามารถท าผลงานไดอ้ย่างแม่นย  าและสม ่าเสมอ การ
ฝึกฝนแบบน้ีไม่ใช่แคเ่ร่ืองจิตใจ แต่ยงัมีผลต่อสมองและร่างกายโดยตรง 

 

วิทยาศาสตร์เบื้องหลังการ Visualization 

งานวิจยัจากมหาวิทยาลยัฮาร์วาร์ดพบว่า การซกัซอ้มในจินตนาการมีผลต่อสมองและร่างกายเหมือนกบัการ
ฝึกจริง ตวัอย่างเช่น: 

1. การเล่นเปียโนในจินตนาการ: ผูเ้ขา้ร่วมการทดลองถูกขอให้จินตนาการว่าก าลงัเล่นเปียโนวนัละ 
2 ชัว่โมง เป็นเวลา 5 วนั ผลลพัธ์จากการสแกนสมองพบว่าสมองส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเล่น
เปียโนมีการพฒันาเพ่ิมขึ้น แมพ้วกเขาไม่ไดแ้ตะเคร่ืองดนตรีจริงเลย 


