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“เมื่อท่านพูด ความคิดของท่านจะถูกท�ำลายไปครึ่งหนึ่ง”

ดังนั้นการ “คิดก่อนพูด” จึงเป็นสิ่งที่ส�ำคัญและเป็นสิ่งที่เรามักจะลืม

เราต้องให้ความส�ำคัญกับมัน และให้ทุกคนเข้าใจความส�ำคัญของมัน

คาลิล ยิบราน

	 หนังสือ ชีวิตดีขึ้นได้ด้วย “วิธีคิด” และ วิธีพูด” ที่ดี ฉบับปรับปรุง นี้  

แปลจาก หนังสือขายดี เรื่อง Positive Words Powerful Results เขียนโดย  

ดร.ฮัล เออร์บาล (Hal Urban) ผู้มุ่งมั่นในการสอนหนังสือและอุทิศตัวเองให้

กับการน�ำสิ่งที่ดีที่สุดในตัวเองออกมา เขาเดินทางไปบรรยายทั่วโลกเกี่ยวกับ 

การมีชีวิตที่ดีให้กับ นักศึกษา ผู้ปกครอง กลุ่มคนในโบสถ์ และคนในวงการธุรกิจ

ฟัง เพื่อเปลี่ยนแปลงชีวิตให้ดีขึ้น และผลงานเขียนของเขาก็ได้ช่วยเปลี่ยนแปลง

ชีวิตผู้คนมากมาย

	 เนือ้หาในเล่มแบ่งเป็น 5 ส่วน เริม่ต้นด้วย อารมัภบท ว่า “ไม่มอีะไรใหม่

ใต้อาทติย์ดวงนี.้..หรอืแม้กระทัง่ในหนงัสอืเล่มนี”้ เพราะ ดร.ฮลั ได้สร้าง “ภาพใหม่”  

ให้กบั “ความจรงิดัง้เดมิ” เพราะ ...คณุจะถกูเตอืนว่าสิง่ทีค่ณุพดูและวธิทีีค่ณุพดู 

มีความส�ำคัญจริงๆ..ส�ำคัญถึงขนาด “เปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได้”



ชีวิตดีขึ้นได้ด้วย “วิธีคิด” และ วิธีพูด” ที่ดี264

	 ตามด้วย บทน�ำ ทีก่ลา่วถงึ เหตผุล 2 ประการ ในการเขยีนหนงัสอืเล่มนี้ 

คอื เพือ่รบัรูถ้งึผลกระทบของค�ำพดูทีม่ต่ีอตวัเราและผูอ้ืน่ และ เพือ่กระตุน้

ให้มีการใช้ค�ำพูดที่ให้ก�ำลังใจชีวิต

	 เนื้อหาในเล่มแบ่งเป็น 5 ส่วน ในแต่ละส่วนได้แบ่งเป็นบทย่อยๆ ลงไป

อีก รวม 16 บท ซึ่งเป็นการยกตัวอย่างที่หลากหลายจากค�ำพูด และเหตุการณ์ที่

เห็นได้จริงในชีวิตประจ�ำวัน และผลของค�ำพูดเหล่านั้น

	 ส่วนที ่1 ทีม่าและอทิธพิลของการใช้ค�ำพดูทีม่ผีลกระทบต่อชวีติของเรา 

เนื้อหาแบ่งออกเป็น 5 บท คือ

		  วิธีพูดของเรา มีความส�ำคัญต่อเรา : กล่าวถึงระบบการติดต่อ

สือ่สารของสตัว์โลกเริม่จาก ภาษามอื รปูภาพ ภาษาและการใช้ค�ำพดู ซึง่แสดงออก

เป็นภาพ

		  เมื่อใช้ค�ำพูดที่ดี จะช่วยเปลี่ยนแปลงชีวิตได ้ : ค�ำพูดไม่เพียง

สร้างอารมณ์เท่านั้น แต่มันยังสร้างการกระท�ำด้วย

		  ค�ำพูดที่เลวร้ายสร้างความเจ็บปวดและขุ่นเคืองใจ : ค�ำพูด

ที่ท�ำลายตัวเองมากที่สุด คือ การพูดสบถ การบ่น การใช้ค�ำพูดเห็นแก่ตัว และ 

การใช้ค�ำพูดหยาบคาย

		  ค�ำพูดของเรา เผยให้เห็นตัวตนของเรา : วิธีควบคุมสิ่งที่เข้าไป

ในใจของเราเพราะ ค�ำพดูของเรา จะเผยให้เหน็สิง่ทีซ่่อนอยูข้่างใน แม้ในยามทีเ่รา

พยายามปิดบังความรู้สึกก็ตาม

		  ค�ำพดูของเรา คอืทางเลอืกของเรา : ทางเลอืก 3 ทาง ทีม่อีทิธพิล

ต่อค�ำพูดของเรา คือ การใช้น�้ำเสียง การแสดงออกทางภาษากาย และ การใช้ 

การสัมผัส

	 ส่วนที่ 2 วิธีใช้ค�ำพูดที่ดี ที่ช่วยให้ชีวิตดีขึ้นและเป็นประโยชน์ต่อผู้ฟัง 

และผู้พูด แบ่งเป็น 5 บท คือ

		  เมื่อใช้ค�ำพูดที่ดี จะช่วยท�ำให้ชีวิตดีขึ้น : มองหาสิ่งดีๆ แทน 

สิ่งเลวๆ มองหาสิ่งที่ถูกต้องแทนสิ่งที่ผิด มองหาความงามแทนความเสื่อมโทรม 

มองหาความสุขแทนความเศร้า...แล้วคุณจะมีอะไรดีๆ ไว้พูดเสมอ
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		  วธิใีช้ค�ำพดู ส่งเสรมิให้ก�ำลงัใจ เพือ่สร้างแรงบนัดาลใจให้แก่

ตัวเราและผู้อื่น : เป็นนักให้ก�ำลังใจชีวิต วิธีพูดให้ความรู้สึกดี และรู้สึกว่าตัวเอง

มีความส�ำคัญด้วยการพูดสอบถามและสนใจคนที่พูดด้วย ให้ก�ำลังใจสร้างแรง

บันดาลใจให้ผู้อื่น พูดชมเชยให้เกียรติ และสร้างเสริมก�ำลังใจ

		  วธิพีดูเพือ่เยยีวยาหรอืรกัษาความสมัพนัธ์ โดยใช้ค�ำพดูทีเ่ตม็

ไปด้วยความรกั : ค�ำพดูทีเ่ตม็ไปด้วยความรกัเกดิจากการค้นพบสิง่ดีๆ  ในตวัผูอ้ืน่ 

ท�ำให้ชวีติคูด่ขีึน้ ท�ำให้มติรภาพระหว่างเพือ่นดขีึน้ ช่วยเยยีวยารกัษาความสมัพนัธ์ 

และท�ำให้เกิดก�ำลังใจ

		  วธิช่ีวยให้ตนเองและผูอ้ืน่ดขีึน้ โดยใช้ค�ำพดูทีเ่มตตา อ่อนโยน  

ไม่หยาบคาย : หลกัการง่ายๆ คอื จงปฏบิตัต่ิอผูอ้ืน่ในแบบทีค่ณุอยากให้พวกเขา 

ปฏิบัติต่อคุณ

		  วธิพีดูทีส่นกุๆ เพือ่ท�ำให้ทกุคนหวัเราะและมคีวามสขุ : เพราะ

การหวัเราะเป็นยาขนานเอก มวีธิกีารง่ายๆ คอื การมองหาอารมณ์ขนั เกบ็เรือ่งข�ำ

ขันไว้ใช้ยามต้องการและแบ่งปันให้ผู้อื่น

	 ส่วนที ่3 วธิใีช้ค�ำพดูทีด่เีพือ่ท�ำให้สถานทีส่�ำคญั 4 แห่งดขีึน้ (ครอบครวั 

สถานศึกษา ที่ท�ำงาน และกีฬา) แบ่งออกเป็น 4 บท คือ

		  วิธีพูดที่ท�ำให้ “ครอบครัว” อบอุ่นและมีความสุข : จงใช้เวลาที่

มคีณุภาพร่วมกนั ตดัสนิได้จาก การใช้ค�ำพดูทีใ่ช้กนัภายในครอบครวัทีเ่สรมิสร้าง

ครอบครัวให้เข้มแข็งและรักใคร่กัน

		  วิธีพูดที่ท�ำให้ “โรงเรียน” มีบรรยากาศที่ดี และนักเรียน 

มีความสุข ห้ามดูแคลนหรือพูดจาดูถูก ให้ที่โรงเรียนมีแต่ค�ำชม

		  วิธีพูดที่ท�ำให้ “พนักงาน” มีขวัญและก�ำลังใจ ท�ำให้มีผลงาน

ทีด่แีละมคีวามสขุ : ท�ำให้พนกังานรูว่้าตนเองมคีณุค่า รบัรูถ้งึความสามารถและ

ยกย่องให้เกียรติ ช่วยให้พวกเขาเติบโตก้าวหน้า

		  ค�ำพดูให้ก�ำลงัใจ ช่วยสร้างผลงานและความสนกุใน “เกมกฬีา” :  

การเป็นโค้ชที่ดีสามารถเพิ่มความนับถือตัวเอง และความมั่นใจในตัวเองแก่

นักกีฬาได้



ชีวิตดีขึ้นได้ด้วย “วิธีคิด” และ วิธีพูด” ที่ดี266

	 ส่วนที่ 4 ความคิดดีๆ 2 อย่าง ในเรื่องการใช้ “วิธีคิด – วิธีพูด” ที่ดี  

แบ่งออกเป็น 2 บท คือ 

		  ค�ำพดูทีด่ทีีใ่ช้ใน “การเขยีน” นัน้ เป็นทรพัย์สมบตัอิย่างหนึง่ : 

จดหมายทีเ่ขยีนด้วยลายมอื...บอกให้รูว่้าใครบางคนยอมสละเวลา ความคดิ และ

ความพยายามเพิ่มความเป็นส่วนตัวเข้าไปด้วยในจดหมายหรือโน้ตสั้นๆ ถึงผู้รับ

		  ค�ำพูดในด้านดี เพิ่มความสุขให้กับชีวิต...เฉพาะในยามที่

มีชีวิตอยู่เท่านั้น : เพราะค�ำพูดที่อ่อนโยน และมีเมตตาค�ำเดียวมีค่าต่อคนอยู่

มากกว่าค�ำพูดอ่อนโยน และมีเมตตาในงานศพ

	 ส่วนที ่5 สาระส�ำคญัและบทสรปุ : เป็นบทสดุท้ายทีส่รปุประเดน็หลกั

ทั้งหมดของหนังสือ ลงท้ายด้วยบทสรุปที่ว่า “ชีวิตของเรามีอะไรดีๆ ให้พูดเสมอ”

		    ชีวิตดีขึ้นได้ด้วย “วิธีคิด” และ วิธีพูด” ที่ดี จึงเป็นหนังสืออีก

เล่มหนึ่งที่น่าอ่าน เพื่อจะได้น�ำวิธีคิด และ วิธีพูด จากประสบการณ์ และตัวอย่าง

ที่ดีๆ จากในหนังสือ มาปรับใช้ในชีวิตการท�ำงาน ในการอยู่กับสังคม เพื่อนฝูง  

ในครอบครัว และแม้ในโลกส่วนตัวของเราเอง


