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ค ำน ำ 

เพรำะชีวติดีไดก้วำ่ท่ีเป็น 

(Life can always be better) 

 

ชีวิตของเรำจะดีข้ึนไดจ้ริง เร่ิมตน้จำกกำรเปล่ียนนิสัยเลก็ๆ นอ้ยๆ 
ในทุกวนั กำรมองโลกในแง่บวก และกำรกลำ้เร่ิมตน้ใหม่ แนวคิดน้ีตรง
กบัหลกักำรพฒันำตวัเองท่ีช่วยใหเ้รำกำ้วขำ้มขีดจ ำกดัเดิม  ๆไดอ้ยำ่งย ัง่ยนื  

แนวทางสร้างชีวิตให้ดีกว่าเดิม: เร่ิมจากจุดเล็กๆ: ท ำเร่ืองดีๆ ทีละ
นิดในทุกวนั 

ไม่ยอมแพ้ต่ออุปสรรค: ควำมลม้เหลวคือบทเรียน ไม่ใช่จุดจบ 

มองหาโอกาสใหม่: ทุกวนัคือกำรเร่ิมตน้ใหม่ของเรำไดเ้สมอ โดย 
James Clear กล่ำวว่ำควำมส ำเร็จคือผลลพัธ์ของนิสัยท่ีท ำซ ้ ำๆ ทุกวนั 
กำรพฒันำตวัเองข้ึนเพียง 1 เปอร์เซ็นตใ์นทุกๆ วนั จะท ำใหชี้วิตดีข้ึนถึง 
37 เท่ำในหน่ึงปี โดยไม่ตอ้งพึ่งกำรเปล่ียนแปลงคร้ังใหญ่ท่ียำกล ำบำก 

 หัวใจส าคัญในการสร้างชีวิตให้ดีกว่าเดิมก็คือพลังของก้าวเล็กๆ: 
กำรเปล่ียนแปลงท่ีเลก็มำก  ๆน ำไปสู่ผลลพัธ์ท่ียิง่ใหญ่ไดเ้ม่ือท ำอยำ่งต่อเน่ือง 

นิสัยคือดอกเบีย้สะสม:กำรกระท ำเลก็ๆ ในแต่ละวนัเปรียบเสมือน
เงินลงทุนท่ีงอกเงยข้ึนเร่ือยๆ 

เน้นกระบวนการ: กำรปรับปรุงระบบและกิจวตัรประจ ำวนัส ำคญั
กว่ำกำรมองแค่เป้ำหมำยปลำยทำง ส ำหรับสรุปเน้ือหำและแนวคิด
ส ำคญัจำกหนงัสือเล่มน้ีแบบเขำ้ใจง่ำย: 



"เพราะชีวิตดีได้กว่าที่เป็น" (Atomic Habits) เป็นหนงัสือยอดฮิต
ของ เจมส์ เคลียร์ (James Clear) ท่ีบอกเล่ำเร่ืองรำวเก่ียวกบักำรสร้ำง
นิสยัเลก็ๆ นอ้ยๆ เพื่อเปล่ียนแปลงชีวติใหดี้ข้ึนอยำ่งย ัง่ยนื  

จุดเร่ิมต้นของแนวคิดก็คือ:การที่เราได้เปลี่ยนแปลงเล็กน้อย: 
ผลลพัธ์ท่ียิง่ใหญ่เกิดจำกกำรสะสมนิสยัเลก็ๆ ในทุกวนั 

พลังแห่งการท าซ ้า: พฤติกรรมท่ีท ำซ ้ ำๆ จะกลำยเป็นตวัตน และ
ก ำหนดอนำคตของเรำไม่ใช่แค่เป้าหมาย: กำรใหค้วำมส ำคญักบัระบบ
หรือกระบวนกำรท ำจริงส ำคญักวำ่กำรมองแค่เป้ำหมำยปลำยทำง  

หัวใจส าคญั 4 ข้อในการท าชีวติได้ดกีว่าทีเ่ป็นกคื็อ 

ท าให้ชัดเจน: จดัส่ิงแวดลอ้มรอบตวัใหเ้อ้ือต่อกำรเร่ิมตน้ท ำนิสยัท่ีดี 

ท าให้น่าดงึดูด: ผกูส่ิงท่ีเรำอยำกท ำเขำ้กบัส่ิงท่ีเรำตอ้งท ำ 

ท าให้เป็นเร่ืองง่าย: ลดขั้นตอนควำมยุง่ยำก เร่ิมจำกจุดท่ีเลก็มำก  ๆก่อน 

การท าให้เรามีความสุข: ใหร้ำงวลัตวัเองทนัทีเม่ือท ำส ำเร็จเพื่อให้
ท ำต่อเน่ือง 

พลังของนิสัยเล็กๆ (Atomic Habits)นิสัยเล็กๆ: เปรียบเสมือน
ดอกเบ้ียทบต้นของกำรพัฒนำตัวเอง ผลลัพธ์รวมมำจำกกิจว ัตร
ประจ ำวนั ไม่ใช่กำรเปล่ียนแปลงแบบกำ้วกระโดดดีข้ึน 1%: ท ำส่ิงท่ีดี
ข้ึนเพียงวนัละ 1 เปอร์เซ็นต ์สะสมต่อเน่ืองกนัจะเปล่ียนชีวิตให้ดีข้ึน
อยำ่งคำดไม่ถึง  

 

  



กฎ 4 ข้อในการสร้าง และเปลีย่นนิสัย  
1. ท ำให้ชัดเจน: ก ำหนดเวลำและสถำนท่ีในกำรท ำนิสัยนั้นให้

ชดัเจน 

2. น่ำดึงดูด: ผกูนิสยัใหม่เขำ้กบัส่ิงท่ีเรำอยำกท ำอยูแ่ลว้ 

3. ง่ำย: ลดอุปสรรค เร่ิมตน้จำกกำ้วเลก็ๆ ท่ีใชเ้วลำนอ้ยท่ีสุด 

4. น่ำพึงพอใจ: ใหร้ำงวลัตวัเองทนัทีท่ีท ำส ำเร็จเพื่อใหส้มองจดจ ำ 

ส ำหรับสรุปแนวคิดและกฎกำรสร้ำงนิสยัท่ีจะช่วยใหคุ้ณเขำ้ใจง่ำยยิง่ข้ึน
นัน่กเ็พรำะชีวติเรำจะตอ้งดีไดก้วำ่ท่ีเป็นแน่นอน 

ขอ้มูลภำพรวมโดย AI 
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บทน า 

เพราะชีวติดไีด้กว่าทีเ่ป็น 
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จำกแนวคิด "เพราะชีวิตย่อมที่จะดีได้กว่าที่เป็นอยู่" สะทอ้นถึง
พลงัแห่งกำรพฒันำตวัเองทีละนอ้ยผำ่นกำรปรับเปล่ียนกิจวตัรประจ ำวนั 
เช่นเดียวกบัหลกักำรในหนงัสือ Atomic Habits โดย เจมส์ เคลียร์ ซ่ึง
ช้ีให้เห็นว่ำควำมส ำเร็จไม่ไดม้ำจำกพลิกชีวิตในวนัเดียว แต่เกิดจำกกำร
สะสมควำมดีข้ึนวนัละ 1% หัวใจส าคัญของการเปลี่ยนแปลงก็คือพลัง
แห่ง 1%: กำรพฒันำตวัเองเพียงเล็กนอ้ยในทุกๆ วนั จะทวีคูณผลลพัธ์ท่ี
ยิง่ใหญ่ในระยะยำว  

เน้นระบบไม่ใช่เป้าหมาย:  ให้ควำมส ำคัญกับกำรสร้ำง
กระบวนกำรท ำกิจวตัรท่ีดี มำกกวำ่กำรมองแค่ผลลพัธ์ปลำยทำง 

ตัวตนทีเ่ปลีย่นไป: เร่ิมตน้จำกกำรปรับมุมมองและเช่ือวำ่เรำคือคน
แบบไหน แลว้นิสัย และกำรกระท ำจะตำมมำเอง เพราะชีวิตดีได้กว่าที่
เป็น (Life can always be better) ประโยคน้ีคือหวัใจส ำคญัของหนงัสือ
ขำยดีระดบัโลก Atomic Habits (ช่ือภำษำไทยวำ่ "เพราะชีวิตดีได้กว่าท่ี
เป็น") เขียนโดย James Clear ซ่ึงสอนใหเ้รำเขำ้ใจวำ่ กำรเปล่ียนแปลงท่ี
ยิง่ใหญ่เร่ิมตน้จำกกำรปรับปรุงนิสยัเลก็ๆ นอ้ยๆ วนัละ 1% แนวคิดหลัก
ในการเปลีย่นชีวติกคื็อ: พลงัของ 1%: พฒันำตวัเองข้ึนเพียงเลก็นอ้ยทุก
วนั ผลลพัธ์จะสะสมและเติบโตข้ึนอยำ่งมหำศำลในระยะยำว  

https://jamesclear.com/atomic-habits


ระบบแทนเป้าหมาย: อยำ่โฟกสัแค่เป้ำหมำยปลำยทำง แต่ใหส้ร้ำง 
"ระบบ" หรือกิจวตัรประจ ำวนัท่ีจะน ำพำเรำไปถึงจุดนั้น  

กฎ 4 ข้อของการสร้างนิสัย: ท ำใหช้ดัเจน น่ำดึงดูด ง่ำย และน่ำพึง
พอใจ เพื่อใหท้  ำไดอ้ยำ่งต่อเน่ืองและย ัง่ยนื 

ขอ้มูลภำพรวมโดย AI 

ผูเ้ขียนนั้นเช่ือ และมัน่ใจเป็นอยำ่งยิง่วำ่ท่ำนผูอ่้ำนก ็“จะมีชีวิตดีได้
กว่าที่ เ ป็น”เพรำะคนเรำนั้ นมีส่ิงท่ีเหมือนๆกันท่ีเป็นปกติของคน
โดยทัว่ไปกคื็อตอ้งอำศยัปัจจยัส่ีไม่วำ่จะเป็นอำหำร เคร่ืองนุ่ง ท่ีอยูอ่ำศยั
และยำรักษำโรค แต่ส่ิงท่ีจะท ำให้คนเรำนั้นแตกต่ำงจำกคนโดยทัว่ไป
นั้นกคื็อ ควำมคิด และทศันคติ หรือ Mindset 

 (มำยด์เซ็ท) แปลว่ำ กรอบความคิด, วิธีคิด หรือ ทัศนคติ ซ่ึง
หมำยถึงควำมเช่ือและมุมมองท่ีฝังอยูใ่นใจ ส่ิงเหล่ำน้ีเป็นตวัก ำหนดวธีิท่ี
เรำคิด รู้สึก และแสดงพฤติกรรมหรือตดัสินใจต่อเร่ืองต่ำงๆรอบตวัซ่ึง
ควำมส ำคญัของ Growth Mindset (กรอบความคดิแบบเติบโต):นั้นก็คือ
เช่ือว่ำทุกอย่ำงสำมำรถเรียนรู้ พฒันำ และฝึกฝนให้ดีข้ึนได้ดว้ยควำม
พยำยำม,กำรมองว่ำควำมผิดพลำดคือบทเรียน กลำ้เผชิญหนำ้กบัควำม
ทำ้ทำย และสนุกกบักำรพฒันำตวัเอง  

 ความส าคัญของ Mindsetก็คือ1ช่วยให้เรำเขำ้ใจวิธีมองโลกและ
จดักำรกบัปัญหำในชีวิตประจ ำวนัไดดี้ข้ึน2.เป็นรำกฐำนส ำคญัในกำร
ท ำงำน กำรเรียนรู้ส่ิงใหม่ และกำรรับมือกบักำรเปล่ียนแปลง3.ส่งผล
โดยตรงต่อควำมส ำเร็จและควำมสุขในระยะยำว  
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บทที ่1 ใจมฝัีนใจมีหวงั ใจยงัสู้ 

 

ใจมฝัีนใจมหีวงั ใจยงัสู้ 

ใจยงักู่ก้องฟ้าว่ายงัไหว 

ถึงทุกข์บ้างถึงล าเคญ็จะเป็นไร 

เพราะหัวใจยงัพร้อมสู่อยู่เต็มร้อย 

ถึงจะผดิพลาดพลั้งกย็งัก้าว 

ถึงร้อนหนาวก้าวไปไม่ท้อถอย 

ถึงทุกข์ยากเพยีงใดไม่หวงัคอย 

ถึงแรงน้อยใจยงัสู้สู่ฝันวนัทีร่อ 

 

หลำยคนเม่ือวยั และเวลำเปล่ียนไป ควำมคิดก็เปล่ียนไป โดย
ไม่ไดใ้ชศ้กัยภำพของตนอยำ่งเตม็ท่ีเม่ือตอนเป็นเด็กมกัจะพูดวำ่ “ขอให้
ฉนัเป็นเดก็โต” เม่ือโตข้ึนนั้นเขำก็จะพูดวำ่ “ขอใหเ้ป็นชำยหนุ่ม” พอถึง
ขั้นนั้นเขำก็จะพูดว่ำ “ขอให้ฉันไดแ้ต่งงำน” พอแต่งงำนเรียบร้อยแลว้ 
แทนท่ีจะจบลงแค่นั้นก็เปล่ำ เพรำะควำมคิดค ำนึงของเขำจะเปล่ียนไป
เป็นกำรร้องขอใหสุ้ขสบำยในยำมแก่เฒ่ำ 

เขำมกัจะมองยอ้นกลบัไปยงัเหตุกำรณ์แห่งชีวิตของตวัเองท่ีผ่ำน
พน้มำแลว้พร้อมกบัรู้สึกเยอืกเยน็ในหวัใจต่อชีวิตในอดีต ท่ีเขำไม่ไดใ้ช้
มนัใหอ้ยูใ่นแนวทำงท่ีมีควำมสุข และชีวติกไ็ม่ยอ้นกลบัมำอีกแลว้ 
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หรือกล่ำวอีกนัยหน่ึงว่ำ มนุษย์เรำด ำรงชีวิตอยู่ห่ำงไกลจำก
จุดมุ่งหมำยท่ีเขำควรจะกำ้วไปถึง ตวัอยำ่งพฤติกรรมน ำสู่ควำมส ำเร็จ 

 

              จาก เป็น 

ยดึถือกฎเป็นหลกั 

ควำมหวงัท่ีไม่ชดัเจน 

ปกปิดหรือป้องกนัตวัเอง 

สบัสนในกำรท ำงำน 

พดูคุย 

จรรยำบรรณไม่ชดัเจน 

ยดึถือเป้ำหมำยเป็นหลกั 

ควำมหวงัอนัชดัเจน 

เปิดรับรู้ส่ิงใหม่ๆ 

มีควำมเรียบง่ำย 

มีศิลปะในกำรส่ือสำร 

แสวงหำจรรยำบรรณ 

 

มนุษยเ์รำต่ำงมีพลงัอยู่มำกมำยหลำกหลำยชนิด ซ่ึงเรำมกัจะไม่
น ำเอำพลงัเหล่ำน้ีมำใชใ้หเ้กิดประโยชน์อยำ่งเตม็ท่ีเลย 

 

ใจเป็นใหญ่ใจเป็นประธาน 

 ชีวิตมนุษยเ์รำมีจิตใจท่ีเป็นใหญ่เป็นประธำนเหนือส่ิงทั้งปวง  ดงั
ค ำพดูท่ีวำ่”จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว” กำรสร้ำงควำมส ำเร็จหรือลม้เหลว 
ในกำรกระท ำส่ิงต่ำงๆนั้นก็อยู่ท่ีจิตใจ  จิตใจมีพลงัอนัมหำศำลหำกได้
ฝึกฝนไวดี้  จิตเป็นเคร่ืองท่ีจะบนัทึกภำพแห่งควำมทรงจ ำไดย้อดเยี่ยม
ท่ีสุดในโลกท่ีหำส่ิงใดเสมอเหมือนนัน่ก็คือจิตใจ ท่ีเพียรพยำยำมอย่ำง
ไม่ลดละ 
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 จำกประวติัศำสตร์ในอดีตส่ิงมหศัจรรยต่์ำงๆท่ีเกิดข้ึนนั้นไม่ว่ำจะ
เป็น เคร่ืองบิน อพอลโล  โทรศพัท์ทำงไกลเทคโนโลยีล  ้ ำยุค อุปกรณ์
ทำงวทิยำศำสตร์ต่ำงๆฯลฯเกิดจำกสภำวะของจิตในทำงก่อท่ีสร้ำงสรรค์
ทุกอยำ่งท่ีคิด ทุกส่ิงท่ีท ำ ทุกค ำท่ีพูดจะถูกบนัทึกไวด้ว้ยเคร่ืองบนัทึกท่ี
ยอดเยีย่มท่ีสุดในโลกนัน่กคื็อ ใจแต่น้ีต่อไปใหเ้รำมำคิดดี พูดดี กระท ำดี
ทวคีวำมสุขควำมส ำเร็จกนัเถอะครับ. 
 เป็นอะไรกไ็ด้ให้ดทีีสุ่ด 

 ในสังคมโลกชีวิตคนเรำนั้นเลือกเกิดไม่ได ้แต่เม่ือไดลื้มตำดูโลก
แลว้กำรเกิดมำจะน ำพำชีวติของตนและคนใกลเ้คียงเป็นสุขไดอ้ยำ่งไรยงั
เป็นปัญหำ กลัยำณมิตรเกษมสุข ภมรสถิตย ์ไดแ้ก่มำร์ช กลัยำณมิตรไว้
ใชใ้นงำนธุดงคปี์ใหม่ 2529 ใชท่ี้วดัธรรมกำย มีเน้ือร้องวำ่ 

 “ยงัมีพวกเรำอีกมำกมำย เสำะหำควำมสุขแทจ้ริงว่ำอยูท่ี่ไหน ต่ำง
ใชชี้วิตท่ำมกลำงควำมทุกขม์ำกมำย ในนำนำอำชีพหลำกหลำย ต่ำงคน
ต่ำงลว้นฝันใฝ่ เสำะหำส่ิงใดท่ีใหค้วำมสุขแทแ้ทจ้ริง ต่ำงเวียนต่ำงวนอยู่
ในทะเลแห่งกรรม บำ้งก็ด่ิงด ำบำ้งก็ผดุวำ่ย ต่ำงไขวต่่ำงควำ้หำแหล่งพกั
ใจ หำเกำะกวำ้งใหญ่ไวย้ดึเหน่ียวพึ่งพำ” 

 “ไปเถิดพวกเรำเหล่ำกัลยำณมิตร ไปเป็นสหำยสนิทให้แก่ผอง
เพื่อนไปจุดประกำยควำมหวงัขณะลำงเลือน กลัยำณมิตร คือ เพื่อนผูน้ ำ
ควำมสว่ำงทำงใจ (ซ ้ ำ) (กลัยำณมิตรคือเพื่อนผูน้ ำเกำะกวำ้งใหญ่) สม
ดงัท่ีไดใ้ฝ่หำมำนำน” (เร่ิมตน้ใหม่) 
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 ในสองบรรทดัแรกของมำร์ชกลัยำณมิตรไดใ้ห้ขอ้มูลว่ำมีพวกเรำ
ชำวโลกอีกมำกมำยเสำะหำควำมส ำเร็จหรือควำมสุขท่ีแทจ้ริงว่ำอยู่ท่ี
ไหนแต่ๆละคนหำรู้ไม่ว่ำต่ำงใช้ชีวิตท่ำมกลำงควำมทุกข์มำกมำยใน
นำนำอำชีพหลำกหลำยต่ำงคนต่ำงลว้นฝันใฝ่ 

 - หลำยคนฝันอยำกเป็นคุณหมอ 

 - หลำยคนฝันอยำกเป็นคุณครู      

 - หลำยคนฝันอยำกเป็นมหำเศรษฐี 

 และอีกหลำยๆ คนอยำกประสบควำมส ำเร็จสูงสุดตำมท่ีมนุษย์
โลกปรำรถนำ 

 อยำ่เลย...น่ีไม่ใช่ขอ้หำ้ม ท่ีเกินขอบเขตของท่ำน 

 อยำ่ฝันท่ีจะเป็นเช่นดวงอำทิตยท่ี์ทรงพลงัไปทั้งหมด 

 จะเป็นอะไรก็ไดค้รับท่ีเรำเป็นอยู่ อำจจะเป็นดวงดำวเล็กๆ ท่ีทอ
แสงระยบิระยบับนทอ้งฟ้ำ ท่ีช่วยใหน้ภำงดงำมยำมรำตรีท่ีมืดมน 

 หรือเป็นตน้หญำ้ท่ีแปะอยูก่บัพื้นดิน ท่ีช่วยมิให้เข่ือนดินพงัทลำย
ลงไป หรือจะเป็นกอ้นหินแข็งแกร่งสักกอ้นก็ตำมที เป็นอะไรก็ไดท่ี้เรำ
อยำกเป็นหรือเป็นอยู ่เพียงแต่ขอใหส่ิ้งท่ีอยำกเป็น 

             หรือเป็นอยูน่ั้น เป็นส่ิงท่ีดีท่ีสุดท่ีเรำเป็น และมีคุณค่ำท่ีควรมี 

 ขอใหท่้ำนเป็นเช่นดวงดำวประดบัทอ้งฟ้ำ ยำมรำตรีอนัมืดมน หรือ เป็น
หญำ้แพรกท่ีใหอ้ำกำศบริสุทธ์ิแก่โลกใหค้วำมชุ่มช้ืนแก่พื้นดิน หรือเป็น
หินท่ีเจียรนยัแลว้มีแสงประกำยเจิดจำ้ รำคำแพง 
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 เป็นอะไรก็ไดใ้ห้ดีท่ีสุด และเป็นตวัของตวัเอง หรือตวัอกัษรใน
บทหลงัๆ นบัจำกน้ีแมไ้ม่ใช่หลกัศิลำจำรึก หรือคมัภีร์สู่ควำมฝัน หรือ
ควำมส ำเร็จก็ตำม แต่ก็จะเป็นเสมือนเข็มทิศท่ีจะแปรเปล่ียนวิถีชีวิต 
หลงัจำกท่ีท่ำนไดค้น้หำแนวทำง เสริมสร้ำงควำมเป็นผูน้ ำ และกระท ำ
ภำรกิจให้รุ่ง เพื่อมุ่งสู่ควำมฝันและควำมส ำเร็จตำมควำมปรำรถนำของ
ท่ำน ขอไดโ้ปรดติดตำมต่อไปนะครับ 
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บทที ่2 พลงัคดิ พลงัฝัน พลงัแห่งความส าเร็จ 

 

  ส่ิงมหัศจรรยห์รือประดิษฐ์กรรมต่ำงๆ ท่ีไดอุ้บติัหรือเกิดข้ึนโดย
ฝีมือของมนุษยเ์รำบนโลกน้ีตั้งแต่ในยคุอดีตจนถึงปัจจุบนั ลว้นแลว้แต่
เกิดข้ึนโดยจินตนำกำรและควำมใฝ่ฝันของมนุษย์เรำ จึงเป็นเร่ืองท่ี
สำมำรถท่ีจะพิสูจน์ไดว้่ำส่ิงประดิษฐ์ท่ีส ำคญัต่ำงๆ นั้นเกิดเพรำะแรง
บันดำลใจ พลังควำมศรัทธำ หรือจะเรียกว่ำต้นก ำเนิดจำกก ำลังใจ 
ดงัเช่นท่ีหนงัสือ “The World Almanac and Book of Packs”  ไดก้ล่ำวไว้
วำ่ ส่ิงมหศัจรรย ์7 อยำ่งสมยัโบรำณโดยฝีมือมนุษยน์ั้นมีดงัน้ี 

 

 1. พีระมิดอียปิต ์ท่ีตั้งอยูบ่นริมฝ่ังตะวนัตกของแม่น ้ำไนล ์โดยเฉพำะ
พีระมิดท่ีมีช่ือเสียงมำกท่ีสุดคือ พีระมิดของคูฟู 
 2. สวนลอยบำบิโลน ในเมืองบำบิโลน ประเทศอีรัก 

 3. อนุสำวรียเ์ทพเจำ้ซีอุส (จูปิเตอร์) แห่งโอลิมเปีย 

 4. เทวรูปอนัมหึมำ “ซีเลียส” บนเกำะโรดส์ 

 5. วหิำรอำร์เตมิส “เมำโซเลียม” ท่ีทำร์นิคำแมสซสั 

 6. สุสำนฟำโรห์ ในเมืองอเลก็ซำนเดีย ประเทศอียปิต ์

 ขอ้ควำมดงักล่ำวขำ้งตน้ผูเ้ขียนไดใ้หร้ำยละเอียดไวใ้นหนงัสือ ฝันให้
ไกลแล้วไปให้ถึง ต่อมำผูเ้ขียนไดท้รำบจำก คุณชัยวฒัน์ คุประชำกุล 
ท่ำนไดแ้บ่งส่ิงมหศัจรรยข์องโลก ไว ้3 สมยั หรือ 3 ยคุ ท่ีเหลืออีก 2 ยคุ 
ท่ีผูเ้ขียนขอเรียนใหท้รำบ คือ 
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 7 ส่ิงมหัศจรรย์ของโลกสมยักลาง 

  ประกอบดว้ย 

 1. หอเอนเมืองปิซา 

 ในประเทศอิตำลี เป็นหอสูง 8 ชั้น ใชเ้วลำในกำรก่อสร้ำงถึง 176 ปี 
และเม่ือสร้ำงเสร็จฐำนขำ้งหน่ึงก็ทรุด ท ำให้หอแสดงสภำพเป็นหอเอน 
ปัจจุบันหอเอนเมืองปิซำ ก็ย ัง มีสภำพสมบูรณ์ เ ป็นแหล่งดึงดูด
นกัท่องเท่ียวและนกัประวติัศำสตร์ทัว่โลก และอำกำรทรุดกย็งัปรำกฎอยู ่
 2. ก าแพงเมืองจีน 

 ก ำแพงเมืองจีนเป็นก ำแพงท่ียำวท่ีสุดในโลก กั้นประเทศจีนไวท้ำน
ดำ้นธิเบต มีควำมยำวตำมแนวก ำแพงหลกัประมำณ 1,000-1,500 ไมล ์
แต่ก็มีส่วนก ำแพงแยกเป็นสำขำอีกมำกมำย ควำมยำวรวมของก ำแพง
จำกกำรส ำรวจใชเ้วลำ 5 ปี มีควำมยำวรวม 9,920 กิโลเมตร ก ำแพงน้ี
พระเจำ้ชิว ัง่ต่ีแห่งรำชวงศจี์น (จ๋ินซีฮ่องเต)้ เพื่อป้องกนัประเทศจีนจำก
กำรรุกรำนของชำวฮัน่ 

 3. เจดย์ีกระเบ้ืองเคลือบนานกงิ 

 อยู่ท่ี เมืองนำนกิง ประเทศจีน เป็นหน่ึงในสุดยอดผลงำนด้ำน
สถำปัตยกรรมของมนุษยท่ี์ชวนพิศวงใชเ้วลำก่อสร้ำง 30 ปี โดยพระเจำ้
หยงุไล ้
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 4. โคลอสเซียมแห่งโรม 

 เป็นสนำมกีฬำกลำงแจง้ท่ีใหญ่ท่ีสุดของโลก อยู่ท่ีกรุงโรม สร้ำง
โดยพระเจำ้เวชเปเซียน เม่ือประมำณ 471 ปีก่อน ค.ศ. ใชเ้วลำสร้ำง
ประมำณ 8 ปี สภำพสนำมเป็นรูปวงกลม มีอฒัจรรยส์ ำหรับคนดูเป็น
ชั้นๆ ก่อดว้ยอิฐและหินแขง็แรง แบ่งเป็น 4 ชั้น จุคนดูไดม้ำกถึง 80,000 

คน ใตท่ี้นัง่คนดู มีหอ้งอยูใ่ตดิ้นหลำยร้อยหอ้ง 

 5. กองหินประหลาดสโตนเชนจ์ 

 อยู่ท่ีทุ่ง ชำลิสมวัร์ เมืองวิลต์ไชร์ประเทศองักฤษประกอบด้วย 
กอ้นหินใหญ่ 30 กอ้น จดัเรียงเป็นรูปวงกลมตั้งอยูร่อบนอก 16 กอ้น 
ควำมสูงของกอ้นหินเฉล่ียกอ้นหน่ึงประมำณ 13 ฟุตคร่ึง หนกั 26 ตนั 

 6. สุเหร่า ซานตา โซเฟีย 

 พระเจำ้โมฮมัหมดัท่ี 2 ของตุรกี ยดึเมืองคอนสแตนติโนเปิลไดใ้น
ปี ค.ศ. 1453 ก็ไดบู้รณะโบสก์ศำสนำคริสต์น้ีให้สวยงำมข้ึนอีกและ
เปล่ียนมำเป็นสุเหร่ำส ำหรับชนชำวอิสลำม ซ่ึงควำมสำมำรถบรรจุคน
เขำ้ไปประกอบพิธีทำงศำสนำไดท้ั้งเมืองทีเดียว 

 7. สุสานใต้ดนิแห่งอเลก็ซานเดรีย 

 เป็นสุสำนขดุลึกลงไปในดิน กินอำณำบริเวณใตดิ้นกวำ้งขวำงเป็น
ช่อง เป็นทำง เป็นบนัไดสลบัซับซ้อนลึกลงไปใตดิ้นหลำยชั้น แข็งแรง
สุสำนน้ีมีขนำดใหญ่พอๆ กบัพีระมิด ถูกสร้ำงข้ึนมำเพื่อวตัถุประสงค์
คลำ้ยพีระมิด คือ เป็นท่ีเกบ็พระศพของกษตัริยอี์ยปิตโ์บรำณ 
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 7 ส่ิงมหัศจรรย์ของโลกยุคใหม่ 

 เป็นท ำเนียบจดัข้ึนมำโดยนิตยสำร THE ECONOMIST มีอะไรใน 
7 ส่ิงมหศัจรรยข์องโลกยคุใหม่ ดงัน้ี 

 1. ไมโครโพรเซสเซอร์ 

 เป็นหัวใจส ำคญัของไมโครคอมพิวเตอร์ ท ำให้คอมพิวเตอร์ลด
ขนำดลง ท ำใหค้อมพิวเตอร์ใชง่้ำยข้ึน 

 2. ยาคุมก าเนิด 

 มีบทบำทอยำ่งส ำคญัในกำรปลดปล่อยผูห้ญิงจำกพนัธนำกำรทำง
สงัคม และสร้ำงควำมเสมอภำคระหวำ่งเพศชำยกบัเพศหญิง 

 3. เครือข่ายโทรศัพท์โลก 

 สำมำรถเ ช่ือมโยงมนุษย์ได้ทั่วทั้ งโลก ด้วยกำรส่ือสำรผ่ำน
เครือข่ำยโทรศพัทร์ะดบัโลก 

 4. เคร่ืองบนิจัมโบเจ้ต 

 จมัโบเจต้ 747 เป็นเคร่ืองบินใหญ่ท่ีสุด และบรรจุผูโ้ยสำรไดเ้ป็น
จ ำนวนมำก ถึงเกือบ 6,000 คน 

 5. ฐานขุดเจาะน า้มนัในทะเลลกึ 

 ของประเทศนอร์เวยอ์ยูใ่นทะเลเหนือ ฐำนขดุเจำะและสูงน ้ ำมนัใน
ทะเลลึกใหญ่ท่ีสุด ช่ิอฐำนกลัลเ์ฟคส์ ซี เม่ือสร้ำงเสร็จไดส้ร้ำงสถิติโลก 
สองสถิติ คือ 

 1. เป็นฐำนหนกัท่ีสุดในโลก คือ หนกั 1.5 ลำ้นตนั 
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 2. เป็นส่ิงก่อสร้ำงโดยฝีมือมนุษย์ใหญ่ท่ีสุดในโลกท่ีเคยถูก
เคล่ือนยำ้ยโดยฝีมือมนุษย ์ตอ้งใชเ้รือลำกจูง 11 ล ำ 

 6. ระเบดิไฮโตรเจน 

 ถูดจดัใหเ้ป็นหน่ึงในเจด็ส่ิงมหศัจรรยข์องโลกยคุใหม่ในฐำนะของ
ผูท้  ำลำย ท่ีมีควำมรุนแรงเป็นพนัเท่ำของระเบิดอะตอม 

 7. ฐานทะเลแห่งความสงบบนดวงจันทร์ 

 เม่ือมนุษยไ์ดเ้ดินขำ้มไปสู่อวกำศ ไปเหยียบย่ำงลงบนดวงจนัทร์
เม่ือ 21 ก.ค. 2512 ดว้ยยำนอพอลโล 11 เม่ือมนุษยพ์ิชิตดวงจนัทร์ได้
ส ำเร็จ อวกำศมิใช่พรมแดนปิดส ำหรับมนุษยอี์กต่อไป 

 เจด็ส่ิงมหศัจรรยข์องโลก ท่ีไดจ้ดัท ำไว ้3 ชุดนั้น เกิดจำกพลงัแห่ง
ควำมคิด พลงัควำมเช่ือมัน่ พลงัแห่งควำมปรำรถนำ พลงัแห่งควำมรัก 
พลงัแห่งควำมศรัทธำ และพลงัแห่งควำมกลวั ถูกแปรสภำพเป็นพลงั
และแรงผลักดันให้มนุษย์พยำยำมแสวงหำหนทำง เพื่อให้ควำมคิด 
ควำมฝัน ผลกัดนัเป็นควำมส ำเร็จ 

 หำกมนุษยเ์ช่ือมัน่ในตนเอง ในพลงัแห่งควำมคิด ในอจัฉริยะภำพ
อนัไร้ขอบเขตของตน ในจินตนำกำรท่ีผสมผสำนระหวำ่งจิตส ำนึก และ
ใตส้ ำนึกเขำ้ดว้ยกนัแลว้ไซร้ 

  ความส าเร็จ เกดิจาก ความพยายามไม่ใช่เร่ืองบงัเอญิ 

  ความส าเร็จ เกดิจาก ความฝันอย่างยวดยิง่ไม่ใช่โชคชะตา 

  ความส าเร็จ เกดิจาก ปัญญาอันไร้ขีดจ ากัดของมนุษย์เรา
       ไม่ใช่ความโง่เขลา 
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  ความส าเร็จ เกดิจาก ความคดิต่างๆ ทีส่ร้างสรรค์ ไม่ใช่  
       การคดิลบ หรือมองโลกในแง่ร้าย 

  ความส าเร็จ เกดิจาก ความใส่ใจของผู้กระท า ที่ต้องรอคอย
       ไม่ใช่ใจร้อน 

  ความส าเร็จ เกดิจาก พลังศักยภาพอันไร้ขอบเขตของเรา 
       ไม่ใช่ความท้อแท้ 

  ความส าเร็จ  เกดิจาก เป้าหมายและความมุ่งมั่นไม่ใช่เกิด
       มาแล้วท าได้เลย 

  ความส าเร็จ เกดิจาก การลงมือลงแรงกระท า ไม่ใช่เพยีงแค่
       ได้แต่คดิ 

  ความส าเร็จ  เกดิจาก มนุษย์พยายามทีเ่อาชนะตนเอง ไม่ใช่
       ความเกยีจคร้าน 

   

 ในแต่ละบทท่ีผูอ่้ำนๆ พบจะใหค้  ำตอบไดว้ำ่ควำมปรำรถนำอยำ่งแรง
กลำ้ จะปรำกฎให้กบัผูท่ี้ลงมือลงแรงกระท ำดว้ยควำมมุ่งมัน่ เพื่อสร้ำง
ควำมฝันอนับรรเจิด ให้เกิดข้ึนกบัตน ไม่วำ่ท่ำนจะประกอบอำชีพสำขำ
ใดก็ตำม โดยเฉพำะบุคคลท่ีอยู่ในอำชีพขำยท่ีตอ้งพบพำนกบักำรพ่ำย
แพช้ัว่ครำว จำกลูกคำ้แต่ละรำยท่ีปฏิเสธคร้ังแลว้คร้ังเล่ำแต่ส่ิงเหล่ำนั้น
คือเร่ืองทดสอบจิตใจ และก ำลงัใจของนกัขำยวำ่ จะเป็นเฉกเช่นอยูท่ี่คิด
ริเร่ิมและมุ่งมัน่กระท ำ 7 ส่ิงมหศัจรรยท์ั้ง 3 ยคุ หรือไม่ 
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บทที ่3 หากท้องฟ้าทุกวนันีดู้มืดมดิ 

 

หากท้องฟ้าทุกวนันีดู้มืดมดิ 

หากชีวติจะเป็นไปอย่างใฝ่ฝัน 

ขอเพยีงเราทายท้ากล้าฝ่าฟัน 

ความสุขน้ันสรรค์สร้างได้ด้วยใช้ อ. 
 

ทุกๆ คนท่ีเกิดมำก็พยำยำมไขวค่วำ้หำในส่ิงท่ีเรียกกนัวำ่ ควำมสุข 
ค ำว่ำควำมสุขเรำสำมำรถท่ีจะขยำยควำมหมำยออกไปได้อีก ได้แก่ 
ควำมสบำย ควำมส ำรำญ สุขภำพร่ำงกำยสมบูรณ์ เช่น อยูดี่ กินดี นุ่งห่ม
ดี หำกเรำจะกล่ำวกนัในหลกัของพุทธศำสนำแลว้ ควำมสุขก็คือควำม
สงบทำงจิตใจ ผูเ้ขียนขอแนะน ำหนทำงแห่งควำมสุขคือกำรดูแลตวัเอง
ใหดี้ 16 วธีิดงัน้ี คือ 

1. อำหำร 

2. อำกำศ 

3. อำรมณ์ 

4. ออกก ำลงักำย 

5. อุจำระ 

6. อนำมยั 

7. อำภรณ์(สวมเส้ือผำ้) 
8.ออมทรัพย ์

9. อดิเรก 

10. อุทยั(น ้ำด่ืม) 
11. อำศรม(เขำ้วดั) 
12. อภยั 

13. อุตุ(นอนหลบั) 
14. อุบติัเหตุ 

15. อบำยมุข (ลด ละ เลิก) 
16. เอดส์(จงหลีกเล่ียง) 
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 จาก16อ. ก่อให้เกดิสุขทุกข์หนีหาย 

จะผ่อนคลายชีวติไม่ติดขดั 

เม่ือภัยมากร้็องว่าเวรกซ็ ้ากรรมกซั็ด 

ติดปัญหาถ้าใช้ อ. ๆ ในทางทีด่ี 

แนวทางการพฒันาความคดิในแง่บวกให้กบัตนเอง 

แนวทำงในกำรพฒันำควำมคิดในแง่บวกใหก้บัตนเอง มีดงัน้ี 

 1. คิดถึงส่ิงท่ีเรำปรำรถนำและศรัทธำต่อตนเองในอำชีพ 

2. มีควำมคิดและควำมเช่ือท่ีดีต่อส่ิงท่ีเรำคิด 

3. ฝึกหดัในแง่บวกไว ้งำนจะส ำเร็จดว้ยดี และใหเ้ร็วกวำ่คิดลบ 

4. กำรคิดบวกท ำใหเ้กิดควำมคิดท่ีสร้ำงสรรค ์

5. กำรคิดบวกท ำใหเ้กิดพลงัท่ีเป็นไปได ้

6. สุขภำพท่ีดีกม็ำจำกกำรคิดท่ีดี 

7. ฝึกหดัค ำพดูในทำงสร้ำงสรรค ์

8. มองหำขอ้ดีและชมเชยทีมงำน ถือเป็นกำรเสริมแรงทำงบวก 

9. ฟังแต่ส่ิงดีๆ คบคนดีๆ ดูตวัอยำ่งดีๆ 

10. ปฏิบติัทุกขอ้ขำ้งตน้จนเป็นนิสยั จะท ำใหเ้กิดพลงั 
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 สูตรการปกป้องความคดิด้านลบ 

1. หลีกเล่ียงกำรใชค้  ำพูดดำ้นลบ กำรปฏิเสธ และกำรต่อตำ้น เช่น 
เหลวไหล ส้ินหวงั เป็นไปไม่ได ้แย่ ไม่ดีข้ึนเลย เปล่ียนมำเป็นค ำพูด
เหล่ำน้ีแทน “แลว้ผมจะท ำใหดี้ข้ึน หรือดีกวำ่เดิม” 

2. ใหอ้ภยัจะเกิดส่ิงท่ีดีเหล่ำน้ีคือ 

 - กำรใหอ้ภยั จะปกป้องควำมขุ่นเคือง เศร้ำหมอง หงุดหงิด 

 - ฟังอยำ่งเขำ้ใจบุคคล 

 - ใหส้มองวำ่ ดีกวำ่คิดลบ 

3. เขำ้ใจคนวำ่มีควำมแตกต่ำง จะช่วยเสริมสร้ำงควำมคิดบวก 

4. มีอำรมณ์ขนัในกำรด ำเนินชีวิต จะท ำให้ชีวิตไม่เครียดและมี
ควำมสุขในกำรด ำเนินชีวิต มีควำมรู้สึกร่วมกบัรู้ในสถำนกำรณ์ของ
ทีมงำน เอำใจเขำมำใส่ใจเรำ สำมำรถปลุกปลอบใจทีมงำนได ้

5. หลีกเล่ียงควำมโกรธ เกลียด หรืออคติต่ำงๆ โดยกำร 

6. อย่ำให้อำรมณ์โกรธท ำลำยตวัเรำ ทั้งในแง่คุณภำพจิตใจและ
คุณภำพงำน 

7. ปลดปล่อยส่ิงรกสมองท่ีไม่เกิดประโยชน์ คือสร้ำงอำรมณ์ก่อน
และขจดัอำรมณ์ท ำลำย 

 

อารมณ์ก่อทีส่ าคญั อารมณ์ท าลายที่ส าคญั 

ควำมปรำรถนำ 

ควำมรัก 

ควำมกลวั 

ควำมเกลียด 


