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ค าน า 
 ควำมทำ้ทำยดำ้นกำรศึกษำ กำรเตรียมควำมพร้อมให้กบัชีวิตในศตวรรษท่ี 21 เป็นเร่ือง
ส ำคญั กระแสกำรปรับเปล่ียนทำงสังคมท่ีเกิดข้ึนในศตวรรษน้ีส่งผลต่อวิถีกำรด ำรงชีพของคน
ในสังคมอยำ่งทัว่หนำ้ ผูค้นต่ำงต่ืนกลวัและพยำยำมหำหนทำงเพื่อให้มีทกัษะส ำหรับกำรออกไป
ด ำรงชีวิตในโลกท่ีเปล่ียนไป ส่ิงหน่ึงท่ีส ำคญัในกำรพฒันำชีวิตคือ ทกัษะกำรเรียนรู้ (Learning 
Skill) ของผูค้นในสังคมโดยใชศ้กัยภำพ ทศันคติ และจิตวิญญำณ ท่ีมีอยูใ่นเขำเหล่ำนั้นมำใชไ้ด้
อยำ่งถูกวิธี  
 ค ำว่ำศกัยภำพ ทศันคติ และจิตวิญญำณ ไม่ใช่ค ำใหม่ หำกแต่มีมำนำนกว่ำ 2500 ปีแลว้ 
และจิตวิญญำณเกิดข้ึนมำตั้งแต่เร่ิมมีชีวิตหรือเร่ิมปฏิสนธิ เน่ืองจำกพฒันำกำรดำ้นจิตวิญญำณ
ของคนเป็นผลรวมระหว่ำงพนัธุกรรมและส่ิงแวดลอ้ม เช่นเดียวกบัพฒันำกำรในส่วนอ่ืนๆ แต่
ส่ิงแวดลอ้มมีควำมส ำคญัเพรำะส่ิงแวดลอ้มเป็นตวัขดัเกลำจิตใจคนได ้ส่วนพฒันำกำรของจิต
วิญญำณเป็นขบวนกำรท่ีตอ้งผำ่นกำรอบรมเล้ียงดูอยำ่งสร้ำงสรรคด์ว้ยวิธีสั่งสอน ช้ีแนะ ตกัเตือน 
เป็นตวัแบบท่ีดี เพื่อให้คนมองเห็นและรับเป็นควำมเช่ือท่ีฝังลึกในตัวตน และแสดงออกมำ
ในทำงพฤติกรรมท่ีถูกท่ีควร ซ่ึงกำรปลูกฝังให้เกิดควำมศรัทธำควำมรู้ควำมเขำ้ใจไดส้ ำเร็จจะ
ช่วยน ำไปสู่กำรปฏิบติัท่ีดี เขำ้ใจธรรมชำติของมนุษย ์และกำรด ำเนินไปของชีวิต  
 ศักยภาพ (potential) คือ ภำวะแฝงหรือคุณสมบติัท่ีมีแฝงอยูใ่นส่ิงต่ำงๆ อำจท ำใหพ้ฒันำ
หรือให้ปรำกฏเป็นส่ิงท่ีประจกัษไ์ด ้ส่ิงท่ีแสดงว่ำคนนั้นหรือส่ิงนั้นมีพลงัขบัเคล่ือนในกำรท ำส่ิง
ใดส่ิงหน่ึงใหป้ระสบควำมส ำเร็จได ้เพียงแต่ยงัอยูภ่ำยในของคนๆ นั้นหรือส่ิงนั้นๆ ซ่ึงคำดเดำว่ำ
คนๆ นั้นหรือส่ิงนั้นๆ มีพลงัขบัเคล่ือนในกำรท ำส่ิงใดส่ิงหน่ึงไดอ้ยำ่งแน่นอน  
 ทัศนคติ (Attitude) คือ ระดบัของควำมรู้สึกนึกคิดท่ีเก่ียวขอ้งกับภำวะทำงจิตใจของ
บุคคลท่ีมีต่อตนเอง ต่อบุคคลอ่ืน และต่อสถำนกำรณ์ต่ำงๆ ท่ีเก่ียวข้อง และเป็นตัวก ำหนด
พฤติกรรมหรือแนวโนม้ท่ีจะตอบสนองต่อส่ิงเร้ำต่ำงๆ  
 ความฉลาดทางจิตวิญญาณ (Spiritual Quotient: SQ) เป็นควำมสำมำรถในกำรรับรู้และ
กำรเข้ำใจคุณค่ำของชีวิตตลอดจนท ำให้บุคคลเข้ำใจถึงจุดมุ่งหมำยในชีวิต สำมำรถสร้ำง
เป้ำหมำยและประเมินกำรกระท ำหรือวิธีกำรด ำเนินชีวิตของตนเอง ท ำใหบุ้คคลมีมุมมองต่อชีวิต

https://th.wiktionary.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0
https://th.wiktionary.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%9D%E0%B8%87
https://th.wiktionary.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99
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ท่ีกวำ้งข้ึนและลึกซ้ึง เพื่อเป็นหนทำงไปสู่กำรประสบควำมส ำเร็จในกำรด ำเนินชีวิตอย่ำงมี
ควำมหมำยและมีควำมสุข อีกทั้งควำมฉลำดทำงจิตวิญญำณยงัเป็นส่ิงท่ีท ำให้บุคคลแยกแยะส่ิง
ต่ำงๆ ภำยใตก้รอบศีลธรรมไดเ้ป็นอยำ่งดี 

บทควำมน้ีผูเ้ขียนขอน ำเสนอแนวคิดและวิธีกำรเพื่อสร้ำงควำมเช่ือมัน่ในกำรใชชี้วิตของ
ผูค้นในศตวรรษท่ี ๒๑ โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อช้ีให้ผูค้นเห็นว่ำในตัวตนของแต่ละคนยังมี
ศกัยภำพท่ีแฝงอยู ่เพียงแต่เขำเหล่ำนั้นมีทศันคติและควำมฉลำดทำงจิตวิญญำณในตวัตนเพียงใด
ท่ีจะสำมำรถน ำมำพฒันำตนเองให้ฝ่ำฟันอุปสรรคจนประสบควำมส ำเร็จ มีควำมสุขบนเส้นทำง
ชีวิตท่ีมุ่งสู่ควำมเปล่ียนแปลง อีกทั้งยงัช่วยให้ทุกคนเขำ้ใจและเคำรพคุณค่ำและศกัด์ิศรีควำมเป็น
มนุษยข์องตนเองและผูอ่ื้น อนัน ำไปสู่กำรดูแลผูค้นรอบขำ้งไดอ้ย่ำงเป็นองค์รวมต่อไป เรำลอง
มำเร่ิมกนัเลยครับ 

 
ภำพจำก https://www.google.com/search?q=%E0%B8%A0%E0 
 

แบบฝึกหัดชีวิตตอนท่ี 1 สร้างตัวตนที่เช่ือม่ันไม่ส่ันคลอน 

 จงค้นหาและระบุความฝันท่ีใหญ่ท่ีสุดของคุณ 
 คนเรำต่ำงก็มีอะไรฉุดร้ังเอำไวเ้บ้ืองหลงัด้วยกันทุกคน มนัเป็นควำมเช่ือท่ีฝังอยู่ใน
สมองของเรำ มนัอำจเกิดมำตอนใดตอนหน่ึงของชีวิต แลว้ก็พฒันำตวัจนกลำยเป็นควำมเช่ือท่ี
แข็งแกร่ง บำ้งก็อยูใ่นควำมคิดตลอดเวลำ บำ้งก็ไม่รู้ตวัเพรำะมนัฝ่ังอยู่ในจิตใตส้ ำนึก มนัถูกซึม
เขำ้มำเม่ือไหร่ก็ไม่รู้ มนัท ำให้เรำขำดควำมเช่ือมัน่ท่ีจะกลำ้ฝันใหญ่! ตอบค ำถำมขำ้งลำ้งโดยไม่
ตอ้งเอำขอ้จ ำกดัมำเป็นตวัขดัขวำง แลว้คุณจะรู้ว่ำควำมฝันอนัสูงสุดหลำยๆ ประกำรของคุณคือ
อะไร 
 มีค ำถำมท่ีท ำให้ชีวิตคนหลำยคนเปล่ียนแปลงไปสู่ควำมรุ่งเรือง นั่นคือ “ส่ิงท่ียิ่งใหญ่
ท่ีสุดท่ีคุณจะกล้ำฝัน ถ้ำคุณรู้ว่ำคุณจะไม่มีวันล้มเหลวคืออะไร” คุณลองเอำไปคิดดู มัน
หมำยควำมว่ำ ถำ้ไม่มีอะไรขวำงทำงคุณได ้คุณอยำกไดอ้ะไร อยำกเป็นอะไร อยำกท ำอะไร 
ลองใชเ้วลำวำ่งตอบค ำถำมน้ีลงบนกระดำษแลว้เก็บติดตวัคุณไวต้ลอดเวลำ 
 
 

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%A0%E0
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 จงพเิคราะห์ว่า คุณต้องการอะไรจริงๆ 
 ขอให้คุณลองคิดดูว่ำ ชีวิตของคุณจะแตกต่ำงออกไปอยำ่งไร หำกคุณมีควำมเช่ือมัน่ใน
ควำมสำมำรถของคุณท่ีจะท ำให้ควำมส ำเร็จใดๆ ท่ีคุณตั้งเป้ำหมำยเอำไวบ้รรลุผล ส่ิงใดก็ตำมท่ี
คุณใส่เขำ้ไปในควำมคิดจิตใจของคุณ คุณอยำกไดอ้ะไร ใคร่อยำกให้อะไรเกิดข้ึน หวงัว่ำจะมี
อะไรในชีวิต คุณกลำ้ฝันในเร่ืองอะไร หำกคุณเช่ือมัน่ในตวัเองดว้ยควำมรู้สึกท่ีมุ่งมัน่แน่ใจอยำ่ง
ท่ีสุดแลว้ คุณไม่ตอ้งกลวัควำมลม้เหลวใดๆ เลย เพรำะคุณก ำลงัใชค้วำมฉลำดทำงจิตวิญญำณท่ี
ท ำใหคุ้ณสำมำรถแยกแยะส่ิงต่ำงๆ ภำยใตก้รอบศีลธรรมอยู ่

 จงจริงใจต่อตัวเอง 
 กุญแจท่ีส ำคญัของชีวิตก็คือให้คุณจริงใจต่อตวัเอง คุณตอ้งจริงใจหรือท ำจริงกบัส่ิงท่ีดี
ท่ีสุดในตวัคุณ และใชชี้วิตอย่ำงสอดคลอ้งกบัคุณค่ำและแรงบนัดำลใจสู่ควำมส ำเร็จท่ีสูงท่ีสุด
ของคุณ 
 คุณลองใชเ้วลำหยดุคิดสักครู่ว่ำคุณเป็นใคร และคุณเช่ืออะไร รวมทั้งอะไรบำ้งท่ีส ำคญั
ต่อคุณ จงตดัสินใจว่ำคุณจะไม่ยอมลดควำมมีเกียรติภูมิอนัเป็นตวัตนท่ีแทจ้ริงของคุณ โดยท ำ
อะไรท่ีไม่เป็นตวัของคุณ หรือไม่จริงใจต่อตวัคุณเอง 
 จงมีควำมกลำ้หำญท่ีจะยอมรับตวัเองอยำ่งท่ีตวัตนจริงๆ ของคุณเป็น ไม่ใช่ว่ำบำงทีคุณ
อำจจะเป็นอยำ่งนั้นอยำ่งน้ี หรือเหมือนคนอ่ืนท่ีคุณคิดว่ำคุณควรจะเป็น และให้คุณรู้อยูเ่สมอว่ำ
คุณเป็นคนท่ีมีคุณสมบติัหลำยอยำ่งท่ีดีมำกๆ อยูแ่ลว้ 

 จงวางแผนที่จะได้มันมา 
 กำรมีควำมจริงใจต่อตนเองหมำยควำมว่ำ คุณรู้อย่ำงแน่นอนว่ำคุณตอ้งกำรอะไรและ
วำงแผนท่ีจะไดม้นัมำ ควำมมัน่ใจในตนเองท่ียัง่ยืนเกิดข้ึนเม่ือคุณรู้อยำ่งแน่นอนท่ีสุดว่ำคุณมีขีด
ควำมสำมำรถท่ีจะไดส่ิ้งท่ีตอ้งกำรจำกจุดท่ีคุณอยู่ ไม่ว่ำคุณตั้งใจจะไปถึงจุดใด คุณเป็นคนกุม
พวงมำลยัชีวิตของคุณเอง คุณเป็นสถำปนิกออกแบบชะตำชีวิตและเป็นนำยของดวงชะตำตวัเอง 

 จงพฒันาลกัษณะประจ าตัวที่ยอดเยี่ยมและยิ่งใหญ่ 
 ลกัษณะประจ ำตวั มนัคือระดบักำรด ำเนินชีวิตท่ีสอดคลอ้งกบัคุณค่ำท่ีคุณยึดถืออย่ำงสูง 
บุคคลท่ีขำดลกัษณะประจ ำตวั คนท่ียอมลดระดบัคุณค่ำท่ีเขำยดึถือ เม่ือเหตุกำรณ์บำงอยำ่งเกิดข้ึน 
หรือเป็นคนท่ีไม่ยดึถือคุณค่ำท่ีดีเลย เม่ือคุณท ำตำมส่ิงท่ีคุณเช่ือวำ่ถูกตอ้งและเป็นจริง นัน่คือผลท่ี
ไดจ้ำกกำรวดัวำ่คุณเป็นบุคคลแบบไหนในขณะน้ี 
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 คุณค่าความเป็นเลศิ 
 คุณค่ำประกำรหน่ึงท่ีคุณควรยดึถือคือ “ควำมเป็นเลิศ” ค ำนิยำมท่ีคุณอำจจะใชก้บัชีวิตก็
คือ กำรท่ีคุณสำมำรถก ำหนดมำตรฐำนระดบัสูงท่ีสุดส ำหรับตวัคุณในทุกส่ิงท่ีท ำ คุณจะท ำอยำ่ง
ดีท่ีสุดในทุกสถำนกำรณ์และสภำวะแวดลอ้มทั้งปวง คุณจะพยำยำมอยำ่งต่อเน่ืองและสม ่ำเสมอ
ไปสู่ส่ิงท่ีดีข้ึนในงำนของคุณ คุณจงจ ำไวเ้สมอว่ำควำมส ำคญัของควำมเป็นเลิศคือกำรใชค้วำม
ฉลำดทำงจิตวิญญำณในกำรเดินทำงตลอดชัว่ชีวิต และคุณจะท ำทุกอย่ำงทุกวนัท่ีจะท ำให้ดีข้ึน
เก่งข้ึนในทุกส่ิง 

 จงให้ความส าคัญแก่ครอบครัวของคุณก่อน 
 ครอบครัวของคุณก็เป็นเช่นเดียวกบัคุณค่ำอ่ืนๆ ท่ีคุณยึดถือ คุณจงให้ค ำจ ำกดัควำมไว้
เช่นน้ี “ควำมจ ำเป็นของครอบครัวมำก่อนเร่ืองอ่ืนใดทั้งหมดเสมอ เม่ือใดก็ตำมท่ีจะตอ้งเลือก
ระหว่ำงควำมสุขสมบูรณ์และสวสัดิภำพของคนในครอบครัว กบัส่ิงอ่ืนๆ ท่ีคุณสนใจ ครอบครัว
ของคุณตอ้งมำก่อนเสมอ จำกวินำทีน้ีเป็นตน้ไป คุณก็จะเลือกไดง่้ำยข้ึน ครอบครัวของคุณมำ
ก่อน ตรำบใดท่ีครอบครัวของคุณยงัไม่สมบูรณ์อย่ำงในนิยำม คุณจะไม่ไปท ำกิจกรรมอ่ืนมำก
เกินกวำ่ค ำวำ่ครอบครัว 

 จัดการพฒันาลกัษณะประจ าตัวของคุณ 
 ส่ิงท่ีวิเศษเก่ียวกบักำรก ำหนดนิยำมคุณค่ำต่ำงๆ ของคุณให้ชดัเจนก็คือ มนัจะท ำให้คุณ
สำมำรถจดักำรพฒันำและปรับแต่งลกัษณะประจ ำตวัของคุณให้เป็นไปอย่ำงท่ีคุณตอ้งกำรได ้
เม่ือคุณค่ำและเป้ำหมำยซ่ึงเป็นชีวิตภำยในและชีวิตภัยนอกของคุณอยู่ในแนวเดียวกันอย่ำง
สมบูรณ์แลว้ คุณจะรู้สึกดีกบัตวัคุณเอง คุณจะมีควำมสุขกบัควำมนับถือตนเอง ควำมมัน่ใจของ
คุณจะทะยำนสูงเม่ือคุณค่ำและเป้ำหมำยของคุณสอดคลอ้งเป็นหน่ึงเดียว คุณจะรู้สึกแข็งแรง 
เขม้แข็ง มีควำมสุข ร่ำงกำยสมบูรณ์และเป็นคนเต็มคน คุณจะพฒันำควำมกลำ้หำญท่ีสำมำรถท ำ
ให้คุณไม่กลวักำรตดัสินใจและกำรลงมือปฏิบติัโดยส้ินเชิง ชีวิตทั้งชีวิตของคุณจะดีข้ึนเม่ือคุณ
เร่ิมใชชี้วิตตำมคุณค่ำต่ำงๆ ท่ีคุณช่ืนชมมำกท่ีสุด 

ภำพจำก https://pixabay.com/th/images/search/%E0 
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แบบฝึกหัดชีวิตตอนที่ 2 ส่ีข้ันตอนสู่ทัศนคติและทีท่าท่ีสุดยอด 

 หลำยส่ิงท่ีเกิดข้ึนทั้งส ำคญัและไม่ส ำคญั เหล่ำน้ีไม่ใช่เป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนจำกตวัตนของคุณ 
แต่เป็นวิธีกำรท่ีคุณมีปฏิกิริยำสนองกลบัต่อส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบัคุณต่ำงหำก ท่ีส ำคญัโดยเฉพำะอย่ำง
ยิ่งเม่ือเกิดปัญหำท่ีไม่ไดค้ำดคิดไม่ว่ำจะเป็นชนิดใดๆ เกิดข้ึนกบัคุณ มนัมีกลวิธีซ่ึงทรงพลงัท่ี
สำมำรถท ำให้คุณด ำรงกำรคิดและกำรกระท ำในเชิงบวกและสร้ำงสรรค์หำกคุณใช้ควำมฉลำด
ทำงจิตวิญญำณในตวัตนของคุณมำใชรั้บมือ และต่อไปน้ีเป็นส่ีส่ิงท่ีคุณสำมำรถท ำไดเ้พื่อรักษำ
ทศันคติและทีท่ำของคุณไวใ้หดี้มำกท่ีสุดเท่ำท่ีสำมำรถจะเป็นไดภ้ำยในสถำนกำรณ์ทั้งมวล 

 จงมุ่งความสนใจไปท่ีอนาคต 
 ประกำรแรก ไม่ว่ำคุณก ำลงัเผชิญกบัควำมทำ้ทำยใดๆ จงมุ่งควำมสนใจไปท่ีอนำคต
แทนท่ีจะเป็นอดีต แทนท่ีจะวิตกกงัวลกบัส่ิงท่ีคุณท ำมำหรือจะตอ้งไปต ำหนิใคร ให้มุ่งควำม
สนใจไปท่ีซ่ึงคุณตอ้งกำรจะไปและส่ิงท่ีตอ้งกำรท ำ ให้มองเห็นภำพท่ีสร้ำงข้ึนในใจอยำ่งชดัเจน 
เห็นภำพอนำคตท่ีส ำเร็จของคุณ แลว้ลงมือท ำไม่ว่ำจะตอ้งท ำอะไรท่ีเร่ิมเคล่ือนท่ีไปในทิศทำง
นั้นทนัที ใหค้วำมคิดและจิตใจและภำพท่ีอยูใ่นใจของคุณจดจ่ออยูท่ี่อนำคต 

 จงมุ่งความสนใจไปท่ีทางออกของปัญหา 
 ประกำรท่ีสอง เม่ือใดก็ตำมท่ีคุณเผชิญหนำ้กบัควำมยำกล ำบำก ให้มุ่งควำมสนใจไปท่ี
ทำงออกแทนท่ีจะมุ่งไปท่ีปัญหำ ให้คิดและคุยเก่ียวกบัทำงออกท่ีดีท่ีสุดของอุปสรรคหรือควำม
ถดถอย แทนท่ีจะมวัเสียเวลำกบักำรคิดคร ่ำครวญแต่ปัญหำ ทำงออกมีควำมเป็นบวกอยูใ่นตวัของ
มนั ส่วนปัญหำมีควำมเป็นลบอยู่ในตวั ทนัทีท่ีคุณเร่ิมคิดในแบบของทำงออกเม่ือนั้นคุณจะ
กลำยเป็นมนุษยท่ี์เป็นบวกและสร้ำงสรรค ์

 จงมองหาแต่ส่ิงที่ดี 
 ประกำรท่ีสำม ให้ทึกทกัเอำเลยว่ำมนัมีบำงส่ิงท่ีดีซ่อนอยูใ่นควำมยำกล ำบำกหรือควำม
ทำ้ทำยแต่ละอยำ่ง ด็อกเตอร์ นอร์แมน วินเซนต ์พีล ผูเ้ขียนหนงัสือพลงัแห่งกำรคิดบวกพูดไวว้่ำ 
“เม่ือใดก็ตำมท่ีพระเจำ้ (สวรรค์) ตอ้งกำรให้ของขวญัแก่เรำ ท่ำนจะห่อมนัมำในปัญหำ” ดงันั้น
ของขวญัช้ินใหญ่ท่ีก ำลงัจะมำถึงมือคุณ จะมำในปัญหำใหญ่ๆ ท่ีคุณก ำลงัไดรั้บ แต่ทว่ำส่ิงท่ีสุด
วิเศษก็คือ หำกคุณใชค้วำมฉลำดทำงจิตวิญญำณท่ีมีในตวัคุณมองหำของขวญัในนั้นแลว้ คุณก็จะ
พบวำ่มนัเป็นส่ิงท่ีวิเศษท่ีสุดในชีวิตคุณเอง 
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 จงมองหาบทเรียนท่ีมีคุณค่า 

 ประกำรท่ีส่ี ทึกทกัเอำเลยว่ำไม่ว่ำสถำนกำรณ์ท่ีคุณก ำลงัพบเจอในเวลำน้ีจะเป็นอะไรก็
ตำม มันเป็นสถำนกำรณ์ท่ีเหมำะท่ีสุดท่ีคุณจ ำเป็นต้องพบ เพื่อน ำคุณไปสู่ควำมส ำเร็จ 
สถำนกำรณ์น้ีถูกส่งมำเพื่อใหคุ้ณเรียนรู้อะไรบำงอยำ่ง มนัมำเพื่อช่วยใหคุ้ณกลำยเป็นคนท่ีเก่งข้ึน 
ดีข้ึน มนัช่วยใหคุ้ณยดึขยำยควำมสำมำรถและเติบโตไปสู่ควำมรุ่งเรืองไดใ้นท่ีสุด 

 จากส่ีส่ิงท่ีกล่าวมาคุณจงท าอย่างคนซ่ึงประสบความส าเร็จเขาท า ทศันคติและทีท่ำทำง
ควำมคิดจิตใจท่ีเป็นบวกเป็นส่ิงท่ีขำดไม่ไดส้ ำหรับควำมส ำเร็จ คุณสำมำรถเป็นบวกไดม้ำกเท่ำท่ี
คุณตอ้งกำรเพียงแค่คุณคิดเก่ียวกบัอนำคตอนัสดใสเท่ำนั้น จงมุ่งควำมสนใจไปท่ีทำงออกและ
มองหำส่ิงท่ีดีอยูเ่สมอ หำกคุณท ำอยำ่งท่ีคนซ่ึงประสบควำมส ำเร็จคนอ่ืนๆ ท ำกนัแลว้ ดว้ยกำรใช้
ควำมคิดจิตใจและควำมฉลำดทำงจิตวิญญำณของคุณควบคุมสถำนกำรณ์ คุณจะกลำยเป็นคนท่ี
เป็นบวกและมีควำมร่ำเริงอยู่ตลอดเวลำ และคุณจะเก็บเก่ียวประโยชน์อย่ำงคนท่ีประสบ
ควำมส ำเร็จเขำก ำลงัมีควำมสุขกนัอยู ่

 ลองลงมือปฏิบัติส่ิงต่อไปน้ีซ่ึงเป็นกำรลงมือปฏิบติัท่ีท ำไดท้นัทีเพื่อให้ไดผ้ลลพัธ์ท่ีดี
ท่ีสุด คือ คุณตั้งเป้ำหมำยในวนัน้ีเลย ให้ตวัเองเป็นคนท่ีเก่งท่ีสุดคนหน่ึงในสำขำกำรงำนท่ีคุณ
ก ำลงัท ำอยู่ แลว้ก็สนับสนุนเป้ำหมำยของคุณดว้ยกำรลงมือปฏิบติัโดยกำรมุ่งมัน่ทุ่มเทต่อกำร
กลำยเป็นคนท่ีเก่งท่ีสุดในองคก์ร 

 
ภำพจำกhttps://www.google.com/search?q=%E0% 
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แบบฝึกหัดชีวิตตอนที่ 3 ชีวิตคุณตอนนีอ้ยู่ตรงไหน  

 งาน เงิน สุขภาพ ความสัมพนัธ์กบัคนรอบข้าง ? 
 เรำทุกคนเกิดมำแลว้ลว้นตอ้งกำรบรรลุจุดสูงสุดของส่ิงท่ีกล่ำวมำขำ้งตน้กนัทั้งนั้น บำง
คนก็บรรลุเพียงบำงเร่ือง น้อยคนนักท่ีจะบรรลุเป้ำหมำยหลำยๆ เร่ืองพร้อมๆ กนัอย่ำงสมบูรณ์ 
คุณอำจสงใสวำ่หำกตอ้งกำรบรรลุเป้ำหมำยอะไรสักอยำ่งหรือหลำยๆ อยำ่ง พร้อมๆ กนัในระดบั
สูงสุด ไม่ว่ำจะเป็นเร่ืองอะไรก็ตำมจะมีควำมเป็นไปไดห้รือไม่? ค ำตอบท่ีพิสูจน์มำมำกกว่ำ
ศตวรรษแลว้ก็คือ เป็นไปไดอ้ยำ่งแน่นอนหำกคุณมีควำมเช่ือและลงมือท ำ 
 กำรบรรลุส่ิงใดๆ มีปัจจยัส ำคญัอยูท่ี่ควำมเช่ือและกำรลงมือท ำ โดยมีเคร่ืองมือพิเศษคือ 
สมองกบัพลงัใจ หรือ กำยกบัจิต ซ่ึงหมำยถึงควำมฉลำดทำงจิตวิญญำณนั้นเอง เป็นกลไกท่ีทรง
พลังยิ่งกว่ำเคร่ืองจักใดๆ ท่ีสำมำรถท ำให้ทุกเป้ำหมำยของคนทุกคนบรรลุโดยไร้ขีดจ ำกัด         
ขอเพียงก ำหนดเป้ำหมำย มีควำมเช่ือ ลงมือท ำ จดจ่ออยูก่บัควำมฝัน ปรับเปล่ียนวิธีกำรตำมควำม
เหมำะสม รอคอยวนัเวลำสักระยะหน่ึง เรำก็จะพบกบัประตูท่ีใสสว่ำง ชีวิตก็จะน ำทำงไปสู่จุดท่ี
ใครๆ ก็พ่ำยแพใ้นควำมพยำยำมของเรำ เม่ือนั้นควำมส ำเร็จในส่ิงท่ีปรำรถนำก็เกิดข้ึน เม่ือเรำ
เดินทำงมำนำนพอ ควำมเหน่ือยยำกจะท ำให้เรำแข็งแกร่งข้ึน จะมองเหตุกำรณ์รอบๆ ขำ้งว่ำไม่
น่ำกลวัอีกต่อไป คนอ่ืนก็มองเรำอยำ่งท่ึงและเกรงกลวัต่อหวัใจอนัหำ้วหำญของเรำ เม่ือนั้นเรำคือ
วีรบุรุษ แต่แทจ้ริงแลว้เรำคือคนท่ีมีควำมฝันอนัยิง่ใหญ่และอึดมำกกวำ่คนทัว่ไปเท่ำนั้นเอง 

 
ภำพจำกhttps://www.google. com/search?q=%E0 



8 
 

 ณ จุดท่ีคุณประสบควำมส ำเร็จ บำงทีมิใช่ว่ำคุณเก่งกว่ำคนอ่ืน แต่ท่ีแน่ ๆ คุณอดทนรอ
คอยไดน้ำนกว่ำคนอ่ืน ขณะท่ีคนส่วนใหญ่หลัง่น ้ำตำ โศกเศร้ำ แกต้วั โทษคนอ่ืน แลว้ลม้เลิกไป 
แต่คุณก ำลงัเดินหรือคลำนไปสู่จุดหมำย คุณก็กลำยมำเป็นคนน ำหน้ำแลว้ ไม่ว่ำชีวิตคุณตอนน้ี
ก ำลังเจอกับอะไรท่ีไม่ได้ดั่งใจ ขอให้รู้ว่ำนั่นเป็นเพียงเหตุกำรณ์ชั่วครำว ไม่ว่ำจะเป็นกำร
ลม้เหลว ผิดหวงั เพื่อนชัง เดินผิดทำง พลำดพลั้ง เสียที ไม่มีเงินใช ้มีปัญหำสุขภำพ หรือเร่ือง
อ่ืนๆ ควำมไม่สบำยใจทั้งปวงย่อมมีจุดส้ินสุดในตวัเอง ไม่ช้ำก็เร็วมนัจะต้องจำกไป แต่ต้อง
เรียนรู้และยอมรับให้ไดว้่ำ ทุกๆ เหตุกำรณ์ในชีวิตเกิดข้ึนเพรำะเรำสร้ำงมนัข้ึนมำดว้ยสมองและ
จิตใจของเรำเอง ในท่ีสุดสมองจะร่วมมือกบัจิตใตส้ ำนึกสั่งให้ร่ำงกำยเคล่ือนไหวไปตำมท่ีจิตใจ
ตอ้งกำร ถึงตอนน้ีควำมมีเหตุผลและสติยบัยั้งชัง่ใจก็จะน ำผลลพัธ์ท่ีดีมำดงัท่ีเรำฝัน 
 ขออนุญำตถำมคุณว่ำ คุณยงัจ ำวนัแรกท่ีคุณเขำ้สัมภำษณ์งำน หรือวนัท่ีคุณไดรั้บกำร
บรรจุเป็นขำ้รำชกำรเต็มตวัหรือไม่ วนันั้นคุณสดใหม่ หัวใจเบิกบำน กระฉับกระเฉงพร้อมท่ีจะ
เรียนรู้และอุทิศตน ไม่ปริปำกบ่น ทุ่มเทแรงกำยและเวลำ ไม่เคยเก่ียงงอนใดๆ  และมองทุกๆ 
อยำ่งรอบตวัวำ่เป็นส่ิงท่ำทำยไปเสียทุกอยำ่ง 
 วนัน้ีคุณยงัเป็นเหมือนเดิมหรือเปล่ำ? อะไรท ำใหคุ้ณเปล่ียนไป? 
 หำกคุณเป็นคนท่ีขำดพลงั หมดไฟ หวัใจชรำ คุณจะแกปั้ญหำเร่ืองน้ีอยำ่งไรดี ? 
 อย่ำงน้ีครับ ก่อนคิดถึงวิธีแกไ้ข ขอให้คุณนั่งน่ิงๆท ำจิตให้สงบ แลว้จงถำมตวัเองดว้ย
ค ำถำม 4 ขอ้ ต่อไปน้ี 
  1. ในแต่ละวนัท่ีมำท ำงำน เรำเดินเร็วหรือชำ้ ยิ้มบ่อยๆ หรือหน้ำบ้ึง พูดมำกหรือ
ฟังมำก เรำมำท ำงำนชำ้หรือมำสำย กลบัเร็วหรือกลบัดึก  
  2. เรำอ่ำนหนงัสือพฒันำศกัยภำพในกำรท ำงำนท่ีเรำรับผิดชอบบ่อยแค่ไหน หรือ
วำ่อ่ำนแต่หนงัสือพิมพ ์
  3. เรำท ำงำนเพื่อหวงัรำงวลัหรือท ำงำนเพื่อหวงัใหส้ังคมสงบสุข 
  4. เรำเรียนรู้ทกัษะใหม่ๆ บ่อยแค่ไหน 
 ค ำตอบใน 4 ค ำถำมน้ีควรอยูใ่นใจของคุณ หำกคุณใจกวำ้งพอในกำรตอบค ำถำม คุณ 
ก็จะเห็นปัญหำและพบทำงแกไ้ดไ้ม่ยำก 
 ทั้งหมดท่ีกล่ำวมำเป็นเร่ืองทศันคติ ศกัยภำพของบุคคลและควำมฉลำดทำงจิตวิญญำณ
ลว้น ๆ ซ่ึงทุกคนจะตอ้งมีกำรพฒันำอยูต่ลอดเวลำ แค่เพียงว่ำใครจะเกิดกำรพฒันำไปในทำงใด
เท่ำนั้น 
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แบบฝึกหัดชีวิตตอนที่ 4 คะแนนความส าเร็จกบัแบบส ารวจตัวเอง 

 หำกคุณตอ้งกำรพฒันำบุคลิกและพฤติกรรมท่ีด ำเนินอยู่ ลองท ำแบบส ำรวจตวัเองและ
ใหค้ะแนนตวัเองในเร่ืองต่อไปน้ีดู 

1. เป้ำหมำย 1 ปี 2 ปี 5 ปี และ 10 ปี คุณอยำกเป็นอะไร อยำกบรรลุเป้ำหมำยแบบ 
ไหน และอยำกเดินทำงไปท่องเท่ียวยงัสถำนท่ีแห่งใด หำกคุณมีเป้ำหมำยเหล่ำน้ีชดัเจน เขียนไว้
เป็นลำยลกัษณ์อกัษร พกติดตวัไวอ่้ำนเป็นประจ ำหรือติดไวท่ี้บำ้นในท่ีมองเห็นไดง่้ำยและบ่อย
ท่ีสุด และหำกคุณด ำเนินกำรเช่นน้ีจงให้คะแนนตวัเอง 10 คะแนน หำกคุณไม่มีเป้ำหมำยและไม่
มีกำรทบทวนเป้ำหมำยใดๆ เลย จงมอบคะแนนให้ตวัเอง 0 คะแนน แต่หำกคุณมีเป้ำหมำย
บำงอยำ่งในใจ แต่ไม่ชดัเจนตำมท่ีกล่ำวไว ้ก็จงใหค้ะแนนตวัเอง 5 คะแนน 
  2. หำกคุณอ่ำนต ำรำเรียนเพื่อเตรียมสอบในส่ิงท่ีก ำลงัศึกษำเล่ำเรียนวนัละอย่ำง
นอ้ย 1 ชัว่โมง หรืออ่ำนหนงัสือเพื่อพฒันำศกัยภำพตวัเองอยำ่งนอ้ยเดือนละ 1 เล่มทุกเดือน จงให้
คะแนนตวัเอง 10 คะแนน หำกไม่ท ำดงัท่ีว่ำ จงให้คะแนนตวัเองดว้ยควำมซ่ือสัตย ์0 คะแนน แต่
หำกอ่ำนหนังสือท่ีว่ำแลว้แต่ระยะเวลำไม่ถึงก ำหนดไว ้หำกท ำทุกวนัก็จงให้คะแนนตวัเอง 5 
คะแนน 
  3. ถำมและตอบตวัเองอย่ำงซ่ือสัตยว์่ำ ทุกๆ วนัคุณตั้งใจท ำงำนอย่ำงเต็มก ำลงั 
ขยนัและทุ่มเท อุทิศตน มำท ำงำนแต่เชำ้ ท ำงำนก่อนเวลำเร่ิม และเลิกงำนหลงัเวลำเลิกหรือเปล่ำ 
หำกเป็นเช่นนั้นจงใหค้ะแนนตวัเอง 10 คะแนน หำกท ำงำนไปเร่ือย ๆ ไม่รีบร้อนขำดควำมเร็วใน
กำรท ำงำน ไม่มีควำมคิดสร้ำงสรรค ์ขำดจินตนำกำร มีแต่ควำมเซ่ืองซึมง่วงเหงำ ก็จงให้คะแนน
ตวัเองเพียง 5 คะแนน 
  4. หำกคุณยิม้บ่อยๆ หวัเรำะบ่อยๆ ยนิดีใหอ้ภยักบัควำมผิดพลำดของผูอ่ื้น ไม่เป็น
คนคิดมำก ไม่ท ำเร่ืองเล็กให้เป็นเร่ืองใหญ่ ไม่ใส่ใจกบัเร่ืองไร้สำระ ก็จงให้คะแนนตวัเอง 10 
คะแนน แต่หำกไม่แน่ใจในพฤติกรรมของตนเองก็ให ้5 คะแนน เท่ำนั้นก็พอ 
  5. ในช่วง 1 เดือนท่ีผ่ำนมำ คุณอำสำท ำงำนแทนเพื่อนหรือเสนอตวัท ำงำนให้คน
อ่ืนหรือเสนอตวัเองท ำงำนให้หวัหนำ้โดยไม่รอให้มีกำรมอบหมำยอยำ่งนอ้ย 1 คร้ัง หรือไม่ ถำ้มี
จงใหค้ะแนนตวัเอง 10 คะแนน หำกไม่ใช่จงใหค้ะแนนตวัเอง 0 คะแนน 
  6. ในช่วง 1 สัปดำห์ท่ีผ่ำนมำ คุณไดอ้ยู่ตวัคนเดียวเงียบๆ โดยไม่พูดคุยโทรศพัท์ 
หรือไม่สนทนำกบัใครๆ แลว้ใชเ้วลำทบทวนเป้ำหมำยตวัเองอยำ่งนอ้ย 2 คร้ังๆ ละ 10 นำทีหรือ
เปล่ำ หำกใช่จงใหค้ะแนนตวัเอง 10 คะแนน หำกไม่ใช่ จงให ้0 คะแนน 
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  7. ในช่วง 6 เดือนท่ีผ่ำนมำ คุณเดินทำงไปท่องเท่ียวยงัท่ีท่ีคุณอยำกไปอยำ่งนอ้ย 1 
คร้ัง หรือเดินทำงไปเท่ียวต่ำงจงัหวดั 2 คร้ัง ถำ้ใช่ ให้คะแนนตวัเอง 10 คะแนน หำกไม่มีโอกำส
ท ำเช่นนั้น ก็จงใหค้ะแนน 0 คะแนน 
  8. หำกคุณคิดว่ำท่ีท ำงำนแห่งน้ีต้องพึงพำคุณ หำกขำดคุณไปพวกเขำต้อง
เดือดร้อน ถำ้คิดเช่นน้ี จงใหค้ะแนนตวัเอง 10 คะแนน แต่หำกคิดวำ่งำนท่ีคุณท ำ ใครก็ท ำแทนได้
และส่ิงท่ีคุณท ำใครๆ ก็ท ำได ้หำกเป็นเช่นนั้น จงใหค้ะแนนตวัเอง 0 คะแนน  
  9. หำกคุณคิดว่ำคุณมีส่วนในกำรให้ก ำลงัใจทีมงำนหรือเพื่อนร่วมงำนให้ตั้งใจ
ท ำงำนพฒันำตวัเอง และช่วยกระตุน้ให้เกิดกำรพฒันำทกัษะในงำนตลอดเวลำ ถำ้เป็นเช่นนั้นจง
ใหค้ะแนนตวัเอง 10 คะแนน แต่หำกไม่แน่ใจก็ขอใหม้อบคะแนนใหต้วัเองเพียง 5 คะแนน 
  10. หำกคุณคิดว่ำท่ีท ำงำนปัจจุบนัมิใช่สถำนท่ีท ำงำนสุดทำ้ยของชีวิตคุณก็จงให้
คะแนนตวัเอง 10 คะแนน แต่หำกคุณรู้สึกชอบท่ีท ำงำนมำก ไม่อยำกยำ้ยไปไหนอีกแลว้ หรือไม่
อยำกเปล่ียนงำนอีกแลว้ จงใหค้ะแนนตวัเอง 5 คะแนน 

 จำกนั้นใหคุ้ณรวมคะแนนตวัเอง ใครท่ีไดเ้กิน 85 คะแนน จงภูมิใจเลยวำ่ คุณก ำลงัอยูใ่น
เส้นทำงเกียรติยศ คุณก ำลงัไต่บนัไดไปดวงดำว คุณก ำลงัถกัทอเส้นใยรองรับควำมส ำเร็จ  
 ถำ้คุณไดค้ะแนนเกิน 55 คะแนน นั่นแสดงว่ำคุณยงัมีโอกำสแก้ไข แต่อำจตอ้งเร่งมือ
หน่อย 
 แต่ทว่ำ หำกคุณได้คะแนนต ่ำกว่ำ 55 คะแนน คุณควรต้องส ำรวจร่ำงกำยและจิตใจ
ตวัเองอยำ่งหนกั และควรต่ืนตระหนกไดแ้ลว้ เพรำะคุณก ำลงัอยูใ่นโซนอนัตรำย คลำ้ยๆ คนป่วย
ในวยัชรำท่ีชีวิตอยู่ในช่วงตะวนับ่ำยคล้อยใกล้อสัดงเต็มท่ี แต่อย่ำตกใจไปครับ ยงัมีทำงออก
เสมอขอเพียงคุณตั้งใจท่ีจะเปล่ียนแปลงตวัเองจริงๆ เท่ำนั้น 
 ชีวิตมิใช่เหตุกำรณ์บังเอิญ อย่ำปล่อยให้ควำมเฉ่ือยชำ กำรผดัวนัประกันพรุ่ง และ
ควำมรู้สึกนอ้ยใจใดๆ มำบัน่ทอนโอกำสทองท่ีรออยูข่ำ้งหนำ้ ไม่วำ่เรำท ำงำนในต ำแหน่งใด และ
ถูกกระท ำแบบไหนจำกหวัหนำ้หรือผูบ้งัคบับญัชำ ก็มิใช่ขอ้แกต้วัท่ีตอ้งท ำลำยอนำคตตนเอง 
 มีเหตุผลอนัยิ่งใหญ่มำกมำย ท่ีซ่อนอยู่เบ้ืองหลงักำรมำเกิดเป็นมนุษยข์องทุกชีวิต เรำ
ต่ำงมีเจตจ ำนงในกำรมำและด ำรงอยูอ่ยำ่งมีพลงัในทุกท่วงท ำนองของชีวิต แมเ้รำไม่รู้ว่ำเหตุผล
นั้นคืออะไร แต่กำรท่ีเรำไม่รู้มิไดห้มำยควำมว่ำมนัไม่มี ส่ิงท่ีตอ้งตระหนักก็คือ เรำตอ้งใชชี้วิต
ทุกๆ วนัอยำ่งสร้ำงสรรค ์ทุ่มเท และกระตือรือร้น 
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 จงมองเขำ้ไปขำ้งในจิตใจของตนแลว้คน้หำเป้ำหมำยตวัเองให้เจอ ส ำรวจพฤติกรรม
ประจ ำวนั เปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีไม่ดีนั้นเสีย ก ำหนดเป้ำหมำยใหม่ ท ำซ ้ ำซ่ึงพฤติกรรมท่ีดี 
หำทำงแกไ้ขขอ้บกพร่องของตน ท ำอยำ่งต่อเน่ืองมีวินยั แลว้ชีวิตสดใสจะเกิดข้ึนกบัตวัคุณ 

 


