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ค�ำน�ำ

เราทุกคนต่างเคยเผชญิกับชว่งเวลาท่ีมืดมนและสับสนในชวีติ  ชว่งเวลาท่ี
เรารูสึ้กหลงทาง  ไรซ่ึ้งเข็มทิศน�าทาง  และเต็มไปด้วยค�าถามท่ีวา่  “เราก�าลังท�า
อะไรอยู”่  หรอื  “ชวีติของเรามีความหมายอะไรกันแน่”  ความรูสึ้กเหล่าน้ีเปรยีบ
เสมือนการเดินทางอยูก่ลางมหาสมุทรอนักวา้งใหญ่ในคืนท่ีไรด้าว  เรามองไม่
เหน็ฝ่ัง  ไม่เหน็แสงสวา่งใดใด  มีเพียงเสียงคล่ืนและความมืดมิดท่ีโอบล้อม  ราว
กับวา่โลกทัง้ใบได้ลืมเลือนการมีอยูข่องเราไปเสียสิน้

เรือ่งราวของ "มาลี" หญิงสาวผู้เคยเป็นนักบัญชอีนาคตไกลในบรษัิทใหญ่โต
อาจสะท้อนภาพความรูสึ้กน้ีได้ดี  เธอใชช้วีติในแต่ละวนัไปกับการท�างานหนัก
แข่งขัน  และไล่ตามความส�าเรจ็ท่ีสังคมขีดเส้นไวใ้ห้  จนกระทัง่วนัหน่ึงเธอก็
ตระหนักวา่  แม้จะมีทุกอยา่งท่ีใครต่อใครบอกวา่ควรจะมี  แต่ภายในใจของเธอ
กลับวา่งเปล่าและอา้งวา้ง  เธอลาออกจากงานและออกเดินทางอยา่งไรจุ้ดหมาย
เพียงเพื่อจะค้นพบวา่สิง่ท่ีเธอตามหาไม่ได้อยูสุ่ดขอบฟ้า  แต่อยูใ่นใจกลางความ
เงยีบสงบของตัวเธอเอง
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หนังสือเล่มน้ีไม่ได้ถือก�าเนิดขึ้นจากความต้องการท่ีจะเป็นผู้ชีน้�าทาง  แต่
เกิดขึ้นจากความปรารถนาท่ีจะเป็นเพื่อนรว่มเดินทาง เป็นแสงเทียนดวงเล็กๆ ท่ี
จะส่องสวา่งในยามท่ีคุณรูสึ้กเดียวดายท่ีสุด  เน้ือหาในแต่ละบทเปรยีบเสมือน
การแบ่งปันประสบการณ์  การเดินทาง  และบทเรยีนท่ีได้เรยีนรูจ้ากการล้มลุก
คลุกคลานของผู้คนมากมายท่ีเคยอยูใ่นจุดเดียวกับคุณ  พวกเขาเหล่าน้ันได้ค้น
พบวา่ แม้ในคืนท่ีมืดมิดท่ีสุด ดวงดาวก็ยงัคงส่องแสงอยูเ่สมอ เพียงแต่เราต้อง
เรยีนรูท่ี้จะเงยหน้ามอง

ตลอดการเดินทางในหนังสือเล่มน้ี  คุณจะได้พบกับเรือ่งราวของผู้คนท่ีกล้า
หาญพอท่ีจะเผชญิหน้ากับความกลัวของตนเอง  เรือ่งราวของความล้มเหลวท่ี
กลายเป็นบทเรยีนอนัล�้าค่า  และเรือ่งราวของการค้นพบความสุขในสิง่เล็กๆ
น้อยๆ รอบตัว เราจะส�ารวจลึกลงไปในแนวคิดของการยอมรบัตนเอง การปล่อย
วางจากอดีต และการสรา้งอนาคตท่ีเราใฝ่ฝันอยา่งแท้จรงิ

ลองพิจารณาความแตกต่างระหวา่งสองแนวทางการใชช้วีติน้ี  ซ่ึงเป็นแก่น
ส�าคัญท่ีเราจะส�ารวจรว่มกัน

แนวทางการใชช้วีติแบบตัง้รบั (The Passenger) เป้าหมายหลัก: เอาตัวรอด
ไปวนัๆ หรอืหลีกเล่ียงปัญหา การกระท�าส่วนใหญ่: ตอบสนองต่อสิง่ท่ีเกิดขึ้นรอบ
ตัว  ปล่อยใหส้ถานการณ์เป็นตัวก�าหนดทิศทาง  ความรูสึ้กท่ีเกิดขึ้นบ่อย:  กังวล
ไม่แน่นอน สิน้หวงั และรูสึ้กเหมือนเป็นเหยื่อของโชคชะตา ผลลัพธใ์นระยะยาว:
ชวีติท่ีเต็มไปด้วยความเสียดาย  ความรูสึ้กวา่  "น่าจะท�าแบบน้ัน"  และการมอง
ยอ้นกลับไปด้วยความวา่งเปล่า

แนวทางการใชช้วีติเชงิรุก  (The  Captain)  เป้าหมายหลัก:  สรา้งชวีติท่ี
ต้องการและมีความหมายส�าหรบัตนเอง  การกระท�าส่วนใหญ่:  วางแผนและ
ลงมือท�าอยา่งมีเป้าหมาย  ก�าหนดทิศทางและตัดสินใจด้วยตัวเอง  ความรูสึ้กท่ี
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เกิดขึ้นบ่อย:  มีพลัง  เป่ียมด้วยความหวงั  มีความรบัผิดชอบต่อชวีติตนเอง  และ
รูสึ้กถึงคุณค่าในทุกยา่งก้าว  ผลลัพธใ์นระยะยาว:  ชวีติท่ีน่าพึงพอใจ  มี
ความหมาย และเต็มไปด้วยเรือ่งราวท่ีน่าจดจ�า  แม้จะเจออุปสรรคแต่ก็สามารถ
เรยีนรูแ้ละเติบโตได้

ตารางเปรยีบเทียบงา่ยๆ  น้ีแสดงใหเ้หน็ถึงพลังของการเลือกท่ีเราทุกคนมี
เราสามารถเลือกท่ีจะเป็นเพียงผู้โดยสารในเรอืท่ีล่องลอยไปตามกระแสน�้า  หรอื
เลือกท่ีจะเป็นกัปตันผู้กุมหางเสือและก�าหนดเส้นทางด้วยตัวเราเอง หนังสือเล่ม
น้ีไม่ได้บอกวา่เส้นทางของกัปตันจะงา่ยดาย แต่จะบอกวา่มันคุ้มค่าเสมอ

หนังสือเล่มน้ีคือเครือ่งมือ คือแผนท่ี และคือเพื่อนท่ีจะคอยกระซิบอยูข่้างๆ
วา่คุณไม่ได้อยูค่นเดียว และคุณมีความสามารถมากกวา่ท่ีคุณคิดเสมอ ขอเพียง
เปิดใจรบัฟังเสียงภายในของคุณเอง  และกล้าท่ีจะก้าวเดินไปบนเส้นทางท่ีไม่คุ้น
เคย  เหมือนกับมาลีท่ีกล้าละทิง้ความส�าเรจ็จอมปลอมเพื่อค้นหาความหมายท่ี
แท้จรงิของชวีติ

ขอเชญิคุณผู้อา่นทุกท่านเริม่ต้นการเดินทางครัง้ใหม่น้ีไปพรอ้มกัน  พลิก
หน้ากระดาษต่อไป  แล้วมาค้นพบแสงสวา่งท่ีซ่อนอยูใ่นตัวคุณกันเถอะ  การ
เดินทางนับพันล้ี เริม่ต้นท่ีก้าวแรกเสมอ และก้าวแรกของคุณก�าลังจะเริม่ต้นขึ้น
ณ บัดน้ี

•  •  •
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บทน�ำ: จำกควำมฝันสูก่ำรลงมอืท�ำ

ในหว้งลึกของจิตใจมนษุยทุ์กคน  ล้วนมีเมล็ดพันธุแ์หง่ความฝันซ่อนอยู่
บางเมล็ดงอกงามเป็นต้นกล้าเล็กๆ  บางเมล็ดเติบโตเป็นต้นไม้ใหญ่  บางเมล็ด
อาจหลับใหลอยูใ่ต้ผืนดิน  รอคอยเพียงแสงแดดและน�้าหล่อเล้ียงใหมั้นได้ผลิ
บาน  ความฝันคือเข็มทิศน�าทาง  เป็นประกายไฟท่ีจุดเชื้อเพลิงแหง่ความหวงัใน
ยามท่ีเราหลงทาง  มันคือภาพวาดในจินตนาการถึงชวีติท่ีเราปรารถนา  ถึงสิง่ท่ี
เราอยากเป็น อยากท�า อยากมี

แต่บ่อยครัง้  ความฝันก็เป็นเหมือนภาพลวงตาท่ีพรา่เลือน  มันสวยงามจับ
ใจ แต่ยากจะเอื้อมถึง เราปล่อยใหมั้นล่องลอยอยูใ่นอากาศธาตุ โดยไม่เคยคิดจะ
จับต้อง หรอืแปรเปล่ียนใหเ้ป็นความจรงิ เรามักจะพูดวา่ "ถ้าฉันมีเวลามากกวา่
น้ี" "ถ้าฉันมีเงนิมากกวา่น้ี" "ถ้าฉันมีความสามารถมากกวา่น้ี" ค�าวา่ "ถ้า" กลาย
เป็นก�าแพงท่ีสูงเสียดฟ้า กัน้ขวางเราจากเส้นทางแหง่การลงมือท�า

หนังสือเล่มน้ีไม่ได้เขียนขึ้นมาเพื่อบอกวา่ความฝันน้ันส�าคัญเพียงใด เพราะ
ทุกคนรูดี้อยูแ่ล้ว  แต่หนังสือเล่มน้ีเขียนขึ้นมาเพื่อเป็นสะพานเชื่อมโยงระหวา่ง
ความฝันอนังดงาม  กับโลกแหง่ความเป็นจรงิอนัท้าทาย  เพื่อเปล่ียนจาก  "ถ้า"
ใหก้ลายเป็น  "ท�า"  จาก  "อยาก"  ใหเ้ป็น  "ได้"  ลองหลับตาลงสักครู่  แล้วนึกถึง
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ความฝันท่ียิง่ใหญ่ท่ีสุดของคุณ  มันคืออะไรกันแน่  การเริม่ต้นธุรกิจของตัวเอง
การเขียนหนังสือสักเล่ม  การเดินทางรอบโลก  การสรา้งสรรค์ผลงานศิลปะ
ชิน้เอก  หรอืการเปล่ียนแปลงโลกใบน้ีใหดี้ขึ้นในแบบของคุณ  ไม่วา่ความฝันน้ัน
จะเล็กหรอืใหญ่เพียงใด มันล้วนมีความหมายและคุณค่าในตัวของมันเอง

ผมเคยพบกับหญิงสาวคนหน่ึง เธอชื่อ "อรุณ" อรุณมีความฝันอยากเป็นนัก
เขียนมาตัง้แต่เด็ก เธอรกัการอา่นและหลงใหลในโลกของตัวอกัษร แต่ชวีติในวยั
ผู้ใหญ่ของเธอเต็มไปด้วยภาระหน้าท่ี  เธอท�างานประจ�าท่ีมัน่คง  แต่ไรซ่ึ้งความ
สุข  ทุกวนัเธอจะกลับมาบ้านพรอ้มกับความเหน่ือยล้า  และความฝันท่ีจะเขียน
หนังสือก็ถูกเก็บซ่อนไวใ้นลิน้ชกัแหง่ความหวงั  เธอเฝ้าบอกตัวเองวา่  "วนัหน่ึง
ฉันจะเขียน" แต่ "วนัหน่ึง" น้ันไม่เคยมาถึง

จนกระทัง่วนัหน่ึง  อรุณได้อา่นบทความสัน้ๆ  เก่ียวกับชายชราคนหน่ึงท่ี
เริม่ต้นเรยีนรูก้ารวาดภาพเม่ืออายุ 70 ปี และจัดแสดงนิทรรศการเด่ียวเป็นครัง้
แรกเม่ืออายุ  80  ปี  เรือ่งราวน้ีจุดประกายบางอยา่งในใจของอรุณ เธอตระหนัก
วา่เวลาไม่เคยรอใคร  และ  "วนัหน่ึง"  อาจไม่มีอยูจ่รงิ  หากเราไม่สรา้งมันขึ้นมา
เอง

อรุณตัดสินใจท่ีจะลงมือท�า เธอจัดสรรเวลาวนัละ 1 ชัว่โมงหลังเลิกงานเพื่อ
เขียน  เธอเริม่ต้นจากเรือ่งสัน้งา่ยๆ  เธออา่นหนังสือเก่ียวกับการเขียน  เธอเข้า
รว่มเวริก์ชอ็ปออนไลน์  เธอพบวา่การเขียนไม่ใชเ่รือ่งงา่ย  มีหลายครัง้ท่ีเธอรูสึ้ก
ท้อแท้  ค�าวจิารณ์จากคนรอบข้างท�าใหเ้ธอรูสึ้กแย่  แต่ทุกครัง้ท่ีเธอรูสึ้กอยาก
ยอมแพ้  เธอก็จะนึกถึงชายชรานักวาดภาพคนน้ัน  และพลังแหง่ความมุ่งมัน่ก็
กลับมาอกีครัง้
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หลังจากผ่านไปสามปี  อรุณก็เขียนนวนิยายเล่มแรกของเธอจนจบ  และส่ง
ต้นฉบับไปยงัส�านักพิมพ์หลายแหง่ ท้ายท่ีสุด นวนิยายของเธอก็ได้รบัการตีพิมพ์
และกลายเป็นหนังสือขายดีในเวลาต่อมา อรุณไม่ได้แค่ท�าความฝันของตัวเองให้
เป็นจรงิ  เธอยงัเป็นแรงบันดาลใจใหกั้บผู้คนมากมายท่ีก�าลังติดอยูใ่นวงัวนของ
ค�าวา่ "ถ้า"

เรือ่งราวของอรุณสอนเราวา่  การลงมือท�าไม่ใชเ่รือ่งของการมีพรสวรรค์ท่ี
โดดเด่น หรอืการมีทรพัยากรท่ีสมบูรณ์แบบ แต่มันคือเรือ่งของความกล้าหาญท่ี
จะก้าวออกจาก  Comfort  Zone  ความมุ่งมัน่ท่ีจะเผชญิหน้ากับความท้าทาย
และความเชื่อมัน่ในตัวเองวา่เราท�าได้

แล้วอะไรคือสิง่ท่ีกัน้ขวางเราจากการลงมือท�ามากท่ีสุด  ค�าตอบคือ  "ความ
กลัว" ความกลัวท่ีจะล้มเหลว ความกลัวท่ีจะถูกวพิากษ์วจิารณ์ ความกลัวท่ีจะไม่
ดีพอ  ความกลัวท่ีจะเริม่ต้นใหม่  ความกลัวเหล่าน้ีเป็นเหมือนเงาตามตัวท่ีคอย
กระซิบข้างหูเราวา่ "อยา่เลย" "มันยากเกินไป" "เธอไม่มีทางท�าได้หรอก"

แต่ความกลัวก็เป็นเพียงภาพลวงตาท่ีสรา้งขึ้นโดยจิตใจของเราเอง มันเป็น
กลไกป้องกันตัวท่ีบางครัง้ก็ท�างานมากเกินไป  หากเราปล่อยใหค้วามกลัว
ครอบง�า  เราก็จะติดอยูใ่นวงจรเดิมๆ ไม่กล้าท่ีจะลองสิง่ใหม่ๆ  และความฝันของ
เราก็จะยงัคงเป็นเพียงความฝันตลอดไป

การเอาชนะความกลัวไม่ใชก่ารก�าจัดมันใหห้ายไป  แต่เป็นการเรยีนรูท่ี้จะ
อยูกั่บมัน  และก้าวผ่านมันไปใหไ้ด้  ลองคิดดูวา่  หากคุณไม่กลัวอะไรเลย  คุณจะ
ท�าอะไรบ้าง  คุณจะกล้าท่ีจะเริม่ต้นธุรกิจน้ันไหม  คุณจะกล้าท่ีจะเดินทางไปยงัท่ี
ท่ีไม่เคยไปไหม คุณจะกล้าท่ีจะพูดในสิง่ท่ีอยากพูดไหม
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อกีหน่ึงอุปสรรคส�าคัญคือ  "การผัดวนัประกันพรุง่"  เรามักจะบอกตัวเองวา่
"เดีย๋วพรุง่น้ีค่อยท�า"  "รอใหพ้รอ้มกวา่น้ีก่อน"  "รอใหมี้เวลามากกวา่น้ี"  แต่
"พรุง่น้ี"  ไม่เคยมาถึง  และ "ความพรอ้ม"  ก็เป็นสิง่ท่ีไม่มีอยูจ่รงิ  ความพรอ้มคือ
สิง่ท่ีเราสรา้งขึ้นมาจากการลงมือท�า

ลองจินตนาการถึงนักกีฬาท่ีก�าลังจะลงแข่งขัน  เขาไม่สามารถรอใหตั้วเอง
พรอ้ม  100  เปอรเ์ซ็นต์ก่อนท่ีจะลงสนามได้  เขาต้องฝึกซ้อมอยา่งสม�่าเสมอ
เรยีนรูจ้ากความผิดพลาด  และลงแข่งขันจรงิเพื่อพัฒนาตัวเอง  การลงมือท�าก็
เชน่กัน  มันคือการฝึกซ้อมในสนามจรงิ  การเรยีนรูจ้ากประสบการณ์ตรง  และ
การพัฒนาตัวเองไปพรอ้มๆ กับการก้าวไปข้างหน้า

เพื่อชว่ยใหคุ้ณเหน็ภาพความแตกต่างระหวา่งผู้ท่ีเพียงแค่ฝัน  กับผู้ท่ีลงมือ
ท�า ผมได้จัดท�าตารางเปรยีบเทียบงา่ยๆ ดังน้ี

ความคิดของผู้ฝัน กับ การกระท�าของผู้ลงมือท�า

•  •  •
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บทท่ี 1: กำรใชช้วีติอยำ่งมเีจตนำ

ในมหานครแหง่ชวีติท่ีสับสนวุน่วายและหมุนไปอยา่งรวดเรว็  หลายครัง้เรา
ปล่อยใหตั้วเองล่องลอยไปตามกระแสของสังคม  บรรทัดฐานท่ีคนอื่นขีดไว้  หรอื
ความคาดหวงัของสิง่แวดล้อมรอบตัว เราต่ืนเชา้ในความมืดมิด เดินทางฝ่าการ
จราจรท่ีติดขัด ไปท�างานท่ีอาจไม่ได้เติมเต็มจิตใจ กลับบ้านในตอนค�่าด้วยความ
เหน่ือยล้า  ใชเ้วลาท่ีเหลือไปกับความบันเทิงชัว่ครูบ่นหน้าจอ  แล้วก็กลับไปนอน
เพื่อเริม่ต้นวงจรเดิมอกีครัง้ เป็นลูปชวีติท่ีดูเหมือนจะมัน่คงและปลอดภัย แต่ลึก
ลงไปในใจ  หลายคนอาจก�าลังเผชญิกับความรูสึ้กวา่งเปล่าท่ีกัดกินอยูเ่งยีบๆ
ความไม่แน่ใจในเส้นทางท่ีก�าลังเดิน  หรอืค�าถามท่ีผุดขึ้นมาในความเงยีบสงดั
ของค�่าคืนวา่  “เราก�าลังใชช้วีติเพื่ออะไรกันแน่”  ความรูสึ้กน้ีไม่ใชสั่ญญาณของ
ความออ่นแอ  แต่เป็นเสียงกระซิบจากส่วนลึกของจิตวญิญาณท่ีก�าลังรอ้ง
เรยีกหาความหมาย  และน่ีคือจุดเริม่ต้นของการเดินทางท่ีส�าคัญท่ีสุดครัง้หน่ึง
ในชวีติ น่ันคือการค้นหา “การใชช้วีติอยา่งมีเจตนา”

การใชช้วีติอยา่งมีเจตนาไม่ใชก่ารแสวงหาสูตรส�าเรจ็  การมีชวีติท่ีสมบูรณ์
แบบไรท่ี้ติ หรอืการพยายามลอกเลียนแบบเส้นทางของบุคคลท่ีน่าชื่นชม แต่มัน
คือการเดินทางส่วนตัวท่ีต้องอาศัยความซ่ือสัตยต่์อความรูสึ้ก  ความปรารถนา
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และเสียงเรยีกจากภายในของตนเองอยา่งแท้จรงิ  มันคือการต่ืนรูแ้ละเลือกท่ีจะ
เป็นผู้ควบคุมหางเสือเรอืชวีติของตนเอง  ก�าหนดทิศทางและจุดหมายด้วย
ตัวเอง  แทนท่ีจะปล่อยใหค้ล่ืนลมแหง่โชคชะตาหรอืกระแสสังคมพัดพาไปอยา่ง
ไรจุ้ดหมาย  มันคือการเปล่ียนสถานะจาก  “ผู้โดยสาร”  ท่ีน่ังมองชวีติของตัวเอง
ผ่านหน้าต่าง มาเป็น “กัปตัน”  ผู้กุมชะตาและน�าทางเรอืล�าน้ีไปสู่มหาสมุทรแหง่
ความเป็นไปได้ท่ีกวา้งใหญ่ไพศาลและรอใหเ้ราไปค้นพบ

เจตนา: เข็มทิศภายในท่ีน�าทางชวีติ

ลองจินตนาการวา่คุณเป็นสถาปนิกผู้ได้รบัมอบหมายใหอ้อกแบบและสรา้ง
บ้านชวีติของตัวเอง สิง่แรกท่ีคุณต้องท�าไม่ใชก่ารลงมือขุดดิน ตอกเสาเข็ม หรอื
ก่ออฐิ แต่คือการมี “แบบแปลน” ท่ีชดัเจนและละเอยีดถ่ีถ้วนอยูใ่นใจ แบบแปลน
น้ีจะบอกทุกอยา่งตัง้แต่โครงสรา้งหลักของชวีติท่ีคุณต้องการ  การจัดวางองค์
ประกอบต่างๆ ใหส้มดุล เชน่ การงาน ครอบครวั สุขภาพ และการเติบโตทางจิต
วญิญาณ ไปจนถึงรายละเอยีดเล็กๆ น้อยๆ ท่ีประกอบกันเป็นความสุขและความ
งดงามในแต่ละวนั  หากไม่มีแบบแปลน  การสรา้งชวีติก็คงจะเต็มไปด้วยความ
สับสนวุน่วาย การตัดสินใจท่ีไรทิ้ศทาง และผลลัพธท่ี์ออกมาก็อาจจะไม่ใชบ่้านท่ี
คุณอยากจะอยูอ่าศัยอยา่งมีความสุขไปตลอดชวีติ

“เจตนา”  ก็เปรยีบเสมือนแบบแปลนหรอืเข็มทิศน�าทางชวีติอนัน้ัน  มันคือ
ความตัง้ใจท่ีชดัเจนและหนักแน่นวา่เราต้องการใหช้วีติของเราเป็นอยา่งไร  เรา
อยากจะมอบสิง่ใดใหกั้บโลกใบน้ี  เราอยากจะมีความสัมพันธท่ี์ลึกซ้ึงและมี
ความหมายแบบไหนกับผู้คนรอบข้าง  และเราอยากจะรูสึ้กอยา่งไรในแต่ละวนัท่ี
ต่ืนขึ้นมา  เม่ือเรามีเจตนาท่ีชดัเจน  เราจะมีหลักยดึท่ีมัน่คงในการตัดสินใจและ
การกระท�าต่างๆ  ในชวีติประจ�าวนั  ไม่วา่จะเป็นการเลือกงาน  การใชเ้วลาวา่ง
การเลือกคบหาผู้คน  หรอืแม้แต่การตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีไม่คาดฝันท่ีผ่าน
เข้ามาในชวีติ
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เรือ่งราวของคุณปรชีา  ชายวยักลางคนท่ีเคยท�างานเป็นผู้จัดการฝ่ายการ
ตลาดในบรษัิทข้ามชาติขนาดใหญ่  เป็นตัวอยา่งท่ีดีของการค้นพบเจตนาในชวีติ
ในสายตาของคนภายนอก  คุณปรชีามีทุกอยา่งท่ีคนคนหน่ึงจะปรารถนา  เขามี
ต�าแหน่งการงานท่ีมัน่คง  มีรายได้สูง  มีรถยนต์คันหรู  และมีครอบครวัท่ีน่ารกั
แต่ลึกๆ  แล้วเขากลับรูสึ้กวา่มีบางอยา่งขาดหายไป  ทุกเชา้ท่ีส่องกระจกเพื่อผูก
เนคไท  เขารูสึ้กเหมือนก�าลังสวมหน้ากากเพื่อไปท�างานท่ีเขาไม่ได้รกัอยา่งแท้
จรงิ  พลังชวีติของเขาค่อยๆ  เหอืดหายไปกับการประชุมท่ีไม่มีท่ีสิน้สุดและ
เป้าหมายตัวเลขท่ีเขารูสึ้กวา่ไม่ได้เชื่อมโยงกับตัวตนของเขาเลยแม้แต่น้อย

จุดเปล่ียนครัง้ส�าคัญของเขาเกิดขึ้นเม่ือเขาได้เข้ารว่มกิจกรรมอาสาสมัคร
สอนหนังสือใหเ้ด็กๆ  ในชุมชนแออดัในชว่งวนัหยุดสุดสัปดาหต์ามค�าชวนของ
เพื่อน  ในตอนแรกเขาไปเพียงเพื่อฆ่าเวลา  แต่เม่ือได้เหน็แววตาท่ีเป่ียมไปด้วย
ความหวงัและความกระหายใครรู่ข้องเด็กๆ  ท่ีน่ังฟังเขาสอนอยา่งตัง้ใจ  เขากลับ
สัมผัสได้ถึงความสุขและความอิม่เอมใจอยา่งท่ีไม่เคยรูสึ้กมาก่อนจากการปิดดีล
ธุรกิจมูลค่าหลายล้านบาท เสียงหวัเราะของเด็กๆ และค�าขอบคุณจากผู้ปกครอง
ได้จุดประกายบางอยา่งในใจเขา  ท�าใหเ้ขาตระหนักวา่เจตนาท่ีแท้จรงิของเขาคือ
การสรา้งโอกาสและแรงบันดาลใจใหกั้บผู้อื่น  หลังจากครุน่คิดและวางแผน
อยา่งรอบคอบเป็นเวลาหลายเดือน  ในท่ีสุดคุณปรชีาก็ตัดสินใจครัง้ยิง่ใหญ่  เขา
ลาออกจากงานประจ�าและหนัมาเปิดโรงเรยีนสอนทักษะอาชพีเล็กๆ  ส�าหรบั
เยาวชนท่ีขาดโอกาส โดยใชเ้งนิเก็บทัง้ชวีติของเขาเป็นทุนรอน แน่นอนวา่รายได้
ของเขาลดลงอยา่งมหาศาล และความท้าทายก็เพิม่ขึ้นหลายเท่าตัว แต่เขากลับ
รูสึ้กวา่ชวีติของเขามีความหมายและเป่ียมไปด้วยพลังมากกวา่ท่ีเคยเป็นมา  ทุก
วนัของเขาเต็มไปด้วยความท้าทายใหม่ๆ  แต่ก็เป็นความท้าทายท่ีเขายนิดีเผชญิ
เพราะมันสอดคล้องกับเจตนาท่ีแท้จรงิของเขา

ค้นหาเจตนาของคุณ: การเดินทางสู่ดินแดนภายใน
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การค้นหาเจตนาไม่ใชเ่รือ่งท่ีจะเกิดขึ้นได้ในชัว่ข้ามคืน  มันไม่ใชก่ารค้นพบ
สมบัติท่ีถูกซ่อนไว้  แต่เป็นกระบวนการบ่มเพาะท่ีต้องอาศัยเวลา  ความอดทน
การใครค่รวญ  และการทดลองลงมือท�าอยา่งกล้าหาญ  ไม่มีค�าตอบท่ีถูกหรอืผิด
มีเพียงค�าตอบท่ีเป็น  “ของคุณ”  อยา่งแท้จรงิ  ต่อไปน้ีคือแนวทางบางประการท่ี
จะชว่ยใหคุ้ณเริม่ต้นการเดินทางอนัลึกซ้ึงและน่าต่ืนเต้นน้ีได้

1. ส�ารวจและจัดล�าดับคุณค่าท่ีแท้จรงิของคุณ: คุณค่าคือหลักการท่ีส�าคัญ
ท่ีสุดซ่ึงเป็นรากฐานในการด�าเนินชวีติของคุณ  เปรยีบเสมือนเสาหลักของบ้าน
ชวีติท่ีคุณก�าลังจะสรา้ง ลองใชเ้วลาวา่งในบรรยากาศท่ีสงบ น่ังลิสต์คุณค่าท่ีคุณ
ยดึถือออกมาใหไ้ด้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะท�าได้  เชน่  ความซ่ือสัตย์  ความเมตตา การ
เติบโต อสิรภาพ ความมัน่คง ความยุติธรรม ความคิดสรา้งสรรค์ การชว่ยเหลือ
ผู้อื่น จากน้ันลองถามตัวเองวา่คุณค่าใดท่ีคุณไม่สามารถประนีประนอมได้เลยใน
ชวีติ ค่อยๆ จัดล�าดับความส�าคัญจากมากท่ีสุดไปน้อยท่ีสุด คุณค่าหา้อนัดับแรก
ท่ีคุณเลือกคือเข็มทิศหลักท่ีจะน�าทางคุณในการก�าหนดเจตนา 2.  ฝึกฝนการฟัง
เสียงจากภายใน: ในโลกท่ีเสียงภายนอกดังกวา่เสียงภายในเสมอ เราจ�าเป็นต้อง
ฝึกฝนท่ีจะสรา้งพื้นท่ีแหง่ความเงยีบใหกั้บตัวเอง  ในแต่ละวนั  ลองหาชว่งเวลา
สัน้ๆ  เพียงหา้ถึงสิบนาที  อยูกั่บตัวเองโดยปราศจากสิง่รบกวน ปิดโทรศัพท์  ปิด
โทรทัศน์  น่ังน่ิงๆ  ในท่าท่ีสบาย  แล้วหายใจเข้าลึกๆ  หายใจออกยาวๆ  ปล่อยให้
ความคิดต่างๆ  ลอยผ่านไปเหมือนก้อนเมฆบนท้องฟ้า  จากน้ันลองถามตัวเอง
ด้วยค�าถามท่ีเรยีบงา่ยแต่ลึกซ้ึง  เชน่  “ตอนน้ีฉันรูสึ้กอยา่งไรจรงิๆ  ทัง้รา่งกาย
และจิตใจ”  “กิจกรรมใดท่ีท�าใหฉั้นรูสึ้กมีพลังและชวีติชวีาจนลืมเวลา”  “ผู้คน
แบบไหนหรอืสถานการณ์ใดท่ีสูบฉีดพลังงานไปจากฉัน”  การฝึกฝนท่ีจะฟังเสียง
กระซิบของหวัใจตัวเองเป็นประจ�า  จะชว่ยใหคุ้ณเชื่อมต่อกับปรชีาญาณภายใน
และเข้าใกล้เจตนาท่ีแท้จรงิของคุณมากขึ้น
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3.  ก้าวออกจากพื้นท่ีปลอดภัยเพื่อทดลองและเรยีนรู:้  เจตนาของเรามักจะ
ถูกค้นพบผ่านการลงมือท�าและประสบการณ์ตรง  ไม่ใชแ่ค่การน่ังคิดในหอ้ง
เพียงล�าพัง จงกล้าท่ีจะลองท�าสิง่ใหม่ๆ ท่ีคุณสนใจแต่ไม่เคยมีโอกาสได้ท�า ไม่วา่
จะเป็นการเรยีนรูภ้าษาใหม่  การเข้ารว่มชมรมถ่ายภาพ  การเดินทางคนเดียวไป
ยงัสถานท่ีท่ีไม่เคยไป  หรอืการท�างานอาสาสมัครในประเด็นท่ีคุณสนใจ
ประสบการณ์ใหม่ๆ  จะเปิดมุมมองของคุณใหก้วา้งขึ้นและอาจน�าไปสู่การค้นพบ
ท่ีคุณคาดไม่ถึง  เหมือนกับท่ีคุณปรชีาค้นพบเจตนาของเขาจากการท�างานอาสา
สมัคร  จงมองวา่ทุกการทดลองคือการเก็บข้อมูลเก่ียวกับตัวเอง  ไม่มีความ
ล้มเหลว มีแต่การเรยีนรูว้า่สิง่ไหนใชห่รอืไม่ใชส่�าหรบัคุณ

4.  ใชก้ารเขียนเป็นเครือ่งมือส�ารวจตัวเอง:  การเขียนเป็นเครือ่งมือท่ีทรง
พลังในการคล่ีคลายความคิดและความรูสึ้กท่ีซับซ้อนของตัวเอง  ลองหาเวลา
เขียนบันทึกในตอนเชา้หรอืก่อนนอน  โดยไม่ต้องกังวลเรือ่งความสวยงามของ
ภาษาหรอืความถูกต้องของไวยากรณ์  เพียงแค่เขียนทุกอยา่งท่ีอยูใ่นหวัของคุณ
ลงบนหน้ากระดาษ ลองใชค้�าถามน�าทางเหล่าน้ี:  “ถ้าเงนิและเวลาไม่ใชข่้อจ�ากัด
ฉันจะใชช้วีติในหน่ึงปีข้างหน้าอยา่งไร”  “ฉันอยากใหผู้้คนจดจ�าฉันวา่เป็นคน
แบบไหนเม่ือฉันจากโลกน้ีไปแล้ว”  “งานหรอืกิจกรรมอะไรท่ีฉันท�าแล้วรูสึ้กดีกับ
ตัวเองมากท่ีสุด”  การได้เหน็ความคิดของตัวเองปรากฏเป็นตัวอกัษรจะชว่ยให้
คุณมองเหน็รูปแบบบางอยา่งและเข้าใจตัวเองได้ในระดับท่ีลึกซ้ึงยิง่ขึ้น

•  •  •

15



บทท่ี 2: เริม่ต้นนิสยัเล็กๆ ท่ียิง่ใหญ่

ในหว้งเวลาแหง่การเปล่ียนแปลงท่ีหมุนวนไม่หยุดน่ิงน้ี  หลายคนมักตัง้ค�า
ถามกับตัวเองวา่  “เราจะเริม่ต้นสรา้งสิง่ใหม่ๆ  ในชวีติได้อยา่งไร”  หรอื  “จะท�า
อยา่งไรใหค้วามฝันอนัยิง่ใหญ่กลายเป็นความจรงิขึ้นมาได้”  ค�าตอบมักจะซ่อน
อยูใ่นสิง่ท่ีเรามองข้ามไปเสมอ น่ันคือ ‘นิสัยเล็กๆ’ ท่ีเราสรา้งขึ้นในแต่ละวนั

เรามักจะเข้าใจผิดวา่การเปล่ียนแปลงครัง้ใหญ่ต้องอาศัยการกระท�าท่ี
ยิง่ใหญ่  การตัดสินใจท่ีเด็ดขาด  หรอืแรงบันดาลใจท่ีโชติชว่งชชัวาลเพียงครัง้
เดียว แต่ในความเป็นจรงิแล้ว เมล็ดพันธุแ์หง่ความส�าเรจ็ท่ีแท้จรงิกลับถูกเพาะ
บ่มจากหยดน�้าเล็กๆ ท่ีค่อยๆ ซึมซาบลงสู่ผืนดินอยา่งสม�่าเสมอ น่ันคือนิสัยเล็กๆ
ท่ีเราท�าซ�้าแล้วซ�้าเล่าจนกลายเป็นส่วนหน่ึงของชวีติ

ลองจินตนาการถึงต้นโอก๊ท่ีสูงใหญ่เสียดฟ้า  ต้นไม้ท่ียนืหยดัท้าทายกาล
เวลามานับรอ้ยปี จุดเริม่ต้นของมันคือเมล็ดโอก๊เล็กๆ เพียงเมล็ดเดียว เมล็ดน้ัน
ไม่ได้เติบโตเป็นต้นไม้ใหญ่ได้ในชัว่ข้ามคืน  แต่ต้องผ่านการรดน�้า  พรวนดิน  รบั
แสงแดด  และเผชญิกับพายุฝนมานับครัง้ไม่ถ้วน  กวา่จะแผ่กิง่ก้านสาขาใหร้ม่
เงาแก่สรรพสัตวไ์ด้  ชวีติของเราก็เชน่กัน  ความส�าเรจ็ท่ียิง่ใหญ่ไม่ได้เกิดขึ้นจาก
ก้าวกระโดดเพียงครัง้เดียว แต่เกิดจากการก้าวเดินเล็กๆ ท่ีมัน่คงและสม�่าเสมอ
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นิสัยเล็กๆ คือกุญแจส�าคัญท่ีปลดล็อกศักยภาพอนัไรข้ีดจ�ากัดในตัวเรา มัน
คือพลังท่ีมองไม่เหน็  แต่ส่งผลกระทบอยา่งมหาศาลต่อทิศทางชวีติของเราใน
ระยะยาว ลองนึกถึงการอา่นหนังสือวนัละสิบหน้า การออกก�าลังกายวนัละสิบหา้
นาที  หรอืการเรยีนรูสิ้ง่ใหม่ๆ  วนัละสิบนาที  การกระท�าเหล่าน้ีดูเหมือนจะ
เล็กน้อยและไม่ส�าคัญในแต่ละวนั  แต่เม่ือเวลาผ่านไปหน่ึงปี  หา้ปี  หรอืสิบปี
ผลลัพธท่ี์ได้กลับน่าท่ึงอยา่งไม่น่าเชื่อ

เรามาลองพิจารณาถึงความแตกต่างระหวา่ง  ‘นิสัยเล็กๆ’  กับ  ‘เป้าหมาย
ใหญ่ๆ’ กัน เพื่อใหเ้หน็ภาพชดัเจนยิง่ขึ้น

นิสัยเล็กๆ  เป้าหมายใหญ่ๆ  เน้นท่ีการกระท�าในปัจจุบันและต่อเน่ือง  เน้นท่ี
ผลลัพธใ์นอนาคตท่ีต้องการ  ท�าได้งา่ย  ไม่ต้องใชพ้ลังใจมาก  มักจะรูสึ้กท่วมท้น
และท้าทาย สรา้งความสม�่าเสมอและความก้าวหน้าทีละน้อย ต้องการแรงจูงใจ
สูงในระยะแรก  ลดแรงต้านทานในการเริม่ต้น  อาจท�าใหรู้สึ้กท้อถอยได้งา่ยหาก
ไม่เหน็ผลลัพธทั์นที เป็นกระบวนการท่ีสรา้งตัวตนใหม่ เป็นจุดหมายปลายทางท่ี
ต้องการไปถึง เม่ือท�าได้จะรูสึ้กดีและมีก�าลังใจท�าต่อไป เม่ือท�าไม่ส�าเรจ็อาจรูสึ้ก
ผิดหวงั  ผลลัพธจ์ะค่อยๆ  สะสมและปรากฏชดัเจนในระยะยาว  ผลลัพธอ์าจไม่
ชดัเจนจนกวา่จะถึงจุดสิน้สุด

จากตารางน้ี  เราจะเหน็ได้วา่นิสัยเล็กๆ คือรากฐานท่ีมัน่คงท่ีจะน�าพาเราไป
สู่เป้าหมายใหญ่ๆ ได้อยา่งยัง่ยนื มันไม่ใชท่างลัด แต่เป็นเส้นทางท่ีปลอดภัยและ
มีประสิทธภิาพท่ีสุดในการสรา้งการเปล่ียนแปลงท่ีแท้จรงิ

ท�าไม ‘เล็ก’ ถึง ‘ยิง่ใหญ่’

นิสัยเล็กๆ  ท่ีเรามองข้ามไปน้ัน  แท้จรงิแล้วกลับซ่อนพลังอนัมหาศาลท่ี
สามารถพลิกผันชวีติของเราได้อยา่งน่าอศัจรรย ์เหตุผลท่ี ‘เล็ก’ ถึง ‘ยิง่ใหญ่’ น้ัน
มีหลายประการด้วยกัน
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1.  ลดแรงต้านทานในการเริม่ต้น (Low  Barrier  to  Entry):  ธรรมชาติของ
มนษุยมั์กจะหลีกเล่ียงสิง่ท่ีดูยุง่ยาก  ซับซ้อน  หรอืต้องใชพ้ลังงานมาก  การ
เริม่ต้นด้วยเป้าหมายท่ีใหญ่โตเกินไป  เชน่  “ฉันจะวิง่มาราธอนใหไ้ด้”  อาจท�าให้
เรารูสึ้กท่วมท้นตัง้แต่ยงัไม่เริม่  และสุดท้ายก็ล้มเลิกไปในท่ีสุด  แต่นิสัยเล็กๆ
กลับตรงกันข้าม  มันงา่ยจนแทบไม่ต้องใชค้วามพยายามใดๆ  เชน่  “ฉันจะเดิน
รอบบ้านหา้นาที” หรอื “ฉันจะอา่นหนังสือหน่ึงหน้า” การเริม่ต้นท่ีงา่ยดายน้ีท�าให้
เราก้าวข้ามก�าแพงแหง่ความเฉ่ือยชาได้โดยไม่รูตั้ว เหมือนการค่อยๆ หยอ่นเท้า
ลงในน�้าอุน่  แทนท่ีจะกระโดดลงไปในน�้าเยน็จัด ท�าใหร้า่งกายปรบัตัวและคุ้นชนิ
ได้งา่ยกวา่

ลองนึกถึงคนท่ีอยากเริม่เขียนหนังสือ  หากตัง้เป้าวา่จะเขียนใหจ้บหน่ึงเล่ม
ภายในหน่ึงเดือน  อาจรูสึ้กกดดันจนเขียนไม่ออก  แต่หากเปล่ียนเป็น  “ฉันจะ
เขียนวนัละหน่ึงยอ่หน้า” หรอื “ฉันจะเขียนแค่สิบนาที” แรงกดดันจะหายไปทันที
และเม่ือท�าได้ต่อเน่ือง ความส�าเรจ็เล็กๆ เหล่าน้ีจะค่อยๆ สะสมจนกลายเป็นผล
งานชิน้ใหญ่ได้ในท่ีสุด

2.  สรา้งความสม�่าเสมออยา่งยัง่ยนื  (Sustainable  Consistency):  ความ
ส�าเรจ็ท่ีแท้จรงิไม่ได้มาจากความพยายามเพียงครัง้เดียว  แต่มาจากการท�าซ�้าๆ
อยา่งสม�่าเสมอในระยะยาว  นิสัยเล็กๆ  คือเครือ่งมือท่ีสมบูรณ์แบบในการสรา้ง
ความสม�่าเสมอน้ี  เพราะมันไม่เรยีกรอ้งพลังใจหรอืเวลามากเกินไป  ท�าใหเ้รา
สามารถท�ามันได้ทุกวนัโดยไม่รูสึ้กเบื่อหน่ายหรอืหมดแรง

เชน่  การด่ืมน�้าหน่ึงแก้วทันทีท่ีต่ืนนอน  อาจดูเป็นเรือ่งเล็กน้อย  แต่เม่ือท�า
เป็นประจ�าทุกวนั  รา่งกายก็จะได้รบัน�้าอยา่งเพียงพอและสม�่าเสมอ  ส่งผลดีต่อ
สุขภาพในระยะยาว  หรอืการเรยีนรูค้�าศัพท์ภาษาองักฤษวนัละหน่ึงค�า  เม่ือผ่าน
ไปหน่ึงปี  คุณจะมีคลังค�าศัพท์เพิม่ขึ้นถึง  365  ค�า  ซ่ึงเป็นรากฐานท่ีดีเยีย่ม

18



ส�าหรบัการพัฒนาภาษาต่อไป  ความสม�่าเสมอท่ีเกิดจากนิสัยเล็กๆ  น้ีเองท่ีจะ
สรา้งการเปล่ียนแปลงท่ียัง่ยนืและมองเหน็ผลลัพธไ์ด้อยา่งชดัเจนเม่ือเวลาผ่าน
ไป

3.  กระตุ้นวงจรแหง่ความส�าเรจ็  (Positive  Feedback  Loop):  เม่ือเราท�า
นิสัยเล็กๆ  ได้ส�าเรจ็  แม้จะเป็นเรือ่งเล็กน้อยเพียงใด  สมองของเราจะหลัง่สาร
โดปามีน  ซ่ึงเป็นสารแหง่ความสุขและความพึงพอใจออกมา  การได้รบัรางวลั
เล็กๆ น้อยๆ น้ีจะชว่ยเสรมิแรงใหเ้ราอยากท�าสิง่น้ันซ�้าอกีในวนัถัดไป มันคือการ
สรา้งวงจรแหง่ความส�าเรจ็ท่ีค่อยๆ ขยายตัวออกไปเรือ่ยๆ

ลองนึกถึงการออกก�าลังกาย  หากคุณตัง้เป้าวา่จะวิง่สิบกิโลเมตรแล้วท�าไม่
ได้ อาจรูสึ้กท้อแท้ แต่หากคุณตัง้เป้าวา่จะเดินแค่หา้นาทีแล้วท�าได้ คุณจะรูสึ้กดี
กับตัวเอง มีความภาคภูมิใจเล็กๆ และมีก�าลังใจท่ีจะท�าต่อในวนัพรุง่น้ี ความรูสึ้ก
ดีๆ  เหล่าน้ีจะค่อยๆ  สะสมและสรา้งแรงผลักดันใหคุ้ณอยากพัฒนาตัวเองไปสู่
เป้าหมายท่ีใหญ่ขึ้นโดยไม่รูตั้ว

4.  สรา้งรากฐานท่ีแข็งแกรง่  (Building  a  Strong  Foundation):  เปรยีบ
เสมือนการสรา้งตึกระฟ้าท่ีสูงเสียดฟ้า  รากฐานท่ีแข็งแกรง่คือสิง่ส�าคัญท่ีสุด
หากรากฐานไม่มัน่คง ตึกก็ไม่อาจตัง้ตระหงา่นอยูไ่ด้ นิสัยเล็กๆ ก็คือรากฐานของ
ชวีติเรา การสรา้งนิสัยท่ีดีเล็กๆ น้อยๆ ในแต่ละวนั จะค่อยๆ วางรากฐานท่ีมัน่คง
ใหกั้บชวีติของเราในทุกๆ ด้าน

เชน่  การจัดเก็บของเล็กๆ  น้อยๆ  ใหเ้ข้าท่ีทันทีหลังจากใชง้าน  อาจดูเป็น
เรือ่งจุกจิก  แต่เม่ือท�าเป็นประจ�า  บ้านก็จะสะอาดเป็นระเบียบอยูเ่สมอ  ไม่ต้อง
เสียเวลามาจัดเก็บครัง้ใหญ่ในภายหลัง  หรอืการบันทึกรายรบัรายจ่ายวนัละ
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เล็กน้อย  จะชว่ยใหคุ้ณเหน็ภาพรวมทางการเงนิและวางแผนการใชจ่้ายได้อยา่ง
มีประสิทธภิาพ  นิสัยเล็กๆ  เหล่าน้ีจะค่อยๆ  หล่อหลอมใหเ้ราเป็นคนท่ีมีวนัิย  มี
ความรบัผิดชอบ และมีชวีติท่ีเป็นระเบียบมากขึ้น

5. เปล่ียนตัวตนของเรา (Identity Transformation): นิสัยไม่ได้เป็นเพียงแค่
สิง่ท่ีเราท�า  แต่เป็นสิง่ท่ีเราเป็น  เม่ือเราท�าสิง่ใดซ�้าๆ  บ่อยๆ  สิง่น้ันจะกลายเป็น
ส่วนหน่ึงของตัวตนของเรา  นิสัยเล็กๆ  มีพลังในการเปล่ียนความคิด  ความเชื่อ
และตัวตนของเราได้อยา่งลึกซ้ึง

หากคุณตัง้ใจวา่จะอา่นหนังสือวนัละสิบหน้า  เม่ือท�าไปได้สักระยะหน่ึง  คุณ
จะเริม่มองตัวเองวา่เป็น  “คนรกัการอา่น”  หากคุณออกก�าลังกายวนัละสิบหา้
นาที คุณจะเริม่มองตัวเองวา่เป็น “คนรกัสุขภาพ” การเปล่ียนแปลงตัวตนน้ีเองท่ี
เป็นพลังขับเคล่ือนท่ียิง่ใหญ่ท่ีสุด  เพราะเม่ือเราเชื่อวา่เราเป็นคนแบบน้ัน  เราก็
จะท�าพฤติกรรมท่ีสอดคล้องกับตัวตนน้ันโดยอตัโนมัติ  และน่ันคือจุดเริม่ต้นของ
การเปล่ียนแปลงท่ีแท้จรงิและยัง่ยนื

พลังแหง่การทบต้นของนิสัย

แนวคิดเรือ่ง  “ดอกเบี้ยทบต้น”  ไม่ได้จ�ากัดอยูแ่ค่ในโลกของการเงนิเท่าน้ัน
แต่มันยงัสามารถน�ามาประยุกต์ใชกั้บชวีติของเราได้อยา่งน่าท่ึง  โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่ในเรือ่งของ “นิสัย”

พลังแหง่การทบต้นของนิสัย คือการท่ีผลลัพธเ์ล็กๆ น้อยๆ จากการท�านิสัย
บางอยา่งซ�้าๆ จะค่อยๆ สะสมและเติบโตขึ้นอยา่งทวคูีณเม่ือเวลาผ่านไป เหมือน
กับการฝากเงนิไวใ้นบัญชท่ีีใหด้อกเบี้ยทบต้น  ในชว่งแรกๆ  เราอาจจะยงัไม่เหน็
ความแตกต่างมากนัก  แต่เม่ือเวลาผ่านไปนานพอ  เงนิต้นและดอกเบี้ยท่ีสะสม
จะเติบโตอยา่งก้าวกระโดดจนน่าประหลาดใจ
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ตัวอยา่งท่ีเหน็ได้ชดัเจน:

การพัฒนาตัวเอง 1 ทุกวนั: หากคุณตัง้ใจท่ีจะพัฒนาตัวเองใหดี้ขึ้นเพียงวนั
ละ  1  ในตอนแรกอาจดูเหมือนไม่มีอะไรเปล่ียนแปลง  แต่เม่ือเวลาผ่านไปหน่ึงปี
คุณจะไม่ได้ดีขึ้นแค่ 365 แต่จะดีขึ้นถึงเกือบ 38 เท่าจากจุดเริม่ต้น ในทางกลับ
กัน หากคุณปล่อยใหตั้วเองแยล่งวนัละ 1  เม่ือครบหน่ึงปี  คุณจะเหลือศักยภาพ
เพียงน้อยนิดเท่าน้ัน

การอา่นหนังสือ: การอา่นหนังสือวนัละ 15 นาที อาจดูเหมือนไม่มาก แต่ใน
หน่ึงเดือนคุณจะอา่นหนังสือจบไปแล้วหน่ึงเล่ม  และในหน่ึงปีคุณจะอา่นจบถึง
12  เล่ม  ความรูท่ี้สะสมจากการอา่นจะค่อยๆ  ขยายขอบเขตความคิดของคุณให้
กวา้งขึ้น  ท�าใหคุ้ณมองโลกในมุมท่ีแตกต่าง และมีวตัถุดิบในการตัดสินใจท่ีดีขึ้น
ในทุกๆ ด้านของชวีติ

การออกก�าลังกาย:  การออกก�าลังกายวนัละ 20  นาที  อาจไม่ได้ท�าใหคุ้ณมี
สุขภาพดีขึ้นในทันที  แต่เม่ือท�าอยา่งสม�่าเสมอ  รา่งกายของคุณจะค่อยๆ
แข็งแรงขึ้น  ระบบเผาผลาญท�างานได้ดีขึ้น  ความเครยีดลดลง  และคุณจะมี
พลังงานในการท�ากิจกรรมต่างๆ มากขึ้น ผลลัพธเ์หล่าน้ีจะค่อยๆ ปรากฏชดัเจน
ขึ้นเรือ่ยๆ จนคุณรูสึ้กได้ถึงความแตกต่างอยา่งมหาศาล

ท�าไมพลังแหง่การทบต้นของนิสัยจึงส�าคัญ

1. สรา้งการเปล่ียนแปลงท่ียัง่ยนื: การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นอยา่งชา้ๆ และ
สม�่าเสมอ  มักจะยัง่ยนืกวา่การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นอยา่งรวดเรว็และรุนแรง
เพราะมันท�าใหเ้รามีเวลาปรบัตัวและสรา้งรากฐานท่ีแข็งแกรง่
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2.  เอาชนะความเฉ่ือยชา:  การเริม่ต้นด้วยสิง่เล็กๆ  จะชว่ยใหเ้ราเอาชนะ
ความเฉ่ือยชาและความกลัวท่ีจะเริม่ต้นได้งา่ยขึ้น  เม่ือเราเริม่เหน็ผลลัพธเ์ล็กๆ
น้อยๆ เราก็จะมีก�าลังใจท่ีจะท�าต่อไป

3. สรา้งความมัน่ใจในตัวเอง: ทุกครัง้ท่ีเราท�านิสัยเล็กๆ ได้ส�าเรจ็ เราก�าลัง
สรา้งความมัน่ใจใหกั้บตัวเองทีละน้อย  ความมัน่ใจน้ีจะค่อยๆ  เติบโตและเป็น
พลังใหเ้รากล้าท่ีจะตัง้เป้าหมายท่ีใหญ่ขึ้น

เริม่ต้นสรา้งพลังแหง่การทบต้นของนิสัยของคุณเอง

ลองถามตัวเองวา่ มีนิสัยเล็กๆ อะไรบ้างท่ีคุณสามารถเริม่ต้นท�าได้ตัง้แต่วนั
น้ี ไม่วา่จะเป็นการน่ังสมาธวินัละ 5 นาที การเขียนขอบคุณ 3 สิง่ก่อนนอน หรอื
การเดินเล่นหลังอาหารเยน็  จงจ�าไวว้า่การกระท�าท่ีเล็กท่ีสุดก็ยงัดีกวา่การไม่ท�า
อะไรเลย และเม่ือคุณเริม่ต้นแล้ว จงท�ามันอยา่งสม�่าเสมอ แล้วคุณจะประหลาด
ใจกับผลลัพธท่ี์ยิง่ใหญ่เกินกวา่ท่ีคุณจะจินตนาการได้ในระยะยาว

ชวีติของเราคือผลรวมของนิสัยท่ีเราสรา้งขึ้นในแต่ละวนั  หากเราต้องการ
ชวีติท่ีดีขึ้น สุขภาพแข็งแรงขึ้น มีความรูม้ากขึ้น หรอืประสบความส�าเรจ็มากขึ้น
สิง่ท่ีเราต้องท�าคือการเริม่ต้นสรา้งนิสัยเล็กๆ ท่ีสอดคล้องกับสิง่ท่ีเราปรารถนา

ลองใชเ้วลาสักครูเ่พื่อไตรต่รองวา่  คุณอยากเหน็ตัวเองเป็นอยา่งไรใน
อนาคตอนัใกล้ หรอืในอกีหา้ปีข้างหน้า แล้วเริม่ต้นสรา้งนิสัยเล็กๆ ท่ีจะน�าพาคุณ
ไปสู่จุดน้ันทีละก้าว ทีละก้าว อยา่งมัน่คงและยัง่ยนื บทท่ี 2: เริม่ต้นนิสัยเล็กๆ ท่ี
ยิง่ใหญ่

เริม่ต้นอยา่งไรใหย้ัง่ยนื: หลักการสามประการ
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ชวีติของเราทุกคนล้วนถูกขับเคล่ือนด้วยนิสัย  ไม่วา่จะเป็นนิสัยท่ีดีท่ีพาเรา
ก้าวหน้า หรอืนิสัยท่ีไม่ดีท่ีฉุดรัง้เราไว้ การสรา้งนิสัยใหม่จึงไม่ใชแ่ค่การตัดสินใจ
ชัว่คราว  แต่เป็นการเดินทางท่ีต้องอาศัยความเข้าใจและความอดทนเฉกเชน่
การปลูกต้นไม้เล็กๆ  ใหเ้ติบโตเป็นรม่เงาใหญ่  หลักการสามประการต่อไปน้ีคือ
หวัใจส�าคัญท่ีจะชว่ยใหก้ารเริม่ต้นนิสัยใหม่ของคุณไม่เป็นเพียงแค่ไฟไหม้ฟาง
แต่เป็นการจุดประกายท่ีส่องสวา่งไปตลอดเส้นทาง

1. ท�าใหง้า่ยเข้าไว:้ ก้าวแรกท่ีเบาหววิแต่ทรงพลัง

บ่อยครัง้ท่ีเราล้มเหลวกับการสรา้งนิสัยใหม่เพราะเราตัง้เป้าหมายท่ียิง่ใหญ่
เกินตัวในคราวเดียว  ลองนึกภาพการปีนภูเขาเอเวอเรสต์  หากคุณไม่มี
ประสบการณ์มาก่อน  การพยายามปีนขึ้นไปถึงยอดในวนัเดียวคงเป็นเรือ่งท่ีเป็น
ไปไม่ได้ การสรา้งนิสัยก็เชน่กัน หลักการส�าคัญคือการยอ่ส่วนนิสัยท่ีคุณต้องการ
สรา้งใหเ้ล็กท่ีสุดเท่าท่ีจะท�าได้  เล็กเสียจนคุณรูสึ้กวา่มันงา่ยดายจนแทบไม่ต้อง
ใชค้วามพยายาม  สมมติวา่คุณอยากอา่นหนังสือใหม้ากขึ้น  แทนท่ีจะตัง้เป้าวา่
"ฉันจะอา่นหนังสือวนัละหน่ึงชัว่โมง"  ซ่ึงอาจดูหนักหนาเกินไปในชว่งแรก  ลอง
เปล่ียนเป็น "ฉันจะอา่นหนังสือหน่ึงหน้าก่อนนอน"  หรอื  "ฉันจะอา่นหนังสือหน่ึง
ยอ่หน้าขณะรอรถไฟฟ้า"  ความงา่ยดายน้ีจะชว่ยลดแรงต้านในจิตใจของคุณ
ท�าใหคุ้ณเริม่ต้นได้งา่ยขึ้น  และเม่ือคุณท�าได้  คุณจะรูสึ้กถึงความส�าเรจ็เล็กๆ  ท่ี
เป็นแรงผลักดันใหคุ้ณอยากท�าต่อไป

ในโลกท่ีเต็มไปด้วยเรือ่งราวความส�าเรจ็อนัน่าต่ืนตาต่ืนใจ  เรามักจะถูก
หล่อหลอมใหเ้ชื่อวา่ทุกอยา่งต้องเกิดขึ้นอยา่งรวดเรว็และสมบูรณ์แบบตัง้  ลอง
จินตนาการถึงนักวิง่หน้าใหม่ท่ีเพิง่เริม่หดัวิง่  เขาตัง้ใจวา่จะวิง่ใหไ้ด้  5  กิโลเมตร
ทุกวนัโดยไม่หยุดพัก แต่เม่ือวิง่ไปได้เพียง 1 กิโลเมตร เขาก็เริม่เหน่ือยหอบและ
ต้องหยุดเดิน ความผิดหวงัเข้าเกาะกุมจิตใจทันที  เขาเริม่คิดวา่ตัวเองไม่มีความ
สามารถพอท่ีจะเป็นนักวิง่ท่ีดีได้  และสุดท้ายก็ล้มเลิกความตัง้ใจไปในท่ีสุด น่ีคือ
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ผลพวงของความคาดหวงัท่ีสูงเกินไป  สมมติวา่คุณตัง้ใจจะฝึกสมาธวินัละ  10
นาที  แต่มีอยูคื่นหน่ึงคุณเหน่ือยล้ามากจนเผลอหลับไปโดยไม่ได้ฝึกสมาธเิลย
แทนท่ีจะใหอ้ภัยตัวเองและเริม่ต้นใหม่ในวนัรุง่ขึ้น  คุณกลับจมดิง่อยูกั่บความ
รูสึ้กผิด  คุณคิดวา่ตัวเองไม่มีวนัิยพอ  ไม่คู่ควรท่ีจะประสบความส�าเรจ็  และใน
ท่ีสุดก็เลิกล้มการฝึกสมาธไิปเลย  น่ันคือการไม่ใหอ้ภัยตัวเองท่ีก�าลังบ่อนท�าลาย
ความพยายามของคุณ

การใหอ้ภัยตัวเองไม่ใชก่ารยอมรบัความผิดพลาด  แต่เป็นการปลดปล่อย
ตัวเองจากพันธนาการของความรูสึ้กผิด  เพื่อใหเ้รามีพลังงานและก�าลังใจท่ีจะ
เริม่ต้นใหม่ได้เสมอ  จงมองความผิดพลาดเป็นบทเรยีน  ไม่ใชเ่ป็นเครือ่งตัดสิน
คุณค่าในตัวเรา  ทุกคนล้วนเคยท�าผิดพลาด  ไม่มีใครสมบูรณ์แบบ  การใหอ้ภัย
ตัวเองคือการมอบโอกาสครัง้ท่ีสองใหกั้บตัวเอง  และเป็นกุญแจส�าคัญท่ีจะชว่ย
ใหเ้ราฟ้ืนตัวจากความผิดหวงัและก้าวเดินต่อไป

หลุมพรางท่ีสาม: การไม่ปรบัเปล่ียน

โลกน้ีไม่เคยหยุดน่ิง  ทุกสิง่ทุกอยา่งล้วนมีการเปล่ียนแปลงอยูต่ลอดเวลา
รวมถึงตัวเราเองและสถานการณ์รอบตัวเราด้วย  หลุมพรางท่ีสามคือการยดึติด
กับวธิกีารเดิมๆ  โดยไม่ยอมปรบัเปล่ียนเม่ือสถานการณ์เปล่ียนแปลงไป  เราอาจ
จะเริม่ต้นสรา้งนิสัยใหม่ด้วยวธิกีารท่ีเหมาะสมกับชว่งเวลาหน่ึง  แต่เม่ือเวลา
ผ่านไป  วถีิชวีติของเราอาจจะเปล่ียนไป  ความรบัผิดชอบเพิม่ขึ้น  หรอืมีปัจจัย
ภายนอกท่ีท�าใหว้ธิกีารเดิมๆ ไม่สามารถใชไ้ด้อกีต่อไป หากเรายงัคงยดึติดกับสิง่
เดิมๆ  โดยไม่ยอมปรบัตัว  เราก็จะพบกับความยากล�าบากและอาจถึงขัน้ล้มเลิก
ความตัง้ใจไปในท่ีสุด
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ลองนึกถึงคนท่ีตัง้ใจจะออกก�าลังกายด้วยการวิง่ในสวนสาธารณะทุกเชา้
แต่แล้ววนัหน่ึงเขาก็ต้องยา้ยบ้านไปอยูใ่นคอนโดมิเนียมท่ีไม่มีสวนสาธารณะ
ใกล้ๆ หากเขายงัคงยดึติดกับการวิง่ในสวนสาธารณะเท่าน้ัน เขาก็จะไม่มีโอกาส
ได้ออกก�าลังกายเลย แต่ถ้าเขายอมปรบัเปล่ียนวธิกีาร เชน่ หนัมาออกก�าลังกาย
ในฟิตเนสใกล้บ้าน  หรอืฝึกโยคะในหอ้งพัก  เขาก็จะยงัคงรกัษานิสัยการออก
ก�าลังกายไวไ้ด้

การสรา้งนิสัยใหม่ไม่ใชก่ารสรา้งก�าแพงท่ีแข็งแกรง่  แต่เป็นการสรา้ง
เส้นทางท่ียดืหยุน่ได้  เราต้องเปิดใจเรยีนรูแ้ละพรอ้มท่ีจะปรบัเปล่ียนวธิกีารให้
เข้ากับสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไปอยูเ่สมอ  การยดืหยุน่และปรบัตัวคือหวัใจ
ส�าคัญท่ีจะชว่ยใหเ้ราก้าวผ่านอุปสรรคต่างๆ  และรกัษานิสัยท่ีดีไวไ้ด้อยา่งยัง่ยนื
จงเป็นเหมือนสายน�้าท่ีไหลไปตามทาง  ไม่วา่จะเจออุปสรรคใดๆ  ก็สามารถปรบั
เปล่ียนทิศทางและไหลต่อไปได้เสมอ

การรูจั้กหลุมพรางเหล่าน้ีไม่ได้มีไวเ้พื่อใหเ้ราหวาดกลัว  แต่มีไวเ้พื่อใหเ้รา
เตรยีมพรอ้มและระมัดระวงั การตระหนักรูถึ้งอุปสรรคท่ีอาจเกิดขึ้นจะชว่ยใหเ้รา
มีสติและสามารถรบัมือกับมันได้อยา่งชาญฉลาด  จงก้าวเดินไปข้างหน้าด้วย
ความมุ่งมัน่  แต่ก็อยา่ลืมท่ีจะใหอ้ภัยตัวเองเม่ือพลาดพลัง้  และพรอ้มท่ีจะปรบั
เปล่ียนเม่ือสถานการณ์เรยีกรอ้ง  ด้วยจิตใจท่ีเปิดกวา้งและพรอ้มเรยีนรู้  เราจะ
สามารถก้าวข้ามหลุมพรางเหล่าน้ีและสรา้งนิสัยเล็กๆ ท่ียิง่ใหญ่ได้อยา่งแท้จรงิ

•  •  •
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บทท่ี 3: ระบบชวีติเพื่อควำมส�ำเรจ็ท่ียัง่ยนื

เราต่างเคยได้ยนิเรือ่งราวของความส�าเรจ็ท่ีเกิดขึ้นราวกับชัว่ข้ามคืน บุคคล
ท่ีดูเหมือนจะพุ่งทะยานขึ้นสู่จุดสูงสุดด้วยพรสวรรค์อนัน่าท่ึงหรอืโชคชะตาท่ีเข้า
ข้าง  แต่เม่ือเรามองลึกลงไปเบื้องหลังฉากของความส�าเรจ็ท่ีผู้คนยกยอ่ง เรามัก
จะค้นพบความจรงิท่ีแตกต่างออกไป  ความส�าเรจ็ท่ีแท้จรงิและยัง่ยนืน้ันไม่ได้
เกิดจากแรงฮดึสู้เพียงชัว่ครัง้ชัว่คราว  หรอืการโหมท�างานอยา่งบ้าคลัง่จน
รา่งกายและจิตใจต้องพังทลาย  หากแต่เกิดจากสิง่ท่ีลึกซ้ึงและทรงพลังกวา่น้ัน
น่ันคือ “ระบบชวีติ”

ลองจินตนาการถึงสวนท่ีอุดมสมบูรณ์และเต็มไปด้วยดอกไม้ผลิดอกออก
ผลอยา่งงดงาม  สวนแหง่น้ีไม่ได้สวยงามขึ้นมาได้ด้วยการรดน�้าพรวนดินอยา่ง
หนักหน่วงเพียงวนัเดียวแล้วปล่อยทิง้รา้ง  แต่มันคือผลลัพธข์องระบบนิเวศท่ี
เก้ือกูลกัน  ทัง้แสงแดดท่ีสาดส่องในปรมิาณท่ีพอเหมาะ  ดินท่ีอุดมด้วยแรธ่าตุ
การรดน�้าอยา่งสม�่าเสมอ  และการดูแลเอาใจใส่ในทุกๆ  วนั  ชวีติของเราก็เชน่
เดียวกัน  ความส�าเรจ็ท่ียัง่ยนืเปรยีบเสมือนสวนท่ีงดงามน้ัน  มันต้องการระบบท่ี
ดีในการหล่อเล้ียงใหเ้ติบโตอยา่งแข็งแกรง่
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ระบบชวีติคือชุดของอุปนิสัย  กิจวตัร  และหลักการท่ีท�างานประสานกัน
อยา่งลงตัว  เพื่อขับเคล่ือนเราไปสู่เป้าหมายท่ีต้องการได้อยา่งเป็นธรรมชาติและ
สม�่าเสมอ  มันไม่ใชก่ารบังคับตัวเองใหท้�าในสิง่ท่ีไม่ชอบ  แต่คือการออกแบบวถีิ
ชวีติท่ีท�าใหก้ารกระท�าท่ีถูกต้องกลายเป็นเรือ่งงา่ยและเป็นไปโดยอตัโนมัติ แทน
ท่ีจะพึ่งพาเพียงพลังใจหรอืแรงจูงใจท่ีมักจะแปรปรวนและหมดลงได้งา่ยๆ  เรา
สรา้งโครงสรา้งท่ีแข็งแกรง่ขึ้นมารองรบัความฝันของเรา

ในยุคสมัยท่ีเต็มไปด้วยการแข่งขันและความกดดัน  หลายคนตกอยูใ่น
กับดักของ  “วฒันธรรมแหง่ความเรง่รบี”  (Hustle  Culture)  ท่ีเชดิชูการท�างาน
หนักหามรุง่หามค�่า  การอดหลับอดนอน  และการเสียสละทุกสิง่เพื่อเป้าหมาย
ความคิดท่ีวา่  “ยิง่ท�างานหนักเท่าไหร่ ยิง่ส�าเรจ็เรว็เท่าน้ัน”  ได้กลายเป็นค่านิยม
ท่ีแพรห่ลาย  แต่ผลลัพธท่ี์ตามมาคือสภาวะหมดไฟ  ความเครยีดสะสม  และ
สุขภาพท่ีย�่าแยล่ง  ท้ายท่ีสุดแล้ว  ความส�าเรจ็ท่ีได้มาด้วยการแลกกับความสุข
และสุขภาวะท่ีดีน้ัน จะเป็นความส�าเรจ็ท่ียัง่ยนืได้อยา่งไร

หนังสือเล่มน้ีจะน�าเสนอแนวคิดท่ีแตกต่างออกไป  เราจะเปล่ียนจากการไล่
ล่าความส�าเรจ็ มาเป็นการสรา้ง “ระบบ” ท่ีดึงดูดความส�าเรจ็เข้ามาหาเรา เราจะ
เรยีนรูว้ธิกีารออกแบบระบบชวีติท่ีครอบคลุมในทุกมิติ  ไม่วา่จะเป็นสุขภาพ  การ
งาน การเงนิ และความสัมพันธ์ เพื่อสรา้งรากฐานท่ีมัน่คงส�าหรบัความส�าเรจ็ท่ี
จะคงอยูกั่บเราไปตลอดชวีติ

เสาหลักของระบบชวีติเพื่อความส�าเรจ็ท่ียัง่ยนื

ระบบชวีติท่ีสมบูรณ์น้ันประกอบด้วยเสาหลักหลายต้นท่ีค�้าจุนกันและกัน
การละเลยเสาต้นใดต้นหน่ึงไปอาจท�าใหโ้ครงสรา้งทัง้หมดสัน่คลอนได้  เสาหลัก
เหล่าน้ีได้แก่
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1. ระบบสุขภาพกายและใจ: รากฐานของพลังทัง้หมด รา่งกายและจิตใจคือ
ทรพัยสิ์นท่ีล�้าค่าท่ีสุดของเรา  หากปราศจากสุขภาพท่ีดีแล้ว  การจะสรา้งสรรค์
สิง่ใดยอ่มเป็นไปได้ยาก ระบบสุขภาพไม่ได้หมายถึงแค่การไม่เจ็บป่วย แต่คือการ
มีพลังงานอยา่งเต็มเป่ียมในทุกๆ  วนั  ประกอบด้วย  การนอนหลับท่ีมีคุณภาพ:
การนอนไม่ใชค่วามขี้เกียจ  แต่คือกระบวนการซ่อมแซมและฟ้ืนฟูท่ีส�าคัญท่ีสุด
ของรา่งกายและสมอง  การสรา้งกิจวตัรการนอนท่ีสม�่าเสมอ  เชน่  การเข้านอน
และต่ืนนอนในเวลาเดิมทุกวนั  จะชว่ยใหน้าฬิกาชวีภาพของเราท�างานได้อยา่งมี
ประสิทธภิาพ

โภชนาการท่ีหล่อเล้ียง: อาหารท่ีเราทานเข้าไปมีผลโดยตรงต่อพลังงานและ
สภาวะอารมณ์  การเลือกทานอาหารท่ีสดใหม่และมีประโยชน์  ไม่ใชก่ารอด
อาหาร แต่คือการเติมเชื้อเพลิงคุณภาพสูงใหกั้บรา่งกาย

การเคล่ือนไหวรา่งกายอยา่งสม�่าเสมอ:  การออกก�าลังกายไม่จ�าเป็นต้อง
หกัโหมเสมอไป การเดินเรว็ๆ ในตอนเชา้ การเล่นโยคะ หรอืการท�างานบ้าน ก็ถือ
เป็นการเคล่ือนไหวท่ีชว่ยกระตุ้นการไหลเวยีนของเลือดและลดความเครยีดได้

การดูแลสุขภาพจิต:  การท�าสมาธิ  การเขียนบันทึกขอบคุณ  หรอืการหา
เวลาอยูกั่บธรรมชาติ  ล้วนเป็นเครือ่งมือท่ีชว่ยใหจิ้ตใจของเราสงบและปล่อยวาง
จากความกังวลต่างๆ

2.  ระบบการท�างานและการเรยีนรู:้  สรา้งคุณค่าอยา่งชาญฉลาด  ความ
ส�าเรจ็ในหน้าท่ีการงานไม่ได้วดักันท่ีจ�านวนชัว่โมงท่ีท�า  แต่วดักันท่ีผลลัพธแ์ละ
คุณค่าท่ีสรา้งขึ้น  ระบบการท�างานท่ีดีจะชว่ยใหเ้ราสามารถสรา้งผลงานท่ี
ยอดเยีย่มได้โดยใชเ้วลาน้อยลงและมีพลังงานเหลือเฟือส�าหรบัด้านอื่นๆ  ของ
ชวีติ

28



การท�างานเชงิลึก  (Deep  Work):  คือการจัดสรรชว่งเวลาท่ีปราศจากสิง่
รบกวนเพื่อจดจ่อกับงานท่ีส�าคัญท่ีสุด  การปิดการแจ้งเตือนต่างๆ  และการ
ส่ือสารใหค้นรอบข้างเข้าใจถึงชว่งเวลาท�างานของเรา  เป็นส่วนหน่ึงของการ
สรา้งระบบน้ี

การบรหิารจัดการพลังงาน:  แทนท่ีจะบรหิารเวลา  ใหเ้ราหนัมาบรหิาร
พลังงานของตัวเอง  สังเกตวา่ชว่งเวลาใดของวนัท่ีเรามีพลังงานและความคิด
สรา้งสรรค์สูงสุด แล้วจัดสรรงานท่ีท้าทายท่ีสุดไวใ้นชว่งเวลาน้ัน

การเรยีนรูต้ลอดชวีติ:  โลกเปล่ียนแปลงไปอยา่งรวดเรว็  การสรา้งระบบ
แหง่การเรยีนรู้  เชน่  การอา่นหนังสือวนัละ  30  นาที  การฟังพอดแคสต์ความรู้
ระหวา่งเดินทาง  หรอืการลงเรยีนหลักสูตรออนไลน์  จะท�าใหเ้ราพัฒนาตัวเอง
และปรบัตัวเข้ากับการเปล่ียนแปลงได้เสมอ

3.  ระบบการเงนิ:  สรา้งความมัง่คัง่อยา่งอตัโนมัติ  อสิรภาพทางการเงนิไม่
ได้หมายถึงการมีเงนิมากมายมหาศาล  แต่คือการมีทางเลือกในชวีติโดยไม่ต้อง
กังวลเรือ่งเงนิ  ระบบการเงนิท่ีดีจะชว่ยสรา้งความมัน่คงและเปิดประตูไปสู่
โอกาสใหม่ๆ

การจัดท�างบประมาณอยา่งงา่ย:  ไม่ใชก่ารจดทุกบาททุกสตางค์  แต่คือการ
ท�าความเข้าใจวา่เงนิของเราไหลเข้าและออกไปทางไหน  เพื่อใหเ้ราสามารถ
ตัดสินใจใชจ่้ายได้อยา่งมีสติ

ระบบการออมและลงทุนอตัโนมัติ:  การตัง้ค่าใหมี้การตัดเงนิจากบัญชี
เงนิเดือนไปสู่บัญชเีงนิออมหรอืบัญชลีงทุนในทุกๆ  เดือน  เป็นวธิท่ีีทรงพลังท่ีสุด
ในการสรา้งความมัง่คัง่ในระยะยาวโดยไม่ต้องใชค้วามพยายาม
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การมีแหล่งรายได้หลายทาง:  การพึ่งพารายได้จากแหล่งเดียวมีความเส่ียง
สูง  การเริม่ต้นสรา้งแหล่งรายได้เสรมิเล็กๆ  น้อยๆ  จากสิง่ท่ีเราถนัด  สามารถ
เป็นตาข่ายความปลอดภัยทางการเงนิท่ีส�าคัญได้

4.  ระบบความสัมพันธ:์  เติบโตไปพรอ้มกับผู้คน มนษุยเ์ป็นสัตวสั์งคม เรา
ไม่สามารถประสบความส�าเรจ็และมีความสุขได้อยา่งแท้จรงิหากต้องอยูอ่ยา่ง
โดดเด่ียว ระบบความสัมพันธคื์อการดูแลเอาใจใส่สายใยท่ีเชื่อมโยงเรากับผู้อื่น

การจัดสรรเวลาคุณภาพ: ความสัมพันธต้์องการเวลาและการเอาใจใส่ การ
ก�าหนด “เวลานัด”  กับคนรกั ครอบครวั หรอืเพื่อนสนิท เพื่อท�ากิจกรรมรว่มกัน
อยา่งมีคุณภาพ จะชว่ยกระชบัความสัมพันธใ์หแ้น่นแฟ้น

การส่ือสารอยา่งสรา้งสรรค์:  เรยีนรูท่ี้จะรบัฟังอยา่งลึกซ้ึงและแสดง
ความคิดเหน็อยา่งใหเ้กียรติ  การส่ือสารท่ีดีคือหวัใจของการแก้ไขความขัดแยง้
และสรา้งความเข้าใจ

การสรา้งเครอืข่ายท่ีเก้ือกูล:  พาตัวเองไปอยูใ่นแวดวงของคนท่ีมีทัศนคติ
เชงิบวกและพรอ้มท่ีจะสนับสนนุการเติบโตของเรา  การมีท่ีปรกึษาหรอืกลุ่ม
เพื่อนท่ีคอยใหก้�าลังใจเป็นสิง่ล�้าค่า

ตารางเปรยีบเทียบ: วถีิแหง่การ “โหมงาน” ปะทะ วถีิแหง่ “ระบบ”

เพื่อใหเ้หน็ภาพชดัเจนยิง่ขึ้น  เราลองมาเปรยีบเทียบแนวคิดทัง้สองแบบน้ี
กัน

คุณลักษณะ วถีิแหง่การโหมงาน (Hustle) วถีิแหง่ระบบ (System)

30



เป้าหมายหลัก  ความส�าเรจ็ท่ีรวดเรว็  ความส�าเรจ็ท่ียัง่ยนื  แหล่งพลังงาน
พลังใจและแรงจูงใจ  อุปนิสัยและกิจวตัร  มุมมองต่อการพักผ่อน  คือความ
ออ่นแอหรอืเสียเวลา  คือส่วนส�าคัญของการฟ้ืนฟู  การวดัผล  จ�านวนชัว่โมงท่ี
ท�างาน ผลลัพธแ์ละคุณค่าท่ีสรา้ง สภาวะจิตใจ เครยีด กดดัน หมดไฟงา่ย สงบ
มีสมาธิ  มีพลัง  ผลลัพธร์ะยะยาว  ส�าเรจ็แล้วอาจล้มเหลวได้อกี  เติบโตอยา่ง
มัน่คงและต่อเน่ือง

จากตารางน้ีจะเหน็ได้วา่  แม้วา่วถีิแหง่การโหมงานอาจจะท�าใหเ้ราไปถึง
เป้าหมายบางอยา่งได้อยา่งรวดเรว็ แต่มันก็เหมือนกับการวิง่ด้วยความเรว็สูงสุด
ท่ีท้ายท่ีสุดแล้วเราก็จะหมดแรงและไปต่อไม่ไหว  ในขณะท่ีวถีิแหง่ระบบเปรยีบ
เสมือนการวิง่มาราธอนด้วยความเรว็ท่ีสม�่าเสมอ  ซ่ึงจะท�าใหเ้ราไปได้ไกลกวา่
และมีความสุขตลอดเส้นทาง

ขัน้ตอนการสรา้งระบบชวีติของคุณเอง

การสรา้งระบบชวีติไม่ใชสิ่ง่ท่ีซับซ้อนหรอืต้องท�าใหส้มบูรณ์แบบตัง้แต่แรก
แต่เป็นกระบวนการของการเริม่ต้นเล็กๆ  และปรบัปรุงอยา่งต่อเน่ือง  น่ีคือ
ขัน้ตอนงา่ยๆ ท่ีคุณสามารถน�าไปปรบัใชไ้ด้ทันที

ขัน้ตอนท่ี 1: ก�าหนดวสัิยทัศน์แหง่ความส�าเรจ็ของคุณ ก่อนท่ีจะสรา้งระบบ
เราต้องรูก่้อนวา่เราก�าลังจะสรา้งมันไปเพื่ออะไร  ลองใชเ้วลาตอบค�าถามเหล่าน้ี
กับตัวเอง: “อกี 5 ปีข้างหน้า ชวีติในอุดมคติของฉันเป็นอยา่งไร” “ความส�าเรจ็ท่ี
ยัง่ยนืส�าหรบัฉันหมายถึงอะไร”  เขียนค�าตอบออกมาใหช้ดัเจนท่ีสุดเท่าท่ีจะท�าได้
วสัิยทัศน์น้ีจะเป็นดาวเหนือท่ีคอยน�าทางคุณ

ขัน้ตอนท่ี  2:  เริม่ต้นด้วยอุปนิสัยหลักเพียงหน่ึงอยา่ง  อยา่พยายาม
เปล่ียนแปลงทุกอยา่งในชวีติพรอ้มกัน  มันจะท�าใหคุ้ณรูสึ้กท่วมท้นและล้มเลิก
ได้งา่ย  ใหเ้ลือก  “อุปนิสัยหลัก”  (Keystone  Habit)  เพียงหน่ึงอยา่งท่ีจะส่งผล
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กระทบเชงิบวกต่อด้านอื่นๆ  มากท่ีสุด  เชน่  การต่ืนนอนใหเ้รว็ขึ้น  30  นาทีเพื่อ
ออกก�าลังกาย หรอืการอา่นหนังสือก่อนนอน 15 นาที การท�าสิง่เล็กๆ น้ีใหส้�าเรจ็
อยา่งสม�่าเสมอจะสรา้งแรงผลักดันใหคุ้ณอยากท�าสิง่ต่อไป  ขัน้ตอนท่ี  3:
ออกแบบกิจวตัรยามเชา้และยามค�่าคืน  ชว่งเวลาหน่ึงชัว่โมงแรกหลังจากต่ืน
นอนและหน่ึงชัว่โมงก่อนเข้านอน  คือชว่งเวลาท่ีทรงพลังท่ีสุดในการก�าหนด
ทิศทางของวนัและคุณภาพของการพักผ่อน  ลองออกแบบกิจวตัรท่ีเรยีบงา่ย
ส�าหรบัชว่งเวลาน้ี  เชน่  ยามเชา้อาจเป็นการด่ืมน�้า  ออกก�าลังกายเบาๆ และวาง
แผนส�าหรบัวนัน้ัน  ส่วนยามค�่าคืนอาจเป็นการงดใชห้น้าจอ  อา่นหนังสือ  และ
เขียนบันทึกทบทวนวนัของคุณ

ขัน้ตอนท่ี  4:  ติดตามและทบทวนอยา่งสม�่าเสมอ  สิง่ท่ีวดัผลได้  ยอ่ม
ปรบัปรุงได้ ลองใชส้มุดบันทึกหรอืแอปพลิเคชนังา่ยๆ ในการติดตามวา่คุณได้ท�า
ตามระบบท่ีวางไวห้รอืไม่  การทบทวนทุกสัปดาหห์รอืทุกเดือนจะชว่ยใหคุ้ณเหน็
ภาพรวมวา่สิง่ใดได้ผล  สิง่ใดควรปรบัปรุง  และเฉลิมฉลองใหกั้บความก้าวหน้า
เล็กๆ น้อยๆ ของคุณ

ขัน้ตอนท่ี 5: ใหอ้ภัยตัวเองและปรบัตัว ไม่มีระบบใดท่ีสมบูรณ์แบบ จะมีวนั
ท่ีคุณท�าไม่ได้ตามแผนหรอืรูสึ้กท้อแท้  สิง่ส�าคัญคือการใหอ้ภัยตัวเองและกลับ
มาเริม่ต้นใหม่ในวนัถัดไป ความยดืหยุน่คือหวัใจของความยัง่ยนื จงมองวา่ระบบ
ชวีติของคุณเป็นสิง่มีชวีติท่ีสามารถเติบโตและปรบัเปล่ียนไปพรอ้มกับคุณได้

บทสรุป: จากผู้ไล่ล่าสู่ผู้สรา้งสรรค์

การเปล่ียนจากกรอบความคิดของการไล่ล่าความส�าเรจ็  มาสู่การเป็นผู้
สรา้งสรรค์ระบบชวีติท่ีเก้ือหนนุความส�าเรจ็  คือการเปล่ียนแปลงท่ีลึกซ้ึงท่ีสุดท่ี
เราสามารถมอบใหกั้บตัวเองได้  มันคือการเปล่ียนจากการพึ่งพาสิง่ภายนอกท่ี
ควบคุมไม่ได้ มาเป็นการสรา้งรากฐานจากภายในท่ีแข็งแกรง่และมัน่คง
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ความส�าเรจ็ท่ียัง่ยนืไม่ใชจุ่ดหมายปลายทาง แต่คือการเดินทางท่ีเป่ียมด้วย
ความหมายและความสุขในทุกยา่งก้าว  เม่ือคุณมีระบบชวีติท่ีดี  คุณจะไม่ต้องรอ
ใหถึ้งวนัท่ีประสบความส�าเรจ็เพื่อท่ีจะมีความสุข  แต่คุณจะมีความสุขและความ
ส�าเรจ็เล็กๆ เกิดขึ้นในทุกๆ วนัของการเดินทางน้ัน

ขอเชญิคุณมาเริม่ต้นสรา้งสวนแหง่ชวีติของคุณเอง ลงมือออกแบบระบบท่ี
จะชว่ยใหด้อกไม้แหง่ศักยภาพของคุณได้เบ่งบานอยา่งเต็มท่ีและงดงามอยา่ง
ยัง่ยนื  แล้วคุณจะค้นพบวา่  ความส�าเรจ็ท่ีแท้จรงิน้ันไม่ได้อยูไ่กลเกินเอื้อมเลย
มันอยูใ่นการกระท�าเล็กๆ ท่ีสม�่าเสมอในแต่ละวนัของคุณน่ันเอง

เรือ่งเล่าจากทางแยก: ชวีติของ ‘คุณเอ’ สถาปนิกผู้ค้นพบจังหวะของตัวเอง

เพื่อใหเ้หน็ภาพของการเปล่ียนผ่านจากวถีิแหง่การโหมงานสู่วถีิแหง่ระบบ
ท่ีชดัเจนยิง่ขึ้น ผมอยากจะเล่าเรือ่งราวของคุณเอ สถาปนิกหนุ่มไฟแรงท่ีผมเคย
ได้มีโอกาสพูดคุยด้วย

คุณเอเริม่ต้นอาชพีด้วยความฝันและความมุ่งมัน่ท่ีจะสรา้งสรรค์ผลงาน
ระดับมาสเตอรพ์ีซ เขาท�างานในบรษัิทออกแบบชื่อดังแหง่หน่ึง และเชื่ออยา่งสุด
ใจวา่การทุ่มเทเวลาทัง้หมดใหกั้บงานคือหนทางเดียวสู่ความส�าเรจ็  ในชว่งแรก
ของอาชพี  เขาท�างานสัปดาหล์ะกวา่  80  ชัว่โมง  โต้รุง่ในออฟฟิศเป็นเรือ่งปกติ
กาแฟด�าเข้มข้นคือเพื่อนสนิทท่ีสุด  และค�าวา่  “พักผ่อน”  แทบจะไม่มีอยูใ่น
พจนานกุรมของเขา

ผลลัพธท่ี์ได้คือความก้าวหน้าในอาชพีท่ีรวดเรว็จนน่าท่ึง  เขาได้รบัค�าชม
จากหวัหน้าและลูกค้า ได้รบัผิดชอบโครงการใหญ่ๆ ท่ีท้าทาย แต่ในขณะเดียวกัน
ชวีติในด้านอื่นๆ  ของเขาก็ค่อยๆ  พังทลายลง  ความสัมพันธกั์บแฟนสาวเริม่สัน่
คลอนเพราะเขาไม่มีเวลาให้  สุขภาพเริม่ส่งสัญญาณเตือนด้วยอาการปวดหวั
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เรือ้รงัและกรดไหลยอ้น  เขาไม่มีเวลาออกก�าลังกายหรอืทานอาหารดีๆ  และท่ี
ส�าคัญท่ีสุด  เขาเริม่รูสึ้กวา่  “ความสุข”  จากการท�างานท่ีเคยมีน้ันได้จางหายไป
เหลือเพียงความกดดันและความเหน่ือยล้าท่ีกัดกินจิตใจ

จุดเปล่ียนครัง้ส�าคัญมาถึงในเชา้วนัหน่ึง  ขณะท่ีเขาก�าลังเตรยีมตัวไปน�า
เสนองานส�าคัญท่ีใชเ้วลาเตรยีมการมาหลายสัปดาห์  เขากลับรูสึ้กวา่งเปล่าและ
หมดสิน้เรีย่วแรงจนไม่อยากจะลุกจากเตียง  เขามองดูกระจกและเหน็ชายคน
หน่ึงท่ีดูแก่กวา่วยั ใบหน้าอดิโรย และแววตาท่ีไรซ่ึ้งประกายแหง่ความฝัน น่ันคือ
วนิาทีท่ีเขาตระหนักวา่ ต่อใหเ้ขาประสบความส�าเรจ็ในหน้าท่ีการงานมากแค่ไหน
มันก็ไม่มีความหมายเลยหากต้องแลกกับชวีติทัง้ชวีติของเขา

คุณเอตัดสินใจลาออกจากบรษัิทและเริม่ต้นการเดินทางเพื่อค้นหาระบบ
ชวีติใหม่  เขาเริม่จากการกลับไปดูแลพื้นฐานท่ีสุด  น่ันคือสุขภาพ  เขาก�าหนด
เวลานอนและต่ืนใหเ้ป็นเวลา  ทานอาหารท่ีปรุงเองงา่ยๆ  และเริม่ออกไปวิง่ใน
สวนสาธารณะทุกเชา้  เพียงไม่ก่ีสัปดาห์  เขาก็รูสึ้กได้ถึงพลังงานท่ีกลับคืนมา
อยา่งน่าอศัจรรย์

จากน้ัน  เขาได้ออกแบบระบบการท�างานของตัวเองในฐานะสถาปนิกอสิระ
เขาก�าหนด  “ชัว่โมงท�างานศักดิสิ์ทธิ”์  วนัละ  4-5  ชัว่โมงท่ีเขาจะจดจ่อกับงาน
ออกแบบอยา่งเต็มท่ีโดยไม่มีสิง่รบกวน  และใชเ้วลาท่ีเหลือในการเรยีนรู้  พบปะ
ผู้คน และท�ากิจกรรมท่ีเขารกั เขาน�าระบบการเงนิอตัโนมัติมาใช้ โดยแบ่งรายได้
ส่วนหน่ึงไปลงทุนและออมทันทีท่ีได้รบัมา  ท�าใหเ้ขารูสึ้กมัน่คงและลดความ
กังวลเรือ่งเงนิไปได้อยา่งมาก

สิง่ท่ีน่าสนใจคือ แม้วา่คุณเอจะท�างานน้อยลงกวา่เดิมมาก แต่คุณภาพของ
งานกลับดีขึ้นอยา่งเหน็ได้ชดั  เขามีเวลาคิดและตกตะกอนไอเดียใหม่ๆ  มีพลังใน
การสรา้งสรรค์ผลงานท่ีมีเอกลักษณ์และตอบโจทยลู์กค้าได้อยา่งลึกซ้ึง  เขา
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กลายเป็นสถาปนิกท่ีมีความสุขและสมดุล  และความสุขน้ันก็ได้สะท้อนออกมา
ในผลงานของเขา  ท�าใหเ้ขามีลูกค้าเข้ามาอยา่งต่อเน่ืองจากการบอกเล่าแบบ
ปากต่อปาก

เรือ่งราวของคุณเอสอนใหเ้รารูว้า่  ความส�าเรจ็ไม่ใชเ่กมท่ีต้องมีผู้แพ้ชนะ
เสมอไป  เราไม่จ�าเป็นต้องเลือกระหวา่ง  “งาน”  กับ  “ชวีติ”  แต่เราสามารถ
ออกแบบ  “ระบบ”  ท่ีท�าใหทั้ง้สองสิง่น้ีเติบโตและเก้ือกูลกันได้อยา่งลงตัว  ความ
ส�าเรจ็ท่ีแท้จรงิคือการได้ใชช้วีติในทุกๆ  วนัอยา่งมีความหมาย  มีพลัง  และมี
ความสุขในแบบฉบับของเราเอง

เจาะลึกปรชัญาเบื้องหลังระบบ: จากแรงต้านสู่แรงส่ง

หวัใจส�าคัญของการสรา้งระบบชวีติคือการเปล่ียนมุมมองต่อการกระท�า
ต่างๆ  จากท่ีเคยต้องใช้  “แรงต้าน”  หรอืพลังใจในการบังคับตัวเองใหท้�า  มาเป็น
การสรา้ง  “แรงส่ง”  หรอืสภาพแวดล้อมท่ีผลักดันใหเ้ราท�าสิง่น้ันได้อยา่งเป็น
ธรรมชาติ

ลองนึกภาพการพยายามเข็นหนิก้อนใหญ่ขึ้นไปบนเนินเขา  น่ันคือสิง่ท่ีเรา
ท�าเม่ือเราพึ่งพาเพียงพลังใจ  เราต้องใชค้วามพยายามอยา่งมหาศาลเพื่อต่อสู้
กับแรงโน้มถ่วง และเม่ือเราหยุดพัก หนิก้อนน้ันก็จะไหลกลับลงมาท่ีเดิมทันที น่ี
คือเหตุผลวา่ท�าไมการเปล่ียนแปลงตัวเองด้วยการ  “หกัดิบ”  หรอืการตัง้
เป้าหมายท่ีใหญ่เกินไปมักจะล้มเหลว  ในทางกลับกัน  การสรา้งระบบเปรยีบ
เสมือนการสรา้งทางลาดหรอืรางเล่ือนส�าหรบัหนิก้อนน้ัน  เราอาจจะต้องใชเ้วลา
และความพยายามในชว่งแรกเพื่อสรา้งทางลาดท่ีดี  แต่เม่ือสรา้งเสรจ็แล้ว  การ
จะท�าใหห้นิเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าจะใชแ้รงน้อยลงอยา่งมหาศาล  และมันจะ
เคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีเราต้องการอยา่งสม�่าเสมอ
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ตัวอยา่งเชน่ หากคุณต้องการสรา้งอุปนิสัยการอา่นหนังสือ

วถีิแหง่แรงต้าน: คุณตัง้เป้าหมายวา่จะอา่นหนังสือใหไ้ด้วนัละ 1 ชัว่โมง แต่
คุณวางหนังสือไวใ้นหอ้งเก็บของ  และใชเ้วลาส่วนใหญ่ในหอ้งน่ังเล่นท่ีเปิดทีวทิีง้
ไว ้คุณต้องใชพ้ลังใจอยา่งมากในการลุกไปหยบิหนังสือและหาท่ีเงยีบ ๆ เพื่ออา่น

วถีิแหง่แรงส่ง:  คุณสรา้งระบบโดยการวางหนังสือท่ีน่าสนใจไวบ้นโต๊ะข้าง
เตียง  และตัง้กฎกับตัวเองวา่จะไม่หยบิโทรศัพท์มือถือขึ้นมาเล่นหลังจากส่ีทุ่ม
เม่ือถึงเวลาเข้านอน  การหยบิหนังสือขึ้นมาอา่นจึงกลายเป็นทางเลือกท่ีงา่ยและ
น่าดึงดูดใจกวา่การท�าอยา่งอื่น

การปรบัเปล่ียนเล็ก ๆ น้อย ๆ ในสภาพแวดล้อมเหล่าน้ีสามารถสรา้งความ
แตกต่างท่ียิง่ใหญ่ได้ในระยะยาว การสรา้งระบบคือศิลปะของการท�าใหท้างเลือก
ท่ีถูกต้องกลายเป็นทางเลือกท่ีงา่ยท่ีสุด  จงเป็นสถาปนิกผู้ออกแบบสภาพ
แวดล้อมของคุณเอง  เพื่อใหมั้นชว่ยน�าทางคุณไปสู่ชวีติท่ีคุณปรารถนา  ไม่ใช่
ต่อสู้กับมันในทุก ๆ วนั

•  •  •
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บทท่ี 4: ก้ำวผ่ำนอุปสรรคภำยในใจ

ในเส้นทางชวีติอนัยาวไกล  เรามักจะพบเจออุปสรรคนานัปการ  ทัง้จาก
ภายนอกท่ีมองเหน็ได้ด้วยตาเปล่า  ไม่วา่จะเป็นความท้าทายในการท�างาน
ปัญหาความสัมพันธ์  หรอืแม้แต่สถานการณ์ทางเศรษฐกิจท่ีผันผวน  แต่บ่อย
ครัง้  อุปสรรคท่ีแท้จรงิกลับซ่อนเรน้อยูภ่ายในจิตใจของเราเอง  มันคือก�าแพงท่ี
มองไม่เหน็  แต่กลับทรงพลังและยากจะก้าวข้ามยิง่กวา่สิง่ใด  อุปสรรคเหล่าน้ี
อาจมาในรูปของความกลัว  ความสงสัยในตนเอง  ความคิดเชงิลบ  หรอืแม้แต่
ความผูกพันกับอดีตท่ีไม่ยอมปล่อยวาง

ลองจินตนาการถึงนักเดินทางผู้หน่ึง  ท่ีแบกสัมภาระอนัหนักอึ้งไวบ้นบ่า  ไม่
ใชสั่มภาระทางกายภาพ แต่เป็นสัมภาระทางอารมณ์ ท่ีคอยฉุดรัง้ทุกยา่งก้าวให้
เชื่องชา้ลง  เขามองเหน็เป้าหมายอยูไ่ม่ไกล  แต่กลับรูสึ้กวา่มันหา่งไกลเหลือเกิน
เพราะภายในใจเต็มไปด้วยเสียงกระซิบท่ีบอกวา่  "คุณท�าไม่ได้หรอก"  "คุณไม่
คู่ควร" หรอื "มันอนัตรายเกินไป" เสียงเหล่าน้ีไม่ใชเ่สียงของใครอื่น แต่เป็นเสียง
ท่ีสรา้งขึ้นจากประสบการณ์ ความเชื่อ และการตีความของเราเองต่อโลกใบน้ี
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อุปสรรคภายในใจเหล่าน้ี  เปรยีบเสมือนเงาตามตัว  ท่ีคอยบดบังแสงสวา่ง
แหง่ศักยภาพท่ีเรามีอยู่  มันท�าใหเ้รามองข้ามความสามารถท่ีซ่อนเรน้  ปิดกัน้
โอกาสใหม่  ๆ  และขัดขวางไม่ใหเ้ราได้ใชช้วีติอยา่งเต็มท่ีตามท่ีใจปรารถนา  บาง
ครัง้ เราอาจไม่รูตั้วด้วยซ�้าวา่ก�าลังถูกพันธนาการด้วยสิง่เหล่าน้ี จนกวา่จะถึงจุด
ท่ีรูสึ้กวา่ชวีติไรซ่ึ้งความก้าวหน้า หรอืเต็มไปด้วยความรูสึ้กไม่เติมเต็ม

ในบทน้ี  เราจะมาส�ารวจและท�าความเข้าใจถึงธรรมชาติของอุปสรรค
ภายในใจเหล่าน้ีอยา่งลึกซ้ึง  เราจะเรยีนรูว้า่อะไรคือรากเหงา้ของมัน  และมันส่ง
ผลกระทบต่อชวีติเราอยา่งไรบ้าง การรูจั้กศัตรูท่ีแท้จรงิ  คือก้าวแรกของการเอา
ชนะ  เราจะเปิดเผยถึงกลไกท่ีท�าใหค้วามกลัว  ความสงสัย  และความคิดเชงิลบ
เข้ามามีอ�านาจเหนือเรา  และส�าคัญท่ีสุด  เราจะค้นพบเครือ่งมือและเทคนิคอนั
ทรงพลัง ท่ีจะชว่ยใหเ้ราสามารถก้าวข้ามก�าแพงท่ีมองไม่เหน็เหล่าน้ีไปได้

น่ีไม่ใชเ่พียงแค่การอา่นเรือ่งราว  แต่เป็นการเดินทางภายในจิตใจของคุณ
เอง  เพื่อปลดปล่อยพันธนาการท่ีฉุดรัง้คุณไว้  การท�าความเข้าใจและเผชญิหน้า
กับอุปสรรคภายในใจ ไม่ใชเ่รือ่งงา่ย แต่ผลลัพธท่ี์ได้น้ันคุ้มค่าอยา่งยิง่ เพราะเม่ือ
เราสามารถก้าวข้ามขีดจ�ากัดท่ีสรา้งขึ้นเองได้ โลกใบใหม่แหง่ความเป็นไปได้ก็จะ
เปิดกวา้งรออยูข่้างหน้า  พรอ้มใหคุ้ณออกไปส�ารวจและใชช้วีติในแบบท่ีคุณ
ต้องการอยา่งแท้จรงิ  มารว่มกันค้นหาพลังท่ีซ่อนอยูภ่ายใน  เพื่อปลดปล่อย
ศักยภาพอนัไรข้ีดจ�ากัด และก้าวไปสู่ชวีติท่ีเติมเต็มและมีความหมายไปด้วยกัน

การเดินทางสู่การค้นพบตนเองเริม่ต้นจากการมองยอ้นกลับเข้ามาภายใน
จิตใจของเราเอง เพื่อท่ีจะท�าความเข้าใจและระบุถึงอุปสรรคท่ีซ่อนเรน้อยูภ่ายใน
น้ันใหช้ดัเจน  อุปสรรคเหล่าน้ีมักปรากฏในรูปแบบของความกลัว  ความสงสัยใน
ตนเอง และเสียงวจิารณ์เชงิลบท่ีดังก้องอยูใ่นหวัของเรา การตระหนักรูถึ้งการมี
อยูข่องมันคือบันไดขัน้แรกท่ีส�าคัญท่ีสุดในการก้าวข้ามผ่านไป
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การสังเกตและยอมรบั

ขัน้ตอนแรกคือการฝึกฝนการเป็นผู้สังเกตการณ์ความคิดและอารมณ์ของ
ตนเองโดยปราศจากการตัดสิน  ลองใชเ้วลาในแต่ละวนัเพื่อหยุดน่ิงและถาม
ตัวเองวา่  “ตอนน้ีฉันก�าลังรูสึ้กอะไร”  หรอื  “มีความคิดอะไรผุดขึ้นมาในหวับ้าง”
การท�าเชน่น้ีจะชว่ยใหเ้ราเริม่มองเหน็รูปแบบของความคิดเชงิลบหรอืความรูสึ้ก
กลัวท่ีเกิดขึ้นซ�้า ๆ เม่ือเราสามารถระบุได้วา่น่ีคือ “ความกลัว” หรอื “ความสงสัย
ในตนเอง”  เราจะสามารถแยกตัวเราออกจากความคิดและความรูสึ้กเหล่าน้ันได้
และมองมันในฐานะปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นเพียงชัว่คราว  ไม่ใชตั่วตนท่ีแท้จรงิ
ของเรา

เรือ่งเล่าของ ‘มินตรา’ นักออกแบบสาวผู้เป่ียมฝัน

มินตราเป็นนักออกแบบกราฟิกฟรแีลนซ์ท่ีมีความสามารถและมีผลงานท่ี
น่าประทับใจ  เธอมีความฝันท่ีจะเปิดสตูดิโอออกแบบเล็ก  ๆ  เป็นของตัวเอง  แต่
ทุกครัง้ท่ีเธอเริม่วางแผน  ความคิดหน่ึงก็จะผุดขึ้นมาในหวัเสมอ  “ถ้ามันไม่
ส�าเรจ็ล่ะ”  “ถ้าไม่มีลูกค้าเลยจะท�าอยา่งไร”  “ฝีมือของเราอาจจะยงัไม่ดีพอ”
ความคิดเหล่าน้ีท�าใหเ้ธอรูสึ้กท้อแท้และหมดก�าลังใจ  จนต้องพับโครงการในฝัน
เก็บไวค้รัง้แล้วครัง้เล่า

วนัหน่ึง  มินตราได้เข้ารว่มเวริก์ชอ็ปเก่ียวกับการพัฒนาตนเอง  และได้
เรยีนรูเ้ก่ียวกับการเท่าทันความคิดของตัวเอง  เธอเริม่จดบันทึกความคิดท่ีเกิด
ขึ้นทุกครัง้ท่ีเธอคิดถึงการเปิดสตูดิโอ  เธอพบวา่ความคิดส่วนใหญ่ล้วนเป็นไปใน
เชงิลบและเต็มไปด้วยความกังวลต่ออนาคตท่ียงัมาไม่ถึง เธอได้เหน็อยา่งชดัเจน
วา่อุปสรรคท่ีแท้จรงิไม่ใชเ่รือ่งเงนิทุนหรอืความสามารถ  แต่เป็น  “เสียงแหง่
ความกลัว” ท่ีเธอสรา้งขึ้นมาเองในใจ
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เม่ือมินตราระบุศัตรูท่ีมองไม่เหน็น้ีได้แล้ว  เธอก็เริม่ท่ีจะท้าทายมัน  ทุกครัง้
ท่ีความคิดเชงิลบปรากฏขึ้น  เธอจะพูดกับตัวเองวา่  “ขอบคุณส�าหรบัความ
เป็นหว่งนะ  แต่ฉันเลือกท่ีจะเชื่อมัน่ในความสามารถของตัวเอง”  เธอเริม่ลงมือ
ท�าตามแผนทีละเล็กทีละน้อย  เริม่จากการสรา้งพอรต์โฟลิโอออนไลน์อยา่ง
จรงิจัง ติดต่อหาลูกค้าเก่า ๆ และสรา้งเครอืข่ายกับคนในวงการ แม้ความกลัวจะ
ยงัคงอยู่ แต่เธอก็ไม่ยอมใหมั้นมาหยุดยัง้เธออกีต่อไป ในท่ีสุด มินตราก็สามารถ
เปิดสตูดิโอเล็ก ๆ ตามท่ีฝันไวไ้ด้ส�าเรจ็ เรือ่งราวของเธอเป็นเครือ่งยนืยนัวา่การ
ระบุและเผชญิหน้ากับอุปสรรคภายในใจ  คือกุญแจส�าคัญท่ีน�าไปสู่การ
ปลดปล่อยศักยภาพท่ีแท้จรงิของเรา  เม่ือเราสามารถระบุและตระหนักถึง
อุปสรรคภายในใจได้แล้ว  ขัน้ต่อไปคือการเรยีนรูก้ลยุทธท่ี์จะชว่ยใหเ้ราสามารถ
จัดการและก้าวข้ามมันไปได้  การเอาชนะก�าแพงท่ีมองไม่เหน็น้ีไม่ใชก่ารใชก้�าลัง
เข้าต่อสู้  แต่เป็นการใชค้วามเข้าใจ  ความอดทน  และเครือ่งมือทางความคิดท่ี
เหมาะสม  เพื่อค่อยๆ  ลดทอนพลังของมันลง  และสรา้งความแข็งแกรง่จาก
ภายในขึ้นมาแทน

การปรบัเปล่ียนมุมมอง (Cognitive Reframing)

ความคิดเชงิลบเปรยีบเสมือนแวน่ตาสีเทาท่ีท�าใหเ้รามองโลกในแงร่า้ยเกิน
ความเป็นจรงิ  กลยุทธก์ารปรบัเปล่ียนมุมมองคือการฝึกถอดแวน่ตาน้ันออก
แล้วลองสวมแวน่ตาอนัใหม่ท่ีท�าใหเ้ราเหน็ภาพตามความเป็นจรงิและมองเหน็
แงมุ่มท่ีเป็นบวกมากขึ้น  เม่ือใดก็ตามท่ีความคิดเชงิลบปรากฏขึ้น  ลองถาม
ตัวเองด้วยค�าถามเหล่าน้ี

มีวธิมีองสถานการณ์น้ีในรูปแบบอื่นอกีไหม  ความคิดน้ีตัง้อยูบ่นข้อเท็จจรงิ
หรอืเป็นเพียงการตีความของเราเอง  หากเพื่อนสนิทก�าลังเผชญิสถานการณ์
แบบน้ี เราจะใหค้�าแนะน�ากับเขาวา่อยา่งไร
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การท�าเชน่น้ีจะชว่ยสรา้งระยะหา่งระหวา่งเรากับความคิด  ท�าใหเ้ราไม่จม
อยูกั่บมัน  และสามารถเลือกท่ีจะตอบสนองต่อสถานการณ์ในรูปแบบท่ี
สรา้งสรรค์กวา่เดิมได้

การฝึกสติและเจรญิสมาธ ิ(Mindfulness Meditation)

การฝึกสติคือการจดจ่ออยูกั่บปัจจุบันขณะโดยไม่ตัดสิน  ชว่ยใหเ้ราสามารถ
รบัรูถึ้งความคิดและอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นแล้วปล่อยใหมั้นผ่านไป เหมือนกับการมอง
ดูก้อนเมฆท่ีลอยผ่านบนท้องฟ้า  เราไม่จ�าเป็นต้องยดึติดหรอืพยายามผลักไสไล่
ส่งมัน  การเจรญิสมาธเิป็นประจ�าจะชว่ยใหจิ้ตใจสงบและมัน่คงขึ้น  ท�าใหเ้รามี
พื้นท่ีภายในใจมากขึ้นในการรบัมือกับความท้าทายต่างๆ  โดยไม่ถูกอารมณ์
ครอบง�าได้งา่ย

ความเมตตาต่อตนเอง (Self-Compassion)

บ่อยครัง้ท่ีเรามักจะใจดีกับผู้อื่น  แต่กลับเข้มงวดและต�าหนิตัวเองอยา่ง
รุนแรงเม่ือท�าผิดพลาด ความเมตตาต่อตนเองคือการปฏิบัติต่อตัวเองด้วยความ
เข้าใจและความปรารถนาดีเชน่เดียวกับท่ีเราปฏิบัติต่อเพื่อนสนิท  เม่ือเผชญิกับ
ความล้มเหลวหรอืความไม่สมบูรณ์แบบ  แทนท่ีจะซ�้าเติมตัวเอง  ลองพูดกับ
ตัวเองด้วยความออ่นโยนวา่  “ไม่เป็นไรนะ  คนเราผิดพลาดกันได้”  หรอื  “เธอ
ก�าลังพยายามอยา่งดีท่ีสุดแล้ว”  การท�าเชน่น้ีไม่เพียงแต่จะชว่ยเยยีวยา
บาดแผลทางใจ  แต่ยงัสรา้งเกราะป้องกันท่ีแข็งแกรง่  ท�าใหเ้ราฟ้ืนตัวจากความ
ผิดหวงัได้เรว็ยิง่ขึ้น

ตารางเปรยีบเทียบ: ความคิดท่ีฉุดรัง้ กับ ความคิดท่ีเสรมิพลัง
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เพื่อใหเ้หน็ภาพชดัเจนยิง่ขึ้น  เรามาดูตารางเปรยีบเทียบระหวา่งกรอบ
ความคิดท่ีคอยฉุดรัง้เราไว้  กับกรอบความคิดท่ีชว่ยเสรมิสรา้งพลังใจในการก้าว
ไปข้างหน้า

| หวัข้อ | ความคิดท่ีฉุดรัง้ (Fixed Mindset) | ความคิดท่ีเสรมิพลัง (Growth
Mindset) | | --- | --- | --- | | ความท้าทาย | ฉันท�าไม่ได้หรอก มันยากเกินไป | ฉัน
จะลองดู น่ีเป็นโอกาสในการเรยีนรู ้| | อุปสรรค | พอเจอแค่น้ีก็ยอมแพ้แล้ว | ฉัน
จะหาวธิอีื่นเพื่อไปใหถึ้งเป้าหมาย | | ความพยายาม | ถ้าต้องพยายามแสดงวา่ไม่
เก่งจรงิ | ความพยายามคือหนทางสู่ความเชีย่วชาญ | | ค�าวจิารณ์ | รูสึ้กแยแ่ละ
มองวา่ตัวเองล้มเหลว  |  รบัฟังและน�ามาใชเ้ป็นข้อมูลเพื่อการพัฒนา  |  |  ความ
ส�าเรจ็ของผู้อื่น  |  รูสึ้กอจิฉาและถูกคุกคาม |  เป็นแรงบันดาลใจและบทเรยีนให้
ศึกษา |

การเลือกใชก้ลยุทธเ์หล่าน้ีเปรยีบเสมือนการเลือกเครือ่งมือท่ีเหมาะสมกับ
งานแต่ละประเภท  บางสถานการณ์อาจต้องใชก้ารปรบัมุมมอง  ในขณะท่ีบาง
ครัง้การใหค้วามเมตตาต่อตนเองอาจเป็นสิง่จ�าเป็นท่ีสุด สิง่ส�าคัญคือการฝึกฝน
อยา่งสม�่าเสมอ  จนกระทัง่กลยุทธเ์หล่าน้ีกลายเป็นส่วนหน่ึงของธรรมชาติของ
เรา ท�าใหเ้ราสามารถเผชญิหน้ากับอุปสรรคภายในใจได้อยา่งมัน่คงและสงา่งาม

การก้าวข้ามอุปสรรคภายในใจไม่ใชเ่พียงแค่การจัดการกับความคิดเชงิลบ
แต่ยงัรวมถึงการสรา้งความแข็งแกรง่ทางจิตใจหรอืท่ีเรยีกวา่  “ความยดืหยุน่
ทางใจ”  (Resilience)  เพื่อใหเ้ราสามารถเผชญิหน้ากับความท้าทายในอนาคตได้
อยา่งมัน่คง และท่ีส�าคัญท่ีสุดคือการเปล่ียนความตัง้ใจใหก้ลายเป็นการลงมือท�า
ท่ีมีความหมาย

การสรา้งความยดืหยุน่ทางใจ (Building Resilience)
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ความยดืหยุน่ทางใจเปรยีบเสมือนกล้ามเน้ือท่ีต้องอาศัยการฝึกฝนอยา่ง
สม�่าเสมอจึงจะแข็งแกรง่ขึ้นได้  เราสามารถสรา้งคุณสมบัติน้ีได้ผ่านแนวทาง
ต่างๆ ดังน้ี

สรา้งสัมพันธท่ี์ดี:  การมีเครอืข่ายเพื่อนฝูง  ครอบครวั  หรอืชุมชนท่ีคอย
สนับสนนุและใหก้�าลังใจ  เป็นปัจจัยส�าคัญท่ีชว่ยใหเ้ราผ่านพ้นชว่งเวลาท่ียาก
ล�าบากไปได้  การแบ่งปันเรือ่งราวและความรูสึ้กของเรากับคนท่ีไวใ้จ  จะชว่ยลด
ภาระทางใจและท�าใหเ้ราเหน็มุมมองใหม่ๆ ดูแลสุขภาพกายและใจ:  สุขภาพกาย
และสุขภาพใจน้ันเชื่อมโยงกันอยา่งแยกไม่ออก  การนอนหลับพักผ่อนให้
เพียงพอ  การรบัประทานอาหารท่ีมีประโยชน์  และการออกก�าลังกายอยา่ง
สม�่าเสมอ จะส่งผลโดยตรงต่อระดับพลังงานและอารมณ์ของเรา  ท�าใหเ้รามีภูมิ
ต้านทานต่อความเครยีดได้ดีขึ้น  ตัง้เป้าหมายท่ีมีความหมาย:  การมีเป้าหมายท่ี
ชดัเจนและสอดคล้องกับคุณค่าในชวีติของเรา  จะเป็นเหมือนแสงน�าทางท่ีชว่ย
ใหเ้รามุ่งไปข้างหน้าแม้ในวนัท่ีต้องเผชญิกับอุปสรรค  การจดจ่ออยูกั่บ  “เหตุผล”
ท่ีเราท�าสิง่ต่างๆ จะชว่ยเติมพลังและแรงบันดาลใจใหเ้ราไม่ยอ่ท้อ

จากความคิดสู่การลงมือท�า: พลังของการก้าวเล็กๆ

ความรูแ้ละความเข้าใจเพียงอยา่งเดียวไม่สามารถสรา้งการเปล่ียนแปลง
ได้หากขาดการลงมือท�า  อยา่งไรก็ตาม  การคิดถึงเป้าหมายท่ียิง่ใหญ่อาจท�าให้
เรารูสึ้กท่วมท้นและไม่กล้าท่ีจะเริม่ต้น เคล็ดลับส�าคัญคือการยอ่ยเป้าหมายใหญ่
ใหก้ลายเป็น “ก้าวเล็กๆ” ท่ีสามารถท�าได้จรงิในแต่ละวนั

แทนท่ีจะตัง้เป้าวา่  “ฉันจะเอาชนะความกลัวใหไ้ด้”  ลองเปล่ียนเป็น  “วนัน้ี
ฉันจะลองท�าสิง่เล็กๆ  หน่ึงอยา่งท่ีเคยรูสึ้กกลัว”  เชน่  การโทรศัพท์ไปสอบถาม
ข้อมูลท่ีเคยลังเล หรอืการเริม่เขียนบทความสัน้ๆ ท่ีเคยผัดวนัประกันพรุง่
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ทุกๆ  ก้าวเล็กๆ  ท่ีเราท�าส�าเรจ็  จะเป็นเหมือนการสะสมชยัชนะและความ
เชื่อมัน่ในตนเอง  มันจะค่อยๆ  เปล่ียนเสียงกระซิบในใจจาก  “เธอท�าไม่ได้หรอก”
ใหก้ลายเป็น  “เธอก็ท�าได้น่ีนา”  พลังของการลงมือท�า  แม้จะเป็นเพียงก้าวเล็กๆ
แต่เม่ือท�าอยา่งต่อเน่ือง  มันจะสามารถทลายก�าแพงแหง่ความกลัวท่ีเคยดูสูง
ใหญ่ใหพ้ังทลายลงได้ในท่ีสุด เรือ่งเล่าของ ‘อาทิตย’์ พนักงานออฟฟิศผู้กลัวการ
พูดในท่ีสาธารณะ

อาทิตยเ์ป็นโปรแกรมเมอรท่ี์เก่งกาจ แต่เขามีความกลัวอยา่งรุนแรงในการ
น�าเสนอผลงานต่อหน้าคนจ�านวนมาก  ทุกครัง้ท่ีต้องพรเีซนต์งาน  เขาจะใจสัน่
มือเยน็  และพูดติดๆ  ขัดๆ  จนท�าใหเ้ขาพลาดโอกาสในการแสดงศักยภาพอยา่ง
เต็มท่ี

หลังจากได้อา่นหนังสือเก่ียวกับการเอาชนะความกลัว  อาทิตยตั์ดสินใจท่ีจะ
ไม่ยอมใหค้วามกลัวมาขวางกัน้เขาอกีต่อไป  เขาเริม่ต้นจากการตัง้เป้าหมาย
เล็กๆ  น่ันคือการฝึกพูดกับตัวเองหน้ากระจกทุกวนั  วนัละ  5  นาที  จากน้ันเขาก็
ขยบัไปเป็นการอดัวดีิโอการพูดของตัวเองเพื่อดูและปรบัปรุงแก้ไข  เม่ือเริม่รูสึ้ก
มัน่ใจขึ้น เขาจึงอาสาท่ีจะน�าเสนอการอปัเดตเล็กๆ ในการประชุมทีมภายใน ซ่ึงมี
ผู้เข้ารว่มเพียงไม่ก่ีคน

แม้จะยงัคงรูสึ้กประหม่า  แต่เขาก็สามารถท�ามันผ่านไปได้ด้วยดี
ประสบการณ์ครัง้น้ันเป็นเหมือนเชื้อเพลิงท่ีเติมพลังใหเ้ขา  อาทิตยเ์ริม่ท้าทาย
ตัวเองมากขึ้นเรือ่ยๆ จากการน�าเสนอในทีมเล็กๆ ไปสู่การน�าเสนอในแผนก และ
ในท่ีสุด  เขาก็สามารถน�าเสนอโครงการใหญ่ต่อหน้าผู้บรหิารได้อยา่งมัน่ใจและ
น่าประทับใจ อาทิตยไ์ม่ได้เอาชนะความกลัวได้ในชัว่ข้ามคืน แต่เขาเอาชนะมันได้
ด้วยการลงมือท�าทีละก้าวอยา่งสม�่าเสมอ  จนความมัน่ใจได้เข้ามาแทนท่ีความ
กลัวในใจของเขาอยา่งถาวร
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แบบฝึกหดัภาคปฏิบัติเพื่อชวีติประจ�าวนั

ทฤษฎีและความเข้าใจเป็นเพียงแผนท่ี  แต่การลงมือปฏิบัติคือการออก
เดินทางท่ีแท้จรงิ  เพื่อชว่ยใหคุ้ณสามารถน�าแนวคิดต่างๆ  ในบทน้ีไปปรบัใชใ้น
ชวีติประจ�าวนัได้อยา่งเป็นรูปธรรม ลองเริม่ต้นด้วยแบบฝึกหดังา่ยๆ แต่ทรงพลัง
เหล่าน้ี  การสรา้งนิสัยทางความคิดก็เหมือนกับการสรา้งกล้ามเน้ือ  ต้องอาศัย
การฝึกฝนอยา่งสม�่าเสมอในชว่งแรก  แต่เม่ือแข็งแรงแล้ว  มันจะกลายเป็นส่วน
หน่ึงของคุณโดยอตัโนมัติ

1.  แบบฝึกหดั:  บันทึกเพื่อการค้นพบตนเอง  (Journaling  for  Self-
Discovery)

หาเวลาเงยีบๆ 5-10  นาทีในแต่ละวนั อาจจะเป็นชว่งเชา้หลังต่ืนนอน หรอื
ชว่งค�่าก่อนเข้านอน  เตรยีมสมุดบันทึกและปากกาท่ีคุณชอบ  แล้วลองตอบค�า
ถามต่อไปน้ีด้วยความซ่ือสัตยต่์อตัวเอง  ไม่ต้องกังวลเรือ่งความสวยงามของ
ภาษาหรอืความถูกต้องของไวยากรณ์  เพียงแค่ปล่อยใหค้วามคิดของคุณไหล
ออกมา

วนัน้ีมีชว่งเวลาไหนบ้างท่ีฉันรูสึ้กถึงความกลัว ความกังวล หรอืความสงสัย
ในตัวเอง  ความรูสึ้กน้ันเกิดขึ้นเม่ือไหร่  และในสถานการณ์ใด  มีความคิดอะไร
เกิดขึ้นในหวัของฉันบ้างในชว่งเวลาน้ัน  ลองเขียนมันออกมาตามจรงิ  หากมอง
ในมุมของเพื่อนสนิทท่ีรกัและหวงัดีกับฉัน  เขาจะพูดกับฉันเก่ียวกับสถานการณ์
น้ีวา่อยา่งไร มีสิง่เล็กๆ อะไรบ้างท่ีฉันได้เรยีนรูเ้ก่ียวกับตัวเองในวนัน้ี

การจดบันทึกอยา่งสม�่าเสมอจะชว่ยใหคุ้ณมองเหน็รูปแบบของอุปสรรค
ภายในใจได้อยา่งชดัเจน  และเป็นพื้นท่ีปลอดภัยใหคุ้ณได้ส�ารวจและท�าความ
เข้าใจความรูสึ้กของตัวเองอยา่งลึกซ้ึง
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2.  เทคนิค:  การหายใจอยา่งมีสติเพื่อจัดการความวติกกังวล  (Mindful
Breathing)

เม่ือใดก็ตามท่ีคุณรูสึ้กวา่หวัใจเริม่เต้นเรว็  ความคิดเริม่ฟุ้งซ่าน  หรอืความ
วติกกังวลก�าลังก่อตัวขึ้น  ลองใชเ้ทคนิคงา่ยๆ  น้ีเพื่อดึงสติกลับมาอยูกั่บปัจจุบัน
และท�าใหร้ะบบประสาทสงบลง

หาท่ีน่ังสบายๆ หลับตาลงเบาๆ หากคุณรูสึ้กสะดวกใจ หายใจเข้าลึกๆ ชา้ๆ
ผ่านทางจมูก นับ 1 ถึง 4 ในใจ รูสึ้กถึงลมหายใจท่ีเคล่ือนผ่านเข้าไปในรา่งกาย
ท้องค่อยๆ พองออก กลัน้หายใจไวน่ิ้งๆ นับ 1  ถึง  4  ค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออก
ยาวๆ ผ่านทางปาก นับ 1  ถึง 6  รูสึ้กถึงความผ่อนคลายท่ีแผ่ซ่านไปทัว่รา่งกาย
ท้องค่อยๆ  แฟบลง  ท�าซ�้าเชน่น้ี  5-10  รอบ  หรอืจนกวา่คุณจะรูสึ้กสงบและ
ผ่อนคลายมากขึ้น

เทคนิคน้ีสามารถท�าได้ทุกท่ีทุกเวลาท่ีคุณต้องการ  และเป็นเครือ่งมืออนั
ทรงพลังในการหยุดวงจรของความวติกกังวลท่ีก�าลังจะเกิดขึ้น

การสรา้งความแข็งแกรง่ภายในก็เหมือนกับการปลูกต้นไม้ในสวนใจของ
เรา ในตอนแรกเราอาจจะต้องหมัน่รดน�้า พรวนดิน และดูแลเอาใจใส่เป็นพิเศษ
เพื่อใหร้ากของมันหยัง่ลึกลงไปในดิน แต่เม่ือเวลาผ่านไป ต้นไม้แหง่ความมัน่คง
และความสงบภายในจะเติบโตขึ้นอยา่งแข็งแรง  สามารถยนืหยดัต่อสู้กับลม
พายุแหง่อารมณ์และสถานการณ์ต่างๆ ได้ด้วยตัวเอง นิสัยเล็กๆ ท่ีเราสรา้งในวนั
น้ี จะกลายเป็นรากฐานท่ีมัน่คงส�าหรบัชวีติท่ีเติมเต็มในวนัข้างหน้า

การเดินทางเพื่อก้าวข้ามอุปสรรคภายในใจคือการเดินทางท่ีไม่มีวนัสิน้สุด
มันคือกระบวนการของการเรยีนรู ้เติบโต และค้นพบตัวเองอยา่งต่อเน่ืองในทุกๆ
ยา่งก้าวของชวีติ  ชยัชนะท่ีแท้จรงิอาจไม่ใชก่ารไปถึงจุดท่ีปราศจากความกลัว
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หรอืความสงสัยโดยสิน้เชงิ  แต่คือการท่ีเราสามารถใชช้วีติรว่มกับมันได้อยา่ง
เข้าใจ  สามารถรบัฟังเสียงกระซิบแหง่ความกังวล  แต่ไม่ยอมใหมั้นมาเป็นผู้
บงการชวีติของเราอกีต่อไป

หวัใจส�าคัญของการเดินทางน้ีอยูท่ี่การตระหนักรูว้า่เรามีพลังอ�านาจในการ
เลือก  เราสามารถเลือกท่ีจะเชื่อในความคิดท่ีฉุดรัง้  หรอืเลือกท่ีจะฟังเสียงแหง่
ความเป็นไปได้  เราสามารถเลือกท่ีจะจมอยูกั่บความผิดพลาดในอดีต หรอืเลือก
ท่ีจะเรยีนรูจ้ากมันและก้าวต่อไป  เราสามารถเลือกท่ีจะมองเหน็แต่ก�าแพง  หรอื
เลือกท่ีจะมองหาประตูท่ีซ่อนอยู่

จงจ�าไวเ้สมอวา่คุณไม่ได้อยูเ่พียงล�าพังในการต่อสู้ครัง้น้ี  ทุกคนล้วนมี
อุปสรรคภายในใจเป็นของตัวเองในรูปแบบท่ีแตกต่างกันไป  การแบ่งปัน
เรือ่งราว การขอความชว่ยเหลือ และการหยบิยื่นก�าลังใจใหแ้ก่กัน คือสิง่ท่ีท�าให้
การเดินทางน้ีมีความหมายและสวยงามยิง่ขึ้น

ขอใหบ้ทน้ีเป็นเหมือนเพื่อนรว่มทาง  ท่ีคอยย�้าเตือนคุณถึงพลังท่ีซ่อนอยู่
ภายในตัวคุณเอง พลังท่ีจะเผชญิหน้ากับความมืดมิดด้วยความกล้าหาญ พลังท่ี
จะโอบกอดความไม่สมบูรณ์แบบด้วยความเมตตา  และพลังท่ีจะก้าวเดินไปบน
เส้นทางแหง่ความฝันด้วยหวัใจท่ีเป่ียมไปด้วยความหวงัและความเชื่อมัน่

จงเปิดประตูบานน้ันออกไปเถิด  โลกใบใหม่ท่ีเต็มไปด้วยโอกาสและความ
เป็นไปได้อนัไรข้ีดจ�ากัดก�าลังรอคุณอยู่  ขอเพียงแค่คุณกล้าท่ีจะก้าวข้ามผ่านเงา
ของตัวเองไปใหไ้ด้เท่าน้ัน  ชวีติท่ีคุณปรารถนาอยา่งแท้จรงิอยูไ่ม่ไกลเกินเอื้อม
เลย

•  •  •
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บทท่ี 5: ควำมยดืหยุน่ทำงอำรมณ์ เพื่อชวีติท่ีมัน่คง

ในเส้นทางของชวีติท่ีเปรยีบเสมือนการเดินทางไกล  เราทุกคนต่างต้อง
เผชญิกับพายุฝนและแสงแดดท่ีสาดส่องสลับกันไป  มีทัง้วนัท่ีราบรืน่และวนัท่ี
เต็มไปด้วยอุปสรรคขวากหนาม  ค�าถามส�าคัญจึงไม่ใชว่า่เราจะหลีกเล่ียงความ
ท้าทายเหล่าน้ันได้อยา่งไร  แต่คือเราจะยนืหยดัและก้าวต่อไปอยา่งมัน่คงได้
อยา่งไรเม่ือพายุแหง่ชวีติพัดเข้ามาต่างหาก  ค�าตอบน้ันซ่อนอยูใ่นพลังอนัเรยีบ
งา่ยแต่ทรงอานภุาพท่ีเรยีกวา่ “ความยดืหยุน่ทางอารมณ์”

ความยดืหยุน่ทางอารมณ์ไม่ใชก่ารไม่รูสึ้กเจ็บปวดหรอืไม่เคยล้มเหลว  แต่
คือความสามารถในการฟ้ืนตัวจากความยากล�าบาก  การปรบัตัวเข้ากับการ
เปล่ียนแปลง และการเติบโตจากประสบการณ์ท่ีท้าทาย เปรยีบได้กับต้นไผ่ท่ีแม้
จะเอนลู่ไปตามแรงลมพายุ แต่เม่ือลมสงบลง มันก็สามารถกลับมาตัง้ตรงได้อกี
ครัง้อยา่งสงา่งาม  ไม่ใชต้่นโอก๊ท่ีแข็งแกรง่ทวา่เปราะบาง  พรอ้มท่ีจะหกัโค่นลง
เม่ือต้องเผชญิกับพายุท่ีรุนแรงเกินจะต้านทานไหว  ชวีติของเราก็เชน่กัน  การ
สรา้งความยดืหยุน่ทางอารมณ์คือการสรา้งแกนกลางท่ีแข็งแกรง่จากภายใน
เพื่อใหเ้ราสามารถเผชญิหน้ากับทุกสถานการณ์ได้อยา่งมัน่คงและสงา่งาม
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องค์ประกอบส�าคัญของความยดืหยุน่ทางอารมณ์น้ันมีอยูห่ลายประการ
ด้วยกัน  ประการแรกคือการมีสติรูเ้ท่าทันอารมณ์ของตนเอง  การยอมรบัความ
รูสึ้กท่ีเกิดขึ้นไม่วา่จะเป็นความสุข ความเศรา้ ความโกรธ หรอืความกลัว โดยไม่
ตัดสินหรอืปล่อยใหมั้นครอบง�าเรา  ประการท่ีสองคือการมองโลกในแงดี่อยา่งมี
เหตุผล  (Realistic  Optimism)  ซ่ึงหมายถึงการเชื่อมัน่ในความสามารถของ
ตนเองท่ีจะผ่านพ้นอุปสรรคไปได้  พรอ้มกับมองเหน็ความเป็นจรงิของ
สถานการณ์และวางแผนรบัมืออยา่งรอบคอบ  ประการสุดท้ายคือการสรา้ง
สัมพันธท่ี์ดีกับผู้คนรอบข้าง  การมีเครอืข่ายท่ีคอยสนับสนนุและใหก้�าลังใจเป็น
ปัจจัยส�าคัญท่ีชว่ยใหเ้ราฟ้ืนตัวจากความยากล�าบากได้เรว็ขึ้น

ลองนึกถึงเรือ่งราวของ  “คุณนที”  นักธุรกิจหนุ่มท่ีเคยประสบความส�าเรจ็
อยา่งสูง  แต่แล้ววนัหน่ึงธุรกิจของเขาก็ล้มละลายลงจากวกิฤตเศรษฐกิจท่ีไม่
คาดฝัน เขาสูญเสียทุกสิง่ทุกอยา่งท่ีสรา้งมากับมือ ทัง้เงนิทอง บ้าน และความ
เชื่อมัน่ในตนเอง  ในชว่งแรกคุณนทีจมอยูกั่บความสิน้หวงัและความรูสึ้กพ่าย
แพ้ เขาเก็บตัวอยูเ่งยีบๆ และตัดขาดจากโลกภายนอก แต่แล้ววนัหน่ึงขณะท่ีเขา
น่ังมองดูต้นหญ้าเล็กๆ  ท่ีแทรกตัวขึ้นมาจากรอยแตกของพื้นปูน  เขาก็ได้ฉุกคิด
ขึ้นมาวา่  แม้แต่ต้นหญ้าท่ีบอบบางยงัมีความพยายามท่ีจะเติบโตและมีชวีติรอด
แล้วท�าไมเขาจะท�าเชน่น้ันบ้างไม่ได้

ความคิดน้ันได้จุดประกายความหวงัในใจของคุณนที  เขาเริม่จากการ
ยอมรบัความจรงิท่ีเกิดขึ้นและอนญุาตใหตั้วเองเสียใจกับสิง่ท่ีสูญเสียไป จากน้ัน
เขาเริม่มองหาโอกาสใหม่ๆ  เขาพูดคุยกับเพื่อนฝูงและครอบครวัเพื่อขอค�า
ปรกึษาและก�าลังใจ  เขาเริม่ศึกษาหาความรูเ้พิม่เติมในสิง่ท่ีเขาสนใจและค่อยๆ
สรา้งธุรกิจเล็กๆ  ขึ้นมาใหม่อกีครัง้  แม้เส้นทางจะไม่ได้โรยด้วยกลีบกุหลาบ  แต่
ด้วยความยดืหยุน่ทางอารมณ์ท่ีเขาค่อยๆ  สรา้งขึ้น  คุณนทีก็สามารถกลับมา
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ยนืหยดัได้อยา่งมัน่คงอกีครัง้  และครัง้น้ีเขาแข็งแกรง่และรอบคอบกวา่เดิม
เรือ่งราวของคุณนทีเป็นเครือ่งยนืยนัวา่ความล้มเหลวไม่ใชจุ่ดสิน้สุด  แต่เป็น
เพียงบทเรยีนส�าคัญท่ีหล่อหลอมใหเ้ราเติบโตและแข็งแกรง่ขึ้น

การสรา้งความยดืหยุน่ทางอารมณ์เป็นทักษะท่ีสามารถฝึกฝนและพัฒนา
ได้ตลอดชวีติ  เราสามารถเริม่ต้นได้จากการฝึกสติในชวีติประจ�าวนั  เชน่  การ
ก�าหนดลมหายใจเข้าออกเม่ือรูสึ้กเครยีด  การเขียนบันทึกเพื่อส�ารวจและท�า
ความเข้าใจอารมณ์ของตนเอง  หรอืการพูดคุยระบายความรูสึ้กกับคนท่ีไวใ้จ
นอกจากน้ี  การตัง้เป้าหมายเล็กๆ  ท่ีสามารถท�าส�าเรจ็ได้ในแต่ละวนัก็เป็นวธิท่ีีดี
ในการสรา้งความรูสึ้กเชื่อมัน่ในตนเอง  (Self-efficacy)  ซ่ึงเป็นรากฐานส�าคัญ
ของความยดืหยุน่ทางอารมณ์

เพื่อใหเ้หน็ภาพชดัเจนยิง่ขึ้น  เราสามารถเปรยีบเทียบแนวคิดระหวา่งผู้ท่ีมี
ความยดืหยุน่ทางอารมณ์สูงและผู้ท่ีมีความยดืหยุน่ทางอารมณ์ต�่าได้ดังน้ี

แนวคิดของผู้มีความยดืหยุน่ทางอารมณ์สูง  มุมมองต่ออุปสรรค:  มองวา่
เป็นความท้าทายและโอกาสในการเรยีนรู้  การตอบสนองต่อความล้มเหลว:
ยอมรบั  เรยีนรู้  และพยายามใหม่  การจัดการอารมณ์:  รูเ้ท่าทันและจัดการ
อารมณ์เชงิลบได้อยา่งสรา้งสรรค์  ความสัมพันธกั์บผู้อื่น:  สรา้งและรกัษาความ
สัมพันธท่ี์ดีเพื่อเป็นเกราะป้องกันทางใจ  เป้าหมายในชวีติ:  มีเป้าหมายท่ีชดัเจน
และมุ่งมัน่ท่ีจะไปใหถึ้ง

แนวคิดของผู้มีความยดืหยุน่ทางอารมณ์ต�่า  มุมมองต่ออุปสรรค:  มองวา่
เป็นปัญหาท่ีแก้ไขไม่ได้และเป็นภัยคุกคาม การตอบสนองต่อความล้มเหลว:  จม
อยูกั่บความรูสึ้กผิดหวงัและยอมแพ้ได้งา่ย  การจัดการอารมณ์:  ถูกอารมณ์เชงิ
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ลบครอบง�าและแสดงออกอยา่งไม่เหมาะสม ความสัมพันธกั์บผู้อื่น: แยกตัวออก
จากสังคมเม่ือเผชญิกับความยากล�าบาก  เป้าหมายในชวีติ:  ขาดเป้าหมายท่ี
ชดัเจนและรูสึ้กวา่ชวีติไรทิ้ศทาง

ความแตกต่างท่ีเหน็ได้ชดัน้ีสะท้อนใหเ้หน็วา่  ความยดืหยุน่ทางอารมณ์ไม่
ใชเ่พียงแค่การรบัมือกับปัญหาเฉพาะหน้า  แต่เป็นวถีิการด�าเนินชวีติท่ีส่งผลต่อ
ความสุขและความส�าเรจ็ในระยะยาว  การฝึกฝนใหมี้มุมมองและแนวคิดเชน่
เดียวกับผู้ท่ีมีความยดืหยุน่ทางอารมณ์สูง  จะชว่ยใหเ้ราสรา้งรากฐานชวีติท่ีมัน่
คงและสามารถเผชญิกับทุกความผันผวนได้อยา่งสงา่งาม

ในท้ายท่ีสุดแล้ว  ชวีติท่ีมัน่คงไม่ได้หมายถึงชวีติท่ีปราศจากปัญหาหรอื
ความทุกข์  แต่คือชวีติท่ีเราสามารถยนืหยดัได้อยา่งสมดุลท่ามกลางความไม่
แน่นอน  เราสามารถหวัเราะได้เต็มเสียงเม่ือมีความสุข  และรอ้งไหไ้ด้เม่ือเสียใจ
แต่ไม่วา่อารมณ์ใดจะผ่านเข้ามา  เรายงัคงสามารถกลับมายนือยูท่ี่จุดสมดุลของ
ตัวเองได้เสมอ  ความยดืหยุน่ทางอารมณ์คือสมอเรอืท่ีชว่ยใหเ้รามัน่คงอยูไ่ด้
ท่ามกลางคล่ืนลมแหง่ชวีติ เป็นเข็มทิศท่ีน�าทางใหเ้ราก้าวเดินต่อไปข้างหน้าด้วย
ความหวงัและความศรทัธาในตนเอง  ขอเพียงเราเปิดใจเรยีนรูแ้ละฝึกฝน  พลัง
อนัยิง่ใหญ่น้ีจะกลายเป็นส่วนหน่ึงของเราและน�าพาเราไปสู่ชวีติท่ีเป่ียมด้วย
ความหมายและความสุขอยา่งแท้จรงิ

อกีหน่ึงตัวอยา่งท่ีน่าสนใจคือเรือ่งราวของ “คุณไหม” ศิลปินสาวผู้เป่ียมด้วย
พรสวรรค์  แต่เธอกลับต้องเผชญิกับภาวะหมดไฟในการท�างานอยา่งรุนแรง  ผล
งานท่ีเคยสรา้งสรรค์ออกมาอยา่งงา่ยดายกลับกลายเป็นเรือ่งยากเยน็แสนเข็ญ
ความสุขจากการวาดภาพท่ีเคยมีกลับเลือนหายไปจนหมดสิน้  คุณไหมรูสึ้กวา่
ตัวเองวา่งเปล่าและไรค่้า  เธอเริม่ตัง้ค�าถามกับเส้นทางศิลปินของตัวเองและ
เกือบจะล้มเลิกความฝันทัง้หมด  แทนท่ีจะฝืนท�าในสิง่ท่ีเธอไม่รูสึ้กมีความสุขอกี
ต่อไป  คุณไหมตัดสินใจหยุดพักและใหเ้วลาตัวเองได้ทบทวน เธอเดินทางไปต่าง
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จังหวดัเพื่อเปล่ียนบรรยากาศและตัดขาดจากความกดดันเดิมๆ  เธอใชเ้วลาอยู่
กับธรรมชาติ สังเกตสิง่ต่างๆ รอบตัว และปล่อยใหค้วามคิดไหลเวยีนอยา่งอสิระ
วนัหน่ึงขณะท่ีเธอก�าลังเดินเล่นอยูใ่นหมู่บ้านเล็กๆ  เธอได้เหน็คุณยายท่านหน่ึง
ก�าลังน่ังสานตะกรา้อยา่งมีความสุข  ใบหน้าท่ีเป้ือนยิม้และแววตาท่ีมุ่งมัน่ของ
คุณยายท�าใหคุ้ณไหมรูสึ้กประทับใจ  เธอจึงเข้าไปพูดคุยและได้เรยีนรูว้า่คุณยาย
สานตะกรา้เชน่น้ีมาเป็นเวลากวา่  50  ปีแล้ว แม้จะเป็นงานท่ีต้องใชค้วามอดทน
และไม่ได้มีรายได้มากมาย แต่คุณยายก็ยงัคงมีความสุขกับสิง่ท่ีท�า เพราะมันคือ
สิง่ท่ีท�าใหท่้านรูสึ้กมีคุณค่าและได้เชื่อมโยงกับรากเหงา้ของตัวเอง

บทสนทนาน้ันเป็นเหมือนแสงสวา่งท่ีส่องเข้ามาในใจของคุณไหม  เธอ
ตระหนักวา่คุณค่าของงานศิลปะไม่ได้อยูท่ี่การยอมรบัจากผู้อื่นหรอืความส�าเรจ็
ท่ียิง่ใหญ่เสมอไป  แต่อยูท่ี่ความสุขและความหมายท่ีมันมอบใหกั้บตัวศิลปินเอง
คุณไหมกลับมาจับพู่กันอกีครัง้  แต่ครัง้น้ีเธอวาดภาพเพื่อตัวเอง  เพื่อถ่ายทอด
ความรูสึ้กและประสบการณ์ท่ีเธอได้พบเจอ โดยไม่คาดหวงัวา่มันจะต้องสมบูรณ์
แบบหรอืเป็นท่ีชื่นชอบของใคร  ผลงานชุดใหม่ของเธอเต็มไปด้วยพลังและความ
จรงิใจอยา่งท่ีไม่เคยเป็นมาก่อน  และในท่ีสุดมันก็ได้น�าพาเธอไปสู่การยอมรบัใน
ระดับสากล  แต่สิง่ท่ีส�าคัญกวา่น้ันคือการท่ีคุณไหมได้ค้นพบความสุขและ
ความหมายในการเป็นศิลปินอกีครัง้  เรือ่งราวของคุณไหมสอนใหเ้รารูว้า่  บาง
ครัง้การถอยออกมาหน่ึงก้าวอาจท�าใหเ้ราเหน็ภาพท่ีกวา้งขึ้น  และการกลับไปสู่
จุดเริม่ต้นท่ีเรยีบงา่ยอาจเป็นหนทางท่ีดีท่ีสุดในการค้นพบพลังใจท่ีหายไป

นอกจากการเรยีนรูจ้ากเรือ่งราวของผู้อื่นแล้ว  เรายงัสามารถสรา้งความ
ยดืหยุน่ทางอารมณ์ได้ด้วยการฝึกฝนเทคนิคท่ีเป็นรูปธรรมมากขึ้น  ลอง
พิจารณาแนวทางปฏิบัติเหล่าน้ีเพื่อน�าไปปรบัใชใ้นชวีติประจ�าวนั
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การฝึกความกตัญญูรูคุ้ณ (Gratitude  Practice):  ในแต่ละวนั  ลองใชเ้วลา
สักครูเ่พื่อจดบันทึกสิง่ดีๆ ท่ีเกิดขึ้น แม้จะเป็นเรือ่งเล็กน้อยก็ตาม เชน่ การได้ด่ืม
กาแฟอรอ่ยๆ  การได้รบัรอยยิม้จากคนแปลกหน้า  หรอืการได้เหน็ท้องฟ้าท่ีสวย
งาม  การฝึกฝนเชน่น้ีจะชว่ยปรบัมุมมองของเราใหม้องเหน็ด้านบวกของชวีติ
มากขึ้น และลดอทิธพิลของความคิดเชงิลบ

การฝึกเจรญิสติ (Mindfulness  Meditation):  การน่ังสมาธแิละจดจ่ออยูกั่บ
ลมหายใจเป็นวธิท่ีีมีประสิทธภิาพในการฝึกสติและลดความเครยีด  เม่ือเรา
สามารถสังเกตความคิดและอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นโดยไม่เข้าไปตัดสิน  เราจะเริม่
เข้าใจวา่ความรูสึ้กเหล่าน้ันเป็นเพียงสิง่ท่ีเกิดขึ้นและผ่านไป  ไม่ใชตั่วตนท่ีแท้
จรงิของเรา ท�าใหเ้รามีระยะหา่งจากอารมณ์และสามารถจัดการมันได้ดีขึ้น

การเคล่ือนไหวรา่งกายอยา่งสม�่าเสมอ  (Regular  Physical  Activity):  การ
ออกก�าลังกายไม่เพียงแต่ดีต่อสุขภาพกาย  แต่ยงัส่งผลดีอยา่งมหาศาลต่อ
สุขภาพจิตอกีด้วย การเคล่ือนไหวรา่งกายจะชว่ยหลัง่สารเอน็ดอรฟิ์นซ่ึงเป็นสาร
แหง่ความสุข  ชว่ยลดความวติกกังวลและภาวะซึมเศรา้ได้  ไม่วา่จะเป็นการเดิน
เรว็ การวิง่ การเต้น หรอืการเล่นโยคะ ขอเพียงเลือกกิจกรรมท่ีเรารูสึ้กสนกุและ
ท�าอยา่งสม�่าเสมอ

การพัฒนาทักษะการแก้ปัญหา  (Problem-Solving  Skills):  เม่ือเผชญิกับ
อุปสรรค  แทนท่ีจะรูสึ้กท่วมท้นหรอืหมดหนทาง  ลองแบ่งปัญหาออกเป็นส่วน
เล็กๆ  ท่ีสามารถจัดการได้  จากน้ันระดมสมองหาวธิแีก้ไขท่ีเป็นไปได้ส�าหรบั
แต่ละส่วน ประเมินข้อดีข้อเสียของแต่ละทางเลือก แล้วลงมือท�าตามแผนท่ีวาง
ไว้  การฝึกฝนเชน่น้ีจะชว่ยสรา้งความเชื่อมัน่วา่เราสามารถรบัมือกับความ
ท้าทายต่างๆ ในชวีติได้
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การสรา้งความยดืหยุน่ทางอารมณ์ไม่ใชก่ารเดินทางท่ีสิน้สุดในครัง้เดียว
แต่เป็นการฝึกฝนและบ่มเพาะอยา่งต่อเน่ืองตลอดชวีติ  เปรยีบเสมือนการดูแล
สวนในใจของเรา  ท่ีต้องคอยรดน�้า  พรวนดิน  และก�าจัดวชัพืชอยูเ่สมอ  เพื่อให้
ดอกไม้แหง่พลังใจสามารถเบ่งบานได้อยา่งงดงามและส่งกลิน่หอมท่ีสรา้งแรง
บันดาลใจใหกั้บทัง้ตัวเราและผู้คนรอบข้าง  ชวีติท่ีมัน่คงและมีความสุขอยา่ง
ยัง่ยนืน้ันเริม่ต้นจากภายใน  จากความสามารถของเราในการยนืหยดัและเติบโต
ท่ามกลางทุกความเปล่ียนแปลง  และน่ันคือของขวญัล�้าค่าท่ีสุดท่ีเราสามารถ
มอบใหกั้บตัวเองได้

การเดินทางเพื่อสรา้งความยดืหยุน่ทางอารมณ์น้ันลึกซ้ึงและละเอยีดออ่น
กวา่ท่ีเหน็  การท�าความเข้าใจองค์ประกอบต่างๆ เป็นเพียงจุดเริม่ต้น  แต่การน�า
องค์ประกอบเหล่าน้ันมาถักทอเข้ากับชวีติประจ�าวนัคือหวัใจส�าคัญอยา่งแท้จรงิ
ลองมาส�ารวจในรายละเอยีดกันวา่เราจะสรา้งสายสัมพันธท่ี์เก้ือกูลและปรบั
มุมมองใหเ้ป็นบวกอยา่งมีเหตุผลได้อยา่งไร

การสรา้งเครอืข่ายแหง่การสนับสนนุ: มากกวา่แค่การมีเพื่อน

หลายคนเข้าใจวา่การมีเพื่อนเยอะหรอืเป็นท่ีรูจั้กในสังคมคือการมีเครอืข่าย
ท่ีดี  แต่ในความเป็นจรงิแล้ว  คุณภาพของความสัมพันธน้ั์นส�าคัญกวา่ปรมิาณ
อยา่งมหาศาล เครอืข่ายท่ีเก้ือกูลอยา่งแท้จรงิคือกลุ่มคนท่ีเรารูสึ้กปลอดภัยท่ีจะ
เป็นตัวของตัวเอง  สามารถแบ่งปันได้ทัง้ความสุขและความทุกข์โดยไม่ต้องกลัว
การตัดสิน การสรา้งเครอืข่ายเชน่น้ีต้องอาศัยความตัง้ใจและความจรงิใจ

เริม่ต้นจากการเป็นผู้ใหก่้อนเป็นผู้รบั  ลองสังเกตคนรอบข้างวา่ใครก�าลัง
ต้องการความชว่ยเหลือหรอืก�าลังใจ  อาจจะเป็นเพียงการส่งข้อความไปถามไถ่
เพื่อนท่ีไม่ได้คุยกันนาน  การรบัฟังเพื่อนรว่มงานท่ีก�าลังมีปัญหาส่วนตัวด้วย
ความใส่ใจ  หรอืการเสนอตัวชว่ยเหลืองานเล็กๆ  น้อยๆ  ใหกั้บคนในครอบครวั
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การกระท�าเหล่าน้ีเปรยีบเสมือนการหยอดเงนิสะสมในธนาคารความสัมพันธ์
เม่ือถึงวนัท่ีเราต้องการความชว่ยเหลือ  เราจะสามารถถอนความปรารถนาดี
เหล่าน้ันออกมาใชไ้ด้อยา่งไม่รูสึ้กขัดเขิน

นอกจากน้ี จงกล้าท่ีจะเปิดเผยความเปราะบางของตนเองกับคนท่ีไวใ้จ การ
แสดงความออ่นแอไม่ใชสั่ญลักษณ์ของความล้มเหลว แต่เป็นการแสดงความไว้
วางใจและเปิดโอกาสใหผู้้อื่นได้เข้ามาเป็นส่วนหน่ึงในชวีติของเราอยา่งแท้จรงิ
เม่ือเรากล้าท่ีจะพูดวา่  “ฉันก�าลังรูสึ้กไม่ดี”  หรอื  “ฉันต้องการความชว่ยเหลือ”
เราได้ทลายก�าแพงท่ีขวางกัน้และสรา้งสะพานเชื่อมไปสู่หวัใจของอกีฝ่ายหน่ึง
และบ่อยครัง้ท่ีเราจะพบวา่  ผู้อื่นก็พรอ้มท่ีจะแบ่งปันเรือ่งราวและความ
เปราะบางของพวกเขาเป็นการตอบแทน  ซ่ึงจะยิง่ท�าใหส้ายสัมพันธน้ั์น
แน่นแฟ้นยิง่ขึ้น การมองโลกในแงดี่แบบลมๆ แล้งๆ คือการเชื่อวา่ทุกอยา่งจะดี
เองโดยไม่มีการลงมือท�าหรอืการวางแผน  ซ่ึงอาจน�าไปสู่ความผิดหวงัท่ีรุนแรง
กวา่เดิมเม่ือความเป็นจรงิไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวงั

ในทางกลับกัน การมองโลกในแงดี่อยา่งมีเหตุผลคือการผสมผสานระหวา่ง
ความเชื่อมัน่ในผลลัพธท่ี์ดีเข้ากับการยอมรบัความจรงิของสถานการณ์ปัจจุบัน
มันคือการพูดกับตัวเองวา่  “สถานการณ์ตอนน้ีอาจจะยากล�าบาก  แต่ฉันเชื่อวา่
ฉันมีศักยภาพพอท่ีจะผ่านมันไปได้  และน่ีคือขัน้ตอนท่ีฉันจะลงมือท�าเพื่อไปให้
ถึงจุดน้ัน”

เทคนิคหน่ึงท่ีชว่ยบ่มเพาะมุมมองเชน่น้ีคือการ  “ปรบัเปล่ียนมุมมอง”
(Reframing)  เม่ือเผชญิกับเหตุการณ์เชงิลบ  แทนท่ีจะมองวา่มันคือ  “ปัญหา”
ลองเปล่ียนมุมมองวา่มันคือ “ความท้าทาย” หรอื “บทเรยีน” ค�าท่ีเปล่ียนไปเพียง
เล็กน้อยสามารถส่งผลต่อสภาวะอารมณ์และการตอบสนองของเราได้อยา่ง
มหาศาล  ตัวอยา่งเชน่  แทนท่ีจะคิดวา่  “ฉันถูกไล่ออกจากงาน  ชวีติฉันจบสิน้
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แล้ว”  ลองปรบัมุมมองเป็น  “การถูกไล่ออกจากงานครัง้น้ีเป็นโอกาสใหฉั้นได้ค้น
หาสิง่ท่ีฉันรกัท่ีจะท�าจรงิๆ”  การปรบัมุมมองเชน่น้ีไม่ได้เป็นการปฏิเสธความเจ็บ
ปวด แต่เป็นการเปิดประตูไปสู่ความเป็นไปได้ใหม่ๆ ท่ีซ่อนอยูใ่นวกิฤต

อกีเทคนิคหน่ึงคือการจินตนาการถึง  “ตัวตนท่ีดีท่ีสุดในอนาคต”  (Best
Possible  Self)  ลองใชเ้วลาเขียนบรรยายถึงชวีติในอนาคตท่ีคุณประสบความ
ส�าเรจ็ตามเป้าหมายและมีความสุขอยา่งเต็มท่ี  เขียนใหเ้หน็ภาพชดัเจนวา่คุณ
ก�าลังท�าอะไร  รูสึ้กอยา่งไร  และมีใครอยูร่อบข้างบ้าง  การฝึกฝนเชน่น้ีจะชว่ย
สรา้งภาพแหง่ความหวงัท่ีชดัเจนในใจ  และกระตุ้นใหเ้ราลงมือท�าในปัจจุบันเพื่อ
ไปใหถึ้งภาพฝันน้ัน

ความก้าวหน้าทางประสาทวทิยาในปัจจุบันได้ยนืยนัแล้ววา่  ความยดืหยุน่
ทางอารมณ์ไม่ใชแ่ค่แนวคิดทางจิตวทิยา  แต่เป็นสิง่ท่ีสามารถสรา้งและ
เปล่ียนแปลงได้ในระดับโครงสรา้งของสมอง  แนวคิดเรือ่ง  “ความยดืหยุน่ของ
สมอง”  (Neuroplasticity)  ชีใ้หเ้หน็วา่สมองของเราสามารถปรบัเปล่ียน
โครงสรา้งและการท�างานได้ตลอดชวีติตามประสบการณ์และการฝึกฝนท่ีเราได้
รบั

เม่ือเราฝึกเจรญิสติหรอืฝึกความกตัญญูรูคุ้ณอยา่งสม�่าเสมอ  เราก�าลัง
สรา้งเส้นทางประสาทใหม่ๆ  ในสมองใหแ้ข็งแรงขึ้น  เราก�าลังเสรมิสรา้งการ
ท�างานของสมองส่วนหน้า  (Prefrontal  Cortex)  ซ่ึงท�าหน้าท่ีเก่ียวกับการคิด
วเิคราะห์ การตัดสินใจ และการควบคุมอารมณ์ ในขณะเดียวกันก็ลดการท�างาน
ของอะมิกดาลา (Amygdala) ซ่ึงเป็นศูนยก์ลางของความกลัวและการตอบสนอง
แบบ  “สู้หรอืหนี”  การเปล่ียนแปลงในระดับชวีภาพน้ีเองท่ีท�าใหเ้ราสามารถตอบ
สนองต่อความเครยีดและความท้าทายต่างๆ ได้อยา่งสงบและมีสติมากขึ้น

56



ดังน้ัน  ทุกครัง้ท่ีเราเลือกท่ีจะเผชญิหน้ากับความกลัวแทนท่ีจะหลีกหนี  ทุก
ครัง้ท่ีเราเลือกท่ีจะมองหาแงดี่ในสถานการณ์ท่ีเลวรา้ย  หรอืทุกครัง้ท่ีเราเลือกท่ี
จะใหอ้ภัยตัวเองและผู้อื่น  เราไม่ได้เพียงแค่เปล่ียนความคิด  แต่เราก�าลัง
เปล่ียนแปลงสมองของตัวเองไปทีละน้อย  เราก�าลังป้ันแต่งสมองใหก้ลายเป็น
พันธมิตรท่ีแข็งแกรง่ท่ีสุดในการเดินทางของชวีติ  การตระหนักรูใ้นข้อเท็จจรงิน้ี
เป็นเหมือนการมอบพลังอ�านาจกลับคืนมาสู่มือของเราเอง  เราไม่ใชเ่หยื่อของ
สถานการณ์หรอือารมณ์อกีต่อไป แต่เราคือสถาปนิกผู้สรา้งสรรค์ชวีติและความ
เป็นอยูท่ี่ดีของตนเองได้อยา่งแท้จรงิ

•  •  •
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บทท่ี 6: ปลกูฝังควำมมุง่มัน่และควำมอดทน

ในเส้นทางของชวีติท่ีทอดยาวและเต็มไปด้วยบททดสอบนานัปการ  มี
คุณสมบัติสองประการท่ีเปรยีบเสมือนดวงดาวน�าทางและสมอเรอือนัแข็งแกรง่
ท่ีจะชว่ยใหเ้ราแล่นฝ่าคล่ืนลมแหง่อุปสรรคไปสู่ฝ่ังฝันได้  น่ันคือ  “ความมุ่งมัน่”
และ “ความอดทน” สองสิง่น้ีมิใชพ่รสวรรค์ท่ีติดตัวมาแต่ก�าเนิด แต่เป็นดัง่กล้าม
เน้ือทางจิตใจท่ีเราทุกคนสามารถสรา้งและฝึกฝนใหแ้ข็งแกรง่ขึ้นได้

ความมุ่งมัน่คือพลังท่ีผลักดันใหเ้ราก้าวไปข้างหน้า  คือความปรารถนาอนั
แรงกล้าท่ีจะไปใหถึ้งเป้าหมายท่ีตัง้ไว้  มันคือเปลวไฟในใจท่ีไม่ยอมมอดดับแม้
ต้องเผชญิกับความมืดมิด ส่วนความอดทนคือความสามารถในการยนืหยดัต่อสู้
กับความยากล�าบาก  ความเหน่ือยล้า  และความผิดหวงัครัง้แล้วครัง้เล่า  มันคือ
ความสงบน่ิงดัง่ขุนเขาท่ีไม่สัน่คลอนต่อพายุท่ีโหมกระหน�่า  เม่ือสองสิง่น้ีท�างาน
ประสานกัน ปาฏิหารยิแ์หง่ความส�าเรจ็ก็ไม่ใชเ่รือ่งไกลเกินจรงิอกีต่อไป

ลองจินตนาการถึงนักป้ันเครือ่งป้ันดินเผาคนหน่ึง  เขาเริม่ต้นด้วยดินก้อน
หน่ึงท่ีไรรู้ปทรง  ด้วยความมุ่งมัน่ท่ีจะสรา้งสรรค์ผลงานชิน้เอก  เขาทุ่มเทแรง
กายและแรงใจนวดดินก้อนน้ันอยา่งไม่ยอ่ท้อ มือของเขาอาจเม่ือยล้า ดินอาจไม่
เป็นไปตามท่ีใจคิดในตอนแรก แต่ด้วยความอดทน เขายงัคงนวด ป้ัน และขึ้นรูป
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มันต่อไป  วนัแล้ววนัเล่า  จนในท่ีสุดดินก้อนธรรมดาก็แปรเปล่ียนเป็นภาชนะท่ี
งดงามและมีคุณค่า  ชวีติของเราก็เชน่กัน  การจะสรา้งชวีติท่ีงดงามและมี
ความหมาย เราต้องใชค้วามมุ่งมัน่เป็นแรงป้ัน และใชค้วามอดทนเป็นเครือ่งมือ
ในการขึ้นรูปความฝันใหเ้ป็นความจรงิ

เรือ่งราวของโทมัส  อลัวา  เอดิสัน  เป็นตัวอยา่งท่ีชดัเจนท่ีสุดของพลังแหง่
ความมุ่งมัน่และความอดทน  กวา่ท่ีเขาจะประสบความส�าเรจ็ในการประดิษฐ์
หลอดไฟท่ีใชง้านได้จรงิ  เขาต้องเผชญิกับความล้มเหลวนับพันครัง้  หลายคน
อาจถอดใจไปแล้ว แต่ไม่ใชส่�าหรบัเอดิสัน เขามองวา่ความล้มเหลวแต่ละครัง้ไม่
ใชก่ารสูญเปล่า  แต่เป็นการค้นพบวธิท่ีีไม่ได้ผลหน่ึงพันวธิต่ีางหาก  ทัศนคติเชน่
น้ีเองท่ีหล่อเล้ียงความมุ่งมัน่ของเขาใหลุ้กโชนอยูเ่สมอ  และความอดทนท่ีไม่
สิน้สุดของเขาก็ได้เปล่ียนแปลงโลกใบน้ีไปตลอดกาล

ในโลกยุคใหม่ท่ีทุกอยา่งดูเหมือนจะรวดเรว็และได้มาโดยงา่ย  เราอาจถูก
ล่อลวงใหเ้ชื่อในความส�าเรจ็ชัว่ข้ามคืน  แต่ความจรงิแล้ว  ความส�าเรจ็ท่ียัง่ยนื
และแท้จรงิล้วนเกิดจากการสัง่สมความพยายามอยา่งต่อเน่ือง  ดัง่เชน่ชาวนาผู้
ปลูกต้นไผ่จีน  ในชว่งส่ีปีแรกหลังจากหยอ่นเมล็ดลงดิน  เขาต้องรดน�้าพรวนดิน
ทุกวนัโดยไม่เหน็การเปล่ียนแปลงใดใดบนพื้นดินเลยแม้แต่น้อย  คนภายนอก
อาจมองวา่เขาเสียเวลาเปล่า  แต่ชาวนารูดี้วา่ภายใต้ผืนดินน้ัน  รากของต้นไผ่
ก�าลังชอนไชและแผ่ขยายอยา่งแข็งแกรง่  และเม่ือเข้าสู่ปีท่ีหา้  ต้นไผ่ก็จะแทง
หน่อขึ้นมาและเติบโตสูงขึ้นไปในอากาศถึงเก้าสิบฟุตภายในเวลาเพียงหก
สัปดาห์  ชวีติของเราก็เชน่กัน  ชว่งเวลาท่ีเราทุ่มเทฝึกฝน  เรยีนรู้  และพยายาม
อยา่งหนักโดยท่ียงัไม่เหน็ผลลัพธท่ี์ชดัเจน  อาจท�าใหเ้รารูสึ้กท้อแท้  แต่จงเชื่อ
เถิดวา่น่ันคือชว่งเวลาของการสรา้งรากฐานท่ีแข็งแกรง่  เม่ือถึงเวลาท่ีเหมาะสม
ผลแหง่ความพยายามของเราจะปรากฏใหเ้หน็อยา่งงดงามและรวดเรว็จนน่า
ประหลาดใจ
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สิง่ส�าคัญในการปลูกฝังคุณสมบัติทัง้สองน้ีคือการมี  “กรอบความคิดแบบ
เติบโต” (Growth Mindset) ซ่ึงตรงข้ามกับ “กรอบความคิดแบบตายตัว” (Fixed
Mindset)  คนท่ีมีกรอบความคิดแบบตายตัวเชื่อวา่ความสามารถและสติปัญญา
เป็นสิง่ท่ีมีมาแต่ก�าเนิดและเปล่ียนแปลงไม่ได้  พวกเขาจึงมักหลีกเล่ียงความ
ท้าทายและยอมแพ้ต่ออุปสรรคงา่ยดาย  ในทางกลับกัน  คนท่ีมีกรอบความคิด
แบบเติบโตเชื่อวา่พวกเขาสามารถพัฒนาความสามารถของตนเองได้ผ่านความ
พยายามและการเรยีนรู้  พวกเขาจึงมองความท้าทายเป็นโอกาสในการเติบโต
และมองความล้มเหลวเป็นบทเรยีนอนัล�้าค่า

เรามาลองเปรยีบเทียบความแตกต่างของกรอบความคิดทัง้สองแบบให้
ชดัเจนยิง่ขึ้น

ลักษณะเปรยีบเทียบ กรอบความคิดแบบตายตัว และ กรอบความคิดแบบ
เติบโต

ความเชื่อเก่ียวกับสติปัญญา: เชื่อวา่มีจ�ากัด เปล่ียนแปลงไม่ได้ และ เชื่อวา่
พัฒนาได้เสมอ  การเผชญิหน้ากับความท้าทาย:  หลีกเล่ียง  กลัวความล้มเหลว
และ เปิดรบั  มองวา่เป็นโอกาส การรบัมือกับอุปสรรค:  ยอมแพ้งา่ย รูสึ้กท้อแท้
และ  พยายามมากขึ้น  หาทางแก้ไข  การรบัฟังค�าวจิารณ์:  มองเป็นการโจมตี
ส่วนตัว และ มองเป็นข้อมูลเพื่อการพัฒนา ความส�าเรจ็ของผู้อื่น: รูสึ้กอจิฉา ถูก
คุกคาม และ เป็นแรงบันดาลใจใหพ้ยายาม

การปรบัเปล่ียนมุมมองและปลูกฝังกรอบความคิดแบบเติบโตจึงเป็นกุญแจ
ส�าคัญท่ีจะปลดล็อกศักยภาพในตัวเราใหส้ามารถมุ่งมัน่และอดทนได้อยา่งไม่มีท่ี
สิน้สุด  จงเริม่ต้นตัง้แต่วนัน้ี  ฝึกฝนท่ีจะมองทุกยา่งก้าวของชวีติ  ไม่วา่จะส�าเรจ็
หรอืล้มเหลว  ใหเ้ป็นส่วนหน่ึงของการเดินทางท่ีสวยงาม  เฉลิมฉลองใหกั้บชยั
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ชนะเล็กน้อยระหวา่งทาง เรยีนรูจ้ากความผิดพลาด และท่ีส�าคัญท่ีสุด อยา่หยุด
ท่ีจะเชื่อมัน่ในพลังแหง่ความมุ่งมัน่และความอดทนท่ีซ่อนอยูใ่นตัวคุณ  เพราะ
มันคือขุมทรพัยท่ี์จะน�าพาคุณไปสู่ชวีติท่ีคุณฝันไวไ้ด้อยา่งแน่นอน

แล้วเราจะเริม่ต้นปลูกฝังความมุ่งมัน่และความอดทนในชวีติประจ�าวนัได้
อยา่งไร  ค�าตอบน้ันเรยีบงา่ยกวา่ท่ีคิด  มันเริม่ต้นจากการกระท�าเล็กๆ  น้อยๆ  ท่ี
สม�่าเสมอ

หน่ึงในวธิท่ีีมีประสิทธภิาพท่ีสุดคือ  “กฎ  2  นาที”  หากคุณมีเป้าหมายท่ีดู
ใหญ่โตและน่าหวัน่เกรง  ใหย้อ่ยมันลงมาเป็นสิง่ท่ีสามารถเริม่ต้นท�าได้ภายใน  2
นาที เชน่ หากคุณอยากเขียนหนังสือ ใหเ้ริม่จากการเขียนหน่ึงประโยค หากคุณ
อยากวิง่มาราธอน  ใหเ้ริม่จากการใส่รองเท้าวิง่แล้วออกไปเดินหน้าบ้าน  การ
เริม่ต้นเล็กๆ  น้ีจะชว่ยลดแรงต้านในใจ  และเม่ือคุณเริม่ท�าแล้ว  การจะท�าต่อไป
อกีสักหน่อยก็ไม่ใชเ่รือ่งยากอกีต่อไป  การกระท�าเล็กๆ  ท่ีสม�่าเสมอเหล่าน้ีจะ
ค่อยๆ สรา้งโมเมนตัมและหล่อหลอมนิสัยแหง่ความมุ่งมัน่ขึ้นมาทีละน้อย

อกีเทคนิคหน่ึงคือการ  “ฝึกสมาธ”ิ  การฝึกสมาธไิม่ได้เป็นเพียงเรือ่งทาง
ศาสนา  แต่เป็นกระบวนการทางวทิยาศาสตรท่ี์ชว่ยฝึกฝนสมองส่วนหน้า
(Prefrontal  Cortex)  ซ่ึงท�าหน้าท่ีควบคุมสมาธิ  การตัดสินใจ  และความอดทน
การน่ังน่ิงๆ และจดจ่ออยูกั่บลมหายใจของตัวเองเพียงวนัละ 5-10  นาที จะชว่ย
ใหคุ้ณมีสติรูเ้ท่าทันความคิดและอารมณ์ของตนเองมากขึ้น  เม่ือเผชญิกับความ
ยากล�าบาก  คุณจะสามารถสงบสติอารมณ์และเลือกท่ีจะอดทนต่อไปแทนท่ีจะ
ยอมแพ้ไปตามสัญชาตญาณ

ลองนึกถึงเรือ่งราวของ เจ.เค. โรวลิ์ง่ ผู้เขียนวรรณกรรมเยาวชนท่ีโด่งดังไป
ทัว่โลกอยา่ง  แฮรร์ี่  พอตเตอร์  ก่อนท่ีเธอจะประสบความส�าเรจ็อยา่งท่วมท้น
ชวีติของเธอเต็มไปด้วยความยากล�าบาก  เธอเป็นคุณแม่เล้ียงเด่ียวท่ีต้องอาศัย
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เงนิชว่ยเหลือจากรฐับาล  ต้นฉบับหนังสือของเธอถูกปฏิเสธจากส�านักพิมพ์ถึง
12  แหง่  แต่เธอก็ไม่เคยละทิง้ความฝัน  ความมุ่งมัน่ท่ีจะแบ่งปันเรือ่งราวใน
จินตนาการของเธอใหโ้ลกได้รบัรู ้  และความอดทนท่ีจะเขียนและส่งต้นฉบับต่อ
ไปครัง้แล้วครัง้เล่า  คือสิง่ท่ีน�าพาเธอผ่านชว่งเวลาท่ีมืดมนท่ีสุดมาได้  เรือ่งราว
ของเธอเป็นเครือ่งยนืยนัวา่  ความส�าเรจ็ไม่ได้โรยด้วยกลีบกุหลาบเสมอไป  แต่
มันคือผลลัพธข์องหวัใจท่ีไม่ยอมแพ้

ความมุ่งมัน่และความอดทนยงัมีความสัมพันธอ์ยา่งลึกซ้ึงกับ  “ความ
หลงใหล”  (Passion)  เม่ือคุณท�าในสิง่ท่ีรกัและมีความหมายต่อคุณอยา่งแท้จรงิ
ความเหน่ือยยากจะกลายเป็นความท้าทายท่ีน่าต่ืนเต้น  และอุปสรรคจะกลาย
เป็นบททดสอบท่ีท�าใหคุ้ณแข็งแกรง่ขึ้น การค้นหาสิง่ท่ีคุณรกัจึงเป็นจุดเริม่ต้นท่ี
ส�าคัญท่ีสุดในการสรา้งชวีติท่ีขับเคล่ือนด้วยความมุ่งมัน่  ลองใชเ้วลาส�ารวจ
ตัวเอง ถามตัวเองวา่อะไรคือสิง่ท่ีท�าใหคุ้ณรูสึ้กมีชวีติชวีา อะไรคือสิง่ท่ีคุณพรอ้ม
จะทุ่มเทเวลาและพลังงานใหกั้บมันโดยไม่รูสึ้กเบื่อหน่าย  เม่ือคุณพบสิง่น้ันแล้ว
ความมุ่งมัน่และความอดทนจะตามมาเป็นเงาตามตัว

แน่นอนวา่บนเส้นทางท่ียาวไกล  การรกัษาระดับแรงจูงใจใหค้งท่ีอยูเ่สมอ
น้ันเป็นเรือ่งท่ีท้าทาย  จะมีวนัท่ีเรารูสึ้กหมดไฟ  ท้อแท้  และอยากจะล้มเลิกทุก
อยา่ง  ในชว่งเวลาเชน่น้ี  การมี  “ระบบสนับสนนุ”  ท่ีดีจึงเป็นสิง่ส�าคัญอยา่งยิง่
อาจจะเป็นครอบครวั เพื่อน หรอืกลุ่มคนท่ีก�าลังเดินบนเส้นทางเดียวกัน การได้
แบ่งปันความรูสึ้ก รบัฟังค�าแนะน�า และใหก้�าลังใจซ่ึงกันและกัน จะเป็นดัง่น�้ามัน
ท่ีชว่ยเติมเชื้อไฟแหง่ความมุ่งมัน่ใหลุ้กโชนขึ้นมาใหม่ได้เสมอ
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นอกจากน้ี  การเฉลิมฉลองความส�าเรจ็เล็กๆ น้อยๆ ระหวา่งทางก็เป็นสิง่ท่ี
ไม่ควรมองข้าม  อยา่รอจนถึงเป้าหมายสุดท้ายจึงค่อยมีความสุข  การเดินทางท่ี
ยาวนานประกอบขึ้นจากก้าวเล็กๆ  นับไม่ถ้วน  การหยุดพักและชื่นชมความคืบ
หน้าของตัวเองในแต่ละก้าว  จะชว่ยสรา้งความรูสึ้กดีๆ  และเป็นพลังใหเ้ราก้าว
ต่อไปได้อยา่งมีความสุข

โดยสรุปแล้ว การปลูกฝังความมุ่งมัน่และความอดทนคือการเดินทางท่ีต้อง
อาศัยทัง้ความคิดและการกระท�าท่ีสอดคล้องกัน  มันเริม่ต้นจากการมีกรอบ
ความคิดแบบเติบโต  การค้นหาสิง่ท่ีเรารกั  การลงมือท�าอยา่งสม�่าเสมอแม้จะ
เป็นก้าวเล็กๆ การฝึกฝนจิตใจใหส้งบน่ิง และการสรา้งระบบสนับสนนุท่ีดีรอบตัว

จงจ�าไวเ้สมอวา่  คุณคือผู้กุมชะตาชวีติของตนเอง  ความส�าเรจ็ท่ียิง่ใหญ่ไม่
ได้ถูกก�าหนดโดยโชคชะตาหรอืพรสวรรค์  แต่ถูกสรา้งขึ้นจากหยาดเหงื่อและ
ความพยายามท่ีไม่สิน้สุด  จงเป็นดัง่นักป้ันผู้ทุ่มเท  เป็นดัง่เอดิสันผู้ไม่ยอมแพ้
เป็นดัง่ชาวนาผู้ปลูกต้นไผ่จีน และเป็นดัง่ เจ.เค. โรวลิ์ง่ ผู้เชื่อมัน่ในความฝันของ
ตนเอง  ปลูกฝังความมุ่งมัน่ใหเ้ป็นดัง่รากแก้วท่ีหยัง่ลึก  และหล่อเล้ียงความ
อดทนใหเ้ป็นดัง่ล�าต้นท่ีแข็งแกรง่ แล้ววนัหน่ึง คุณจะเติบโตเป็นต้นไม้ใหญ่ท่ีผลิ
ดอกออกผลแหง่ความส�าเรจ็ใหโ้ลกได้ชื่นชมอยา่งแน่นอน  เพื่อใหเ้หน็ภาพ
ชดัเจนยิง่ขึ้น เรามาดูตัวอยา่งการน�าหลักการเหล่าน้ีไปใชใ้นสถานการณ์จรงิกัน

สมมติวา่คุณตัง้เป้าหมายท่ีจะเรยีนรูทั้กษะใหม่  เชน่  การเขียนโปรแกรม
คอมพิวเตอร์  ในชว่งแรกคุณอาจรูสึ้กต่ืนเต้น  แต่เม่ือเจอโค้ดท่ีซับซ้อนและข้อ
ผิดพลาด (bug) ท่ีหาเท่าไหรก็่ไม่เจอ ความท้อแท้ก็เริม่คืบคลานเข้ามา น่ีคือจุดท่ี
ความมุ่งมัน่และความอดทนจะเข้ามามีบทบาทส�าคัญ
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แทนท่ีจะล้มเลิก  ใหล้องใช้  “กฎ  2  นาที”  โดยตัง้ใจวา่จะน่ังอยูห่น้า
คอมพิวเตอรแ์ละพยายามแก้ไขปัญหาน้ันเพียง  2  นาทีก่อน  ไม่แน่วา่ภายใน  2
นาทีน้ันคุณอาจจะเจอค�าใบ้บางอยา่ง  หรอือยา่งน้อยท่ีสุด  คุณก็ได้เอาชนะแรง
ต้านในใจท่ีจะไม่ท�าอะไรเลย  จากน้ันใหล้องใชเ้ทคนิค  “Pomodoro”  คือการตัง้
เวลาท�างาน 25  นาที แล้วพัก 5  นาที การแบ่งเวลาเป็นชว่งสัน้ๆ จะชว่ยใหคุ้ณ
จดจ่อได้ดีขึ้นและไม่รูสึ้กวา่งานน้ันใหญ่เกินไป

ระหวา่งทาง  คุณอาจจะเจอโปรแกรมเมอรค์นอื่นท่ีดูเก่งกวา่คุณมาก  อยา่
ปล่อยใหค้วามรูสึ้กอจิฉาหรอืท้อแท้เข้ามาครอบง�า  แต่จงใชก้รอบความคิดแบบ
เติบโต  มองวา่ความส�าเรจ็ของพวกเขาคือแรงบันดาลใจ  คือหลักฐานวา่ทักษะน้ี
สามารถเรยีนรูแ้ละพัฒนาได้  ลองเข้าไปพูดคุย  สอบถาม  หรอืขอค�าแนะน�าจาก
พวกเขา  ชุมชนของนักพัฒนาคือระบบสนับสนนุชัน้เยีย่มท่ีจะชว่ยใหคุ้ณผ่านพ้น
อุปสรรคไปได้

เม่ือคุณแก้ไขข้อผิดพลาดเล็กๆ  ได้ส�าเรจ็  อยา่ลืมท่ีจะเฉลิมฉลองใหกั้บมัน
อาจจะเป็นการลุกขึ้นยดืเส้นยดืสาย  หรอืใหร้างวลัตัวเองด้วยกาแฟแก้วโปรด
การใหร้างวลัตัวเองส�าหรบัชยัชนะเล็กๆ จะชว่ยสรา้งวงจรของความรูสึ้กดีๆ และ
ท�าใหก้ารเรยีนรูเ้ป็นเรือ่งสนกุสนานยิง่ขึ้น

ตารางเปรยีบเทียบระหวา่งผู้ท่ียอมแพ้และผู้ท่ีอดทน

คุณลักษณะ: ผู้ท่ียอมแพ้กลางคัน และ ผู้ท่ีอดทนจนส�าเรจ็

การตอบสนองต่อความล้มเหลว:  มองวา่เป็นจุดจบ  สรุปวา่ตัวเองไม่เก่งพอ
และ  มองวา่เป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการเรยีนรู้  แหล่งท่ีมาของแรงจูงใจ:  มา
จากภายนอก  เชน่  ค�าชม  รางวลั  และ  มาจากภายใน  คือความหลงใหลและ
เป้าหมาย  การจัดการเวลา:  ผัดวนัประกันพรุง่  รอใหมี้อารมณ์ท�า  และ  มีวนัิย
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ลงมือท�าสม�่าเสมอ การขอความชว่ยเหลือ:  มองวา่เป็นเรือ่งน่าอาย แสดงความ
ออ่นแอ และ มองวา่เป็นการเรยีนรูแ้ละสรา้งเครอืข่าย ผลลัพธใ์นระยะยาว:  ย�่า
อยูกั่บท่ี ขาดความมัน่ใจ และ เติบโต พัฒนาทักษะ และบรรลุเป้าหมาย

การเดินทางสู่ความส�าเรจ็ไม่ใชก่ารวิง่แข่งรอ้ยเมตร  แต่เป็นการวิง่
มาราธอนท่ีต้องอาศัยการวางแผน การฝึกซ้อม และท่ีส�าคัญท่ีสุดคือพลังใจท่ีไม่
ยอมแพ้ ความมุ่งมัน่จะคอยกระซิบเตือนคุณถึงเป้าหมายท่ีรออยูป่ลายทาง ส่วน
ความอดทนจะคอยประคองคุณในวนัท่ีคุณรูสึ้กเหน่ือยล้าจนแทบก้าวขาไม่ออก

จงปลูกฝังคุณสมบัติทัง้สองน้ีใหง้อกงามในใจของคุณ  รดน�้ามันด้วยการ
ลงมือท�าอยา่งสม�่าเสมอ พรวนดินด้วยการเรยีนรูจ้ากความผิดพลาด และใหปุ๋้ย
ด้วยการมองโลกในแงดี่ แล้วคุณจะพบวา่ ไม่มีเป้าหมายใดท่ีไกลเกินฝัน และไม่
มีอุปสรรคใดท่ีแข็งแกรง่เกินกวา่หวัใจท่ีมุ่งมัน่และอดทนของคุณจะเอาชนะได้
ขอเพียงคุณเชื่อมัน่และก้าวเดินต่อไปข้างหน้าอยา่งไม่หยุดยัง้  ความส�าเรจ็ท่ี
หอมหวานจะรอคุณอยูท่ี่ปลายทางอยา่งแน่นอน

•  •  •
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บทท่ี 7: ต้ังขอบเขตเพื่อดแูลตัวเองอยำ่งแท้จรงิ

การเดินทางของชวีติเปรยีบเสมือนการล่องเรอืในมหาสมุทรอนักวา้งใหญ่
มีทัง้วนัท่ีคล่ืนลมสงบและวนัท่ีพายุโหมกระหน�่า  การดูแลตัวเองก็เชน่กัน  ไม่ใช่
เป็นเพียงการบ�ารุงรกัษากายและใจใหแ้ข็งแรง  แต่ยงัรวมถึงการสรา้งเกราะ
ป้องกันท่ีมองไม่เหน็  น่ันคือ  “ขอบเขต”  เพื่อปกป้องพื้นท่ีส่วนตัวและพลังงาน
ชวีติของเราจากสิง่ต่างๆ ท่ีอาจเข้ามาบัน่ทอนโดยไม่รูตั้ว

หลายคนอาจรูสึ้กวา่การตัง้ขอบเขตเป็นเรือ่งของความเหน็แก่ตัว  เป็นการ
สรา้งก�าแพงท่ีกีดกันผู้อื่นออกไป  แต่ในความเป็นจรงิแล้ว  การตัง้ขอบเขตคือ
การแสดงความรกัและความเคารพต่อตัวเองอยา่งแท้จรงิ เป็นการขีดเส้นแบ่งท่ี
ชดัเจนวา่สิง่ใดท่ีเรายอมรบัได้และสิง่ใดท่ีเรารบัไม่ได้  เพื่อใหเ้ราสามารถรกัษา
ความเป็นตัวของตัวเองและใชช้วีติได้อยา่งมีความสุขและสมดุล

เรือ่งราวของคุณเมษา  นักการตลาดสาวผู้เป่ียมไปด้วยพลังและความฝัน
เป็นตัวอยา่งท่ีชดัเจนของการเรยีนรูท่ี้จะตัง้ขอบเขตเพื่อดูแลตัวเอง  เธอเป็นคน
เก่ง มีน�้าใจ และพรอ้มท่ีจะชว่ยเหลือผู้อื่นเสมอ จนกระทัง่วนัหน่ึง เธอเริม่รูสึ้กวา่
พลังงานในตัวเธอก�าลังจะหมดลง  งานท่ีเคยรกักลายเป็นภาระหนักอึ้ง  ความ
สัมพันธกั์บคนรอบข้างเริม่ตึงเครยีด และรอยยิม้ท่ีเคยสดใสก็ค่อยๆ จางหายไป
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คุณเมษาพบวา่ตัวเองก�าลังแบกรบัความคาดหวงัและความต้องการของ
ทุกคนรอบตัว  เธอไม่เคยปฏิเสธค�าขอรอ้งของเพื่อนรว่มงาน  แม้วา่น่ันจะหมาย
ถึงการต้องท�างานล่วงเวลาจนดึกด่ืน  เธอยอมใหเ้พื่อนสนิทยมืเงนิครัง้แล้วครัง้
เล่าโดยไม่เคยทวงถาม  และเธอก็ไม่เคยกล้าท่ีจะแสดงความไม่พอใจเม่ือคนใน
ครอบครวัเข้ามาวุน่วายกับชวีติส่วนตัวของเธอมากเกินไป

จนกระทัง่วนัหน่ึง  รา่งกายของคุณเมษาก็ส่งสัญญาณเตือน  เธอป่วยหนัก
จนต้องเข้าโรงพยาบาล  ในชว่งเวลาท่ีได้อยูกั่บตัวเองอยา่งแท้จรงิ  เธอจึงได้
ทบทวนชวีติท่ีผ่านมาและตระหนักวา่  การท่ีเธอไม่เคยตัง้ขอบเขตใหกั้บตัวเอง
เลย คือสาเหตุส�าคัญท่ีท�าใหเ้ธอต้องมาอยูใ่นจุดน้ี

เม่ือออกจากโรงพยาบาล  คุณเมษาตัดสินใจท่ีจะเปล่ียนแปลงตัวเอง  เธอ
เริม่จากการเรยีนรูท่ี้จะปฏิเสธอยา่งนุ่มนวลแต่หนักแน่น เธอเริม่พูดคุยกับเพื่อน
รว่มงานเพื่อจัดสรรภาระงานอยา่งเป็นธรรม  เธอตัง้กฎเกณฑ์ท่ีชดัเจนเก่ียวกับ
การใหย้มืเงนิ  และเธอก็ได้เปิดใจพูดคุยกับคนในครอบครวัเพื่อสรา้งความเข้าใจ
เก่ียวกับพื้นท่ีส่วนตัวของเธอ

แน่นอนวา่การเปล่ียนแปลงน้ีไม่ใชเ่รือ่งงา่ยในชว่งแรก  มีทัง้คนท่ีเข้าใจและ
ไม่เข้าใจ แต่คุณเมษาก็ยงัคงยนืหยดัในสิง่ท่ีเธอเชื่อมัน่ และเม่ือเวลาผ่านไป คน
รอบข้างก็เริม่เรยีนรูท่ี้จะเคารพขอบเขตของเธอ  และท่ีส�าคัญท่ีสุด  คุณเมษาได้
ค้นพบความสุขและความสงบในชวีติอกีครัง้  เธอมีพลังงานกลับมาท�างานท่ีเธอ
รกัได้อยา่งเต็มท่ี  และความสัมพันธกั์บคนรอบข้างก็กลับมาดีขึ้นกวา่เดิม  เพราะ
มันตัง้อยูบ่นพื้นฐานของความเคารพซ่ึงกันและกัน

ตารางเปรยีบเทียบ:  ขอบเขตท่ีดีต่อสุขภาพและขอบเขตท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ
ขอบเขตท่ีดีต่อสุขภาพ
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เคารพในคุณค่าและความคิดเหน็ของตัวเอง  สามารถปฏิเสธได้อยา่ง
สบายใจ  แบ่งปันข้อมูลส่วนตัวอยา่งเหมาะสม  รกัษาสมดุลระหวา่งการใหแ้ละ
การรบั มีความสัมพันธท่ี์เท่าเทียมและเคารพซ่ึงกันและกัน

ขอบเขตท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ

มองไม่เหน็คุณค่าของตัวเอง  ยอมตามผู้อื่นเสมอ  รูสึ้กผิดหรอืไม่กล้าท่ีจะ
ปฏิเสธ  เปิดเผยข้อมูลส่วนตัวมากเกินไปหรอืไม่เปิดเผยเลย  เป็นผู้ใหห้รอืผู้รบั
เพียงฝ่ายเดียว มีความสัมพันธท่ี์ต้องพึ่งพิงหรอืถูกควบคุม

การตัง้ขอบเขตไม่ใชก่ารสรา้งก�าแพง  แต่เป็นการสรา้งสะพานท่ีเชื่อมโยง
เรากับผู้อื่นบนพื้นฐานของความเข้าใจและความเคารพซ่ึงกันและกัน มันคือการ
ดูแลตัวเองอยา่งแท้จรงิ  เพื่อใหเ้ราสามารถเป็นตัวเองในเวอรช์นัท่ีดีท่ีสุด  และ
พรอ้มท่ีจะแบ่งปันสิง่ดีๆ ใหกั้บโลกรอบตัวได้อยา่งยัง่ยนื

เคล็ดลับในการตัง้ขอบเขต

1. รูจั้กตัวเอง: ส�ารวจความต้องการ ความรูสึ้ก และขีดจ�ากัดของตัวเอง 2.
เริม่จากสิง่เล็กๆ:  ฝึกปฏิเสธในเรือ่งเล็กๆ  น้อยๆ  ก่อนท่ีจะไปสู่เรือ่งท่ีใหญ่ขึ้น  3.
ส่ือสารอยา่งชดัเจนและตรงไปตรงมา:  บอกความต้องการของคุณใหผู้้อื่นรบัรู ้
ด้วยความสุภาพแต่หนักแน่น  4.  อยา่รูสึ้กผิด:  จ�าไวว้า่การดูแลตัวเองไม่ใช่
ความเหน็แก่ตัว  5.  ขอความชว่ยเหลือจากผู้เชีย่วชาญ:  หากคุณรูสึ้กวา่การตัง้
ขอบเขตเป็นเรือ่งยากเกินไป  ลองปรกึษานักจิตวทิยาหรอืผู้เชีย่วชาญด้านการ
พัฒนาตนเอง
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การเดินทางเพื่อเรยีนรูท่ี้จะตัง้ขอบเขตอาจต้องใชเ้วลาและความอดทน แต่
ผลลัพธท่ี์ได้น้ันคุ้มค่าเสมอ เพราะมันคือการลงทุนเพื่อความสุขและความสมดุล
ในชวีติของคุณเอง จงกล้าท่ีจะขีดเส้นแบ่งและสรา้งพื้นท่ีท่ีปลอดภัยใหกั้บตัวเอง
แล้วคุณจะพบวา่ชวีติของคุณจะเบาสบายและมีความสุขมากขึ้นอยา่งท่ีไม่เคย
เป็นมาก่อน

•  •  •
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บทท่ี 8: กำรสื่อสำรและสรำ้งควำมสมัพนัธท่ี์แขง็แรง

การส่ือสารเปรยีบเสมือนสายใยท่ีถักทอความสัมพันธข์องมนษุยใ์ห้
แน่นแฟ้น เป็นสะพานท่ีเชื่อมโยงหวัใจและความคิดของผู้คนเข้าไวด้้วยกัน หาก
ปราศจากการส่ือสารท่ีมีประสิทธภิาพแล้ว  ความสัมพันธท่ี์เคยแข็งแรงก็อาจ
เปราะบางและพังทลายลงได้โดยงา่ย  ในทางกลับกัน  การส่ือสารท่ีเป่ียมด้วย
ความเข้าใจและความใส่ใจก็สามารถเยยีวยาบาดแผลและสรา้งรากฐานท่ีมัน่คง
ใหกั้บความสัมพันธทุ์กรูปแบบ  ไม่วา่จะเป็นในครอบครวั  กลุ่มเพื่อน  ท่ีท�างาน
หรอืแม้แต่กับคนแปลกหน้าท่ีเราพบเจอในชวีติประจ�าวนั

เรือ่งราวของคุณปรชีาและคุณมาลีเป็นตัวอยา่งท่ีชดัเจนในเรือ่งน้ี  ทัง้สอง
เป็นสามีภรรยาท่ีรกักันมานานกวา่สิบปี  แต่ในชว่งหลังมาน้ีพวกเขามักมีเรือ่ง
ระหองระแหงกันอยูบ่่อยครัง้  คุณปรชีารูสึ้กวา่คุณมาลีไม่เคยเข้าใจความเหน่ือย
ล้าจากการท�างานของเขาเลย  ส่วนคุณมาลีก็รูสึ้กวา่คุณปรชีาไม่เคยรบัฟังความ
รูสึ้กของเธอและเอาแต่ใจตัวเอง การส่ือสารของพวกเขากลายเป็นการโต้เถียงท่ี
เต็มไปด้วยอารมณ์และความเข้าใจผิด  จนกระทัง่วนัหน่ึงท่ีทัง้สองได้ตัดสินใจ
เปิดใจคุยกันอยา่งจรงิจังโดยมีคนกลางคอยชว่ยเหลือ  พวกเขาจึงได้เรยีนรูว้า่ท่ี
ผ่านมาต่างฝ่ายต่างก็ตีความค�าพูดและการกระท�าของอกีฝ่ายไปในแงล่บอยู่
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เสมอ  คุณปรชีาได้เข้าใจวา่ท่ีคุณมาลีบ่นเรือ่งงานบ้านไม่ได้หมายความวา่เธอไม่
เหน็คุณค่าของงานท่ีเขาท�า  แต่เป็นเพราะเธอรูสึ้กโดดเด่ียวและต้องการใหเ้ขา
แบ่งเบาภาระบ้าง  ในขณะท่ีคุณมาลีก็ได้เรยีนรูว้า่การท่ีคุณปรชีาเงยีบขรมึไม่ได้
หมายความวา่เขาไม่ใส่ใจ  แต่เป็นเพราะเขาก�าลังครุน่คิดถึงปัญหาในใจและไม่
ต้องการใหเ้ธอต้องกังวลไปด้วย  การเปิดใจคุยกันในครัง้น้ันได้ทลายก�าแพงแหง่
ความไม่เข้าใจลง  และท�าใหพ้วกเขากลับมาส่ือสารกันด้วยความรกัและ
ความเหน็อกเหน็ใจอกีครัง้

หวัใจส�าคัญของการส่ือสารท่ีแข็งแรงน้ันไม่ได้อยูท่ี่การพูดเก่งหรอืการใชค้�า
พูดท่ีสวยหรู แต่อยูท่ี่ “การฟังอยา่งลึกซ้ึง” (Deep Listening) ซ่ึงหมายถึงการฟัง
เพื่อท�าความเข้าใจความคิด  ความรูสึ้ก  และความต้องการท่ีแท้จรงิของอกีฝ่าย
โดยไม่ตัดสิน การฟังอยา่งลึกซ้ึงประกอบไปด้วยการใชทั้ง้หู ตา และหวัใจของเรา
ในการรบัสาร ไม่ใชแ่ค่เพียงค�าพูด แต่ยงัรวมถึงน�้าเสียง แววตา และภาษากาย
อื่นๆ ด้วย เม่ือเราฟังอยา่งลึกซ้ึง เราจะสามารถมองเหน็โลกผ่านมุมมองของอกี
ฝ่าย และน่ันคือจุดเริม่ต้นของการสรา้งความสัมพันธท่ี์แท้จรงิ

ลองนึกถึงเรือ่งราวของ  ‘คุณครูสมศร’ี  ครูประถมวยัใกล้เกษียณท่ีโรงเรยีน
เล็กๆ  แหง่หน่ึงในต่างจังหวดั  เธอมีลูกศิษยค์นหน่ึงชื่อ  ‘น้องต้น’  ซ่ึงเป็นเด็กท่ี
เงยีบขรมึและไม่ค่อยพูดจากับใคร  ผลการเรยีนของน้องต้นก็ไม่สู้ดีนัก  เพื่อนๆ
และครูคนอื่นๆ ต่างก็มองวา่น้องต้นเป็นเด็กท่ีเรยีนรูช้า้และไม่ใส่ใจการเรยีน แต่
คุณครูสมศรกีลับรูสึ้กวา่มีบางอยา่งซ่อนอยูเ่บื้องหลังความเงยีบน้ัน  เธอจึงเริม่
ใชเ้วลาพูดคุยกับน้องต้นทุกวนัหลังเลิกเรยีน เธอไม่ถามถึงเรือ่งการเรยีน แต่จะ
ชวนคุยเรือ่งทัว่ๆ  ไป  ถามถึงสิง่ท่ีน้องต้นชอบท�า  และท่ีส�าคัญท่ีสุดคือเธอ  ‘ฟัง’
อยา่งตัง้ใจ  เธอฟังเรือ่งราวท่ีน้องต้นเล่าถึงแมวท่ีบ้าน  ฟังเรือ่งท่ีเขาชอบวาดรูป
และฟังความฝันท่ีเขาอยากจะเป็นนักส�ารวจ วนัแล้ววนัเล่า  ก�าแพงน�้าแข็งในใจ
ของน้องต้นก็ค่อยๆ ละลายลง เขาเริม่ยิม้มากขึ้น  พูดคุยกับเพื่อนๆ และผลการ
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เรยีนก็ดีขึ้นอยา่งน่าประหลาดใจ  สิง่ท่ีคุณครูสมศรที�าน้ันไม่ใชเ่รือ่งมหศัจรรย์
อะไรเลย เธอเพียงแค่มอบของขวญัท่ีเรยีกวา่ ‘การฟังอยา่งลึกซ้ึง’ ใหกั้บเด็กชาย
คนหน่ึง  ท�าใหเ้ขารูสึ้กวา่ตัวเองมีคุณค่าและเป็นท่ีเข้าใจ  ซ่ึงน่ันได้ปลดปล่อย
ศักยภาพท่ีซ่อนอยูใ่นตัวเขาออกมา

นอกจากการฟังแล้ว  การแสดงออกซ่ึงความต้องการและความรูสึ้กของ
ตนเองอยา่งตรงไปตรงมาและใหเ้กียรติอกีฝ่าย  (Assertiveness)  ก็เป็นอกีหน่ึง
องค์ประกอบท่ีขาดไม่ได้  หลายครัง้ท่ีความสัมพันธต้์องจบลงเพราะการส่ือสารท่ี
ไม่ชดัเจน  ฝ่ายหน่ึงอาจจะเก็บง�าความรูสึ้กของตัวเองไวจ้นทนไม่ไหวและระเบิด
ออกมาในท่ีสุด  ในขณะท่ีอกีฝ่ายหน่ึงอาจจะแสดงออกอยา่งก้าวรา้วและท�ารา้ย
จิตใจของอกีฝ่ายโดยไม่ตัง้ใจ  การส่ือสารอยา่งสรา้งสรรค์คือการหาจุดสมดุล
ระหวา่งความต้องการของตนเองและความรูสึ้กของผู้อื่น  เป็นการบอกวา่  “ฉัน
รูสึ้ก...”  แทนท่ีจะบอกวา่  “คุณท�า...”  ซ่ึงจะชว่ยลดการป้องกันตัวและเปิดโอกาส
ใหเ้กิดการพูดคุยท่ีสรา้งสรรค์มากขึ้น  เราสามารถเปรยีบเทียบรูปแบบการ
ส่ือสารท่ีแตกต่างกันได้ดังน้ี

รูปแบบการส่ือสารแบบก้าวรา้ว  (Aggressive  Communication)  ลักษณะ:
แสดงความคิดเหน็และความต้องการของตนเองเป็นใหญ่  ไม่สนใจความรูสึ้ก
ของผู้อื่น มักใชค้�าพูดท่ีรุนแรง ต�าหนิติเตียน หรอืข่มขู่  ผลลัพธ:์  อาจท�าใหไ้ด้ใน
สิง่ท่ีต้องการในระยะสัน้  แต่ในระยะยาวจะท�าลายความสัมพันธแ์ละสรา้งความ
รูสึ้กท่ีไม่ดีต่อกัน

รูปแบบการส่ือสารแบบยอมตาม (Passive  Communication)  ลักษณะ:  ไม่
กล้าแสดงความคิดเหน็หรอืความต้องการของตนเอง  มักจะยอมท�าตามผู้อื่น
เพื่อหลีกเล่ียงความขัดแยง้  เก็บง�าความรูสึ้กของตนเองไว้  ผลลัพธ:์  อาจท�าให้
ความสัมพันธดู์ราบรืน่ในตอนแรก แต่จะน�าไปสู่ความรูสึ้กอดึอดัใจ ไม่พอใจ และ
ความต้องการของตนเองไม่ได้รบัการตอบสนอง
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รูปแบบการส่ือสารแบบเพิกเฉย  (Passive-Aggressive  Communication)
ลักษณะ:  ไม่แสดงความรูสึ้กของตนเองออกมาตรงๆ  แต่จะแสดงออกผ่านการ
กระท�าในทางออ้ม เชน่ การประชดประชนั การนินทา หรอืการไม่ใหค้วามรว่มมือ
ผลลัพธ:์  สรา้งความสับสนและความไม่ไวว้างใจในความสัมพันธ์ ท�าใหปั้ญหาไม่
ได้รบัการแก้ไขอยา่งแท้จรงิ

รูปแบบการส่ือสารแบบสรา้งสรรค์ (Assertive Communication) ลักษณะ:
แสดงความคิดเหน็และความต้องการของตนเองอยา่งชดัเจน ตรงไปตรงมา แต่
ในขณะเดียวกันก็ใหเ้กียรติและรบัฟังความคิดเหน็ของผู้อื่น ผลลัพธ:์ สรา้งความ
เข้าใจและความไวว้างใจซ่ึงกันและกัน  ส่งเสรมิใหค้วามสัมพันธเ์ติบโตและ
แข็งแรง สามารถแก้ไขความขัดแยง้ได้อยา่งสรา้งสรรค์

นอกเหนือจากค�าพูดแล้ว  “อวจันภาษา”  หรอืการส่ือสารโดยไม่ใชค้�าพูด
(Non-verbal  Communication)  ก็มีความส�าคัญไม่ยิง่หยอ่นไปกวา่กัน  ลอง
จินตนาการวา่มีคนบอกกับเราวา่ “ฉันรบัฟังคุณอยู”่  แต่ในขณะเดียวกันเขากลับ
เอาแต่ก้มหน้ามองโทรศัพท์มือถือ หรอืมีคนพูดวา่  “ฉันไม่ได้โกรธ”  ด้วยน�้าเสียง
ท่ีแข็งกระด้างและสีหน้าท่ีบึ้งตึง เราจะเชื่อค�าพูดหรอืการกระท�าของเขามากกวา่
กัน ค�าตอบน้ันชดัเจนอยูแ่ล้ว รา่งกายของเราไม่เคยโกหก น�้าเสียง แววตา การ
แสดงออกทางสีหน้า  ท่าทาง  หรอืแม้แต่ระยะหา่งท่ีเราเวน้ไวร้ะหวา่งคู่สนทนา
ล้วนเป็นสิง่ท่ีส่ือสารความรูสึ้กและความคิดท่ีแท้จรงิของเราออกมาอยูเ่สมอ

การตระหนักรูถึ้งอวจันภาษาของตนเองและผู้อื่นจึงเป็นทักษะท่ีส�าคัญ
อยา่งยิง่ในการสรา้งความสัมพันธท่ี์แข็งแรง  เม่ือเราสนทนากับใครสักคน  ลอง
สบตาเขาอยา่งเป็นธรรมชาติ พยกัหน้าเพื่อแสดงวา่เราก�าลังตัง้ใจฟัง โน้มตัวไป
ข้างหน้าเล็กน้อยเพื่อแสดงความสนใจ และท่ีส�าคัญคือการยิม้ การยิม้เป็นภาษา
สากลท่ีสามารถทลายก�าแพงและสรา้งความเป็นมิตรได้ในทันที  ในทางกลับกัน
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เราก็ควรสังเกตอวจันภาษาของคู่สนทนาด้วยเชน่กัน หากเขามีท่าทีท่ีปิดกัน้ เชน่
กอดอกหรอืหลีกเล่ียงการสบตา น่ันอาจเป็นสัญญาณวา่เขาก�าลังรูสึ้กไม่สบายใจ
หรอืยงัไม่พรอ้มท่ีจะเปิดใจ  การรบัรูสั้ญญาณเหล่าน้ีจะชว่ยใหเ้ราสามารถปรบั
เปล่ียนท่าทีและวธิกีารส่ือสารของเราใหเ้หมาะสมกับสถานการณ์ได้

ศิลปะแหง่การใหแ้ละรบัฟังความคิดเหน็  (The  Art  of  Giving  and
Receiving  Feedback)  ก็เป็นอกีหน่ึงมิติท่ีส�าคัญในการส่ือสารเพื่อสรา้งความ
สัมพันธ์  การใหฟี้ดแบ็กไม่ใชก่ารต�าหนิติเตียน  แต่เป็นการมอบของขวญัใหอ้กี
ฝ่ายได้พัฒนาและเติบโต  ในขณะเดียวกัน  การรบัฟังฟีดแบ็กก็คือการเปิดใจรบั
ของขวญัชิน้น้ันด้วยความขอบคุณ  เรือ่งราวของ  ‘ทีมอลัฟ่า’  ทีมพัฒนา
ซอฟต์แวรใ์นบรษัิทแหง่หน่ึง เป็นตัวอยา่งท่ีดีในเรือ่งน้ี ในอดีต ทีมน้ีเคยมีปัญหา
เรือ่งการส่ือสารภายใน  สมาชกิในทีมไม่กล้าใหฟี้ดแบ็กกันตรงๆ  เพราะกลัวจะ
กระทบกระทัง่กัน  ท�าใหข้้อผิดพลาดเล็กๆ  น้อยๆ  ถูกปล่อยปละละเลยจนกลาย
เป็นปัญหาใหญ่ในท่ีสุด ‘คุณสมชาย’ หวัหน้าทีม จึงได้น�าเทคนิคการใหฟี้ดแบ็กท่ี
เรยีกวา่  “แซนด์วชิฟีดแบ็ก”  (Feedback  Sandwich)  มาใช้  เทคนิคน้ีคือการ
เริม่ต้นด้วยการชมเชยในสิง่ท่ีดี  (ขนมปังชิน้บน)  ตามด้วยข้อเสนอแนะเพื่อการ
ปรบัปรุง (เน้ือแซนด์วชิ)  และปิดท้ายด้วยการใหก้�าลังใจหรอืย�้าถึงจุดแข็งอกีครัง้
(ขนมปังชิน้ล่าง)  การท�าเชน่น้ีชว่ยลดการตัง้แงแ่ละท�าใหผู้้รบัฟีดแบ็กรูสึ้กวา่ผู้ให้
มีความปรารถนาดีอยา่งแท้จรงิ  หลังจากน�าเทคนิคน้ีมาใช้  บรรยากาศในการ
ท�างานของทีมอลัฟ่าก็ดีขึ้นอยา่งเหน็ได้ชดั  สมาชกิในทีมกล้าท่ีจะเปิดใจคุยกัน
มากขึ้น และผลงานของทีมก็มีคุณภาพสูงขึ้นตามไปด้วย

แน่นอนวา่ในทุกความสัมพันธย์อ่มต้องมีความขัดแยง้เกิดขึ้นเป็นธรรมดา
แต่ความขัดแยง้ไม่ใชสิ่ง่ท่ีน่ากลัวเสมอไป  หากเราจัดการกับมันอยา่งถูกวธิี
ความขัดแยง้ก็อาจกลายเป็นโอกาสใหเ้ราได้เรยีนรูแ้ละเข้าใจกันมากขึ้นได้ หวัใจ
ส�าคัญของการแก้ไขความขัดแยง้อยา่งสรา้งสรรค์คือการเปล่ียนจาก  “การต่อสู้
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เพื่อเอาชนะ”  (Battle)  มาเป็น  “การรว่มมือเพื่อหาทางออก”  (Collaboration)
แทนท่ีจะมองวา่อกีฝ่ายเป็นศัตรูท่ีเราต้องเอาชนะ  ใหม้องวา่เราทัง้สองก�าลัง
เผชญิกับปัญหารว่มกันและต้องชว่ยกันหาทางแก้ไขท่ีดีท่ีสุดส�าหรบัทัง้สองฝ่าย

ขัน้ตอนแรกในการแก้ไขความขัดแยง้คือการ “สงบสติอารมณ์”  ของตนเอง
ก่อน  เม่ือเราอยูใ่นภาวะโกรธหรอืเสียใจ  เรามักจะพูดหรอืท�าในสิง่ท่ีต้องมา
เสียใจในภายหลัง  หายใจเข้าลึกๆ  นับหน่ึงถึงสิบ  หรอืขอเวลาไปสงบสติอารมณ์
ก่อนท่ีจะเริม่พูดคุยกัน  เม่ือทัง้สองฝ่ายพรอ้มแล้ว  ใหเ้ริม่จากการบอกเล่าความ
รูสึ้กและความต้องการของตนเองโดยใชก้ารส่ือสารแบบสรา้งสรรค์  (Assertive
Communication)  ท่ีได้กล่าวไปแล้ว  จากน้ันใหเ้ปิดใจรบัฟังมุมมองของอกีฝ่าย
อยา่งลึกซ้ึง  พยายามท�าความเข้าใจวา่เหตุใดเขาจึงรูสึ้กและคิดเชน่น้ัน  สุดท้าย
คือการระดมสมองเพื่อหาทางออกท่ีเป็นท่ียอมรบัของทัง้สองฝ่าย  อาจจะต้องมี
การประนีประนอมหรอืต่อรองกันบ้าง  แต่เป้าหมายคือการหาทางออกท่ีท�าใหทั้ง้
สองฝ่ายรูสึ้กวา่เป็นผู้ชนะ (Win-Win Solution)

การสรา้งความสัมพันธท่ี์แข็งแรงน้ันต้องอาศัยการส่ือสารเป็นเครือ่งมือ
ส�าคัญ  ลองจินตนาการวา่ความสัมพันธข์องเราเป็นสวนดอกไม้  การส่ือสารก็
เปรยีบเสมือนน�้าและปุ๋ยท่ีคอยหล่อเล้ียงใหด้อกไม้ในสวนของเราเบ่งบานอยา่ง
สวยงาม หากเราละเลยท่ีจะรดน�้าพรวนดิน ไม่นานดอกไม้เหล่าน้ันก็จะเหีย่วเฉา
และตายไปในท่ีสุด  เชน่เดียวกันกับความสัมพันธ์  หากเราไม่ใส่ใจท่ีจะส่ือสารกัน
ด้วยความรกัและความเข้าใจ  ความสัมพันธน้ั์นก็จะค่อยๆ  จืดจางและจบลงใน
ท่ีสุด  ดังน้ัน  จงอยา่ลังเลท่ีจะใชเ้วลาในการฝึกฝนทักษะการส่ือสารของเราใหดี้
ยิง่ขึ้น  เริม่ต้นจากการฟังคนใกล้ชดิของเราอยา่งตัง้ใจโดยไม่ขัดจังหวะ  ลอง
สังเกตภาษากายของพวกเขาและพยายามท�าความเข้าใจความรูสึ้กท่ีซ่อนอยู่
เบื้องหลังค�าพูดเหล่าน้ัน  และเม่ือถึงเวลาท่ีเราต้องแสดงความคิดเหน็  ก็จงท�า
อยา่งนุ่มนวลและใหเ้กียรติอกีฝ่ายเสมอ  จ�าไวว้า่เป้าหมายของการส่ือสารไม่ใช่
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การเอาชนะ  แต่คือการสรา้งความเข้าใจและความสัมพันธท่ี์ยัง่ยนื  เม่ือเรา
สามารถส่ือสารกันได้อยา่งมีประสิทธภิาพแล้ว  เราก็จะค้นพบวา่ความสัมพันธ์
ของเราน้ันแข็งแรงและสวยงามยิง่กวา่ท่ีเคยเป็นมา  การเดินทางสู่การเป็นนัก
ส่ือสารท่ียอดเยีย่มอาจต้องใชเ้วลาและความอดทน  แต่มันคือการลงทุนท่ีคุ้มค่า
ท่ีสุดเพื่อสรา้งความสุขและความส�าเรจ็ในชวีติของเราและคนรอบข้าง  จง
เริม่ต้นสรา้งสะพานแหง่ความเข้าใจตัง้แต่วนัน้ี  แล้วคุณจะพบวา่โลกใบน้ีเต็มไป
ด้วยความสัมพันธท่ี์งดงามรอใหคุ้ณได้ค้นพบ

•  •  •
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บทท่ี 9: กรอบควำมคิดท่ีจะเปล่ียนชวีติ

มนษุยเ์ราทุกคนล้วนปรารถนาชวีติท่ีดีขึ้น  ไม่วา่จะเป็นความส�าเรจ็ในหน้าท่ี
การงาน  ความสัมพันธท่ี์อบอุน่  หรอืความสุขสงบในจิตใจ  เราต่างออกเดินทาง
ค้นหาวธิกีาร เครือ่งมือ หรอืเคล็ดลับมากมายท่ีจะน�าพาเราไปสู่จุดหมายน้ัน แต่
บ่อยครัง้ท่ีเราอาจมองข้ามสิง่ส�าคัญท่ีสุดท่ีอยูใ่กล้ตัวเราท่ีสุด  น่ันคือ  “กรอบ
ความคิด” ของเราเอง

กรอบความคิดไม่ใชพ่รสวรรค์ท่ีติดตัวมาแต่ก�าเนิด  และก็ไม่ใชสิ่ง่ท่ี
เปล่ียนแปลงไม่ได้  แต่เป็นเหมือนเลนส์แวน่ตาท่ีเราเลือกสวมใส่เพื่อมองโลกใบ
น้ี  หากเราสวมแวน่ท่ีมัวหมอง เต็มไปด้วยรอยขีดข่วน โลกทัง้ใบก็จะดูหม่นเศรา้
และเต็มไปด้วยอุปสรรค  แต่หากเราเลือกสวมแวน่ท่ีใสสะอาด  ทิวทัศน์เดียวกัน
น้ันก็จะกลับดูสดใสและเต็มไปด้วยโอกาสในทันที  กรอบความคิดคือพลังอนั
ยิง่ใหญ่ท่ีซ่อนอยูใ่นตัวเราทุกคน  เป็นตัวก�าหนดวา่เราจะตอบสนองต่อความ
ท้าทายอยา่งไร  เราจะมองความล้มเหลวแบบไหน และท้ายท่ีสุดแล้ว  เราจะเติบ
โตและก้าวไปข้างหน้าได้ไกลเพียงใด
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ในบทน้ี  เราจะรว่มกันส�ารวจพลังของกรอบความคิดท่ีจะเข้ามาเปล่ียนชวีติ
ของเราไปตลอดกาล เราจะเรยีนรูท่ี้จะถอดแวน่ตาอนัเก่าท่ีบัน่ทอนศักยภาพของ
เราออก  และเลือกสวมแวน่ตาอนัใหม่ท่ีจะเปิดโลกทัศน์และปลดปล่อยพลังท่ีแท้
จรงิของเราออกมา

กรอบความคิดสองแบบท่ีก�าหนดชะตาชวีติ

ในการศึกษาเก่ียวกับความส�าเรจ็และแรงจูงใจของมนษุย์  นักจิตวทิยาได้
ค้นพบวา่กรอบความคิดหลักๆ ท่ีผู้คนมีต่อความสามารถของตนเองน้ัน สามารถ
แบ่งออกได้เป็นสองประเภทใหญ่ๆ  คือ  “กรอบความคิดแบบตายตัว”  (Fixed
Mindset)  และ  “กรอบความคิดแบบเติบโต”  (Growth  Mindset)  ซ่ึงกรอบ
ความคิดทัง้สองแบบน้ีส่งผลต่อการด�าเนินชวีติและความส�าเรจ็ในระยะยาว
อยา่งมหาศาล

ผู้ท่ีมีกรอบความคิดแบบตายตัว  เชื่อวา่คุณสมบัติต่างๆ  ของตนเอง  เชน่
ความฉลาด  ความสามารถ  หรอืพรสวรรค์  เป็นสิง่ท่ีถูกก�าหนดมาแล้วและไม่
สามารถเปล่ียนแปลงได้ พวกเขามองวา่คนเราเกิดมาพรอ้มกับ “เพดาน” ท่ีมอง
ไม่เหน็ซ่ึงจ�ากัดศักยภาพของตนเองไว้  เม่ือต้องเผชญิกับความท้าทาย  พวกเขา
มักจะหลีกเล่ียงเพราะกลัวความล้มเหลวท่ีจะมาตอกย�้าวา่พวกเขา  “ไม่ดีพอ”
หรอื “ไม่มีความสามารถ”  ค�าวจิารณ์จากผู้อื่นเปรยีบเสมือนการโจมตีตัวตนของ
พวกเขาโดยตรง  และความส�าเรจ็ของคนอื่นก็ท�าใหพ้วกเขารูสึ้กวา่ตนเองด้อย
ค่าลงไป

ในทางกลับกัน  ผู้ท่ีมีกรอบความคิดแบบเติบโต  เชื่อวา่ความสามารถและ
สติปัญญาเป็นสิง่ท่ีสามารถพัฒนาได้ผ่านความพยายาม  การเรยีนรู้  และความ
มุ่งมัน่ พวกเขาไม่ได้มองวา่ความท้าทายเป็นสิง่ท่ีน่ากลัว แต่เป็นโอกาสอนัดีท่ีจะ
ได้เรยีนรูแ้ละพัฒนาตนเองใหเ้ก่งขึ้น  ความล้มเหลวไม่ใชจุ่ดจบ  แต่เป็นเพียง
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ส่วนหน่ึงของกระบวนการเรยีนรู้  เป็นข้อมูลป้อนกลับท่ีมีค่าเพื่อการปรบัปรุง
แก้ไข  ค�าวจิารณ์คือของขวญัท่ีชว่ยใหพ้วกเขามองเหน็จุดท่ีต้องพัฒนา  และ
ความส�าเรจ็ของผู้อื่นก็คือแรงบันดาลใจท่ียิง่ใหญ่

เรือ่งเล่าจากชวีติจรงิ

ลองจินตนาการถึงนักเขียนสองคน  คนแรกชื่อ  “อมร”  เขามีพรสวรรค์ใน
การใชภ้าษาและมีจินตนาการท่ีล�้าเลิศ แต่เขามีกรอบความคิดแบบตายตัว อมร
เขียนเรือ่งสัน้เก็บไวใ้นลิน้ชกัมากมาย  แต่ไม่เคยส่งใหส้�านักพิมพ์หรอืเผยแพร่
ท่ีไหนเลย  เพราะเขากลัววา่หากถูกปฏิเสธหรอืถูกวจิารณ์  น่ันจะหมายความวา่
เขาไม่มีค่าในฐานะนักเขียน  เขาเชื่อวา่นักเขียนท่ีแท้จรงิต้องได้รบัการยอมรบัใน
ทันที  เวลาผ่านไปหลายปี  เรือ่งราวในลิน้ชกัของอมรก็ยงัคงอยูใ่นลิน้ชกัเชน่เดิม
พรอ้มกับความฝันท่ีค่อยๆ เลือนหายไป

ส่วนนักเขียนอกีคนชื่อ  “อรุณ”  เขาเริม่ต้นจากการเป็นนักเขียนท่ีไม่ได้มี
พรสวรรค์โดดเด่นเท่าอมร  แต่เขามีกรอบความคิดแบบเติบโตอยา่งเต็มเป่ียม
อรุณส่งผลงานของเขาไปยงัส�านักพิมพ์ต่างๆ  และถูกปฏิเสธนับครัง้ไม่ถ้วน  แต่
แทนท่ีจะท้อแท้  เขากลับมองวา่ทุกค�าปฏิเสธคือบทเรยีน  เขาศึกษาข้อบกพรอ่ง
ของตัวเองจากค�าวจิารณ์  เข้ารว่มอบรมการเขียน  อา่นหนังสือใหม้ากขึ้น  และ
ฝึกฝนอยา่งไม่หยุดหยอ่น  ในท่ีสุด  ผลงานของเขาก็ได้รบัการตีพิมพ์  และแม้จะ
ไม่ได้โด่งดังในชัว่ข้ามคืน  อรุณก็ยงัคงพัฒนาฝีมือต่อไปเรือ่ยๆ  เพราะส�าหรบัเขา
แล้ว การได้เป็นนักเขียนท่ีดีขึ้นในทุกๆ วนัคือความส�าเรจ็ท่ีแท้จรงิ

ชวีติของอมรและอรุณแสดงใหเ้หน็อยา่งชดัเจนวา่  กรอบความคิดส่งผลต่อ
การกระท�าและผลลัพธใ์นชวีติได้อยา่งไร ไม่ใชแ่ค่พรสวรรค์ แต่เป็นความเชื่อท่ีมี
ต่อศักยภาพของตนเองต่างหากท่ีก�าหนดวา่เราจะไปได้ไกลแค่ไหน

ตารางเปรยีบเทียบกรอบความคิด
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เพื่อใหเ้หน็ภาพชดัเจนยิง่ขึ้น  เรามาดูการเปรยีบเทียบระหวา่งกรอบ
ความคิดแบบตายตัวและกรอบความคิดแบบเติบโตในสถานการณ์ต่างๆ

สถานการณ์:  การเผชญิหน้ากับความท้าทายใหม่ๆ  กรอบความคิดแบบ
ตายตัว:  “ฉันท�าไม่ได้หรอก มันยากเกินไป”  (หลีกเล่ียง)  กรอบความคิดแบบเติบ
โต: “น่าสนใจจัง ฉันจะได้เรยีนรูอ้ะไรใหม่ๆ” (โอบรบั)

สถานการณ์: เม่ือพบเจอกับอุปสรรค กรอบความคิดแบบตายตัว: “เหน็ไหม
บอกแล้ววา่ฉันไม่เก่งพอ”  (ยอมแพ้ได้งา่ย)  กรอบความคิดแบบเติบโต:  “ฉันต้อง
ลองหาวธิอีื่นดู” (มุ่งมัน่พยายามต่อ)

สถานการณ์:  การรบัมือกับค�าวจิารณ์  กรอบความคิดแบบตายตัว:  “เขาไม่
ชอบฉัน เขาหาวา่ฉันโง”่  (มองเป็นการโจมตีส่วนตัว)  กรอบความคิดแบบเติบโต:
“ขอบคุณส�าหรบัค�าแนะน�า ฉันจะน�าไปปรบัปรุง” (มองเป็นโอกาสในการเรยีนรู)้

สถานการณ์:  เม่ือเหน็ผู้อื่นประสบความส�าเรจ็  กรอบความคิดแบบตายตัว:
“เขามีพรสวรรค์  ฉันคงไม่มีวนัท�าได้อยา่งเขา”  (รูสึ้กถูกคุกคาม)  กรอบความคิด
แบบเติบโต:  “เขาท�าได้อยา่งไรนะ  ฉันอยากเรยีนรูจ้ากเขาจัง”  (มองเป็นแรง
บันดาลใจ)

จากตารางน้ี  เราจะเหน็วา่ในทุกสถานการณ์  กรอบความคิดแบบเติบโตจะ
น�าไปสู่เส้นทางของการพัฒนาและการเรยีนรู้  ในขณะท่ีกรอบความคิดแบบ
ตายตัวจะน�าไปสู่ความหยุดน่ิงและการปิดกัน้ศักยภาพของตนเอง

เปล่ียนผ่านสู่กรอบความคิดแบบเติบโต
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ข่าวดีก็คือ  เราทุกคนสามารถฝึกฝนและเปล่ียนแปลงกรอบความคิดของ
ตนเองได้  การเดินทางน้ีอาจต้องใชเ้วลาและความมุ่งมัน่  แต่ผลลัพธท่ี์ได้น้ันคุ้ม
ค่าอยา่งแน่นอน

ขัน้ตอนแรกคือการตระหนักรูแ้ละรบัฟังเสียงในหวัของเรา  ลองสังเกต
ความคิดของตัวเองเม่ือต้องเผชญิกับความท้าทายหรอืความผิดพลาด  เสียงน้ัน
ก�าลังบอกคุณวา่  “พอแค่น้ีเถอะ”  หรอืก�าลังบอกวา่  “ลองอกีสักตัง้นะ”  การ
ยอมรบัวา่เราทุกคนมีส่วนผสมของกรอบความคิดทัง้สองแบบเป็นจุดเริม่ต้นท่ี
ส�าคัญ

ขัน้ตอนท่ีสองคือการเลือก  เม่ือคุณได้ยนิเสียงของกรอบความคิดแบบ
ตายตัว คุณมีทางเลือกท่ีจะไม่เชื่อมัน คุณสามารถตอบกลับเสียงน้ันด้วยมุมมอง
ของกรอบความคิดแบบเติบโตได้  เชน่  เม่ือเสียงในหวับอกวา่  “ฉันท�าเรือ่งน้ี
พลาดอยา่งไม่น่าใหอ้ภัย”  ลองเปล่ียนเป็น  “ความผิดพลาดครัง้น้ีสอนอะไรฉัน
บ้าง”

ขัน้ตอนท่ีสามคือการลงมือท�า  จงโอบรบัความท้าทายอยา่งเต็มใจ  มองหา
โอกาสในการเรยีนรูสิ้ง่ใหม่ๆ  อยูเ่สมอ  และเม่ือล้มเหลว  จงลุกขึ้นมาพรอ้มกับ
บทเรยีน  ไม่ใชค่วามรูสึ้กพ่ายแพ้  การกระท�าท่ีสอดคล้องกับกรอบความคิดแบบ
เติบโตซ�้าๆ  จะค่อยๆ  สรา้งเส้นทางใหม่ในสมองของเรา  ท�าใหค้วามคิดและการ
ตอบสนองแบบเติบโตกลายเป็นธรรมชาติของเราในท่ีสุด

จงจ�าไวเ้สมอวา่  ศักยภาพของมนษุยน้ั์นไรข้ีดจ�ากัด  ไม่ได้ถูกก�าหนดไวด้้วย
ยนีหรอืพรสวรรค์  แต่ถูกปลดปล่อยออกมาด้วยกรอบความคิดท่ีถูกต้อง  การ
เลือกท่ีจะมองทุกอยา่งเป็นโอกาสในการเติบโต  คือกุญแจดอกส�าคัญท่ีจะไข
ประตูสู่ชวีติท่ีคุณปรารถนามาโดยตลอด  ชวีติท่ีเต็มไปด้วยการเรยีนรู้  ความ
ส�าเรจ็ และความสุขท่ียัง่ยนือยา่งแท้จรงิ
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เรือ่งเล่าของนักกีฬาโอลิมปิก

เพื่อใหเ้หน็ภาพชดัเจนยิง่ขึ้น  ลองพิจารณาเรือ่งราวของ  “วริชั”  นักกีฬา
กระโดดน�้าทีมชาติผู้เป่ียมด้วยพรสวรรค์  เขามีรา่งกายท่ีสมบูรณ์แบบและ
เทคนิคท่ีงดงาม  แต่เขากลับมีกรอบความคิดแบบตายตัวอยา่งสุดขัว้  ในการ
แข่งขันครัง้ส�าคัญครัง้หน่ึง  วริชักระโดดพลาดในท่าท่ีไม่น่าจะพลาด  ความ
ผิดพลาดเพียงครัง้เดียวน้ันกัดกินจิตใจของเขาตลอดการแข่งขันท่ีเหลือ  เขาคิด
วนเวยีนอยูแ่ต่วา่  “ฉันมันแย่  ฉันท�าใหทุ้กคนผิดหวงั  ฉันไม่เหมาะกับการเป็น
นักกีฬาทีมชาติ”  ผลลัพธคื์อเขาไม่สามารถท�าผลงานได้ดีอกีเลยในการกระโดด
ครัง้ต่อๆ ไป และพลาดเหรยีญรางวลัไปอยา่งน่าเสียดาย หลังจากน้ัน วริชัก็เริม่
หลีกเล่ียงการฝึกซ้อมท่าท่ียากๆ  เพราะกลัวท่ีจะล้มเหลวซ�้ารอยเดิม  อาชพี
นักกีฬาของเขาค่อยๆ  ดิง่ลง  และในท่ีสุดเขาก็ตัดสินใจเลิกเล่นกีฬาก่อนวยัอนั
ควร

ในทางตรงกันข้าม  “วณีา”  นักกีฬายกน�้าหนักหญิงท่ีไม่ได้เริม่ต้นจากการ
เป็นดาวเด่น  แต่เธอมีหวัใจของนักสู้และกรอบความคิดแบบเติบโตอยา่งแท้จรงิ
ในการแข่งขันระดับโลกครัง้แรกของเธอ  วณีายกน�้าหนักในท่าแรกพลาด  ทัง้ท่ี
น�้าหนักน้ันเธอเคยยกได้สบายๆ ในการซ้อม ผู้ชมและแม้แต่โค้ชของเธอต่างก็ใจ
หาย แต่แทนท่ีจะปล่อยใหค้วามผิดพลาดน้ันมาบัน่ทอน วณีากลับบอกกับตัวเอง
วา่ “ไม่เป็นไร เม่ือก้ีฉันเกรง็ไปหน่อย หายใจลึกๆ แล้วมีสมาธกัิบครัง้ต่อไป” เธอ
ใชค้วามผิดพลาดน้ันเป็นข้อมูลเพื่อปรบัเทคนิคของเธอในการยกครัง้ถัดไป  เธอ
มีสมาธมิากขึ้น  จดจ่อกับสิง่ท่ีต้องท�าในปัจจุบันขณะ  และในท่ีสุดเธอก็สามารถ
ยกน�้าหนักในครัง้ต่อๆ  มาได้ส�าเรจ็  แม้วา่ในการแข่งขันครัง้น้ันเธอจะไม่ได้
เหรยีญทอง แต่เธอก็ได้สรา้งสถิติใหม่ใหกั้บตัวเองและได้เรยีนรูป้ระสบการณ์อนั
ล�้าค่า วณีาไม่เคยหยุดพัฒนาตัวเอง เธอมองหาเทคนิคการฝึกซ้อมใหม่ๆ ปรกึษา
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ผู้เชีย่วชาญด้านโภชนาการ  และเรยีนรูจ้ากความผิดพลาดของตัวเองและผู้อื่น
อยูเ่สมอ  หลายปีต่อมา  เธอกลายเป็นแชมป์โลกและเป็นแรงบันดาลใจใหกั้บ
นักกีฬารุน่น้องมากมาย

เรือ่งราวของวริชัและวณีาตอกย�้าใหเ้หน็วา่  ในโลกของกีฬาท่ีพรสวรรค์ทาง
รา่งกายดูเหมือนจะเป็นสิง่ส�าคัญท่ีสุด  กรอบความคิดกลับเป็นตัวแปรท่ีชีข้าด
ความส�าเรจ็ในระยะยาวได้อยา่งแท้จรงิ กรอบความคิดแบบเติบโตคือเชื้อเพลิงท่ี
ท�าใหนั้กกีฬาก้าวข้ามขีดจ�ากัดของตัวเองและไปถึงจุดสูงสุดได้

ขยายขอบเขตของกรอบความคิดแบบเติบโต

พลังของกรอบความคิดแบบเติบโตไม่ได้จ�ากัดอยูแ่ค่เรือ่งความสามารถ
ส่วนบุคคลเท่าน้ัน แต่ยงัสามารถขยายไปสู่ความสัมพันธกั์บผู้อื่นและการท�างาน
เป็นทีมได้อกีด้วย

ในด้านความสัมพันธ์  คนท่ีมีกรอบความคิดแบบตายตัวมักจะเชื่อวา่ความ
สัมพันธท่ี์ “ใช”่ ควรจะราบรืน่และสมบูรณ์แบบตัง้แต่เริม่ต้น เม่ือเกิดปัญหาหรอื
ความขัดแยง้ขึ้น  พวกเขามักจะมองวา่เป็นสัญญาณวา่  “เราเข้ากันไม่ได้”  และ
อาจตัดสินใจยุติความสัมพันธน้ั์นไปอยา่งงา่ยดาย แต่คนท่ีมีกรอบความคิดแบบ
เติบโตจะมองวา่ความขัดแยง้คือโอกาสท่ีจะได้เรยีนรูแ้ละท�าความเข้าใจกันและ
กันมากขึ้น พวกเขาเชื่อวา่ความสัมพันธท่ี์ดีต้องอาศัยความพยายาม การส่ือสาร
และการเติบโตไปพรอ้มๆ กัน

ในท่ีท�างาน  ผู้น�าท่ีมีกรอบความคิดแบบเติบโตจะสรา้งวฒันธรรมองค์กรท่ี
ส่งเสรมิการเรยีนรูแ้ละนวตักรรม  พวกเขาใหคุ้ณค่ากับความพยายามและ
ความคิดสรา้งสรรค์ของพนักงานมากกวา่ผลลัพธท่ี์สมบูรณ์แบบในครัง้แรก
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พวกเขาสรา้งพื้นท่ีปลอดภัยใหพ้นักงานกล้าท่ีจะลองเส่ียง  กล้าท่ีจะล้มเหลว
และกล้าท่ีจะเสนอความคิดเหน็ท่ีแตกต่าง  ในองค์กรเชน่น้ี  พนักงานจะรูสึ้กมี
ส่วนรว่มและมีแรงจูงใจท่ีจะพัฒนาตนเองและองค์กรใหก้้าวหน้าไปพรอ้มกัน

บทสรุป: ชวีติคือการเดินทาง ไม่ใชจุ่ดหมายปลายทาง

การเปล่ียนแปลงกรอบความคิดเปรยีบเสมือนการเปล่ียนจากผู้โดยสารมา
เป็นคนขับในรถยนต์แหง่ชวีติของคุณเอง  แทนท่ีจะปล่อยใหพ้รสวรรค์หรอื
สถานการณ์ภายนอกเป็นตัวก�าหนดเส้นทาง  คุณคือผู้ท่ีกุมพวงมาลัยและตัดสิน
ใจวา่จะเล้ียวไปทางไหน จะเหยยีบคันเรง่เม่ือเจอทางตรง หรอืจะค่อยๆ ขับอยา่ง
ระมัดระวงัเม่ือเจอทางโค้ง  จงเปิดใจรบัความท้าทายใหม่ๆ  ราวกับวา่มันคือการ
ผจญภัยท่ีน่าต่ืนเต้น  จงมองความพยายามเป็นหนทางสู่ความเชีย่วชาญ  จง
เรยีนรูจ้ากค�าวจิารณ์โดยไม่ใหมั้นมาท�ารา้ยตัวตนของคุณ และจงใชค้วามส�าเรจ็
ของผู้อื่นเป็นแผนท่ีน�าทางและเป็นแรงผลักดันใหคุ้ณก้าวต่อไป

ชวีติท่ีขับเคล่ือนด้วยกรอบความคิดแบบเติบโตคือชวีติท่ีไม่มีวนัหยุดน่ิง
เป็นชวีติท่ีเต็มไปด้วยสีสันของการเรยีนรู้  ความเบิกบานของความส�าเรจ็เล็กๆ
น้อยๆ  ในแต่ละวนั  และความภาคภูมิใจในการเป็นตัวเองในเวอรช์นัท่ีดีขึ้นอยู่
เสมอ  ขอใหคุ้ณเริม่ต้นการเดินทางอนัมหศัจรรยน้ี์ตัง้แต่วนัน้ี  เพื่อปลดปล่อย
ศักยภาพท่ีไรข้ีดจ�ากัดซ่ึงรอคอยการค้นพบอยูใ่นตัวคุณ

สมองของคุณเปล่ียนแปลงได้: วทิยาศาสตรเ์บื้องหลังกรอบความคิด

ความเชื่อท่ีวา่เราสามารถพัฒนาสติปัญญาและความสามารถของเราได้น้ัน
ไม่ใชเ่พียงแนวคิดเชงิจิตวทิยาท่ีเป็นนามธรรมเท่าน้ัน  แต่ยงัได้รบัการสนับสนนุ
จากหลักฐานทางวทิยาศาสตรท่ี์จับต้องได้อกีด้วย  แนวคิดเรือ่ง  “ความยดืหยุน่
ของสมอง”  หรอื  Neuroplasticity  ได้ปฏิวติัความเข้าใจของเราเก่ียวกับสมองไป
อยา่งสิน้เชงิ
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ในอดีต  นักวทิยาศาสตรเ์คยเชื่อวา่สมองของมนษุยจ์ะหยุดพัฒนาเม่ือเข้าสู่
วยัผู้ใหญ่  แต่การวจัิยในชว่งหลายทศวรรษท่ีผ่านมาได้แสดงใหเ้หน็วา่สมองของ
เรามีความสามารถอนัน่าท่ึงในการเปล่ียนแปลงและปรบัโครงสรา้งตัวเองได้
ตลอดชวีติ ทุกครัง้ท่ีเราเรยีนรูสิ้ง่ใหม่ๆ ฝึกฝนทักษะ หรอืแม้แต่เปล่ียนความคิด
การเชื่อมต่อระหวา่งเซลล์ประสาท (Synapses) ในสมองของเราจะมีการสรา้งขึ้น
ใหม่  แข็งแรงขึ้น  หรอืออ่นแอลง  กระบวนการน้ีเปรยีบเสมือนการสรา้งเส้นทาง
ใหม่ๆ  ในป่าทึบ  ยิง่เราใชเ้ส้นทางน้ันบ่อยเท่าไหร่  ทางเดินก็จะยิง่ชดัเจนและ
สะดวกสบายมากขึ้นเท่าน้ัน

เม่ือคุณอยูใ่นกรอบความคิดแบบเติบโตและเลือกท่ีจะเผชญิหน้ากับความ
ท้าทาย  สมองของคุณจะท�างานอยา่งแข็งขันเพื่อสรา้งการเชื่อมต่อใหม่ๆ  ท่ี
จ�าเป็นต่อการเรยีนรูทั้กษะน้ันๆ  การท�าผิดพลาดแล้วพยายามแก้ไขเปรยีบ
เสมือนการออกก�าลังกายใหกั้บสมอง  ท�าใหเ้ครอืข่ายใยประสาทท่ีเก่ียวข้อง
แข็งแกรง่ขึ้น  ในทางกลับกัน  หากคุณอยูใ่นกรอบความคิดแบบตายตัวและหลีก
เล่ียงความท้าทาย  สมองของคุณก็จะขาดการกระตุ้นท่ีจ�าเป็นต่อการเติบโต
ศักยภาพท่ีแท้จรงิของคุณจึงถูกจ�ากัดไว้  ไม่ใชเ่พราะคุณไม่มีความสามารถ  แต่
เพราะคุณไม่ได้ “ใชง้าน” สมองของคุณใหเ้ต็มศักยภาพน่ันเอง

การเข้าใจหลักการของ  Neuroplasticity  เป็นการยนืยนัท่ีทรงพลังวา่  การ
เปล่ียนแปลงกรอบความคิดไม่ใชแ่ค่การ  “คิดบวก”  ไปวนัๆ  แต่เป็นการเข้าไป
เปล่ียนแปลงโครงสรา้งทางกายภาพของสมองอยา่งแท้จรงิ  ทุกความพยายาม
ของคุณ ทุกความมุ่งมัน่ตัง้ใจ ก�าลังสรา้งตัวตนใหม่ท่ีเก่งขึ้นและมีความสามารถ
มากขึ้นจากภายใน

แนวทางปฏิบัติเพื่อสรา้งกรอบความคิดแบบเติบโตในทุกวนั
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การเปล่ียนแปลงกรอบความคิดคือการเดินทางท่ีต้องอาศัยการฝึกฝน
อยา่งสม�่าเสมอ ลองน�าแนวทางเหล่าน้ีไปปรบัใชใ้นชวีติประจ�าวนัของคุณ

1.  ยอมรบัความไม่สมบูรณ์แบบของตัวเอง:  ตระหนักวา่คุณไม่จ�าเป็นต้องรู้
ทุกอยา่งหรอืท�าทุกอยา่งได้สมบูรณ์แบบตัง้แต่ครัง้แรก  อนญุาตใหตั้วเองเป็น
มือใหม่และสนกุไปกับกระบวนการเรยีนรู้

2.  ใหคุ้ณค่ากับกระบวนการมากกวา่ผลลัพธ:์  แทนท่ีจะจดจ่ออยูกั่บชยัชนะ
หรอืความพ่ายแพ้เพียงอยา่งเดียว  ลองชื่นชมความพยายาม  ความมุ่งมัน่  และ
กลยุทธท่ี์คุณใชร้ะหวา่งทาง ถามตัวเองวา่ “ฉันได้เรยีนรูอ้ะไรจากเรือ่งน้ี” แทนท่ี
จะถามวา่ “ฉันส�าเรจ็หรอืล้มเหลว”

3.  มองหาค�าวจิารณ์เชงิสรา้งสรรค์:  อยา่กลัวค�าติชม  แต่จงวิง่เข้าหาคนท่ี
สามารถใหมุ้มมองท่ีเป็นประโยชน์กับคุณได้  แยกแยะระหวา่งค�าวจิารณ์ท่ีมุ่ง
ท�าลาย กับค�าแนะน�าท่ีปรารถนาดีอยา่งแท้จรงิ

4. เฉลิมฉลองการเติบโต: เม่ือคุณท�าบางสิง่ท่ีเคยคิดวา่ท�าไม่ได้ส�าเรจ็ หรอื
เม่ือคุณก้าวข้ามอุปสรรคส�าคัญได้  จงใชเ้วลาสักครูเ่พื่อชื่นชมความก้าวหน้าของ
ตัวเอง  การตระหนักถึงการเติบโตของตนเองคือเชื้อเพลิงชัน้ดีท่ีจะท�าใหคุ้ณมี
ก�าลังใจไปต่อ

5. แทนท่ีค�าวา่ “ล้มเหลว” ด้วยค�าวา่ “เรยีนรู”้: เปล่ียนมุมมองท่ีมีต่อความ
ผิดพลาด  มองวา่มันเป็นส่วนหน่ึงท่ีหลีกเล่ียงไม่ได้ของความส�าเรจ็  เป็นเพียง
ข้อมูลป้อนกลับท่ีมีค่า ไม่ใชค่�าตัดสินชีข้าดคุณค่าในตัวคุณ
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6. ใชค้�าวา่ “ยงั” ใหเ้ป็นประโยชน์: เม่ือคุณรูสึ้กวา่ท�าอะไรบางอยา่งไม่ได้ ให้
เติมค�าวา่ “ยงั” เข้าไปในความคิดเสมอ เชน่ เปล่ียนจาก “ฉันท�าไม่ได้” เป็น “ฉัน
ยงัท�าไม่ได้”  หรอื  “ฉันพูดภาษาองักฤษไม่เก่ง”  เป็น  “ฉันยงัพูดภาษาองักฤษไม่
เก่ง”  ค�าเล็กๆ  ค�าน้ีจะเปิดประตูสู่ความเป็นไปได้ในอนาคตและเปล่ียนกรอบ
ความคิดของคุณจากตายตัวเป็นเติบโตได้ในทันที

การเลือกใชช้วีติด้วยกรอบความคิดแบบเติบโตคือการมอบของขวญัอนัล�้า
ค่าท่ีสุดใหกั้บตัวเอง  มันคือการปลดปล่อยคุณจากโซ่ตรวนของความกลัวและ
ความคาดหวงั  และเปิดโอกาสใหคุ้ณได้ค้นพบศักยภาพอนัไรข้ีดจ�ากัดท่ีซ่อนอยู่
ภายใน จงเริม่ต้นการเดินทางท่ีน่าต่ืนเต้นน้ี  และเฝ้าดูชวีติของคุณเปล่ียนแปลง
ไปในทางท่ีดีขึ้นอยา่งท่ีคุณไม่เคยคาดคิดมาก่อน

•  •  •
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บทท่ี 10: รบัมอืกับกำรเปล่ียนแปลงอยำ่งชำญฉลำด

ในโลกท่ีหมุนเปล่ียนไปอยา่งรวดเรว็  ไม่มีสิง่ใดท่ีคงท่ีถาวร  การ
เปล่ียนแปลงจึงกลายเป็นสิง่ท่ีหลีกเล่ียงไม่ได้  และไม่วา่จะเป็นในการท�างาน
ชวีติส่วนตัว  หรอืความสัมพันธ์  การปรบัตัวใหเ้ข้ากับความเปล่ียนแปลงจึงเป็น
พลังส�าคัญท่ีชว่ยใหเ้ราก้าวเดินไปข้างหน้าอยา่งมัน่คง  บทน้ีจะน�าท่านผู้อา่นไปสู่
การเข้าใจและฝึกฝนทักษะในการรบัมือกับการเปล่ียนแปลงอยา่งชาญฉลาด
ผ่านเรือ่งเล่า กรณีศึกษา อุปมาอุปไมย และข้อมูลเชงิลึกท่ีลึกซ้ึง เพื่อใหทุ้กท่าน
มีเครือ่งมือในการน�าพาชวีติผ่านทุกสถานการณ์ท่ีไม่แน่นอนน้ีไปได้อยา่ง
สงา่งาม

ความเปล่ียนแปลงและความไม่แน่นอน – เพื่อนหรอืศัตรู

หลายคนมักมองวา่ความเปล่ียนแปลงเป็นสิง่ท่ีน่ากลัว  น่ันเพราะเรามักชนิ
กับความคุ้นเคยและความปลอดภัยของสิง่ท่ีเป็นอยูแ่ล้ว  เม่ือโลกข้างหน้ามีสิง่
ใหม่เข้ามา  หรอืสิง่ท่ีเคยมัน่คงเกิดการเปล่ียนแปลง  เราจึงรูสึ้กเควง้ควา้ง  ไม่
มัน่ใจ หรอืแม้กระทัง่ต่อต้าน แต่ถ้าหากเราสามารถมองความเปล่ียนแปลงในแง่
บวกวา่เป็นโอกาสในการเรยีนรู้  เติบโต  และพัฒนาตัวเอง  เราจะพบวา่ความ
เปล่ียนแปลงน้ันกลายเป็นเพื่อนแท้ท่ีชว่ยผลักดันชวีติใหก้้าวหน้าไปในทางท่ีดี
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ขึ้น  ลองนึกภาพต้นไม้ใหญ่ท่ียนืหยดัอยูท่่ามกลางลมแรง  หากต้นไม้แข็งท่ือและ
ไม่ยดืหยุน่ มันอาจหกัโค่นได้งา่ย แต่ถ้าต้นไม้น้ันมีความยดืหยุน่ สามารถโค้งงอ
รบัลมได้อยา่งชาญฉลาด มันจะสามารถยนืหยดัอยูไ่ด้แม้ในวนัท่ีพายุรุนแรงท่ีสุด
เชน่เดียวกับชวีติของเรา  การมีความยดืหยุน่ในใจและความสามารถในการปรบั
ตัวคือสิง่ส�าคัญท่ีจะท�าใหเ้รารบัมือกับการเปล่ียนแปลงได้อยา่งสงา่งาม

นอกจากน้ี  หากเรามองลึกลงไป  ความเปล่ียนแปลงยงัเปรยีบเสมือน
กระแสน�้าในมหาสมุทรท่ีไม่เคยหยุดน่ิง  บางครัง้คล่ืนน�้าสงบและนุ่มนวล  บาง
ครัง้ก็แรงกล้าจนพลิกผันโลก  การท่ีเรายอมรบัและเรยีนรูท่ี้จะโต้คล่ืนแหง่ความ
เปล่ียนแปลงน้ี  จะท�าใหเ้ราควบคุมทิศทางของชวีติได้ดีขึ้น  ไม่ใชก่ลายเป็นผู้ถูก
พัดพาไปตามแรงลม

ค�าคมท่ีน่าคิด:  “ความเปล่ียนแปลงไม่ใชอุ่ปสรรค  หากแต่เป็นสะพานท่ีพา
เราข้ามผ่านไปสู่โอกาสใหม่”

กรณีศึกษา – วถีิของนักธุรกิจท่ีเปล่ียนทิศทางอยา่งเฉียบคม

นายสมชาย  หน่ึงในผู้ประกอบการรุน่ใหม่ท่ีเริม่ต้นธุรกิจค้าปลีกในชว่งท่ี
เทคโนโลยยีงัไม่แพรห่ลาย  ทวา่เม่ือโลกเข้าสู่ยุคดิจิทัลอยา่งเต็มตัว  ธุรกิจของ
เขาประสบกับความท้าทายอยา่งมาก เน่ืองจากพฤติกรรมของผู้บรโิภคเปล่ียนไป
อยา่งรวดเรว็  จากการไปเลือกซ้ือสินค้าด้วยตัวเองกลายเป็นการสัง่ซ้ือออนไลน์
แทน

ในชว่งแรก นายสมชายรูสึ้กท้อแท้และไม่มัน่ใจในอนาคตของธุรกิจ  แต่เขา
ไม่ปล่อยใหค้วามเปล่ียนแปลงเป็นอุปสรรค  เขาเริม่ศึกษาข้อมูลเก่ียวกับการ
ตลาดดิจิทัลและเทคโนโลยอีคีอมเมิรซ์อยา่งจรงิจัง  ปรบัปรุงระบบการขายให้
รองรบัการสัง่ซ้ือออนไลน์ และสรา้งทีมงานท่ีมีความรูด้้านเทคโนโลยี จนในท่ีสุด
ธุรกิจของเขาสามารถก้าวข้ามวกิฤตและเติบโตได้อยา่งมัน่คง
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อกีกรณีหน่ึงท่ีน่าสนใจ  คือเรือ่งราวของนางสาววไิลพร  หญิงสาวผู้เริม่ต้น
อาชพีเป็นครูสอนภาษาองักฤษในโรงเรยีนท่ีตัง้อยูใ่นชนบท  ในชว่งเวลาท่ีการ
ศึกษาเปล่ียนแปลงรวดเรว็  เน่ืองจากการน�าเทคโนโลยเีข้ามามีบทบาทมากขึ้น
เด็กนักเรยีนเริม่มีชอ่งทางการเรยีนรูท่ี้หลากหลายมากขึ้น วไิลพร รูสึ้กวา่ตนเอง
ไม่สามารถตอบสนองความต้องการของเด็ก  ๆ  ได้อยา่งเต็มท่ี  เธอจึงตัดสินใจท่ี
จะเรยีนรูทั้กษะทางเทคโนโลยสีารสนเทศ  เชน่  การใชโ้ปรแกรมการสอน
ออนไลน์ และการออกแบบบทเรยีนท่ีมีความน่าสนใจมากขึ้น

แม้วา่จะต้องเผชญิกับความยากล�าบากในการปรบัตัว  แต่ด้วยความตัง้ใจ
และความพยายาม  วไิลพรสามารถพลิกสถานการณ์  กลายเป็นครูต้นแบบท่ี
โรงเรยีนอื่น  ๆ  เรยีนรูแ้ละยกยอ่ง  นอกจากจะเพิม่ประสิทธภิาพการเรยีนการ
สอนแล้ว เธอยงัมีโอกาสขยายบทบาทไปสู่การอบรมครูทัว่ประเทศอกีด้วย

เรือ่งเล่าทัง้สองน้ีสอนใหเ้ราเหน็วา่  การรบัมือกับการเปล่ียนแปลงอยา่ง
ชาญฉลาดไม่ได้หมายความเพียงแค่การยอมรบัความจรงิ  แต่ต้องมีความกล้า
หาญในการเรยีนรูสิ้ง่ใหม่  พรอ้มทัง้ลงมือท�าอยา่งต่อเน่ืองเพื่อสรา้งโอกาสใหม่
ใหกั้บตัวเองและองค์กร

อุปมาอุปไมยของการรบัมือกับการเปล่ียนแปลง

ลองนึกภาพชวีติเป็นแม่น�้าสายหน่ึงท่ีไหลผ่านภูมิประเทศต่าง  ๆ  บางชว่ง
เป็นล�าธารท่ีสงบ  บางชว่งต้องไหลผ่านหนิผาท่ีขรุขระและคดเค้ียว  การ
เปล่ียนแปลงในชวีติก็เปรยีบเสมือนภูมิประเทศท่ีแม่น�้าสายน้ีต้องเผชญิ  ถ้า
แม่น�้ายนืหยดัท่ีจะไหลไปข้างหน้าอยา่งสม�่าเสมอ  ไม่วา่จะพบกับอุปสรรคใด  ๆ
มันก็จะสามารถค่อย ๆ กัดกรอ่นหนิผา และสรา้งแนวทางใหม่ ๆ ใหกั้บตัวเองได้
เสมอ

90



เชน่เดียวกับเราท่ีต้องเรยีนรูท่ี้จะไม่ยดึติดกับสิง่เดิม  ๆ  แต่ต้องเปิดใจรบัสิง่
ใหม่ ๆ พรอ้มทัง้พัฒนาตัวเองอยา่งต่อเน่ือง เพื่อใหช้วีติไหลผ่านทุกสถานการณ์
ได้อยา่งราบรืน่และงดงาม

อกีอุปมาหน่ึงท่ีน่าสนใจ  คือการเปรยีบเปรยชวีติกับการเดินทางบนเส้นทาง
สายภูเขา  บนเส้นทางน้ีไม่มีเส้นตรงตลอดทาง  มีทัง้ทางขึ้นชนั  ทางลงเขา  และ
ทางราบ คนท่ีเดินทางด้วยความยดืหยุน่และมีการเตรยีมพรอ้ม จะสามารถปรบั
การก้าวเดินใหเ้หมาะสมกับแต่ละชว่งเวลา  ขณะท่ีคนท่ีเดินด้วยความแข็งท่ือ
อาจสะดุดหรอืล้มลงเม่ือเจอทางท่ียากล�าบาก  การเปล่ียนแปลงก็เชน่กัน  หาก
เราเรยีนรูท่ี้จะเดินตามจังหวะท่ีเหมาะสมและมีสติในการปรบัตัว  เราจะถึงจุด
หมายได้อยา่งปลอดภัยและมีความสุขมากกวา่

ค�าคมท่ีน่าคิด:  “ชวีติไม่ได้หมายความวา่จะต้องเดินทางอยา่งราบเรยีบ  แต่
อยูท่ี่วา่เราจะเดินผ่านชว่งขรุขระอยา่งไรใหส้งา่งาม”

การฝึกฝนทักษะรบัมือกับการเปล่ียนแปลง

การรบัมือกับการเปล่ียนแปลงอยา่งชาญฉลาดไม่ใชเ่รือ่งท่ีเกิดขึ้นได้ในชัว่
ข้ามคืน  แต่ต้องผ่านการฝึกฝนและการพัฒนาตนเองอยา่งสม�่าเสมอ  น่ีคือ
แนวทางส�าคัญท่ีชว่ยใหทุ้กคนสามารถเตรยีมพรอ้มรบัมือกับความเปล่ียนแปลง
ได้อยา่งมัน่ใจ

1. เปิดใจเรยีนรูแ้ละยอมรบั

การเปิดใจรบัฟังและเรยีนรูสิ้ง่ใหม่  ๆ  อยา่งไม่ปิดกัน้เป็นกุญแจส�าคัญท่ีจะ
ชว่ยใหเ้ราเหน็โอกาสใหม่  ๆ  ในความเปล่ียนแปลง  และลดความกลัวหรอืความ
กังวลท่ีเกิดจากสิง่ท่ียงัไม่คุ้นเคย  การฝึกฝนทักษะน้ีอาจเริม่ต้นจากการฟัง
เรือ่งราวของผู้อื่น ศึกษาข้อมูลใหม่ ๆ หรอืแม้แต่ทดลองท�าสิง่ท่ีไม่เคยท�ามาก่อน
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ตัวอยา่งเชน่ น้องแพรว เด็กสาววยัรุน่ท่ีเคยกลัวการพูดในท่ีสาธารณะ แต่
เม่ือโรงเรยีนเปล่ียนรูปแบบการเรยีนการสอนใหใ้ชก้ารบรรยายออนไลน์  น้อง
แพรวจึงเริม่ฝึกพูดหน้ากล้องอยา่งต่อเน่ือง  จนในท่ีสุดเธอสามารถน�าเสนองาน
ได้อยา่งมัน่ใจและสรา้งแรงบันดาลใจใหกั้บเพื่อน ๆ ได้

2. มีความยดืหยุน่และปรบัตัว

เชน่เดียวกับต้นไม้ท่ียดืหยุน่ในพายุ  การมีความยดืหยุน่ทัง้ในความคิดและ
การกระท�า  จะชว่ยใหเ้ราสามารถปรบัตัวเข้ากับสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงได้
อยา่งรวดเรว็และมีประสิทธภิาพ  ความยดืหยุน่น้ีรวมถึงการเปิดรบัความคิดเหน็
ท่ีแตกต่าง การปรบัแผนตามสถานการณ์ และการรกัษาความสงบเม่ือเผชญิกับ
ความท้าทาย

ตัวอยา่งเชน่  นายวนัิย  ผู้จัดการฝ่ายผลิตท่ีต้องเผชญิกับการเปล่ียนแปลง
ของสายการผลิตในโรงงาน  เขาไม่ยดึติดกับวธิกีารเดิม  ๆ  แต่กลับหาข้อมูลและ
ทดลองวธิใีหม่ ๆ จนท�าใหก้ระบวนการผลิตดีขึ้นและลดต้นทุนได้อยา่งเหน็ผล

3. การวางแผนและเตรยีมความพรอ้ม

การวางแผนล่วงหน้าและเตรยีมตัวรบัมือกับความเปล่ียนแปลงในอนาคต
เชน่  การพัฒนาทักษะใหม่  ๆ  หรอืการสรา้งเครอืข่ายท่ีดี  จะชว่ยใหเ้รามีความ
มัน่ใจและพรอ้มท่ีจะก้าวผ่านทุกความท้าทาย  การวางแผนสามารถแบ่งเป็น
เป้าหมายระยะสัน้และระยะยาว  เพื่อใหเ้รามีแนวทางท่ีชดัเจนในการเดินหน้า
ตัวอยา่งเชน่  คุณศักดิช์าย  ผู้ท่ีวางแผนเรยีนรูทั้กษะด้านดิจิทัลอยา่งต่อเน่ือง
เพื่อใหธุ้รกิจของเขาสามารถแข่งขันได้ในยุคดิจิทัล  และเตรยีมพรอ้มรบัมือกับ
การเปล่ียนแปลงของตลาดท่ีไม่หยุดน่ิง

4. มองหาโอกาสและความหมายใหม่
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แทนท่ีจะมองวา่การเปล่ียนแปลงเป็นปัญหา  ลองมองหาความหมายและ
โอกาสท่ีซ่อนอยูเ่บื้องหลัง  เพื่อสรา้งแรงบันดาลใจและพลังใหกั้บตัวเอง  การ
เปล่ียนแปลงอาจเป็นจุดเริม่ต้นของสิง่ใหม่ท่ีดีกวา่  หรอืเป็นบทเรยีนท่ีท�าใหเ้รา
แข็งแรงขึ้น

ตัวอยา่งเชน่  น้องเมย์  ท่ีถูกเลิกจ้างในชว่งเศรษฐกิจถดถอย  แต่เธอใชช้ว่ง
เวลาน้ันในการเรยีนรูทั้กษะใหม่  ๆ  และในท่ีสุดก็เปิดธุรกิจของตัวเองท่ีประสบ
ความส�าเรจ็อยา่งงดงาม

5. รกัษาสมดุลทางอารมณ์

การมีสมดุลทางจิตใจ  ชว่ยใหเ้ราสามารถเผชญิกับความเปล่ียนแปลงได้
อยา่งสงบและมีสติ  ไม่ถูกความวติกกังวลหรอืความเครยีดครอบง�า  การฝึกฝน
จิตใจ เชน่ การท�าสมาธ ิการออกก�าลังกาย หรอืการพูดคุยแลกเปล่ียนกับคนใกล้
ชดิ จะชว่ยใหเ้รามีความมัน่คงทางอารมณ์

ตัวอยา่งเชน่  คุณอมัพร  ท่ีใชเ้วลาท�าสมาธทุิกเชา้เพื่อเตรยีมใจรบัมือกับ
ความท้าทายในท่ีท�างาน  ส่งผลใหเ้ธอสามารถตัดสินใจได้อยา่งมีสติและไม่
หวัน่ไหวเม่ือเกิดสถานการณ์ไม่คาดคิด

กรณีศึกษาเพิม่เติม – การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดจากวกิฤตสุขภาพ

ในชว่งเวลาท่ีโลกต้องเผชญิกับวกิฤตโรคระบาดใหญ่ ทัว่ทุกมุมโลกต้องปรบั
ตัวกับการเปล่ียนแปลงครัง้ใหญ่ทัง้ในเรือ่งการท�างาน  การศึกษา  และวถีิชวีติ
ประจ�าวนั  นายอนันต์  ผู้จัดการบรษัิทขนาดกลางท่ีมีพนักงานหลายสิบคน  ต้อง
เปล่ียนรูปแบบการท�างานจากท่ีท�างานในออฟฟิศมาเป็นการท�างานแบบรโีมต
แทน
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ชว่งแรกมีความยากล�าบากในการบรหิารจัดการและส่ือสารกับทีมงาน  แต่
ด้วยความมุ่งมัน่  นายอนันต์ได้จัดอบรมการใชเ้ครือ่งมือส่ือสารออนไลน์  และตัง้
เวลาการประชุมท่ีเหมาะสม  พรอ้มทัง้เปิดโอกาสใหที้มงานเสนอแนวทาง
ปรบัปรุงการท�างาน  ส่งผลใหที้มงานสามารถท�างานได้อยา่งมีประสิทธภิาพมาก
ขึ้น ทัง้ยงัค้นพบข้อดีใหม่ ๆ ของการท�างานแบบยดืหยุน่ซ่ึงก่อนหน้าน้ีไม่เคยคาด
คิด

กรณีน้ีเป็นตัวอยา่งท่ีชดัเจนวา่แม้ในสถานการณ์ท่ีไม่คาดคิดและยาก
ล�าบาก  การเปิดใจเรยีนรูแ้ละยดืหยุน่ต่อการเปล่ียนแปลงสามารถชว่ยใหเ้รา
ฝ่าฟันอุปสรรคได้อยา่งมัน่คง

การสรา้งภูมิคุ้มกันทางใจ (Resilience) เพื่อรบัมือการเปล่ียนแปลง

ภูมิคุ้มกันทางใจ หรอื Resilience คือความสามารถในการฟ้ืนตัวจากความ
ยากล�าบาก  การเปล่ียนแปลง  หรอืความล้มเหลวอยา่งรวดเรว็และมี
ประสิทธภิาพ  เป็นสิง่ท่ีทุกคนสามารถฝึกฝนและพัฒนาได้  ไม่ได้เป็นเพียง
ลักษณะนิสัยติดตัวมาแต่ก�าเนิดเท่าน้ัน

การสรา้งภูมิคุ้มกันทางใจเริม่ต้นด้วยการรูจั้กตนเอง  เข้าใจความรูสึ้ก  และ
ยอมรบัความเปราะบางของตัวเองโดยไม่ตัดสิน  จากน้ันจึงเรยีนรูท่ี้จะตัง้
เป้าหมายเล็ก  ๆ  ท่ีท�าได้จรงิในแต่ละวนั  เพื่อสรา้งความมัน่ใจและแรงจูงใจใน
การก้าวไปข้างหน้า

ตัวอยา่งกิจกรรมท่ีชว่ยสรา้งภูมิคุ้มกันทางใจ  เชน่  การจดบันทึกความรูสึ้ก
ในแต่ละวนั เพื่อสะท้อนตนเอง การฝึกฝนการคิดเชงิบวก หรอืการหากิจกรรมท่ี
ชว่ยผ่อนคลายจิตใจ  เชน่  การเดินเล่นในธรรมชาติ  หรอืการฝึกหายใจลึก  ๆ
อยา่งมีสติ
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ค�าคมท่ีน่าคิด:  “ภูมิคุ้มกันใจไม่ได้เกิดจากการไม่ล้ม  แต่เกิดจากการลุกขึ้น
ได้ทุกครัง้ท่ีล้มลง”

แบบฝึกหดัเล็ก ๆ เพื่อฝึกการปรบัตัวในชวีติประจ�าวนั

เพื่อใหทั้กษะในการรบัมือกับการเปล่ียนแปลงกลายเป็นส่วนหน่ึงของชวีติ
น่ีคือแบบฝึกหดังา่ย ๆ ท่ีทุกคนสามารถท�าได้ในแต่ละวนั

-  เริม่ต้นวนัด้วยการตัง้เป้าหมายเล็ก ๆ  ท่ีต้องการท�าใหส้�าเรจ็  เชน่  เรยีนรู้
สิง่ใหม่ 5 นาที หรอืพูดคุยกับคนใหม่หน่ึงคนในวนัน้ัน - สังเกตความรูสึ้กเม่ือต้อง
เผชญิกับสถานการณ์ใหม่  ๆ  และจดบันทึกวา่เรารบัมืออยา่งไร  พรอ้มคิดวธิี
ปรบัปรุงในครัง้หน้า  -  ฝึกเปล่ียนมุมมองด้วยการหาความหมายหรอืแงดี่ใน
เหตุการณ์ท่ีไม่คาดคิด - ฝึกฟังความคิดเหน็ของผู้อื่นอยา่งตัง้ใจ โดยไม่รบีตัดสิน
เพื่อเปิดใจรบัสิง่ใหม่  ๆ  -  สรา้งชว่งเวลาส�าหรบัการพักผ่อนและผ่อนคลาย เพื่อ
รกัษาสมดุลทางอารมณ์อยา่งสม�่าเสมอ

การฝึกฝนเหล่าน้ีชว่ยใหเ้ราค่อย  ๆ  สรา้งความคุ้นเคยกับการเปล่ียนแปลง
และพัฒนาความสามารถในการปรบัตัวอยา่งยัง่ยนื

อุปมาอุปไมยเสรมิ – การรบัมือกับการเปล่ียนแปลงเหมือนการปลูกต้นไม้

ลองเปรยีบชวีติกับการปลูกต้นไม้  ต้นไม้จะต้องเผชญิกับสภาพอากาศท่ี
เปล่ียนแปลงไปในแต่ละฤดูกาล  บางครัง้มีลมฝนแรง  บางครัง้แดดจัดและแหง้
แล้ง  ชาวสวนท่ีชาญฉลาดจะไม่ตัดสินใจปลูกต้นไม้ในท่ีท่ีไม่เหมาะสม  แต่จะ
เลือกสถานท่ีท่ีมีสภาพแวดล้อมเอื้อต่อการเจรญิเติบโต  มีดินท่ีอุดมสมบูรณ์  น�้า
ท่ีเพียงพอ  และแสงแดดท่ีเหมาะสม  ต้นไม้จึงสามารถเติบโตได้อยา่งแข็งแรง
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และงดงาม แม้วา่จะต้องเผชญิกับสภาพอากาศท่ีเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ ชาวสวน
จะคอยดูแล  ปรบัปรุงสภาพแวดล้อม  และตัดแต่งกิง่ก้านเพื่อใหต้้นไม้ไม่ถูก
ท�าลายจากภัยธรรมชาติและโรคต่าง ๆ

เชน่เดียวกับชวีติของเรา  การรบัมือกับการเปล่ียนแปลงอยา่งชาญฉลาด
หมายถึงการรูจั้กสรา้งสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสมส�าหรบัตัวเอง  ทัง้ในด้าน
รา่งกาย จิตใจ และสังคม เพื่อใหเ้รามีความพรอ้มในการเติบโตและพัฒนาอยา่ง
มัน่คงท่ามกลางความไม่แน่นอน  หากเราไม่เตรยีมตัวหรอืปลูกต้นไม้ในท่ีท่ีไม่
เหมาะสม  เชน่เดียวกับเราท่ีไม่ยอมรบัหรอืไม่ปรบัตัวต่อการเปล่ียนแปลง  ชวีติก็
อาจเผชญิกับปัญหาและความล้มเหลวได้งา่ย

การสรา้งสภาพแวดล้อมท่ีดีในการรบัมือกับการเปล่ียนแปลง ประกอบด้วย
หลายองค์ประกอบท่ีส�าคัญ ได้แก่

1.  การดูแลสุขภาพกายใจอยา่งสม�่าเสมอ  สุขภาพท่ีดีเป็นพื้นฐานส�าคัญท่ี
ท�าใหเ้รามีพลังในการเผชญิกับสถานการณ์ต่าง  ๆ  การรบัประทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์  ออกก�าลังกายอยา่งสม�่าเสมอ  พักผ่อนเพียงพอ  และฝึกฝนจิตใจให้
สงบผ่านกิจกรรมต่าง ๆ จะชว่ยเสรมิความแข็งแรงใหกั้บตัวเราในทุกด้าน

2.  การสรา้งเครอืข่ายสนับสนนุ  มนษุยเ์ป็นสัตวสั์งคมท่ีต้องการความ
สัมพันธท่ี์ดี  การมีเครอืข่ายของคนท่ีเข้าใจและสนับสนนุเรา  ไม่วา่จะเป็น
ครอบครวั  เพื่อน หรอืผู้ชีแ้นะ  จะชว่ยใหเ้รารบัมือกับความเปล่ียนแปลงได้อยา่ง
มัน่ใจและไม่โดดเด่ียว

3.  การเรยีนรูอ้ยา่งต่อเน่ือง  โลกเปล่ียนแปลงทุกวนั  ความรูแ้ละทักษะใหม่
ๆ  จึงมีความส�าคัญอยา่งยิง่  การตัง้ใจเรยีนรูแ้ละพัฒนาตนเองจะท�าใหเ้รา
สามารถปรบัตัวและใชป้ระโยชน์จากสิง่ใหม่  ๆ  ได้อยา่งมีประสิทธภิาพ  4.  การ
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บรหิารจัดการความเครยีดและอารมณ์  การเปล่ียนแปลงมักมาพรอ้มกับความ
ไม่แน่นอนท่ีก่อใหเ้กิดความเครยีด  การรูจั้กบรหิารจัดการอารมณ์  และมีวธิี
ผ่อนคลายจิตใจ จะชว่ยใหเ้รามีความสมดุลและไม่ถูกความวติกกังวลครอบง�า

กรณีศึกษาจากคุณนวลจันทร์  นักจิตวทิยาท่ีเผชญิกับการเปล่ียนแปลงใน
อาชพี  ด้วยประสบการณ์ท�างานในโรงพยาบาลแหง่หน่ึงท่ีต้องปรบัระบบการ
รกัษาใหม่ตามแนวทางของเทคโนโลยสีมัยใหม่  คุณนวลจันทรเ์ริม่ต้นด้วยการ
เรยีนรูแ้ละฝึกอบรมทักษะใหม่  รวมถึงการสรา้งเครอืข่ายกับเพื่อนรว่มงานใน
สายงานเดียวกัน  เพื่อแลกเปล่ียนความรูแ้ละสนับสนนุกันในชว่งเวลาท่ีมีความ
ท้าทาย  นอกจากน้ี  เธอยงัใส่ใจดูแลสุขภาพกายใจด้วยการออกก�าลังกายเป็น
ประจ�าและฝึกสมาธิ  ทุกวนัน้ีเธอสามารถปรบัตัวและน�าความรูใ้หม่มาชว่ย
พัฒนางานได้อยา่งมีประสิทธภิาพและได้รบัการยอมรบัอยา่งกวา้งขวาง

หวัใจส�าคัญของการรบัมือกับการเปล่ียนแปลงอยา่งชาญฉลาด  คือการ
สรา้งความสมดุลระหวา่งการรกัษารากฐานท่ีมัน่คงกับการเปิดรบัสิง่ใหม่  พรอ้ม
ทัง้การพัฒนาตนเองอยา่งต่อเน่ือง

---

หวัข้อใหม่: การใชพ้ลังแหง่ความคิดบวกเพื่อผ่านพ้นการเปล่ียนแปลง

เม่ือเผชญิกับความเปล่ียนแปลง หลายคนมักพบกับความรูสึ้กกลัว ความไม่
แน่นอน  หรอืแม้แต่ความสิน้หวงั  แต่พลังของความคิดบวกสามารถ
เปล่ียนแปลงมุมมองและวธิกีารรบัมือกับสถานการณ์ได้อยา่งมหศัจรรย์

ความคิดบวกไม่ได้หมายถึงการมองโลกในแงดี่อยา่งเกินจรงิ  แต่เป็นการ
มองโลกด้วยความเข้าใจและความหวงั  พรอ้มทัง้มีความเชื่อมัน่วา่เราสามารถ
ผ่านพ้นและเรยีนรูจ้ากทุกประสบการณ์ได้
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จากการศึกษาทางจิตวทิยาพบวา่คนท่ีมีความคิดบวกจะสามารถรบัมือกับ
ความเครยีดได้ดีกวา่ และมีภูมิคุ้มกันทางใจท่ีแข็งแรงกวา่ ซ่ึงส่งผลดีต่อสุขภาพ
กายและใจในระยะยาว

ตัวอยา่งเชน่ นายธนกร ผู้ซ่ึงต้องเผชญิกับการถูกลดต�าแหน่งในองค์กร เขา
เลือกท่ีจะมองเหตุการณ์น้ีวา่เป็นโอกาสในการทบทวนทักษะและหาวธิพีัฒนา
ตัวเองมากขึ้น  แทนท่ีจะจมอยูกั่บความเสียใจ  นายธนกรเริม่เข้าอบรมหลักสูตร
ใหม่  หาค�าปรกึษาจากผู้เชีย่วชาญ  และสรา้งแผนการเติบโตในสายอาชพีของ
ตนเอง ส่งผลใหเ้ขากลับมาแข็งแกรง่และได้รบัโอกาสท่ีดีกวา่เดิมในเวลาต่อมา

ค�าคมท่ีน่าคิด:  “ความคิดบวกเป็นแสงไฟท่ีน�าทางเราใหก้้าวผ่านความมืด
มิดของความเปล่ียนแปลง”

แนวทางฝึกฝนความคิดบวกในชวีติประจ�าวนั  -  เริม่ต้นวนัด้วยการจด
บันทึกสิง่ท่ีท�าใหรู้สึ้กขอบคุณ แม้เพียงเล็กน้อย -  พูดคุยกับตัวเองด้วยถ้อยค�าท่ี
ใหก้�าลังใจและสรา้งสรรค์  -  มองหาบทเรยีนหรอืความหมายเชงิบวกใน
เหตุการณ์ท่ีไม่พึงประสงค์ - ล้อมรอบตัวเองด้วยคนท่ีสนับสนนุและเชื่อมัน่ในตัว
เรา - ฝึกฝนการมองโลกในแงดี่อยา่งมีเหตุผล ไม่ใชก่ารเพิกเฉยต่อปัญหา

---

หวัข้อใหม่: การวางแผนชวีติแบบยดืหยุน่เพื่อรบัมือกับอนาคตท่ีไม่แน่นอน

ในยุคท่ีความเปล่ียนแปลงเกิดขึ้นอยา่งรวดเรว็และไม่แน่นอน การวางแผน
ชวีติท่ีมีความยดืหยุน่เป็นสิง่จ�าเป็น  ไม่ใชเ่พียงแค่ตัง้เป้าหมายและยดึติดกับ
แผนเดิม  แต่ต้องมีความสามารถในการปรบัเปล่ียนแผนตามสถานการณ์และ
ข้อมูลใหม่ท่ีเกิดขึ้น
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การวางแผนแบบยดืหยุน่ประกอบด้วยขัน้ตอนส�าคัญดังน้ี

1.  ก�าหนดเป้าหมายหลักท่ีชดัเจน  แต่เปิดโอกาสใหเ้ป้าหมายรองหรอื
วธิกีารไปสู่เป้าหมายสามารถปรบัเปล่ียนได้  2.  วางแผนระยะสัน้ท่ียดืหยุน่  แยก
เป้าหมายใหญ่เป็นเป้าหมายยอ่ยท่ีสามารถปรบัได้ตามสถานการณ์  3.  ประเมิน
และทบทวนแผนอยา่งสม�่าเสมอ  เพื่อใหส้ามารถรบัมือกับการเปล่ียนแปลงท่ี
เกิดขึ้นได้ทันเวลา  4.  เตรยีมพรอ้มรบัมือกับความล้มเหลวหรอือุปสรรค  ด้วย
แผนส�ารองหรอืแนวทางแก้ไขท่ีหลากหลาย 5. ฝึกฝนทักษะการตัดสินใจอยา่งมี
สติ และเปิดใจรบัฟังข้อมูลจากหลายแหล่งเพื่อประกอบการวางแผน

กรณีศึกษาจากคุณอาทิตย์  ผู้บรหิารโครงการท่ีต้องรบัผิดชอบโปรเจกต์
ขนาดใหญ่ในองค์กร เขาวางแผนโครงการโดยแบ่งเป้าหมายเป็นระยะ และมีทีม
งานคอยติดตามประเมินผลอยา่งต่อเน่ือง เม่ือพบอุปสรรคหรอืข้อมูลใหม่ เขาจะ
ปรบัแผนการด�าเนินงานใหส้อดคล้องกับสถานการณ์อยา่งรวดเรว็และมี
ประสิทธภิาพ  ท�าใหโ้ครงการส�าเรจ็ลุล่วงไปได้ด้วยดีและได้รบัการยอมรบัจากผู้
บรหิารระดับสูง

บทสรุป

การรบัมือกับการเปล่ียนแปลงอยา่งชาญฉลาดคือการเดินทางท่ีไม่มีวนั
สิน้สุด  เป็นการเรยีนรูแ้ละเติบโตอยา่งต่อเน่ืองตลอดชวีติ  การเปิดใจยอมรบั
ความไม่แน่นอน การมีความยดืหยุน่ในการปรบัตัว การวางแผนอยา่งมีสติ และ
การมองหาโอกาสในทุกวกิฤต  คือหวัใจส�าคัญท่ีจะน�าพาเราไปสู่ความส�าเรจ็และ
ความสุขท่ียัง่ยนื
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ขอใหทุ้กท่านน�าแนวคิดและเครือ่งมือจากบทน้ีไปปรบัใชใ้นชวีติประจ�าวนั
เพื่อสรา้งภูมิคุ้มกันทางใจท่ีแข็งแกรง่  และพรอ้มท่ีจะเผชญิหน้ากับทุกความ
เปล่ียนแปลงอยา่งสงา่งามและมัน่คง  เพราะชวีติคือการเดินทางท่ีงดงามและ
เต็มไปด้วยโอกาสใหม่ท่ีรอใหเ้ราไปค้นพบเสมอ

•  •  •
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บทท่ี 11: กำรเงินเพื่อชวีติอิสระและมคีวำมสขุ

การเดินทางของชวีติเปรยีบเสมือนการล่องเรอืในมหาสมุทรอนักวา้งใหญ่
ทุกคนต่างก็เป็นกัปตันเรอืของตนเอง  มีจุดหมายปลายทางท่ีวาดฝันไวแ้ตกต่าง
กันไป  บางคนอาจฝันถึงเกาะสวรรค์ท่ีเต็มไปด้วยความมัง่คัง่  บางคนอาจ
ปรารถนาเพียงท่าเรอืท่ีสงบสุขและปลอดภัย  แต่ไม่วา่จุดหมายของคุณจะเป็น
เชน่ไร สิง่หน่ึงท่ีกัปตันทุกคนต้องมีคือ “เข็มทิศ”  ท่ีจะน�าทางเรอืของคุณใหมุ่้งไป
ข้างหน้าได้อยา่งมัน่คงและไม่หลงทาง  ในโลกแหง่ความเป็นจรงิ  “การเงนิ”  ก็
เปรยีบได้กับเข็มทิศน้ันเอง

หลายคนอาจมองวา่เงนิเป็นเพียงกระดาษหรอืตัวเลขในบัญชี  แต่ในความ
เป็นจรงิแล้ว  เงนิมีความหมายลึกซ้ึงกวา่น้ันมาก  มันคือเครือ่งมือท่ีมอบ
“อสิรภาพ” และเปิดประตูสู่ “ความสุข” ในแบบท่ีเราต้องการได้ อสิรภาพทางการ
เงนิไม่ใชก่ารมีเงนิทองล้นฟ้าจนใชไ้ม่หมด  แต่คือการมีสินทรพัยแ์ละรายได้ท่ี
เพียงพอต่อการใชช้วีติตามรูปแบบท่ีเราต้องการ  โดยไม่ต้องกังวลวา่ในวนัพรุง่น้ี
เราจะเอาเงนิท่ีไหนมาใชจ่้าย  ไม่ต้องทนท�างานท่ีไม่รกัเพื่อแลกกับเงนิเดือน
ประทังชวีติ และท่ีส�าคัญท่ีสุดคือการมีเวลาและพลังงานเหลือเฟือท่ีจะท�าในสิง่ท่ี
เรารกัและใชช้วีติอยูกั่บคนท่ีเรารกัอยา่งแท้จรงิ  บทน้ีจะพาทุกท่านไปส�ารวจ
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ความสัมพันธอ์นัลึกซ้ึงระหวา่งการเงนิ  อสิรภาพ  และความสุข  เราจะมาเรยีนรู้
กันวา่ท�าไมการมีสถานะทางการเงนิท่ีมัน่คงจึงเป็นรากฐานส�าคัญของชวีติท่ีมี
ความสุขและมีอสิระ  พรอ้มทัง้ค้นพบแนวทางปฏิบัติท่ีจะชว่ยใหคุ้ณสามารถ
สรา้งรากฐานน้ันขึ้นมาได้ด้วยสองมือของคุณเอง  ไม่วา่วนัน้ีคุณจะอยูท่ี่จุดไหน
ของการเดินทางทางการเงนิ  ขอเพียงคุณมีความตัง้ใจจรงิและพรอ้มท่ีจะเรยีนรู้
คุณก็สามารถเป็นกัปตันท่ีน�าพาเรอืชวีติของคุณไปสู่ฝ่ังฝันได้อยา่งแน่นอน

ทัศนคติแหง่อสิรภาพทางการเงนิ

ก่อนท่ีเราจะลงลึกในรายละเอยีดของวธิกีารสรา้งความมัง่คัง่  สิง่แรกท่ีเรา
ต้องสรา้งใหเ้กิดขึ้นก่อนคือ “ทัศนคติ”  ท่ีถูกต้องต่อเงนิและการใชช้วีติ  เรือ่งราว
ของ  “ลุงสมบัติ”  ชายชราผู้ใชช้วีติอยา่งมีความสุขในบ้านสวนเล็กๆ  ชานเมือง
เป็นตัวอยา่งท่ีชดัเจนท่ีสุด  ลุงสมบัติไม่ได้มีเงนิเก็บเป็นสิบล้าน  แต่ทุกเชา้ลุงจะ
ต่ืนมาด้วยรอยยิม้  รดน�้าต้นไม้ท่ีปลูกไวร้อบบ้าน  อา่นหนังสือเล่มโปรด  และใช้
เวลาวา่งในการสอนเด็กๆ  ในชุมชนใหท้�างานฝีมือจากวสัดุธรรมชาติ  หลายคน
อาจสงสัยวา่ลุงสมบัติเอาเงนิท่ีไหนมาใชจ่้าย ค�าตอบน้ันเรยีบงา่ยมาก ลุงสมบัติ
วางแผนการเงนิมาตัง้แต่วยัหนุ่ม  เขาน�าเงนิท่ีได้จากการท�างานประจ�ามาแบ่ง
สันปันส่วนอยา่งดี  ส่วนหน่ึงเก็บออม  ส่วนหน่ึงน�าไปลงทุนในสินทรพัยท่ี์สรา้ง
กระแสเงนิสดได้อยา่งสม�่าเสมอ เชน่ ท่ีดินใหเ้ชา่ท�าการเกษตร และกองทุนรวม
ปันผล  เม่ือถึงวยัเกษียณ  กระแสเงนิสดจากสินทรพัยเ์หล่าน้ีก็เพียงพอท่ีจะ
หล่อเล้ียงชวีติท่ีเรยีบงา่ยแต่เป่ียมสุขของลุงได้โดยไม่ต้องพึ่งพาลูกหลานหรอื
เงนิจากท่ีอื่นเลย

เรือ่งราวของลุงสมบัติสอนใหเ้รารูว้า่  อสิรภาพทางการเงนิไม่ได้วดักันท่ี
จ�านวนเงนิในบัญชี  แต่วดักันท่ี  “ความพอเพียง”  และ  “ความเข้าใจ”  ในการใช้
ชวีติ  คนท่ีมีทัศนคติแหง่อสิรภาพทางการเงนิจะมองเงนิเป็นเพียงเครือ่งมือ  ไม่
ใชเ่จ้านาย  พวกเขาเข้าใจวา่ความสุขท่ีแท้จรงิไม่ได้มาจากการครอบครองวตัถุ
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ราคาแพง แต่มาจากการได้ใชช้วีติอยา่งมีความหมายและมีคุณค่า พวกเขาจึงไม่
ตกเป็นทาสของความโลภ  ไม่วิง่ไล่ตามกระแสสังคม  และไม่น�าตัวเองไป
เปรยีบเทียบกับใคร แต่จะมุ่งเน้นไปท่ีการสรา้งชวีติในแบบท่ีตัวเองต้องการอยา่ง
แท้จรงิ

สรา้งรากฐานการเงนิท่ีแข็งแกรง่

เม่ือเรามีทัศนคติท่ีถูกต้องแล้ว  ขัน้ตอนต่อไปคือการลงมือสรา้งรากฐาน
การเงนิท่ีแข็งแกรง่  ซ่ึงประกอบไปด้วยสามเสาหลักท่ีขาดไม่ได้คือ  การจัดท�า
งบประมาณ การออม และการลงทุน

1.  การจัดท�างบประมาณ  (Budgeting):  เปรยีบเสมือนการมีแผนท่ีการ
เดินทางทางการเงนิท่ีชดัเจน การท�างบประมาณไม่ใชก่ารบีบบังคับใหตั้วเองต้อง
ประหยดัจนเกินไป  แต่คือการท�าความเข้าใจวา่ในแต่ละเดือนเงนิของเราไหลเข้า
และออกไปทางไหนบ้าง  เพื่อท่ีเราจะสามารถบรหิารจัดการเงนิได้อยา่งมี
ประสิทธภิาพสูงสุด  วธิกีารท�างบประมาณท่ีงา่ยท่ีสุดคือการจดบันทึกรายรบั
รายจ่ายทัง้หมด  ไม่วา่จะเล็กน้อยแค่ไหนก็ตาม  เม่ือครบหน่ึงเดือน  เราจะเหน็
ภาพรวมการใชเ้งนิของตัวเองอยา่งชดัเจน  และสามารถวางแผนการใชเ้งนิใน
เดือนถัดไปได้อยา่งเหมาะสม

2.  การออม (Saving):  คือหวัใจส�าคัญของการสรา้งความมัน่คงทางการเงนิ
การออมไม่ใชก่ารน�าเงนิท่ีเหลือจากการใชจ่้ายมาเก็บ  แต่คือการ “กัน”  เงนิส่วน
หน่ึงไวก่้อนท่ีจะน�าไปใชจ่้าย  หรอืท่ีเรยีกกันวา่  “Pay  Yourself  First”  เราควร
ก�าหนดเป้าหมายการออมท่ีชดัเจน  เชน่  ออมเพื่อเป็นเงนิส�ารองฉุกเฉิน  (ควรมี
อยา่งน้อย 3-6 เท่าของค่าใชจ่้ายต่อเดือน) ออมเพื่อดาวน์บ้าน หรอืออมเพื่อการ
เกษียณ  การมีเป้าหมายท่ีชดัเจนจะชว่ยใหเ้รามีแรงจูงใจในการออมอยา่ง
สม�่าเสมอ
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3.  การลงทุน  (Investing):  คือการน�าเงนิออมของเราไปท�างานเพื่อใหง้อก
เงยขึ้น  การลงทุนมีความเส่ียง  แต่ก็เป็นหนทางเดียวท่ีจะท�าใหเ้ราสามารถเอา
ชนะเงนิเฟ้อและสรา้งความมัง่คัง่ในระยะยาวได้  การลงทุนมีหลากหลายรูปแบบ
ตัง้แต่ความเส่ียงต�่าไปจนถึงความเส่ียงสูง สิง่ส�าคัญคือการศึกษาข้อมูลใหเ้ข้าใจ
อยา่งถ่องแท้ก่อนตัดสินใจลงทุน  และเลือกลงทุนในสินทรพัยท่ี์เหมาะสมกับ
ระดับความเส่ียงท่ีเรารบัได้

ตารางเปรยีบเทียบการออมและการลงทุน

คุณลักษณะ: การออม / การลงทุน

เป้าหมาย: เก็บรกัษาเงนิต้นใหป้ลอดภัย / สรา้งผลตอบแทนใหเ้งนิงอกเงย
ความเส่ียง:  ต�่ามาก  /  มีความเส่ียงตัง้แต่ต�่าไปจนถึงสูงมาก  ผลตอบแทน:  ต�่า
(มักจะน้อยกวา่อตัราเงนิเฟ้อ)  /  มีโอกาสได้รบัผลตอบแทนสูงกวา่เงนิเฟ้อ
สภาพคล่อง:  สูง  (สามารถเบิกถอนได้งา่ย)  /  แตกต่างกันไปตามประเภทของ
สินทรพัย์ ระยะเวลา: เหมาะส�าหรบัเป้าหมายระยะสัน้ / เหมาะส�าหรบัเป้าหมาย
ระยะกลางถึงยาว

นอกจากการสรา้งรากฐานการเงนิท่ีแข็งแกรง่แล้ว การสรา้งกระแสเงนิสด
จากหลายชอ่งทาง (Multiple Streams of Income) ก็เป็นอกีหน่ึงกลยุทธส์�าคัญ
ท่ีจะน�าเราไปสู่อสิรภาพทางการเงนิได้เรว็ขึ้น  การพึ่งพารายได้จากแหล่งเดียว
เชน่  เงนิเดือนจากการท�างานประจ�า  เปรยีบเสมือนการยนือยูบ่นขาข้างเดียว
หากวนัใดขาข้างน้ันเกิดสัน่คลอนขึ้นมา เราก็อาจจะล้มลงได้งา่ยๆ แต่ถ้าเรามีขา
หลายข้าง  เราก็จะสามารถยนืหยดัได้อยา่งมัน่คงแม้วา่ขาข้างใดข้างหน่ึงจะออ่น
แรงไปก็ตาม
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การสรา้งรายได้หลายทางไม่ได้หมายความวา่เราจะต้องท�างานหนักขึ้นเป็น
สองเท่า  แต่คือการใชเ้วลา  ความรู้ และความสามารถของเราในการสรา้งสรรค์
สิง่ท่ีมีคุณค่าและสามารถสรา้งรายได้กลับมาใหเ้ราได้ ตัวอยา่งเชน่ หากคุณเป็น
พนักงานออฟฟิศท่ีมีทักษะด้านการเขียน  คุณอาจจะใชเ้วลาวา่งในการเขียน
บทความขายออนไลน์  หรอืรบัจ้างเขียนค�าโฆษณาใหกั้บสินค้าต่างๆ  หากคุณมี
ความสามารถด้านการท�าอาหาร คุณอาจจะเปิดคอรส์สอนท�าอาหารเล็กๆ ในวนั
หยุด  หรอืท�าอาหารกล่องขายใหกั้บเพื่อนรว่มงาน  การสรา้งรายได้หลายทางไม่
เพียงแต่จะชว่ยเพิม่ความมัน่คงทางการเงนิใหกั้บเราเท่าน้ัน  แต่ยงัชว่ยใหเ้ราได้
ค้นพบศักยภาพใหม่ๆ ในตัวเองและได้ท�าในสิง่ท่ีเรารกัอกีด้วย

ความสุขท่ีแท้จรงิจากการมีอสิรภาพทางการเงนิ

เม่ือเราเดินทางมาถึงจุดท่ีมีอสิรภาพทางการเงนิแล้ว เราจะค้นพบวา่ความ
สุขท่ีแท้จรงิไม่ได้อยูท่ี่การมีเงนิมากมาย  แต่อยูท่ี่การมี  “อสิระ”  ในการเลือกใช้
ชวีติในแบบท่ีเราต้องการ  เราจะมีเวลาใหกั้บครอบครวัและคนท่ีเรารกัมากขึ้น
เราจะมีโอกาสได้เดินทางไปในท่ีท่ีเราไม่เคยไป  เราจะได้เรยีนรูสิ้ง่ใหม่ๆ  ท่ีเรา
สนใจ  และท่ีส�าคัญท่ีสุดคือเราจะได้ท�าในสิง่ท่ีมีความหมายและสรา้งคุณค่าให้
กับโลกใบน้ี กับดักของความมัง่คัง่ท่ีปราศจากอสิรภาพ

ลองดูตัวอยา่งของ “คุณน�้าฝน” พนักงานออฟฟิศท่ีมีเงนิเดือนสุทธ ิ30,000
บาท เธอสามารถน�ากฎ 50/30/20 มาปรบัใชไ้ด้ดังน้ี

15,000 บาท (50) ส�าหรบัค่าเชา่คอนโด ค่าเดินทาง ค่าอาหาร และบิลต่างๆ
9,000  บาท  (30)  ส�าหรบัการชอ็ปป้ิง  ทานอาหารกับเพื่อน  และการดูหนังฟัง
เพลง 6,000  บาท (20)  โดยเธอแบ่งเงนิส่วนน้ีเป็น 3,000  บาทส�าหรบัเก็บเป็น
เงนิส�ารองฉุกเฉิน และอกี 3,000 บาทน�าไปลงทุนในกองทุนรวมทุกเดือน
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ลองเปรยีบเทียบระหวา่ง “นาย ก”  และ “นาย ข”  ทัง้สองคนลงทุนเดือนละ
2,000  บาทในสินทรพัยท่ี์ใหผ้ลตอบแทนเฉล่ีย  7  ต่อปีเท่ากัน  แต่นาย  ก  เริม่
ลงทุนตัง้แต่อายุ 25 ปี ในขณะท่ีนาย ข เริม่ลงทุนตอนอายุ 35 ปี เม่ือทัง้สองคน
อายุครบ 60 ปี นาย ก ซ่ึงลงทุนเป็นเวลา 35 ปี จะมีเงนิเก็บสูงถึงประมาณ 3.4
ล้านบาท ในขณะท่ีนาย ข ซ่ึงลงทุนเพียง 25 ปี จะมีเงนิเก็บเพียงประมาณ 1.6
ล้านบาทเท่าน้ัน  ทัง้ๆ  ท่ีนาย ก  ใชเ้งนิลงทุนทัง้หมดเพียง  840,000  บาท ส่วน
นาย  ข  ใชเ้งนิลงทุนไป  600,000  บาท  ส่วนต่างของเงนิลงทุนเพียง  240,000
บาท  แต่กลับสรา้งความแตกต่างของผลลัพธสุ์ดท้ายได้มากกวา่เท่าตัว  น่ีคือ
พลังอนัมหาศาลของการเริม่ต้นใหเ้รว็ท่ีสุดเท่าท่ีจะท�าได้  เรือ่งราวของ  “น้อง
พลอย”  นักบัญชสีาวผู้หลงใหลในการท�าเบเกอรี่  เป็นอกีหน่ึงแรงบันดาลใจท่ี
ยอดเยีย่ม ในชว่งแรกพลอยเริม่ต้นจากการท�าขนมเค้กและคุกก้ีเป็นของขวญัให้
เพื่อนๆ  ในวนัเกิด  แต่เม่ือมีคนชื่นชมในรสชาติและฝีมือของเธอมากขึ้นเรือ่ยๆ
เธอจึงเกิดความคิดท่ีจะเปล่ียนงานอดิเรกใหก้ลายเป็นแหล่งรายได้เสรมิ

พลอยเริม่ต้นจากการเปิดรบัออเดอรเ์ล็กๆ  น้อยๆ  จากคนรูจั้กผ่านโซเชยีล
มีเดีย  เธอใชเ้วลาหลังเลิกงานและวนัหยุดสุดสัปดาหใ์นการท�าขนมตามสัง่  เม่ือ
กิจการเริม่ไปได้ดี  เธอจึงสรา้งแบรนด์ของตัวเองขึ้นมาอยา่งจรงิจัง  ถ่ายภาพ
ขนมสวยๆ และเริม่ท�าการตลาดออนไลน์อยา่งงา่ยๆ  ไม่ก่ีปีต่อมา  “รา้นขนมของ
พลอย”  กลายเป็นท่ีรูจั้กในวงกวา้ง  สรา้งรายได้เสรมิใหกั้บเธอมากกวา่เงนิเดือน
ประจ�าเสียอกี

สิง่ท่ีพลอยได้รบัไม่ใชแ่ค่ตัวเงนิ แต่คือความภาคภูมิใจท่ีได้ท�าในสิง่ท่ีรกัและ
สรา้งสรรค์ความสุขใหกั้บผู้คน  เรือ่งราวของเธอสอนใหเ้รารูว้า่  ทุกคนต่างก็มี
ศักยภาพซ่อนอยู่  เราสามารถเปล่ียนความชอบ ความถนัด หรอืทักษะท่ีเรามีให้
กลายเป็นแหล่งรายได้ท่ีสอง  ท่ีสาม หรอืท่ีส่ีได้เสมอ ไม่วา่จะเป็นการเขียน การ
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ออกแบบ  การสอน  การถ่ายภาพ  หรอืแม้กระทัง่การเล่นเกม  ขอเพียงเรามอง
เหน็โอกาสและลงมือท�าอยา่งสม�่าเสมอ เส้นทางสู่อสิรภาพทางการเงนิของเราก็
จะสัน้ลงและเต็มไปด้วยความสนกุสนานท้าทายมากยิง่ขึ้น

บทสรุป: อสิรภาพคือจุดเริม่ต้นของความสุขท่ีแท้จรงิ

การเดินทางสู่การเงนิท่ีเป็นอสิระไม่ใชก่ารแข่งขันท่ีต้องไปใหถึ้งเส้นชยัเป็น
คนแรก  แต่มันคือการเดินทางส่วนตัวท่ีแต่ละคนมีจังหวะก้าวเป็นของตัวเอง
หวัใจส�าคัญไม่ได้อยูท่ี่วา่คุณมีเงนิในบัญชเีท่าไหร่  แต่อยูท่ี่วา่คุณสามารถใชช้วีติ
ในแต่ละวนัได้อยา่งสบายใจ  ปราศจากความกังวลเรือ่งเงนิทองหรอืไม่  คุณมี
อสิระท่ีจะตัดสินใจเลือกทางเดินชวีติของตัวเองได้มากน้อยเพียงใด

เม่ือคุณไปถึงจุดน้ัน คุณจะเข้าใจอยา่งถ่องแท้วา่ เงนิไม่ใชเ่ป้าหมายสุดท้าย
แต่เป็นเพียงยานพาหนะท่ีจะน�าคุณไปสู่จุดหมายท่ีแท้จรงิ น่ันคือ “ชวีติท่ีมีความ
สุขและมีความหมาย”  คุณจะมีเวลาและพลังงานท่ีจะดูแลสุขภาพกายและใจ
ของตัวเองได้อยา่งเต็มท่ี  คุณจะได้กระชบัความสัมพันธกั์บครอบครวัและ
มิตรสหายใหแ้น่นแฟ้นยิง่ขึ้น  และคุณจะมีโอกาสได้ตอบแทนสังคมและสรา้ง
ประโยชน์ใหกั้บโลกใบน้ีตามก�าลังและความตัง้ใจของคุณ

ขอใหบ้ทน้ีเป็นดัง่แสงประทีปท่ีส่องน�าทางใหคุ้ณเริม่ต้นการเดินทางครัง้
ส�าคัญน้ี  จงเป็นกัปตันท่ีชาญฉลาดและกล้าหาญ  น�าพาเรอืชวีติของคุณฝ่าคล่ืน
ลมแหง่ความท้าทาย  มุ่งหน้าสู่มหาสมุทรแหง่อสิรภาพและความสุขท่ีรอคุณอยู่
เบื้องหน้าอยา่งสงา่งาม

•  •  •
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บทท่ี 12: ก้ำวเล็กๆ ท่ีจะเปล่ียนชวีติตลอดไป

มนษุยเ์รามักมองหาการเปล่ียนแปลงท่ียิง่ใหญ่  การก้าวกระโดดท่ีจะพลิก
ชวีติจากหน้ามือเป็นหลังมือในชัว่ข้ามคืน  เราฝันถึงการถูกรางวลัลอตเตอรี่  การ
ได้เล่ือนต�าแหน่งแบบก้าวกระโดด หรอืการค้นพบแรงบันดาลใจครัง้ยิง่ใหญ่ท่ีจะ
เปล่ียนเราเป็นคนใหม่  แต่ในความเป็นจรงิแล้ว  การเปล่ียนแปลงท่ียัง่ยนืและมี
ความหมายท่ีสุดในชวีติ มักไม่ได้มาจากเหตุการณ์ใหญ่โตเพียงครัง้เดียว แต่เกิด
จากการสะสมของ ‘ก้าวเล็กๆ’ ท่ีเราท�าอยา่งสม�่าเสมอในทุกๆ วนั เหมือนดัง่หยด
น�้าท่ีค่อยๆ  กัดเซาะหนิผาจนกลายเป็นหุบเหวท่ียิง่ใหญ่เม่ือเวลาผ่านไปนานนับ
ศตวรรษ

ลองจินตนาการถึงเรอืตัดน�้าแข็งขนาดมหมึาท่ีก�าลังล่องอยูใ่นมหาสมุทร
อารก์ติกอนัหนาวเหน็บ  การจะเปล่ียนทิศทางของเรอืล�าน้ีไม่ใชเ่รือ่งงา่ย  ไม่
สามารถท�าได้ด้วยการหกัพวงมาลัยอยา่งรุนแรงในครัง้เดียว  เพราะโมเมนตัม
มหาศาลจะท�าใหเ้รอืยงัคงเคล่ือนไปในทิศทางเดิม  แต่นายท้ายเรอืผู้ชาญฉลาด
จะค่อยๆ  ปรบัองศาของหางเสือทีละน้อย  การเปล่ียนแปลงเพียงเล็กน้อยน้ีใน
ชว่งแรกอาจดูเหมือนไม่สรา้งความแตกต่างใดๆ  เลย  แต่เม่ือเวลาผ่านไปหลาย
ชัว่โมงหรอืหลายวนั  ทิศทางของเรอืจะเปล่ียนไปอยา่งสิน้เชงิ  และน�าพามันไปสู่
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จุดหมายใหม่ท่ีแตกต่างจากเดิมโดยสิน้เชงิ  ชวีติของเราก็เชน่เดียวกัน  การ
เปล่ียนแปลงเล็กๆ น้อยๆ ท่ีเราท�าในวนัน้ี อาจดูไรค้วามหมายในระยะสัน้ แต่เม่ือ
ท�าอยา่งต่อเน่ือง  มันจะค่อยๆ  สะสมพลังและน�าพาเราไปสู่ชวีติในแบบท่ีเราฝัน
ไวไ้ด้อยา่งไม่น่าเชื่อ

เรือ่งราวของคุณสมชายเป็นตัวอยา่งท่ีชดัเจน  เขาเป็นพนักงานออฟฟิศ
ธรรมดาๆ  คนหน่ึงท่ีมีน�้าหนักตัวเกินมาตรฐานและสุขภาพไม่แข็งแรงนัก  เขา
เคยพยายามลดน�้าหนักด้วยการสมัครฟิตเนสราคาแพงและอดอาหารอยา่ง
หกัโหม  แต่ก็ล้มเหลวทุกครัง้เพราะรูสึ้กท้อแท้และหมดแรงไปเสียก่อน  จน
กระทัง่วนัหน่ึง  เขาได้อา่นบทความเก่ียวกับพลังของก้าวเล็กๆ  เขาจึงตัดสินใจ
เปล่ียนแนวทางใหม่ทัง้หมด  แทนท่ีจะตัง้เป้าหมายท่ียิง่ใหญ่อยา่งการลดน�้าหนัก
20 กิโลกรมัใน 3 เดือน เขาเริม่ต้นด้วยเป้าหมายท่ีเล็กมากๆ น่ันคือ ‘การเดินให้
มากขึ้น 10 นาทีทุกวนั’ ในชว่งพักกลางวนั

สัปดาหแ์รกผ่านไป คุณสมชายไม่รูสึ้กถึงความเปล่ียนแปลงใดๆ เลย เขายงั
คงเหน่ือยงา่ยและน�้าหนักก็ไม่ได้ลดลง แต่เขาไม่ยอมแพ้  เขายงัคงเดินต่อไปทุก
วนั พอเข้าสู่เดือนท่ีสอง เขาเริม่รูสึ้กวา่ตัวเองกระฉับกระเฉงขึ้น หายใจได้ลึกขึ้น
และนอนหลับได้ดีขึ้น  เขาจึงเพิม่เวลาเดินเป็น  20  นาที  และเริม่ควบคุมอาหาร
โดยการลดของหวานและของทอดลงทีละน้อย  ไม่ใชก่ารงดโดยสิน้เชงิ  ผ่านไป
หกเดือน  คุณสมชายไม่เพียงแต่น�้าหนักลดลงไปเกือบ  10  กิโลกรมั  แต่เขายงั
กลายเป็นคนใหม่ท่ีมีพลังงานเต็มเป่ียมและมีความสุขกับชวีติมากขึ้น  ทัง้หมดน้ี
เริม่ต้นจากก้าวเล็กๆ เพียงก้าวเดียวคือการเดิน 10 นาทีในแต่ละวนั

ในอกีมุมหน่ึง  ลองดูเรือ่งราวของ  ‘น้องฝน’  นักศึกษาจบใหม่ท่ีฝันอยากจะ
เป็นนักเขียนนวนิยาย  เธอมีความฝันอนัยิง่ใหญ่ท่ีจะสรา้งสรรค์ผลงานชิน้เอก
แต่ทุกครัง้ท่ีเธอน่ังลงหน้าคอมพิวเตอร์  ความยิง่ใหญ่ของเป้าหมายก็ท�าใหเ้ธอ
รูสึ้กเหมือนเป็นอมัพาต  เธอไม่รูจ้ะเริม่ต้นอยา่งไรและมักจะลงเอยด้วยการยอม
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แพ้ไปเสียก่อน น้องฝนได้เรยีนรูเ้ก่ียวกับปรชัญา ‘ไคเซ็น’ (Kaizen) ของญี่ปุ่น ซ่ึง
หมายถึงการปรบัปรุงอยา่งต่อเน่ืองผ่านการเปล่ียนแปลงเล็กๆ  น้อยๆ  เธอจึงน�า
หลักการน้ีมาปรบัใชกั้บการเขียนของเธอ  แทนท่ีจะตัง้เป้าวา่จะเขียนวนัละหน่ึง
บท เธอลดเป้าหมายลงเหลือเพียง ‘เขียนวนัละหน่ึงยอ่หน้า’  เท่าน้ัน ในชว่งแรก
หน่ึงยอ่หน้าดูเหมือนจะเป็นความก้าวหน้าท่ีน้อยนิด  แต่การท�าเชน่น้ีทุกวนัท�าให้
น้องฝนสามารถเอาชนะความกลัวหน้ากระดาษเปล่าได้  เม่ือการเขียนกลายเป็น
นิสัย  เธอก็ค่อยๆ  เพิม่เป้าหมายเป็นสองยอ่หน้า  สามยอ่หน้า  และในท่ีสุดเธอก็
สามารถเขียนได้วนัละหลายหน้าโดยไม่รูสึ้กกดดันเหมือนเคย หน่ึงปีผ่านไป น้อง
ฝนไม่เพียงแต่เขียนนวนิยายเรือ่งแรกของเธอจนจบ  แต่ยงัได้แก้ไขและส่งให้
ส�านักพิมพ์พิจารณาอกีด้วย  ความส�าเรจ็ของเธอไม่ได้มาจากแรงบันดาลใจท่ี
เกิดขึ้นชัว่ข้ามคืน แต่มาจากการลงมือท�าทีละเล็กทีละน้อยอยา่งสม�่าเสมอ

พลังของก้าวเล็กๆ ไม่ได้จ�ากัดอยูแ่ค่เรือ่งส่วนตัวเท่าน้ัน แม้แต่ในโลกธุรกิจ
ท่ีขับเคล่ือนด้วยความเรว็และการแข่งขันสูง  หลักการน้ีก็ยงัคงทรงพลัง  ‘คุณ
ธรีะ’  เริม่ต้นธุรกิจรา้นกาแฟเล็กๆ  ของตัวเองด้วยความหลงใหล  แต่กลับพบวา่
การแข่งขันน้ันดุเดือดกวา่ท่ีคิด  ยอดขายไม่เป็นไปตามเป้า  และเขาก็เริม่รูสึ้ก
ท้อแท้  แทนท่ีจะทุ่มเงนิท�าการตลาดครัง้ใหญ่ท่ีเขาไม่มี  เขาเลือกท่ีจะ  ‘ปรบัปรุง
รา้นวนัละหน่ึงอยา่ง’  วนัแรก  เขาเปล่ียนหลอดไฟใหส้วา่งขึ้น  วนัต่อมา  เขาจัด
เรยีงหนังสือบนชัน้ใหม่  วนัท่ีสาม  เขาเพิม่รอยยิม้และทักทายลูกค้าด้วยชื่อของ
พวกเขา การเปล่ียนแปลงเล็กๆ เหล่าน้ีค่อยๆ สรา้งความประทับใจใหลู้กค้า พวก
เขาเริม่รูสึ้กผูกพันกับรา้นมากขึ้น  จากแค่การแวะมาซ้ือกาแฟ  กลายเป็นการ
แวะมาพูดคุยทักทาย  จากลูกค้าขาจรกลายเป็นลูกค้าประจ�า  รา้นกาแฟของคุณ
ธรีะค่อยๆ เติบโตอยา่งมัน่คง ไม่ใชด้่วยการโฆษณาใหญ่โต แต่ด้วยหวัใจและการ
ใส่ใจในรายละเอยีดเล็กๆ น้อยๆ ในทุกวนั
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หวัใจส�าคัญของความส�าเรจ็น้ีอยูท่ี่การท�างานของสมอง  สมองของเราถูก
ออกแบบมาใหต่้อต้านการเปล่ียนแปลงท่ีรวดเรว็และรุนแรง  เพราะมันมองวา่
เป็นการคุกคามและสิน้เปลืองพลังงาน  แต่เม่ือเราเริม่ต้นด้วยการเปล่ียนแปลง
ท่ีเล็กมากๆ สมองส่วนท่ีเรยีกวา่ ‘อะมิกดาลา’ (Amygdala) ซ่ึงท�าหน้าท่ีเก่ียวกับ
ความกลัวและการต่อสู้หรอืหลีกหนี จะไม่ถูกกระตุ้นใหท้�างาน การกระท�าเล็กๆ ท่ี
ท�าซ�้าๆ  จะค่อยๆ  สรา้งเส้นทางประสาทใหม่ๆ  (Neural  Pathways)  ขึ้นในสมอง
ท�าใหก้ารกระท�าน้ันกลายเป็นนิสัยอตัโนมัติท่ีเราท�าได้โดยไม่ต้องใชค้วาม
พยายามมากนัก  น่ีคือเหตุผลวา่ท�าไมการเริม่ต้นด้วยสิง่ท่ีงา่ยแสนงา่ยจึงมี
ประสิทธภิาพมากกวา่การตัง้เป้าหมายท่ีท้าทายเกินไป

เราสามารถน�าหลักการของก้าวเล็กๆ น้ีไปปรบัใชไ้ด้กับทุกมิติของชวีติ ไม่วา่
จะเป็นการงาน  การเงนิ  หรอืความสัมพันธ์  ลองพิจารณาตารางเปรยีบเทียบ
แนวคิดระหวา่ง ‘การก้าวกระโดดครัง้ใหญ่’ กับ ‘ก้าวเล็กๆ ท่ีสม�่าเสมอ’

แนวคิดการเปล่ียนแปลง

การก้าวกระโดดครัง้ใหญ่  เป้าหมาย:  ยิง่ใหญ่  ท้าทาย  และมักจะไกลตัว
วธิกีาร: ทุ่มเทพลังงานทัง้หมดในระยะเวลาสัน้ๆ ความรูสึ้ก: กดดัน เครยีด และ
ท้อแท้ได้งา่ย ผลลัพธ:์ มักจะล้มเหลวและกลับไปสู่จุดเดิม ตัวอยา่ง: ตัง้เป้าหมาย
อา่นหนังสือ 50 เล่มในปีน้ี

ก้าวเล็กๆ ท่ีสม�่าเสมอ เป้าหมาย: เล็ก งา่ย และท�าได้ทันที วธิกีาร: ท�าซ�้าๆ
อยา่งต่อเน่ืองทุกวนั ความรูสึ้ก:  ผ่อนคลาย ภูมิใจ และมีก�าลังใจ ผลลัพธ:์  เกิด
การเปล่ียนแปลงท่ียัง่ยนืและเติบโต  ตัวอยา่ง:  ตัง้เป้าหมายอา่นหนังสือวนัละ  1
หน้า

แล้วเราจะเริม่ต้นสรา้ง ‘ก้าวเล็กๆ’ ของตัวเองได้อยา่งไรใหส้�าเรจ็
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1. ระบุเป้าหมายใหญ่ท่ีต้องการใหช้ดัเจน: คุณอยากจะเปล่ียนแปลงอะไรใน
ชวีติ  อยากมีสุขภาพท่ีดีขึ้น  อยากมีความรูม้ากขึ้น  หรอือยากมีอสิรภาพทางการ
เงนิ  จงเขียนมันออกมาใหช้ดัเจนท่ีสุดเท่าท่ีจะท�าได้  2.  ยอ่ยเป้าหมายใหเ้ล็กลง
จนน่าหวัเราะ: น�าเป้าหมายใหญ่น้ันมาซอยใหเ้ป็นเป้าหมายท่ีเล็กท่ีสุดเท่าท่ีจะท�า
ได้ เล็กจนคุณรูสึ้กวา่ ‘ใครๆ ก็ท�าได้’ เชน่ หากอยากวดิพื้นได้ 50 ครัง้ ใหเ้ริม่จาก
ท่าวดิพื้นกับก�าแพง  1  ครัง้  หากอยากน่ังสมาธวินัละ  30  นาที  ใหเ้ริม่จากน่ัง
สงบๆ  1  นาที  3.  ก�าหนดเวลาและสถานท่ีท่ีชดัเจน  (Habit  Stacking):  ผูกการ
กระท�าเล็กๆ  น้ันเข้ากับกิจวตัรประจ�าวนัท่ีมีอยูแ่ล้ว  เทคนิคน้ีเรยีกวา่  ‘การซ้อน
นิสัย’  เชน่  ‘หลังจากแปรงฟันตอนเชา้  ฉันจะอา่นหนังสือ 1  หน้า’  หรอื  ‘ทันทีท่ี
กลับถึงบ้าน ฉันจะเปล่ียนเป็นชุดออกก�าลังกาย’ การท�าเชน่น้ีจะใชป้ระโยชน์จาก
นิสัยเดิมท่ีมีอยูแ่ล้วเป็นตัวกระตุ้นใหเ้กิดนิสัยใหม่  4.  ลงมือท�าทันทีและอยา่
ตัดสินผล:  อยา่กังวลวา่มันจะเล็กน้อยเกินไป  อยา่คาดหวงัผลลัพธท่ี์ยิง่ใหญ่ใน
ทันที หวัใจส�าคัญคือการสรา้งความสม�่าเสมอ ไม่ใชค่วามเข้มข้น เพียงแค่ลงมือ
ท�าตามท่ีตัง้ใจไวใ้นแต่ละวนั  และใหร้างวลัตัวเองด้วยค�าชมเล็กๆ  น้อยๆ  เพื่อ
สรา้งความรูสึ้กดีๆ  กับการกระท�าน้ัน  5.  ท�าใหมั้นเป็นเรือ่งสนกุและน่าดึงดูด:
หากคุณไม่ชอบการวิง่  ลองเปล่ียนเป็นการเต้นแอโรบิก  หากไม่ชอบอา่นหนังสือ
ลองเปล่ียนเป็นฟังหนังสือเสียง  ค้นหาวธิท่ีีท�าใหคุ้ณรูสึ้กสนกุไปกับการ
เปล่ียนแปลง  การท�าใหมั้นน่าดึงดูดจะชว่ยใหคุ้ณอยากท�ามันมากขึ้นในทุกๆ  วนั
6.  เตรยีมพรอ้มส�าหรบัอุปสรรค:  จะมีวนัท่ีคุณรูสึ้กเหน่ือยล้าหรอืไม่มีแรงจูงใจ
น่ันเป็นเรือ่งปกติ  อยา่ปล่อยใหค้วามผิดพลาดเพียงครัง้เดียวท�าลายความ
พยายามทัง้หมดของคุณ  กฎส�าคัญคือ  ‘อยา่พลาดสองวนัติดต่อกัน’  หากเม่ือ
วานคุณไม่ได้ท�าตามเป้าหมาย วนัน้ีจงกลับมาท�ามันอกีครัง้  ไม่วา่มันจะเล็กน้อย
แค่ไหนก็ตาม
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ชวีติไม่ได้ถูกก�าหนดโดยโชคชะตาหรอืเหตุการณ์ใหญ่โตเพียงไม่ก่ีครัง้  แต่
มันคือผลรวมของการตัดสินใจและการกระท�าเล็กๆ นับล้านครัง้ท่ีเราท�าในแต่ละ
วนั  อยา่ดูถูกพลังของก้าวเล็กๆ  เหล่าน้ัน  เพราะมันคือสิง่ท่ีก�าลังปูทางไปสู่
อนาคตของคุณอยา่งชา้ๆ  แต่มัน่คงเหมือนดัง่สายน�้าท่ีค่อยๆ  กัดเซาะหนิผาจน
กลายเป็นหุบเหวท่ียิง่ใหญ่ จงเลือกก้าวเดินในวนัน้ี ก้าวเล็กๆ ท่ีจะน�าคุณไปสู่ชวีติ
ท่ียอดเยีย่มและมีความสุขอยา่งท่ีคุณปรารถนาตลอดไป

•  •  •
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บทสง่ท้ำย: ชวีติท่ีเปล่ียนได้ เริม่จำกวนัน้ี

เราเดินทางมาถึงหน้าสุดท้ายของหนังสือเล่มน้ีแล้ว  แต่การเดินทางของ
ชวีติท่ีแท้จรงิของคุณก�าลังจะเริม่ต้นขึ้นใหม่ในทุกๆ วนั ทุกๆ ลมหายใจ

ตลอดการเดินทางท่ีผ่านมา  เราได้เรยีนรูแ้ละค้นพบเครือ่งมือมากมายท่ีจะ
น�าทางเราไปสู่ชวีติท่ีดีขึ้น  แต่ความรูเ้พียงอยา่งเดียวไม่สามารถสรา้งการ
เปล่ียนแปลงได้หากขาดการลงมือท�า วนัน้ีจึงเป็นวนัท่ีส�าคัญท่ีสุด เป็นจุดเริม่ต้น
ของการน�าสิง่ท่ีเราได้เรยีนรูไ้ปใชจ้รงิ  หลายคนอาจรูสึ้กวา่การเปล่ียนแปลงเป็น
เรือ่งใหญ่และน่ากลัว  แต่แท้จรงิแล้ว  การเปล่ียนแปลงท่ียิง่ใหญ่ท่ีสุดมักเริม่ต้น
จากก้าวเล็กๆ ท่ีสม�่าเสมอ เหมือนกับการหยอดกระปุกออมสินทุกวนั แม้จะเป็น
เงนิเพียงเล็กน้อย แต่เม่ือเวลาผ่านไปก็จะกลายเป็นเงนิก้อนใหญ่ได้ในท่ีสุด

ลองจินตนาการถึงชวีติในอกีหน่ึงปีข้างหน้า  คุณอยากเหน็ตัวเองเป็น
อยา่งไร  มีความสุขมากขึ้น  สุขภาพดีขึ้น  หรอืมีความสัมพันธท่ี์ดีขึ้นกับคนรอบ
ข้าง ทุกสิง่ท่ีคุณฝันไวส้ามารถเป็นจรงิได้ หากคุณเริม่ต้นตัง้แต่วนัน้ี

ตารางเปรยีบเทียบ: ชวีติท่ีไม่เปล่ียนแปลง กับ ชวีติท่ีเริม่ต้นใหม่
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ชวีติท่ีไม่เปล่ียนแปลง ยดึติดกับอดีตและความผิดพลาด กลัวการเริม่ต้นสิง่
ใหม่ๆ  รอโอกาสใหเ้ข้ามาหา  ปล่อยใหเ้วลาผ่านไปอยา่งไรค่้า  มีชวีติอยูกั่บความ
เสียดาย

ชวีติท่ีเริม่ต้นใหม่  เรยีนรูจ้ากอดีตและมองไปข้างหน้า  กล้าท่ีจะลองและไม่
กลัวความล้มเหลว สรา้งโอกาสด้วยตัวเอง ใชทุ้กชว่งเวลาอยา่งมีความหมาย มี
ชวีติอยูกั่บความหวงัและเป้าหมาย

การเปล่ียนแปลงไม่ใชก่ารลบตัวตนเก่าทิง้ไป  แต่เป็นการเติบโตและพัฒนา
ไปสู่เวอรช์นัท่ีดีกวา่ของตัวเราเอง  เหมือนดัง่หนอนผีเส้ือท่ีต้องผ่านการ
เปล่ียนแปลงเพื่อกลายเป็นผีเส้ือท่ีสวยงามและโบยบินได้อยา่งอสิระ

ขอใหห้นังสือเล่มน้ีเป็นเพียงจุดเริม่ต้นเล็กๆ  ท่ีจะสรา้งแรงบันดาลใจใหคุ้ณ
ลุกขึ้นมาสรา้งสรรค์ชวีติในแบบท่ีคุณต้องการ  อยา่รอชา้  เพราะชวีติท่ีเปล่ียนได้
เริม่ต้นได้จากวนัน้ี... เดีย๋วน้ีเลย

•  •  •
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