


อุเอะนิชิ  อะคิระ 1

คนเรามีอยู่   2   ประเภท  คือ  คนที่ภาวนาว่า  “อยากเป็น 
แบบนั้น!”  แล้วทำตามสิ่งที่คิดไว้ทันที  คนกลุ่มนี้จะใช้ชีวิตได้อย่าง 
มีความสุข  ส่วนคนอีกประเภทหนึ่ง  คือ  คนที่ทำสิ่งที่ปรารถนาให้ 
เป็นจริงไม่ได้  จึงต้องใช้ชีวิตอย่างคับข้องใจอยู่ทุกวัน

แท้จริงแล้วสิ่งที่ทำให้คน   2  ประเภทนี้แตกต่างกันก็คือ 
คำพูดที่พวกเขาใช้กันเป็นประจำนั่นเอง

ที่ญี่ปุ่นมีคำว่า  “โคะโตะดะมะ”1 แสดงถึงความเชื่อโบราณว่า  
ในถ้อยคำมีจิตวิญญาณสถิตอยู่  ซึ่งหมายความว่า  ในคำพูดมีพลัง 
ที่จะเปลี่ยนแปลงชะตากรรมของคนเราได้

แต่คนมากมายกลับไม่รู้เรื่องนี้  และไม่เคยสนใจคำพูดที่ตนใช้ 
เป็นประจำเลย

พลังของคำพูดนั้นยิ่งใหญ่เกินหยั่งวัด
ผู้ที่ประสบความสำเร็จส่วนใหญ่ต่างรับรู้เรื่องนี้ด ี เพราะเหตุนี้เอง 

พวกเขาถึงระมัดระวังการใช้คำพูดของตนเป็นอย่างมาก
พวกเขาเหล่านั้นจะพยายามใช้คำพูดที่ทำให้สภาพจิตใจเป็นไป 

ในทางบวก  ไม่ใช้คำพูดเชิงลบที่ดึงสิ่งไม่ดีเข้าหาตัว
เส้นทางแห่งความสำเร็จก็จะเปิดทางให้แก่พวกเขาเอง
คนที่ใช้คำพูดเชิงบวกเป็นประจำ  และทำให้สภาพจิตใจอยู่ 

ในสภาวะบวก  จะมีแต่เรื่องดีๆ เข้ามาหา  อีกแง่หนึ่ง  คนที่ใช้แต่ 
คำพูดเชิงลบก็จะดึงดูดเรื่องไม่ดีเข้ามาแทน

บทนำ

	 1   จิตวิญญาณแห่งถ้อยคำ
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สรุปแล้ว  ถ้าอยากทำให้ชีวิตของตนเองดำเนินไปในทางที่ด ี เรา 
ไม่จำเป็นต้องทำอะไรเป็นพิเศษ  แต่ทางลัดอยู่ที่การลองหันมาใส่ใจ 
คำพูดที่ตนเองใช้อยู่ทุกวันนี่เอง

หนังสือเล่มนี้จะใช้มุมมองต่าง ๆ อธิบายให้ทุกคนได้เข้าใจวิธี 
ใช้คำพูดเชิงบวกเพื่อชักนำชีวิตไปในทางที่ดีกว่าเดิม

ไม่ว่าจะเป็นเพราะขาดความมั่นใจในตนเอง  เหนื่อยล้าเรื่อง 
สัมพันธภาพ  ทำงานติดขัด  กลัดกลุ้มเรื่องความรัก  ชีวิตคนเรา 
ต่างเต็มไปด้วยเรื่องทุกข์ใจ

ในช่วงเวลาแห่งความทุกข์นั้น  ผมอยากให้หนังสือเล่มนี้เป็น 
คำใบ้ให้ทุกท่านได้รู้ว่าควรใช้คำพูดแบบไหน

เชื่อเถอะว่า  ตั้งแต่ตอนที่เปลี่ยนคำพูด  ชีวิตคุณจะเปลี่ยนแปลง 
ไปได้อย่างแน่นอน
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บทที่  1

ถ้าพูดแต่สิ่งดี  ๆ
ก็จะมีแต่  “เรื่องด ีๆ”  เกิดขึ้น!

>>>  เปลี่ยนชีวิตด้วยถ้อยคำเชิงบวก
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1.
คำพูดมีทั้ง “เชิงบวก” 
และ “เชิงลบ”
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คำพูดที่เราใช้กันอยู่โดยไม่คิดอะไรในแต่ละวันนั้นคือสิ่งที่ทำให้ชีวิตของคน 
คนนั้นเปลี่ยนแปลงไปอย่างใหญ่หลวงตั้งแต่พริบตาที่พูดออกมา

คำพูดที่ว่ามีทั้งคำพูดที่ดีต่อใจ  =  “เชิงบวก”  และคำพูดที่ไม่ดี 
ต่อใจ  =  “เชิงลบ”

คำพดูเชงิบวกกอ็ยา่งเชน่  “ดใีจ”  “สนกุ”  “ขอบคุณ”  “ความสขุ” 
เหล่านี้เป็นต้น  ซึ่งเป็นคำพูดที่ทำให้ทั้งผู้พูดและผู้ฟังมีความสุข

ขณะที่คำพูดเชิงลบ  เช่น  “เกลียด”  “ไม่ได้”  “ยังไงก็”  “บ้า”  
คำพวกนี้จะทำให้ผู้คนรู้สึกแย่

ถ้าหมั่นใช้แต่คำพูดเชิงบวก  จะทำให้คนเรารู้สึกแจ่มใส
ทำให้สภาพจิตใจอยู่ในเชิงบวก  และไวต่อเรื่องที่น่าดีใจ  น่า 

ยินดี
เมื่อเป็นเช่นนั้นแล้วก็จะยิ่งดึงดูด  “เรื่องด ีๆ” ให้เข้ามาหาอยู่เรื่อย ๆ
ทว่า  หากใช้แต่คำพูดเชิงลบ  จะทำให้จิตใจยิ่งหม่นหมอง
และไม่สามารถรับรู้ถึงโชคดีที่อยู่ตรงหน้า
ในใจของคนแบบนั้นจะยิ่งมีพลังงานลบสั่งสม  ไวต่อเรื่องที่รังแต่ 

จะทำให้เกิดความขุ่นข้องหมองใจและพร่ำบ่นแสดงแต่ความไม่พอใจ
ผลคือ  จะยิ่งดึงดูดแต่เรื่องร้าย ๆ  เข้ามา
กลา่วโดยสรปุ  เราควรใชค้ำพดูเชงิบวกมากๆ เพือ่ทีจ่ะใชช้วีติ 

อย่างเป็นสุข
ในชีวิตคนเรา  จะดึงดูดแต่เรื่องดี ๆ  หรือจะดึงดูดแต่เรื่องร้าย ๆ  

เข้าหาตนเอง
ทั้งหมดล้วนขึ้นอยู่กับวิธีใช้คำพูดนั่นเอง
การใช้คำพูดในเชิงบวกหรือคำพูดในเชิงลบจะเปลี่ยนชีวิต 

ได้
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2.
ถ้าเอ่ยปาก
บอกสิ่งที่ปรารถนา
จะดึงดูดสิ่งดี ๆ     
เข้าหาตัว
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การดึงดูดสิ่งดี   ๆ  เข้ามาหา  อันดับแรกเราต้องมีความปรารถนาอย่าง 
แรงกล้าว่า  “อยากทำอะไรให้สำเร็จ” กันแน่

เมื่อคนเรานึกขึ้นมาอย่างแรงกล้าว่า  “อยากเป็นแบบนี้”  
“อยากทำแบบนี้”  จะเป็นการดึงดูดสิ่งหรือเหตุการณ์ที่เป็นไป 
ตามที่ร้องขอให้เข้ามาหา  หรือก็คือปรากฏการณ์ที่เรียกกันว่า  
“กฎแห่งแรงดึงดูด” นั่นเอง

สรุปคือ  ถ้าอยากเรียกโชคดีเข้าหาตัว  เราต้องคิดก่อนว่าทำอย่างไร 
ตนเองจึงจะมีความสุข  และนำความปรารถนาน้ันมาเปล่ียนเป็นคำพูด

“อยากได้...”
“อยากทำงาน...”
“อยาก...”
ถ้าลองเปิดใจตนเองดูแล้วเราจะรับรู้ถึงสิ่งที่ตนเองต้องการจริง ๆ
และเราต้องคิดถึงสิ่งนั้นอย่างแรงกล้าอยู่เสมอว่า  “อยากทำให้ 

เป็นจริง”  “จะทำให้เป็นจริง”  “จะทำให้สำเร็จให้ได้”  แล้วความ 
ปรารถนานั้นจะเป็นจริงโดยไม่รู้ตัว

ฟรแีลนซส์าวคนหนึง่  ทกุ ๆ ตน้ปเีธอจะเขยีน “เปา้หมายทีต่อ้งการ 
ทำให้สำเร็จในปีนี้”  ลงกระดาษโน้ตไว้ประมาณ  10  ข้อ  และนำ 
กระดาษโน้ตดังกล่าวแทรกไว้ตามสมุดบันทึกเพื่อพกติดตัว  โดย 
พยายามดูและอ่านออกเสียงบ่อย ๆ ทุกครั้งที่มีโอกาส

จากนั้น  พอกลับมาดูรายการความปรารถนาดังกล่าวอีกครั้ง 
ตอนสิ้นปี  หลายข้อในนั้นก็ได้เป็นจริงไปแล้ว  เธอทำแบบนี้ซ้ำ ๆ  
อยู่หลายปี

การนำสิ่งที่ปรารถนามาเขียนเป็นลิสต์  มองดูถ้อยคำเหล่านั้น 
บ่อย ๆ แล้วเอ่ยออกมา  คือการสลักถ้อยคำแห่งความต้องการเหล่านั้น 
ลึกลงในหัวใจอยู่เสมอ  และนั่นละจะทำให้เราสามารถดึงดูดโชคดี 
เข้ามาหาได้อย่างงดงาม

เรื่องดี ๆ จะมาหาคนที่นึกปรารถนาอยู่ตลอดเวลาว่า  “อยากทำ 
ความฝันให้เป็นจริง  อยากมีความสุข” นั่นเอง

เปลี่ยนสิ่งที่อยากทำให้สำเร็จเป็นถ้อยคำสลักลึกลงในใจ
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3.
พลังของคำพูด
ที่เปลี่ยนโชคร้าย
ให้กลายเป็นโชคดี
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หากเกิดความผิดพลาดหรือปัญหาอย่างต่อเนื่อง  ย่อมทำให้เกิดความ 
รู้สึกสิ้นหวังจนต้องร้องอุทานว่า  “ไม่ไหวแล้ว”

แต่พลังของถ้อยคำสามารถเปลี่ยนทุกข์ร้อนเหล่านั้นให้กลายเป็น 
บวกได้

ร้านบูติกที่พนักงานสาวคนหนึ่งทำงานอยู่เกิดปิดตัวลง  ทำให้เธอ 
ตกงานโดยไม่รู้ตัว  ซึ่งแน่นอนว่าความจริงที่เกิดขึ้นทำให้เธอรู้สึกหดหู่ 
แต่แล้วเธอกลับค่อย ๆ  เปลี่ยนความรู้สึกนั้นไปทีละนิด

“ถึงแม้จะมีเรื่องขมขื่นขนาดนี้  แต่ฉันก็ยังอยู่ได้นี่นา  เพราะงั้น 
ไม่เป็นไรหรอก”

“ถ้าผ่านวิกฤติตรงนี้ไปได้ละก ็ ฉันต้องเติบโตขึ้นแน่”
เธอใช้คำพูดในเชิงบวกเหล่านี้ให้กำลังใจตนเอง  ทำให้มีแรง 

หางานใหม่
หลังจากนั้นอีกพักหนึ่งปรากฏว่าเธอเห็นโฆษณาประกาศรับ 

สมคัรพนกังานของรา้นบตูกิทีเ่ธอชืน่ชอบ  เมือ่สมคัรไป  ประสบการณ์ 
การทำงานที่ผ่านมาของเธอก็เป็นที่ยอมรับ  และทำให้เธอได้รับการ 
จ้างงานในที่สุด

ตอนนั้นเอง  เธอได้รู้สึกถึงความสำคัญของการใช้คำพูดเชิงบวก 
แม้ในยามทุกข์

เพราะหากเอาแต่คร่ำครวญถึงโชคร้ายจนไม่มีแก่ใจจะหางาน  
เธอคงไม่เจอประกาศรับสมัครงานใหม่เป็นแน่

คนที่ไม่ลืมการใช้ถ้อยคำในเชิงบวกไม่ว่าจะเป็นเวลาไหนก็ตาม 
จะสามารถดึงดูดโชคเข้าหาตัวเองได้  และพวกเขาจะเปลี่ยนความ 
ยากลำบากให้กลายเป็นทางลัดสู่ความสำเร็จ

ในเวลาทุกข์ใจ  อาจทำให้อยากเอ่ยปากออกไปว่า  “ไม่ไหวแล้ว”
ซึง่หากเปน็ชัว่คราวกถ็อืวา่ไมเ่ปน็ไร  แตถ่า้เปน็เวลาทีย่ากลำบาก 

เรายิ่งควรใช้ถ้อยคำในเชิงบวก
“แมว้นันีจ้ะขมขืน่  แตจ่ากนีไ้ปจะดขีึน้”  คนทีใ่ชค้ำพดูในเชงิบวก 

มองสถานการณ์รอบด้านจะต้องโชคดีอย่างแน่นอน
ถ้อยคำเชิงบวกสามารถเปลี่ยนโชคร้ายให้กลายเป็นดี
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4.
คนที่ ใช้คำพูดเชิงบวก
ตีความสิ่งต่าง ๆ
จะไม่มีวันหดหู่
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เวลาเกิดเรื่องโชคร้ายมักจะเผลอบ่นทุกที  ไม่ว่าใครก็คงเคยมีประสบ- 
การณ์แบบนี้ทั้งนั้น

แต่หากทำแบบนั้น  เราจะกลายเป็นผู้ปล่อยพลังงานลบมากมาย 
ออกไป

เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนรอบตัวเราจะเปล่ียนไปอย่างไรก็ได้  ข้ึนอยู่ 
กับวิธีการมองหรือตีความ

ยกตวัอยา่งเชน่  ตอนเปน็หวดั  หากคดิวา่  “เปน็หวดั  รูส้กึไมส่บาย 
ตัว  ไปทำงานหรือเที่ยวเล่นไม่ได้  ทำไมฉันถึงโชคร้ายแบบนี้นะ”  คง 
ยิ่งทำให้รู้สึกหดหู่

และหากทำแบบนั้น  พลังงานลบจะยิ่งสั่งสมในใจ
ทุกสิ่งทุกเรื่องราวมีหลายด้านเสมอ
ถ้าเปลี่ยนวิธีคิดสักเล็กน้อยก็จะมองเห็นด้านด ีๆ ได้
“ถึงจะเป็นหวัดก็เถอะ  แต่ก็ทำให้ได้หยุดงานพักผ่อน”
“เพราะเป็นหวัดและมีไข้  เลยทำให้เราได้ดีท็อกซ์  (ขับพิษ  ชำระ 

ภายในร่างกาย)  ร่างกายตนเอง”
หากคิดได้แบบนี ้ การเป็นหวัดก็ถือเป็นเรื่องดี ๆ  ได้เหมือนกัน
คนทีใ่ชค้ำพดูเชงิบวกตคีวามสิง่ทีเ่กดิขึน้รอบตวัจะยิง่เพิม่พลงังาน 

บวกในใจให้มากขึ้น
ผลที่ได้  แม้จะเกิดเรื่องร้ายๆ เราก็จะไม่ผิดหวังมากนัก  และ 

ช่วงเวลาที่หดหู่จะลดน้อยลงตามไปด้วย
เวลาเกิดอะไรขึ้น  ให้พยายามตีความด้วยคำพูดเชิงบวกให้มาก 

ที่สุดเท่าที่ทำได้  เมื่อทำแบบนั้นแล้วจะยิ่งทำให้ช่วงเวลาแห่งความ 
หดหู่ลดลงและสามารถใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุขมากขึ้น

แม้ในเวลาที่เกิดเรื่องร้ายๆ ก็ให้พยายามตีความด้วยคำพูด 
ในเชิงบวกเท่าที่จะทำได้
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5.
คุณกำลัง
กลั่นแกล้งตัวเอง
ด้วยคำพูดอยู่หรือเปล่า
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ถ้อยคำมีพลังเหนือกว่าที่เราคาดคิดไว้นัก
แต่คนจำนวนมากกลับไม่เข้าใจถึงพลังนั้นและใช้ถ้อยคำผิดวิธี 

อยู่เรื่อย
ยกตวัอยา่งเชน่  ในชวีติประจำวนั  ยงัมบีางคนทีก่ลัน่แกลง้ตนเอง 

ด้วยคำพูดโดยไม่รู้ตัว
ยกตัวอย่างง่าย ๆ ก็คือ  คนที่ชอบตำหนิตัวเองเวลาทำอะไร 

ผิดพลาดนั่นเอง
“โอ๊ย  ทำไมเรื่องแค่นี้ต้องทำพลาดด้วยนะ”
“เรื่องแค่นี้ยังทำพลาด  ฉันนี่มันไม่เอาไหนเลยจริง ๆ”
ไม่ว่าใครก็คงเคยมีประสบการณ์บ่นตัวเองออกมาโดยอัตโนมัติ 

แบบนี้ใช่ไหม
แต่นี่ละที่เรียกว่าพฤติกรรม “กลั่นแกล้งตนเองด้วยคำพูด”
ลองนึกถึงตอนที่เราบ่นคนอื่นก็น่าจะเข้าใจได้ดีขึ้น
ในเวลาแบบนั้นคนเรามักเกิดอารมณ์ด้านลบ  เช่น  ความโกรธ 

หรือเกลียดชังขึ้นในใจ  ต่อให้เป็นคนใจดีอ่อนโยนแค่ไหนก็คงเคย 
มีช่วงเวลาแบบนี้กันทั้งนั้น

เชน่เดยีวกบัตอนตำหนตินเอง  พรบิตาทีเ่รากลา่วถอ้ยคำตำหน ิ
นั้นๆ ก็เหมือนส่งความโกรธเกลียดชังนั้นให้เผาผลาญตนเอง

สรปุคอื  คนทีช่อบตำหนตินเอง  ไมว่า่จะเปน็เรือ่งเลก็นอ้ยแคไ่หน 
ก็จะใช้คำพูดในเชิงลบกลั่นแกล้งตนเองอยู่เสมอ

แน่นอนว่าการสำนึกผิดในยามที่ทำพลาดถือเป็นสิ่งสำคัญ  แต่ 
เราไม่จำเป็นต้องตำหนิตนเองจนเกินควรก็ได้

บางครั้งคนเราก็ใช้คำพูดทำให้ตนเองบาดเจ็บโดยไม่รู้ตัว
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6.
การพร่ำบ่น
ถึงสิ่งที่ ไม่พอใจ
คือศัตรูตัวฉกาจ
ของความสุข
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“คนอย่างฉัน  ไม่ว่าทำอะไรก็คงไม่สำเร็จทั้งนั้นละ”
“ฉันมันคนโชคร้าย  ไม่มีทางมีความสุขหรอก”
“อิจฉาคนนั้นจังเลย  ถ้าฉันมีพรสวรรค์แบบนั้นบ้าง  อะไร ๆ คง 

ดีกว่านี้”
บางคนมกัจะคอยพรำ่บน่ถงึสิง่ทีไ่มพ่อใจเกีย่วกบัตนเองหรอืสภาพ 

แวดล้อมรอบตัวอยู่เสมอ
แตถ่า้มวัพดูแตค่ำพดูเชงิลบ  เรือ่งด ี  ๆจะไมม่วีนัมาเยอืนบคุคลนัน้ 

อย่างแน่นอน
ดร.โจเซฟ  เมอร์ฟี  (Joseph  Murphy)  นักปรัชญาแห่งความ 

สำเรจ็เคยบรรยายไวว้า่ภายในใจของคนเรามสีิง่ทีเ่รยีกวา่  “จติใตส้ำนกึ” 
 อยู่

ดร.เมอร์ฟีกล่าวว่า  “จิตใต้สำนึกมีพลังมหาศาลที่สามารถสัมผัส 
รูถ้งึความรูส้กึแรงกลา้ของบคุคล  และจะชกันำไปในทศิทางทีบ่คุคลนัน้ 
ปรารถนา”

ดังที่กล่าวไปก่อนหน้าว่า  คนที่เอาแต่คร่ำครวญถึงสิ่งที่ตน 
ไม่พอใจ  การบ่นถึงเรื่องดังกล่าวจะเป็นการปลูกฝังรากลึกของคำพูด 
ในเชิงลบว่า  “ตัวเองโชคร้าย”  “ตัวเองทำอะไรก็ไม่ได้เรื่อง” ลงไปใน 
จิตใต้สำนึกของตนเอง

จึงมักไม่มีเรื่องดี ๆ  เกิดขึ้น
ไม่ว่าใครต่างก็คงเคยเผลอหลุดปากพูดสิ่งที่ไม่พอใจหรือบ่น 

ออกไป
อย่างไรก็ดี  การพูดแต่สิ่งที่ไม่พอใจจะทำให้จิตใต้สำนึกเต็มไป 

ด้วยอารมณ์ลบ
และผลลัพธ์ก็คือ  อาจทำให้กลายเป็นคนที่พอจะทำอะไรเข้าจริง 

ก็ล้วนไม่ราบรื่นไปเสียหมด
การพร่ำบ่นถึงสิ่งที่ไม่พอใจจะขัดขวางเส้นทางไปสู่สิ่งด ีๆ 
เรียกได้ว่าเป็นศัตรูตัวฉกาจของความสุขโดยแท้
คนที่เอาแต่พร่ำบ่นถึงสิ่งที่ไม่พอใจจะส่งพลังลบไปสู่จิต 

ใต้สำนึกของตนเอง
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7.
คนที่มักนินทา 
ว่าร้ายคนอื่น 
ย่อมไม่เป็นที่รัก
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ในนิทานชื่อดังเรื่อง  King  Midas  and  the  Donkey  Ears  ช่างตัดผม 
ทีล่ว่งรูว้า่พระกรรณของพระราชามลีกัษณะเหมอืนหลูาอยากจะปา่วประกาศ 
เรื่องนี้ออกไปจนแทบทนไม่ได้

แรกเริ่มเดิมท ี คนเรามีนิสัยชอบนินทาหรือพูดถึงข่าวลืออยู่แล้ว
แต่การพูดเรื่องไม่ดีเกี่ยวกับคนอื่นถือเป็นเรื่องไม่ดีอย่างมาก
คนที่เอาแต่ว่าร้าย  ในไม่ช้าจะกลายเป็นคนที่ไม่มีใครชอบ
ทำไมน่ะหรือ  เพราะตอนที่พูดถึงสิ่งไม่ดี  หัวใจของคนคนนั้น 

จะเต็มไปด้วยองค์ประกอบด้านลบ
เนื่องจากคนเรามีนิสัยชอบการซุบซิบนินทาอยู่เป็นทุนเดิม  ดังนั้น 

ในตอนแรกผู้คนจะแห่ไปรุมล้อมคนที่พูดจาว่าร้ายผู้อื่น
แต่หลังจากนั้น จะค่อยๆ รับรู้ถึงพลังงานลบของคนที่เอาแต่ 

พูดเรื่องไม่ดี
คนสว่นใหญจ่ะเริม่คดิวา่  “เอาแตน่นิทาคนอืน่เนอะ  รูส้กึไมด่เีลย”  

“พูดเรื่องไม่ดีของคนรอบข้างอยู่นั่นละ  ถ้าอยู่ใกล้เดี๋ยวก็พลอยโดน 
ไปด้วยหรอก”  และทิ้งระยะห่างออกไปในที่สุด

เช่นเดียวกับช่างตัดผมในเรื่อง  King  Midas  and  the  Donkey 
Ears  คนเรามักจะอยากพูดคุยเรื่องข่าวลือกับใคร ๆ  เสมอ

เพราะฉะนั้น  พอมีการพูดนินทาว่าร้าย  คนอื่นก็จะเอาไป 
พูดต่อๆ กันว่า  “คุณคนนั้นพูดถึงคุณคนนี้แบบนี้ด้วยนะ”  ทำให้ 
เรื่องนั้นแพร่กระจายออกไปอย่างรวดเร็ว

ดังคำกล่าวที่ว่า  “ความทุกข์ของผู้อื่นมีรสหวานปานน้ำผึ้ง”  การ 
นินทาว่าร้ายสามารถทำให้หัวใจผู้คนรู้สึกเพลิดเพลินได้เพียงไม่นาน

และนั่นเป็นได้เพียงความสุขชั่วขณะเหมือนได้รับประทานอาหาร 
รสอร่อยเท่านั้น  คนที่ไม่มีความอ่อนโยนต่อผู้อื่นและเอาแต่ร้องหา 
ความเพลิดเพลินทางอารมณ์แบบนั้นไม่ช้าก็จะกลายเป็นคนที่ไม่มีใคร 
ชอบในที่สุด

คนที่เอาแต่นินทาว่าร้ายผู้อื่น  ไม่นานตัวเองก็จะโดนมอง 
ในแง่ร้ายไปด้วย



พูดเรื่องบวกเรียกโชคด ี พูดเรื่องดีเรียกความสุข20

8.
ยิ่งบ่น
ตนเองยิ่งไม่มีที่อยู่
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คุณ  A  (ชาย)  เป็นพนักงานประจำในร้านอาหารแห่งหนึ่ง  ทำหน้าที่ 
อบรมพนักงานพาร์ตไทม์และเด็กที่มาทำงานพิเศษ

อย่างไรก็ดี  พนักงานพาร์ตไทม์เหล่านี้กลับทยอยลาออกจากงาน 
กันอย่างต่อเนื่อง

คุณ  A  อยากรู้สาเหตุ  จึงเรียกผู้หญิงที่มาทำงานพิเศษคนหนึ่ง 
มาไต่ถาม

สิ่งที่พนักงานคนนั้นบอกก็คือ  หญิงสูงอายุที่ทำงานในครัวคือ 
เหตุผลที่ทำให้ทุกคนลาออก

“พอถึงเวลาพักปุ๊บ  เธอมักดึงตัวใครสักคนมาบ่นให้ฟังค่ะ  ทำให้ 
หลาย ๆ คนลาออกเพราะไม่อยากต้องมาเป็นคนฟัง”

สิ่งที่ได้ยินทำให้คุณ  A  ตกใจ
จากนั้นคุณ  A  จึงลองจับสังเกตหญิงสูงอายุคนนั้นอย่างระมัด- 

ระวัง
และพบวา่  เขาไดย้นิเธอพรำ่บน่ในแงล่บอยูจ่รงิ ๆ  เสยีดว้ย  อยา่ง 

“คนนั้นไม่ไหวเลยเนอะ”  “คนนั้นแย่จริงเชียว”  ฯลฯ 
คุณ  A  คิดว่าปล่อยไปแบบนี้คงไม่ดีแน่  ดังนั้นเวลาที่ผู้หญิง 

คนดังกล่าวบ่นอะไรถึงใคร  คุณ  A  จะพยายามเข้าไปเนียนทักและ 
หยุดไว้

พอเป็นแบบนั้น  เธอก็เริ่มไม่มีพื้นที่ทำงานทีละน้อย ๆ จนยอม 
ลาออกจากงานไปเองในที่สุด

คำบ่นแม้เพียงหนึ่งคำสามารถเปลี่ยนบรรยากาศของสถานที่ 
แห่งนั้นให้หม่นหมองลงได้ในพริบตา

และหากเอาแต่พร่ำบ่น  ในไม่ช้าคนรอบข้างจะแหนงหน่าย  
กลายเป็นการชักนำสถานการณ์ที่ตนจะถูกมองในแง่ลบว่า  “เป็นคน 
น่ารำคาญ” ในที่สุด

คนที่ดีแต่บ่นสุดท้ายแล้วมักต้องทุกข์ใจเอง
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9.
คำพูดเชิงบวก
ที่ช่วยเปลี่ยน
รูปลักษณ์ภายนอก
ให้ดูดีขึ้นเรื่อย ๆ 
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หญิงสาวที่ทำงานดูแลผู้สูงอายุคนหนึ่งรู้สึกมีปมด้อยเรื่องรูปร่างหน้าตา 
ของตนเองมาตลอด

ขณะที่เธอเอาแต่คิดว่า  “ยังไงหน้าตาฉันก็ไม่ดีอยู่แล้วนี่...”  
จิตใจของเธอก็ไม่แจ่มใส  หน้าตาหม่นหมองจนต้องก้มหน้าอยู่เสมอ

อยู่มาวันหนึ่ง  ขณะทำงานอยู่ที่บ้านพักคนชรา  เธอกลับโดน 
หญิงสูงอายุในความดูแลของเธอท่านหนึ่งบอกว่า

“ทำไมหนูถึงเอาแต่ก้มหน้าล่ะ  แบบนี้หน้าตาน่ารัก ๆ ก็เสียเปล่า 
หมดสิ”

หญิงสาวได้ยินดังนั้นก็แก้ตัวว่า  “พอดีไม่ค่อยมั่นใจในหน้าตา 
ตัวเองน่ะค่ะ  เลยเผลอก้มหน้าต่ำเสมอ”

หญิงสูงอายุท่านนั้นฟังแล้วบอกว่า  “ไม่หรอกน่า  ลองเงยหน้า 
แล้วยิ้มดูสิ  ออกจะน่ารัก”

หญิงสาวจึงลองรวบรวมความกล้าเงยหน้าขึ้นยิ้ม  แล้วทุกคนที่ 
อยู่ที่นั่นต่างก็ชมเธอว่า  “น่ารัก”  “แบบนั้นดีกว่านะ”  อย่างเปิดเผย  
นับจากวันนั้นเป็นต้นมาหญิงสาวจึงเลิกก้มหน้า  มีหน้าตาที่สดใสขึ้น 
และไม่ค่อยคิดว่า  “ตัวเองไม่น่ารัก” อีกต่อไป

คำว่า  “สวย  น่ารัก”  ไม่ใช่สิ่งที่กำหนดด้วยรูปลักษณ์ซึ่งติดตัวมา 
ตั้งแต่เกิด

“อยา่งฉนันะ่  ไมน่า่รกัหรอก  นา่อายจะตาย”  คนทีก่ลัน่แกลง้ 
ตนเองดว้ยคำพดูแงล่บแบบนี ้ ความรูส้กึลบเหลา่นัน้จะแสดงออก 
ทางใบหน้า  จนทำให้ความงดงามที่ตนมีอยู่แต่เดิมถูกบั่นทอนลง

ขณะเดียวกัน  คนที่คิดในเชิงบวกว่า  “ถึงฉันจะไม่สวยมาก  แต่ 
ฉันก็มีดีในแบบของฉันน่า”  แม้จะไม่ใช่คนสวยแต่กำเนิด  แต่เพราะ 
ไม่กลั่นแกล้งตนเองด้วยคำพูดแง่ลบ  จึงสามารถทำให้ตนเองเปล่ง 
ประกายได้นั่นเอง

คำพูดเชิงลบจะทำให้ความงดงามของคนเราลดลงไปกว่า 
ครึ่ง
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10.
คุณมัวแต่คิดถึง 
“เหตุผลที่ทำไม่ ได้” 
อยู่หรือเปล่า
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มีคนที่มักจะลังเลอยู่เสมอเวลาคิดจะทำหรือลงมือกระทำอะไรบางอย่าง
สว่นมากแลว้คนเหลา่นัน้มกัจะเอาแตก่ลา่วถงึ  “เหตผุลทีท่ำไมไ่ด”้  

อยู่บ่อย ๆ จนติดปาก
แม่บ้านคนหนึ่งมีเพื่อนสนิทชวนว่า  “ถ้าเป็นสมาชิกสปอร์ตคลับ 

ใกล ้ๆ นี่ละก ็ จะฟรีค่าสมาชิกหนึ่งเดือนด้วยนะ  สมัครด้วยกันเถอะ”
เธอเองก็คิดว่าอยากไป  แต่ขณะเดียวกันในใจของเธอกลับมีแต่ 

เหตผุลทีท่ำไมไ่ด้  อยา่งเชน่  “อาจไมม่แีรงพอกไ็ด”้  “งานยุง่เสยีดว้ยซี  
ไม่มั่นใจเลยว่าจะไปได้สม่ำเสมอ”  ผุดขึ้นมาในใจเต็มไปหมด

สดุทา้ยแลว้  หลงัจากคดิหนกัอยูน่าน  ความกงัวลวา่  “ตัวเองคงทำ 
ไม่ได้” ก็ชนะ  และล้มเลิกความคิดที่จะสมัครเป็นสมาชิกในที่สุด

แตห่ลงัจากนัน้พอเธอไดเ้หน็เพือ่นสนทิทีไ่ปสปอรต์คลบัเปน็ประจำ 
ติดต่อกันสามเดือนดูหุ่นดีและมีชีวิตชีวาขึ้นเรื่อย ๆ  เธอก็ต้องมานั่งนึก 
เสียใจภายหลังว่า  “โธ่เอ๊ย  ถ้าตอนนั้นตัดสินใจไปด้วย  ป่านนี้ฉันเอง 
ก็คงเป็นแบบนั้นเหมือนกัน”

เวลาทีค่ดิจะทำอะไรใหม ่  ๆคงไมม่ใีครทีไ่มว่ติกกงัวลหรอืหว่งพะวง 
เลยหรอก

แตใ่นบรรดาคนเหลา่นัน้  จะมทีัง้คนทีส่ามารถเอาชนะความกงัวล 
แล้วลงมือกระทำ  และคนที่ไม่สามารถสลัดความกังวลและยอมแพ้ 
ไป

และ คนทีย่อมแพส้ว่นใหญแ่ลว้มกัจะคดิถงึเหตผุลทีท่ำไมไ่ด้ 
และพูดออกมาเป็นการเพิ่มความกังวล  สุดท้ายก็ทำให้ตนเอง 
ล้มเลิกความตั้งใจไปในที่สุด

คนที่รู้สึกว่าอะไร ๆ ก็ไม่ราบรื่น  ไม่อาจทำสิ่งที่อยากทำ  บางที 
คุณอาจจะมีนิสัยชอบคิดหา “เหตุผลที่เป็นไปไม่ได้” ก็ได้

สมมตวิา่รูต้วัและอยากทำอะไรสกัอยา่งกบันสิยัดงักลา่ว  กอ่นอืน่ 
คุณจำเป็นต้องลองพยายามกำจัดความคิดที่ว่า  “~เพราะแบบนี้ไง  
เลยทำไม่ได้”  ออกไปเสียก่อน

ลองทบทวนรปูแบบการคดิของตนเองดวูา่  คอยแตจ่ะคดิถงึ 
“เหตุผลที่ทำไม่ได้” หรือเปล่า
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11.
คำพูดติดปากว่า   
“เหนื่อยจัง” 
จะทำให้สูญเสียโอกาส
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ไม่ค่อยมีเรื่องอะไรดี ๆ  เข้ามาเลย...คนประเภทนี้ในยามปกติเขาหรือเธอ 
มักจะมีคำพูดติดปากหรือนิสัยพูดจาในเชิงลบเสมอ

ยกตัวอย่างเช่นคำว่า  “เหนื่อยจัง”  “ไม่เอาแล้ว”  “ทำไม่ได้”  
แบบนี้เป็นต้น

คำพูดเหล่านี้เป็นคำพูดที่หลายคนใช้อยู่เป็นประจำจนกลายเป็น 
เรื่องปกติ  ซึ่งอาจค่อนข้างเข้าใจยากไปสักหน่อยว่าคำพูดพื้น ๆ  เหล่านี้ 
จะมีพลังกับเขาด้วยหรือ

แต่กระทั่งกับเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ แบบนี้  ถ้อยคำก็มีพลังมหาศาล 
นัก

คนที่มักพูดแต่คำว่า  “ไม่ไหว”  “ทำไม่ได้”  ในชีวิตประจำวัน  จะ 
ทำให้พลังงานลบสั่งสมในใจไปทุกวัน ๆ 

ดังนั้น เรื่องดีๆ จึงถอยห่างออกจากบุคคลนั้น
ฟรีแลนซ์สาวคนหนึ่งมีคำพูดติดปากว่า  “เหนื่อยจัง”  “อยากพัก 

แล้วละ”  ท่ีเธอมักใช้ไม่รู้ก่ีคร้ังต่อก่ีคร้ังเวลารู้สึกเหน่ือยในชีวิตประจำวัน
อยู่มาวันหนึ่ง  เพื่อนคนหนึ่งของหญิงสาวได้เล่าให้เธอฟังว่า 

ทุกคนไปเที่ยวดิสนีย์แลนด์และสนุกสนานกันมาก
เธอฟังแล้วก็คิดว่า  “ฉันก็อยากไปนะ!  ถ้าชวนฉันด้วยก็ดีหรอก” 

แต่พอแสดงท่าทางเสียดายให้เห็น  เพื่อนก็ตอบเธอมาว่า
“คิดว่าจะชวนหรอก  แต่เห็นเธอบอกว่า  ‘เหนื่อยกับงานมาก’ นี่นา 

เลยรู้สึกไม่อยากรบกวนให้ต้องฝืน...”
คำพดูในเชงิลบทีเ่ธอใชท้ำใหส้ญูเสยีโอกาสไปสนกุสนานกบั 

เพื่อนฝูง
ถ้าอยากดึงดูดโชคดีเข้าหา  เราควรหันมาทบทวนคำพูดติดปาก 

ที่ใช้ในชีวิตประจำวันกันสักหน่อย
เพราะคงมีกรณีที่ทำให้สะกิดใจขึ้นมาว่าเรากำลังใช้ถ้อยคำใน 

เชิงลบต่าง ๆ  โดยไม่รู้ตัว
ลองทบทวนดูว่าตนเองกำลังใช้ถ้อยคำในเชิงลบอยู่หรือไม่



พูดเรื่องบวกเรียกโชคด ี พูดเรื่องดีเรียกความสุข28

12.
คำพูดจะ
ย้อนกลับสู่ตนเอง
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คนใกล้ตัวที่สุดที่คอยฟังคำพูดของเราอยู่ ไม่ใช่ใครอื่น  แต่คือตัวเราเอง
ยกตวัอยา่งเชน่  เวลาเราใชถ้อ้ยคำในเชงิลบกบัคนอืน่วา่  “เกลยีด”  

หรือ  “โง่”  นั่นไม่เพียงส่งไปถึงอีกฝ่าย  แต่ยังแว่วเข้าหูและส่งไปถึงใจ 
ของตัวเราเอง

สรปุคอื  พลงังานของถอ้ยคำในเชงิลบไมเ่พยีงสง่ไปถงึอกีฝา่ย 
ที่เราพูดด้วย  แต่จะกลับเข้าหาตัวเราเองเช่นกัน

จรงิ   ๆแลว้หลงัจากเราพดูกบัใครวา่  “เกลยีด”  “โง”่  อาจทำใหเ้รา 
สบายใจไปชัว่ขณะวา่ไดร้ะบายเรือ่งไมส่บายใจออกไป  แตห่ลงัจากนัน้ 
การกระทำดังกล่าวกลับแทบไม่ได้ทำให้เรามีความสุขเลย

นั่นเป็นเพราะการที่เราปล่อยพลังงานลบเข้าสู่อีกฝ่าย  ในเวลา 
เดียวกันคำพูดดังกล่าวนั้นก็จะย้อนกลับเข้าหาตัวเราเอง

ซึ่งในบางกรณี  แม้เพียงคำเดียวก็อาจสร้างรอยบาดแผลลึก 
ในใจของเรา

ในทางกลับกัน  คำพูดในเชิงบวกอย่าง “ชอบ”  “ดีใจ”  “ขอบคุณ”  
แม้จะเป็นคำพูดที่พูดเพื่อคนอื่น  แต่ก็เป็นการให้พลังงานบวก 
แก่หัวใจตนเอง

ถ้อยคำที่เราพูดออกไปจะกลับมาสู่ตัวเราไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง 
เสมอ

เพราะฉะนั้นเราต้องอย่าลืมว่าถ้อยคำที่พูดออกไปมีอิทธิพลมาก 
ที่สุดต่อตัวเราเอง  หาใช่ใครที่ไหน

เมื่อคิดดังนั้นแล้ว  เราจะเริ่มหันมาระมัดระวังถ้อยคำของตน
และหากเราพูดแต่ถ้อยคำในเชิงบวกให้ตัวเราเองได้ยินบ่อย ๆ   

แล้วละก ็ หัวใจก็จะพลอยได้รับการเติมเต็มด้วยความรู้สึกที่เป็นสุข
ใส่ใจที่จะส่งถ้อยคำในเชิงบวกให้หูเราได้ยินเสมอ
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13.
วิธี ใช้ถ้อยคำ
ของคนโชคดี
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คนโชคดีมักจงใจพูดถ้อยคำในเชิงบวกอยู่เป็นนิจ
ยิ่งไปกว่านั้น  คำพูดของคนโชคดียังมีลักษณะเด่นอีกอย่างหนึ่ง
นั่นคือ  เป็นการใช้ถ้อยคำเชิงบวกโดยไม่กั๊กเลย
ตัวอย่างเช่น  การชมใครสักคน  หรือการเสนอความช่วยเหลือ 

โดยพูดว่า  “มีอะไรให้ช่วยไหม”
ในกรณแีบบนีอ้าจมบีา้งทีอ่กีฝา่ยไมแ่สดงอาการตอบสนองตามที่ 

เราคิดไว้
คนทีไ่ดร้บัคำชมอาจไมด่ใีจและตอบวา่  “เออ่  ฉนักไ็มไ่ดท้ำอะไร 

ดีเด่นักหรอก”  หรือคนที่เราคิดอยากช่วยอาจตอบกลับมาอย่างเย็นชา 
ว่า  “ไม่เป็นไร” 

ถ้าเป็นแบบนั้น  คนทั่วไปคงรู้สึกไม่ดี  เหมือนโดนทำร้ายความ 
รู้สึกจนจิตใจบอบช้ำ  กลายเป็นแผลใจทำให้ไม่กล้าเป็นฝ่ายเข้าหา 
ผู้อื่นอีกต่อไป

แต่คนโชคดี  ต่อให้อีกฝ่ายไม่ยินดีไปกับคำพูดของตนเองก็จะ 
ไม่ผิดหวังอะไรนัก

เพราะ รู้ดีว่าคำพูดและเจตนาดีของตนเองจะไม่มีวันเสียไป 
ด้วยปฏิกิริยาตอบรับจากอีกฝ่าย

การชมผูอ้ืน่หรอืเอย่ปากเสนอความชว่ยเหลอืถอืเปน็พลงังานบวก 
ในตัวอยู่แล้ว

แม้ว่าอีกฝ่ายจะไม่ตอบรับด้วยความยินดี  แต่พลังงานบวกของ 
ถ้อยคำนั้น ๆ ไม่ได้หายตามไปด้วย

ถงึแมอ้กีฝา่ยจะไมส่นใจในทนัท ี แตใ่นทีส่ดุพลงังานบวกทีเ่กดิขึน้ 
ในตอนนั้นจะถูกส่งขึ้นไปเวียนวนในจักรวาลและกลับมาหาเราใน 
รูปแบบใดแบบหนึ่ง

สรุปคือ  คนที่ใช้ถ้อยคำในเชิงบวกไปเรื่อย ๆ  โดยไม่ยึดติดกับ 
ปฏิกิริยาของอีกฝ่าย  จะกลายเป็นการเรียกความโชคดีเข้าหาตนเอง 
ได้มากเท่า ๆ กับที่ส่งไปนั่นเอง

อย่าเรียกร้องว่าต้องได้รับการเหลียวแล  เพราะโชคดีจะ 
กลับมาหาเท่ากับจำนวนถ้อยคำบวกที่ใช้ออกไป




