


ค�ำน�ำ

ท�ำไมคนท่ีเจอปัญหำเดียวกัน  บำงคนกลับ

สำมำรถก้ำวผำ่นไปได้อยำ่งสง่ำงำม ขณะท่ีบำงคน

กลับจมอยูกั่บปัญหำและไมส่ำมำรถก้ำวออกมำได้

นี่คือค�ำถำมท่ีหลำยคนสงสัยและต้ังค�ำถำมกับ

ตัวเองอยูเ่สมอ หำกคุณเองก็ก�ำลังเผชิญกับปัญหำ

ในชีวิต  ไมว่่ำจะเป็นเรื่องงำน  เรื่องควำมสัมพันธ์

หรือแม้แต่เรื่องจิตใจ  ท่ีรู้สึกเหมือนว่ำปัญหำนั้นไม่

มีทำงออก  หนังสือเล่มนี้จะเป็นเพื่อนคู่คิดท่ีดีท่ีจะ

ชว่ยเปล่ียนมุมมองและวิธีคิดของคุณ



ปัญหำท่ีคุณเจออำจไมไ่ด้เป็นสิ่งท่ีใหญโ่ต หรือ

ยำกเกินกว่ำท่ีจะรับมือ  แต่สิ่งท่ีแตกต่ำงกันจริงๆ

คือวิธีคิดและทัศนคติท่ีคุณมีต่อปัญหำเหล่ำนั้น

หนังสือ  "ปัญหำของคุณไมใ่ชป่ัญหำ คือวิธีคิดของ

คุณ"  จะพำคุณไปรู้จักกับกำรคิดในแบบท่ีท�ำให้

ปัญหำกลำยเป็นบทเรียนและโอกำสในกำรเติบโต

ไมใ่ชส่ิ่งท่ีท�ำให้คุณหยุดนิ่งหรือล้มเหลว

เรำจะได้เรียนรู้วิธีเปล่ียนแนวคิดท่ีติดอยูใ่น

กรอบเดิมๆ  ให้กลำยเป็นแนวคิดท่ีสร้ำงสรรค์และ

เป็นบวก  วิธีคิดท่ีชว่ยให้เรำมีควำมยืดหยุน่  เมื่อ

ต้องเผชิญกับควำมท้ำทำย  และยังชว่ยให้คุณ



สำมำรถจัดกำรกับควำมเครียด  ควำมกังวล  และ

ควำมกลัวอยำ่งมีประสิทธิภำพมำกขึ้น

หนังสือเล่มนี้ไมใ่ชแ่ค่กำรบอกให้คุณคิดบวก

อยำ่งผิวเผิน  แต่จะพำคุณลงลึกถึงรำกของปัญหำ

และชว่ยสร้ำงควำมเข้ำใจในตัวเองและ

สถำนกำรณ์ท่ีเกิดขึ้น  เพื่อให้คุณสำมำรถปรับ

เปล่ียนวิธีคิดท่ีเหมำะสมและน�ำไปใช้ได้จริงใน

ชีวิตประจ�ำวัน

หำกคุณพร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลงตัวเองและ

มองเห็นปัญหำในมุมใหม่ๆ  ท่ีท�ำให้ชีวิตของคุณดี



ขึ้น  หนังสือเล่มนี้จะเป็นแสงสว่ำงน�ำทำงให้คุณ

ก้ำวข้ำมผำ่นควำมท้ำทำยต่ำงๆ ไปได้อยำ่งมั่นใจ

ลุงต่ี
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บ ท ท่ี  1

บทที ่1: ปัญหำคืออะไรกันแน่

คุณเคยรู้สึกไหมว่ำ  ปัญหำท่ีเข้ำมำในชีวิตนั้น

เหมือนภูเขำใหญท่ี่ไมม่ีวันหมดไป  ไมว่่ำจะ

พยำยำมแก้ไขอยำ่งไร  ก็เหมือนจะเจอปัญหำใหม่

ๆ  ซ้อนทับเข้ำมำอีกจนแทบจะหมดแรง  หลำยคน
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ตกอยูใ่นวงจรนี้อยำ่งไมส่ิ้นสุด  จนบำงครั้งรู้สึก

ท้อแท้และหมดหวัง  แต่ถ้ำผมบอกคุณว่ำ  “ปัญหำ

ของคุณไมใ่ชป่ัญหำแท้จริง แต่เป็นวิธีคิดของคุณท่ี

ยังไมไ่ด้เปล่ียน”  คุณจะเชื่อไหม?  ในบทนี้  เรำจะ

พำคุณไปท�ำควำมเข้ำใจอยำ่งลึกซึ้งว่ำ  ปัญหำคือ

อะไรแท้จริง  และท�ำไมกำรเปล่ียนวิธีคิดจึงเป็น

กุญแจส�ำคัญท่ีจะชว่ยคุณก้ำวผำ่นทุกอุปสรรคไป

ได้อยำ่งมั่นคง

ปญัหาคืออะไร? มากกว่าความยุง่ยากทีเ่ห็น

หลำยครั้งเมื่อเรำพูดถึง “ปัญหำ” เรำมักจะนึก

ถึงสิ่งท่ีท�ำให้เรำรู้สึกไมส่บำยใจ  ร�ำคำญ  หรือรู้สึก
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ว่ำทุกอยำ่งไมเ่ป็นไปตำมท่ีคำดหวัง  แต่ควำมจริง

แล้ว  ปัญหำไมไ่ด้เป็นเพียงแค่เรื่องรำวท่ีเกิดขึ้น

ภำยนอก  แต่คือสิ่งท่ีสะท้อนกลับมำจำกควำมคิด

และมุมมองของเรำเอง  ตัวอยำ่งเชน่  หำกคุณโดน

เจ้ำนำยต�ำหนิในกำรท�ำงำน คุณอำจมองว่ำเป็น  “

ปัญหำ”  ท่ีท�ำให้เสียควำมมั่นใจและเครียด  แต่ถ้ำ

คุณมองอีกมุมว่ำ  นี่คือโอกำสท่ีชว่ยให้คุณรู้จุดท่ี

ควรพัฒนำและเติบโต  คุณจะรับมือกับสิ่งนั้น

อยำ่งไร?  ปัญหำจึงไมใ่ชส่ิ่งท่ีท�ำให้เรำท้อ  แต่เป็น

จุดเริ่มต้นของกำรเรียนรู้และกำรเติบโตอยำ่งแท้

จริง
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ปญัหากับวิธคิีด – ความแตกต่างทีท่�าให้ชวิีต
เปลีย่น

วิธีคิดของเรำมีอิทธิพลอยำ่งมำกต่อกำรท่ีเรำ

จะรับมือกับปัญหำอยำ่งไร  หำกคุณคิดว่ำปัญหำ

คือสิ่งนำ่กลัวและต้องหลีกเล่ียง  คุณอำจจะรู้สึก

เครียดหรือวิตกกังวลทุกครั้งท่ีเจออุปสรรค  แต่

หำกคุณคิดว่ำ  ปัญหำคือโอกำสในกำรค้นหำวิธี

แก้ไขและพัฒนำตนเอง  คุณจะพร้อมรับมือและ

ปรับตัวได้ดีขึ้นมำก  เรื่องจริงจำกชีวิตของ  “ป๋ำ

เปรม”  พลเอกเปรม  ติณสูลำนนท์  อดีตนำยก

รัฐมนตรีไทย  ท่ำนเคยพบกับชว่งเวลำท่ียำก

ล�ำบำกมำกมำย  แต่ด้วยวิธีคิดท่ีมองปัญหำเป็น

บทเรียน  และโอกำสในกำรพัฒนำตนเอง  ท่ำนจึง
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สำมำรถน�ำพำประเทศไทยผำ่นชว่งเวลำท่ีท้ำทำย

ไปอยำ่งสง่ำงำม  และได้รับกำรยกยอ่งอยำ่งสูงใน

ประวัติศำสตร์

เรื่องราวจากโลก – สตฟี จ็อบส์ กับความล้มเหลวที่
กลายเปน็แรงผลักดัน

สตีฟ  จ็อบส์  คือหนึ่งในบุคคลท่ีท่ัวโลกยอมรับ

ในเรื่องของนวัตกรรมและควำมคิดสร้ำงสรรค์  แต่

กว่ำท่ีเขำจะประสบควำมส�ำเร็จอยำ่งยิ่งใหญ่  เขำ

ต้องเผชิญกับกำรถูกไล่ออกจำกบริษัทท่ีเขำก่อต้ัง

ขึ้นเอง  ควำมล้มเหลวครั้งนั้นเป็นปัญหำใหญท่ี่

ท�ำให้หลำยคนอำจยอมแพ้  แต่ส�ำหรับจ็อบส์  มัน

เป็นโอกำสให้เขำกลับมำทบทวนตัวเองและสร้ำง
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สิ่งใหม่  ๆ  ท่ียิ่งใหญก่ว่ำเดิม  จนในท่ีสุดเขำก็กลับ

มำเป็นผู้น�ำท่ีสร้ำงนวัตกรรมเปล่ียนโลก  เชน่

iPhone และ iPad เรื่องรำวนี้ชี้ให้เห็นว่ำปัญหำไม่

ได้เป็นกำรสิ้นสุดของเส้นทำง แต่คือจุดเริ่มต้นของ

กำรเปล่ียนแปลงท่ียิ่งใหญ่

ท�าไมวิธคิีดจึงส�าคัญกว่าสิ่งทีเ่กิดขึ้น?

ลองคิดดูว่ำ  ในสถำนกำรณ์เดียวกัน  หำกมีคน

สองคนเจอปัญหำเดียวกัน  คนหนึ่งอำจจะรู้สึก

หมดหวังและถอยหนี  ในขณะท่ีอีกคนกลับมอง

เป็นโอกำสในกำรเรียนรู้และแก้ไข  เหตุใดจึงแตก

ต่ำงกัน?  ค�ำตอบอยูท่ี่  “วิธีคิด”  ซึ่งเปรียบเสมือน
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แว่นท่ีเรำใสม่องโลก หำกแว่นนั้นมืดมัว เรำจะเห็น

แต่ควำมมืดและสิ่งลบ  แต่หำกแว่นนั้นใสสะอำด

เรำจะมองเห็นโอกำสและทำงออกท่ีซอ่นอยูใ่น

ปัญหำ  เมื่อเรำพัฒนำและปรับเปล่ียนวิธีคิดให้

เหมำะสมกับสถำนกำรณ์  เรำจึงสำมำรถเปล่ียน

ปัญหำให้กลำยเป็นพลังในกำรขับเคล่ือนชีวิตได้

อยำ่งแท้จริง
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วิธคิีดแบบ “ปญัหาไมใ่ชป่ญัหา” – กุญแจสูค่วาม
ส�าเรจ็

เพื่อเปล่ียนวิธีคิดเก่ียวกับปัญหำให้ได้ผล  คุณ

ต้องฝึกฝนตัวเองให้มองปัญหำในแง่บวก  เริ่มจำก

กำรต้ังค�ำถำมกับตัวเองว่ำ  ปัญหำนี้สอนอะไรฉัน

ได้บ้ำง? ฉันจะเติบโตจำกสิ่งนี้อยำ่งไร? เมื่อคุณฝึก

ตอบค�ำถำมเหล่ำนี้บอ่ย ๆ สมองจะเริ่มเรียนรู้ท่ีจะ
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มองหำค�ำตอบและโอกำสแทนท่ีจะจมอยูกั่บควำม

กังวล นอกจำกนี้  คุณยังควรเรียนรู้ท่ีจะรับผิดชอบ

ต่อปัญหำและหำทำงแก้ไขอยำ่งจริงจัง  เชน่เดียว

กับนักธุรกิจหญิงชำวไทยชื่อดัง  “คุณปรียำ  แสง

ทอง”  ท่ีเริ่มต้นธุรกิจจำกศูนย์และเจอปัญหำ

ทำงกำรเงินมำกมำย แต่ด้วยวิธีคิดท่ียอมรับปัญหำ

และมองเห็นโอกำสในกำรพัฒนำ  เธอสำมำรถ

พลิกธุรกิจให้เติบโตจนเป็นท่ีรู้จักในระดับสำกลได้

อยำ่งนำ่ท่ึง
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การเปลีย่นแปลงวิธคิีด – เริม่ต้นทีตั่วคุณ

กำรเปล่ียนแปลงวิธีคิดไมใ่ชเ่รื่องง่ำย  เพรำะ

มันเก่ียวข้องกับควำมเชื่อและนิสัยท่ีสั่งสมมำเป็น

เวลำนำน แต่คุณสำมำรถเริ่มได้จำกกำรตระหนักรู้

ในปัญหำท่ีเกิดขึ้น  และต้ังใจเปล่ียนมุมมองของ

ตัวเองทีละน้อย  โดยเริ่มจำกกำรสังเกตควำมคิด

และอำรมณ์เมื่อเจอปัญหำ  จำกนั้นพยำยำมต้ังค�ำ

ถำมเพื่อทบทวนควำมคิดนั้นใหม่  เชน่  หำกรู้สึกว่ำ

“ฉันท�ำไมไ่ด้”  ให้ลองเปล่ียนเป็น  “ฉันจะลองท�ำ

ดู” หรือ “ฉันจะเรียนรู้จำกสิ่งนี้” เมื่อคุณฝึกฝนซ�ำ

ๆ จนเป็นนิสัย  คุณจะพบว่ำกำรเผชิญปัญหำไมใ่ช่
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เรื่องท่ีนำ่กลัวอีกต่อไป  แต่เป็นสิ่งท่ีชว่ยให้คุณเติบ

โตและพัฒนำตัวเองอยำ่งแท้จริง

แบบฝกึหัดส�าหรบัคุณ

1. ลองจดบันทึกปัญหำท่ีคุณเจอในชีวิตประจ�ำ

วัน  3  ปัญหำ  จำกนั้นเขียนมุมมองเดิมของคุณ

เก่ียวกับปัญหำเหล่ำนั้น  และลองเขียนมุมมองใหม่

ท่ีเป็นบวกขึ้นมำ

2. นึกถึงบุคคลหนึ่งท่ีคุณชื่นชมในชีวิตจริงหรือ

ในวงกำรใด  ๆ  และลองศึกษำวิธีท่ีเขำหรือเธอ

รับมือกับปัญหำในอดีต  คุณคิดว่ำปัจจัยใดท�ำให้

เขำหรือเธอประสบควำมส�ำเร็จ?
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3.  เมื่อเจอปัญหำในสัปดำห์นี้  ให้ต้ังค�ำถำมกับ

ตัวเองว่ำ ปัญหำนี้สอนอะไรคุณ? คุณจะใช้มันเป็น

โอกำสในกำรเติบโตอยำ่งไร?

4. ฝึกเปล่ียนค�ำพูดในใจท่ีมีแนวโน้มลบ เชน่ “

ฉันไมส่ำมำรถท�ำได้” เป็นค�ำพูดท่ีสร้ำงพลัง เชน่ “

ฉันจะพยำยำมอยำ่งเต็มท่ี”

5. เขียนเป้ำหมำยเล็ก ๆ ท่ีคุณจะใช้วิธีคิดใหม่

ในกำรแก้ปัญหำหนึ่งในชีวิตของคุณ  และติดตำม

ผลลัพธ์อยำ่งน้อย 1 สัปดำห์
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บทสรุป

ปัญหำไมใ่ชศ่ัตรูท่ีต้องหลีกเล่ียง  แต่เป็นครูท่ี

ยิ่งใหญท่ี่พร้อมจะสอนบทเรียนส�ำคัญให้กับเรำได้

เสมอ  หำกเรำมองมันด้วยใจท่ีเปิดกว้ำงและวิธีคิด

ท่ีเป็นบวก  เรำจะพบว่ำ  ปัญหำทุกอยำ่งคือโอกำส

ในกำรเรียนรู้และเติบโตของชีวิตเรำเอง  เหมือน

กับค�ำพูดของอัลเบิร์ต  ไอน์สไตน์  ท่ีว่ำ  “ในทุก

ปัญหำมีเมล็ดพันธ์ุของโอกำส” ขอให้คุณกล้ำท่ีจะ

เปล่ียนแปลงวิธีคิด  เปล่ียนแปลงชีวิต  และก้ำว

ผำ่นทุกปัญหำอยำ่งมั่นใจ เพรำะปัญหำของคุณไม่

ใชป่ัญหำแท้จริง  แต่วิธีคิดของคุณต่ำงหำกท่ีเป็น

กุญแจสูค่วำมส�ำเร็จของชีวิตคุณเอง
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บ ท ท่ี  2

บทที ่2: กรอบควำมคิดทีส่รำ้งควำม
แตกต่ำง

เคยไหมท่ีคุณรู้สึกว่ำทุกอยำ่งในชีวิตเหมือนติด

อยูใ่นวงจรเดิม  ๆ  ปัญหำซ�ำซำกไมจ่บไมส่ิ้น  ท้ัง

เรื่องงำน  ควำมสัมพันธ์  หรือแม้แต่เป้ำหมำยใน
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ชีวิตท่ีต้ังไว้แต่ไมเ่คยไปถึงสักที  ท�ำไมบำงคนถึง

มองเห็นโอกำสในวิกฤต แต่บำงคนกลับมองไมเ่ห็น

ทำงออกเลย  ปัญหำท่ีแท้จริงไมไ่ด้อยูท่ี่สิ่งรอบตัว

หรือสถำนกำรณ์ท่ีเกิดขึ้น  แต่เป็น  “กรอบ

ควำมคิด”  ท่ีคุณใช้ตีควำมและตอบสนองต่อสิ่ง

เหล่ำนั้น  หนังสือเล่มนี้จะพำคุณไปท�ำควำมเข้ำใจ

ว่ำ กรอบควำมคิดท่ีถูกต้องและมีประสิทธิภำพ จะ

เปล่ียนชีวิตคุณได้อยำ่งไร และท�ำไมกำรเปล่ียนวิธี

คิดจึงเป็นจุดเปล่ียนท่ีส�ำคัญท่ีสุด
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กรอบความคิดคืออะไร และท�าไมมันจึงส�าคัญ

กรอบควำมคิด หรือ Mindset คือชุดควำมเชื่อ

และทัศนคติท่ีเรำใช้ในกำรมองโลก  เหตุกำรณ์

และตัวเอง  กรอบควำมคิดจะเป็นตัวก�ำหนดวิธีท่ี

เรำตีควำมปัญหำ กำรตัดสินใจ และกำรกระท�ำใน

แต่ละวัน  คนสองคนอำจเผชิญกับสถำนกำรณ์

เดียวกัน  แต่ผลลัพธ์ท่ีได้กลับแตกต่ำงกันอยำ่ง

สิ้นเชิง  เพรำะกรอบควำมคิดของเขำแตกต่ำงกัน

ไป  ส�ำหรับคนท่ีมีกรอบควำมคิดแบบ  “จ�ำกัด”

(Fixed Mindset) จะมองว่ำควำมสำมำรถเป็นสิ่งท่ี

ตำยตัวและไมส่ำมำรถเปล่ียนแปลงได้  ท�ำให้หลีก

เล่ียงควำมท้ำทำยและกลัวควำมล้มเหลว  ในขณะ
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ท่ีคนท่ีมีกรอบควำมคิดแบบ  “เติบโต”  (Growth

Mindset)  จะมองว่ำควำมสำมำรถสำมำรถพัฒนำ

ได้ด้วยควำมพยำยำมและเรียนรู้จำกควำม

ผิดพลำด

แนวคิดนี้ถูกน�ำเสนออยำ่งชัดเจนโดย  ดร.แค

รอล  ดเว็ค  นักจิตวิทยำชื่อดังจำกมหำวิทยำลัย

สแตนฟอร์ด  ท่ีแสดงให้เห็นว่ำคนท่ีประสบควำม

ส�ำเร็จในชีวิตและงำนสว่นใหญ่  มำจำกกำรท่ีพวก

เขำมีกรอบควำมคิดแบบเติบโต  ซึ่งเปิดโอกำสให้

พวกเขำเรียนรู้  ทดลอง  และเอำชนะอุปสรรคได้

อยำ่งไมย่อ่ท้อ
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กรอบความคิดทีส่รา้งความแตกต่างในชวิีตจรงิ:
เรื่องราวของ “ตูน บอดีส้แลม”

หนึ่งในตัวอยำ่งท่ีชัดเจนของกรอบควำมคิดท่ี

เปล่ียนชีวิตคือเรื่องรำวของ  อำทิวรำห์  คงมำลัย

หรือท่ีรู้จักในชื่อ “ตูน บอด้ีสแลม” นักร้องและนัก

ว่ิงกำรกุศลท่ีมีชื่อเสียงของไทย  ตูนไมเ่พียงแต่

ประสบควำมส�ำเร็จในวงกำรเพลง  แต่ยังใช้พลัง

ของกรอบควำมคิดแบบเติบโตในกำรว่ิงระดมทุน

เพื่อชว่ยเหลือโรงพยำบำลท่ัวประเทศ

ในชว่งท่ีตูนเริ่มว่ิงระดมทุน  หลำยคนมองว่ำ

เป็นเรื่องท่ีเสี่ยงและไมม่ีทำงส�ำเร็จ  แต่ตูนมองว่ำ

เป็นโอกำสในกำรสร้ำงควำมเปล่ียนแปลง  เขำไม่
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กลัวควำมล้มเหลว  หรือเสียงวิจำรณ์จำกคนรอบ

ข้ำง  แต่ใช้ทุกอุปสรรคเป็นบทเรียนและแรงผลัก

ดันให้ก้ำวต่อไป  เรื่องรำวของตูนสอนให้เรำเห็นว่ำ

กรอบควำมคิดท่ีมองควำมท้ำทำยเป็นโอกำส  และ

เชื่อมั่นในควำมสำมำรถของตนเอง  สำมำรถ

เปล่ียนแปลงควำมเป็นไปได้ในชีวิตได้อยำ่ง

มหำศำล

กรอบความคิดในมุมมองระดับโลก: สตฟี จ็อบส์
และการมองความล้มเหลว

สตีฟ  จ็อบส์  ผู้ก่อต้ังบริษัทแอปเปิล  เป็นอีก

หนึ่งบุคคลท่ีแสดงให้เห็นพลังของกรอบควำมคิดท่ี

เปล่ียนโลก  ในชว่งหนึ่งของชีวิตเขำถูกไล่ออกจำก
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บริษัทท่ีตัวเองสร้ำงขึ้นมำ  แต่แทนท่ีจะท้อแท้หรือ

ยอมแพ้  เขำกลับมองว่ำควำมล้มเหลวเป็น

บทเรียนท่ีส�ำคัญ  และเป็นโอกำสให้เขำกลับมำ

ใหมด้่วยไอเดียและพลังใหม่  ๆ  จนสร้ำงแอปเปิล

ให้กลำยเป็นหนึ่งในบริษัทท่ีทรงอิทธิพลท่ีสุดใน

โลก

กรอบควำมคิดของจ็อบส์คือกำรไมย่อมแพ้ต่อ

ควำมล้มเหลว  และมองมันเป็นเพียงขั้นตอนหนึ่ง

ของเส้นทำงสูค่วำมส�ำเร็จ  กำรมองโลกในมุมนี้

ท�ำให้เขำกล้ำท่ีจะเสี่ยง  กล้ำท่ีจะทดลอง  และไม่

กลัวกำรเปล่ียนแปลง  ซึ่งเป็นสิ่งท่ีทุกคนสำมำรถ
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น�ำมำปรับใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้  เพื่อท่ีจะไมห่ยุด

นิ่งและยอมแพ้ง่ำย ๆ

วิธกีารเปลีย่นกรอบความคิด: จากจ�ากัดสูเ่ติบโต

กำรเปล่ียนกรอบควำมคิดไมใ่ชเ่รื่องง่ำย

เพรำะมันเก่ียวข้องกับควำมเชื่อท่ีฝังลึกในใจของ

เรำ  แต่ก็ไมใ่ชเ่รื่องท่ีเป็นไปไมไ่ด้  สิ่งแรกคือกำร

ตระหนักรู้ว่ำตัวเองมีควำมคิดแบบไหนอยูใ่นใจ

เมื่อรู้แล้ว  จึงเริ่มฝึกกำรต้ังค�ำถำมกับควำมคิดและ

ควำมเชื่อเดิม  ๆ  เชน่  เมื่อเจอปัญหำแทนท่ีจะพูด

ว่ำ  “ฉันท�ำไมไ่ด้”  ให้เปล่ียนเป็น  “ฉันจะเรียนรู้

อะไรจำกสิ่งนี้” หรือ “ฉันจะท�ำอยำ่งไรให้ดีขึ้นได้”
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อีกวิธีหนึ่งคือกำรสร้ำงนิสัยในกำรเรียนรู้อยำ่ง

ต่อเนื่อง เชน่ กำรอ่ำนหนังสือ ฟังพอดแคสต์ กำร

เข้ำรว่มเวิร์กช็อป  หรือหำคนท่ีมีกรอบควำมคิดท่ี

ต้องกำรให้เป็นต้นแบบมำเป็นแรงบันดำลใจ  เมื่อ

เรำได้รับข้อมูลและประสบกำรณ์ใหม่  ๆ  อยำ่ง

สม�ำเสมอ  จะชว่ยขยำยขอบเขตควำมคิดและ

ท�ำให้เรำมีวิธีมองโลกท่ีกว้ำงขึ้น
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การรกัษากรอบความคิดเติบโตในชวิีตประจ�าวัน

กำรรักษำกรอบควำมคิดแบบเติบโตไมไ่ด้

หมำยควำมว่ำเรำจะต้องประสบควำมส�ำเร็จทุก

ครั้ง  แต่หมำยถึงกำรไมย่อมแพ้และพร้อมเรียนรู้

จำกทุกบทเรียนในชีวิต  วิธีหนึ่งท่ีชว่ยได้คือกำรจด

บันทึกควำมคิดและควำมรู้สึกของตัวเองในแต่ละ

วัน เพื่อสะท้อนและประเมินว่ำควำมคิดของเรำยัง

ติดอยูกั่บกรอบใด  หรือเริ่มเปล่ียนไปในทิศทำงท่ีดี

ขึ้นหรือไม่

นอกจำกนี้  กำรล้อมรอบตัวเองด้วยคนท่ีมี

กรอบควำมคิดแบบเติบโต จะชว่ยให้คุณได้รับพลัง

บวกและแรงกระตุ้นในกำรพัฒนำตัวเองอยำ่งไม่
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หยุดยั้ง  กำรสนทนำแลกเปล่ียนควำมคิดเห็นกับ

คนเหล่ำนี้ชว่ยเปิดมุมมองใหม่  ๆ  และท�ำให้กำร

เปล่ียนแปลงในใจเกิดขึ้นอยำ่งเป็นธรรมชำติ

กรอบความคิดและการจัดการกับความล้มเหลว

ควำมล้มเหลวเป็นสิ่งท่ีหลีกเล่ียงไมไ่ด้ในชีวิต

แต่กรอบควำมคิดท่ีแข็งแรงจะชว่ยให้เรำรับมือกับ

ควำมล้มเหลวได้ดีขึ้น  คนท่ีมองควำมล้มเหลวเป็น

ศัตรู จะรู้สึกหดหูแ่ละหมดก�ำลังใจ แต่คนท่ีมีกรอบ

ควำมคิดเติบโตจะมองควำมล้มเหลวเป็นครูผู้

ยิ่งใหญท่ี่สอนบทเรียนส�ำคัญให้เรำ
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เชน่เดียวกับเรื่องรำวของนักกีฬำชื่อดัง

มำกมำย  ท่ีล้มเหลวในกำรแขง่ขันครั้งแรกหรือ

หลำยครั้ง  แต่ไมเ่คยยอมแพ้และกลับมำฝึกซ้อม

ใหมด้่วยควำมมุง่มั่น  ท�ำให้ประสบควำมส�ำเร็จใน

ท่ีสุด  กรอบควำมคิดแบบนี้จะชว่ยให้คุณไมย่อม

แพ้ในยำมท่ีเจออุปสรรค และสร้ำงควำมแข็งแกรง่

ทำงใจท่ีจะพำคุณผำ่นทุกปัญหำไปได้

แบบฝกึหัดส�าหรบัคุณ

1.  ลองเขียนบันทึกเหตุกำรณ์ท่ีคุณเจอปัญหำ

ในสัปดำห์ท่ีผำ่นมำ  และตรวจสอบว่ำคุณมีกรอบ

ควำมคิดแบบใดในกำรตอบสนองต่อปัญหำนั้น
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2.  เลือกควำมเชื่อจ�ำกัดหนึ่งอยำ่งท่ีคุณรู้สึกว่ำ

มันขัดขวำงกำรเติบโตของคุณ  แล้วเขียนวิธีกำรท่ี

จะเปล่ียนมันเป็นกรอบควำมคิดแบบเติบโต

3.  หำคนท่ีคุณคิดว่ำมีกรอบควำมคิดท่ีดี  มำ

เป็นแบบอยำ่ง แล้วจดบันทึกพฤติกรรมหรือค�ำพูด

ท่ีแสดงถึงกรอบควำมคิดนั้น

4.  ฝึกกำรถำมตัวเองด้วยค�ำถำมเชิงบวก  เชน่

“ฉันจะเรียนรู้อะไรจำกสถำนกำรณ์นี้”  หรือ  “ฉัน

จะท�ำอยำ่งไรให้ดีขึ้นได้ในครั้งหน้ำ”

5.  เขียนเป้ำหมำยเล็ก  ๆ  ท่ีจะท�ำให้คุณฝึก

กรอบควำมคิดเติบโตในชีวิตประจ�ำวัน  เชน่  กำร
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เรียนรู้สิ่งใหมทุ่กวัน  หรือกำรพูดคุยแลกเปล่ียน

ควำมคิดกับคนท่ีมีมุมมองแตกต่ำง

บทสรุป

กรอบควำมคิดไมใ่ชแ่ค่เรื่องของกำรคิดบวก

หรือมองโลกในแง่ดี  แต่เป็นเรื่องของกำรต้ังใจ

เลือกวิธีท่ีเรำจะมองปัญหำและชีวิต  เพื่อ

เปล่ียนแปลงเส้นทำงของตัวเองอยำ่งแท้จริง  หำก

คุณเปล่ียนกรอบควำมคิดได้ ชีวิตจะเปล่ียนตำมไป

ด้วย เหมือนท่ีตูน บอด้ีสแลม และสตีฟ จ็อบส์ ได้

พิสูจน์ให้เห็นแล้วว่ำ  กรอบควำมคิดท่ีเปิดกว้ำง
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และเติบโต  คือรำกฐำนของควำมส�ำเร็จและควำม

สุขอยำ่งแท้จริง

“ควำมคิดท่ีเปล่ียนแปลงชีวิตคุณได้  คือ

ควำมคิดท่ีคุณกล้ำเปล่ียน”  เริ่มต้นเปล่ียนกรอบ

ควำมคิดวันนี้  แล้วสร้ำงควำมแตกต่ำงให้กับตัวเอง

และโลกใบนี้ไปพร้อมกัน
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บ ท ท่ี  3

บทที ่3: วิธเีปลีย่นมุมมองต่อปัญหำ

ในชว่งเวลำท่ีคุณเผชิญกับปัญหำ  เหมือนกับ

ว่ำทุกอยำ่งรอบตัวมืดมนและไร้ทำงออก  บำงครั้ง

ควำมรู้สึกท้อแท้สิ้นหวังกลืนกินใจจนคุณไมรู้่ว่ำจะ

เริ่มต้นแก้ไขอยำ่งไร  ปัญหำนั้นอำจเป็นเรื่องงำนท่ี
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สะดุด ควำมสัมพันธ์ท่ีขมวด หรือควำมล้มเหลวใน

เป้ำหมำยท่ีต้ังใจไว้อยำ่งหนักหนว่ง  แต่ถ้ำผมบอก

คุณว่ำ  ปัญหำท่ีแท้จริงไมไ่ด้อยูท่ี่สิ่งท่ีเกิดขึ้นกับ

คุณ  แต่เป็นเพียง  “วิธีคิด”  ของคุณท่ีก�ำลังจ�ำกัด

ควำมสำมำรถในกำรมองเห็นทำงออกและโอกำส

ต่ำงหำก คุณเชื่อหรือไมว่่ำกำรเปล่ียนมุมมองเพียง

เล็กน้อย สำมำรถพลิกชีวิตให้ดีขึ้นได้ในทันที บทนี้

จะน�ำคุณไปสูก่ำรเปล่ียนแปลงวิธีคิดท่ีมีพลัง

มหำศำล  เพื่อให้คุณไมเ่พียงแค่ผำ่นพ้นปัญหำได้

แต่ยังเติบโตและแข็งแกรง่ขึ้นจำกมัน
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การเข้าใจปญัหาอยา่งลึกซึ้ง: ก่อนจะเปลีย่น
มุมมอง ต้องรูจั้กปญัหาอยา่งแท้จรงิ

ก่อนท่ีเรำจะพูดถึงกำรเปล่ียนมุมมอง สิ่งแรกท่ี

คุณต้องท�ำคือกำรเข้ำใจปัญหำนั้นอยำ่งลึกซึ้ง

ปัญหำท่ีคุณเผชิญไมใ่ชเ่พียงแค่สิ่งท่ีอยูต่รงหน้ำ

แต่มีหลำยชั้นซ้อนกันอยู่ ซึ่งกำรเข้ำใจปัญหำอยำ่ง

ถ่องแท้จะชว่ยให้เรำสำมำรถต้ังค�ำถำมท่ีถูกต้อง

และค้นหำวิธีแก้ไขท่ีเหมำะสมแทนท่ีจะใช้วิธีแก้

ปัญหำแบบเดิมๆ  ท่ีอำจไมเ่คยได้ผลมำก่อน  ลอง

นึกถึงกรณีของ  “หมอพรทิพย์  โรจนสุนันท์”  นัก

นิติวิทยำศำสตร์ชื่อดังของไทย  เธอไมเ่พียงแค่

ท�ำงำนด้วยควำมรู้ด้ำนวิทยำศำสตร์เท่ำนั้น  แต่ยัง

ต้องเข้ำใจบริบทของเหตุกำรณ์ต่ำงๆ  อยำ่ง
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ละเอียดเพื่อค้นหำควำมจริงท่ีซอ่นอยู่  กำรเข้ำใจ

ปัญหำอยำ่งถ่องแท้ท�ำให้เธอสำมำรถเปล่ียนแปลง

วิธีกำรท�ำงำนและแก้ไขปัญหำได้ตรงจุดและมี

ประสิทธิภำพสูงสุด

กำรเข้ำใจปัญหำอยำ่งแท้จริงไมไ่ด้หมำยควำม

ว่ำคุณต้องแก้ไขได้ในทันที  แต่เป็นกำรสร้ำงฐำน

ควำมรู้ท่ีมั่นคงให้กับกำรเปล่ียนมุมมองในขั้นตอน

ถัดไป  เมื่อคุณรู้จักปัญหำอยำ่งละเอียด  คุณจะไม่

ถูกควำมกลัว  ควำมเครียด  หรือควำมสับสน

ครอบง�ำ  และนั่นคือจุดเริ่มต้นของกำร

เปล่ียนแปลงท่ียั่งยืน
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การเปลีย่นมุมมองจาก “อุปสรรค” เปน็ “โอกาส”

อุปสรรคคือสิ่งท่ีทุกคนหลีกเล่ียงไมไ่ด้  แต่ถ้ำ

เรำมองอุปสรรคเป็นสิ่งท่ีกีดขวำง  เส้นทำงสูค่วำม

ส�ำเร็จก็จะยิ่งไกลและยำกขึ้นในทันที  กำรเปล่ียน

มุมมองเป็นกำรมองอุปสรรคอยำ่งมีคุณค่ำ  และ

มองเห็นในตัวมัน  “โอกำส”  ท่ีจะท�ำให้เรำเติบโต

และพัฒนำตนเองได้มำกกว่ำเดิม

ตัวอยำ่งท่ีชัดเจนคือชีวิตของ  “สมเด็จพระ

เทพรัตนรำชสุดำฯ” ซึ่งทรงเผชิญกับควำมท้ำทำย

และข้อจ�ำกัดต่ำงๆ  ด้วยพระอัจฉริยภำพและพระ

วิริยะอุตสำหะ  พระองค์ทรงเปล่ียนสถำนกำรณ์ท่ี

ยำกล�ำบำกให้กลำยเป็นโอกำสในกำรเรียนรู้และ
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พัฒนำอยำ่งต่อเนื่อง  พระองค์ทรงแสดงให้เห็นว่ำ

เมื่อเรำมองอุปสรรคเป็นโอกำส  เรำจะพบทำง

เลือกใหม่ๆ  และแรงบันดำลใจในกำรก้ำวไปข้ำง

หน้ำแทนท่ีจะหยุดนิ่ง

กำรเปล่ียนมุมมองแบบนี้ไมไ่ด้เกิดขึ้นเพียงชั่ว

ข้ำมคืน  แต่ต้องเริ่มจำกกำรต้ังค�ำถำมกับตัวเองว่ำ

“ถ้ำปัญหำนี้ไมใ่ชอุ่ปสรรค  แต่เป็นโอกำส  ฉันจะ

ท�ำอยำ่งไร?”  กำรต้ังค�ำถำมนี้จะเปิดประตูสู่

ควำมคิดสร้ำงสรรค์และกำรแก้ไขปัญหำใน

รูปแบบท่ีแตกต่ำงออกไป
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ฝกึฝนการคิดแบบ “แก้ปญัหาเชิงบวก” เพื่อ
มุมมองทีเ่ปลีย่นไป

วิธีคิดเชิงบวกไมไ่ด้หมำยควำมว่ำเรำจะต้อง

มองโลกในแง่ดีเกินจริงหรือเพิกเฉยต่อปัญหำ  แต่

เป็นกำรมองปัญหำอยำ่งมีสติและใช้พลังบวกใน

กำรค้นหำแนวทำงแก้ไข กำรคิดเชิงบวกชว่ยให้เรำ

สำมำรถควบคุมอำรมณ์และควำมเครียดได้ดีขึ้น

ท�ำให้สมองพร้อมท่ีจะคิดอยำ่งสร้ำงสรรค์และหำ

ทำงออกท่ีเหมำะสม

เรำสำมำรถเรียนรู้จำก “นพ.ประเวศ วะสี” ซึ่ง

ท่ำนเป็นบุคคลท่ีมีชื่อเสียงในวงกำรแพทย์และ

สังคมไทย  ท่ำนไมไ่ด้เพียงแค่แก้ไขปัญหำทำงกำร
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แพทย์เท่ำนั้น  แต่ยังมองเห็นโอกำสในกำร

สร้ำงสรรค์สังคมท่ีดีขึ้นจำกปัญหำต่ำงๆ  โดยกำร

น�ำแนวคิดเชิงบวกและควำมเมตตำต่อผู้อ่ืนมำ

ประยุกต์ใช้ ท่ำนสอนให้เรำรู้ว่ำ กำรคิดเชิงบวกคือ

พลังท่ีท�ำให้เรำก้ำวผำ่นควำมยำกล�ำบำก  และ

เปล่ียนแปลงสถำนกำรณ์ท่ีดูเหมือนไมม่ีทำงออก

ให้ดีขึ้นได้เสมอ

กำรฝึกฝนวิธีคิดนี้ต้องอำศัยกำรฝึกซ้อมอยำ่ง

สม�ำเสมอ เชน่ เริ่มต้นวันด้วยกำรมองหำสิ่งดีๆ ใน

ชีวิต  หรือจดบันทึกควำมส�ำเร็จเล็กๆ  ท่ีเกิดขึ้นใน

แต่ละวัน  เพื่อเติมควำมมั่นใจและสร้ำงพื้นฐำน

ของควำมคิดเชิงบวกให้แข็งแรง
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เทคนิคเปลีย่นมุมมอง: การต้ังค�าถามทีท่รงพลัง

หนึ่งในวิธีท่ีชว่ยเปล่ียนมุมมองได้อยำ่งรวดเร็ว

และลึกซึ้งคือกำรต้ังค�ำถำมท่ีมีประสิทธิภำพ  ค�ำ

ถำมท่ีดีจะท�ำให้เรำหยุดคิดในมุมเดิมๆ และเปิดรับ

มุมมองใหม่ๆ  ท่ีอำจน�ำไปสูก่ำรแก้ไขปัญหำอยำ่ง

สร้ำงสรรค์

ลองใช้ค�ำถำมเหล่ำนี้เมื่อเจอปัญหำ เชน่ “สิ่งท่ี

ฉันเรียนรู้จำกปัญหำนี้คืออะไร?” “ถ้ำฉันไมไ่ด้กลัว

ฉันจะท�ำอะไร?” หรือ  “ปัญหำนี้จะชว่ยฉันพัฒนำ

ในด้ำนไหน?” กำรต้ังค�ำถำมเชิงบวกและเปิดกว้ำง

จะชว่ยให้คุณมองเห็นแนวทำงและโอกำสใหม่ๆ  ท่ี

ซอ่นอยูใ่นปัญหำ
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เรื่องรำวของ “ตูน บอด้ีสแลม” ศิลปินและนัก

ว่ิงมำรำธอนท่ีมีชื่อเสียง  ท่ำนเคยเผชิญกับอำกำร

บำดเจ็บรุนแรงท่ีเกือบท�ำให้ต้องเลิกว่ิง  แต่ด้วย

กำรต้ังค�ำถำมและเปล่ียนมุมมองว่ำอำกำร

บำดเจ็บนั้นเป็นโอกำสให้ได้พักฟื้ นและวำงแผน

ใหม่ เขำสำมำรถกลับมำว่ิงและสร้ำงแรงบันดำลใจ

ให้กับคนท่ัวประเทศได้อยำ่งยิ่งใหญ่  ค�ำถำมท่ีทรง

พลังเหล่ำนี้จึงเป็นเครื่องมือส�ำคัญท่ีชว่ยเปิด

มุมมองใหมใ่นชีวิต
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การฝกึสมาธิและการรบัรูตั้วเอง เพื่อเสรมิสรา้ง
มุมมองทีช่ัดเจน

กำรเปล่ียนมุมมองไมไ่ด้เกิดขึ้นได้ง่ำยหำก

จิตใจของเรำยังเต็มไปด้วยควำมวุ่นวำยและควำม

เครียด  กำรฝึกสมำธิและกำรรับรู้ตัวเองคือ

เครื่องมือท่ีชว่ยให้เรำสำมำรถหยุดพักและสังเกต
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ควำมคิดของตัวเองอยำ่งเป็นกลำง  เมื่อจิตใจสงบ

เรำจะสำมำรถมองเห็นปัญหำในมุมท่ีชัดเจนขึ้น

และลดอำรมณ์ลบท่ีบิดเบือนควำมคิด

กำรฝึกสมำธิไมจ่�ำเป็นต้องใช้เวลำนำนหรือ

ซับซ้อน  เพียงแค่วันละไมก่ี่นำทีในกำรนั่งเงียบๆ

หำยใจช้ำๆ  และสัมผัสควำมรู้สึกในปัจจุบัน  จะ

ชว่ยให้ควำมคิดของคุณจัดระเบียบและมีพื้นท่ี

ส�ำหรับกำรมองเห็นสิ่งต่ำงๆ  อยำ่งกว้ำงไกลและ

ลึกซึ้งกว่ำเดิม

กำรฝึกนี้ได้พิสูจน์แล้วในวงกำรกีฬำระดับโลก

เชน่  “ไมเคิล  จอร์แดน”  นักบำสเกตบอลระดับ
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ต�ำนำนท่ีใช้กำรฝึกสมำธิและกำรต้ังใจในทุกครั้งท่ี

แขง่ขัน  เพื่อชว่ยให้จิตใจมั่นคงและมีสมำธิสูงสุด

ในชว่งเวลำส�ำคัญ  เทคนิคนี้ไมใ่ชเ่รื่องไกลตัว  แต่

เป็นสิ่งท่ีทุกคนสำมำรถน�ำมำปรับใช้ในชีวิตประจ�ำ

วันเพื่อเปล่ียนมุมมองและเพิ่มพลังบวก

การลงมือท�าด้วยใจเปดิกว้าง: ก้าวแรกสูก่าร
เปลีย่นแปลงทีแ่ท้จรงิ

สุดท้ำย กำรเปล่ียนมุมมองท่ีดีต้องมำพร้อมกับ

กำรลงมือท�ำด้วยใจท่ีเปิดกว้ำง  เปิดกว้ำงท่ีจะลอง

สิ่งใหม่ๆ  ฝึกฝนควำมอดทน  และยอมรับควำม

ผิดพลำดเป็นสว่นหนึ่งของกำรเรียนรู้ กำรคิดอยำ่ง

เดียวโดยไมล่งมือท�ำจะไมม่ีทำงเปล่ียนชีวิตได้จริง
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กำรลงมือท�ำจึงเป็นกุญแจส�ำคัญท่ีจะน�ำไปสูก่ำร

เปล่ียนแปลงอยำ่งยั่งยืน

กำรเปิดใจยอมรับข้อผิดพลำดและน�ำมำแก้ไข

อยำ่งจริงจังเป็นสิ่งท่ี  “พิเชษฐ์  ตันติเวชกุล”  ผู้

ก่อต้ังบริษัทเทคโนโลยีชื่อดังของไทย  ได้พิสูจน์ให้

เห็น  เขำกล้ำท่ีจะลองผิดลองถูกในยุคท่ีเทคโนโลยี

ยังไมเ่ป็นท่ีรู้จักในวงกว้ำง  ควำมกล้ำหำญนี้ท�ำให้

เขำสำมำรถก้ำวข้ำมอุปสรรคและสร้ำงธุรกิจท่ี

ยิ่งใหญจ่นกลำยเป็นแรงบันดำลใจให้คนรุน่ใหม่

กำรลงมือท�ำด้วยใจเปิดกว้ำงจะชว่ยให้คุณไม่

ติดอยูกั่บวิธีคิดเดิมๆ  และพร้อมรับมือกับควำม
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เปล่ียนแปลงในทุกสถำนกำรณ์  ชีวิตจะเต็มไปด้วย

โอกำสท่ีคุณเลือกเข้ำไปสัมผัสและเติบโตอยำ่งไม่

หยุดยั้ง

แบบฝกึหัดส�าหรบัคุณ

1.  ลองจดบันทึกปัญหำท่ีคุณก�ำลังเผชิญอยู่

และเขียนค�ำถำมเชิงบวกสำมข้อท่ีชว่ยให้คุณมอง

ปัญหำในมุมใหม่

2.  เลือกอุปสรรคหนึ่งอยำ่งในชีวิต  และเขียน

ว่ำอุปสรรคนั้นกลำยเป็นโอกำสอะไรส�ำหรับคุณได้

บ้ำง
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3.  ฝึกสมำธิวันละ 5 นำที โดยนั่งนิ่งๆ หำยใจ

ช้ำๆ  และสังเกตควำมคิดท่ีเกิดขึ้นโดยไมตั่ดสินใจ

ลองสังเกตว่ำควำมคิดของคุณเปล่ียนแปลง

อยำ่งไรหลังจำกฝึก

4. เขียนบันทึกประจ�ำวันว่ำในแต่ละวันคุณเกิด

ควำมคิดเชิงบวกอะไรขึ้นบ้ำง  และสิ่งนั้นชว่ยให้

คุณรู้สึกอยำ่งไร

5.  ลองลงมือท�ำสิ่งใหมท่ี่คุณเคยกลัวหรือหลีก

เล่ียง  แล้วบันทึกผลลัพธ์และควำมรู้สึกหลังท�ำสิ่ง

นั้นเสร็จ
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บทสรุป

ปัญหำไมไ่ด้เป็นตัวตัดสินชีวิตคุณ  แต่วิธีคิด

และมุมมองของคุณเท่ำนั้นท่ีจะก�ำหนดว่ำคุณจะ

ล้มเหลวหรือก้ำวผำ่นไปได้อยำ่งงดงำม  กำร

เปล่ียนมุมมองไมใ่ชเ่รื่องง่ำย  แต่มันเป็นกุญแจ

ส�ำคัญท่ีจะเปิดประตูสูช่ีวิตท่ีเต็มไปด้วยโอกำส

กำรฝึกฝนกำรมองปัญหำอยำ่งลึกซึ้ง  เปล่ียน

อุปสรรคเป็นโอกำส  ฝึกคิดเชิงบวก  ต้ังค�ำถำมท่ี

ทรงพลัง  ฝึกสมำธิ  และลงมือท�ำด้วยใจเปิดกว้ำง

จะชว่ยให้คุณสร้ำงพลังในตัวเองเพื่อรับมือกับทุก

สถำนกำรณ์ได้อยำ่งมั่นใจ
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จงจ�ำไว้ว่ำทุกปัญหำคือครูท่ียิ่งใหญท่ี่สุดของ

ชีวิต  แต่ครูท่ีดีท่ีสุดเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อเรำพร้อม

เปล่ียนแปลงมุมมองและเปิดใจเรียนรู้จำกมัน

เสมอ

“ไมม่ีปัญหำใดท่ีใหญเ่กินกว่ำพลังแหง่

ควำมคิดท่ีถูกต้อง”

– เปล่ียนควำมคิด เปล่ียนชีวิต เปล่ียนอนำคต

ของคุณได้ในวันนี้ –
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บ ท ท่ี  4

บทที ่4: กำรจัดกำรอำรมณ์เมื่อ
เผชิญปัญหำ

คุณเคยรู้สึกไหมว่ำทุกครั้งท่ีเจอปัญหำ อำรมณ์

ของคุณกลับท�ำให้สถำนกำรณ์แยล่งไปอีก บำงครั้ง

ควำมโกรธ  ควำมกลัว  หรือควำมหดหูเ่ข้ำครอบง�ำ
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จนคุณไมส่ำมำรถคิดแก้ไขปัญหำได้อยำ่งชัดเจน

ควำมรู้สึกเหล่ำนี้ดูเหมือนเป็นอุปสรรคใหญท่ี่

บั่นทอนควำมมั่นใจและพลังใจในกำรเผชิญ

อุปสรรคในชีวิต  เมื่ออำรมณ์น�ำทำง  ปัญหำจำก

เล็กกลำยเป็นใหญ่  ควำมคิดท่ีเคยมีสติกลับถูก

ควำมรู้สึกชั่ววูบครอบง�ำจนท�ำให้กำรตัดสินใจ

ผิดพลำด  นี่คือเหตุผลท่ีหลำยคนรู้สึกท้อแท้และ

ยอมแพ้ก่อนจะได้ลองแก้ไขปัญหำอยำ่งแท้จริง

หำกคุณก�ำลังเผชิญกับสถำนกำรณ์เชน่นี้  คุณไมไ่ด้

อยูค่นเดียว  และท่ีส�ำคัญคือ  คุณสำมำรถ

เปล่ียนแปลงวิธีจัดกำรกับอำรมณ์เหล่ำนี้ได้
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กำรจัดกำรอำรมณ์ไมใ่ชเ่รื่องง่ำยในโลกท่ีเต็ม

ไปด้วยควำมกดดันและควำมไมแ่นน่อน  แต่ถ้ำเรำ

เข้ำใจว่ำท�ำไมอำรมณ์ถึงเกิดขึ้น  และเรียนรู้วิธี

ควบคุมมันอยำ่งมีประสิทธิภำพ  เรำจะสำมำรถใช้

พลังของอำรมณ์ในทำงท่ีสร้ำงสรรค์และกลำยเป็น

แรงผลักดันให้เรำผำ่นพ้นปัญหำไปได้อยำ่งมั่นคง

บทนี้จะพำคุณไปส�ำรวจกลยุทธ์และวิธีคิดท่ีจะ

ชว่ยให้คุณจัดกำรกับอำรมณ์เมื่อต้องเผชิญกับ

ปัญหำ  พร้อมด้วยตัวอยำ่งชีวิตจริงของบุคคลท่ี

ประสบควำมส�ำเร็จ  นี่คือกุญแจส�ำคัญท่ีจะชว่ย

เปล่ียนปัญหำจำกอุปสรรคเป็นโอกำสแหง่ควำม

เติบโต
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ท�าความเข้าใจกับอารมณ์และบทบาทของมันเวลา
ประสบปญัหา

อำรมณ์คือระบบสัญญำณท่ีรำ่งกำยและจิตใจ

ใช้สง่สำรเพื่อบอกเรำว่ำสิ่งท่ีเกิดขึ้นมีผลกระทบ

อยำ่งไรต่อควำมมั่นคงของชีวิตและควำมรู้สึกของ

เรำ  บำงครั้งอำรมณ์เหมือนเป็นสัญญำณเตือนภัย

เชน่  ควำมกลัวจะชว่ยให้เรำระมัดระวังใน

สถำนกำรณ์ไมป่ลอดภัย  แต่บำงครั้งถ้ำเรำไม่

เข้ำใจอำรมณ์เหล่ำนั้นอยำ่งถูกต้อง มันก็อำจกลำย

เป็นอุปสรรคท่ีท�ำให้เรำตัดสินใจผิดพลำด  เชน่

เดียวกับควำมโกรธท่ีอำจท�ำให้เรำพูดหรือท�ำสิ่งท่ี

ท�ำให้ควำมสัมพันธ์พังทลำย  หรือควำมท้อแท้ท่ี

ท�ำให้เรำสูญเสียแรงบันดำลใจ
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คนสว่นใหญม่ักมองว่ำอำรมณ์เชิงลบเป็นศัตรู

ท่ีควรก�ำจัด  แต่แท้จริงแล้ว  อำรมณ์เหล่ำนี้มี

บทบำทส�ำคัญในกำรบอกเรำเก่ียวกับสิ่งท่ีต้อง

ปรับปรุงหรือเปล่ียนแปลงในชีวิต  ควำมลับคือกำร

เรียนรู้ท่ีจะรับรู้และเข้ำใจอำรมณ์เหล่ำนั้นโดยไม่

ถูกครอบง�ำ  เมื่อเรำสำมำรถสังเกตอำรมณ์ได้อยำ่ง

ชัดเจน  เรำจะเริ่มเห็นภำพรวมของปัญหำได้ดีขึ้น

และพร้อมท่ีจะค้นหำวิธีแก้ไขท่ีเหมำะสมแทนท่ีจะ

ถูกอำรมณ์พำไปในทำงท่ีลบ
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การหายใจและการฝกึสติ – เครื่องมือพื้นฐานแต่
ทรงพลัง

เมื่อเผชิญกับปัญหำและอำรมณ์ท่ีรุมเร้ำ

เทคนิคแรกท่ีควรน�ำมำใช้คือกำรหำยใจอยำ่งมีสติ

เพรำะกำรควบคุมลมหำยใจมีผลโดยตรงต่อกำร

ท�ำงำนของสมอง  เมื่อเรำหำยใจลึกและช้ำ  สมอง

สว่นท่ีควบคุมอำรมณ์จะสงบลงและเปิดโอกำสให้

สมองสว่นท่ีใช้คิดวิเครำะห์ท�ำงำนได้ดีขึ้น

ลองนึกถึงคุณสุชำติ  ชำ่งไม้ชำวเชียงใหมท่ี่เคย

ประสบอุบัติเหตุท�ำให้ต้องหยุดงำนเป็นเวลำหลำย

เดือน  ในชว่งเวลำนั้นเขำรู้สึกเครียดและท้อแท้

มำก  แต่เมื่อเขำเริ่มทดลองท�ำสมำธิและฝึกหำยใจ
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ลึกเป็นประจ�ำ  ควำมวิตกกังวลลดลงอยำ่งเห็นได้

ชัด  จนกระท่ังเขำสำมำรถกลับมำท�ำงำนได้อยำ่ง

มั่นใจและยังเริ่มต้นธุรกิจใหมท่ี่ประสบควำม

ส�ำเร็จในท่ีสุด  กำรฝึกสติและกำรหำยใจลึกจึงเป็น

พื้นฐำนท่ีทุกคนสำมำรถน�ำไปใช้ได้ทันทีใน

สถำนกำรณ์ท่ียำกล�ำบำก

การเปลีย่นมุมมองต่อปญัหา – จากศตัรูสูค่รูผู้สอน

หนึ่งในปัญหำหลักท่ีท�ำให้คนจ�ำนวนมำก

จัดกำรอำรมณ์ไมไ่ด้  คือกำรมองปัญหำเป็นศัตรูท่ี

ต้องหลีกเล่ียง  หรือเป็นสิ่งท่ีท�ำให้ชีวิตล้มเหลว

กำรเปล่ียนวิธีคิดนี้เป็นหัวใจส�ำคัญของกำรจัดกำร
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อำรมณ์อยำ่งมีประสิทธิภำพ  เพรำะเมื่อเรำมอง

ปัญหำเป็นครูผู้สอนหรือโอกำสในกำรเติบโต  เรำ

จะรู้สึกกล้ำหำญและเปิดใจรับฟังสิ่งท่ีมันสอนมำก

ขึ้น

ในประวัติศำสตร์ของโลก  เรำเห็นตัวอยำ่งของ

บุคคลท่ีมีชื่อเสียงอยำ่ง  สตีฟ  จ็อบส์  ผู้ก่อต้ัง

แอปเปิล  ท่ีเคยถูกไล่ออกจำกบริษัทท่ีเขำสร้ำงขึ้น

เอง  แต่เขำไมเ่คยยอมแพ้  เขำมองควำมล้มเหลว

นั้นเป็นบทเรียนท่ีชว่ยให้เขำพัฒนำตัวเองและ

บริษัทจนกลับมำแข็งแกรง่ในอนำคต เรื่องรำวของ

เขำเป็นแรงบันดำลใจให้เรำเห็นว่ำอำรมณ์และ
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ปัญหำไมไ่ด้เป็นสิ่งท่ีต้องกลัว แต่เป็นสว่นหนึ่งของ

เส้นทำงสูค่วำมส�ำเร็จ

การพูดคุยกับตัวเอง – เสยีงในใจทีม่อิีทธิพลมาก
กว่าทีคิ่ด

เรำทุกคนต่ำงมีเสียงในใจท่ีพูดกับตัวเองอยู่

ตลอดเวลำ  เสียงนี้อำจเป็นก�ำลังใจหรือเป็นแรง

กดดันท่ีท�ำให้เรำรู้สึกแย่  กำรเรียนรู้ท่ีจะควบคุม

และเปล่ียนแปลงบทสนทนำในใจเป็นอีกวิธีหนึ่งท่ี

ชว่ยจัดกำรอำรมณ์ได้ดีขึ้น  เมื่อเกิดปัญหำและ

ควำมเครียด  เสียงในใจท่ีบอกว่ำ  “ฉันท�ำไมไ่ด้”

หรือ  “เรื่องนี้มันยำกเกินไป”  จะท�ำให้อำรมณ์ลบ

พุง่สูงขึ้นและลดพลังใจ  หำกเรำเปล่ียนเสียงนั้น
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เป็น  “ฉันจะพยำยำมอีกครั้ง”  หรือ  “ฉันเรียนรู้

อะไรได้จำกสิ่งนี้”  อำรมณ์จะเปล่ียนไปในทำงบวก

และพร้อมท่ีจะหำทำงแก้ไข

ลองนึกถึงคุณน�ำฝน  นักธุรกิจหญิงชำวไทยท่ี

เคยประสบปัญหำทำงกำรเงินอยำ่งหนักในชว่ง

เริ่มต้นของธุรกิจ  เธอเล่ำให้ฟังว่ำ  กำรพูดกับ

ตัวเองด้วยค�ำพูดท่ีเชิงบวกและสร้ำงสรรค์เป็นสิ่งท่ี

ชว่ยให้เธอผำ่นชว่งเวลำท่ียำกล�ำบำกไปได้ และยัง

ท�ำให้เธอมีแรงบันดำลใจในกำรพัฒนำตัวเอง

ตลอดมำ
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การใช้เวลาและพื้นทีเ่พื่อเยยีวยาอารมณ์

บำงครั้งกำรเผชิญกับปัญหำไมไ่ด้หมำยควำม

ว่ำเรำต้องแก้ไขมันทันที  กำรให้เวลำและพื้นท่ีกับ

ตัวเองเพื่อเยียวยำอำรมณ์ก็เป็นสิ่งส�ำคัญ  กำร

พักผอ่นอยำ่งเพียงพอ กำรออกไปสัมผัสธรรมชำติ
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หรือแม้แต่กำรเขียนบันทึกควำมรู้สึกล้วนเป็นวิธีท่ี

ชว่ยให้เรำผอ่นคลำยและเรียกคืนพลังใจ

ตัวอยำ่งเชน่  คุณสมชำย  ครูโรงเรียนแหง่หนึ่ง

ในกรุงเทพฯ  ท่ีเคยประสบกับควำมเครียดสะสม

จำกงำนและปัญหำในครอบครัว  เขำตัดสินใจใช้

เวลำหลำยวันในกำรเดินทำงไปต่ำงจังหวัดเพื่อ

พักผอ่นและท�ำกิจกรรมท่ีเขำรัก  เมื่อกลับมำเขำ

รู้สึกพร้อมท่ีจะจัดกำรกับปัญหำอีกครั้งอยำ่งมีสติ

และปัญญำมำกขึ้น  กำรให้เวลำกับตัวเองจึงไมใ่ช่

กำรหนีปัญหำแต่เป็นกำรเตรียมพร้อมท่ีจะ

เผชิญหน้ำอยำ่งเข้มแข็ง
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การสรา้งเครอืขา่ยสนับสนุนทางอารมณ์

มนุษย์เป็นสัตว์สังคมท่ีต้องกำรควำมสัมพันธ์

เพื่อควำมอยูร่อดและกำรเติบโต  เมื่อเผชิญกับ

สถำนกำรณ์ท่ียำกล�ำบำก  กำรมีคนท่ีไว้ใจได้คอย

รับฟังและให้ค�ำปรึกษำจะชว่ยลดภำระทำง

อำรมณ์และเพิ่มแรงสนับสนุนให้เรำเดินหน้ำต่อไป

ได้  กำรพูดคุยกับเพื่อน  ครอบครัว  หรือแม้แต่

ผู้เชี่ยวชำญด้ำนจิตวิทยำสำมำรถชว่ยให้เรำได้

มุมมองใหมแ่ละรู้สึกไมโ่ดดเด่ียว

ในวงกำรบันเทิงไทย  เรำได้เห็นนักแสดงและ

ศิลปินท่ีเปิดใจพูดถึงกำรได้รับก�ำลังใจจำกคนรอบ

ข้ำงในชว่งเวลำท่ีพวกเขำเผชิญกับควำมเครียด
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และปัญหำ  กำรแบง่ปันควำมรู้สึกและรับกำร

สนับสนุนเป็นอีกหนึ่งกุญแจสูก่ำรฟื้ นฟูอำรมณ์

และก้ำวผำ่นปัญหำไปได้อยำ่งมั่นคง

แบบฝกึหัดส�าหรบัคุณ

1. เมื่อคุณเผชิญกับปัญหำ คุณสังเกตหรือรู้สึก

อำรมณ์ใดบ้ำงเป็นจุดเริ่มต้น  และคุณตอบสนอง

ต่ออำรมณ์นั้นอยำ่งไร

2.  ในสถำนกำรณ์ท่ีอำรมณ์พุง่สูง  คุณเคยลอง

ใช้เทคนิคกำรหำยใจลึกหรือฝึกสติเพื่อสงบจิตใจ

บ้ำงหรือไม ่และผลลัพธ์เป็นอยำ่งไร
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3.  ลองเขียนบทสนทนำในใจของคุณเมื่อเจอ

ปัญหำ  คุณใช้ค�ำพูดเชิงลบหรือเชิงบวก  และคุณ

อยำกเปล่ียนแปลงบทสนทนำในใจอยำ่งไรบ้ำง

4.  คุณมีคนท่ีไว้ใจและสำมำรถพูดคุยเรื่อง

อำรมณ์และปัญหำของคุณได้หรือไม่  และคุณรู้สึก

ถึงประโยชน์จำกกำรสนทนำเหล่ำนั้นอยำ่งไร

5.  ในชว่งเวลำท่ีเครียด  คุณมีวิธีหรือกิจกรรม

ใดท่ีชว่ยให้คุณได้พักผอ่นและเยียวยำอำรมณ์บ้ำง

ลองจดลงมำและจัดเวลำท�ำอยำ่งน้อยสัปดำห์ละ

หนึ่งครั้ง
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บทสรุป

อำรมณ์ไมไ่ด้เป็นศัตรูท่ีเรำต้องหลีกเล่ียง  แต่

เป็นเครื่องมือท่ีทรงพลังซึ่งชว่ยให้เรำเข้ำใจตัวเอง

และสถำนกำรณ์รอบข้ำงได้อยำ่งลึกซึ้ง  เมื่อเรำ

รู้จักจัดกำรกับอำรมณ์อยำ่งชำญฉลำด  เรำจะ

สำมำรถรับมือกับปัญหำได้อยำ่งแข็งแกรง่และ

มั่นใจมำกขึ้น  เส้นทำงสูค่วำมส�ำเร็จไมไ่ด้

หมำยควำมว่ำคุณจะไมม่ีปัญหำ  แต่คือกำรท่ีคุณ

สำมำรถใช้วิธีคิดและทักษะในกำรจัดกำรอำรมณ์

เพื่อเปล่ียนปัญหำให้กลำยเป็นโอกำสในกำรเติบ

โต
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จ�ำไว้ว่ำทุกครั้งท่ีคุณเผชิญปัญหำ  นั่นคือ

โอกำสของกำรเรียนรู้และเปล่ียนแปลงตัวเองให้ดี

ขึ้นเหมือนท่ีนักสร้ำงนวัตกรรมและบุคคลท่ี

ประสบควำมส�ำเร็จท่ัวโลกได้เคยท�ำมำก่อน  ขอให้

คุณไมก่ลัวท่ีจะรู้จักและโอบรับอำรมณ์ของตัวเอง

เพรำะนั่นคือกุญแจส�ำคัญท่ีจะน�ำพำคุณไปสูช่ีวิต

ท่ีมีควำมหมำยและควำมสุขอยำ่งแท้จริง

“ควำมส�ำเร็จไมไ่ด้เกิดจำกกำรไมม่ีปัญหำ  แต่

เกิดจำกกำรท่ีเรำไมย่อมให้ปัญหำและอำรมณ์ชั่ว

วูบน�ำทำงเรำ”
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บ ท ท่ี  5

บทที ่5: จำกปัญหำ สูก่ำรลงมือท�ำ

เคยไหมท่ีเรำรู้สึกว่ำปัญหำท่ีเจอมันยิ่งใหญ่

เกินกว่ำจะจัดกำรได้  บำงครั้งเรำอำจติดอยูกั่บ

ควำมกังวล คิดวนไปวนมำแต่ไมก่ล้ำลงมือท�ำอะไร

สักอยำ่ง  รำวกับถูกขังอยูใ่นวงจรควำมคิดท่ีไมม่ี
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ทำงออก  ปัญหำท่ีเห็นอำจไมใ่ชส่ิ่งท่ีท�ำให้เรำ

หนักใจท่ีสุด  แต่จริง  ๆ  แล้วคือวิธีคิดและทัศนคติ

ของเรำต่ำงหำกท่ีเป็นตัวบั่นทอนพลังและโอกำส

ของชีวิต กำรเปล่ียนแปลงจึงเริ่มต้นท่ีกำรลงมือท�ำ

อยำ่งกล้ำหำญและชำญฉลำด  ในบทนี้เรำจะ

ส�ำรวจเส้นทำงจำกปัญหำ  สูก่ำรลงมือท�ำอยำ่งมี

ประสิทธิภำพ เพื่อเปล่ียนทุกอุปสรรคให้กลำยเป็น

โอกำสท่ีแท้จริง

เข้าใจปญัหาอยา่งลึกซึ้ง ก่อนจะลงมือท�า

ก่อนท่ีเรำจะลงมือแก้ไขปัญหำใด  ๆ  สิ่งส�ำคัญ

ท่ีสุดคือกำรท�ำควำมเข้ำใจปัญหำนั้นอยำ่งถ่องแท้
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หลำยครั้งท่ีคนเรำลงมือท�ำทันทีโดยขำดกำร

วิเครำะห์  ท�ำให้ผลลัพธ์ไมไ่ด้อยำ่งท่ีหวัง  หรือบำง

ครั้งปัญหำแท้จริงไมไ่ด้อยูท่ี่สิ่งท่ีเรำมองเห็น

ภำยนอก  แต่เป็นสิ่งท่ีซอ่นอยูใ่นควำมคิดหรือ

ทัศนคติของเรำเอง เชน่เดียวกับเรื่องรำวของ “สม

ชำย” ชำยหนุม่จำกจังหวัดภำคอีสำนท่ีเคยประสบ

ปัญหำไมม่ีงำนท�ำในชุมชน  เมื่อแรกเขำโทษ

สถำนกำรณ์และโชคชะตำ  แต่เมื่อเขำเริ่มต้ังค�ำ

ถำม  วิเครำะห์สิ่งท่ีเขำสำมำรถควบคุมได้  เชน่

ควำมรู้  ทักษะ  และโอกำสในกำรเรียนรู้  สมชำยก็

เริ่มลงมือพัฒนำตนเองด้วยกำรเรียนออนไลน์

เก่ียวกับกำรท�ำธุรกิจออนไลน์จำกมือถือ
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กำรเข้ำใจปัญหำจึงไมใ่ชแ่ค่กำรบอกว่ำปัญหำ

คืออะไร  แต่เป็นกำรต้ังค�ำถำมว่ำ  ปัญหำนี้เกิดขึ้น

ได้อยำ่งไร  เก่ียวข้องกับอะไร  และเรำสำมำรถ

เปล่ียนแปลงปัจจัยไหนได้บ้ำง  เมื่อเรำมองปัญหำ

อยำ่งรอบด้ำน  เรำจะเห็นหนทำงท่ีชัดเจนและ

เหมำะสมในกำรแก้ไขมำกขึ้น

ก�าจัดความกลัวและความไมม่ั่นใจ ด้วยการลงมือ
ท�าทลีะเล็กทลีะน้อย

หนึ่งในอุปสรรคใหญท่ี่สุดท่ีท�ำให้คนไมก่ล้ำ

ลงมือท�ำคือควำมกลัวท่ีจะล้มเหลว  หรือกลัวว่ำ

ผลลัพธ์จะไมเ่ป็นไปตำมท่ีคำดหวัง เรื่องรำวของ “

ชนำธิป  สรงกระสินธ์”  นักฟุตบอลทีมชำติไทย  ท่ี
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ต้องผำ่นควำมล้มเหลวและควำมกดดันอยำ่ง

หนักหนว่งในชว่งแรกของกำรเล่นฟุตบอลอำชีพ

คือบทพิสูจน์ว่ำควำมกลัวไมไ่ด้เป็นอุปสรรคถำวร

แต่สำมำรถถูกท�ำลำยได้ด้วยกำรลงมือท�ำอยำ่งต่อ

เนื่อง  ชนำธิปไมไ่ด้เริ่มต้นด้วยควำมมั่นใจเต็มร้อย

เขำต้องฝึกซ้อมเล็ก  ๆ  น้อย  ๆ  ทุกวัน  ปรับปรุง

ตัวเองอยำ่งสม�ำเสมอ  และไมย่อมแพ้ต่ออุปสรรค

ใด ๆ จนกลำยเป็นท่ียอมรับในระดับโลก

กำรแบง่งำนใหญใ่ห้เป็นชิ้นเล็ก  ๆ  ท�ำให้ควำม

กลัวลดลงอยำ่งมำก  เพรำะมันท�ำให้เรำมองเห็น

ควำมส�ำเร็จทีละขั้น  และสร้ำงควำมมั่นใจทีละ
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น้อย  กำรลงมือท�ำจึงเป็นกำรสร้ำงพลังใจให้

แข็งแกรง่ขึ้นด้วยตัวเองทุกวัน

วางแผนอยา่งมเีปา้หมายและชัดเจน แต่ไมต้่อง
สมบูรณ์แบบ

กำรลงมือท�ำโดยไมว่ำงแผนอำจท�ำให้เรำหลง

ทำง  หรือหมดแรงกลำงทำง  ในขณะเดียวกัน  กำร

รอให้แผนสมบูรณ์แบบก่อนเริ่มท�ำก็อำจท�ำให้เรำ

พลำดโอกำสดี  ๆ  ไปเหมือนกัน  ดังนั้น  กำรวำง

แผนท่ีดีคือกำรต้ังเป้ำหมำยท่ีชัดเจนและวำง

ขั้นตอนท่ีเป็นไปได้ในปัจจุบัน  เรื่องรำวของ  “

ธนำคำรกสิกรไทย”  ท่ีได้ปรับตัวในยุคดิจิทัลก็เป็น

ตัวอยำ่งท่ีดี ธนำคำรไมไ่ด้รอให้เทคโนโลยีทุกอยำ่ง
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สมบูรณ์ก่อนจะเริ่มพัฒนำแอปพลิเคชันแต่เริ่มต้น

จำกฟีเจอร์พื้นฐำนและค่อย  ๆ  ปรับปรุงอยำ่งต่อ

เนื่องตำมผลตอบรับของลูกค้ำ

กำรวำงแผนท่ีดีจึงไมใ่ชก่ำรรอให้ทุกอยำ่ง

พร้อม  แต่เป็นกำรต้ังเป้ำหมำยท่ีชัดเจนและลงมือ

ท�ำทันที พร้อมกับปรับเปล่ียนตำมสถำนกำรณ์จริง

ซึ่งจะชว่ยให้เรำประหยัดเวลำและพลังงำนในกำร

เดินทำงสูเ่ป้ำหมำยมำกขึ้น
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ใช้แรงสนับสนุนจากคนรอบข้างและสรา้ง
เครอืขา่ยทีแ่ข็งแรง

ไมม่ีใครประสบควำมส�ำเร็จได้ด้วยตัวเองเพียง

ล�ำพัง  กำรมีเครือขำ่ยท่ีดี  ไมว่่ำจะเป็นครอบครัว

เพื่อน  หรือคนในวงกำรเดียวกัน  จะชว่ยเติมเต็ม

แรงสนับสนุนท้ังทำงควำมคิดและก�ำลังใจได้อยำ่ง

มหำศำล  ตัวอยำ่งเชน่  “ปัญญำ  นิรันดร์กุล”  นัก

ธุรกิจท่ีเริ่มต้นจำกกำรขำยปลีกในตลำดนัด  ก่อน

จะสร้ำงแบรนด์เครื่องส�ำอำงท่ีมีชื่อเสียงระดับโลก

เขำให้ควำมส�ำคัญกับกำรสร้ำงทีมงำนท่ีมีควำม

เชี่ยวชำญและสนับสนุนซึ่งกันและกัน  ท�ำให้ธุรกิจ

เดินหน้ำได้อยำ่งมั่นคง
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กำรเปิดใจรับค�ำแนะน�ำและรว่มมือกับผู้อ่ืนยัง

ชว่ยให้เรำเห็นมุมมองใหม่  ๆ ท่ีเรำอำจมองข้ำมไป

และยังเป็นแรงผลักดันให้เรำไมห่ยุดนิ่งในกำร

พัฒนำตัวเองและผลงำน
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เรยีนรูจ้ากความล้มเหลวและปรบัปรุงอยา่งต่อ
เน่ือง

กำรล้มเหลวไมใ่ชจุ่ดจบของเส้นทำง  แต่เป็น

บทเรียนท่ีมีคุณค่ำท่ีสุดส�ำหรับกำรเติบโตใน

อนำคต  เรื่องรำวของ  “สตีฟ  จ็อบส์”  ผู้ก่อต้ัง

บริษัทแอปเปิลท่ีเคยถูกขับออกจำกบริษัทของ

ตัวเอง ก่อนจะกลับมำสร้ำงนวัตกรรมท่ีเปล่ียนโลก

ได้อีกครั้ง  คือบทเรียนท่ีชัดเจนว่ำควำมล้มเหลว

เป็นเพียงก้ำวหนึ่งในกระบวนกำรเรียนรู้

เมื่อเรำลงมือท�ำแล้วเจออุปสรรค  สิ่งส�ำคัญคือ

กำรต้ังค�ำถำมกับตัวเองว่ำ  เรำจะปรับปรุงอยำ่งไร

ให้ดีขึ้น  และไมย่อมให้ควำมผิดพลำดในอดีตมำ
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หยุดควำมฝันของเรำ  กำรเปิดใจรับฟังและ

วิเครำะห์ควำมผิดพลำดเป็นสว่นหนึ่งของ

กระบวนกำรพัฒนำอยำ่งไมห่ยุดยั้ง

แบบฝกึหัดส�าหรบัคุณ

1.  ปัญหำท่ีคุณก�ำลังเผชิญอยูต่อนนี้คืออะไร

และคุณเข้ำใจปัญหำนั้นลึกซึ้งแค่ไหน  ลองเขียน

ค�ำถำม  5  ข้อท่ีจะชว่ยให้คุณวิเครำะห์ปัญหำได้

ชัดเจนขึ้น

2.  คุณกลัวหรือกังวลเรื่องอะไรท่ีสุดเมื่อต้อง

ลงมือท�ำสิ่งใหม่  ๆ และคุณจะเริ่มลดควำมกลัวนั้น

ได้อยำ่งไรในวันนี้
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3.  ลองก�ำหนดเป้ำหมำยเล็ก  ๆ  ท่ีคุณสำมำรถ

ท�ำได้ภำยในสัปดำห์นี้  และวำงแผนขั้นตอนกำร

ลงมือท�ำอยำ่งชัดเจน

4.  ใครคือคนท่ีคุณสำมำรถขอแรงสนับสนุน

หรือค�ำแนะน�ำได้  ลองติดต่อและพูดคุยกับเขำใน

เรื่องท่ีคุณก�ำลังท�ำอยู่

5.  เมื่อคุณเจอควำมล้มเหลวครั้งล่ำสุด  คุณได้

เรียนรู้อะไรบ้ำง  และคุณจะน�ำบทเรียนนั้นไป

ปรับปรุงตัวเองอยำ่งไร

84



บทสรุป

กำรเดินทำงจำกปัญหำสูก่ำรลงมือท�ำไมใ่ช่

เรื่องง่ำย  แต่ก็ไมย่ำกเกินกว่ำท่ีเรำจะท�ำได้  สิ่งท่ี

ส�ำคัญท่ีสุดคือวิธีคิดของเรำเอง  กำรเข้ำใจปัญหำ

อยำ่งลึกซึ้ง  กำรกล้ำผำ่นควำมกลัวด้วยกำรท�ำที

ละเล็กทีละน้อย  กำรวำงแผนท่ีชัดเจนแต่ไมย่ึดติด

กับควำมสมบูรณ์แบบ กำรใช้แรงสนับสนุนจำกคน

รอบข้ำง  และกำรเรียนรู้จำกควำมล้มเหลว  คือ

กุญแจส�ำคัญท่ีจะท�ำให้ปัญหำไมใ่ชอุ่ปสรรคหรือ

นักฆำ่ควำมฝันอีกต่อไป

จงจ�ำไว้ว่ำ  “กำรลงมือท�ำ”  คือสะพำนท่ีเชื่อม

ระหว่ำงปัญหำและควำมส�ำเร็จ  ทุกยำ่งก้ำวท่ีกล้ำ
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ท�ำคือกำรสร้ำงอนำคตท่ีคุณต้องกำร  เพรำะไมม่ี

อะไรจะเปล่ียนแปลงได้  หำกเรำไมเ่ริ่มลงมือท�ำ…

วันนี้คือเวลำของคุณท่ีจะก้ำวออกจำกวงจร

ควำมคิดและเริ่มต้นสร้ำงชีวิตท่ีคุณฝันไว้

ขอให้คุณกล้ำลงมือท�ำ  และควำมส�ำเร็จจะ

ตำมมำเองเสมอ
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บ ท ท่ี  6

บทสรุป

หนังสือ  "ปัญหำของคุณไมใ่ชป่ัญหำ  คือวิธีคิด

ของคุณ"  เป็นหนังสือท่ีเน้นกำรเปล่ียนแปลง

มุมมองและวิธีคิดในกำรเผชิญกับปัญหำต่ำงๆ  ใน

ชีวิต  ไมใ่ชเ่พียงแค่กำรมองหำวิธีแก้ปัญหำ
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ภำยนอกเท่ำนั้น  แต่เป็นกำรปรับเปล่ียนวิธีคิด

ภำยในจิตใจ  เพื่อให้สำมำรถรับมือและจัดกำรกับ

สถำนกำรณ์ท่ีเกิดขึ้นได้อยำ่งมีประสิทธิภำพและ

เป็นสุขมำกขึ้น

สำระส�ำคัญของหนังสือเล่มนี้เริ่มต้นด้วยกำรชี้

ให้เห็นว่ำปัญหำต่ำงๆ ท่ีเรำพบเจอในชีวิต ไมไ่ด้มำ

จำกตัวปัญหำนั้นเองโดยตรง  แต่เกิดจำกวิธีคิด

และทัศนคติท่ีเรำมีต่อปัญหำนั้น  หำกเรำมอง

ปัญหำในแง่ลบหรือยึดติดกับควำมคิดเชิงลบ  ก็จะ

สง่ผลให้เกิดควำมเครียด  ควำมวิตกกังวล  และ

ควำมรู้สึกท้อแท้ในกำรแก้ไข  แต่ถ้ำเรำสำมำรถ

เปล่ียนมุมมองและมีกระบวนกำรคิดท่ียืดหยุน่
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เปิดกว้ำง  และมองเห็นโอกำสในกำรเรียนรู้จำก

ปัญหำ ก็จะสำมำรถเปล่ียนวิกฤตให้เป็นโอกำสได้

หนังสือได้แนะน�ำเทคนิคและวิธีกำรท่ีจะชว่ย

ให้ผู้อ่ำนสำมำรถปรับเปล่ียนวิธีคิดได้อยำ่งเป็น

ระบบ  เชน่  กำรต้ังค�ำถำมกับตัวเองเพื่อทบทวน

ควำมคิดเดิมๆ ท่ีอำจจ�ำกัดควำมสำมำรถในกำรแก้

ปัญหำ  กำรฝึกฝนกำรมองปัญหำในมุมท่ี

หลำกหลำย  เพื่อค้นหำแนวทำงใหม่ๆ  และกำร

สร้ำงกรอบควำมคิดแบบเติบโต  (Growth

Mindset) ท่ีเชื่อว่ำควำมล้มเหลวและอุปสรรคเป็น

สว่นหนึ่งของกำรเรียนรู้และพัฒนำ
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นอกจำกนี้ยังเน้นย�ำถึงควำมส�ำคัญของกำร

รับผิดชอบต่อควำมคิดและควำมรู้สึกของตนเอง

โดยไมโ่ยนควำมผิดให้กับสถำนกำรณ์หรือบุคคล

อ่ืน  กำรมีวิธีคิดเชน่นี้ไมเ่พียงแต่ชว่ยให้แก้ปัญหำ

ได้ดีขึ้น  แต่ยังสร้ำงควำมมั่นคงทำงอำรมณ์และ

ควำมสุขท่ีแท้จริง  เพรำะเมื่อเรำเป็นเจ้ำของวิธีคิด

ของตัวเอง  เรำก็มีพลังในกำรเปล่ียนแปลงชีวิต

อยำ่งแท้จริง

90



หนังสือยังย�ำถึงกำรฝึกฝนควำมอดทนและ

ควำมมุง่มั่น  เพรำะกำรเปล่ียนแปลงวิธีคิดไมใ่ช่

เรื่องง่ำยและไมเ่กิดขึ้นในชั่วข้ำมคืน  แต่เป็น

กระบวนกำรท่ีต้องใช้เวลำ  ควำมพยำยำม  และ

กำรฝึกฝนอยำ่งต่อเนื่อง  กำรเรียนรู้ท่ีจะยอมรับ

ควำมไมส่มบูรณ์แบบและพร้อมท่ีจะปรับตัวไป
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ตำมสถำนกำรณ์เป็นกุญแจส�ำคัญท่ีจะท�ำให้เรำ

ก้ำวผำ่นอุปสรรคไปได้

สรุปได้ว่ำ  หนังสือเล่มนี้เป็นคู่มือท่ีชว่ยปลุก

พลังภำยในของผู้อ่ำน  เพื่อให้มองปัญหำในมิติท่ี

แตกต่ำงและใช้วิธีคิดท่ีสร้ำงสรรค์ในกำรแก้ไข

ปัญหำ  ชว่ยสร้ำงควำมมั่นใจและแรงบันดำลใจใน

กำรเผชิญกับควำมท้ำทำยต่ำงๆ  ในชีวิตได้อยำ่งมี

ประสิทธิภำพและเป็นสุขมำกขึ้น

ท้ำยท่ีสุดแล้ว  ควำมส�ำเร็จและควำมสุขไมไ่ด้

ขึ้นอยูกั่บปัญหำท่ีเรำเจอ  แต่ขึ้นอยูกั่บวิธีท่ีเรำคิด
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และตอบสนองต่อปัญหำเหล่ำนั้น  ดังค�ำพูดท่ีสร้ำง

แรงบันดำลใจว่ำ

“ชีวิตไมไ่ด้ถูกก�ำหนดด้วยสิ่งท่ีเกิดขึ้น  แต่ถูก

ก�ำหนดด้วยวิธีท่ีเรำตอบสนองต่อสิ่งนั้น”
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เกีย่วกับผูเ้ขยีน

ลุงตี่

ลุงต่ี  เป็นนักสร้ำงแรงบันดำลใจและนักเขียนท่ี

มีประสบกำรณ์มำกกว่ำ  40  ปี  ในด้ำนกำรบริหำร

ธุรกิจและกำรพัฒนำตนเอง เคยด�ำรงต�ำแหนง่รอง

อธิกำรบดีมหำวิทยำลัย  นักวิจัยสถำบันวิจัยเพื่อ

กำรพัฒนำประเทศไทย  และผู้บริหำรระดับสูงใน

สถำบันกำรเงินและอุตสำหกรรมกำรผลิต
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ด้วยประสบกำรณ์อันยำวนำนและหลำกหลำย

ลุงต่ีได้น�ำบทเรียนจำกชีวิตจริงมำถ่ำยทอดเป็น

หนังสือท่ีชว่ยให้ผู้อ่ำนค้นพบศักยภำพท่ีซอ่นอยู่

ภำยในตนเอง และก้ำวไปสูช่ีวิตท่ีดีกว่ำเดิม

ผลงำนของลุงต่ีได้รับกำรตอบรับอยำ่งดีจำกผู้

อ่ำนท่ัวประเทศ  และได้รับกำรยอมรับว่ำเป็น

หนังสือท่ีเปล่ียนชีวิตผู้คนได้อยำ่งแท้จริง
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กิตติกรรมประกำศ

ขอขอบคุณทุกคนท่ีมีสว่นรว่มในกำรสร้ำง

หนังสือเล่มนี้ขึ้นมำ  ท้ังครอบครัว  เพื่อนฝูง  และผู้

อ่ำนทุกท่ำนท่ีให้ก�ำลังใจและแรงบันดำลใจในกำร

เขียนหนังสือต่อไป

ขอขอบคุณส�ำนักพิมพ์  วรรณภัส  ท่ีให้กำร

สนับสนุนและดูแลกำรจัดพิมพ์หนังสือเล่มนี้ด้วย

ควำมใสใ่จและมืออำชีพ
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ขอขอบคุณผู้อ่ำนทุกท่ำนท่ีไว้วำงใจและเลือก

อ่ำนหนังสือเล่มนี้  ควำมเชื่อมั่นของคุณคือแรง

บันดำลใจท่ียิ่งใหญท่ี่สุดส�ำหรับผม

ขอให้หนังสือเล่มนี้เป็นประโยชน์และเป็นแรง

บันดำลใจให้กับชีวิตของคุณตลอดไป

ลุงตี่
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ข้อมูลลิขสทิธิ์

ปัญหำของคณุไม่ใช่ปัญหำ คือวิธคิีดของคณุ

โดย ลุงต่ี
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