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ห้ามท�าซ�าหรือดัดแปลงโดยไมไ่ด้รับอนุญาตจากผู้เขียน 



ค�ำน�ำ

ผมลุงต่ี  คนท่ีผา่นร้อนผา่นหนาวในวงการศึกษาและ

องค์กรธุรกิจมานานกว่า  40  ปี  วันนี้ผมอยากแบง่ปัน

ประสบการณ์และความคิดท่ีผมเชื่อมั่นอยา่งแรงกล้าว่า  การ

จะประสบความส�าเร็จในชีวิตและการท�างานนั้น  ไมใ่ชเ่รื่อง

ของโชคชะตาหรือโอกาสเพียงอยา่งเดียว  แต่เกิดจากการท่ี

เรา  “ชนะตัวเองก่อนชนะโลก”  หนังสือเล่มนี้จึงเกิดขึ้นจาก

ความต้ังใจลึกๆ  ท่ีจะสง่ต่อบทเรียนชีวิตและหลักการท่ีผมใช้

จริงมาเป็นแนวทางให้กับทุกคนท่ีก�าลังมองหาหนทางพัฒนา

ตัวเอง

การยอมรบัตัวเองอยา่งซื่อสตัย์คือก้าวแรกของการเติบโตท่ีแท้จรงิ



หลายครั้งท่ีผมได้อยูใ่นต�าแหนง่ผู้บริหารระดับสูงใน

มหาวิทยาลัยและองค์กรธุรกิจ  ผมได้เห็นคนจ�านวนมาก

พยายามแขง่ขันกับผู้อ่ืน  หรือพยายามเอาชนะสถานการณ์

ภายนอกโดยลืมท่ีจะหันกลับมามองตัวเองก่อน  การชนะโลก

ท่ีแท้จริงไมใ่ชก่ารคว้าชัยชนะจากภายนอกเท่านั้น แต่คือการ

ท่ีเราสามารถเอาชนะความลังเล  ความกลัว  ข้อจ�ากัด  และ

นิสัยท่ีไมดี่ของตัวเองได้ก่อน  เมื่อเราท�าได้  ความส�าเร็จจาก

ภายนอกจะตามมาอยา่งเป็นธรรมชาติ  “ชนะตัวเอง”  ใน

มุมมองของผมคือการรู้จักควบคุมใจตัวเอง รู้จักพัฒนาตัวเอง

อยา่งสม�าเสมอ  และมีวินัยในชีวิตท่ีท�าให้เราก้าวหน้าอยา่ง

มั่นคงและยั่งยืน



สำรบญั
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บ ท ท่ี  1

กฎท่ี 1 แหง่การชนะตัวเอง

กฎแหง่กำรรบัผดิชอบตนเอง

ผูท่ี้รบัผดิชอบตัวเองได้อยา่งแท้จรงิคือผูท่ี้ยืนหยัดได้ในทุก

พายุ



บทน�า  หลายสิบปีก่อน  ตอนท่ีผมยังเป็นอาจารย์และผู้

บริหารในมหาวิทยาลัยแหง่หนึ่ง  มีเหตุการณ์หนึ่งท่ีผมไมเ่คย

ลืม  วันนั้นมีนักศึกษาคนหนึ่งมาติดต่อผมด้วยท่าทีวิตกกังวล

เขาบอกว่ารู้สึกว่าชีวิตตัวเองไมก้่าวหน้า  ท้ังท่ีต้ังใจเรียนและ

พยายามเต็มท่ีแล้ว  แต่ผลลัพธ์กลับยังไมเ่ป็นไปตามท่ีหวัง

ผมถามเขาว่า  "ลองคิดดูไหมว่าปัจจัยอะไรบ้างท่ีเราควบคุม

ได้  และอะไรท่ีเรายอมรับไมไ่ด้"  ค�าถามนี้ท�าให้เขาตกตะลึง

และเริ่มมองย้อนกลับไปท่ีตนเองอยา่งจริงจัง ในชีวิตและงาน

ท่ีผมผา่นมาหลายสิบปี  ความรับผิดชอบต่อตัวเองคือ

รากฐานส�าคัญท่ีสุดท่ีท�าให้คนเราก้าวไปข้างหน้าได้อยา่ง

มั่นคงและยั่งยืน  เพราะถ้าเราไมย่อมรับความจริงท่ีเกิดขึ้น

กับเราเอง ไมว่่าเรื่องดีหรือร้าย เราก็จะไมม่ีทางเปล่ียนแปลง

สิ่งท่ีควบคุมได้และจะถูกพายุชีวิตพัดพาไปตามลมหรือ

สภาพแวดล้อมอยูต่ลอดเวลา
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เปา้หมายท่ีชัดเจนคือแสงน�าทางในวันท่ีทุกอยา่งดูมืดมน
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ความหมายของกฎ  กฎแหง่การรับผิดชอบตนเอง

หมายความว่า  เราต้องยอมรับความจริงในชีวิตของเราอยา่ง

ตรงไปตรงมา  ไมห่ลีกเล่ียงหรือโทษผู้อ่ืน  ทุกเหตุการณ์ท่ีเกิด

ขึ้นล้วนมีผลต่อเราท้ังสิ้น  แต่สิ่งท่ีส�าคัญท่ีสุดคือการเลือกท่ี

จะรับผิดชอบต่อการกระท�า  ความคิด  และการตัดสินใจของ

เราเอง  การรับผิดชอบนี้ไมใ่ชเ่รื่องของการต�าหนิตัวเอง  แต่

เป็นการยอมรับและเข้าใจเพื่อจะได้เรียนรู้และปรับปรุงให้ดี

ขึ้น  ความรับผิดชอบจึงเป็นจุดเริ่มต้นของการเติบโตและ

ความส�าเร็จ  เพราะเมื่อเรารับผิดชอบ  เราจะมีพลังในการ

ควบคุมชีวิตและอนาคตของเราเองอยา่งแท้จริง

วินยัในใจคือก�าแพงท่ีปอ้งกันเราจากความอ่อนแอของตัวเอง



เรื่องเล่าจากประสบการณ์ ในชว่งท่ีผมเป็นรองอธิการบดี

มหาวิทยาลัย ผมเคยเผชิญกับวิกฤตการณ์ครั้งใหญ่ คือการท่ี

โครงการวิจัยส�าคัญของมหาวิทยาลัยไมไ่ด้รับงบประมาณ

สนับสนุนตามท่ีคาดหวังไว้  สถานการณ์นั้นท�าให้หลายฝ่าย

รู้สึกท้อแท้และโทษกันไปมา  บางคนกล่าวหาว่าระบบ

ราชการซับซ้อน บางคนต�าหนิทีมงานวิจัยท่ีเตรียมเอกสารไม่

ดีพอ  แต่ผมเลือกท่ีจะนั่งลงพูดคุยกับทีมงานทุกคนและถาม

ว่า  "เรารับผิดชอบอะไรได้บ้างในสถานการณ์นี้"  ค�าถามนี้

เป็นจุดเปล่ียน เพราะทุกคนเริ่มมองหาวิธีแก้ไขแทนท่ีจะโทษ

กัน  เรารว่มกันวางแผนใหม่  ปรับปรุงวิธีการน�าเสนอข้อมูล

และหาชอ่งทางใหม่ๆ  ในการขอทุนเพิ่มเติม  ผมได้เรียนรู้ว่า

เมื่อทุกคนในทีมรับผิดชอบต่อตัวเองและหน้าท่ีของตนอยา่ง

แท้จริง งานจะเดินหน้าอยา่งมีประสิทธิภาพ และความส�าเร็จ

ท่ีแท้จริงคือการท่ีเราไมย่อมแพ้ต่ออุปสรรค  แต่ใช้มันเป็น

บทเรียนเพื่อก้าวไปข้างหน้า
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ผูท่ี้หยุดเรยีนรูคื้อผูท่ี้หยุดเติบโต และผูท่ี้หยุดเติบโตคือผูท่ี้เริ่มล้าหลัง
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หลักการส�าคัญของกฎแหง่การรับผิดชอบตนเอง  1.

ยอมรับความจริงอยา่งตรงไปตรงมา  การยอมรับความจริง

คือการไมป่ฏิเสธหรือหลีกเล่ียงความเป็นจริง  ไมว่่าจะเป็นข้อ

ผิดพลาด ความล้มเหลว หรืออุปสรรคท่ีเจอ การยอมรับนี้จะ

ชว่ยปลดล็อกพลังในการแก้ไขปัญหาและคิดหาทางออก

เพราะเมื่อเราปฏิเสธความจริง  เราจะเสียเวลาอยูกั่บความ

รู้สึกและความคิดลบแทนท่ีจะลงมือท�า 2. หลีกเล่ียงการโทษ

ผู้อ่ืน  การโทษผู้อ่ืนเป็นสิ่งท่ีง่ายท่ีสุดแต่ไมไ่ด้ชว่ยให้

สถานการณ์ดีขึ้นเลย  การรับผิดชอบตนเองหมายถึงการต้ัง

ค�าถามกับตัวเองว่า  "ฉันท�าอะไรได้บ้างเพื่อเปล่ียนแปลงสิ่ง

นี้"  แทนท่ีจะถามว่า  "ใครเป็นคนผิด"  เพราะพลังชีวิตท่ีแท้

จริงอยูท่ี่เราไมว่่าจะเจอสถานการณ์แบบไหน  3.  ลงมือท�า

อยา่งจริงจัง  การรับผิดชอบไมใ่ชแ่ค่ค�าพูด  แต่ต้องตามด้วย

การลงมือท�าอยา่งต้ังใจ  เมื่อเรารับผิดชอบ  เราจะมีความ

มุง่มั่นในการแก้ปัญหาและพัฒนาตัวเองอยา่งต่อเนื่อง  การ

ลงมือท�าอยา่งจริงจังจะสร้างความเชื่อมั่นและผลลัพธ์ท่ี

ชัดเจน 4. เรียนรู้และปรับปรุงอยา่งสม�าเสมอ การรับผิดชอบ

ตนเองยังหมายถึงการเปิดใจรับฟังบทเรียนจากความ

ผิดพลาดและความส�าเร็จ  เพื่อใช้เป็นแนวทางในการพัฒนา
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ค�าคมท่ีจ�าได้  "ชีวิตไมใ่ชเ่รื่องโชคชะตา  แต่เป็นผลลัพธ์

ของความรับผิดชอบท่ีเราก�าหนดเอง"  "เมื่อคุณรับผิดชอบ

เต็มท่ี  ชีวิตจะไมใ่ชป่ัญหาแต่เป็นโอกาส"  "อยา่โทษลมท่ีพัด

แต่ควบคุมเรือของคุณให้มั่นคง"

ความส�าเรจ็ท่ีแท้จรงิไมไ่ด้เกิดขึ้นคนเดียว แต่เกิดจากความสมัพนัธท่ี์

สรา้งสรรค์
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ค�าถามสะท้อนตัวเอง 1. วันนี้ผมยอมรับความจริงเรื่องใด

ในชีวิตท่ีเคยหลีกเล่ียงหรือปฏิเสธมาก่อน  2.  ผมก�าลังโทษผู้

อ่ืนในเรื่องอะไรท่ีจริงๆ  แล้วผมควรรับผิดชอบเอง  3.  ผมจะ

ลงมือท�าอะไรอยา่งจริงจังเพื่อเปล่ียนแปลงชีวิตและงานของ

ตนเองให้ดีขึ้นต้ังแต่วันนี้

ความสม�าเสมอในการลงมือท�าคือความแตกต่างระหว่างความฝนัและความ

จรงิ
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กฎแหง่การรับผิดชอบตนเองเป็นกฎส�าคัญท่ีผมอยากให้

ทุกคนเข้าใจและน�าไปใช้  เพราะเมื่อเราชนะใจตัวเองได้ก่อน

เราจะมีพลังท่ีจะชนะทุกเส้นทางในโลกใบนี้ได้อยา่งแท้จริง

ผมเชื่อว่าไมม่ีใครจะเติบโตและประสบความส�าเร็จได้อยา่ง

ยั่งยืนหากไมเ่ริ่มจากความรับผิดชอบต่อตัวเองอยา่งจริงจัง

และมั่นคง.

การเดินทางชนะตัวเองไมม่ีวันสิ้นสุด แต่ทุกก้าวคือชัยชนะท่ียิ่งใหญ่



บ ท ท่ี  2

กฎท่ี 2 แหง่การชนะตัวเอง

กฎแหง่ควำมชัดเจนในเป้ำหมำย

เปา้หมายท่ีชัดเจนคือแสงน�าทางในวันท่ีทุกอยา่งดูมืดมน



บทน�า  ผมจ�าได้ดีเมื่อครั้งหนึ่งท่ีผมรับหน้าท่ีเป็นรอง

อธิการบดีมหาวิทยาลัยแหง่หนึ่ง  ชว่งเวลานั้นมหาวิทยาลัย

ก�าลังเผชิญกับความท้าทายทางการบริหารและการพัฒนา

คุณภาพการศึกษา หลายฝ่ายต่างมีความคิดและความต้ังใจดี

แต่กลับไมม่ีความชัดเจนในเป้าหมายรว่มกัน  ทุกคนเหมือน

เดินไปคนละทิศคนละทาง  สุดท้ายแล้วการท�างานจึงไม่

ก้าวหน้าเท่าท่ีควร  ผมจึงต้ังค�าถามกับตัวเองว่า  เหตุใดความ

พยายามจึงไมส่ง่ผลส�าเร็จอยา่งท่ีหวัง  และค�าตอบท่ีผมพบก็

คือ  “ความไมช่ัดเจนในเป้าหมาย”  นั่นเอง  เรื่องนี้สอนผม

อยา่งแรงกล้าว่า  เมื่อเป้าหมายไมช่ัดเจน  เราจะเสียเวลา

เสียแรงไปกับสิ่งท่ีไมส่�าคัญ  และยากจะรักษาพลังใจให้เดิน

หน้าต่อไปได้  การมีเป้าหมายท่ีชัดเจนเปรียบเสมือนเข็มทิศท่ี

ชี้ทางในวันท่ีมืดมน  และเป็นเชื้อไฟให้เรามีก�าลังใจเผชิญกับ

อุปสรรคในเส้นทางนั้น  ความชัดเจนในเป้าหมายจึงเป็นกฎ

ส�าคัญท่ีผมอยากแบง่ปันในบทนี้
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การยอมรบัตัวเองอยา่งซื่อสตัย์คือก้าวแรกของการเติบโตท่ีแท้จรงิ
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ความหมายของกฎ  กฎแหง่ความชัดเจนในเป้าหมาย

หมายความว่า  การต้ังเป้าหมายท่ีชัดเจนและเจาะจงเป็น

ขั้นตอนแรกและส�าคัญท่ีสุดในการสร้างความส�าเร็จ

เป้าหมายท่ีชัดเจนต้องบอกให้เรารู้ว่าเราต้องการอะไร

ต้องการไปท่ีไหน  และจะวัดความส�าเร็จอยา่งไร  เป้าหมายท่ี

คลุมเครือหรือกว้างเกินไปจะท�าให้เราสับสน  บางครั้งก็ท�าให้

เราท้อแท้เพราะไมเ่ห็นความก้าวหน้าท่ีชัดเจน  ความชัดเจน

ในเป้าหมายเป็นเหมือนการสร้างแผนท่ีก่อนออกเดินทาง

เมื่อเรารู้จุดหมายปลายทางอยา่งชัดเจนแล้ว  เราจะวางแผน

เลือกวิธีการ  และก�าหนดทรัพยากรได้อยา่งเหมาะสมมากขึ้น

นอกจากนี้  ความชัดเจนยังชว่ยกระตุ้นพลังใจและความ

มุง่มั่น  เพราะเรารู้ว่าเป้าหมายท่ีต้ังไว้นั้นมีความหมายและ

คุ้มค่าต่อความพยายามของเรา
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เรื่องเล่าจากประสบการณ์  ในชว่งท่ีผมท�างานในสถาบัน

วิจัยเพื่อการพัฒนาประเทศไทย  ผมได้รับมอบหมายให้เป็น

หัวหน้าโครงการวิจัยเพื่อพัฒนาชุมชนท้องถ่ินโครงการหนึ่ง

โครงการนี้มีเป้าหมายกว้างมาก คือ “ชว่ยให้ชุมชนมีคุณภาพ

ชีวิตท่ีดีขึ้น” แต่เมื่อเริ่มด�าเนินงานจริง ผมพบว่าทีมงานและ

ชุมชนเองต่างก็มีความเข้าใจเป้าหมายไมเ่หมือนกัน  บางคน

มุง่เน้นเรื่องการพัฒนาด้านเศรษฐกิจ บางคนเน้นการอนุรักษ์

สิ่งแวดล้อม  บางคนอยากเน้นพัฒนาการศึกษา  ผลก็คือการ

ด�าเนินงานขาดความสอดคล้องและประสิทธิภาพ ผมจึงชวน

ทุกฝ่ายมานั่งคุยกันใหม่  และชว่ยกันก�าหนดเป้าหมายท่ี

ชัดเจนและเฉพาะเจาะจงว่า เราจะชว่ยชุมชนให้มีรายได้เพิ่ม

ขึ้นอยา่งน้อยร้อยละสิบภายในหนึ่งปี  และจะเน้นการพัฒนา

ทักษะอาชีพและการตลาดชุมชนเป็นหลัก  การต้ังเป้าหมาย

อยา่งนี้ท�าให้ทีมงานมีทิศทางเดียวกัน  ทุกคนเห็นภาพชัดว่า

ต้องท�าอะไรและจะวัดผลได้อยา่งไร  ตลอดเวลาหนึ่งปีนั้น

ความชัดเจนในเป้าหมายท�าให้เรามีแรงผลักดันมากขึ้น  แม้

จะเจอปัญหาอุปสรรค  เราก็ไมห่ลงทางและยังคงเดินหน้า

ด้วยความมั่นใจ  จนในท่ีสุดเราก็สามารถบรรลุเป้าหมายได้

ตามท่ีวางไว้  ประสบการณ์นี้สอนผมว่า  กฎแหง่ความชัดเจน

ในเป้าหมายคือหัวใจแหง่ความส�าเร็จท่ีแท้จริง
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หลักการส�าคัญของกฎแหง่ความชัดเจนในเป้าหมาย  1.

ต้ังเป้าหมายท่ีเจาะจงและวัดผลได้  เป้าหมายท่ีดีต้องบอกให้

ชัดเจนว่าเราจะไปถึงไหน  เชน่  แทนท่ีจะต้ังว่า  “อยากเก่ง

ภาษาอังกฤษ”  ให้เปล่ียนเป็น  “อยากสอบผา่นระดับ  B2

ภายใน  6  เดือน”  เพราะเป้าหมายท่ีเจาะจงจะท�าให้เรารู้ว่า

ต้องท�าอะไรและจะวัดความส�าเร็จอยา่งไร 2. เขียนเป้าหมาย

ออกมาเป็นลายลักษณ์อักษร การเขียนเป้าหมายชว่ยให้เรามี

ความชัดเจนในใจมากขึ้น  และยังชว่ยให้เราทบทวนและปรับ

เปล่ียนได้ง่าย  นอกจากนี้  เมื่อเราเห็นเป้าหมายเป็น

ลายลักษณ์อักษร  จะชว่ยสร้างความรับผิดชอบต่อตัวเองใน

การเดินหน้า  3.  แบง่เป้าหมายใหญเ่ป็นขั้นตอนยอ่ยท่ีท�าได้

จริง  เป้าหมายใหญบ่างครั้งดูไกลเกินไปและท�าให้ท้อ  การ

แบง่เป้าหมายออกเป็นขั้นตอนเล็กๆ ท่ีวางแผนและท�าได้จริง

ในแต่ละชว่งเวลาจะชว่ยให้เรามีก�าลังใจและเห็นความ

ก้าวหน้าอยา่งต่อเนื่อง  4.  ทบทวนและปรับเป้าหมายอยา่ง

สม�าเสมอ  โลกเปล่ียนแปลงเร็ว  เป้าหมายท่ีเคยต้ังไว้อาจไม่

สอดคล้องกับสถานการณ์หรือความต้องการของเราใน

ปัจจุบัน จึงควรทบทวนเป้าหมายอยา่งน้อยเดือนละครั้ง เพื่อ

ให้เป้าหมายยังคงชัดเจนและเหมาะสมกับสถานการณ์จริง

ค�าคมท่ีจ�าได้  “เป้าหมายท่ีชัดเจน  คือแผนท่ีท่ีพาเราไปสู่
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ค�าถามสะท้อนตัวเอง  1.  เป้าหมายท่ีผมต้ังไว้นั้นชัดเจน

และสามารถวัดผลได้หรือไม่  2.  ผมได้เขียนเป้าหมายของ

ตัวเองลงบนกระดาษหรือบันทึกไว้หรือยัง 3. ผมทบทวนและ

ปรับเป้าหมายของตัวเองบอ่ยแค่ไหน เพื่อให้ยังสอดคล้องกับ

เป้าหมายและความต้องการท่ีแท้จริง

ความกล้าไมใ่ชก่ารไมก่ลัว แต่คือการลงมือท�าแม้จะกลัว
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ด้วยกฎแหง่ความชัดเจนในเป้าหมายนี้  ผมเชื่อว่าใครก็

ตามท่ีรู้จักต้ังเป้าหมายอยา่งจริงจังและชัดเจน  จะสามารถ

เดินหน้าผา่นอุปสรรคภายในใจและปัญหาภายนอกไปจนถึง

จุดหมายท่ีต้องการได้อยา่งมั่นคงและมั่นใจ  ลุงต่ีขอเป็น

ก�าลังใจให้ทุกท่านต้ังเป้าหมายอยา่งชัดเจน  แล้วลุยไปด้วย

ความมั่นใจนะครับ

ความส�าเรจ็ท่ีแท้จรงิไมไ่ด้เกิดขึ้นคนเดียว แต่เกิดจากความสมัพนัธท่ี์

สรา้งสรรค์



บ ท ท่ี  3

กฎท่ี 3 แหง่การชนะตัวเอง

กฎแหง่วินัยใจ

วินยัในใจคือก�าแพงท่ีปอ้งกันเราจากความอ่อนแอของตัวเอง
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ในวันท่ีผมเริ่มต้นงานบริหารในมหาวิทยาลัยแหง่หนึ่ง

ผมพบว่าความท้าทายไมไ่ด้อยูท่ี่การวางแผนหรือกลยุทธ์

เท่านั้น แต่เป็นเรื่องของการจัดการกับอารมณ์และพฤติกรรม

ของตัวเองและทีมงาน  วันหนึ่ง  หลังจากประชุมยาวนานซึ่ง

เต็มไปด้วยความเห็นท่ีแตกต่าง  ผมรู้สึกหงุดหงิดและแทบ

อยากลุกขึ้นเดินออกจากห้องประชุม  แต่ในวินาทีนั้นเอง  ผม

หยุดตัวเองไว้ ผมรู้ว่า ถ้าปล่อยให้อารมณ์น�าทาง สถานการณ์

จะเลวร้ายกว่าเดิม  ผมต้องมีวินัยใจท่ีจะควบคุมอารมณ์นั้น

การฝึกฝนวินัยใจจึงไมใ่ชแ่ค่เรื่องของการอดทน  แต่เป็นการ

เข้าใจและจัดการตัวเองในทุกสถานการณ์

ความสม�าเสมอในการลงมือท�าคือความแตกต่างระหว่างความฝนัและความ

จรงิ
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วินัยใจเป็นเสมือนกุญแจท่ีเปิดประตูสูค่วามส�าเร็จใน

ชีวิตและการท�างาน  เพราะเมื่อใจเรามีวินัย  เราจะไมถู่กพัด

พาไปตามอารมณ์ชั่ววูบหรือแรงกดดันภายนอก  แต่จะมีพลัง

ในการตัดสินใจท่ีชัดเจนและต้ังมั่น  ผมเชื่อว่าคนทุกคน

สามารถฝึกฝนวินัยใจได้ไมว่่าคุณจะอยูใ่นบทบาทไหนก็ตาม

หากเรารู้จักใช้กฎแหง่วินัยใจนี้เป็นเครื่องมือในการพัฒนา

ตัวเอง  ชีวิตเราจะมีความมั่นคงและความสุขมากขึ้นโดยไม่

ต้องปล่อยให้ความเครียดหรือความไมแ่นน่อนมาครอบง�า

การเดินทางชนะตัวเองไมม่ีวันสิ้นสุด แต่ทุกก้าวคือชัยชนะท่ียิ่งใหญ่
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กฎแหง่วินัยใจ  คือกฎท่ีบอกเราว่า  การมีวินัยในใจหมาย

ถึงการควบคุมพฤติกรรมและอารมณ์ของตัวเองให้สอดคล้อง

กับเป้าหมายและค่านิยมท่ีต้ังไว้  ไมใ่ชก่ารกดขม่ความรู้สึก

แต่เป็นการจัดการและเลือกตอบสนองอยา่งมีสติและมีความ

รับผิดชอบ  วินัยใจชว่ยให้เราตัดสินใจได้ดีขึ้นในเวลาท่ีความ

รู้สึกอาจเข้ามาขัดขวาง เชน่ ความโกรธ ความกลัว หรือความ

ท้อแท้  เมื่อใจเรามีวินัย  เราจะสามารถเดินหน้าผา่นความ

ท้าทายและอุปสรรคได้อยา่งมั่นคงและไมส่ะดุดง่าย

การยอมรบัตัวเองอยา่งซื่อสตัย์คือก้าวแรกของการเติบโตท่ีแท้จรงิ
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อีกนัยหนึ่ง  กฎนี้ยังเตือนใจให้เราเข้าใจว่า  วินัยใจไมใ่ช่

เรื่องของการพยายามเป็นคนสมบูรณ์แบบ  แต่เป็น

กระบวนการฝึกฝนท่ีต้องท�าซ�าๆ  และมีความอดทน  การฝึก

วินัยใจเหมือนการสร้างกล้ามเนื้อใจท่ีแข็งแรงขึ้นเรื่อยๆ  เมื่อ

เราใช้กฎนี้ในชีวิตประจ�าวัน  เราจะพบว่าความส�าเร็จท่ีแท้

จริงเกิดจากการเอาชนะใจตัวเองก่อนเสมอ

3. เรื่องเล่าจากประสบการณ์

เปา้หมายท่ีชัดเจนคือแสงน�าทางในวันท่ีทุกอยา่งดูมืดมน
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ในชว่งท่ีผมท�างานเป็นรองอธิการบดี  ผมเคยมีหน้าท่ี

ดูแลโครงการวิจัยท่ีมีทีมงานหลากหลายฝ่ายเข้ารว่ม

โครงการนั้นต้องการความรว่มมือสูงและมีเป้าหมายท่ี

ซับซ้อน  วันหนึ่งเกิดปัญหาขัดแย้งระหว่างหัวหน้าทีมสอง

ฝ่าย  เพราะความเห็นไมล่งรอยกันจนเกือบจะลุกลามไปถึง

ขั้นหยุดงาน  ผมได้รับการเรียกให้เข้าไปไกล่เกล่ีย

สถานการณ์ตอนนั้นตึงเครียดมาก  แต่ผมรู้ว่าถ้าผมแสดง

อารมณ์หรือตอบโต้ด้วยความรู้สึกท่ีรุนแรง สถานการณ์จะยิ่ง

เลวร้าย

วินยัในใจคือก�าแพงท่ีปอ้งกันเราจากความอ่อนแอของตัวเอง
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ผมจึงเลือกท่ีจะนิ่งและต้ังใจฟังท้ังสองฝ่ายอยา่งใจเย็น

ผมใช้เวลาพูดคุยอยา่งเป็นกันเองและพยายามดึงความสนใจ

ไปท่ีเป้าหมายรว่มกัน  แทนท่ีจะยึดติดกับความขัดแย้งเดิม

หลังจากนั้น  ผมชวนทุกคนวางแผนใหมแ่ละปรับบทบาท

หน้าท่ีอยา่งชัดเจน  ผลลัพธ์คือทีมงานกลับมาท�างานรว่มกัน

ได้อยา่งราบรื่นและโครงการด�าเนินไปได้ตามเป้าหมาย

ผูท่ี้หยุดเรยีนรูคื้อผูท่ี้หยุดเติบโต และผูท่ี้หยุดเติบโตคือผูท่ี้เริ่มล้าหลัง
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ประสบการณ์นี้สอนผมว่า วินัยใจไมใ่ชแ่ค่เรื่องของตัวเรา

เองแต่ยังมีผลต่อคนรอบข้าง  เมื่อเรามีความสงบและมีวินัย

ในใจ  มันจะชว่ยสร้างบรรยากาศท่ีดีและเปิดทางให้ทุกฝ่าย

หาทางออกท่ีดีท่ีสุดได้ การฝึกวินัยใจจึงเป็นสิ่งส�าคัญอยา่งยิ่ง

ในบทบาทผู้บริหารและผู้น�า

4. หลักการของกฎแหง่วินัยใจ

กฎแหง่วินัยใจประกอบด้วยหลักการส�าคัญ 4 ข้อท่ีผมขอ

สรุปไว้ดังนี้

ความกล้าไมใ่ชก่ารไมก่ลัว แต่คือการลงมือท�าแม้จะกลัว
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ข้อท่ี  1:  เข้าใจและยอมรับอารมณ์ตัวเอง  การฝึกวินัยใจ

เริ่มต้นท่ีการรู้จักตัวเอง  เราต้องหยุดและสังเกตอารมณ์ท่ีเกิด

ขึ้นโดยไมตั่ดสิน  เชน่  เมื่อรู้สึกโกรธหรือท้อ  เราควรยอมรับ

ความรู้สึกนั้นว่าเป็นเรื่องปกติของมนุษย์  การยอมรับนี้ชว่ย

ลดความตึงเครียดและเปิดทางให้เราควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น

ความส�าเรจ็ท่ีแท้จรงิไมไ่ด้เกิดขึ้นคนเดียว แต่เกิดจากความสมัพนัธท่ี์

สรา้งสรรค์
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ข้อท่ี  2:  เลือกตอบสนองอยา่งมีสติ  เมื่อเราเห็นอารมณ์

หรือความคิดท่ีเกิดขึ้นในใจ  เราต้องฝึกท่ีจะไมต่อบสนอง

ทันที  แต่เลือกวิธีการตอบกลับอยา่งมีสติ  เชน่  เมื่อมีคน

วิจารณ์เราแทนท่ีจะโต้ตอบด้วยความโกรธ  เราอาจเลือกฟัง

และต้ังค�าถามเพื่อตรวจสอบข้อมูลก่อนตอบกลับ  การฝึกนี้

ชว่ยให้เราตัดสินใจอยา่งรอบคอบและลดข้อผิดพลาดจาก

ความรีบร้อน

ความสม�าเสมอในการลงมือท�าคือความแตกต่างระหว่างความฝนัและความ

จรงิ



23

ข้อท่ี  3:  สร้างนิสัยด้วยการฝึกซ�า  วินัยใจไมไ่ด้เกิดขึ้นใน

วันเดียว แต่ต้องฝึกฝนอยา่งต่อเนื่อง เชน่ การท�าสมาธิ  หรือ

การต้ังเป้าหมายเล็กๆ  ในแต่ละวันเพื่อควบคุมอารมณ์และ

พฤติกรรมของตัวเอง  การฝึกซ�าท�าให้พฤติกรรมดีๆ  กลาย

เป็นนิสัยและกล้ามเนื้อใจแข็งแรงขึ้นเรื่อยๆ

การเดินทางชนะตัวเองไมม่ีวันสิ้นสุด แต่ทุกก้าวคือชัยชนะท่ียิ่งใหญ่
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ข้อท่ี  4:  รักษาความมุง่มั่นแม้ในสถานการณ์ยากล�าบาก

บางครั้งเราจะเจอสถานการณ์ท่ียากและท้าทายวินัยใจมาก

ท่ีสุด เชน่ ความเครียดจากงาน หรือความขัดแย้งกับคนรอบ

ข้าง  ในชว่งเวลานั้นเราต้องย�าเตือนตัวเองว่า  วินัยใจเป็น

กุญแจส�าคัญท่ีจะท�าให้เราก้าวผา่นไปได้  การมีความมุง่มั่น

และไมย่อมแพ้ในใจนี้เองท่ีท�าให้เราชนะอุปสรรคได้จริง

การยอมรบัตัวเองอยา่งซื่อสตัย์คือก้าวแรกของการเติบโตท่ีแท้จรงิ
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-  วินัยใจไมใ่ชก่ารขม่ใจ  แต่คือการเลือกค�าตอบท่ีดีท่ีสุด

ของใจในทุกสถานการณ์  -  ใจท่ีมีวินัยคือกุญแจส�าคัญของ

ความส�าเร็จท่ียั่งยืน  -  การควบคุมใจ  คือการควบคุมชีวิตให้

เดินไปในทางท่ีเราต้องการจริงๆ

เปา้หมายท่ีชัดเจนคือแสงน�าทางในวันท่ีทุกอยา่งดูมืดมน
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- เมื่อเจอสถานการณ์ท่ีท�าให้ใจสั่นไหว ผมท�าอยา่งไรเพื่อ

ควบคุมอารมณ์นั้นได้ดีขึ้น  -  ผมฝึกวินัยใจผา่นกิจกรรมหรือ

วิธีการใดบ้าง  และผลลัพธ์ท่ีได้คืออะไร  -  ในชว่งเวลาท่ียาก

ล�าบาก  ผมสามารถรักษามุง่มั่นในวินัยใจของตัวเองได้แค่

ไหน และจะปรับปรุงอยา่งไรให้ดีขึ้น

วินยัในใจคือก�าแพงท่ีปอ้งกันเราจากความอ่อนแอของตัวเอง
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ผมเชื่อว่ากฎแหง่วินัยใจจะเป็นเครื่องมือส�าคัญท่ีชว่ยให้

ทุกคนสามารถก้าวผา่นความท้าทายท้ังภายนอกและภายใน

ตัวเองได้อยา่งมั่นคงและสงบสุข  การชนะใจตัวเองก่อน  คือ

จุดเริ่มต้นของการชนะโลกใบนี้อยา่งแท้จริง

ผูท่ี้หยุดเรยีนรูคื้อผูท่ี้หยุดเติบโต และผูท่ี้หยุดเติบโตคือผูท่ี้เริ่มล้าหลัง



บ ท ท่ี  4

กฎท่ี 4 แหง่การชนะตัวเอง

กฎแหง่กำรเรยีนรูไ้ม่มทีีส่ิน้สดุ

ผูท่ี้หยุดเรยีนรูคื้อผูท่ี้หยุดเติบโต และผูท่ี้หยุดเติบโตคือผูท่ี้เริ่ม

ล้าหลัง



ในวันหนึ่งท่ีผมนั่งชมบรรยากาศในห้องประชุมของ

มหาวิทยาลัยแหง่หนึ่ง  ผมเห็นกลุ่มนักศึกษารุน่ใหมก่�าลังน�า

เสนอผลงานท่ีเต็มไปด้วยความคิดสร้างสรรค์และเทคโนโลยี

ใหม่ๆ  ท่ีผมเองก็เพิ่งจะได้รู้จักจากการอ่านขา่วและศึกษา

เพิ่มเติม  ผมรู้สึกต่ืนเต้นและประทับใจในพลังของคนรุน่ใหม่

ท่ีไมห่ยุดนิ่งในการค้นคว้าและพัฒนาตัวเอง  นั่นท�าให้ผมนึก

ย้อนกลับไปถึงชว่งเวลาท่ีผมเริ่มต้นท�างานครั้งแรกในวงการ

ศึกษาและองค์กรธุรกิจ ผมเองเคยคิดว่าความรู้ท่ีมีอยูใ่นมือก็

เพียงพอแล้ว  แต่เมื่อเวลาผา่นไป  ผมพบว่าการหยุดเรียนรู้

เท่ากับการถอยหลัง  และโลกท่ีหมุนเร็วขนาดนี้ไมม่ีทางหยุด

รอใครเลย  ผมจึงตัดสินใจว่าไมว่่าจะอายุเท่าไร  หรือสถานะ

ไหน เราต้องเปิดใจรับความรู้และประสบการณ์ใหมอ่ยา่งไมม่ี

ท่ีสิ้นสุด นี่แหละคือหัวใจส�าคัญของการเป็นผู้น�าท่ีไมเ่พียงแต่

มีวิสัยทัศน์ แต่ยังยั่งยืนในระยะยาว
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ความกล้าไมใ่ชก่ารไมก่ลัว แต่คือการลงมือท�าแม้จะกลัว
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กฎแหง่การเรียนรู้ไมม่ีท่ีสิ้นสุดหมายถึงการยอมรับอยา่ง

จริงใจว่า  “ความรู้และทักษะท่ีเรามีในวันนี้  อาจไมเ่พียงพอ

ส�าหรับวันพรุง่นี้”  การเรียนรู้จึงไมใ่ชแ่ค่เรื่องของวัยรุน่หรือ

นักศึกษาเท่านั้น  แต่เป็นภารกิจของทุกคนท่ีอยากเติบโตและ

ประสบความส�าเร็จในชีวิตและการท�างานอยา่งต่อเนื่อง  กฎ

นี้บอกเราว่า  ต้องมีใจเปิดกว้างพร้อมรับสิ่งใหม่ๆ  ท้ังจาก

หนังสือ  ประสบการณ์คนรอบข้าง  เทคโนโลยี  หรือแม้แต่

ความล้มเหลวของตัวเอง การเรียนรู้ไมม่ีวันหยุด ไมว่่าคุณจะ

อยูใ่นต�าแหนง่ใดหรือผา่นชว่งชีวิตไหนมาแล้วก็ตาม

ความส�าเรจ็ท่ีแท้จรงิไมไ่ด้เกิดขึ้นคนเดียว แต่เกิดจากความสมัพนัธท่ี์

สรา้งสรรค์
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เรื่องเล่าจากประสบการณ์

ความสม�าเสมอในการลงมือท�าคือความแตกต่างระหว่างความฝนัและความ

จรงิ



ในชว่งท่ีผมด�ารงต�าแหนง่รองอธิการบดีของ

มหาวิทยาลัยหนึ่ง  ผมต้องรับผิดชอบในการพัฒนาหลักสูตร

และวิสัยทัศน์ของมหาวิทยาลัยให้ก้าวทันโลกยุคใหม่  วันหนึ่ง

มีโอกาสได้เข้ารว่มสัมมนาเก่ียวกับการเรียนรู้ด้วยเทคโนโลยี

ดิจิทัล  ซึ่งในตอนแรกผมรู้สึกว่าตัวเองอาจตามไมทั่น  เพราะ

เทคโนโลยีท่ีพูดถึงนั้นซับซ้อนและเปล่ียนแปลงเร็วมาก

อยา่งไรก็ตามผมต้ังใจฟังและถามค�าถามอยา่งจริงจัง  จนได้

เรียนรู้เครื่องมือใหม่ๆ  ท่ีชว่ยให้การสอนและการบริหารมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น  หลังจากนั้นผมได้ชักชวนทีมงาน

ทดลองน�าเทคโนโลยีเหล่านี้เข้ามาใช้ในโปรเจกต์ต่างๆ

ผลลัพธ์คือการเรียนการสอนมีความนา่สนใจขึ้น  นักศึกษามี

สว่นรว่มและติดตามผลงานได้ง่ายขึ้น  ความส�าเร็จนี้เกิดจาก

การท่ีผมไมห่ยุดเรียนรู้และเปิดใจรับสิ่งใหม่  ถึงแม้จะรู้สึก

ท้าทายในตอนแรกก็ตาม
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การเดินทางชนะตัวเองไมม่ีวันสิ้นสุด แต่ทุกก้าวคือชัยชนะท่ียิ่งใหญ่
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ต่อมาในองค์กรธุรกิจท่ีผมเคยท�างาน  ผมประสบกับ

สถานการณ์ท่ีตลาดเปล่ียนแปลงรวดเร็ว  ลูกค้าและคู่แขง่ใช้

ชอ่งทางออนไลน์เป็นหลัก  ถ้าเรายังยึดติดกับรูปแบบเก่าก็

ยากท่ีจะอยูร่อด ผมจึงริเริ่มโครงการ “การเรียนรู้และพัฒนา

อยา่งต่อเนื่อง”  เพื่อให้ทีมงานทุกคนได้ฝึกฝนทักษะใหม่ๆ

และแบง่ปันความรู้กันอยา่งสม�าเสมอ  การเปล่ียนแปลงนี้

ท�าให้องค์กรของเรายังคงแข็งแกรง่และมีความสามารถใน

การแขง่ขัน แม้ว่าจะเผชิญความท้าทายมากมายก็ตาม

การยอมรบัตัวเองอยา่งซื่อสตัย์คือก้าวแรกของการเติบโตท่ีแท้จรงิ
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หลักการส�าคัญของกฎแหง่การเรียนรู้ไมม่ีท่ีสิ้นสุด

1  เปิดใจรับความรู้ใหมโ่ดยไมม่ีอคติ  หากเรายังคงยึดติด

กับความรู้เดิมๆ  หรือเชื่อว่าตัวเองรู้ทุกอยา่งแล้ว  เราจะปิด

ก้ันโอกาสท่ีจะพัฒนา เปิดใจให้กว้าง รับฟังความคิดเห็นและ

แนวคิดท่ีแตกต่าง  แม้ว่าจะขัดแย้งกับสิ่งท่ีเราคิดไว้เดิมก็ตาม

เพราะนั่นคือโอกาสท่ีเราจะเรียนรู้และเติบโต

เปา้หมายท่ีชัดเจนคือแสงน�าทางในวันท่ีทุกอยา่งดูมืดมน



34

2 เรียนรู้จากความล้มเหลวและความผิดพลาด ไมม่ีใครท่ี

ส�าเร็จโดยไมเ่คยล้มเหลว  ความล้มเหลวคือครูท่ีดีท่ีสุด  มัน

สอนให้เรารู้ว่าอะไรควรท�าและไมค่วรท�า  ผมเองเคยเจอ

โปรเจกต์ท่ีล้มเหลวจนเกือบหมดก�าลังใจ  แต่เมื่อน�าบทเรียน

จากความผิดพลาดมาปรับปรุง  แนวทางใหม่ๆ  ก็ท�าให้

ประสบความส�าเร็จในครั้งต่อมา

วินยัในใจคือก�าแพงท่ีปอ้งกันเราจากความอ่อนแอของตัวเอง
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3  ลงมือปฏิบัติและปรับใช้ความรู้ทันที  การเรียนรู้ท่ีแท้

จริงไมไ่ด้เกิดจากการอ่านหรือฟังเพียงอยา่งเดียว  แต่ต้อง

ลงมือท�าและน�าไปใช้อยา่งต่อเนื่อง  เพื่อให้ความรู้นั้นกลาย

เป็นทักษะและนิสัยท่ีฝังลึกในตัวเรา  การเรียนรู้ท่ีไมม่ีการ

ปฏิบัติเท่ากับไมไ่ด้เรียนรู้อะไรเลย

ผูท่ี้หยุดเรยีนรูคื้อผูท่ี้หยุดเติบโต และผูท่ี้หยุดเติบโตคือผูท่ี้เริ่มล้าหลัง
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4  สร้างวัฒนธรรมการเรียนรู้ในทีมและองค์กร  ผู้น�าท่ี

ยิ่งใหญต้่องไมเ่พียงแค่เรียนรู้ด้วยตัวเอง  แต่ต้องสร้างสภาพ

แวดล้อมท่ีสง่เสริมให้ทุกคนในทีมมีโอกาสเรียนรู้และเติบโต

ไปพร้อมกัน  นั่นท�าให้องค์กรมีความยืดหยุน่และสามารถ

ปรับตัวได้ดีในทุกสถานการณ์

ความกล้าไมใ่ชก่ารไมก่ลัว แต่คือการลงมือท�าแม้จะกลัว
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“การเรียนรู้ไมม่ีวันสิ้นสุด  เพราะโลกก็ไมเ่คยหยุดหมุน”

“เปิดใจรับรู้ใหม่  แล้วคุณจะไมม่ีวันตกยุค”  “ล้มแล้วลุก

เรียนรู้แล้วเดินต่อ ความส�าเร็จอยูท่ี่ไมห่ยุดเรียนรู้”

ความส�าเรจ็ท่ีแท้จรงิไมไ่ด้เกิดขึ้นคนเดียว แต่เกิดจากความสมัพนัธท่ี์

สรา้งสรรค์
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1 ผมเปิดใจรับฟังความรู้และความคิดเห็นใหม่ๆ  จากคน

รอบข้างบอ่ยแค่ไหน 2 เมื่อเผชิญความล้มเหลว ผมได้เรียนรู้

อะไรและน�ามาปรับใช้ได้อยา่งไรบ้าง  3  ผมได้สร้างสภาพ

แวดล้อมท่ีสง่เสริมการเรียนรู้ให้กับทีมงานหรือคนรอบข้าง

หรือไม่

ความสม�าเสมอในการลงมือท�าคือความแตกต่างระหว่างความฝนัและความ

จรงิ
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บทนี้เป็นกุญแจส�าคัญท่ีชว่ยให้เราไมห่ยุดพัฒนาและเติบ

โตในทุกชว่งชีวิต  ขอให้ทุกคนหมั่นฝึกฝนและยึดมั่นในกฎ

แหง่การเรียนรู้ไมม่ีท่ีสิ้นสุด  สูก่ารเป็นผู้น�าท่ีมีวิสัยทัศน์และ

ยั่งยืนตลอดไปครับ

การเดินทางชนะตัวเองไมม่ีวันสิ้นสุด แต่ทุกก้าวคือชัยชนะท่ียิ่งใหญ่



บ ท ท่ี  5

กฎท่ี 5 แหง่การชนะตัวเอง

กฎแหง่กำรจัดกำรกับควำมกลัว

ความกล้าไมใ่ชก่ารไมก่ลัว แต่คือการลงมือท�าแม้จะกลัว
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ผมยังจ�าวันนั้นได้ดี  ครั้งแรกท่ีผมต้องขึ้นพูดในงาน

ประชุมระดับชาติ  ท่ามกลางผู้ฟังท่ีเต็มห้องประชุมใหญ่

ความรู้สึกกลัวและต่ืนเต้นเข้าครอบง�าใจจนแทบหายใจไม่

ออก  มือเย็นเหง่ือซึมเต็มฝ่ามือ  ความคิดในหัวว่างเปล่าไมรู้่

จะเริ่มต้นอยา่งไร  นั่นคือความกลัว  ท่ีหลายคนรู้จักกันดีใน

ชีวิต  ไมว่่าจะเป็นความกลัวต่อความล้มเหลว  ความกลัวท่ีจะ

ถูกปฏิเสธ หรือกลัวความไมแ่นน่อนในอนาคต ความกลัวเป็น

สิ่งท่ีมนุษย์ทุกคนต้องเผชิญ  แต่สิ่งท่ีส�าคัญกว่าคือวิธีการ

จัดการกับความกลัวเหล่านั้น  ความกลัวไมไ่ด้เป็นศัตรูเสมอ

ไป  หากเรารู้จักวิธีเผชิญหน้าและจัดการกับมันอยา่งถูกต้อง

ความกลัวจะกลายเป็นพลังขับเคล่ือนท่ีชว่ยปลดล็อก

ศักยภาพภายในตัวเราได้

การยอมรบัตัวเองอยา่งซื่อสตัย์คือก้าวแรกของการเติบโตท่ีแท้จรงิ
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ในชว่งหลายสิบปีท่ีผมได้ท�างานในมหาวิทยาลัยและ

องค์กรธุรกิจ  ผมเห็นคนหลายคนท่ีล้มเหลวเพราะปล่อยให้

ความกลัวครอบง�าจนไมก่ล้าลงมือท�า  ในขณะเดียวกันก็เห็น

คนท่ีประสบความส�าเร็จอยา่งสูงเพราะรู้จักใช้ความกลัวเป็น

เครื่องมือในการพัฒนาตัวเอง  กฎแหง่การจัดการกับความ

กลัวจึงเป็นกุญแจส�าคัญท่ีจะชว่ยให้ทุกคนก้าวผา่นความไม่

มั่นใจและก้าวไปสูค่วามส�าเร็จได้อยา่งมั่นคง

เปา้หมายท่ีชัดเจนคือแสงน�าทางในวันท่ีทุกอยา่งดูมืดมน
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กฎแหง่การจัดการกับความกลัว  หมายถึงหลักการท่ี

ชี้แนะวิธีการเผชิญหน้ากับความกลัวภายในจิตใจอยา่งมีสติ

และมีวิธีการ  ไมใ่ชก่ารหลีกเล่ียงหรือปฏิเสธความกลัว  แต่

เป็นการเรียนรู้ท่ีจะเข้าใจความกลัวนั้นอยา่งลึกซึ้ง  เพื่อไมใ่ห้

ความกลัวกลายเป็นอุปสรรคในการตัดสินใจหรือการท�างาน

กฎนี้เน้นให้เรารู้จักยอมรับความกลัวเป็นสิ่งธรรมชาติ  จาก

นั้นจึงจัดการกับมันด้วยการวางแผนท่ีชัดเจน  มีเป้าหมายท่ี

แนน่อน และลงมือท�าอยา่งกล้าหาญ กฎนี้ยังเตือนให้เราอยา่

ปล่อยให้ความกลัวมาเป็นตัวก�าหนดชีวิต  แต่จงใช้ความกลัว

เป็นเครื่องมือในการพัฒนาและเติบโต

วินยัในใจคือก�าแพงท่ีปอ้งกันเราจากความอ่อนแอของตัวเอง
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เรื่องเล่าจากประสบการณ์

ผูท่ี้หยุดเรยีนรูคื้อผูท่ี้หยุดเติบโต และผูท่ี้หยุดเติบโตคือผูท่ี้เริ่มล้าหลัง
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สมัยท่ีผมด�ารงต�าแหนง่รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยแหง่

หนึ่ง  ผมต้องรับผิดชอบในการน�าโครงการวิจัยขนาดใหญท่ี่มี

ผลกระทบต่อภาพลักษณ์และงบประมาณของมหาวิทยาลัย

ในชว่งแรกของโครงการ ผมรู้สึกกังวลอยา่งมาก ความกลัวท่ี

จะล้มเหลว  ความกลัวว่าผลงานจะไมเ่ป็นไปตามท่ีคาดหวัง

และความกลัวท่ีจะถูกต�าหนิจากผู้บริหารและสาธารณะชน

เป็นสิ่งท่ีเข้ามารุมเร้าในใจ  แต่แทนท่ีจะปล่อยให้ความกลัว

กดดัน ผมเลือกท่ีจะเผชิญหน้ากับมันโดยตรง ผมเริ่มต้นด้วย

การวางแผนอยา่งละเอียดรว่มกับทีมงาน  ต้ังเป้าหมายท่ี

ชัดเจนและมีมาตรการวัดผลท่ีโปรง่ใส  ในแต่ละสัปดาห์ผม

เปิดประชุมประเมินความก้าวหน้าอยา่งสม�าเสมอ  พร้อม

รับฟังความคิดเห็นและปรับปรุงแผนตามสถานการณ์จริง แม้

ในบางครั้งผมเองก็ยังรู้สึกกลัว  แต่ผมใช้ความกลัวนั้นเป็น

แรงผลักดันให้คิดหาทางแก้ไขปัญหาแทนท่ีจะหนีจากมัน ผล

งานของโครงการนั้นประสบความส�าเร็จอยา่งงดงาม

สามารถสร้างความเชื่อมั่นให้กับคณะผู้บริหารและสร้าง

ชื่อเสียงให้กับมหาวิทยาลัยได้อยา่งยั่งยืน  ประสบการณ์นี้

สอนให้ผมรู้ว่าการจัดการกับความกลัวอยา่งมีสติและมี

เป้าหมาย  จะชว่ยเปิดประตูสูศ่ักยภาพท่ีแท้จริงของตัวเอง

และทีมงาน
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หลักการส�าคัญของกฎแหง่การจัดการกับความกลัว

1 การยอมรับความกลัวอยา่งเปิดใจ

ความส�าเรจ็ท่ีแท้จรงิไมไ่ด้เกิดขึ้นคนเดียว แต่เกิดจากความสมัพนัธท่ี์

สรา้งสรรค์
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ความกลัวไมใ่ชส่ิ่งท่ีต้องปฏิเสธหรือซอ่นเร้น  แต่เป็นเรื่อง

ธรรมชาติของมนุษย์ท่ีทุกคนต้องเผชิญ  การยอมรับว่าตัวเอง

มีความกลัวเป็นขั้นตอนแรกท่ีส�าคัญ เพราะเมื่อเราไมย่อมรับ

ความกลัวจะสะสมและกลายเป็นอุปสรรคใหญใ่นใจ การเปิด

ใจรับรู้ความกลัวอยา่งตรงไปตรงมาจะชว่ยให้เราสามารถ

วิเคราะห์และเข้าใจมันได้ดีขึ้น  และยังชว่ยลดพลังลบท่ีความ

กลัวสร้างขึ้นในจิตใจ

2 การวางแผนแก้ไขอยา่งชัดเจน

ความสม�าเสมอในการลงมือท�าคือความแตกต่างระหว่างความฝนัและความ

จรงิ
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เมื่อเราเข้าใจความกลัวแล้ว  ขั้นตอนต่อไปคือการวาง

แผนเพื่อจัดการกับมัน การวางแผนนี้ต้องชัดเจน มีเป้าหมาย

ท่ีจับต้องได้  และมีวิธีการท่ีสามารถปฏิบัติได้จริง  เชน่  หาก

เรากลัวการล้มเหลวในการพูดต่อหน้าคนจ�านวนมาก  อาจ

เริ่มจากการฝึกพูดในกลุ่มเล็ก  ๆ  หรือการเตรียมเนื้อหาอยา่ง

ละเอียดก่อนการน�าเสนอ  การวางแผนเชน่นี้จะชว่ยให้ความ

กลัวลดลงและความมั่นใจเพิ่มขึ้น

3 การลงมือท�าอยา่งกล้าหาญ

การเดินทางชนะตัวเองไมม่ีวันสิ้นสุด แต่ทุกก้าวคือชัยชนะท่ียิ่งใหญ่
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ความกลัวจะหมดอ�านาจเมื่อเราเริ่มลงมือท�า  แม้ว่าจะ

รู้สึกกลัวขนาดไหน  แต่การไมท่�าอะไรเลยจะท�าให้ความกลัว

ยิ่งโตขึ้น  การลงมือท�าเป็นการพิสูจน์ให้ตัวเองเห็นว่าความ

กลัวไมไ่ด้นา่กลัวอยา่งท่ีคิด  การท�าซ�าๆ  และสะสม

ประสบการณ์จะชว่ยสร้างความมั่นใจและลดความกลัวใน

อนาคต

4 การเรียนรู้และปรับตัวจากความล้มเหลว

การยอมรบัตัวเองอยา่งซื่อสตัย์คือก้าวแรกของการเติบโตท่ีแท้จรงิ
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ในระหว่างการเผชิญกับความกลัว  เราอาจพบความ

ล้มเหลวบ้าง  แต่สิ่งส�าคัญคือการเรียนรู้จากความผิดพลาด

นั้น  ไมใ่ชก่ารโทษตัวเองหรือหนีจากความล้มเหลว  การมี

ทัศนคติท่ีดีต่อความล้มเหลวและพร้อมปรับตัวจะชว่ยให้เรา

เติบโตและแข็งแกรง่ขึ้นในทุกสถานการณ์

ความกลัวไมใ่ชอุ่ปสรรคท่ีต้องหนี  แต่คือสะพานท่ีต้อง

ข้าม

กล้าท�าแม้กลัว คือการชนะตัวเองท่ีแท้จริง

ความกลัวจะหมดไปเมื่อเราเลือกลงมือท�า

เปา้หมายท่ีชัดเจนคือแสงน�าทางในวันท่ีทุกอยา่งดูมืดมน
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1  ผมยอมรับความกลัวในใจของตัวเองมากน้อยแค่ไหน

และผมเคยซอ่นหรือปฏิเสธความกลัวหรือไม่

2  ผมมีแผนการท่ีชัดเจนในการจัดการกับความกลัวหรือ

เพียงแค่รอให้ความกลัวผา่นไปเอง

3  ผมกล้าลงมือท�าอยา่งไรเมื่อความกลัวเข้ามาครอบง�า

และผมเรียนรู้อะไรจากความล้มเหลวท่ีผา่นมา

วินยัในใจคือก�าแพงท่ีปอ้งกันเราจากความอ่อนแอของตัวเอง
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บทนี้  ผมขอให้ทุกคนลองเผชิญหน้ากับความกลัวของ

ตัวเองอยา่งจริงจัง  เพราะการชนะใจตัวเองได้ก่อน  คือจุด

เริ่มต้นของการชนะโลกในแบบของเราเอง  ความกลัวไมใ่ช่

ศัตรู  แต่เป็นครูท่ีสอนให้เราเติบโตอยา่งแท้จริง  หากเรารู้จัก

จัดการกับมันอยา่งถูกวิธี  ศักยภาพท่ีซอ่นอยูใ่นตัวเราจะถูก

ปลดล็อกออกมาอยา่งนา่ท่ึงเหนือความคาดหมาย  ขอให้ทุก

คนกล้าก้าวออกจากเขตปลอดภัยและใช้กฎแหง่การจัดการ

กับความกลัวนี้เป็นเครื่องมือในการเดินทางสูค่วามส�าเร็จท่ี

ยิ่งใหญใ่นชีวิตและการงานของท่านเอง

ผูท่ี้หยุดเรยีนรูคื้อผูท่ี้หยุดเติบโต และผูท่ี้หยุดเติบโตคือผูท่ี้เริ่มล้าหลัง



บ ท ท่ี  6

กฎท่ี 6 แหง่การชนะตัวเอง

กฎแหง่ควำมสมัพันธ์ทีส่รำ้งสรรค์

ความส�าเรจ็ท่ีแท้จรงิไมไ่ด้เกิดขึ้นคนเดียว แต่เกิดจากความ

สมัพนัธท่ี์สรา้งสรรค์
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ผมยังจ�าได้ดีในชว่งเวลาท่ีผมท�างานเป็นรองอธิการบดี

ของมหาวิทยาลัยแหง่หนึ่ง  มีเหตุการณ์หนึ่งท่ีท�าให้ผม

ตระหนักอยา่งลึกซึ้งถึงความส�าคัญของความสัมพันธ์ท่ี

สร้างสรรค์  เรื่องเกิดขึ้นเมื่อทีมงานฝ่ายวิชาการและฝ่าย

บริหารเกิดความขัดแย้งกันอยา่งรุนแรง  เพราะแต่ละฝ่าย

มองเป้าหมายและวิธีการแก้ปัญหาท่ีแตกต่างกันอยา่งชัดเจน

ความขัดแย้งนี้ท�าให้งานท่ีวางแผนไว้ต้องล่าช้าและ

บรรยากาศการท�างานเต็มไปด้วยความตึงเครียด  วันหนึ่งผม

ตัดสินใจนัดประชุมแบบไมเ่ป็นทางการกับท้ังสองฝ่าย  เพื่อ

เปิดโอกาสให้ทุกคนได้พูดความรู้สึกและมุมมองอยา่งตรงไป

ตรงมา  ในการประชุมครั้งนั้น  ผมใช้เวลาไมม่ากเกินไปแต่

เน้นให้ทุกคนฟังกันอยา่งต้ังใจ  ผมเชื่อว่าการฟังอยา่งแท้จริง

เป็นจุดเริ่มต้นของการสร้างความสัมพันธ์ท่ีดี  เมื่อทุกคนเริ่ม

เข้าใจซึ่งกันและกัน  ความตึงเครียดก็ลดลง  และเราสามารถ

หาทางออกท่ีทุกฝ่ายเห็นด้วยได้ในท่ีสุด  นั่นคือบทเรียน

ส�าคัญท่ีผมได้เรียนรู้ว่า  “ความสัมพันธ์ท่ีสร้างสรรค์คือ

รากฐานของความส�าเร็จ” ไมว่่าจะในองค์กรหรือชีวิตสว่นตัว

ก็ตาม
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กฎแหง่ความสัมพันธ์ท่ีสร้างสรรค์  หมายถึงหลักการใน

การบริหารและดูแลความสัมพันธ์ท้ังกับตัวเองและผู้อ่ืนอยา่ง

มีประสิทธิภาพและเป็นประโยชน์ต่อทุกฝ่าย  ความสัมพันธ์

เหล่านี้ไมไ่ด้หมายความเพียงแค่การมีปฏิสัมพันธ์หรือการพูด

คุยกันเท่านั้น  แต่เป็นความสัมพันธ์ท่ีเต็มไปด้วยความเข้าใจ

ความเคารพ  และการรว่มมือท่ีสง่เสริมให้แต่ละคนเติบโต

และประสบความส�าเร็จรว่มกัน  กฎนี้เน้นให้เราใสใ่จในทุก

ขั้นตอนของความสัมพันธ์  ต้ังแต่การรับฟัง  การแสดงออก

อยา่งมีสติ  ไปจนถึงการจัดการกับความขัดแย้งอยา่ง

สร้างสรรค์  เพื่อให้ความสัมพันธ์นั้นเป็นพลังขับเคล่ือนท่ีดีใน

การท�างานและชีวิต

ความส�าเรจ็ท่ีแท้จรงิไมไ่ด้เกิดขึ้นคนเดียว แต่เกิดจากความสมัพนัธท่ี์

สรา้งสรรค์
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จากประสบการณ์ในฐานะผู้บริหารระดับสูง  ผมเคยเจอ

หลายสถานการณ์ท่ีความสัมพันธ์เป็นตัวแปรส�าคัญในการ

ก�าหนดผลลัพธ์ของงาน  หนึ่งในเรื่องราวท่ีผมจดจ�าได้ดี  คือ

การท่ีผมต้องบริหารทีมวิจัยข้ามหนว่ยงานในโครงการพัฒนา

นวัตกรรมหนึ่ง  เรามีสมาชิกจากหลายแผนก  ท้ังฝ่ายเทคนิค

การตลาด  และฝ่ายบริหาร  ท่ีแต่ละคนมีวิธีคิดและเป้าหมาย

ท่ีแตกต่างกัน  ผมเห็นว่าหากปล่อยให้ทุกฝ่ายท�างานแยกกัน

โดยไมม่ีความเข้าใจและความสัมพันธ์ท่ีดี  โอกาสท่ีจะ

ล้มเหลวจะสูงมาก  ผมจึงเริ่มต้นด้วยการสร้างเวทีพบปะ

สังสรรค์แบบไมเ่ป็นทางการ  เพื่อเปิดโอกาสให้ทุกคนได้รู้จัก

กันในมุมท่ีเป็นมนุษย์มากกว่าแค่ต�าแหนง่งาน  จากนั้นผมจัด

ประชุมเชิงปฏิบัติการท่ีเน้นให้ทุกฝ่ายแสดงความเห็นและ

ความต้องการอยา่งเปิดเผยโดยไมม่ีการตัดสิน  เมื่อทุกคน

รู้สึกว่าเสียงของตัวเองได้รับการรับฟังและเคารพ  ความ

รว่มมือก็เกิดขึ้นอยา่งเป็นธรรมชาติ  โครงการนั้นประสบ

ความส�าเร็จอยา่งงดงามและกลายเป็นต้นแบบของความ

รว่มมือท่ีแข็งแกรง่ในองค์กร  ความสัมพันธ์ท่ีสร้างสรรค์ไม่

เพียงแต่ชว่ยให้ทีมท�างานได้ดีขึ้น  แต่ยังสร้างบรรยากาศท่ี

ท�าให้ทุกคนรู้สึกมีคุณค่าและอยากพัฒนาไปด้วยกัน
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หลักการส�าคัญของกฎแหง่ความสัมพันธ์ท่ีสร้างสรรค์มี

อยู่  4  ข้อท่ีผมอยากแบง่ปันให้ทุกคนได้ลองน�าไปใช้และ

ปรับปรุงตัวเอง

ข้อแรก  “ฟังอยา่งต้ังใจ”  การฟังไมใ่ชแ่ค่การได้ยินเสียง

แต่คือการต้ังใจรับรู้ความรู้สึกและความต้องการท่ีซอ่นอยู่

เบื้องหลังค�าพูด  เมื่อเราฟังอยา่งต้ังใจ  เราจะเข้าใจผู้อ่ืนได้

ลึกซึ้งและสามารถตอบสนองได้อยา่งเหมาะสม  การฟังท่ีดี

เป็นบันไดขั้นแรกสูค่วามสัมพันธ์ท่ีแข็งแรง

การเดินทางชนะตัวเองไมม่ีวันสิ้นสุด แต่ทุกก้าวคือชัยชนะท่ียิ่งใหญ่
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ข้อท่ีสอง  “แสดงความเคารพอยา่งแท้จริง”  ไมว่่าจะ

เห็นด้วยหรือไม่  การให้เกียรติและเคารพความคิดเห็นของผู้

อ่ืนจะสร้างบรรยากาศท่ีปลอดภัยให้ทุกคนกล้าแสดงออก

ความเคารพท�าให้ความสัมพันธ์ไมแ่ตกสลาย  ถึงแม้จะมี

ความขัดแย้ง

การยอมรบัตัวเองอยา่งซื่อสตัย์คือก้าวแรกของการเติบโตท่ีแท้จรงิ
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ข้อท่ีสาม  “จัดการความขัดแย้งด้วยสติและเหตุผล”

ความขัดแย้งไมใ่ชส่ิ่งเลวร้ายเสมอไป  แต่ถ้าเราเรียนรู้ท่ีจะ

จัดการมันอยา่งสร้างสรรค์โดยใช้สติและเหตุผล เราจะพบว่า

ความขัดแย้งนั้นกลายเป็นโอกาสในการพัฒนาและเข้าใจกัน

มากขึ้น

เปา้หมายท่ีชัดเจนคือแสงน�าทางในวันท่ีทุกอยา่งดูมืดมน
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ข้อท่ีสี่  “ลงมือท�ารว่มกัน”  ความสัมพันธ์ท่ีดีต้องมีการ

ลงมือท�ารว่มกันอยา่งจริงจัง  ไมใ่ชแ่ค่พูดคุยแต่ต้องมีการ

กระท�าท่ีแสดงให้เห็นถึงความรว่มมือและความต้ังใจท่ีจะไป

สูเ่ป้าหมายเดียวกัน  การท�างานรว่มกันเป็นตัวพิสูจน์ความ

สัมพันธ์ท่ีแท้จริง

ค�าคมท่ีผมมักจดจ�าและน�ามาปรับใช้กับชีวิตการท�างาน

และชีวิตสว่นตัวคือ

วินยัในใจคือก�าแพงท่ีปอ้งกันเราจากความอ่อนแอของตัวเอง
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“ความสัมพันธ์ท่ีดีไมไ่ด้เกิดจากค�าพูด  แต่มาจากการฟัง

และการกระท�า”  “เคารพกันคือรากฐานของทุกความ

ส�าเร็จ”  “ความขัดแย้งท่ีจัดการด้วยสติ  คือบันไดสูค่วาม

เข้าใจท่ีลึกซึ้งกว่าเดิม”

ท้ายท่ีสุด  ผมอยากให้ท่านลองตอบค�าถามสะท้อนตัวเอง

เหล่านี้ดู

ผูท่ี้หยุดเรยีนรูคื้อผูท่ี้หยุดเติบโต และผูท่ี้หยุดเติบโตคือผูท่ี้เริ่มล้าหลัง
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1  ผมฟังผู้อ่ืนด้วยใจท่ีเปิดกว้างและต้ังใจจริงหรือไม่  2

ผมแสดงความเคารพและให้เกียรติความเห็นท่ีต่างจาก

ตัวเองได้ดีแค่ไหน 3 เมื่อเกิดความขัดแย้ง  ผมจัดการด้วยสติ

และมองหาโอกาสในการเรียนรู้หรือไม่

ความกล้าไมใ่ชก่ารไมก่ลัว แต่คือการลงมือท�าแม้จะกลัว
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กฎแหง่ความสัมพันธ์ท่ีสร้างสรรค์ไมใ่ชเ่พียงแค่หลักการ

แต่เป็นวิถีชีวิตท่ีจะชว่ยให้เราชนะใจตัวเองและพร้อมท่ีจะ

ชนะโลกอยา่งมั่นคงและยั่งยืน  ผมหวังว่าท่านจะน�ากฎนี้ไป

ปฏิบัติและพบกับความส�าเร็จในทุกด้านของชีวิตครับ

ความส�าเรจ็ท่ีแท้จรงิไมไ่ด้เกิดขึ้นคนเดียว แต่เกิดจากความสมัพนัธท่ี์

สรา้งสรรค์



บ ท ท่ี  7

กฎท่ี 7 แหง่การชนะตัวเอง

กฎแหง่กำรลงมือท�ำอยำ่งต่อเน่ือง

ความสม�าเสมอในการลงมือท�าคือความแตกต่างระหว่างความ

ฝนัและความจรงิ
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ผมยังจ�าได้ดีในชว่งท่ีเป็นรองอธิการบดีของมหาวิทยาลัย

แหง่หนึ่ง เราก�าลังเผชิญกับความท้าทายใหญใ่นการปรับปรุง

หลักสูตรและพัฒนาบุคลากรให้ทันสมัยกว่าเดิม  งานนี้ไมใ่ช่

เรื่องง่ายเลย  ทีมงานหลายคนหมดแรงและเริ่มท้อแท้กับ

อุปสรรคท่ีเข้ามาอยา่งไมห่ยุดหยอ่น เพียงแค่วันเดียวก็มีเรื่อง

ให้แก้ไขไมรู้่จบ แต่ผมกลับมั่นใจว่าหากเรายังเดินหน้าท�างาน

อยา่งต่อเนื่องและไมย่อมแพ้  ในท่ีสุดผลลัพธ์ท่ีดีจะต้องเกิด

ขึ้นแนน่อน  ผมเองต้องเตือนตัวเองหลายครั้งว่า  “อยา่หยุด

แค่เดินต่อไปเรื่อยๆ”  แม้ใจจะเหนื่อยล้า  แต่การลงมือท�า

อยา่งสม�าเสมอในทุกวัน  คือกุญแจส�าคัญสูค่วามส�าเร็จท่ีแท้

จริง  เรื่องราวเหล่านี้สอนผมว่าความส�าเร็จไมไ่ด้เกิดจาก

ความสามารถพิเศษใดๆ  แต่เกิดจากความต้ังใจและความ

พยายามท่ีไมห่ยุดนิ่ง
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กฎแหง่การลงมือท�าอยา่งต่อเนื่อง  หมายความว่า  ความ

ส�าเร็จในชีวิตและการท�างานไมไ่ด้เกิดจากความพยายามครั้ง

เดียว  แต่เกิดจากการลงมือท�าอยา่งสม�าเสมอและต่อเนื่องใน

ทุกวัน  แม้จะเจออุปสรรคหรือความล้มเหลวก็ตาม กฎนี้สอน

ให้เราเข้าใจว่าความคืบหน้าท่ีแท้จริงเกิดจากการมีวินัยและ

ความต้ังใจท่ีจะไมล่ะท้ิงเป้าหมาย แม้ในวันท่ีเหนื่อยล้า ความ

รู้สึกท้อแท้หรือเวลาท่ีไมเ่อ้ืออ�านวยก็ตาม  สิ่งส�าคัญคือการ

เดินหน้าท�าไปเรื่อยๆ  โดยไมย่อมแพ้หรือชะล่าใจ  กฎนี้ชว่ย

ให้เรามองเห็นว่าแม้ก้าวเล็กๆ ท่ีต่อเนื่อง จะท�าให้เกิดผลลัพธ์

ท่ียิ่งใหญใ่นระยะยาว

การเดินทางชนะตัวเองไมม่ีวันสิ้นสุด แต่ทุกก้าวคือชัยชนะท่ียิ่งใหญ่
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เรื่องเล่าจากประสบการณ์

การยอมรบัตัวเองอยา่งซื่อสตัย์คือก้าวแรกของการเติบโตท่ีแท้จรงิ
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ระหว่างท่ีผมท�างานในสถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนา

ประเทศไทย  ผมได้รับมอบหมายให้เป็นหัวหน้าทีมโครงการ

วิจัยท่ีมีความซับซ้อนและต้องอาศัยความรว่มมือจากหลาย

ฝ่าย  โครงการนี้มีเป้าหมายเพื่อสร้างแนวทางพัฒนาชุมชน

ชนบทให้ยั่งยืน  แต่เส้นทางกลับไมร่าบรื่นเลยในชว่งแรก ทีม

งานต้องเผชิญปัญหาข้อมูลไมค่รบถ้วน  งบประมาณจ�ากัด

และความลังเลใจของชาวบ้าน  ผมเห็นว่าหลายคนเริ่มหมด

ก�าลังใจและอยากล้มเลิกโครงการ  แต่ผมเลือกท่ีจะเดินหน้า

ต่อไปทุกวัน  แม้บางวันจะต้องท�างานล่วงเวลา  ติดต่อ

ประสานงานหลายฝ่าย และลงพื้นท่ีซ�าแล้วซ�าเล่า  ผมเชื่อว่า

แค่ท�าอยา่งต่อเนื่อง  จะมีโอกาสส�าเร็จมากกว่าแค่หวังลมๆ

แล้งๆ  วันหนึ่งเราเริ่มเห็นผลลัพธ์ชัดเจน  เมื่อชาวบ้านเริ่มมี

สว่นรว่มและน�าแนวทางไปปรับใช้กับชีวิตประจ�าวันอยา่งต่อ

เนื่อง  โครงการก้าวหน้าจนกลายเป็นต้นแบบท่ีหลายพื้นท่ี

อยากเรียนรู้  ผมรู้สึกภาคภูมิใจมากท่ีไมเ่คยยอมแพ้ต้ังแต่วัน

แรกจนถึงวันสุดท้าย  ความส�าเร็จนี้เกิดจากการท�างานท่ีไม่

หยุดพัก แม้จะเหนื่อยล้าแค่ไหนก็ตาม
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หลักการของกฎแหง่การลงมือท�าอยา่งต่อเนื่อง

1 วินัยคือหัวใจของการลงมือท�า

วินยัในใจคือก�าแพงท่ีปอ้งกันเราจากความอ่อนแอของตัวเอง
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วินัยหมายถึงการต้ังใจและจัดสรรเวลาให้กับเป้าหมาย

ของเราอยา่งจริงจังทุกวัน  ไมว่่าจะรู้สึกเหนื่อยหรือไมพ่ร้อม

แค่ไหน  ความสม�าเสมอในการลงมือท�าจะชว่ยให้เราเข้าใกล้

ความส�าเร็จมากขึ้นเรื่อยๆ  ผมเองเคยต้ังตารางเวลาท�างาน

และทบทวนเป้าหมายในทุกเช้า  เพื่อเตือนตัวเองว่าวันนี้ต้อง

ท�าอะไรบ้าง  การมีวินัยชว่ยให้เราไมห่ลงทางและไมห่ลุด

โฟกัส

2 เรียนรู้จากความล้มเหลวและเดินหน้าต่อ

ผูท่ี้หยุดเรยีนรูคื้อผูท่ี้หยุดเติบโต และผูท่ี้หยุดเติบโตคือผูท่ี้เริ่มล้าหลัง
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การล้มเหลวเป็นเรื่องธรรมดาท่ีทุกคนต้องเจอ  แต่สิ่ง

ส�าคัญคือเราไมห่ยุดนิ่งและยอมแพ้ต่อความล้มเหลวนั้น  การ

ลงมือท�าอยา่งต่อเนื่องหมายถึงการลุกขึ้นใหมทุ่กครั้งท่ีล้ม  มี

ความกล้าท่ีจะเรียนรู้จากข้อผิดพลาดและปรับปรุงตัวเองให้

ดีขึ้น  ผมเคยล้มเหลวในโครงการใหญห่ลายครั้ง  แต่การไม่

หยุดพยายามท�าให้ผมได้บทเรียนส�าคัญและประสบความ

ส�าเร็จในท่ีสุด

3 สนับสนุนตัวเองด้วยเป้าหมายชัดเจน

ความกล้าไมใ่ชก่ารไมก่ลัว แต่คือการลงมือท�าแม้จะกลัว
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การมีเป้าหมายท่ีชัดเจนชว่ยให้เรามีก�าลังใจและแรง

บันดาลใจในการลงมือท�าอยา่งต่อเนื่อง  เพราะเมื่อรู้ว่าเรา

ก�าลังเดินไปทางไหน  จะท�าให้ใจเราไมส่ับสนหรือหว่ันไหว

เป้าหมายท่ีดีควรเป็นสิ่งท่ีเรารู้สึกผูกพันและอยากท�าจริงๆ

ผมเคยเขียนเป้าหมายไว้บนกระดาษและวางไว้บนโต๊ะ

ท�างาน เพื่อเตือนใจตัวเองอยูเ่สมอ

4 ให้รางวัลตัวเองเมื่อท�าส�าเร็จในแต่ละก้าวเล็กๆ

ความส�าเรจ็ท่ีแท้จรงิไมไ่ด้เกิดขึ้นคนเดียว แต่เกิดจากความสมัพนัธท่ี์

สรา้งสรรค์
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การลงมือท�าอยา่งต่อเนื่องไมใ่ชเ่รื่องง่าย  การให้รางวัล

ตัวเองเมื่อท�าส�าเร็จในแต่ละขั้นตอนเล็กๆ  จะชว่ยเสริมสร้าง

ความมุง่มั่นและท�าให้เรารู้สึกดีขึ้นกับความพยายามของ

ตัวเอง รางวัลไมจ่�าเป็นต้องใหญโ่ต อาจเป็นเวลาว่างพักผอ่น

หรือกิจกรรมท่ีชอบสั้นๆ  ผมมักจะให้เวลาตัวเองหยุดพักหลัง

จากท�างานหนัก  เพื่อเติมพลังและพร้อมลงมือใหมใ่นวันถัด

ไป

ความสม�าเสมอในการลงมือท�าคือความแตกต่างระหว่างความฝนัและความ

จรงิ
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ความส�าเร็จไมไ่ด้อยูท่ี่ก้าวกระโดด แต่มาจากก้าวเล็กๆ ท่ี

เดินไปอยา่งมั่นคง

อยา่รอให้พร้อมท่ีสุด  เริ่มต้นลงมือท�าวันนี้  แล้วความ

พร้อมจะตามมา

เมื่อเหนื่อยก็หยุดพัก แต่ไมใ่ชห่ยุดเดิน

วันนี้คุณท�าอะไรบ้างท่ีเป็นก้าวเล็กๆ  ไปสูเ่ป้าหมายของ

คุณ

เมื่อเจออุปสรรค  คุณมีวิธีฟื้ นฟูตัวเองอยา่งไรเพื่อเดิน

หน้าต่อ

เป้าหมายของคุณชัดเจนพอท่ีจะท�าให้คุณอยากลงมือท�า

ทุกวันหรือไม่

การเดินทางชนะตัวเองไมม่ีวันสิ้นสุด แต่ทุกก้าวคือชัยชนะท่ียิ่งใหญ่
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การลงมือท�าอยา่งต่อเนื่องคือกุญแจส�าคัญท่ีจะเปิด

ประตูสูค่วามส�าเร็จท่ีแท้จริง  ผมหวังว่าบทนี้จะชว่ยให้คุณ

เห็นคุณค่าและพลังของการท�างานท่ีไมห่ยุดนิ่งในทุกวัน แล้ว

วันหนึ่งคุณจะภูมิใจท่ีไมเ่คยยอมแพ้ต่อความท้อแท้หรือ

เหนื่อยล้าใดๆ ท้ังสิ้น

การยอมรบัตัวเองอยา่งซื่อสตัย์คือก้าวแรกของการเติบโตท่ีแท้จรงิ



บ ท ส รุ ป

กำรเดินทำงทีย่งัไม่สิน้สดุ

การชนะตัวเองคือการเดินทางท่ีไมม่ีวันสิ้นสุด แต่ทุกก้าวท่ีเดิน

ไปคือชัยชนะท่ียิ่งใหญแ่ละมีคุณค่า



73

บทสรุปหนังสือ ชนะตัวเองก่อนชนะโลก

กฎท้ังเจ็ดท่ีผมได้แบง่ปันกับท่านในหนังสือเล่มนี้  คือเสา

หลักท่ีผมเชื่อมั่นและพิสูจน์มาเป็นเวลากว่า 40 ปีในชีวิตการ

ท�างาน  การบริหารองค์กร  และการพัฒนาตัวเอง  กฎเหล่านี้

ไมไ่ด้เป็นเพียงทฤษฎีท่ีอ่านเพื่อความรู้เท่านั้น  แต่เป็น

แนวทางปฏิบัติท่ีเมื่อใดก็ตามท่ีเราน�าไปใช้จริง  จะเห็น

ผลลัพธ์ท่ีชัดเจนในชีวิตและการท�างานของเรา

เปา้หมายท่ีชัดเจนคือแสงน�าทางในวันท่ีทุกอยา่งดูมืดมน
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เริ่มจากกฎแรก  คือการรู้จักตัวเองก่อนท่ีจะไปพยายาม

เปล่ียนแปลงหรือชนะใคร กฎนี้สอนให้เรามีความเข้าใจลึกซึ้ง

ในตัวตน จุดแข็ง จุดอ่อน ความต้องการ และเป้าหมาย เมื่อ

เราเข้าใจตัวเองอยา่งแท้จริงแล้ว เราจะไมห่ลงทาง ไมถู่กใคร

ชักจูงง่าย  และสามารถต้ังเป้าหมายท่ีชัดเจนและเหมาะสม

กับตนเอง

วินยัในใจคือก�าแพงท่ีปอ้งกันเราจากความอ่อนแอของตัวเอง
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กฎท่ีสอง  คือการมีวินัยในตัวเอง  วินัยคือสะพานท่ีเชื่อม

ระหว่างความฝันกับความส�าเร็จ คนท่ีมีวินัยจะท�าในสิ่งท่ีควร

ท�า  แม้ในวันท่ีรู้สึกไมอ่ยากท�าก็ตาม  วินัยชว่ยให้เราเดินไป

ข้างหน้าอยา่งต่อเนื่องและมั่นคง

ผูท่ี้หยุดเรยีนรูคื้อผูท่ี้หยุดเติบโต และผูท่ี้หยุดเติบโตคือผูท่ี้เริ่มล้าหลัง
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กฎท่ีสาม  คือการจัดการกับอารมณ์และความคิดให้เป็น

บวก  การชนะตัวเองไมไ่ด้หมายความว่าจะไมม่ีความรู้สึกลบ

หรืออารมณ์แย่  ๆ  แต่หมายถึงการไมป่ล่อยให้อารมณ์เหล่า

นั้นควบคุมเรา  เมื่อเรารักษาจิตใจให้เข้มแข็งและมองโลกใน

แง่ดี  เราจะสามารถตัดสินใจได้ดีขึ้นและแก้ปัญหาได้อยา่งมี

ประสิทธิภาพ

ความกล้าไมใ่ชก่ารไมก่ลัว แต่คือการลงมือท�าแม้จะกลัว
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กฎท่ีสี่  คือการต้ังเป้าหมายท่ีชัดเจนและวางแผนอยา่ง

เป็นระบบ  เป้าหมายท่ีไมม่ีแผนเปรียบเสมือนเรือท่ีไมม่ี

เข็มทิศ  เราอาจเดินทางแต่ไมรู้่ว่าจะไปถึงจุดหมายไหม  การ

วางแผนชว่ยให้เรารู้ว่าต้องท�าอะไรเมื่อไหร่  และท�าอยา่งไร

เพื่อไปให้ถึงเป้าหมาย

ความส�าเรจ็ท่ีแท้จรงิไมไ่ด้เกิดขึ้นคนเดียว แต่เกิดจากความสมัพนัธท่ี์

สรา้งสรรค์
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กฎท่ีห้า  คือการเรียนรู้อยา่งต่อเนื่อง  โลกนี้เปล่ียนแปลง

เร็วมาก  ถ้าเราไมเ่รียนรู้  ไมป่รับตัว  เราจะถูกท้ิงไว้ข้างหลัง

การชนะตัวเองหมายถึงการเปิดใจรับความรู้ใหม่  ๆ  และ

พัฒนาตนเองอยูเ่สมอ

กฎท่ีหก คือการสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีและมีคุณภาพ คน

ท่ีเราล้อมรอบด้วยมีอิทธิพลต่อความคิดและพฤติกรรมของ

เรา  การมีผู้คนท่ีสนับสนุนและเข้าใจจะชว่ยให้เราผา่นชว่ง

เวลาท่ียากล�าบากและเติบโตได้อยา่งรวดเร็ว

ความสม�าเสมอในการลงมือท�าคือความแตกต่างระหว่างความฝนัและความ

จรงิ
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กฎท่ีเจ็ด คือการลงมือท�าทันที การมีความรู้และแผนการ

ดี ๆ จะไมม่ีความหมายถ้าเราไมเ่ริ่มท�าวันนี้  ความส�าเร็จเกิด

จากการลงมือท�าอยา่งสม�าเสมอและไมย่อมแพ้

การเดินทางชนะตัวเองไมม่ีวันสิ้นสุด แต่ทุกก้าวคือชัยชนะท่ียิ่งใหญ่
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เมื่อเราทบทวนกฎท้ังเจ็ดนี้  เราจะเห็นว่าการชนะตัวเอง

นั้นเป็นพื้นฐานส�าคัญของการชนะโลก  ถ้าเราไมส่ามารถ

จัดการกับตัวเองได้ดี เราจะไมส่ามารถจัดการกับสถานการณ์

หรือผู้คนภายนอกได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  การชนะโลกจึง

เริ่มต้นจากการชนะใจตัวเองก่อน  เมื่อเรามั่นใจในตัวเอง  มี

ความเข้มแข็งทางจิตใจ  และยืนหยัดในวินัย  เราจะสามารถ

เผชิญกับความท้าทายต่าง ๆ ได้อยา่งมั่นใจและประสบความ

ส�าเร็จในทุกด้านของชีวิต

การยอมรบัตัวเองอยา่งซื่อสตัย์คือก้าวแรกของการเติบโตท่ีแท้จรงิ
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ผมขอเชิญชวนทุกท่านเริ่มต้นลงมือท�าวันนี้ ไมต้่องรอวัน

พรุง่นี้  ไมต้่องรอโอกาสพิเศษ ทุกก้าวเล็ก ๆ ท่ีเราท�าวันนี้จะ

พาเราไปสูค่วามส�าเร็จท่ียิ่งใหญใ่นอนาคต  ลองต้ังใจทบทวน

กฎท้ังเจ็ดนี้อีกครั้ง  และเลือกข้อท่ีรู้สึกว่าเราต้องการพัฒนา

เป็นอันดับแรก  จากนั้นวางแผนและลงมือท�าอยา่งจริงจัง

ความส�าเร็จจะไมใ่ชเ่รื่องไกลเกินเอ้ือมอีกต่อไป

เปา้หมายท่ีชัดเจนคือแสงน�าทางในวันท่ีทุกอยา่งดูมืดมน
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ก่อนจะจากกัน ผมอยากฝากค�าอ�าลาท่ีมาจากใจลึก ๆ ว่า

ชีวิตนี้ไมใ่ชก่ารแขง่ขันกับคนอ่ืน  แต่คือการเดินทางเพื่อเป็น

เวอร์ชันท่ีดีท่ีสุดของตัวเอง  จงมั่นใจในความสามารถของ

ตัวเอง เชื่อมั่นในเส้นทางท่ีเลือก และอยา่กลัวท่ีจะล้ม เพราะ

ทุกครั้งท่ีเราลุกขึ้นใหม่  เราก�าลังชนะตัวเองและก้าวไปข้าง

หน้าด้วยความเข้มแข็งกว่าเดิม

วินยัในใจคือก�าแพงท่ีปอ้งกันเราจากความอ่อนแอของตัวเอง
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ขอให้ทุกท่านโชคดีในเส้นทางการพัฒนาตัวเอง  และขอ

ให้ความส�าเร็จในชีวิตและการงานเป็นของท่านทุกคน

ขอบคุณท่ีให้โอกาสลุงต่ีได้เป็นสว่นหนึ่งในการเดินทางครั้งนี้

ของท่าน สวัสดีและพบกันใหมใ่นโอกาสหน้า

ผูท่ี้หยุดเรยีนรูคื้อผูท่ี้หยุดเติบโต และผูท่ี้หยุดเติบโตคือผูท่ี้เริ่มล้าหลัง



ขอบคุณท่ีรว่มเดินทางใน

"ชนะตัวเองก่อนชนะโลก"

7 กฎแหง่การพิชิตตัวเอง

ท่ีจะเปล่ียนชีวิตคุณตลอดไป

ลงุตี่


