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TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำาหรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร

  -  สิ่ ง ดี ๆ จ า ก ผู้ ใ ห้ สู่ ผู้ รั บ  -  

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่ำน  คือผู้ท่ีมีควำมเอำใจใส่และปรำรถนำแต่สิ่ง
ที่ดีท่ีสุด  จึงได้มอบหนังสือเล่มนี้ท่ีจะท�ำให้ท่ำนมีวิธีในกำร  “เล่นแร่แปรจิต”  เพื่อ
เปลี่ยนวิธีคิด  และเปลี่ยนแปลงตนเอง  เปลี่ยน  “วิกฤติ”  ให้กลำยเป็น  “โอกำส
ทอง”

นี่คือสิ่งท่ีคนพิเศษผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่ำน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องกำรให้คนท่ีรักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้
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-  เกี่ยวกับผู้เขียน  --  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

-  เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง  -

โบโด เชฟเฟอร์ (Bodo Schäfer) เกิดวันที ่10 กันยำยน 1960  

ทีเ่มอืงโคโลญจน์  ประเทศเยอรมน ี แต่เตบิโตในสหรัฐอเมริกำ  

เขำเลิกเรียนกฎหมำยกลำงคันแล้วหันมำจับธุรกิจค้ำขำย

เคร่ืองประดับเม็กซิกันและเสื้อผ้ำ  แต่ไม่ประสบควำมส�ำเร็จ 

พออำยุ 26 ปี  ก็ล้มละลำย  เขำใช้ชีวิตด้วยเงินเพียง 5 มำร์คต่อวัน  นำนถึง  

8 เดือน  จนได้งำนเป็นคนขำยประกัน  ต่อมำเขำได้รู้จัก  “โค้ชทางการเงิน”  

ซ่ึงสอนวิธีกำรบริหำรเงินจนพลิกชีวิตของเขำ  ท�ำให้เปลี่ยนแปลงไปโดย 

สิ้นเชิงจำกฐำนะยำกจนกลำยเป็นคนที่ร�่ำรวย

โบโด เป็นนักบรรยำย  นักเขียน  หนังสือที่ขำยดีของเขำจ�ำนวน 4 เล่ม  

ได้รับกำรแปลเป็นภำษำไทยแล้วคือ  หนังสือเล่มนี้  กฎ 30 ข้อ  วิธีสร้าง

อิสรภาพการเงิน มีเงินล้านใน 7 ปี  และ วิธีคิด วิธีรวย หมาน้อยสอนรวย  

เจนจิรา เสรีโยธิน  เกดิทีก่รุงเทพฯ จบกำรศกึษำระดบัปริญญำตรีและโทจำก
คณะอกัษรศำสตร์ จฬุำลงกรณ์มหำวิทยำลยั  เคยเป็นผู้ช่วยผูส้ือ่ข่ำว GTIA (German 
Trade and Invest)  ล่ำมประจ�ำโครงกำรกำรเปลีย่นแปลงสภำพภมูอิำกำศขององค์กร
เพือ่ควำมร่วมมอืระหว่ำงประเทศของเยอรมนั  (GIZ)  ปัจจุบันเธอมอีำชพีเป็นอำจำรย์ 
นักแปล  นักเขียน  และล่ำมอิสระ  ผลงำนเขียนของเธอที่ได้รับรำงวัลในนำมปำกกำ 
เจนจิ  เร่ือง  “คร้ังหนึ่ง... คิดถึงเป็นระยะ”  ได้รับรำงวัลชมเชยประเภทรวมเร่ืองสั้น 
จำกส�ำนักงำนกำรศึกษำพื้นฐำนและหนังสือแนะน�ำ  เซเว่นบุ๊คอวอร์ด  ปี พ.ศ. 2556  
“คนืหนึง่... คิดถงึอกีครัง้” รำงวลัรองชนะเลศิอนัดบั 2 เซเว่นบุค๊อวอร์ด ปี พ.ศ. 2557

1. วิธีสร้างอิสรภาพการเงิน 
   มีเงินล้านใน 7 ปี

2. วิธีคิด วิธีรวย 
   หมาน้อยสอนรวย  

3. กฎ 30 ข้อ เปลีย่นวธีิคดิและชวีติ  
   จากคนธรรมดาให้เป็น “ผูช้นะ”
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ชีวิตคนเราต้องพบเจออุปสรรคส�าคัญสามสิ่งท่ีขัดขวาง

ควำมสุขควำมส�ำเร็จนั่นคือ  ความท้อแท้  ความกังวลหรือความกลัว  และ

ปัญหา  อุปสรรคท้ังสำมนี้คือวิกฤติของชีวิตท่ีเปรียบเสมือน  “ดินโคลน”  ที่
ท�ำให้เรำล้มเหลว  แต่หำกต้องกำรชีวิตที่ดีกว่ำเดิม  เติมเต็มควำมฝัน  เรำต้อง
เปลี่ยน  “วิกฤติ”  นี้ให้เป็น  “โอกาสทอง”  ซ่ึงหมำยถึงควำมส�ำเร็จ  หมำยถึง
กำรเปลี่ยนแปลงตนเองเพ่ือท�ำชีวิตที่ใฝ่ฝันให้เป็นจริง ดังค�ำกล่ำวท่ีว่ำ “ใช้ชีวิต

ตามความฝัน!  หากคุณไม่หยุดตัวเอง  ก็ไม่มีอะไรหรือใครจะมาหยุดคุณได้”

เรำจะสำมำรถปลี่ยน  “วิกฤติ”  ทั้งสำมนี้ให้กลำยเป็นควำมส�ำเร็จได้
หรือไม่  ขึ้นอยู่กับกำรเรียนรู้วิธี  “เล่นแร่แปรจิต”  อันหมำยถึงกำรเปลี่ยน  
“วิธีคิด”  เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเองให้ไม่มีอะไรหยุดเรำได้  หนังสือเล่มนี้จะ 
ให้บทเรียนส�ำคัญสำมอย่ำงคือ  1. อย่ายอมแพ้  ห้ามยอมแพ้อย่างเด็ดขาด  

2. จัดการกับความกังวลและความกลัว  และ  3. เปลี่ยน “ปัญหา” ให้เป็น  

“ทอง”  “กำรยอมแพ้”  “ควำมกลัว”  และ  “ปัญหำท่ีแก้ไม่ตก” ท้ังสำมอย่ำงนี้
เป็นอปุสรรคต่อควำมส�ำเรจ็  หำกอยำกมชีวีติทีม่คีวำมสขุและเตมิเตม็  เรำต้อง
เรียนรู้ที่จะเอำชนะอุปสรรคเหล่ำนี้จำกหนังสือดีเล่มนี้

หนังสือ  “Mental  Alchemy :  วิธีเปลี่ยน  ‘วิธีคิด’  เพื่อเปลี่ยน  

‘วิกฤติ’ ให้เป็น ‘โอกาส’”  เล่มนีเ้ป็น  หนังสือดี  แปลจำกหนงัสอืภำษำเยอรมนั  

Mentale  Alchemie  เขียนโดย  โบโด  เชฟเฟอร์  ท่ีจะท�ำให้ท่ำนสำมำรถ
เปลี่ยนแปลงมุมมองวิธีคิด  เอำชนะอุปสรรคท่ีขัดขวำงชีวิต  น�ำไปประยุกต์ใช้
เพื่อควบคุมสถำนกำรณ์ต่ำง ๆ  ให้รำบร่ืนเป็นไปตำมท่ีต้องกำร  เพื่อให้มีชีวิต
เป็นไปตำมควำมฝันที่ต้องกำร  และดีขึ้นกว่ำเดิม 

ส�ำนักพิมพ์                       มีควำมภูมิใจท่ีได้จัดพิมพ์  หนังสือดี  
เล่มนี้  ที่จะช่วยให้ท่ำนมีแนวทำงและวิธีกำร  “เล่นแร่แปรจิต”  วิธีเปลี่ยน 
“วิธีคิด”  เพื่อท�ำให้ชีวิตของท่ำนดีขึ้นได้ตลอดไป  

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้ เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ  บรรณาธิการ



“หนังสือขายดีเล่มน้ีจะให้

บทเรียนส�าคัญ  3  อย่าง  น่ันคือ

1. อย่ายอมแพ้  ห้ามยอมแพ้เด็ดขาด
2. วธิจีดัการความกงัวลและความกลวั
3. วิธีเปลี่ยน  “ปัญหา”  ให้เป็น  “ทอง”

“การยอมแพ้”  “ความกลวั”  และ  “ปัญหา

ท่ีแก้ไม่ตก” ท้ัง 3 อย่างน้ีเป็นอุปสรรค 

ต่อความส�าเร็จ  หากเราอยากมีชีวิตที่มี
ความสุขและเติมเต็ม  เราต้องเรียนรู้ที่จะ
เอาชนะอุปสรรคเหล่าน้ี”
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ค�าน�า    11

- แล้วมันเป็นไปได้อย่ำงไร

- ควำมท้ำทำยของชีวิต

- ผมได้รู้จักคนยอดเยี่ยม
มำกมำย

- คุณสำมำรถเป็นคนที่ 
อะไรก็หยุดยั้งไม่ได้

- ท�ำไมผมจึงมอบหนังสือเล่มนี้
ให้คุณ

- ขอผมแนะน�ำชำยหนุ่มคนหนึ่ง

ภาค 1  ผู้ชนะย่อมยืนหยัด    17

- คนที่ยอมแพ้จะไม่ยอมนิยำม
ตัวเองแบบนั้น

- เรื่องของผม

- โค้ชของผมให้ควำมรู้แก่ผม  
4 ข้อ

- ไม่มีประโยชน์ที่จะวิ่งหนีปัญหำ

สารบัญ

เกี่ยวกับผู้เขียน  ผู้แปลและเรียบเรียง    4    

หมำยเหตุ  บรรณำธิกำร    5

- กำรวิ่งหนีเป็นโปรแกรม
ดึกด�ำบรรพ์

- ท�ำไมบำงคนจึงท้อแท้

- เรำจะฝึกควำมทรหดได้อย่ำงไร

- โมเมนตัม

- แรงครึ่งเดียวไม่พอ

- กำรท�ำงำนมุ่งผลลัพธ์ 
เป็นกำรขัดขวำงโมเมนตัม

- อย่ำรอกลยุทธ์สมบูรณ์แบบ

- คุณอยำกสร้ำงโมเมนตัม 
ตรงไหน

- โมเมนตัมเริ่มต้นด้วยวินัย

- เมื่อเริ่มวิ่ง...

- หน่วยใหญ่และหน่วยย่อย

- ตัวช่วยสุดท้ำย

- สรุป “ผู้ชนะจะยืนหยัด 
จนถึงที่สุด”  
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ภาค 2 วิธีจัดการความกลัว 

    และความกังวล    69

- วิธีรับมือควำมกลัวและ 
ควำมกังวล

- ข้อปลีกย่อยเกี่ยวกับ
จิตใต้ส�ำนึก

- สรุป เคล็ดลับ 20 ข้อ  
เพื่อจัดกำรควำมกลัวและ
ควำมกังวล

ภาค 3  วิธีเปลี่ยน “ปัญหา” 

         ให้เป็น “ทอง”    113

- วิธีเปลี่ยน “ปัญหำ” ให้เป็น 
“ทอง”

- ปัญหำที่ปัญหำ

- แร็ปเปอร์ 50 CENT*

- ชีวิตเป็นกลำง

- วังวนเชิงลบ

- นักมวย

-  บริททำ  ซเตฟเฟน

- คนรวยจะยิ่งใหญ่กว่ำปัญหำ

- ท่ำทีของผู้ชนะต่อปัญหำ

- คุณมีอ�ำนำจควบคุมชีวิตของ
ตนเอง

- 6 ขั้นตอนในกำรปฏิบัติ 
เพื่อแก้ปัญหำ

- บำงปัญหำปรำกฏในรูปแบบ

- ที่คล้ำยคลึงกันซ�้ำแล้วซ�้ำเล่ำ

- ชีวิตของเชอร์ชิล

- บทเรียนที่ไม่อำจลืม

- เหล่ำเบบี้บูมเมอร์

- ปัญหำจะหนักขึ้นทุกทีทุกที

- ล�ำดับชั้นที่อำจต้องเจอ

- ติดเทอร์โบ

- ภำพรวม

- ปิดท้ำยด้วยมิติที่ลึกขึ้น

- สรุป วิธีเปลี่ยน “ปัญหำ” ให้เป็น 
“ทอง”

- 20 เคล็ดลับ แก้กังวลและ 
ควำมกลัว

...แล้วจะท�าอย่างไรต่อไป    171
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“ใช้ชีวิตตามความฝัน!  
หากคุณไม่หยุดตัวเอง 

ก็ไม่มีอะไรหรือใคร
จะมาหยุดคุณได้”

“เรายังไม่ถึงจุดจบเมื่อแพ้ 
แต่จบเมื่อเรายอมแพ้”
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ค�าน�า
คุณอยากเป็นคนท่ีไม่มีอะไรมาหยุดย้ังได้ไหม

ถ้ำเช่นนั้นคุณคงตั้งปณิธำนบำงอย่ำงและท�ำมันให้ส�ำเร็จเสมอ  คุณ

คงจะบรรลุเป้ำหมำยทุกอย่ำงและท�ำทุกควำมฝันให้เป็นจริง

ไม่มีอะไรมาหยุดยั้งได้  หมำยควำมว่ำไม่มีอะไรมำหยุดคุณได้   

ไม่ว่ำจะเป็นปัญหำ  ควำมกลัว  ควำมเฉื่อยชำ  อุปสรรค  คุณเปล่ียน   

“ดินโคลน”  ทุกอย่ำงให้กลำยเป็น  “ทอง”

คุณคิดว่ำมันเป็นไปไม่ได้หรือ...  ง้ันกรุณำอ่ำนต่อ

ตวัผมมคีวำมบกพร่องในกำรอ่ำนและเขียน  (Dyslexia)  และเกอืบ

เรียนไม่จบ  มีปัญหำและควำมกลัวมำกมำยจนผมอยำกยอมแพ้  ตอน

อำยุ 26 ปี  ผมถังแตกและหมดหวัง  แต่ตอนอำยุ 30 ปี  ผมเป็นเศรษฐี

เงินล้ำน  เป็นอิสระทำงกำรเงิน  ต่อมำผมเขียนหนังสือเบสต์เซลเลอร์จำก

กำรจัดอันดับของชปีเกล*  6  เล่ม  และมี  2  เล่มท่ีขำยดีไปท่ัวโลก

ผมเคยกลัวที่จะพูดต่อหนำ้ผู้คน  สมัยเด็กผมเคยต้องท่องบทกวี

ในโบสถ์  ฟันผมถึงกับสั่นกึกจนทุกคนในโบสถ์ได้ยินผ่ำนไมโครโฟน   

แต่ในปี ค.ศ. 2006  ผมได้ไปพูดต่อหน้ำผู้คน  35,000  คนใน  โอลิมปิก 

สเตเดียมท่ีกรุงมอสโก

แล้วมันเป็นไปได้อย่างไร

ค�าตอบคือผมได้เรียนรู้วิธี “เล่นแร่แปรจิต” (Mental Alchemy 

- เปลี่ยนวิธีคิด  เปลี่ยนวิกฤติเป็นโอกำส)**  ผมเรียนรู้ท่ีจะเปล่ียนปัญหำ

ให้กลำยเป็นทองตรงตำมตัวอักษร  ด้วยเหตุน้ีจึงไม่มีอะไรมาหยุดผมได้

* Spiegel  นิตยสารข่าวของเยอรมนีคล้ายนิตยสาร  Time
** Mental  Alchemy  หรือ  “เล่นแร่แปรจิต”  หมายถึงการเปลี่ยนแปลงวิธีคิดของตนเอง  เพื่อ

รับมือกับความกลัว  ความกังวล  ความท้อแท้  ให้กลายเป็นคนที่สามารถเอาชนะอุปสรรค  
เปลี่ยนวิกฤติ  เป็นโอกาส  และเปลี่ยนแปลงชีวิตใหม่ให้ดีขึ้นกว่าเดิม
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ความท้าทายของชีวิต

ชีวิตของเรำมีควำมท้ำทำยยิ่งใหญ่  3  ข้อ  และเรำทุกคนต้องเคย

เผชิญสิ่งเหล่ำนี้มำบ้ำง  นั่นคือ  

1. ความท้อแท้  2. ความกังวลและความกลวั  และ 3. ปัญหา 

ควำมท้ำทำยท้ังสำมอย่ำงนีค้อื “ดินโคลน” ทีท่�ำให้เรำล้มเหลว  หรือ

อำจเป็นวัสดุที่เรำจะเปลี่ยนเป็น “ทอง” ซึ่งหมายถึงความส�าเร็จของเรา ได้ 

เรำอำจเปลีย่นควำมท้ำทำยสำมข้อให้กลำยเป็นควำมไม่ส�ำเร็จ  หรือ

ควำมส�ำเรจ็ได ้ ควำมแตกต่ำงอยูท่ีเ่รำรูจ้กักำร  “เล่นแร่แปรจิต”  (เปลีย่น

วิธีคิด  เปลี่ยนวิกฤติเป็นโอกำส)  หรือไม่  

มันจะช่วยให้ไม่มีอะไรหยุดเรำได้  บุคคลยิ่งใหญ่ทุกคนเคยเรียนรู้

มัน  เรำทุกคนต้องเรียนรู้เร่ืองนี้  หำกเรำต้องกำรเติมเต็มและมีควำมสุข

ผมได้รู้จักคนยอดเยี่ยมมากมาย

พระสันตะปาปาจอห์น ปอลที่ 2  เคยเชิญผมไปเข้ำเฝ้ำเป็นกำร

ส่วนพระองค์  ตอนนั้นพระองค์ทรงบำดเจ็บสำหัสจำกกำรลอบปลง

พระชนม์  เรำคุยกันเร่ืองควำมกลัวของพระองค์...

ฌอง คล็อด แวงแดม  นักแสดงฮอลลีวู้ดที่เคยเดินบนเส้นทำง 

ยำกล�ำบำก  เมื่อผมพูดเร่ืองกำร  “เล่นแร่แปรจิต”  เขำกอดผมแน่นและ

บอกว่ำ  “นี่แหละใช่เลย!”

ผมเคยจัดสัมมนำเกี่ยวกับพลังท่ีช่วยจัดกำรควำมกลัวและปัญหำ  

กับ  เซอร์ ริชาร์ด แบรนด์สัน  เจ้ำของกิจกำรยักษ์ใหญ่และอภิมหำเศรษฐี

ไม่ว่ำจะเป็นอดีตประธำนำธิบดีสหรัฐ  บิล คลินตัน  วิตำลีและ 

วลำดีเมียร์ คลิทช์โก  โรเบิร์ต คิโยซำกิ  เฮลมุท โคห์ล  ฟรำนซ์ เบคเคน

บำวเออร์  แจ๊ค แคนฟิลด์  โอลเิวอร์ คำห์น  แชมป์มวยโลกหรือนกัฟตุบอล

ทีมชำติอีกมำกมำย  ผมได้รู้จักกับพวกเขำทุกคน
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...และทุกคนก็เคยมีปัญหำในบำงคร้ัง  มีควำมกลัว  มีควำมรู้สึก

อยำกยอมแพ้  แต่ทุกคนเรียนรู้ท่ีจะไม่ให้ใครมำหยุดยั้งพวกเขำได้

คุณสามารถเป็นคนที่อะไรก็หยุดยั้งไม่ได้

เรำทุกคนเคยเจอควำมท้ำทำยทั้งสำมอย่ำงดังที่กล่ำวมำ  ไม่ว่ำ 

จะเป็นควำมรู้สึกอยำกยอมแพ้  ควำมกลัว  และปัญหำ  แต่เรำสำมำรถ 

เรียนรู้ที่จะเปลี่ยน  ”วัสดุไร้ค่า”  ในชีวิตเหล่ำนี้ให้เป็น  “ทอง”  ได้  แล้ว

เรำก็จะได้ใช้ประโยชน์จำกศักยภำพที่แท้จริงของเรำ

กำร  “เล่นแร่แปรจิต”  (เปลี่ยนวิธีคิด  เปลี่ยนวิกฤติเป็นโอกำส)  

จะช่วยให้คุณสำมำรถเปลี่ยนควำมคิดที่เป็น  “อุปสรรค”  ให้กลำยเป็น  

“โอกำสทอง”

แล้วกำร  “เล่นแร่แปรจิต” หมำยถึงอะไรล่ะ

มันหมำยถึงกำรเป็นคนยอดเยี่ยมที่สุดเท่ำที่เรำจะเป็นได้ นักเล่นแร่

แปรธำตุเรียกมันว่ำ  Transmutation  (กำรแปลงร่ำง)  หรือกำรยกระดับ

ชีวิตให้สูงขึ้น

ท�าไมผมจึงมอบหนังสือเล่มนี้ให้คุณ

ผมรู้สึกขอบคุณค�ำสอนในหนังสือเล่มนี้มำกมำยมหำศำลไม่รู้จบ  

ผมมีชีวิตท่ีเกินใฝ่ฝัน  ผมได้รับควำมรู้เกี่ยวกับกำร  “เล่นแร่แปรจิต”  

จำกครูและโค้ชของผม

ตอนนีผ้มจงึอยำกส่งต่อของขวัญชิน้นีใ้ห้คณุ  และผมขอร้องให้คณุ

ส่งต่อ  อีกทั้งมอบมันให้แก่คนท่ีส�ำคัญต่อคุณ

ผมขอให้คุณสนุกและประสบควำมส�ำเร็จกับหนังสือเล่มนี้  และจง

เป็นคนที่ยอดเยี่ยมท่ีสุดเท่ำที่จะเป็นได้

ท�าฝันให้เป็นจริงครับ!

     โบโด  เชฟเฟอร์



“คนที่อยากมีความสุข 
ต้องมีความกล้าที่จะออกจาก
เส้นทางเก่าและเดินทางใหม่”

ฌ็อง-คลอด แวงแดม

“คนกล้าไม่ใช่คนที่ไม่กลัว 
แต่ถึงกลัวก็ยังก้าวต่อ

เพื่อจะเอาชนะมัน”



  15ค�ำน�ำ

ขอผมแนะน�าชายหนุ่มคนหนึ่ง

เขำอำยุ  26  ปี  มีหนี้สินล้นพ้นตัว  อ้วนมำก  เจ้ำอำรมณ์และไม่มี

วินัย  แม้ว่ำเขำจะท�ำท่ำหยิ่งยโส  แต่ในควำมเป็นจริงเขำกังวลตลอดเวลำ  

เขำไม่ได้เช่ือจริง ๆ ในควำมส�ำเร็จของตนเอง  เขำไม่ได้เชื่อจริง ๆ ว่ำ 

ตัวเองจะประสบควำมส�ำเร็จ  เขำไม่คิดเลยว่ำตัวเองจะร�่ำรวย

แต่ปัญหำใหญ่ท่ีสุดของเขำคือเมื่อเขำต้องทนรับควำมพ่ำยแพ้หรือ

ผ่ำนเวลำยำกล�ำบำก  ควำมกลัวจะท�ำให้เขำหมดเร่ียวแรง  แล้วเขำอยำก

จะยอมแพ้  นั่นคือสิ่งที่เลวร้ำยที่สุด

ชำยหนุ่มคนนี้ชื่อ  โบโด  เชฟเฟอร์  เขำไม่ค่อยเหมือน  โบโด  

เชฟเฟอร์ที่ก�ำลังพูดกับคุณตอนนี้  เขำเปลี่ยนไปมำก  ผมคิดว่ำหนึ่งใน

ควำมแตกต่ำงระหว่ำงคนทีเ่ขำเคยเป็นกบัคนทีเ่ขำเป็นอยูต่อนนีก้ค็อืเขำได้

เรียนรู้บทเรียนส�ำคัญสำมอย่ำง  นั่นคือ

1. อย่ายอมแพ้  ห้ามยอมแพ้อย่างเด็ดขาด

2. จัดการกับความกังวลและความกลัว

3. เปลี่ยน  “ปัญหา”  ให้เป็น  “ทอง”

“กำรยอมแพ้” “ควำมกลัว” และ “ปัญหำที่แก้ไม่ตก” ทั้งสำมอย่ำงนี้

เป็นอุปสรรคต่อควำมส�ำเร็จ  หำกเรำอยำกมีชีวิตท่ีมีควำมสุขและเติมเต็ม  

เรำต้องเรียนรู้ที่จะเอำชนะอุปสรรคเหล่ำนี้”

ตอนนั้นผมใช้เวลำถึงสองปีกว่ำจะท�ำได้  ผมรู้สึกว่ำมันยำวนำน 

เหลือเกินแต่มันก็คุ้มค่ำ  เพรำะไม่นำนหลังจำกนั้นผมก็เป็นอิสระทำง 

กำรเงิน  และมันคุ้มค่ำเพรำะผมได้เรียนรู้อะไรมำกมำยตอนนั้น

ปัจจุบันผมสำมำรถให้ค�ำแนะน�ำส�ำคัญแก่คุณ  และให้คุณเข้ำใจ 

ลึกซ้ึงถึงวิธีจัดกำรกับควำมกังวลและควำมกลัว  คุณจะได้รับประโยชน ์

ที่เป็นรูปธรรมจำกหนังสือเล่มนี้
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ภาค 1 “ผู้ชนะย่อมยืนหยัด”  คุณจะรู้ว่ำท�ำไมจึงต้องยืนหยัด  ผม 

จะให้ตัวช่วยสำมอย่ำงที่เป็นรูปธรรมท่ีใช้ได้จริงเพื่อท่ีคุณจะได้

ไม่ยอมแพ้อย่ำงเด็ดขำด

ภาค 2 “วิธีจัดการความกลัวและความกังวล”  ในภำคสองนี้  คุณจะ

ได้เรียนรู้วธีิรับมอืกบัควำมกงัวลและควำมกลวัให้ส�ำเร็จ ซ่ึงเป็น

เร่ืองส�ำคัญเพรำะใครท่ีคุมควำมกังวลไม่อยู่จะยอมแพ้ในที่สุด

ภาค 3 “วิธีเปลี่ยน ‘ปัญหา’ ให้เป็น ‘ทอง’”  ในภำคสำม  เรำจะมำ 

คุยกันว่ำจะเปลี่ยนปัญหำให้กลำยเป็นควำมส�ำเร็จได้อย่ำงไร   

ทั้งสำมหัวข้อจะมำหลอมรวมกันตรงนี้

ผมขอแนะน�ำว่ำหลังจำกอ่ำนคร้ังแรก  คุณสำมำรถใช้หนังสือเล่มนี้

ในยำมจ�ำเป็น  กล่ำวคือ  เมื่อคิดจะยอมแพ้  (ภำค 1)  เมื่อควำมกังวล

และควำมกลวัท�ำให้วันของคณุหม่นมวั  (ภำค 2)  หรือเมือ่ต้องแก้ไขปัญหำ  

(ภำค 3)

อย่ำงน้อยคุณต้องเผชิญสถำนกำรณ์นี้ตำมล�ำพังในระดับหนึ่ง  

หนังสือเล่มนีจ้ะช่วยคณุเหมอืนทีผ่มเคยได้รบัควำมช่วยเหลอื  เดีย๋วเรำจะ

มำคุยกัน

เรำจะเร่ิมต้นด้วย  ความทรหด!  



ภาค 1
ผู้ชนะย่อมยืนหยัด

คุณรู้จักประโยค  “ผู้ชนะย่อมยืนหยัด”  หรือเปล่า

ฟังดูอำจจะเหมำรวมไปหน่อย  แต่เป็นควำมจริง  ใครยอมแพ้ย่อม

ไม่มีทำงเป็นผู้ชนะได้  แต่รู้ไหมว่ำมีสิ่งที่ถูกต้องพอ ๆ กัน

ทุกคนต้องเคยคิดเล่น ๆ ว่ำควำมท้อแท้เป็นเร่ืองธรรมดำ  มันเกิด

ข้ึนกับเรำเช่นกัน  ผมก็เคยคิดแบบนั้น  และคุณคงเคยเช่นกัน  ดังนั้น  จึง

ไม่จ�ำเป็นต้องแปลกใจและไม่ยอมให้ใครมำประณำมเรำเร่ืองนั้น

ควำมกงัขำเป็นเร่ืองธรรมดำของมนษุย์  จำกมมุมองปัจจุบนัของเรำ

จะคิดแบบนั้นก็มีเหตุผล  มนุษย์คิดเร่ืองยอมแพ้เพรำะมีควำมคำดหวัง

อย่ำงอื่น  เพรำะพวกเขำผิดหวัง  เพรำะพวกเขำคิดว่ำทุกอย่ำงต้องเร็ว 

กว่ำนี้  ง่ำยกว่ำนี้  ดีกว่ำนี้!  นี่คือควำมจริงเสมอ

“การยืนหยัดให้ถึงท่ีสุดเป็นปัจจัย

สู่ความส�าเร็จท่ีส�าคัญท่ีสุดเพียงข้อเดียว

‘ความทรหด’ อย่างเดียวส�าคัญกว่าปัจจัย

ความส�าเร็จอ่ืนรวมกันท้ังหมด”

ผมไม่รู้ว่ำคุณอยู่ในสภำพร่ำงกำยและจิตใจอย่ำงไร  บำงทีคุณอำจ

ก�ำลังคิดยอมแพ้อยู่ก็ได้  หำกเป็นเช่นนั้นก็ดีแล้วที่คุณอ่ำนหนังสือเล่มนี้  

ในสถำนกำรณ์แบบนั้น  หนังสือเล่มนี้ส�ำคัญที่สุดในชีวิตคุณเลยทีเดียว  

ผมขอให้คุณอ่ำนบทนี้หลำย ๆ รอบก่อนที่จะตัดสินใจยอมแพ้

@bodoschaefer
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คุณอำจเคยได้ยินและได้อ่ำนมำแล้วว่ำ  “ห้ามยอมแพ้เด็ดขาด!”  

ผู้ชนะจะพูดโดยไม่มีข้อยกเว้น  สิ่งส�ำคัญที่สุดในกำรยืนหยัดจนถึง 

ตอนจบไม่มีอะไรส�ำคัญเท่ำกับควำมทรหด

กำรยืนหยัดเป็นปัจจัยส�ำคัญท่ีสุดอย่ำงเดียวบนเส้นทำงสู่ควำม

ส�ำเร็จ  หำกต้องกำรบรรลุเป้ำหมำยใหญ่ข้ึน  เส้นทำงสู่ควำมส�ำเร็จมักจะ

วิ่งผ่ำนควำมทรหดเสมอ  กล่ำวอีกนัยหนึ่ง  คนท่ียืนหยัดจะชนะเสมอ   

คนที่ยอมแพ้จะไม่มีวันชนะ  พวกเรำจึงห้ำมหำทำงออกง่ำย ๆ เด็ดขำด

เวลำท้อแท้

เพรำะคนท่ียอมแพ้รังแต่จะหลบเลีย่งกระบวนกำรท่ีจะต้องผ่ำนเพือ่

จะเรียนรู้

เรำอยำกรู้ว่ำท�ำไมควำมทรหดจึงส�ำคัญมำก  และหำกมันส�ำคัญ   

เรำจะรับประกันได้อย่ำงไรว่ำจะไม่ยอมแพ้เด็ดขำด

“คนท่ียืนหยัดจะชนะเสมอ

คนท่ียอมแพ้จะไม่มีทางชนะ”

เรำมำเร่ิมด้วยข้อเท็จจริงท่ีธรรมดำ  แต่ส�ำคัญมำก...

คนที่ยอมแพ้จะไม่ยอมนิยามตัวเองแบบนั้น

ผมไม่เคยรู้จักใครท่ีบอกว่ำ  “ฉันจะยอมแพ้”  แต่จะพูดประโยค

ที่ฟังดูร่ืนหูกว่ำมำก  ซ่ึงก็เข้ำใจได้  คนที่อยำกยอมแพ้ส่วนใหญ่จะอยู่ใน

สภำพจิตตกดิ่งเหว  พวกเขำจึงคิดว่ำเป็นเร่ืองถูกต้องและมีเหตุผลที่จะ 

ไม่ทู้ซ้ีอยู่ในสถำนกำรณ์ท่ีไม่เป็นใจและท�ำให้ทุกข์ใจ
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ถ้ำอย่ำงนั้น  เชิญคุณไปท�ำกิจกรรมที่ท�ำให้คุณมีควำมสุขกว่ำ  ที่ดู

ภำยนอกเหมือนจะมีอนำคตมำกกว่ำ  เป็นเร่ืองปกติที่พวกเขำจะตั้งชื่อ 

เจ้ำเด็กคนนี้ด้วยช่ือท่ีฟังร่ืนหูกว่ำ  “ยอมแพ้”  อย่ำงที่บอกว่ำอำจจะดู 

มีเหตุผลและน่ำเห็นใจมำก  แต่มันผิดเต็มประตู!

ผมขออธิบำยหน่อยว่ำท�ำไม

เรำจะเรียกกำรยอมแพ้ด้วยชื่อสวยหรูไม่ได้  เรำต้องเรียกมัน 

ด้วยชือ่จริง  นัน่คอื  “การยอมแพ้”  เพรำะมนัหมำยถงึอนัตรำยใหญ่หลวง

บนเส้นทำงสู่ควำมส�ำเร็จ

สิ่งที่เรำมองว่ำคือควำมเป็นจริงในสถำนกำรณ์เช่นนั้น  แท้จริงแล้ว

คือกำรรับรู้ท่ีบิดเบ้ียว  ตอนนี้เรำมองทุกอย่ำงผ่ำนแว่นของควำมผิดหวัง  

แต่กลับคิดตอนนี้ว่ำมองเห็นควำมจริง

ไร้สำระครับ  มันคือควำมเย่อหยิ่งที่สิ้นหวังต่ำงหำก  เป็นควำมยโส

ที่น่ำหงุดหงิด  เพรำะมีสิ่งเดียวท่ีถูกต้องคือ  เรำก�ำลังจิตตกเหมือนดิ่งลง

เหวและไม่สำมำรถเห็นภำพชัดจำกข้ำงล่ำงนั่น

เรำต้องไม่ยอมแพ้เด็ดขำด  เมื่อจิตตก  ผู้ชนะรู้ว่ำเรำจะหยุดได้ 

กต่็อเมือ่ไปถงึจุดสดุยอดแล้วเท่ำนัน้  หำกเรำหยดุทีห่บุเหว  ควำมล้มเหลว

นีจ้ะตดิอยูก่บัเรำตลอดชีวิต เรำจะรู้ตัวไปตลอดว่ำ “ฉนัยอมแพ้” และเหลอื

ควำมกังขำว่ำ  “จะเป็นยังไงนะถ้ำท�ำต่อ  นี่เรำเลือกทำงง่ำยไปหรือเปล่ำ”

อย่ำปล่อยให้เร่ืองแบบนั้นเกิดกับคุณ  หำกอยู่ในหุบเหว  จงอย่ำ

ครุ่นคิดเร่ืองยอมแพ้  แต่ให้ลงมือท�ำมำกขึ้น  จงท�ำงำนหนักต่อ  เมื่อคุณ

ไปถึงจุดสุดยอดแล้ว  คุณจึงค่อยตัดสินใจ

“เราจะยอมแพ้ไม่ได้

ตอนท่ีอยู่ในหุบเหว”
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เมื่อนั้น  คุณจะสำมำรถเลือกได้  เมื่อนั้น  คุณจึงรู้จักทำงเลือกทั้ง

สองทำง  เมื่อนั้น  คุณจึงรู้จักท้ังฤดูหนำวและฤดูร้อน  เมื่อนั้นคุณจะมอง

เห็นภำพท้ังหมด  โดยเฉพำะอย่ำงยิ่ง  เร่ืองที่ว่ำคนที่หยุดอยู่บนยอดเขำ

คือ  คนที่ไม่ยอมแพ้  เขำได้ไปถึงเป้ำหมำยแล้ว

เส้นทำงชีวิตเป็นเหมือนบันได  หำกเรำอยู่บนที่รำบ  อำจดูเหมือน

ว่ำเรำไม่ได้ก�ำลังขึ้นข้ำงบน  เหมือนเรำก�ำลังหยุดนิ่ง  แต่ในควำมเป็นจริง

เรำก�ำลังเดินไปสู่ทำงลำดต่อไป  แล้วจู่ ๆ ก็จะมีทำงชันขึ้นข้ำงบน  ไปสู่

ที่รำบถัดไป

“เราจะหยุดได้ก็ต่อเม่ือ

อยู่บนยอดเขาแล้วเท่าน้ัน”

แต่หลำยคนไม่ได้เจอสิ่งเหล่ำนี้เพรำะพวกเขำไม่ยอมรับท่ีรำบ  และ

ตั้งค�ำถำมตลอดทำง  พวกเขำจึงมองหำทำงอื่นท่ีจะไปข้ำงบนได้เร็วขึ้น

แต่พวกเขำเพียงแค่เลี่ยงกระบวนกำรท่ีต้องผ่ำน  และเพรำะผมรู้ว่ำ

มนัส�ำคญัเพยีงใดทีจ่ะต้องฝึกเพำะกล้ำมเนือ้ ผมจึงอยำกให้ควำมช่วยเหลอื

คนที่คิดจะยอมแพ้  ผมบอกพวกเขำว่ำกำรคิดถึงกำรยอมแพ้ไม่ใช่เร่ือง 

เลวร้ำย  แต่เรำต้องสะบัดควำมคิดนี้ออกไปอย่ำงรวดเร็วและท�ำต่อไป

เรื่องของผม

แม้แต่ผมก็อยำกยอมแพ้หลำยรอบหลังจำกเร่ิมท�ำงำน  ตอนที่อำยุ  

26  ปี  ผมตัดสินใจว่ำผมจะเร่ิมต้นใหม่ท้ังหมด

แต่ไม่นำนผมก็เจอปัญหำที่คิดว่ำไม่อำจก้ำวผ่ำนไปได้  ผมรู้สึก 

สิ้นหวังอยู่สำมคร้ังจนค�ำว่ำยืนหยัดดูไม่มีควำมหมำย  ผมรู้สึกแต่ว่ำเป็น

เร่ืองสมเหตุสมผลท่ีจะเปลี่ยนงำนที่เข้ำกับผมมำกกว่ำและรู้สึกสนุกกว่ำ
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แต่ท�ำไมผมถึงยืนหยัดต่อได้น่ะหรือ  สุดท้ำยแล้วก็เหลือเหตุผล

เดยีวนัน่คอื  โค้ชอธิบำยให้ผมฟังว่ำจริง ๆ  แล้วคนอยำกยอมแพ้คดิอย่ำงไร

เมื่อเรำเข้ำใจภูมิหลังเหล่ำนี้  เรำจะสำมำรถเลือกได้ว่ำจะตัดสินใจ

อย่ำงชำญฉลำดหรือวิ่งเข้ำกับดัก  เพรำะกำรยอมแพ้ไม่ได้เป็นอะไร

นอกจำกกับดักใหญ่หลวงที่สุดบนเส้นทำงสู่กำรเป็นคนที่เรำอำจจะเป็น

เรำมำดูเบื้องหลังของกำรยอมแพ้  ผมไม่รู้ว่ำคุณอยู่ในสถำนกำรณ์

ใด  ขณะอ่ำนหนังสือเล่มนี้บำงทีคุณอำจก�ำลังคิดจะล้มเลิกอยู่  ถ้ำเช่นนั้น

ลองพิจำรณำโดยไม่เข้ำข้ำงตัวเองดูว่ำ  ควำมคิดดังต่อไปนี้เกิดขึ้นกับคุณ

มำกเพียงใด

“การยอมแพ้ คือกับดักใหญ่หลวงท่ีสุด

บนเส้นทางทางสู่การเป็นคนท่ีเราอาจจะเป็น”

คุณอำจค้นพบด้วยตัวเองว่ำมีอะไรซุกซ่อนเบื้องหลังควำมท้อแท้  

หรือคณุอำจรู้สึกปนเปไม่รู้เป็นแบบไหนกนัแน่  หำกเป็นเช่นนัน้  ลองนกึถงึ

สถำนกำรณ์ตอนที่คุณเกือบจะยอมแพ้ดู

โค้ชของผมให้ความรู้แก่ผม 4 ข้อ

1. ไม่มีใครไม่เคยคิดยอมแพ้

2. รำคำท่ีเรำต้องจ่ำยแลกกับควำมส�ำเร็จคือควำมทรหด

3. ควำมรู้ข้อที่สำมอำจจะส�ำคัญท่ีสุด  เมื่อรำตรีมืดมนที่สุดแสดงว่ำ

วันใหม่ใกล้จะเร่ิมต้นในไม่ช้ำ  ต�ำแหน่งของหุบเหวตั้งอยู่ใกล้กับ

ยอดเขำเสมอ

4. เบ้ืองหลังที่แท้จริงคือ  ท�ำไมเรำจึงมำถึงจุดท่ีอยำกจะยอมแพ้และ

จะเรียนรู้ท่ีจะอดทนได้อย่ำงไร
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เรามาดูความรู้ท้ัง  4  ข้ออย่างละเอียดกัน

1. ความรู้ข้อแรก  “ทุกคนย่อมต้องเคยอยากยอมแพ้กัน 

ทั้งนั้น”

ทุกคนเคยคิดแบบนั้นจริง ๆ มันอยู่ในธรรมชำติของมนุษย์และ

ปรำกฏขึ้นในทุกเส้นทำงอำชีพที่เรำเลือก  เหตุผลที่เรำอยำกจะยอมแพ้อำจ

จะแตกต่ำงกันไป  แต่ไม่ช้ำก็เร็วเรำจะมำถึงจุดนี้เสมอ

ดังนั้นมันจึงไม่เกี่ยวกับงำนใดเป็นพิเศษ ถึงจะท�ำงำนอื่น ควำมคิด

นี้ก็ต้องเกิดกับเรำไม่ช้ำก็เร็ว

ไม่ว่าจะท�างานอะไร ทุกคนต้องผ่านช่วงเวลาสี่ระยะ  สี่ระยะจะ

เกิดขึ้นเสมอและมีธรรมชำติแบบเดียวกัน  เพียงแต่เรำจะสัมผัสกับมันใน

ระดับควำมเข้มข้นแตกต่ำงกัน  แล้วแต่บุคลิกของเรำจะเป็นผู้ใหญ่แค่ไหน

ระยะที่  1

ระยะท่ี  1  เรำรูส้กึลงิโลดเพรำะมคีวำม

คำดหวังสูง  เรำสัญญำกับตัวเองหลำยอย่ำง 

เกินไป และเร็วเกินไป สิ่งที่เรำจินตนำกำรไม่

ได้เกีย่วอะไรกบัธรรมชำติท่ีแท้จริงของงำนเลย

แล้วเรำจะรู้จักควำมจริงได้จำกไหนเล่ำ  

ในเมื่องำนนั้นเป็นของใหม่  แม้ว่ำเส้นทำงจะ

น�ำไปสู่ควำมส�ำเร็จหำกเรำยืนหยัดจนถึงท่ีสุด

แต่ส่วนใหญ่ก็ไม่ได้เร็วมาก  และส่วนใหญ่ก็แตกต่างจากท่ีเรา 

วาดหวังไว้  โดยเฉพาะมันจะยากกว่าที่เราคิด  ชีวิตเป็นแบบนี้และเป็น

เช่นนั้นเสมอ
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ระยะที่  2

ในไม่ช้ำช่วงเวลำดื่มน�้ำผึ้งพระจันทร์ใน

ตอนแรกจะผ่ำนไป  ภำพลวงตำจะถูกแทนที่

ด้วยควำมเป็นจริง  ควำมคำดหวังในใจต้อง

ประสบกับควำมผิดหวัง  ไม่ว่ำใครก็ท�ำอะไร 

ไม่ได้ แต่ในระยะท่ีสองเรำจะรู้สึกว่ำถูกหลอก

ให้หวังด้วย  ไม่ใช่แค่ผิดหวังแต่ถูกหลอกให้

หวังจริง ๆ !

เรำรู้สึกว่ำมีหนทำงล�ำบำกรออยู่ข้ำงหน้ำ  เรำยังคิดว่ำย�่ำอยู่กับท่ี 

ในจุดตกต�่ำ  รู้สึกถูกหลอกใช้หรืออย่ำงน้อยก็มองไม่เห็นคุณค่ำ  และรู้สึก

อยู่ผิดที่ผิดทำงมำกเป็นพิเศษ

นีค่อืระยะที ่2  และยงัเป็นจุดทีค่นส่วนใหญ่รูส้กึท้อแท้เป็นคร้ังแรก  

ซ่ึงไม่ใช่เร่ืองฉลำดอย่ำงแน่นอน  เพรำะงำนไม่มทีำงเหมอืนกบัทีเ่รำวำดฝัน

ไว้  เรำต้องท�ำควำมเข้ำใจว่ำ  เราต้องก้าวผ่านระยะท่ี  2  เสมอ

ประเด็นส�ำคัญคือแม้ว่ำงำนจะไม่ได้เป็นอย่ำงที่คิดตอนเร่ิมต้น  มัน

ก็จะไม่เป็นเหมือนอย่ำงที่เรำคิดตอนนี้ด้วยเหมือนกัน  เพรำะตอนนี้เรำอยู่

ในหุบเหว  แน่นอนเมื่ออยู่ในหุบเหว  เรำย่อมมองระยะไกลไม่เห็น  เรำจึง

ไม่อำจประเมินสถำนกำรณ์ตอนนี้ได้ถูกต้องอย่ำงแน่นอน

อำจจะไม่มีระยะไหนท่ีเรำมองควำมเป็นจริงได้บิดเบี้ยวแบบนี้  ใคร

ท่ีมองผ่ำนแว่นตำแห่งควำมผิดหวัง  ควำมคับข้องใจและสิ้นหวัง  ย่อม 

ไม่อำจมองเห็นได้ชัดเจน  ดังนั้นคติท่ีดีท่ีสุดส�ำหรับระยะที่  2  คือปิดตำ

และผ่ำนไปให้ได้

“งานไม่มีทางเป็นเหมือนท่ีเราวาดหวัง”

@bodoschaefer
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คุณคิดว่ำผมตอบอะไรไป  ตอนโค้ชอธิบำยเร่ืองนั้น  ผมบอก 

ว่ำ  “อำจจะจริงทุกอย่ำง  แต่ในกรณีของผม  สถำนกำรณ์ไม่เหมือนกัน  

ตอนนี้ผมมองเห็นทุกอย่ำงชัดเจน”  

และผมก็เชื่ออย่ำงนั้นจริง ๆ โค้ชยืนกรำนว่ำทุกคนก็รู้สึกอย่ำงนั้น

ในสถำนกำรณ์เช่นนี้และห้ำมผมยอมแพ้เด็ดขำด

“คนท่ีมองผ่านแว่นตาแห่งความผิดหวัง  

ความหงุดหงิดและความสิ้นหวัง

ย่อมไม่อาจมองเห็นได้ชัดเจน”

สรุปสั้น ๆ ตอนนั้นผมอยำกโยนผ้ำยอมแพ้สองรอบ  เพรำะติดอยู่

ในช่วงเวลำนีค่้อนข้ำงนำน  ส่วนหนึง่เป็นเพรำะผมตัง้ควำมหวงักบักำรสอน

ของโค้ชสูงเกินไปด้วย

ตอนแรกผมคิดว่ำโค้ชจะดูแลผมอย่ำงเอำใจใส่และปกป้อง  แต่

ตั้งแต่แรกผมก็แทบไม่ได้เจอเขำเลย  เขำไม่ค่อยมีเวลำให้  ผมได้แต่คุย

โทรศัพท์กับเขำแค่สั้น ๆ 

สภำพนี้ด�ำเนินอยู่ประมำณสองปี  ท�ำไมผมจึงได้รับเวลำจำกเขำ

เพยีงน้อยนดิ  เพรำะผมต้องพิสจูน์ให้เขำเห็นเสยีก่อนว่ำผมซึมซำบค�ำสอน

ที่ส�ำคัญที่สุด  นั่นคือ  ห้ามยอมแพ้เด็ดขาด

ตอนนีผ้มเข้ำใจแล้วว่ำ  เช่นเดยีวกบัโค้ชของผม  โค้ชผู้ประสบควำม

ส�ำเร็จท่ำนอื่นสอนตำมหลักกำรว่ำควำมสำมำรถดีท่ีสุดคือควำมทรหด  

เร่ืองอื่นไปเรียนตอนฝึกฝนก็ได้

กำรยืนหยัดเป็นสิ่งท่ีต้องฝึกฝนล�ำพัง  ต่อเมื่อเรำพิสูจน์ได้ว่ำเรำมี

ควำมทรหด  โค้ชจึงเห็นกำรฝึกฝนเรำเป็นกำรลงทุนที่มีประโยชน์

@bodoschaefer
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ตอนนั้นอย่ำงดีที่สุดผมก็ได้แต่สังหรณ์  ไม่ได้รู้จริง  แต่ผมก็ 

ยืนหยัดต่อเพรำะผมเชื่อใจในตัวโค้ชมำกกว่ำกำรตัดสินของตนเอง  นับว่ำ

เป็นโชคดีของผม

“ความสามารถท่ีส�าคัญท่ีสุด

คือความทรหด”

ท้ำยที่สุดผมท�ำได้เกินทุกควำมคำดหวังและควำมฝัน  แต่มันออก

มำแตกต่ำงจำกท่ีผมวำดหวงัไว้  สดุท้ำย  มนัยำกกว่ำทีผ่มคำดไว้มำก  ยำก

กว่ำมำกมำก  วันนี้ผมรู้แล้วว่ำมันคือรำคำ  และดีแล้วที่ผมจ่ำยมันไปแล้ว

“ต่อเม่ือเราพิสูจน์ได้ว่าเรามีความทรหด

โค้ชจึงเห็นการฝึกฝนเราเป็นการลงทุนท่ีมีประโยชน์”

ระยะที่  3

คนที่ไม่ยอมแพ้ในระยะท่ี  2  แต่ยัง 

ไปต่อจะมำถึงระยะที่  3  ท่ีนี่ควำมรู้สึกจะ

ปรวนแปรตลอดเวลำ  บำงคร้ังก็หมดอำลัย 

ตำยอยำก  บำงครั้งกระตือรือร้น  ตอนนี้คุณ

มีควำมรู้ควำมเช่ียวชำญค่อนข้ำงสูงแล้ว  แต่ 

ตัวตนยังไม่มั่นคง

ในระยะท่ี 3 เรำมักประเมินตัวเองสูงเกินไป  เพรำะรู้เยอะเรำจึงเชื่อ

ว่ำน่ำจะได้เงินดกีว่ำนี ้ ส่วนใหญ่กไ็ด้กนัง่ำยดำย  อย่ำงน้อยกก็บังำนทีต้่อง

อำศัยประสิทธิภำพ หำกเรำมีค่ำกว่ำนั้นจริง เรำก็น่ำจะหำเงินได้มำกกว่ำนี้

@bodoschaefer

@bodoschaefer



“ทุกครั้งที่อยากยอมแพ้  
เราเกือบจะต้อง

เริ่มต้นใหม่หมดอีกคร้ัง”

“คุณจะร้องไห้  ตะโกน 
และสงสัยตัวเองสักพักอย่างไรก็ได้ 

เสร็จแล้วก็ท�าต่อไป!”
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ท�ำไมในระยะนีห้ลำยคนจงึหำเงินได้น้อยกว่ำท่ีน่ำจะท�ำได้ล่ะ  เพรำะ

ในระยะนี้เรำเช่ือว่ำด้วยควำมรู้ควำมเชี่ยวชำญของเรำ  จึงไม่ต้องสนใจ

กิจกรรมที่น�ำมำซ่ึงรำยได้อีกต่อไป  เรำคิดว่ำมันไม่คู่ควรกับเรำ  มันน่ำจะ

ง่ำยดำยกว่ำนี้

คนที่รู้เยอะเท่ำเรำก็ต้องมีเงินว่ิงเข้ำมำหำเอง  แต่มันไม่ได้เป็นแบบ

นั้น  แน่นอน  บริษัทที่ท�ำแบบนั้นคงเจ๊งเร็ว ๆ นี้แน่

ในระยะท่ี  3  ตอนนั้นผมอยำกยอมแพ้เป็นรอบท่ีสำม  ซ่ึงเหตุผล

ก็เข้ำใจได้ง่ำย  พนักงำนท้ัง  17  คนของผมจะลำออกหมดหมดจริง ๆ 

ครับ  ผมแทบล้มทั้งยืน  ผมโทรหำโค้ชและคร�่ำครวญควำมหงุดหงิดให้

เขำฟัง  เขำแค่บอกว่ำ  “ดีแล้ว!”  

คุณเชื่อไหม  เขำพูดจริง ๆ ว่ำ  “ดีแล้ว”  ผมรู้สึกไม่อยำกจะเชื่อ  

ตอนนั้นเขำอธิบำยสั้นมำก  “ถ้ำพนักงำนของคุณลำออกแสดงว่ำพวกเขำ

ไม่ใช่พนักงำนที่ใช่ส�ำหรับคุณ  ตอนนี้คุณมีโอกำสจะหำพนักงำนท่ีดีกว่ำ

แล้ว  เร่ิมหำทันทีเลย”  ตอนแรกฟังดูไม่ค่อยช่วยเท่ำไหร่เลย

แต่โค้ชกลับสำมำรถอธิบำยให้ผมรู้ซ้ึงว่ำปัญหำท่ีแท้จริงของผมคือ

อะไร  ผมยังเป็นผู้น�ำตัวเองไม่ได้  คนที่คิดจะยอมแพ้แสดงว่ำยังไม่ได้

เรียนรู้เลยท่ีจะเป็นผู้น�ำตัวเอง  แม้ว่ำผมจะท�ำได้ตอนรู้สึกมีควำมสุข  แต่

ท�ำไม่ได้ตอนกังวลและกลัวหรือตอนท่ีผมประสบควำมพ่ำยแพ้

แต่กำรลำออกของพนักงำนของผมช่ำงน่ำโมโหจริง ๆ  ถึงอย่ำงไร

ผมก็ใช้เวลำเกือบต้ังสองปีกว่ำจะสรรหำและสอนงำน  จู่ ๆ ทุกคนก็จะ 

ออกพร้อมกันเปร้ียงเดียว  มันเจ็บ  คงจะผิดท่ีจะบอกว่ำ  “ผมอยำก 

ยอมแพ้”  ท่ีถูกคือใจผมยอมแพ้ไปแล้วต่ำงหำก

แต่โค้ชของผมไม่ยอมรับ  เขำบอกว่ำ  “ตอนนี้คือจุดส�ำคัญในชีวิต

ของคุณ  คุณเกือบอดทนได้จนถึงที่สุดแล้ว  คุณจะมำยอมแพ้ตอนนี ้

ไม่ได้”  ผมไว้ใจโค้ชอกีคร้ังแม้จะไม่ได้มองว่ำตวัเองเกอืบจะอดทนได้จนถงึ

ที่สุดก็ตำม  แต่มองว่ำตัวเองก�ำลังอยู่ในหุบเหวที่สุดลึกมำกกว่ำ
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“คนท่ีจะยอมแพ้แสดงว่า

ไม่ได้เรียนรู้การเป็นผู้น�าตัวเองเลย”

นัน่เป็นสมยัท่ีโค้ชเข้มงวดกบัผมมำกเป็นบำงคร้ัง  ซ่ึงนบัว่ำเป็นเร่ือง

ดี  เพรำะตอนนั้นผมใกล้จะฝ่ำฟันอุปสรรคได้แล้วจริง ๆ   เพียงแต่ผมไม่รู้  

มันคงจะน่ำเสียดำยไม่รู้จบถ้ำผมยอมแพ้ไปในสถำนกำรณ์นี้

หำกพดูเป็นตวัเลข ตอนอยำกล้มเลกิ ผมมรีำยได้ตำมมลูค่ำปัจจบุนั

ประมำณ 7,000 ยูโร และมองว่ำตัวเองรำยได้ต�่ำอย่ำงน่ำสมเพช สำมเดือน

ต่อมำผมมีรำยได้  13,000  ยูโร  เดือนต่อมำขึ้นเป็น  34,000  ยูโร  และ

เดือนต่อมำเป็น  76,000  ยูโร  ไม่นำนก็เพ่ิมเป็นมำกกว่ำ  100,000  ยูโร

18  เดือนต่อมำ  ผมเป็นอิสระทำงกำรเงิน  ทุกอย่ำงท่ีผมบรรลุได้

หลังจำกนั้นคงจะไม่เกิดถ้ำตอนนั้นผมไม่ยืนหยัดจนถึงท่ีสุด  

คุณอำจเห็นด้วยถ้ำผมบอกว่ำ  “กำรยกน�้ำหนักเบำ ๆ  ไม่ช่วยให้เรำ

เติบโตบ้ำงหรือ”  คุณอำจตอบว่ำ  “ใช่แล้ว”

ผลลัพธ์จะเป็นอย่ำงไร  หำกกำรยกน�้ำหนักเบำไม่ช่วยให้เรำเติบโต  

ก็หมำยควำมว่ำ  เรำควรดีใจกับงำนและปัญหำยำก  ตอนนี้สิท่ีเรำจะได้

เติบโต  แข็งแกร่งขึ้น  หำเงินได้มำกข้ึน  

นั่นเป็นเพรำะรำยได้ของเรำจะข้ึนอยู่กับว่ำเรำสำมำรถรับมือกับ

ปัญหำได้ดีแค่ไหน

“การยกน�้าหนักเบาไม่ช่วยให้เราเติบโต”

@bodoschaefer

@bodoschaefer
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หลำยอย่ำงท่ีเรำเรียกง่ำย ๆ ว่ำ  “ปัญหำ”  แท้จริงแล้วเป็นแค่งำน

ยำกชิ้นหนึ่ง  ซ่ึงเป็นงำนท่ีช่วยให้เรำเติบโตได้  

แน่นอนตอนนั้นผมไม่ได้คิดแบบนั้น  ตอนที่พนักงำน  17  คนของ

ผมลำออก  และยิ่งไม่เข้ำใจว่ำมันจะเป็นเร่ืองดีอย่ำงที่โค้ชบอกได้อย่ำงไร  

แต่ผมต้องกำรปัญหำนี้

เมื่อต้นไม้อยำกเติบโต มันต้องกำรแสงแดดและสำยฝน  แม้แต่เรำ

ก็ต้องกำรทั้งสองอย่ำง  ทั้งควำมส�ำเร็จและล้มเหลว  ทุกคนจะต้องพบกับ

สำยฝนของตัวเอง  ทุกคนต้องกำรปัญหำเพ่ือจะเติบโต

จักรวำลจะส่งโจทย์ท่ีเรำต้องกำรเพ่ือจะเติบโตเสมอ  แน่นอน  เรำ

ย่อมอยำกหำงำนง่ำย ๆ  แต่มันจะไม่ช่วยให้เรำเติบโต  แล้วเรำก็จะไม่ได้

กลำยเป็นคนท่ีเรำจะสำมำรถเป็นได้

ผมเห็นว่ำบำงคร้ังงำนที่เรำจ�ำเป็นอำจจะยำกจนหลำยคนอยำก 

ถอดใจ ปัญหำหนักท่ีสุดจะมำหำเรำในระยะที่  2  และปัญหำหนักสุดขีด

จะมำในระยะท่ี  3  แต่เรำจ�ำเป็นต้องผ่ำนท้ังสองระยะรวมทั้งปัญหำเพื่อ

จะได้แข็งแกร่งขึ้น

“จักรวาลจะส่งโจทย์ท่ีเราต้องการ

เพื่อจะเติบโตเสมอ”

ระยะที่  4

ต่อเมื่อคุณเข้ำสู่ระยะ 4 คุณจึงพอหำยใจหำยคอได้ คุณจะไม่รู้สึก

สงสัยอกี  อย่ำงน้อยกไ็ม่สงสยัเร่ืองกำรด�ำรงอยู ่ คณุจัดกำรตวัเองได้  คณุ

เป็นผู้น�ำตัวเองได้  คุณควบคุมตัวเองและปัญหำของตัวเองได้  แม้ว่ำจะ

กลัวและกังวลเป็นบำงคร้ังก็ตำม

@bodoschaefer
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แต่คุณได้เรียนรู ้บทเรียนพื้นฐำนว่ำ  

กำรยอมแพ้ไม่ใช่ทำงเลอืกอกีต่อไป  อย่ำงน้อย

คุณก็อดทนมำนำนจนมำถึงเป้ำหมำยแล้ว

คนที่เจอระยะท่ี  4  จะรู้ว่ำถ้ำมีงำนใหม่  

เป้ำหมำยใหม่  เรำจะได้เจอกับระยะที่  4  อีก

เพรำะคุณคำดไว้อยู ่แล้วคุณจึงไม่หงุดหงิด  

ตอนนี้คุณรู้ว่ำมันสัมพันธ์กันอย่ำงไรแล้ว

และคุณก็รู้ว่ำเรำเคยไปถึงระยะท่ี  4  คร้ังหนึ่งแล้ว  แม้ว่ำบำงคร้ัง

อำจจะสงสัย  แต่เรำก็จะท�ำส�ำเร็จอีกคร้ัง  และครำวหน้ำก็จะรู้สึกง่ำยมำก

ขึ้น  เพรำะกำรยอมแพ้ไม่ใช่ทำงเลือกอีกแล้ว  ด้วยควำมเข้มแข็งท่ีได้มำ

และประสบกำรณ์  เรำจึงรู้สึกว่ำมันง่ำยข้ึนมำก

ท�าไมทุกอย่างจึงง่ายข้ึนเม่ือการยอมแพ้ไม่ใช่ทางเลือกอีกต่อไป  

เพราะใครที่อยากยอมแพ้ย่อมไม่ลงมือท�าอีก  เขาจะเอาแต่กังวลขุ่นเคือง

อยากให้ถึงตอนจบเร็ว ๆ 

แต่ตอนท่ีหงุดหงิดนี่แหละท่ีเรำต้องท�ำอะไรสักอย่ำง  เพรำะมีแต่

ตอนที่ท�ำอะไรสักอย่ำงเท่ำนั้น  เรำจึงได้ผลลัพธ์  เมื่อนั้นเรำจึงหำเงินได้  

เมื่อนั้นเรำจึงก้ำวไปข้ำงบนอีกคร้ัง

“การยอมแพ้ไม่ใช่ทางเลือกอีก”

คนท่ีคิดถึงการเลิกและหาเหตุผลดี ๆ  มาอ้าง  ความคิดลบของเขา

จะกลายเป็นค�าพยากรณ์ที่กลายเป็นจริงได้ด้วยตัวมันเอง  หำกเรำ 

ไม่ลงมือท�ำอะไรเลยเพรำะใจยอมแพ้ไปแล้ว  เป้ำหมำยของเรำจะยิ่ง 

ห่ำงไกลออกไปเร่ือย ๆ 

@bodoschaefer
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Feel the fear
and do it anyway
: Dynamic Techniques for Turning Fear, Indecision, and Anger into Power, Action, and Love

เขียนโดย : Susan Jeffers

ความกลัว
วิธีเปลี่ยน

ที่มีอยู ในใจ

เพื่อรับมือกับปญหา
และกลาเปลี่ยนแปลงตนเอง

จ ง ก ล า ที ่จ ะ เ ป ลี่ ย น  ทั ้ง ที ่ใ จ ย ัง ก ลั ว

-  คุณกำลังกลัวอะไร… 
   แลวทำไมถึงเปนเชนนั้น    
-  แลวจะชวยทำใหความกลัว
   มันหายไปไมไดหรือไง        

-  แคพยักหนานอมรับดวย  “ใจที่ยินดี”  
   ชีวิตจะดีขึ้นกวาเดิม 
-  เพื่อชีวิตที่ดี  จงกลาที่จะเปลี่ยน  
   ทั้งที่ใจยังกลัว  

หนังสือขายดี แปลไปแลวกวา 36 ภาษาทั่วโลก
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