
ก   า   ร   อ่   า   น   คื   อ   ร   า   ก   ฐ   า   น   ที่   สํ   า   คั   ญ

M  a  n  i  f  e  s  t
7  ขั้นตอนสู่ทุกสิ่งที่ปรารถนา

Roxie  Nafousi
เขียน

ศรรวริศา  เมฆไพบูลย์
แปล

10

ข้าก็เป็นสตรีเช่นนี้ ๓



แด่  วูล์ฟ  ลูกชายของฉัน 
จงเป็นคนที่ลูกปรารถนาจะเป็น
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“หากคุณฝันถึงมันได ้ ก็ย่อมทำ�ให้มันเป็นจริงได้”
–  วอลต ์ ดิสนีย์

นี่คือหนังสือท่ีทำ�ให้เรื่องท่ีไม่ได้เข้าใจง่ายนักสำ�หรับบางคนหรืออาจจะ 
หลายคน  อย่างการใช้จิตเปลี่ยนความจริงในชีวิตให้เป็นเรื่องท่ีเห็นภาพ  
เข้าใจได้  ในฐานะที่เรา  สำ�นักพิมพ์ฮาวทู  ในนามอมรินทร์  ได้ตั้งใจป้อน 
เนื้อหายากบ้างง่ายบ้างว่าด้วยกลไกจิตและความสำ�เร็จมานับทศวรรษ

จุดน้ีเราขอนิยามหนังสือท่ีโด่งดังท่ัวโลกเล่มน้ีง่าย  ๆ  ว่า  คัมภีร์เสก 
มนตราแห่งโลกยุคใหม่

หากคณุเคยตกอยูใ่นภวงัคก์บัพลงัล้ําลกึแหง่  เดอะซเีครต็  หากหนงัสอื  
ใชค้ลืน่พลงับวกดงึดดูพลงัสขุ  (Good  Vibes,  Good  Life)  ได้สัน่สะเทือนคุณ 
ถึงเบื้องลึก  หรือถ้าหนังสือ  เราทุกคนล้วนมีร้านเวทมนตร์อยู่ในใจ  (Into  the  
Magic  Shop)  ได้แง้มให้คุณเห็นพลังท่ีไม่มีหมดสิ้นในหัวใจตัวเอง  หรือเคย 
เปลี่ยนแปลงชีวิตไม่ว่าในเรื่องเล็กหรือใหญ่ด้วยบรรดาหนังสือการสร้างนิสัย 
ที่ติดท็อปชาร์ตไม่เลิกราของทุกวันนี้

หนงัสอืเลม่นีค้อืจดุบรรจบของพลงัเหลา่น้ัน  คอืคำ�ตอบทีอ่าจหลน่หาย 
ระหว่างบรรทัดว่า  จิตของเราเสกสร้างชีวิตที่เราปรารถนาได้อย่างไร  โยงใย 
พ้ืนฐานทางจิตวิญญาณกับวิทยาศาสตร์ที่ลํ้าไปถึงแนวคิดควอนตัมอย่าง 
น่าสนใจ  ต่อจุดอุดช่องว่างระหว่างความคิดกับการลงมือทำ�ของเราด้วยวิธี 
บอกเล่าที่เรียบง่าย  แต่ยากจะปฏิเสธ

คํ า นํ า สํ า นั ก พิ ม พ์
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หนึ่ง  มองได้ว่าเป็นพรสวรรค์ของร็อกซี  นาฟูซี  ผู้เขียนท่ีรับการ 
ขนานนามว่า  “Queen  of  Manifesting”  (ราชินีแห่งจิตดลบันดาล)  โดย 
นิตยสารฟอร์บส์  สอง  คือ  ความอัศจรรย์ท่ีเราแค่ไม่เคยมองเห็นและแตะถึง 
มาก่อน  ทั้งที่มันอยู่ตรงหน้า  อยู่ข้างในตัวเรา  ในทุกอณูของเรา

ทกุวนันี ้ เมือ่พูดถึงเรือ่งราวของกฎแห่งแรงดงึดดูหรอืพลงัแห่งความคดิ 
จิตใจในการเปลี่ยนแปลงชีวิตใครสักคน  ย่อมมีปัจจัยอ่ืน  ๆ  เชิงโครงสร้าง 
ภายนอกตัวบุคคลให้ถกเถียง  อย่างท่ีมันเกิดอยู่  เช่นมีคำ�ถามสำ�คัญว่า  
บางครั้งมันก็ไม่ใช่ความผิดหรือความอ่อนแอของตัวเราไม่ใช่หรือที่ไม่อาจ 
บรรลุเป้าหมาย  ไม่อาจเอื้อมคว้าสิ่งท่ีปรารถนา  ในเมื่อบรรดาหนังสือพัฒนา 
ตวัเองสว่นใหญ่บอกให้เราเริม่ทุกอย่างท่ีตวัเอง  จากในความคดิจติใจ  แลว้ถ้า 
บริบทชีวิตอย่างต้นทุนหรือทรัพยากรเรามีไม่เท่ากันล่ะ

แต่ในฐานะที่เราเป็นผู้คัดสรรและป้อนเน้ือหาเพ่ือยกระดับความรู้  ทั้ง 
ในระดบัโครงสรา้ง  อย่างสงัคม  สถาบนั  ไปจนถึงโลก  และแนน่อน  กลบัมา 
ที่ตัวบุคคลมายาวนาน  ยากที่เราจะมองเป็นอื่น  นอกจากร่างกายและจิตใจ 
คนคือ  “โครงสร้าง” แรกและโครงสร้างเดียวที่เราแต่ละคนครอบครองอยู่  และ 
เราบงัคบัควบคมุมนัไดทั้นท ี เดีย๋วนี ้ เรือ่งราวทีจ่ะเสรมิพลงัใหโ้ครงสรา้งท่ีว่านี ้ 
ย่อมจำ�เป็นอย่างยิ่งยวดอยู่เสมอ  เรื่องราวของบรรดาบุคคลของโลกตลอด 
เส้นทางประวัติศาสตร์  ซึ่งบ่อยครั้งมีจุดกำ�เนิดท่ีแร้นแค้น  ขาดแคลน  แต่ 
ในท่ีสุดได้เปลี่ยนแปลงโครงสร้างสังคมระดับเล็กจนถึงใหญ่  จนถึงสังคมโลก 
และเปลี่ยนเส้นทางประวัติศาสตร์ไปตลอดกาล  มีเหตุผลของมัน

การเปลี่ยนแปลงเชิงโครงสร้าง  การสร้างโลกท่ีดีขึ้น  ไม่ว่าระดับใด… 
ท้ายท่ีสดุมันเริม่ท่ี  “ความฝนั” และ  “ความเชือ่ม่ัน”  อันไม่คลอนแคลนของ 
ใครสักคนอยู่ดี

พลังแห่งจิตเป็นเร่ืองใหญ่เร่ืองแรกและเรื่องสุดท้ายในความหวังและ 
ความจริงของมนุษยชาติเสมอ  เราจึงต้องเข้าถึงเพ่ือเข้าใจพลังของมันอย่าง 
ดสีดุเทา่ทีจ่ะทำ�ได ้ ไมว่่าจะจบัตอ้งมนัจากมมุใดก็ตาม  ควบคูไ่ปกับการเรยีนรู ้
กลไกการทำ�งานของโลกภายนอกตัวบุคคล
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สิ่งที่พิเศษอย่างมากประการหน่ึงของหนังสือเล่มนี้คือ  การเปิดเผย 
ความลับของการรักตัวเอง  อาวุธท่ีสูงค่าขึ้นเรื่อย  ๆ  ในสังคมที่ความสำ�เร็จ  
(ทั้งจริงและปลอม)  ของคนอื่นเป็นเรื่องที่มองเห็นได้ง่าย  จนหลายครั้งมัน 
กลายเป็นพิษกับคนเราในหลาย ๆ ทาง  ดังนั้น  หากมองในมุมผู้อ่าน  นี่อาจ 
เป็นมนตราอย่างแรก  หนังสือเล่มน้ีนำ�ทางเรากลับสู่ความเมตตาต่อตัวเองได ้
อย่างฉบัพลนักะทนัหัน  ไมทั่นคาดคดิ  น่ันทำ�ให้แคป่ระสบการณ์การละเลยีด 
อ่านมันก็สร้างพลังภายในได้อย่างไม่น่าเชื่อ

ในการผจญภัยผ่าน  7  ขั้นตอนของร็อกซี  เราย่อมเกิดประสบการณ์ 
ภายในและใช้มันแตกต่างกันไปในรายละเอียด  แต่สิ่งที่เหมือนกันแน่  ๆ คือ  
หนังสือเล่มน้ีจะทำ�ให้คุณไม่มีวันมองตัวเองและพลังในตัวคุณเหมือนเดิม 
อีกต่อไป  แม้พลิกไปแค่ไม่กี่หน้าก็ตาม
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บ ท นํ า

จิ ต ด ล บั น ด า ล  ( T o  m a n i f e s t ) 
การทำ�ให้บางสิ่งบางอย่างเกิดขึ้น

จิตดลบันดาล  (Manifesting)  คือความสามารถในการสร้างชีวิต 

ที่สมปรารถนา  เป็นความสามารถในการดึงดูดสิ่งใดก็ตามที่เราปรารถนา 

ให้เข้ามาในชีวิต  และทำ�ให้เรากลายเป็นผู้เขียนเรื่องราวของตนเอง  มันดู 

ละม้ายและให้ความรู้สึกเหมือนเวทมนตร์  และเราทุกคนคือนักมายากล

เส้นทางจิตดลบันดาลของฉัน 

เมื่อเดือนพฤษภาคม  2018  ชีวิตของฉันแตกต่างจากที่เป็นอยู่ตอนนี ้

อย่างสิ้นเชิง  ฉันอายุยี่สิบเจ็ดและไม่รู้เลยว่าอยากทำ�อย่างไรกับชีวิต  ฉัน 

ไมม่งีาน  ไมรู่จ้ะไปทางไหน  และไมม่จีดุหมายใด ๆ  ฉันตอ่สู้กับโรคซมึเศรา้ 

มากว่าสิบปีแล้ว  และอยู่ในวังวนของการเสพติดมานานเกือบจะพอ ๆ กัน  

ฉันจมอยู่ในความเศร้าดำ�ดิ่งเกือบตลอดเวลา  คุณค่าในตัวเองของฉันไม่ม ี

อยู่เลย  และหลังจากมีความสัมพันธ์ที่ล้มเหลวอย่างต่อเนื่อง  ฉันก็อยู่ 

คนเดียวเป็นส่วนใหญ่

ฉันเพิ่งกลับจากการอบรมสอนโยคะหนึ่งเดือนที่ประเทศไทย  โดย 

ไม่เพียงหวังว่าตัวเองจะมีคุณสมบัติที่นำ�ไปใช้ประกอบอาชีพสักอย่างได ้

เท่าน้ัน  แต่ยังหวังด้วยว่าการไปให้พ้นจากสิ่งย่ัวยุของแสงสีในเมืองจะช่วย 
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2  MANIFEST:  7  ขั้นตอนสู่ทุกสิ่งที่ปรารถนา

เยียวยาความเจ็บปวดและเปลี่ยนวิถีชีวิตแบบสำ�ราญปาร์ตี้ของตัวเองได้  

แต่ฉันกลับลอนดอนได้ไม่ถึงยี่สิบสี่ชั่วโมงก็เข้าสู่วังวนเดิมแล้ว  นั่นคือการ 

สูบบุหรี่  ดื่มเหล้า  และเสพยา  ตอนนั้นเองที่ฉันตกตํ่าถึงขีดสุด  ซึ่งไม่ใช่ 

ครั้งแรก  ฉันรู้สึกสิ้นหวังอย่างที่สุด  ถ้าแม้แต่หนึ่งเดือนของการทำ�โยคะ 

สองร้อยชั่วโมง  กินอาหารคลีน  นั่งสมาธิทุกวัน  และคิดทบทวนสิ่งต่าง ๆ 

กับตัวเองยังช่วยฉันไม่ได้  แล้วอะไรล่ะจะช่วยได้

ฉันโทรศัพท์ไปหาเพ่ือนชื่อโซเฟียอย่างสิ้นหวัง  ถามเธอว่า  เมื่อไรฉัน 

จะมีความสุขได้สักที  เธอตอบว่า  ‘เมื่อคืนฉันฟังพ็อดแคสต์เกี่ยวกับสิ่งที ่

เรียกว่าจิตดลบันดาล  เดี๋ยวจะส่งลิงก์ให้นะ  ฉันคิดว่ามันอาจช่วยเธอได้’  

ตอนนั้นฉันกำ�ลังออกไปทำ�เล็บ  ก็เลยคิดว่าน่าจะใส่หูฟังศึกษาเรื่องนี้ไป 

พลาง ๆ ระหวา่งทำ�เลบ็ได ้ ตอนนีพ้อฉนัมายอ้นนกึเรือ่งนี ้ ภาพกฉ็ายชดัใน 

สมอง  ฉันเห็นภาพตัวเองนั่งเก้าอี้สีขาว  สวมเลกกิ้งสีดำ�กับแจ็กเก็ตเดนิม 

ตัวโคร่ง  กำ�ลังให้คนทาเล็บสีชมพูลูกกวาด  ขณะตั้งใจฟังสิ่งที่จะพลิกชีวิต 

ของฉันไปตลอดกาล

พอทำ�เล็บเสร็จฉันก็ตรงกลับบ้านและเปิดคอมพิวเตอร์แล็ปท็อป  

พมิพห์าในกเูกลิวา่  ‘จติดลบนัดาลคอือะไร’  แลว้กน็ัง่อา่น  นัง่คน้ขอ้มลู  ฟงั 

ศึกษาและซึมซับทุกอย่างที่ทำ�ได้เกี่ยวกับสิ่งนี้  ฉันรู้แล้วว่าสิ่งแรกที่ฉัน 

อยากใช้จิตดลบันดาลก็คือความรักที่ปราศจากเงื่อนไข

แค่หนึ่งสัปดาห์หลังฟังพ็อดแคสต์ที่ว่าและเริ่มฝึกปฏิบัติสิ่งที่ได้  

เรียนรู้บางส่วน  ฉันก็ได้รับข้อความผ่านแอปหาคู่ชื่อรายา  (Raya)  จาก 

นกัแสดงชาวออสเตรเลยีชือ่เวด  บรกิส ์ เราไมม่เีพือ่นรว่มกนั  แตฉ่นัคดิวา่ 

เขาน่ารักเป็นพิเศษ  จึงตอบข้อความของเขา  และเราก็เริ่มส่งข้อความ 

คุยกันไม่หยุดอย่างรวดเร็ว
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สองสัปดาห์ต่อมา  เวดซึ่งขับรถแวนตระเวนเที่ยวยุโรปหลายเดือนกับ 

เพื่อนสนิทบังเอิญแวะลอนดอนสี่วันก่อนกลับบ้านที่ออสเตรเลีย  เราก็เลย 

ตัดสินใจนัดเจอกันหนึ่งวันหลังเขามาถึง

การนัดเดตของเราเป็นไปด้วยดีเสียจนเวดตัดสินใจไม่ขึ้นเครื่องบิน 

กลับบ้าน  เพื่อที่เขาจะได้  ‘อยู่ต่อนานอีกนิดและดูว่าจะเกิดอะไรขึ้น’

สามเดือนต่อมาเราพบว่าฉันตั้งครรภ์

วนัที ่ 7  มถินุายน  2019  ซึง่เปน็ วนัครบรอบ หนึง่ปพีอดนีบัจากวนัทีฉ่นั 

ได้รับข้อความจากเวด  ลูกชายคนแรกของเรา  วูล์ฟ  ก็ถือกำ�เนิด  นั่นคือ 

ความรักที่ปราศจากเงื่อนไข

สามปีผ่านไป  ฉันกับเวดมีความสัมพันธ์ที่แข็งแกร่งกว่าที่เคยเป็นมา 

และทั้งรักทั้งหลงลูกชายตัวน้อยผู้สมบูรณ์แบบของเราอย่างที่สุด  แถมฉัน 

ยังปลอดจากการเสพติดทั้งมวล  ฉันสร้างอาชีพที่ประสบความสำ�เร็จให้ 

ตัวเอง  ซึ่งเต็มไปด้วยจุดหมายและความปรารถนาอันแรงกล้า  ฉันมี 

ความสุขและพึงพอใจเกินกว่าจะหาถ้อยคำ�มาบรรยายได้  และท้ายที่สุด 

ฉันก็ได้ครอบครองบางอย่างที่เคยคิดมาตลอดว่าอยู่ไกลเอื้อม  นั่นคือการ 

รักตัวเอง

หลังรู้จักจิตดลบันดาล  ฉันก็ซึมซับและเรียบเรียงทุกสิ่งที่ได้รู้ในสมอง 

แทบจะโดยสญัชาตญาณ  จนออกมาเปน็ขัน้ตอนงา่ย ๆ  7  ขัน้ตอน  ฉนัเริม่ 

ทำ�ตามขั้นตอนเหล่านั้นด้วยตนเอง  จากนั้นทุกอย่างก็เริ่มปรากฏเป็นจริง 

อย่างรวดเร็วและดีงามที่สุด  การเปลี่ยนแปลงเหล่านั้นให้ความรู้สึกเหมือน 

รา่ยมนตร ์ แตข่ณะเดยีวกนักส็มเหตสุมผลอยา่งยิง่สำ�หรบัฉนั  จนทำ�ใหฉ้นั 

รูส้กึว่ามนัมตีรรกะอย่างท่ีสดุ  ชวีติฉนัพลกิผนัไปในทุกทางทีจ่ะจนิตนาการได้  
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ไม่มีอะไรเหมือนเดิมเลย  และทั้งหมดเกิดขึ้นเพราะสิ่งหนึ่งสิ่งเดียว  นั่นคือ 

การเข้าใจถึงศิลปะที่แท้จริงของจิตดลบันดาล

ฉันเริ่มป่าวประกาศให้เพื่อน  ๆ  ทุกคนและผู้ติดตามกลุ่มเล็ก  ๆ   ใน 

อินสตาแกรมรู้จักสิ่งเหลือเชื่อที่เรียกว่า  ‘จิตดลบันดาล’ นี้  คนส่วนใหญ่ไม่รู ้

เรื่องเลยว่าฉันพูดถึงอะไร  และคนที่รู้จะพูดเหมือนกันเสมอว่า  ‘อ้าว  นั่น 

ไม่ใช่สิ่งที่เกิดขึ้นเวลาที่เรานึกภาพสิ่งท่ีอยากได้แล้วมันก็เกิดขึ้นเฉย  ๆ  

หรอกหรือ’  ฉันจึงเข้าใจว่าคนส่วนใหญ่ไม่รู้จักจิตดลบันดาลเลยด้วยซํ้า  

และคนที่เคยได้ยินก็ดูจะเข้าใจแค่เปลือกผิวของมัน  นั่นคือเหตุผลที่มีคน 

ทำ�สำ�เร็จน้อยนิดเหลือเกิน

ฉันรู้สึกได้ถึงแรงกระตุ้นนี้  เสียงเพรียกจากภายในที่บอกให้ฉันสอน 

ผู้คนให้มากที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้เพื่อให้ค้นพบพลังที่อยู่ในตัวของพวกเขา  

ตลอดช่วงเวลากว่าสองปีที่ผ่านมา  ฉันแบ่งปัน  7  ขั้นตอนสู่จิตดลบันดาล 

กับคนหลายพันที่เข้าร่วมเวิร์กช็อปและสัมมนาออนไลน์ของฉัน  ฉันได้รับ 

ขอ้ความทกุวนัจากคนทีเ่ปลีย่นแปลงโลกของตวัเองและทำ�ใหฝ้นัเปน็จรงิได ้

โดยอาศยัแนวปฏบิตัทิีท่รงพลงัดจุรา่ยมนตรน์ี ้ ตอนทีโ่ลกกา้วเขา้สูป่ ี 2021  

ฉันก็รู้ว่าถึงเวลาเขียนหนังสือเล่มนี้แล้ว  เพราะฉันรู้ว่าตัวเองสามารถเข้าถึง 

และสอนผู้คนได้อีกมากมายผ่านถ้อยคำ�ที่เขียนออกมา

ฉันยังคงปฏิบัติตามหลักการจิตดลบันดาลอย่างต่อเนื่องทุกวัน  ทั้งยัง 

ใช้ชีวิตและหายใจเป็นขั้นตอนต่าง ๆ ที่กำ�ลังจะบอกเล่าให้ทุกคนได้รู้อยู่นี้  

มนัชว่ยฉนัอยา่งดทีีส่ดุและเอือ้ใหฉ้นัตืน่นอนทกุเชา้ดว้ยความรูส้กึซาบซึง้ใจ 

ต่อทุกสิ่งที่ตัวเองมีและตื่นเต้นรอคอยสิ่งที่จักรวาลกำ�ลังจะนำ�มามอบให้

นับตั้งแต่เริ่มจัดเวิร์กช็อป  ฉันได้เห็นความสนใจที่เพิ่มขึ้นต่อจิต 

ดลบันดาล  และความสนใจนี้ก็กลายเป็นกระแสที่แข็งแกร่งขึ้นจริง ๆ  ฉัน 
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ตื่นเต้นที่เห็นผู้คนเปิดใจรับความคิดที่ว่าพวกเขาคือผู้รับผิดชอบชะตาชีวิต 

ของตัวเองมากขึ้นเรื่อย ๆ  แต่สำ�หรับหลาย ๆ คน  ข้อมูลอาจมีมากเกินไป 

จนยากจะรู้ว่าควรเริ่มต้นตรงไหน  ในหนังสือเล่มนี้ฉันได้ย่อย  ทุกอย่าง 

ที่จำ�เป็นต้องรู้  ออกเป็นขั้นตอนง่าย  ๆ  7  ขั้นตอน  เพื่อให้ทุกคนสามารถ 

ร่ายมนตร์ด้วยตนเองและเริ่มต้นเส้นทางเพื่อใช้จิตดลบันดาลชีวิตในฝัน

แต่ฉันอยากบอกให้ชัดเจนแจ่มแจ้งก่อนว่า  จิตดลบันดาลเป็นยิ่งกว่า 

กระแสนิยมมากนัก  จิตดลบันดาลคือการหลอมรวมของวิทยาศาสตร์ 

และภมิูปญัญา  มันคือปรชัญาการใชช้วิีตและแนวปฏบิตัใินการพฒันา 

ตนเองที่ช่วยให้เราใช้ชีวิตอย่างดีที่สุด

จิตดลบันดาลไม่ใช่แนวคิดใหม่  วิลเลียม  วอล์กเกอร์  แอตคินสัน  

นำ�เสนอแนวคิดนี้ไว้ใน  การสั่นสะเทือนความคิดหรือกฎแห่งแรงดึงดูด 

ในโลกของความคิด  (Thought  Vibration  or  The  Law  of  Attraction  

in  the  Thought  World)   ตั้งแต่เมื่อปี   1906  และนิยามหนึ่งของจิต 

ดลบันดาลที่ฉันโปรดปรานคือสิ่งที่นักข่าว  นโปเลียน  ฮิลล์  เขียนไว้เมื่อ 

ปี  1937  ใน คิดให้รวย  (Think  &  Grow  Rich)  ว่า  ‘เราคือผู้กุมชะตาชีวิต 

ของตนเอง  เราสามารถส่งอิทธิพล  ชี้นำ�  และควบคุมบริบทแวดล้อม 

ของตัวเองได้  เราสามารถทำ�ให้ชีวิตเป็นดังที่เราปรารถนาให้เป็นได้’  

นับตั้งแต่นั้นนักปรัชญาและนักคิดผู้ยิ่งใหญ่จำ�นวนมากก็ได้เขียนถึงพลัง 

แห่งจิตดลบันดาล  โดยกูรูคนโปรดของฉันมีทั้งหลุยส์  เฮย์,  เอ็บราฮัม  

ฮิกส์,  เวยน์  ไดเยอร์,  เอ็กฮาร์ต  ทอลล์,  โอปราห์  วินฟรีย์  และ ดร.โจ  

ดิสเปนซา

คนเหลา่นีรู้อ้ะไรบางอยา่งทีต่อนนีฉ้นัเองกร็ูโ้ดยปราศจากขอ้กงัขาแลว้ 

เช่นกัน  นั่นคือ จิตดลบันดาลได้ผลจริง
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ศาสตร์แห่งจิตดลบันดาล

ฉันเพิ่งบอกไปว่า  จิตดลบันดาลคือการหลอมรวมของวิทยาศาสตร์ 

และภมูปิญัญา  และนีคื่อคำ�อธิบายแบบเขา้ใจงา่ย ๆ ของคำ�ว่าวทิยาศาสตร์

ควอนตัมฟิสิกส์สอนเราว่า  ทุกอย่างในจักรวาลประกอบด้วยพลังงาน  

ตัวเราเกิดจากพลังงาน  เก้าอี้ที่เรานั่งคือพลังงาน  ท้องฟ้าเบื้องบนก็คือ 

พลังงานเช่นกัน  พูดอีกนัยหนึ่ง  สสารทางกายภาพทั้งหมดคือพลังงาน  

ตัวแบ่งแยกความแตกต่างของสิ่งต่าง ๆ คือคลื่นความถี่ในการสั่นสะเทือน 

และความหนาแน่นของอะตอมที่ เป็นส่วนประกอบ   ความถี่ในการ 

สั่นสะเทือนอาจสูง  ตํ่า  หรืออยู่ระหว่างนั้น

กฎแหง่แรงดงึดดูระบวุา่ สิง่ทีเ่หมอืนกนัดงึดดูกนั  นัน่หมายความวา่  

คลื่นความถี่สูงจะดึงดูดคลื่นความถี่สูงเข้าหาตัว  ขณะที่คลื่นความถี่ตํ่า 

จะดึงดูดคลื่นความถี่ตํ่าเข้าหาตัวเช่นกัน

ความคดิ  อารมณ ์ และความรูส้กึของเรา  ลว้นประกอบดว้ยพลงังาน 

เช่นกัน  และความรู้สึกที่แตกต่างกันก็มีคลื่นความถี่ต่างกัน  เวลาเรา 

เปลี่ยนความคิด  เราจะเปลี่ยนความรู้สึกและอารมณ์ไปด้วย  ซึ่งนำ�ไปสู่ 

การเปลี่ยนคลื่นความถี่ทั้งหมดของเรา  จากนั้นเราก็จะดึงดูดคลื่นความถี่ 

ที่ส่งออกไปกลับมา  ดังนั้น  ถ้าเราเปลี่ยนความคิดซึ่งส่งผลให้อารมณ์ 

ความรู้สึกเปลี่ยนตาม  เราย่อมสามารถเปลี่ยนคลื่นความถี่ของเรา  และ 

ท้ายที่สุดก็เปลี่ยนความเป็นจริงของเราได้
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ในหนังสือเล่มนี้  ฉันจะใช้คำ�ว่า   ‘ไฮไวบ์’  และ   ‘โลว์ไวบ์’1  เพื่อ 

หมายถึงคลื่นความถี่ในการสั่นสะเทือนที่สูงหรือตํ่า

ภาวะอารมณ์ไฮไวบ์

 
ภาวะอารมณ์โลว์ไวบ์

	 1  High-vibe  และ   Low-vibe  มีความหมายถึงความรู้สึกในแง่ดีและในแง่ลบตามลำ�ดับ 
โดยคำ�ว่า  vibe  ยังหมายถึงการสั่นสะเทือนหรือ  vibration  ได้ด้วย

ความรักอย่างไร้เงื่อนไข
สันติสุข

ความสุขสดชื่น
ความสำ�นึกรู้คุณ
ความเมตตา

ความกระตือรือร้น
การมองโลกแง่ดี
ความหวัง
ความมั่นใจ
ความปีติยินดี
ความเฉยชา

ความไม่รู้ร้อนรู้หนาว
ความรำ�คาญ
ความวิตกกังวล

ความกระวนกระวายใจ
ความเศร้าหมอง
ความอิจฉาริษยา
ความโกรธ
ความสิ้นหวัง
ความละอายใจ

ความชิงชังรังเกียจ
ความกลัว
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ศาสตร์แห่งจิตดลบันดาลได้ผลในด้านอื่นด้วย  นั่นคือในแง่ประสาท 

วิทยาศาสตร์มากกว่าในแง่ควอนตัมฟิสิกส ์ โดยมีแนวคิดว่า  เราสามารถ 

ใช้ความยืดหยุ่นของสมอง  (ความสามารถของสมองในการเปลี่ยนแปลง 

และสร้างเส้นทางใหม่ ๆ ผ่านการเติบโต  เรียนรู้  และประสบการณ์)  เพิ่ม 

การเห็นคุณค่าในตนเองและขจัดความเชื่อที่บั่นทอนจากจิตใต้สำ�นึก  

ขณะเดยีวกันก็เตรยีมความพรอ้มให้สมองมองเห็นโอกาสและปรบัพฤตกิรรม 

ให้มุ่งไปสู่เป้าหมายที่เรามุ่งมาดปรารถนา  ขณะที่อ่านหนังสือเล่มนี้  เรา 

จะได้รู้ว่าทำ�ไมทั้งหมดนี้จึงประกอบรวมกันเป็นการใช้จิตดลบันดาล

ผู้ที่อยากศึกษาเรื่องศาสตร์แห่งจิตดลบันดาลเพิ่มเติม  แนะนำ� 

ให้อ่าน   The  Source  หนังสือของดอกเตอร์ทารา  สวอร์ต   

นักประสาทวิทยาศาสตร์ผู้เชี่ยวชาญเรื่องจิตดลบันดาลและ 

เพื่อนของฉัน  หนังสือของเธอสนับสนุนพลังแห่งจิตดลบันดาล 

ด้วยงานวิจัยด้านการรู้คิดของสมอง

จักรวาล

เมื่อใดก็ตามที่พูดเรื่องจิตดลบันดาล  ฉันจะพูดเรื่องจักรวาล  สำ�หรับ 

ฉนั  จกัรวาลคอืเจา้ของพลงัและเวทมนตรเ์บือ้งหลงัจติดลบนัดาล  จกัรวาล 

มีอะไรบางอย่างที่ยิ่งใหญ่กว่าการตระหนักรู้อย่างมีสัมปชัญญะของมนุษย ์ 

มันคือแรงอันทรงพลังที่กักเก็บอยู่ภายในความอุดมสมบูรณ์อันไร้ขีดจำ�กัด 

ของโลก
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ในระหว่างที่อ่านหนังสือเล่มนี้  ถ้าหากใครมองว่าพลังอันแข็งแกร่งนี้ 

เป็นอย่างอื่น  ก็ขอให้แทนที่คำ�ว่า  ‘จักรวาล’ ด้วยคำ�อื่นตามการตีความของ 

ตัวเองตามใจปรารถนา

ถึงตอนนี้  พร้อมจะระเบิดพลังภายในและใช้ชีวิตที่ดีที่สุดของเราแล้ว 

หรือยัง

จิตดลบันดาลกับร็อกซี  :  ชุมชน
หนึ่งในแง่มุมที่งดงามและอัศจรรย์ที่สุดของเวิร์กช็อป  สัมมนา 

ออนไลน์  และกลุ่มให้คำ�ปรึกษาทั้งหมดของฉันก็คือชุมชนที่ 

เกิดขึ้นในนั้น  มิตรภาพออนไลน์มากมายผลิบานจากสัมมนา 

ออนไลน์ที่ฉันจัดในช่วงล็อกดาวน์จากสถานการณ์โควิดปี  2020   

และกลุ่มวอตส์แอปนับไม่ถ้วนที่หญิงชายหลายร้อยคนรวมตัวกัน 

หลงัพบปะกนัในกิจกรรมของฉนั  ในกลุม่สนทนาเหลา่น้ี  พวกเขา 

สนบัสนนุกันและกัน  ส่งเนื้อหาที่สร้างแรงบันดาลใจให้กัน  และ 

แบ่งปันทรัพยากรต่าง  ๆ ในการพัฒนาตัวเอง  ฉันบรรยายไม่ถูก 

จริง  ๆ  ว่ามีความสุขมากเพียงใดที่ได้เห็นชุมชนเติบโตขึ้นใน 

ลักษณะนี้

ฉันรู้ว่าเวลาอายุมากขึ้น  การพบคนที่คิดเห็นตรงกันและสร้าง 

มิตรภาพใหม่  ๆ  อาจไม่ใช่เรื่องง่ายเสมอไป  จึงอยากให้พื้นที่ 

ของฉันกลายเป็นพื้นที่สำ�หรับการพบปะ  เชื่อมสัมพันธ์  และ 

สนับสนุนให้ทุกคนในกลุ่มได้ลงมือทำ�สิ่งนี้
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สำ�หรับใครที่อยากเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งของชุมชน  เพียงเข้าร่วม 

สมัมนาออนไลนห์รอืเขา้รว่มเวริก์ชอ็ปกบัฉนั  หรอืเขา้กลุม่เฟซบุก๊   

‘จิตดลบันดาลกับร็อกซี’  (Manifest  with  Roxie)  นอกจากนี้ 

อาจจะติดแฮชแท็ก  #MANIFESTWITHROXIE  เพื่อเล่าเรื่องราว 

ของตัวเอง  โพสต์ความก้าวหน้า  และบอกเล่าความสำ�เร็จของ 

ตัวเองก็ได้เช่นกัน
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“ทุกสิ่งถูกสร้างขึ้นสองครั้ง
ครั้งแรกในใจ  จากนั้นก็ในความเป็นจริง”

ร อ บิ น   ช า ร์ ม า
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ขัน้ตอนแรกของเสน้ทางจติดลบนัดาลใด ๆ กค็อืการมองภาพใหช้ดัเจน  

พูดง่าย  ๆ  คือ  เราไม่อาจไปถึงจุดหมายปลายทางที่ต้องการได้ถ้าไม่รู้ว่า 

ตัวเองกำ�ลังมุ่งหน้าไปไหน  ดังนั้น  ก่อนทำ�อะไรทั้งหมด  เราจำ�เป็นต้องมี 

ความกระจ่างชัดว่าเราประสงค์ให้จักรวาลมอบสิ่งใดให้แก่เรา

ฉันควรเริ่มต้นจากการอธิบายว่า  เพราะเหตุใดการรู้ว่าเราต้องการ 

อะไรจริง ๆ  จากนั้นก็ นึกภาพมันออกมา  จึงมีความสำ�คัญอย่างยิ่งยวด 

ต่อจิตดลบันดาล  เวลาเราสร้างประสบการณ์หนึ่งขึ้นในใจ  สมองของเรา 

จะตอบสนองราวกบัสิง่นัน้เกดิขึน้จรงิ  ดอกเตอรท์ารา  สวอรต์  นกัประสาท 

วิทยาศาสตร์  อธิบายไว้ในหนังสือ  The  Source  ว่า   ‘การนึกภาพได้ผล  

เพราะสมองเห็นความแตกต่างน้อยจนน่าแปลกใจระหว่างการประสบ 

เหตุการณ์โดยตรงจากโลกภายนอกกับการเห็นภาพเหตุการณ์เดียวกัน 

ที่เกิดจากการจินตนาการอย่างเข้มข้น’   ตัวอย่างเช่น  ถ้าเรานึกภาพ 

ตัวเองอยู่ในสถานการณ์ตึงเครียด  สมองของเราจะตอบสนองราวกับ 

สถานการณ์นั้นเกิดขึ้นจริง  ระบบประสาทเตรียมที่จะสู้หรือหนี  และจะ 

หลั่งฮอร์โมนเครียดคอร์ติซอลและอะดรีนาลินออกมา  ซึ่งทำ�ให้หัวใจเรา 

เต้นเร็วขึ้น  ลมหายใจถี่กระชั้น  และแรงดันโลหิตสูงขึ้น  การจินตนาการ 

สถานการณ์ตึงเครียดในใจส่งผลให้เกิดความเครียดทางสรีรวิทยาขึ้นจริง  ๆ  
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ในทางตรงข้าม  ถ้าเราจินตนาการว่าตัวเองอยู่ในสถานการณ์ที่สงบ 

และสันติ  สมองจะสั่งการให้ระบบประสาทอยู่ในความสงบและบอกให้ 

ร่างกายผ่อนคลาย  ภาพที่เราวาดขึ้นในใจส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 

ทางสรีรวิทยาได้จริง  จึงมีพลังที่จะส่งอิทธิพลต่อความเป็นจริงที่เราสัมผัส 

หลงัจากนัน้  ดงัน้ันเวลานึกภาพตวัเองไดร้บัสิง่ตา่ง ๆ ทีห่มายมาดปรารถนา 

ที่สุด  เราจะสร้างการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่เปลี่ยนคลื่นความถี่ทาง 

พลังงานของเราได้  อันเป็นตัวกำ�หนดว่าเราจะดึงดูดอะไรเข้าสู่ชีวิตตาม 

กฎแห่งแรงดึงดูดต่อไป

การนกึภาพเอือ้ตอ่จติดลบนัดาลในอกีแงห่นึง่ดว้ย  นัน่คอื  เมือ่เราเริม่ 

นึกภาพสิ่งที่ต้องการเป็นประจำ�  สมองจะตอบสนองด้วยการปรับรูปแบบ 

พฤตกิรรมของเรา  และการตีความบรบิทแวดลอ้มให้สอดคล้องกับเปา้หมาย 

ที่จินตนาการไว้  ทั้งยังคอยสังเกตและเปิดรับโอกาสใหม่ ๆ ที่สอดคล้องกับ 

ภาพที่เรานึกไว้มากขึ้น  ขณะเดียวกันก็กรองข้อมูลที่ไม่พึงประสงค์และ 

ไม่สอดคล้องออกไปให้  นี่หมายความว่าเราสามารถเตรียมพร้อมให้สมอง 

ขับเคลื่อนเราไปสู่อนาคตที่เราประสงค์ได้จริง ๆ 

การนึกภาพอาจเป็นเครื่องมือการใช้จิตดลบันดาลที่ถูกพูดถึง 

มากที่สุดตามสื่อต่าง ๆ  มีคนดัง  นักกีฬา  และซีอีโอนับไม่ถ้วน 

อ้างอิงความสำ�เร็จไม่น้อยของตนกับการนึกภาพเป้าหมายที่ 

ต้องการซํ้า  ๆ  ไมเคิล  เฟลป์ส  นักว่ายนํ้าเจ้าเหรียญทองที่ 

ทำ�ลายสถิติโอลิมปิกยี่สิบสามรายการ  บอกว่า  เขาใช้การนึก 

ภาพเพื่อเตรียมตัวสำ�หรับการชิงชัยทั้งหมด  โดยไม่เพียงนึกภาพ 

ตอนชนะเท่านั้น  แต่ยังนึกภาพตอนสิ่งต่าง ๆ ผิดพลาด  และเห็น 

ตัวเองเอาชนะความท้าทายต่าง  ๆ  อย่างง่ายดายอีกด้วย  การ 
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ฝึกซ้อมความเป็นไปได้ทั้งหมดในจินตภาพและมองเห็นผลลัพธ์ 

ที่ดีที่สุดที่เป็นไปได้เสมอนั้น  ทำ�ให้เขาเข้าร่วมการแข่งขันทุก 

รายการโดยพร้อมชิงชัยเต็มที่ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้น

ย่ิงการนึกภาพละเอียดถี่ถ้วนมากเท่าไร  เราจะย่ิงรู้สึกว่ามันจริงและ 

ทรงพลังมากเท่าน้ัน  เพ่ือให้การนึกภาพสมจริง  พยายามนึกรายละเอียด 

ต่าง ๆ ให้ชัดเจนที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้  ออกแบบความฝันให้เฉพาะเจาะจง 

เทา่ท่ีจะทำ�ได ้ เชน่  ถ้าเรากำ�ลงันกึภาพบา้นในฝนั  พอจะระบตุำ�แหนง่ทีต่ัง้  

จำ�นวนหอ้งนอน  และแบบแปลนได้หรอืไม ่ นกึสีประตหูน้าบา้นหรือดอกไม ้

ในสวนไดห้รอืไม ่ ลองคดิถึงการนึกภาพในลกัษณะน้ีก็แลว้กัน  ถ้าเรากำ�ลงั 

ขบัรถไปสนามบนิ  เราไมอ่าจพิมพ์แค ่ ‘สนามบนิ’ ในกูเกิลแมป็แลว้คาดหวัง 

ว่าตวัเองจะไปถึงทีน่ัน่ได ้ แต่เราตอ้งระบสุนามบนิทีจ่ะไปให้ชดัเจน  รวมถึง 

อาคารท่ีตอ้งการไปด้วย  การนกึภาพกว้าง   ๆอย่างเดยีวนัน้ไมเ่พียงพอ  ย่ิงใส่ 

รายละเอียดและย่ิงเฉพาะเจาะจงมากเท่าไร  ภาพที่เรานึกออกมาจะย่ิง 

ชัดเจนมากขึ้นเท่านั้น

แตค่วามลบัทีแ่ท้จรงิของการนกึภาพใหม้ปีระสทิธิภาพคอืการทำ�ความ 

เข้าใจว่า  ลำ�พังแค่เห็นสิ่งที่เราต้องการในสมองยังไม่พอ  การนึกภาพให้มี 

ประสิทธิภาพเพ่ือสร้างจิตดลบันดาลจะเป็นไปได้ต่อเมื่อเราดำ�ดิ่งใน ความ 

รู้สึก  ท่ีได้ถือครองส่ิงเหล่าน้ัน  จำ�ไว้ว่า  เราดึงดูดส่ิงท่ีเรารู้สึก  ต่อเม่ือเราเห็น 

ภาพสิง่ทีเ่ราตอ้งการและสรา้งประสบการณ์ทางอารมณ์ในการถือครองสิง่นัน้ 

เท่าน้ัน  เราจึงจะเปลี่ยนคลื่นความถ่ีของตัวเองได้  ดังนั้นเวลานึกภาพ 

บา้นในฝนั  เราต้องนกึวา่เราจะ รูส้กึ อย่างไรทีไ่ดอ้ยู่ในบา้นหลงันัน้จรงิ   ๆดว้ย  

ย่ิงเราสร้างความรู้สึกที่ได้ถือครองสิ่งท่ีต้องการได้เข้มข้นเท่าไร  มันจะย่ิง 

เข้ามาหาเราง่ายขึ้นเท่านั้น  เช่นเดียวกัน  ถ้าเราอยากใช้จิตดลบันดาล 
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การพบคู่แท้  ให้พยายามนึกภาพไม่เฉพาะคู่ครองที่สมบูรณ์แบบ  แต่นึก 

ดว้ยว่าความสมัพันธ์น้ันจะทำ�ใหเ้รารูส้กึอยา่งไร  เรานึกภาพความรูส้กึอบอุน่ 

ปลอดภัย  และความรักโดยปราศจากเง่ือนไข  รวมถึงการ   ‘อยู่ร่วมบ้าน’  

กับใครสกัคนออกหรอืไม ่ เมือ่ใดทีเ่ราใชก้ารนึกภาพสรา้งความรูส้กึขึน้ในใจ  

เช่น  ความปีติยินดี  ความชื่นบาน  ความมั่นใจ  หรือความรักได้สำ�เร็จ  

นั่นคือการขยับคลื่นความถ่ีในการสั่นสะเทือน  (หรือไวบ์)  ของเราให้สูงข้ึน  

ซึ่งเอื้อให้เราดึงดูดความอุดมสมบูรณ์ของภาวะไฮไวบ์เข้าหาตัวได้

อ่านถึงตรงน้ีบางคนอาจคิดว่า  ‘ฉันไม่รู้จริง   ๆ ว่าฉันอยากใช้จิตดลบันดาล 

อะไร  และรู้สึกว่าการนึกภาพสิ่งที่ต้องการอย่างเฉพาะเจาะจงมันยากมาก’  

เราอาจไม่รู้ว่าตัวเองอยากทำ�งานอะไร  หรืออยากใช้ชีวิตอยู่ท่ีไหน  หรือ 

อยากใหช้วิีตเปน็อย่างไรในอกีหนึง่ปจีากนี ้ เราอาจอยู่ในชว่งหัวเลีย้วหวัตอ่ 

ของชีวิตท่ีกำ�ลังมองหาการเปลี่ยนแปลง  แต่ไม่รู้จะก้าวไปในทิศทางใด  

คนท่ีรู้สึกเช่นน้ี  ขอให้รู้ว่าไม่ได้มีแต่เราเท่านั้นที่ประสบภาวะดังกล่าว  

อันท่ีจริงมีคนจำ�นวนมากที่ดูเหมือนจะพบเวทมนตร์แห่งจิตดลบันดาลตอน 

พวกเขารู้สึกหลงทาง  ไร้ทิศทาง  หรือหาทางออกในชีวิตไม่เจอ  ฉันขอให้ 

เราจดจ่อแค่กับการนึกภาพความรู้สึกที่เราปรารถนาเท่าน้ัน  ตัวอย่างเช่น  

เราอาจจะอยากให้จิตดลบันดาลความรู้สึกของการเชื่อมั่นในตัวเองมากขึ้น  

พอใจในตัวเองมากข้ึน  มีใจรักมากขึ้น  มีพลังขับเคลื่อนมากข้ึน  อยู่ใน 

ห้วงรักมากขึ้น  สุขสงบขึ้น  เราสามารถใช้จิตดลบันดาลความรู้สึกได้อย่าง 

แน่นอน

เมือ่ปทีีแ่ลว้ฉนัมลูีกค้าทีดู่แลอย่างใกลช้ดิมากคนหนึง่  ตอนแรกทีม่าหา 

ฉัน  เธออยู่ในชว่งตกต่ําถงึขดีสดุ  เธอลองใชเ้ทคนิคการบำ�บดัรักษามาแลว้ 

หลายรูปแบบ  แต่ดูจะไม่มีอะไรช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีย่ังยืนได้เลย  

เธอบอกฉันว่า  ‘ฉันรู้ว่าคุณพูดเรื่องจิตดลบันดาลเยอะมาก  คุณพอจะช่วย 

ให้ฉันใช้จิตดลบันดาลทั้งท่ีไม่รู้ว่าตัวเองต้องการอะไรได้หรือเปล่าคะ’  ฉัน 
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ย้ิมใหเ้ธอและพยักหน้า  ฉนัถามว่าเธอพรอ้มจะน่ังสมาธิกับฉันไหม  เธอตอบ 

ตกลง  ฉันพาเธอไปยังห้องที่ผ่อนคลายและขอให้เธอนึกภาพตัวเองในอีก 

หกเดือนนับจากตอนนั้น  ฉันขอให้เธอลองคิดว่าตัวตนในอนาคตของเธอ 

จะรู้สึกอย่างไร  กระตุ้นให้เธอโอบรับความรู้สึกน้ันเอาไว้ให้ได้  หลังจาก 

พาเธอกลบัสูป่จัจบัุนขณะ  เธอก็อธิบายว่าสิง่ทีเ่ธอตอ้งการเหนอือืน่ใดคอืการ 

ตืน่นอนตอนเชา้อย่างมพีลงัและเปีย่มหวังกับวันท่ีรออยู่เบือ้งหนา้  ก็เหมอืน 

หลาย ๆ คนที่มีปัญหาสุขภาพกายและใจ  เธอไม่รู้สึกแบบน้ันมานานมาก 

แลว้  ดว้ยการนำ�เธอเขา้สูก่ระบวนการนกึภาพนีแ้ละขอใหเ้ธอจนิตนาการวา่ 

ตัวเองอยากรู้สึกอย่างไร  ฉันได้ช่วยให้เธอเริ่มต้นเส้นทางจิตดลบันดาล 

ของตัวเอง  และภายในหกเดือน  เธอไม่เพียงตื่นข้ึนมาอย่างมีพลังและ 

ตื่นเต้นกับวันท่ีรออยู่เบ้ืองหน้าเท่านั้น  แต่เธอยังเปลี่ยนแปลงโลกภายใน 

และโลกภายนอกของตัวเองไปหมดทุกทิศทางด้วย  เธอก้าวหน้าข้ึนท้ังใน 

หน้าที่การงาน  ในความสัมพันธ์ส่วนตัว  และในความสัมพันธ์กับตัวเอง  

และทั้งหมดนี้เริ่มจากสิ่งเดียวก็คือ  ความรู้สึก

เวลานึกภาพอนาคตในอุดมคติ  ให้เรานึกภาพไม่เฉพาะ สิ่ง ที่อยากใช้ 

จิตดลบันดาลเท่านั้น  แต่ให้นึกภาพ  คนท่ีเราอยากเป็น  ด้วย  อันที่จริง 

คำ�ถามว่า   ‘คนท่ีเราอยากจะเป็นคือใคร’  อาจเป็นคำ�ถามสำ�คัญท่ีสุด 

ในกระบวนการจิตดลบันดาลทั้งหมด  เวลาวาดภาพตัวตนในอนาคตหรือ 

คนท่ีเราปรารถนาจะเป็นในวันพรุ่งน้ี  เดือนหน้า  ปีต่อไป  ให้ถามตัวเองว่า  

เราอยากให้ตัวตนนี้ของเรามีความรู้สึกอย่างไร  ท้ังทางร่างกาย  อารมณ์  

และพลังงาน  เราอยากให้ตัวตนน้ีของเรามีพฤติกรรมประจำ�วันอย่างไร  

นิสัยใดที่เราอยากสร้าง  เราจะรับมือสถานการณ์ตึงเครียดต่าง ๆ อย่างไร  

เราจะมีค่านิยมและความเชื่ออะไรบ้าง  ความสัมพันธ์แบบใดที่จะปรากฏ 

ในชวีติ  และมนัจะทำ�ใหเ้รารูส้กึอย่างไร  วาดภาพคนทีเ่ราปรารถนาจะเปน็ 

ให้แจ่มกระจ่าง  และรักคนคนน้ันโดยปราศจากเงื่อนไขนับจากวินาทีนี้ไป  

ขอให้รู้ว่า  ตัวตนน้ีของเราดำ�รงอยู่ภายในตัวเราอยู่แล้ว  ในภาวะหลับใหล  

10

ข้าก็เป็นสตรีเช่นนี้ ๓



18  MANIFEST:  7  ขั้นตอนสู่ทุกสิ่งที่ปรารถนา

และรอคอยอย่างอดทนท่ีจะถูกปลุกให้มีชีวิตข้ึนมาเมื่อเราทำ�ตามข้ันตอน 

ที่เหลือในหนังสือเล่มนี้

ของขวัญที่ยิ่งใหญ่ที่สุดที่เราจะได้จากจิตดลบันดาล
ไม่ใช่การช่วยให้เราดึงดูดสิ่งต่าง  ๆ  มาครอบครอง
แต่คือการช่วยให้เราปลดปล่อยตัวตนที่จริงแท้ที่สุด
เปี่ยมพลังที่สุด  รักตัวเองที่สุด  และยอดเยี่ยม
อย่างที่สุดที่มีอยู่ออกมา

เมื่อไรก็ตามท่ีอยากดำ�ดิ่งสู่การนึกภาพตัวตนในอนาคต  ฉันจะใช้การ 

นั่งสมาธิ  โดยแค่นั่งในท่ีเงียบ  ๆ  และจดจ่อกับลมหายใจและการขยับ 

ท้องขึ้นลงตามจังหวะหายใจเข้า   -  ออก  ขณะที่การตระหนักรู้ทั้งหมด 

อยู่กับปัจจุบันขณะ  ฉันจะสามารถรับรู้ได้ว่าร่างกายและจิตใจของฉันเริ่ม 

ผอ่นคลาย  และเม่ืออยู่ในภาวะผ่อนคลายน้ีแล้ว  ฉันจะปล่อยให้จินตนาการ 

นำ�ฉันไปสู่อนาคต  จากนั้นก็จะเริ่มนึกภาพโดยเติมเต็มรายละเอียดท่ีมีสีสัน 

และสรา้งอารมณ์ความรูส้กึทีเ่ขม้ข้นขึน้  ฉนัมกัน่ังนกึภาพเชน่นีส้บิถงึสบิหา้ 

นาที  และทำ�ซํ้าสัปดาห์ละสองถึงสามครั้ง

สำ�หรับคนที่เพ่ิงหัดทำ�สมาธิ  ขอแนะนำ�ให้ฟังการสอนทำ�สมาธิแบบ 

มีคนนำ�ให้ทำ�ตามเพ่ือเข้าสู่ภาวะผ่อนคลายหรือเข้าสู่กระบวนการนึกภาพ  

มีแนวปฏิบัติมากมายหลายพันวิธีทางออนไลน์  ลองสำ�รวจและเลือกเ 

สียงบรรยายท่ีฟังแล้วรู้สึกดีที่สุด  ฉันชอบใช้ยูทูบเป็นแหล่งข้อมูลสำ�หรับ 

การทำ�สมาธิเพ่ือนึกภาพ  แอปพลิเคชันต่าง ๆ  เช่น  คาล์มและเฮดสเปซ  

(Calm  และ  Headspace)  ก็ได้รับความนิยมมาก  และมีวิธีทำ�สมาธิ 

ท่ีหลากหลายเพ่ือช่วยให้เราเข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย  หรืออาจเข้าไปดูข้อมูล 

จากบรรดาเว็บไซตเ์ก่ียวกับการทำ�สมาธิเพ่ือจติดลบนัดาลซึง่จะชว่ยใหทุ้กคน 

นึกภาพออกได้ง่ายขึ้น  ฉันรวบรวมไว้ใน  www.roxienafousi.com  แล้ว
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คำ�ถามที่พบบ่อย
ถาม  :  เราสามารถใช้จิตดลบันดาลให้สำ�เร็จได้มากกว่าครั้งละ 

หนึ่งเรื่องหรือไม่

ตอบ  :  ได้  ได้  ได้สิ!!  หลายคนมีหลายส่ิงท่ีอยากใช้จิตดลบันดาล 

ให้เป็นจริง  ณ  เวลาใดเวลาหน่ึง  และตราบท่ีส่ิงเหล่าน้ันสอดคล้อง 

ต้องกัน  เราย่อมทำ�ให้ทั้งหมดเป็นจริงในเวลาเดียวกันได้อย่าง 

แน่นอน  อย่างไรก็ตาม  ขณะทำ�สมาธิเพื่อนึกภาพ  ให้พยายาม 

นึกถึงเป้าหมายหรือผลลัพธ์ที่พึงปรารถนาเพียงอย่างเดียวใน 

แต่ละครั้ง  เพื่อให้เราดำ�ดิ่งลงสู่ประสบการณ์ที่วาดฝันไว้แต่ละ 

ประสบการณ์อย่างแท้จริง

เมื่อพอรู้แล้วว่าเราอยากไปสู่จุดหมายใด  อยากเป็นคนแบบไหน  

และอยากใช้จิตดลบันดาลอะไรให้เป็นจริง  เราก็สร้าง วิชั่นบอร์ด  (Vision 

Board) ได้แล้ว  วิชั่นบอร์ดคือตัวแทนที่เป็นรูปธรรมของชีวิตที่เราอยากเห็น  

อยากเป็น  หรืออยากมี  การทำ�วิชั่นบอร์ดที่สร้างสรรค์จะเอื้อให้เราเห็น 

ภาพรวมที่ชัดเจนยิ่งขึ้นของสิ่งต่าง  ๆ  ที่เราอยากใช้จิตดลบันดาลเข้ามา 

ในชีวิต  ขณะเดียวกันก็เสริมมิติอื่น ๆ ในการนึกภาพได้อีกด้วย

หมายเหต ุ :  เวลานกึภาพสิง่ทีเ่รามุง่มาดปรารถนาหรอืสรา้งวชิัน่บอรด์ 

ของชีวิตที่สมบูรณ์แบบให้ตัวเอง  พยายามตั้งสติเลือกสิ่งที่   เรา  ต้องการ 

อย่างแท้จรงิทีส่ดุ  พูดง่าย ๆ  ก็คือ  อย่าเขยีนสิง่ทีเ่รา คดิ  ว่าเราน่าจะตอ้งการ  

หรือสิ่งที่คนอื่น  เช่น  พ่อแม่  ครู  หรือคนรักต้องการแทนเรา  วิชั่นบอร์ด 

ที่มีประสิทธิภาพต้องเป็นตัวแทนบุคคลที่เราอยากเป็นอย่างแท้จริง  เรา 

ต้องไม่เปรียบเทียบจิตดลบันดาลของเรากับคนอื่น  ๆ  ด้วยเช่นกัน  นั่น 

หมายความวา่เราต้องไมอ่ยากได้คฤหาสนห์รเูพียงเพราะว่าเพ่ือนรกัของเราม ี 
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สิ่งสำ�คัญที่สุดที่ต้องจำ�ไว้ก็คือ  จิตดลบันดาลไม่ใช่แค่การดึงดูด  สิ่งต่าง ๆ  

เข้ามาในชีวิต  แต่เป็นการเสริมพลังให้เราใช้ชีวิตที่ดีที่สุดมากกว่า  และ 

ขอยํ้าอีกครั้งว่า  คำ�กล่าวที่ได้ยินจนเฝือนั้นเป็นจริงอย่างยิ่ง  คือ  ความ 

ปีติสุขที่แท้จริงไม่ได้เกิดจากการครอบครองวัตถุสิ่งของ  แต่เกิดจากความ 

สัมพันธ์รอบตัว  จากการมีจุดหมายของตัวเองและการได้ใช้ชีวิตในแบบที่ 

สะทอ้นตวัตนแทจ้รงิทีส่ดุของเรา  ดงันัน้เวลาตดัสนิใจวา่จะใชจ้ติดลบนัดาล 

สิ่งใด  ให้เลือกสิ่งที่จะทำ�ให้เรารู้สึกเติมเต็มมากที่สุด  และพึงตระหนักว่า 

คนเดียวที่สามารถตัดสินได้ว่าสิ่งนั้นคืออะไรก็คือตัวเราเอง

การสร้างวิชั่นบอร์ดของตัวเอง

ถ้าลองค้นข้อมูลออนไลน์  เราจะพบสารพัดวิธีสร้างวิชั่นบอร์ด  ไม่มี 

อะไรถูกหรือผิด  เราสามารถสร้างวิชั่นบอร์ดอย่างไรก็ได้ตามที่ต้องการ  

ตราบใดทีเ่ราสรา้งบางอยา่งทีช่ว่ยใหน้กึภาพชวีติทีต่อ้งการใชจ้ติดลบนัดาล 

ให้เป็นจริงได้ดีที่สุด

เราอาจเลือกออกแบบวิชั่นบอร์ดตามสไตล์ของตัวเอง  หรือทำ�ตามวิธี 

ของฉันดังต่อไปนี้

1.  สร้างบรรยากาศ
จุดเทียนสักสองสามเล่ม  เปิดเพลงฟังสบาย  ๆ  และสร้างบริบท 

แวดล้อมที่เงียบสงบสำ�หรับการทำ�สมาธ ิ ให้การทำ�วิชั่นบอร์ดเป็นกิจกรรม 

ศักดิ์สิทธิ์ที่เราเพลิดเพลินและดื่มดํ่าได้

2.  เลือกสื่อ
ใช้กระดาษหรือการ์ดแผ่นใหญ่  และเลือกว่าอยากเขียนเป้าหมาย 
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ตา่ง ๆ ดว้ยปากกาหลากสี  (อาจเขยีนเปน็ขอ้ ๆ หรอืเขยีนบรรยายกไ็ด)้  หรอื 

จะใชภ้าพแทน  (วาดเอง  หรอืตัดภาพหรอืคำ�ทีส่ะท้อนสิง่ทีเ่ราตอ้งการดงึดดู 

เข้ามาในชีวิตจากนิตยสารหรือหนังสือพิมพ์)

เลือกอะไรก็ตามที่เรารู้สึกว่าดีที่สุด  จำ�ไว้แค่ว่าให้เราสนุกกับมัน

3.  กำ�หนดกรอบเวลา
ดา้นบนสดุของแผน่กระดาษ  เขยีนวนัเวลาทีเ่ราอยากใชจ้ติดลบนัดาล 

ให้สิ่งที่อยู่ในวิชั่นบอร์ดกลายเป็นจริง

เราอาจทำ�วิชั่นบอร์ดที่มีกรอบเวลาหกเดือน  หนึ่งปี  หรือกระทั่งห้าปี 

ก็ได้  โดยส่วนตัวแล้วฉันชอบทำ�หมดทั้งสามแบบ

บางครั้งฉันรู้สึกว่าคนเราอาจไม่รู้และนึกภาพไม่ออกจริง ๆ ว่าอยากให ้

ชีวิตเป็นอย่างไรในอีกหนึ่งปีข้างหน้า  แต่อาจรู้สึกว่าการนึกภาพชีวิตของ 

ตวัเองในอีกห้าปขีา้งหน้าทำ�ได้ง่ายกว่าหรอืกลบักัน  ดงันัน้ถ้ารูส้กึตดิ ๆ ขดั ๆ  

ให้จำ�ไว้ว่าเราสามารถเลือกระยะเวลาที่แตกต่างได้

4.  ลงมือทำ�
ก่อนเริ่มใส่อะไรต่ออะไรลงในวิชั่นบอร์ด  อย่าลืมดูว่าเราใส่ความรู้สึก 

ของตัวตนในอนาคตลงไปหรือยัง  ลองหยุดสักพัก  สูดหายใจลึก  ๆ  สัก 

สองสามครั้ง  และวาดภาพตัวเองในอีกหกเดือน  หนึ่งปี  หรือห้าปีจากนี้ 

ออกมา  สร้างภาพที่ชัดเจนแจ่มแจ้งในสมองขณะถามตัวเองด้วยคำ�ถาม 

ต่อไปนี้

	ฉันรู้สึกอย่างไรภายในตัวเอง

	ความสัมพันธ์รอบตัวฉันเป็นอย่างไร
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	ฉันอยู่ในบ้านแบบไหน

	ฉันทำ�อาชีพอะไร

	ฉันภูมิใจกับอะไรที่สุด

	ฉันอยากเปลี่ยนแปลงอะไรในชีวิต

	ฉันอยากเก็บอะไรไว้เหมือนเดิม

ขณะตอบคำ�ถามเหล่านี้  ปล่อยให้ตัวเองมีอิสระอย่างเต็มที่ใน 

ความฝัน  ความปรารถนา  และความต้องการต่าง  ๆ  อย่าให้ความกลัว 

ยื้อยุดฉุดดึงจินตนาการของเรา  แต่ให้เปิดใจมองไปยังสถานที่ที่ เรา 

ปรารถนาจะไปใหถ้งึ  ปลอ่ยใหต้วัตนในอนาคตของเราไดม้ชีวีติอยา่งแทจ้รงิ 

ขณะที่เราดำ�ดิ่งลงในภาพฝันนั้น

5.  แยกชีวิตออกเป็นส่วน  ๆ1

แบ่งวิชั่นบอร์ดของเราออกเป็นหกส่วน  ดังนี้

	การพัฒนาส่วนตัว   (เช่น  การเติบโตของตัวเอง/สิ่งที่เรา

ปรารถนาจะรู้สึกกับตนเอง)

	ความรักและความสัมพันธ์

	หน้าที่การงาน

	เพื่อนและครอบครัว

	บ้าน  / ที่อยู่

	งานอดิเรก  / สิ่งบันเทิง

1 หมายเหตุ  ขั้นตอนนี้จะทำ�หรือไม่ก็ได้  ส่วนตัวฉันชอบทำ�เพราะมันช่วยให้ฉันเข้าใจกระจ่างชัดว่า 
ตัวเองต้องการอะไรในทุกด้านของชีวิต  แทนที่จะสนใจเพียงด้านใดด้านหนึ่ง
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6.  ออกแบบชีวิต
สำ�หรบัแตล่ะสว่น  ใหเ้ขยีนทกุสิง่ทีเ่ราอยากใชจ้ติดลบนัดาลลงไป  ถา้ 

เราใช้ภาพตัดแปะ  เช่น  ภาพบ้านในฝัน  ให้นำ�ไปติดในวิชั่นบอร์ด

ฉนัจะพยายามใสอ่ย่างนอ้ยสามอย่างไว้ในแต่ละสว่น  แตไ่มม่ขีอ้จำ�กดั 

ว่าเราจะใส่อะไรมากน้อยเท่าใดบนวิชั่นบอร์ดของเรา

7.  เก็บไว้ให้ดี
หลังจากทำ�วิชั่นบอร์ดเสร็จแล้ว  ให้นำ�ไปเก็บไว้ในที่ปลอดภัย  และ 

ตั้งเวลาให้กลับมาดูมันอีกครั้ง  ณ  วันที่เราเขียนไว้บนหัวกระดาษ

ขณะที่เราเริ่มใช้จิตดลบันดาลสิ่งต่าง  ๆ ในวิชั่นบอร์ดให้เป็นจริง   

และเริ่มโอบรับตัวตนที่เราปรารถนาจะเป็นมาโดยตลอด  ความ 

ปรารถนาหรือเป้าหมายของเราอาจเปลี่ยนแปลงหรือขยายตัว 

ออกไป  เพราะเมื่อเราเติบโตขึ้น  ความฝันของเราจะเติบโต 

ตามไปดว้ย  ปลอ่ยตวัตามสบายและยดืหยุน่กบัการนกึภาพอยา่ง 

เต็มที่  เราสามารถกลับไปเพิ่มเติมอะไรบางอย่างในวิชั่นบอร์ด 

หรือลบอะไรทิ้งได้ตามสบาย

จำ�ไว้ว่า  เราคือนักออกแบบ  ภัณฑารักษ์  และสถาปนิก 

ประจำ�ชีวิตของเรา  และเรามีพลังที่จะปรับ  เปลี่ยน  และ 

สั่งการว่าเราอยากให้มันเป็นอย่างไรได้เสมอ
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การรู้ว่าเราต้องการสิ่งใดคือขั้นตอนแรกในกระบวนการจิตดลบันดาล 

ทั้งหมด  แต่ก่อนจะขยับไปสู่ขั้นตอนต่อ ๆ ไป  ฉันอยากให้ทุกคนจดจำ�ไว้ 

อย่างหนึ่งว่า

เพื่อที่จะทำ�ความเข้าใจตัวตนที่เราปรารถนาจะเป็นอย่างแท้จริง  และ 

เริ่มการเดินทางไปสู่ตัวตนที่ทรงพลังที่สุดของเรา  เราต้องปล่อยวาง 

ตัวตนที่เราเคยเป็นและตัวตนที่เราคิดว่าควรจะเป็นก่อน  อดีต 

ของเรามีส่วนรับผิดชอบต่อตัวตนปัจจุบันมากพอ  ๆ  กับเหนี่ยวรั้งเราจาก 

จุดหมายที่เราต้องการไปให้ถึง  หลายคนมีสมมติฐานในจิตใต้สำ�นึกว่า 

ตัวเราเปลี่ยนแปลงไม่ได้  กี่ครั้งกี่หนที่เราเคยได้ยินหรือเคยพูดประโยค 

เช่น  ‘จุดของเสือดาวไม่เคยเปลี่ยน’  สุภาษิตนี้มีความหมายตรงตัวว่า 

คนเราไม่มีทางเปลี่ยนแปลงได้  หรือกี่ครั้งกี่หนที่เราพูดอะไรทำ�นอง  ‘ฉันก็ 

เป็นแบบนี้มาตลอด’  หรือ   ‘นั่นก็คือสิ่งที่ฉันเป็นไงล่ะ’  คำ�พูดเหล่านี้อาจ 

ดูเหมือนคำ�พูดธรรมดาที่ไม่มีพิษภัยอะไร  แต่มันสนับสนุนความเชื่อ 

ลกึ ๆ วา่  เรามตีวัตนไดเ้พยีงแบบเดยีวเทา่นัน้  นีท่ำ�ใหเ้กดิความไมไ่วว้างใจ 

ในความสามารถของเราที่จะกลายเปลี่ยน  วิวัฒน์  และเติบโต  ซึ่งรังแต่ 

จะเหนี่ยวรั้งเราจากการทำ�เช่นนั้น  แต่การเปลี่ยนแปลงไม่เพียงเป็นไปได ้ 

ยังเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ด้วย  ตัวตนที่เราเคยเป็นเมื่อวานไม่ใช่ตัวตน 

ทีเ่ราเปน็ในวนันีห้รอืตวัตนทีเ่ราจะเปน็ในวนัพรุง่  ดงันัน้ขณะทีเ่รากา้วตอ่ไป 

บนเส้นทางจิตดลบันดาล  ระหว่างอ่านหนังสือเล่มนี้และหลังจากอ่าน 

จบแล้ว  ฉันขอสนับสนุนให้ทุกคนเคารพในการเปลี่ยนแปลงรายวันของ 

ตัวเอง

ทุกเช้าวันใหม่  เคารพตัวตนที่เราเป็นและตัวตนที่เราปรารถนา 

จะเป็นโดยไม่ถูกจำ�กัดจากอดีต  เป็นธรรมดาที่เราจะรู้สึกไม่เหมือนเดิม  

เป็นธรรมดาที่เราจะอยากได้อะไรต่างไปจากเดิม  และเป็นธรรมดาที่เราจะ 
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กลายเป็นคนใหม่  โอบรับมันและยอมให้เวทมนตร์แห่งจิตดลบันดาล 

ขับเคลื่อนเราสู่การกลายเป็นตัวตนที่สูงส่งที่สุดของตัวเอง

ทุกวันที่ดวงอาทิตย์ขึ้น  เราลุกขึ้นมาเป็นคนใหม่

เมื่อเราก้าวเข้าสู่เส้นทางจิตดลบันดาล  ให้เราใช้เวลาพิจารณาให้ 

ถี่ถ้วนถึงสิ่งที่เราปรารถนาให้จักรวาลมอบให้  ครุ่นคิดว่า  ทำ�ไม   เราจึง 

ต้องการสิ่งนั้น  และจะเรารู้สึกอย่างไรเมื่อได้สิ่งนั้นมาครอง  ระบุภาพฝัน 

ตา่ง ๆ  เฉพาะเจาะจงทีส่ดุเทา่ทีจ่ะทำ�ได ้ และหากยงันกึภาพ  ‘สิง่’ ทีต่อ้งการ 

ไม่ออก  ให้สร้างความรู้สึกขึ้นแทน  ฝึกตนเองให้ดำ�ดิ่งในการนึกภาพ 

ตัวตนในอนาคตเป็นประจำ�  ยอมให้ความรู้สึกนั้นเปลี่ยนไวบ์ของเราได้ 

โดยฉบัพลนั  ขณะเดยีวกนักส็ัง่การใหส้มองขบัเคลือ่นเราไปสูก่ารเอือ้มควา้ 

เปา้หมายนัน้  จากนัน้กส็นกุกบัความฝนั  สรา้งวชิัน่บอรด์ทีเ่ปน็ตวัแทนชวีติ 

ที่ดีที่สุดของเรา  และยอมให้มันกลายเป็นความจริงในชีวิตของเราขณะที่ 

ก้าวต่อไปตามขั้นตอนสู่จิตดลบันดาลทั้ง  7  ข้อของฉัน
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