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TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำ�หรับ
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  -  

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่าน  คือผู้ท่ีมีความเอาใจใส่และปรารถนาแต่สิ่ง
ที่ดีท่ีสุด  จึงได้มอบหนังสือเล่มนี้ท่ีจะท�ำให้ท่านมีวิธีในการ  “เล่นแร่แปรจิต”  เพื่อ
เปลี่ยนวิธีคิด  และเปลี่ยนแปลงตนเอง  เปลี่ยน  “วิกฤติ”  ให้กลายเป็น  “โอกาส
ทอง”

นี่คือสิ่งท่ีคนพิเศษผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่าน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องการให้คนท่ีรักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้
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-  เกี่ยวกับผู้เขียน  --  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

-  เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง  -

โบโด เชฟเฟอร์ (Bodo Schäfer) เกิดวันที ่10 กันยายน 1960  

ทีเ่มอืงโคโลญจน์  ประเทศเยอรมน ี แต่เตบิโตในสหรัฐอเมริกา  

เขาเลิกเรียนกฎหมายกลางคันแล้วหันมาจับธุรกิจค้าขาย

เคร่ืองประดับเม็กซิกันและเสื้อผ้า  แต่ไม่ประสบความส�ำเร็จ 

พออายุ 26 ปี  ก็ล้มละลาย  เขาใช้ชีวิตด้วยเงินเพียง 5 มาร์คต่อวัน  นานถึง  

8 เดือน  จนได้งานเป็นคนขายประกัน  ต่อมาเขาได้รู้จัก  “โค้ชทางการเงิน”  

ซ่ึงสอนวิธีการบริหารเงินจนพลิกชีวิตของเขา  ท�ำให้เปลี่ยนแปลงไปโดย 

สิ้นเชิงจากฐานะยากจนกลายเป็นคนที่ร�่ำรวย

โบโด เป็นนักบรรยาย  นักเขียน  หนังสือที่ขายดีของเขาจ�ำนวน 4 เล่ม  

ได้รับการแปลเป็นภาษาไทยแล้วคือ  หนังสือเล่มนี้  กฎ 30 ข้อ  วิธีสร้าง

อิสรภาพการเงิน มีเงินล้านใน 7 ปี  และ วิธีคิด วิธีรวย หมาน้อยสอนรวย  

เจนจิรา เสรีโยธิน  เกดิทีก่รุงเทพฯ จบการศกึษาระดบัปริญญาตรีและโทจาก
คณะอกัษรศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  เคยเป็นผู้ช่วยผูส้ือ่ข่าว GTIA (German 
Trade and Invest)  ล่ามประจ�ำโครงการการเปลีย่นแปลงสภาพภมูอิากาศขององค์กร
เพือ่ความร่วมมอืระหว่างประเทศของเยอรมนั  (GIZ)  ปัจจุบันเธอมอีาชพีเป็นอาจารย์ 
นักแปล  นักเขียน  และล่ามอิสระ  ผลงานเขียนของเธอที่ได้รับรางวัลในนามปากกา 
เจนจิ  เร่ือง  “คร้ังหนึ่ง... คิดถึงเป็นระยะ”  ได้รับรางวัลชมเชยประเภทรวมเร่ืองสั้น 
จากส�ำนักงานการศึกษาพื้นฐานและหนังสือแนะน�ำ  เซเว่นบุ๊คอวอร์ด  ปี พ.ศ. 2556  
“คนืหนึง่... คิดถงึอกีครัง้” รางวลัรองชนะเลศิอนัดบั 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�ำคัญสามสิ่งท่ีขัดขวาง

ความสุขความส�ำเร็จนั่นคือ  ความท้อแท้  ความกังวลหรือความกลัว  และ

ปัญหา  อุปสรรคท้ังสามนี้คือวิกฤติของชีวิตท่ีเปรียบเสมือน  “ดินโคลน”  ที่
ท�ำให้เราล้มเหลว  แต่หากต้องการชีวิตที่ดีกว่าเดิม  เติมเต็มความฝัน  เราต้อง
เปลี่ยน  “วิกฤติ”  นี้ให้เป็น  “โอกาสทอง”  ซ่ึงหมายถึงความส�ำเร็จ  หมายถึง
การเปลี่ยนแปลงตนเองเพ่ือท�ำชีวิตที่ใฝ่ฝันให้เป็นจริง ดังค�ำกล่าวท่ีว่า “ใช้ชีวิต

ตามความฝัน!  หากคุณไม่หยุดตัวเอง  ก็ไม่มีอะไรหรือใครจะมาหยุดคุณได้”

เราจะสามารถปลี่ยน  “วิกฤติ”  ทั้งสามนี้ให้กลายเป็นความส�ำเร็จได้
หรือไม่  ขึ้นอยู่กับการเรียนรู้วิธี  “เล่นแร่แปรจิต”  อันหมายถึงการเปลี่ยน  
“วิธีคิด”  เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเองให้ไม่มีอะไรหยุดเราได้  หนังสือเล่มนี้จะ 
ให้บทเรียนส�ำคัญสามอย่างคือ  1. อย่ายอมแพ้  ห้ามยอมแพ้อย่างเด็ดขาด  

2. จัดการกับความกังวลและความกลัว  และ  3. เปลี่ยน “ปัญหา” ให้เป็น  

“ทอง”  “การยอมแพ้”  “ความกลัว”  และ  “ปัญหาท่ีแก้ไม่ตก” ท้ังสามอย่างนี้
เป็นอปุสรรคต่อความส�ำเรจ็  หากอยากมชีวีติทีม่คีวามสขุและเตมิเตม็  เราต้อง
เรียนรู้ที่จะเอาชนะอุปสรรคเหล่านี้จากหนังสือดีเล่มนี้

หนังสือ  “Mental  Alchemy :  วิธีเปลี่ยน  ‘วิธีคิด’  เพื่อเปลี่ยน  

‘วิกฤติ’ ให้เป็น ‘โอกาส’”  เล่มนีเ้ป็น  หนังสือดี  แปลจากหนงัสอืภาษาเยอรมนั  

Mentale  Alchemie  เขียนโดย  โบโด  เชฟเฟอร์  ท่ีจะท�ำให้ท่านสามารถ
เปลี่ยนแปลงมุมมองวิธีคิด  เอาชนะอุปสรรคท่ีขัดขวางชีวิต  น�ำไปประยุกต์ใช้
เพื่อควบคุมสถานการณ์ต่าง ๆ  ให้ราบร่ืนเป็นไปตามท่ีต้องการ  เพื่อให้มีชีวิต
เป็นไปตามความฝันที่ต้องการ  และดีขึ้นกว่าเดิม 

ส�ำนักพิมพ์                       มีความภูมิใจท่ีได้จัดพิมพ์  หนังสือดี  
เล่มนี้  ที่จะช่วยให้ท่านมีแนวทางและวิธีการ  “เล่นแร่แปรจิต”  วิธีเปลี่ยน 
“วิธีคิด”  เพื่อท�ำให้ชีวิตของท่านดีขึ้นได้ตลอดไป  

เพราะหนังสือดีเล่มนี้ เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ  บรรณาธิการ



“หนังสือขายดีเล่มน้ีจะให้

บทเรียนส�ำคัญ  3  อย่าง  น่ันคือ

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

“การยอมแพ้”  “ความกลวั”  และ  “ปัญหา

ท่ีแก้ไม่ตก” ท้ัง 3 อย่างน้ีเป็นอุปสรรค 

ต่อความส�ำเร็จ  หากเราอยากมีชีวิตที่มี
ความสุขและเติมเต็ม  เราต้องเรียนรู้ที่จะ
เอาชนะอุปสรรคเหล่าน้ี”
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ค�ำน�ำ    11

-	 แล้วมันเป็นไปได้อย่างไร

-	 ความท้าทายของชีวิต

-	 ผมได้รู้จักคนยอดเยี่ยม
มากมาย

-	 คุณสามารถเป็นคนที่ 
อะไรก็หยุดยั้งไม่ได้

-	 ท�ำไมผมจึงมอบหนังสือเล่มนี้
ให้คุณ

-	 ขอผมแนะน�ำชายหนุ่มคนหนึ่ง

ภาค 1  ผู้ชนะย่อมยืนหยัด    17

-	 คนที่ยอมแพ้จะไม่ยอมนิยาม
ตัวเองแบบนั้น

-	 เรื่องของผม

-	 โค้ชของผมให้ความรู้แก่ผม  
4 ข้อ

-	 ไม่มีประโยชน์ที่จะวิ่งหนีปัญหา

สารบัญ

เกี่ยวกับผู้เขียน  ผู้แปลและเรียบเรียง    4    

หมายเหตุ  บรรณาธิการ    5

-	 การวิ่งหนีเป็นโปรแกรม
ดึกด�ำบรรพ์

-	 ท�ำไมบางคนจึงท้อแท้

-	 เราจะฝึกความทรหดได้อย่างไร

-	 โมเมนตัม

-	 แรงครึ่งเดียวไม่พอ

-	 การท�ำงานมุ่งผลลัพธ์ 
เป็นการขัดขวางโมเมนตัม

-	 อย่ารอกลยุทธ์สมบูรณ์แบบ

-	 คุณอยากสร้างโมเมนตัม 
ตรงไหน

-	 โมเมนตัมเริ่มต้นด้วยวินัย

-	 เมื่อเริ่มวิ่ง...

-	 หน่วยใหญ่และหน่วยย่อย

-	 ตัวช่วยสุดท้าย

-	 สรุป “ผู้ชนะจะยืนหยัด 
จนถึงที่สุด”  
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ภาค 2 วิธีจัดการความกลัว 

    และความกังวล    69

-	 วิธีรับมือความกลัวและ 
ความกังวล

-	 ข้อปลีกย่อยเกี่ยวกับ
จิตใต้ส�ำนึก

-	 สรุป เคล็ดลับ 20 ข้อ  
เพื่อจัดการความกลัวและ
ความกังวล

ภาค 3  วิธีเปลี่ยน “ปัญหา” 

         ให้เป็น “ทอง”    113

-	 วิธีเปลี่ยน “ปัญหา” ให้เป็น 
“ทอง”

-	 ปัญหาที่ปัญหา

-	 แร็ปเปอร์ 50 CENT*

-	 ชีวิตเป็นกลาง

-	 วังวนเชิงลบ

-	 นักมวย

-	  บริททา  ซเตฟเฟน

-	 คนรวยจะยิ่งใหญ่กว่าปัญหา

-	 ท่าทีของผู้ชนะต่อปัญหา

-	 คุณมีอ�ำนาจควบคุมชีวิตของ
ตนเอง

-	 6 ขั้นตอนในการปฏิบัติ 
เพื่อแก้ปัญหา

-	 บางปัญหาปรากฏในรูปแบบ

-	 ที่คล้ายคลึงกันซ�้ำแล้วซ�้ำเล่า

-	 ชีวิตของเชอร์ชิล

-	 บทเรียนที่ไม่อาจลืม

-	 เหล่าเบบี้บูมเมอร์

-	 ปัญหาจะหนักขึ้นทุกทีทุกที

-	 ล�ำดับชั้นที่อาจต้องเจอ

-	 ติดเทอร์โบ

-	 ภาพรวม

-	 ปิดท้ายด้วยมิติที่ลึกขึ้น

-	 สรุป วิธีเปลี่ยน “ปัญหา” ให้เป็น 
“ทอง”

-	 20 เคล็ดลับ แก้กังวลและ 
ความกลัว

...แล้วจะท�ำอย่างไรต่อไป    171
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“ใช้ชีวิตตามความฝัน!  
หากคุณไม่หยุดตัวเอง 

ก็ไม่มีอะไรหรือใคร
จะมาหยุดคุณได้”

“เรายังไม่ถึงจุดจบเมื่อแพ้ 
แต่จบเมื่อเรายอมแพ้”
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ค�ำน�ำ
คุณอยากเป็นคนท่ีไม่มีอะไรมาหยุดย้ังได้ไหม

ถ้าเช่นนั้นคุณคงตั้งปณิธานบางอย่างและท�ำมันให้ส�ำเร็จเสมอ  คุณ

คงจะบรรลุเป้าหมายทุกอย่างและท�ำทุกความฝันให้เป็นจริง

ไม่มีอะไรมาหยุดยั้งได้  หมายความว่าไม่มีอะไรมาหยุดคุณได้   

ไม่ว่าจะเป็นปัญหา  ความกลัว  ความเฉื่อยชา  อุปสรรค  คุณเปล่ียน   

“ดินโคลน”  ทุกอย่างให้กลายเป็น  “ทอง”

คุณคิดว่ามันเป็นไปไม่ได้หรือ...  ง้ันกรุณาอ่านต่อ

ตวัผมมคีวามบกพร่องในการอ่านและเขียน  (Dyslexia)  และเกอืบ

เรียนไม่จบ  มีปัญหาและความกลัวมากมายจนผมอยากยอมแพ้  ตอน

อายุ 26 ปี  ผมถังแตกและหมดหวัง  แต่ตอนอายุ 30 ปี  ผมเป็นเศรษฐี

เงินล้าน  เป็นอิสระทางการเงิน  ต่อมาผมเขียนหนังสือเบสต์เซลเลอร์จาก

การจัดอันดับของชปีเกล*  6  เล่ม  และมี  2  เล่มท่ีขายดีไปท่ัวโลก

ผมเคยกลัวที่จะพูดต่อหนา้ผู้คน  สมัยเด็กผมเคยต้องท่องบทกวี

ในโบสถ์  ฟันผมถึงกับสั่นกึกจนทุกคนในโบสถ์ได้ยินผ่านไมโครโฟน   

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

สเตเดียมท่ีกรุงมอสโก

แล้วมันเป็นไปได้อย่างไร

ค�ำตอบคือผมได้เรียนรู้วิธี “เล่นแร่แปรจิต” (Mental Alchemy 

- เปลี่ยนวิธีคิด  เปลี่ยนวิกฤติเป็นโอกาส)**  ผมเรียนรู้ท่ีจะเปล่ียนปัญหา

ให้กลายเป็นทองตรงตามตัวอักษร  ด้วยเหตุน้ีจึงไม่มีอะไรมาหยุดผมได้

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

รับมือกับความกลัว  ความกังวล  ความท้อแท้  ให้กลายเป็นคนที่สามารถเอาชนะอุปสรรค  
เปลี่ยนวิกฤติ  เป็นโอกาส  และเปลี่ยนแปลงชีวิตใหม่ให้ดีขึ้นกว่าเดิม
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MENTAL  ALCHEMY 

ความท้าทายของชีวิต

ชีวิตของเรามีความท้าทายยิ่งใหญ่  3  ข้อ  และเราทุกคนต้องเคย

เผชิญสิ่งเหล่านี้มาบ้าง  นั่นคือ  

1. ความท้อแท้  2. ความกังวลและความกลวั  และ 3. ปัญหา 

ความท้าทายท้ังสามอย่างนีค้อื “ดินโคลน” ทีท่�ำให้เราล้มเหลว  หรือ

อาจเป็นวัสดุที่เราจะเปลี่ยนเป็น “ทอง” ซึ่งหมายถึงความส�ำเร็จของเรา ได้ 

เราอาจเปลีย่นความท้าทายสามข้อให้กลายเป็นความไม่ส�ำเร็จ  หรือ

ความส�ำเรจ็ได ้ ความแตกต่างอยูท่ีเ่รารูจ้กัการ  “เล่นแร่แปรจิต”  (เปลีย่น

วิธีคิด  เปลี่ยนวิกฤติเป็นโอกาส)  หรือไม่  

มันจะช่วยให้ไม่มีอะไรหยุดเราได้  บุคคลยิ่งใหญ่ทุกคนเคยเรียนรู้

มัน  เราทุกคนต้องเรียนรู้เร่ืองนี้  หากเราต้องการเติมเต็มและมีความสุข

ผมได้รู้จักคนยอดเยี่ยมมากมาย

พระสันตะปาปาจอห์น ปอลที่ 2  เคยเชิญผมไปเข้าเฝ้าเป็นการ

ส่วนพระองค์  ตอนนั้นพระองค์ทรงบาดเจ็บสาหัสจากการลอบปลง

พระชนม์  เราคุยกันเร่ืองความกลัวของพระองค์...

ฌอง คล็อด แวงแดม  นักแสดงฮอลลีวู้ดที่เคยเดินบนเส้นทาง 

ยากล�ำบาก  เมื่อผมพูดเร่ืองการ  “เล่นแร่แปรจิต”  เขากอดผมแน่นและ

บอกว่า  “นี่แหละใช่เลย!”

ผมเคยจัดสัมมนาเกี่ยวกับพลังท่ีช่วยจัดการความกลัวและปัญหา  

กับ  เซอร์ ริชาร์ด แบรนด์สัน  เจ้าของกิจการยักษ์ใหญ่และอภิมหาเศรษฐี

ไม่ว่าจะเป็นอดีตประธานาธิบดีสหรัฐ  บิล คลินตัน  วิตาลีและ 

วลาดีเมียร์ คลิทช์โก  โรเบิร์ต คิโยซากิ  เฮลมุท โคห์ล  ฟรานซ์ เบคเคน

บาวเออร์  แจ๊ค แคนฟิลด์  โอลเิวอร์ คาห์น  แชมป์มวยโลกหรือนกัฟตุบอล

ทีมชาติอีกมากมาย  ผมได้รู้จักกับพวกเขาทุกคน
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...และทุกคนก็เคยมีปัญหาในบางคร้ัง  มีความกลัว  มีความรู้สึก

อยากยอมแพ้  แต่ทุกคนเรียนรู้ท่ีจะไม่ให้ใครมาหยุดยั้งพวกเขาได้

คุณสามารถเป็นคนที่อะไรก็หยุดยั้งไม่ได้

เราทุกคนเคยเจอความท้าทายทั้งสามอย่างดังที่กล่าวมา  ไม่ว่า 

จะเป็นความรู้สึกอยากยอมแพ้  ความกลัว  และปัญหา  แต่เราสามารถ 

เรียนรู้ที่จะเปลี่ยน  ”วัสดุไร้ค่า”  ในชีวิตเหล่านี้ให้เป็น  “ทอง”  ได้  แล้ว

เราก็จะได้ใช้ประโยชน์จากศักยภาพที่แท้จริงของเรา

การ  “เล่นแร่แปรจิต”  (เปลี่ยนวิธีคิด  เปลี่ยนวิกฤติเป็นโอกาส)  

จะช่วยให้คุณสามารถเปลี่ยนความคิดที่เป็น  “อุปสรรค”  ให้กลายเป็น  

“โอกาสทอง”

แล้วการ  “เล่นแร่แปรจิต” หมายถึงอะไรล่ะ

มันหมายถึงการเป็นคนยอดเยี่ยมที่สุดเท่าที่เราจะเป็นได้ นักเล่นแร่

แปรธาตุเรียกมันว่า  Transmutation  (การแปลงร่าง)  หรือการยกระดับ

ชีวิตให้สูงขึ้น

ท�ำไมผมจึงมอบหนังสือเล่มนี้ให้คุณ

ผมรู้สึกขอบคุณค�ำสอนในหนังสือเล่มนี้มากมายมหาศาลไม่รู้จบ  

ผมมีชีวิตท่ีเกินใฝ่ฝัน  ผมได้รับความรู้เกี่ยวกับการ  “เล่นแร่แปรจิต”  

จากครูและโค้ชของผม

ตอนนีผ้มจงึอยากส่งต่อของขวัญชิน้นีใ้ห้คณุ  และผมขอร้องให้คณุ

ส่งต่อ  อีกทั้งมอบมันให้แก่คนท่ีส�ำคัญต่อคุณ

ผมขอให้คุณสนุกและประสบความส�ำเร็จกับหนังสือเล่มนี้  และจง

เป็นคนที่ยอดเยี่ยมท่ีสุดเท่าที่จะเป็นได้

ท�ำฝันให้เป็นจริงครับ!

					     โบโด  เชฟเฟอร์



“คนที่อยากมีความสุข 
ต้องมีความกล้าที่จะออกจาก
เส้นทางเก่าและเดินทางใหม่”

ฌ็อง-คลอด แวงแดม

“คนกล้าไม่ใช่คนที่ไม่กลัว 
แต่ถึงกลัวก็ยังก้าวต่อ

เพื่อจะเอาชนะมัน”
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ขอผมแนะน�ำชายหนุ่มคนหนึ่ง

เขาอายุ  26  ปี  มีหนี้สินล้นพ้นตัว  อ้วนมาก  เจ้าอารมณ์และไม่มี

วินัย  แม้ว่าเขาจะท�ำท่าหยิ่งยโส  แต่ในความเป็นจริงเขากังวลตลอดเวลา  

เขาไม่ได้เช่ือจริง ๆ ในความส�ำเร็จของตนเอง  เขาไม่ได้เชื่อจริง ๆ ว่า 

ตัวเองจะประสบความส�ำเร็จ  เขาไม่คิดเลยว่าตัวเองจะร�่ำรวย

แต่ปัญหาใหญ่ท่ีสุดของเขาคือเมื่อเขาต้องทนรับความพ่ายแพ้หรือ

ผ่านเวลายากล�ำบาก  ความกลัวจะท�ำให้เขาหมดเร่ียวแรง  แล้วเขาอยาก

จะยอมแพ้  นั่นคือสิ่งที่เลวร้ายที่สุด

ชายหนุ่มคนนี้ชื่อ  โบโด  เชฟเฟอร์  เขาไม่ค่อยเหมือน  โบโด  

เชฟเฟอร์ที่ก�ำลังพูดกับคุณตอนนี้  เขาเปลี่ยนไปมาก  ผมคิดว่าหนึ่งใน

ความแตกต่างระหว่างคนทีเ่ขาเคยเป็นกบัคนทีเ่ขาเป็นอยูต่อนนีก้ค็อืเขาได้

เรียนรู้บทเรียนส�ำคัญสามอย่าง  นั่นคือ

1.	 อย่ายอมแพ้  ห้ามยอมแพ้อย่างเด็ดขาด

2.	 จัดการกับความกังวลและความกลัว

3.	 เปลี่ยน  “ปัญหา”  ให้เป็น  “ทอง”

“การยอมแพ้” “ความกลัว” และ “ปัญหาที่แก้ไม่ตก” ทั้งสามอย่างนี้

เป็นอุปสรรคต่อความส�ำเร็จ  หากเราอยากมีชีวิตท่ีมีความสุขและเติมเต็ม  

เราต้องเรียนรู้ที่จะเอาชนะอุปสรรคเหล่านี้”

ตอนนั้นผมใช้เวลาถึงสองปีกว่าจะท�ำได้  ผมรู้สึกว่ามันยาวนาน 

เหลือเกินแต่มันก็คุ้มค่า  เพราะไม่นานหลังจากนั้นผมก็เป็นอิสระทาง 

การเงิน  และมันคุ้มค่าเพราะผมได้เรียนรู้อะไรมากมายตอนนั้น

ปัจจุบันผมสามารถให้ค�ำแนะน�ำส�ำคัญแก่คุณ  และให้คุณเข้าใจ 

ลึกซ้ึงถึงวิธีจัดการกับความกังวลและความกลัว  คุณจะได้รับประโยชน ์

ที่เป็นรูปธรรมจากหนังสือเล่มนี้
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ภาค 1	 “ผู้ชนะย่อมยืนหยัด”  คุณจะรู้ว่าท�ำไมจึงต้องยืนหยัด  ผม 

จะให้ตัวช่วยสามอย่างที่เป็นรูปธรรมท่ีใช้ได้จริงเพื่อท่ีคุณจะได้

ไม่ยอมแพ้อย่างเด็ดขาด

ภาค 2	 “วิธีจัดการความกลัวและความกังวล”  ในภาคสองนี้  คุณจะ

ได้เรียนรู้วธีิรับมอืกบัความกงัวลและความกลวัให้ส�ำเร็จ ซ่ึงเป็น

เร่ืองส�ำคัญเพราะใครท่ีคุมความกังวลไม่อยู่จะยอมแพ้ในที่สุด

ภาค 3	 “วิธีเปลี่ยน ‘ปัญหา’ ให้เป็น ‘ทอง’”  ในภาคสาม  เราจะมา 

คุยกันว่าจะเปลี่ยนปัญหาให้กลายเป็นความส�ำเร็จได้อย่างไร   

ทั้งสามหัวข้อจะมาหลอมรวมกันตรงนี้

ผมขอแนะน�ำว่าหลังจากอ่านคร้ังแรก  คุณสามารถใช้หนังสือเล่มนี้

ในยามจ�ำเป็น  กล่าวคือ  เมื่อคิดจะยอมแพ้  (ภาค 1)  เมื่อความกังวล

และความกลวัท�ำให้วันของคณุหม่นมวั  (ภาค 2)  หรือเมือ่ต้องแก้ไขปัญหา  

(ภาค 3)

อย่างน้อยคุณต้องเผชิญสถานการณ์นี้ตามล�ำพังในระดับหนึ่ง  

หนังสือเล่มนีจ้ะช่วยคณุเหมอืนทีผ่มเคยได้รบัความช่วยเหลอื  เดีย๋วเราจะ

มาคุยกัน

เราจะเร่ิมต้นด้วย  ความทรหด!  



ภาค 1
ผู้ชนะย่อมยืนหยัด

คุณรู้จักประโยค  “ผู้ชนะย่อมยืนหยัด”  หรือเปล่า

ฟังดูอาจจะเหมารวมไปหน่อย  แต่เป็นความจริง  ใครยอมแพ้ย่อม

ไม่มีทางเป็นผู้ชนะได้  แต่รู้ไหมว่ามีสิ่งที่ถูกต้องพอ ๆ กัน

ทุกคนต้องเคยคิดเล่น ๆ ว่าความท้อแท้เป็นเร่ืองธรรมดา  มันเกิด

ข้ึนกับเราเช่นกัน  ผมก็เคยคิดแบบนั้น  และคุณคงเคยเช่นกัน  ดังนั้น  จึง

ไม่จ�ำเป็นต้องแปลกใจและไม่ยอมให้ใครมาประณามเราเร่ืองนั้น

ความกงัขาเป็นเร่ืองธรรมดาของมนษุย์  จากมมุมองปัจจุบนัของเรา

จะคิดแบบนั้นก็มีเหตุผล  มนุษย์คิดเร่ืองยอมแพ้เพราะมีความคาดหวัง

อย่างอื่น  เพราะพวกเขาผิดหวัง  เพราะพวกเขาคิดว่าทุกอย่างต้องเร็ว 

กว่านี้  ง่ายกว่านี้  ดีกว่านี้!  นี่คือความจริงเสมอ

“การยืนหยัดให้ถึงท่ีสุดเป็นปัจจัย

สู่ความส�ำเร็จท่ีส�ำคัญท่ีสุดเพียงข้อเดียว

‘ความทรหด’ อย่างเดียวส�ำคัญกว่าปัจจัย

ความส�ำเร็จอ่ืนรวมกันท้ังหมด”

ผมไม่รู้ว่าคุณอยู่ในสภาพร่างกายและจิตใจอย่างไร  บางทีคุณอาจ

ก�ำลังคิดยอมแพ้อยู่ก็ได้  หากเป็นเช่นนั้นก็ดีแล้วที่คุณอ่านหนังสือเล่มนี้  

ในสถานการณ์แบบนั้น  หนังสือเล่มนี้ส�ำคัญที่สุดในชีวิตคุณเลยทีเดียว  

ผมขอให้คุณอ่านบทนี้หลาย ๆ รอบก่อนที่จะตัดสินใจยอมแพ้
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คุณอาจเคยได้ยินและได้อ่านมาแล้วว่า  “ห้ามยอมแพ้เด็ดขาด!”  

ผู้ชนะจะพูดโดยไม่มีข้อยกเว้น  สิ่งส�ำคัญที่สุดในการยืนหยัดจนถึง 

ตอนจบไม่มีอะไรส�ำคัญเท่ากับความทรหด

การยืนหยัดเป็นปัจจัยส�ำคัญท่ีสุดอย่างเดียวบนเส้นทางสู่ความ

ส�ำเร็จ  หากต้องการบรรลุเป้าหมายใหญ่ข้ึน  เส้นทางสู่ความส�ำเร็จมักจะ

วิ่งผ่านความทรหดเสมอ  กล่าวอีกนัยหนึ่ง  คนท่ียืนหยัดจะชนะเสมอ   

คนที่ยอมแพ้จะไม่มีวันชนะ  พวกเราจึงห้ามหาทางออกง่าย ๆ เด็ดขาด

เวลาท้อแท้

เพราะคนท่ียอมแพ้รังแต่จะหลบเลีย่งกระบวนการท่ีจะต้องผ่านเพือ่

จะเรียนรู้

เราอยากรู้ว่าท�ำไมความทรหดจึงส�ำคัญมาก  และหากมันส�ำคัญ   

เราจะรับประกันได้อย่างไรว่าจะไม่ยอมแพ้เด็ดขาด

“คนท่ียืนหยัดจะชนะเสมอ

คนท่ียอมแพ้จะไม่มีทางชนะ”

เรามาเร่ิมด้วยข้อเท็จจริงท่ีธรรมดา  แต่ส�ำคัญมาก...

คนที่ยอมแพ้จะไม่ยอมนิยามตัวเองแบบนั้น

ผมไม่เคยรู้จักใครท่ีบอกว่า  “ฉันจะยอมแพ้”  แต่จะพูดประโยค

ที่ฟังดูร่ืนหูกว่ามาก  ซ่ึงก็เข้าใจได้  คนที่อยากยอมแพ้ส่วนใหญ่จะอยู่ใน

สภาพจิตตกดิ่งเหว  พวกเขาจึงคิดว่าเป็นเร่ืองถูกต้องและมีเหตุผลที่จะ 

ไม่ทู้ซ้ีอยู่ในสถานการณ์ท่ีไม่เป็นใจและท�ำให้ทุกข์ใจ
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ถ้าอย่างนั้น  เชิญคุณไปท�ำกิจกรรมที่ท�ำให้คุณมีความสุขกว่า  ที่ดู

ภายนอกเหมือนจะมีอนาคตมากกว่า  เป็นเร่ืองปกติที่พวกเขาจะตั้งชื่อ 

เจ้าเด็กคนนี้ด้วยช่ือท่ีฟังร่ืนหูกว่า  “ยอมแพ้”  อย่างที่บอกว่าอาจจะดู 

มีเหตุผลและน่าเห็นใจมาก  แต่มันผิดเต็มประตู!

ผมขออธิบายหน่อยว่าท�ำไม

เราจะเรียกการยอมแพ้ด้วยชื่อสวยหรูไม่ได้  เราต้องเรียกมัน 

ด้วยชือ่จริง  นัน่คอื  “การยอมแพ้”  เพราะมนัหมายถงึอนัตรายใหญ่หลวง

บนเส้นทางสู่ความส�ำเร็จ

สิ่งที่เรามองว่าคือความเป็นจริงในสถานการณ์เช่นนั้น  แท้จริงแล้ว

คือการรับรู้ท่ีบิดเบ้ียว  ตอนนี้เรามองทุกอย่างผ่านแว่นของความผิดหวัง  

แต่กลับคิดตอนนี้ว่ามองเห็นความจริง

ไร้สาระครับ  มันคือความเย่อหยิ่งที่สิ้นหวังต่างหาก  เป็นความยโส

ที่น่าหงุดหงิด  เพราะมีสิ่งเดียวท่ีถูกต้องคือ  เราก�ำลังจิตตกเหมือนดิ่งลง

เหวและไม่สามารถเห็นภาพชัดจากข้างล่างนั่น

เราต้องไม่ยอมแพ้เด็ดขาด  เมื่อจิตตก  ผู้ชนะรู้ว่าเราจะหยุดได้ 

กต่็อเมือ่ไปถงึจุดสดุยอดแล้วเท่านัน้  หากเราหยดุทีห่บุเหว  ความล้มเหลว

นีจ้ะตดิอยูก่บัเราตลอดชีวิต เราจะรู้ตัวไปตลอดว่า “ฉนัยอมแพ้” และเหลอื

ความกังขาว่า  “จะเป็นยังไงนะถ้าท�ำต่อ  นี่เราเลือกทางง่ายไปหรือเปล่า”

อย่าปล่อยให้เร่ืองแบบนั้นเกิดกับคุณ  หากอยู่ในหุบเหว  จงอย่า

ครุ่นคิดเร่ืองยอมแพ้  แต่ให้ลงมือท�ำมากขึ้น  จงท�ำงานหนักต่อ  เมื่อคุณ

ไปถึงจุดสุดยอดแล้ว  คุณจึงค่อยตัดสินใจ

“เราจะยอมแพ้ไม่ได้

ตอนท่ีอยู่ในหุบเหว”
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เมื่อนั้น  คุณจะสามารถเลือกได้  เมื่อนั้น  คุณจึงรู้จักทางเลือกทั้ง

สองทาง  เมื่อนั้น  คุณจึงรู้จักท้ังฤดูหนาวและฤดูร้อน  เมื่อนั้นคุณจะมอง

เห็นภาพท้ังหมด  โดยเฉพาะอย่างยิ่ง  เร่ืองที่ว่าคนที่หยุดอยู่บนยอดเขา

คือ  คนที่ไม่ยอมแพ้  เขาได้ไปถึงเป้าหมายแล้ว

เส้นทางชีวิตเป็นเหมือนบันได  หากเราอยู่บนที่ราบ  อาจดูเหมือน

ว่าเราไม่ได้ก�ำลังขึ้นข้างบน  เหมือนเราก�ำลังหยุดนิ่ง  แต่ในความเป็นจริง

เราก�ำลังเดินไปสู่ทางลาดต่อไป  แล้วจู่ ๆ ก็จะมีทางชันขึ้นข้างบน  ไปสู่

ที่ราบถัดไป

“เราจะหยุดได้ก็ต่อเม่ือ

อยู่บนยอดเขาแล้วเท่าน้ัน”

แต่หลายคนไม่ได้เจอสิ่งเหล่านี้เพราะพวกเขาไม่ยอมรับท่ีราบ  และ

ตั้งค�ำถามตลอดทาง  พวกเขาจึงมองหาทางอื่นท่ีจะไปข้างบนได้เร็วขึ้น

แต่พวกเขาเพียงแค่เลี่ยงกระบวนการท่ีต้องผ่าน  และเพราะผมรู้ว่า

มนัส�ำคญัเพยีงใดทีจ่ะต้องฝึกเพาะกล้ามเนือ้ ผมจึงอยากให้ความช่วยเหลอื

คนที่คิดจะยอมแพ้  ผมบอกพวกเขาว่าการคิดถึงการยอมแพ้ไม่ใช่เร่ือง 

เลวร้าย  แต่เราต้องสะบัดความคิดนี้ออกไปอย่างรวดเร็วและท�ำต่อไป

เรื่องของผม

แม้แต่ผมก็อยากยอมแพ้หลายรอบหลังจากเร่ิมท�ำงาน  ตอนที่อายุ  

26  ปี  ผมตัดสินใจว่าผมจะเร่ิมต้นใหม่ท้ังหมด

แต่ไม่นานผมก็เจอปัญหาที่คิดว่าไม่อาจก้าวผ่านไปได้  ผมรู้สึก 

สิ้นหวังอยู่สามคร้ังจนค�ำว่ายืนหยัดดูไม่มีความหมาย  ผมรู้สึกแต่ว่าเป็น

เร่ืองสมเหตุสมผลท่ีจะเปลี่ยนงานที่เข้ากับผมมากกว่าและรู้สึกสนุกกว่า
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แต่ท�ำไมผมถึงยืนหยัดต่อได้น่ะหรือ  สุดท้ายแล้วก็เหลือเหตุผล

เดยีวนัน่คอื  โค้ชอธิบายให้ผมฟังว่าจริง ๆ  แล้วคนอยากยอมแพ้คดิอย่างไร

เมื่อเราเข้าใจภูมิหลังเหล่านี้  เราจะสามารถเลือกได้ว่าจะตัดสินใจ

อย่างชาญฉลาดหรือวิ่งเข้ากับดัก  เพราะการยอมแพ้ไม่ได้เป็นอะไร

นอกจากกับดักใหญ่หลวงที่สุดบนเส้นทางสู่การเป็นคนที่เราอาจจะเป็น

เรามาดูเบื้องหลังของการยอมแพ้  ผมไม่รู้ว่าคุณอยู่ในสถานการณ์

ใด  ขณะอ่านหนังสือเล่มนี้บางทีคุณอาจก�ำลังคิดจะล้มเลิกอยู่  ถ้าเช่นนั้น

ลองพิจารณาโดยไม่เข้าข้างตัวเองดูว่า  ความคิดดังต่อไปนี้เกิดขึ้นกับคุณ

มากเพียงใด

“การยอมแพ้ คือกับดักใหญ่หลวงท่ีสุด

บนเส้นทางทางสู่การเป็นคนท่ีเราอาจจะเป็น”

คุณอาจค้นพบด้วยตัวเองว่ามีอะไรซุกซ่อนเบื้องหลังความท้อแท้  

หรือคณุอาจรู้สึกปนเปไม่รู้เป็นแบบไหนกนัแน่  หากเป็นเช่นนัน้  ลองนกึถงึ

สถานการณ์ตอนที่คุณเกือบจะยอมแพ้ดู

โค้ชของผมให้ความรู้แก่ผม 4 ข้อ

1.	 ไม่มีใครไม่เคยคิดยอมแพ้

2.	 ราคาท่ีเราต้องจ่ายแลกกับความส�ำเร็จคือความทรหด

3.	 ความรู้ข้อที่สามอาจจะส�ำคัญท่ีสุด  เมื่อราตรีมืดมนที่สุดแสดงว่า

วันใหม่ใกล้จะเร่ิมต้นในไม่ช้า  ต�ำแหน่งของหุบเหวตั้งอยู่ใกล้กับ

ยอดเขาเสมอ

4.	 เบ้ืองหลังที่แท้จริงคือ  ท�ำไมเราจึงมาถึงจุดท่ีอยากจะยอมแพ้และ

จะเรียนรู้ท่ีจะอดทนได้อย่างไร
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เรามาดูความรู้ท้ัง  4  ข้ออย่างละเอียดกัน

1.	ความรู้ข้อแรก  “ทุกคนย่อมต้องเคยอยากยอมแพ้กัน 

ทั้งนั้น”

ทุกคนเคยคิดแบบนั้นจริง ๆ มันอยู่ในธรรมชาติของมนุษย์และ

ปรากฏขึ้นในทุกเส้นทางอาชีพที่เราเลือก  เหตุผลที่เราอยากจะยอมแพ้อาจ

จะแตกต่างกันไป  แต่ไม่ช้าก็เร็วเราจะมาถึงจุดนี้เสมอ

ดังนั้นมันจึงไม่เกี่ยวกับงานใดเป็นพิเศษ ถึงจะท�ำงานอื่น ความคิด

นี้ก็ต้องเกิดกับเราไม่ช้าก็เร็ว

ไม่ว่าจะท�ำงานอะไร ทุกคนต้องผ่านช่วงเวลาสี่ระยะ  สี่ระยะจะ

เกิดขึ้นเสมอและมีธรรมชาติแบบเดียวกัน  เพียงแต่เราจะสัมผัสกับมันใน

ระดับความเข้มข้นแตกต่างกัน  แล้วแต่บุคลิกของเราจะเป็นผู้ใหญ่แค่ไหน

ระยะที่  1

ระยะท่ี  1  เรารูส้กึลงิโลดเพราะมคีวาม

คาดหวังสูง  เราสัญญากับตัวเองหลายอย่าง 

เกินไป และเร็วเกินไป สิ่งที่เราจินตนาการไม่

ได้เกีย่วอะไรกบัธรรมชาติท่ีแท้จริงของงานเลย

แล้วเราจะรู้จักความจริงได้จากไหนเล่า  

ในเมื่องานนั้นเป็นของใหม่  แม้ว่าเส้นทางจะ

น�ำไปสู่ความส�ำเร็จหากเรายืนหยัดจนถึงท่ีสุด

แต่ส่วนใหญ่ก็ไม่ได้เร็วมาก  และส่วนใหญ่ก็แตกต่างจากท่ีเรา 

วาดหวังไว้  โดยเฉพาะมันจะยากกว่าที่เราคิด  ชีวิตเป็นแบบนี้และเป็น

เช่นนั้นเสมอ
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ระยะที่  2

ในไม่ช้าช่วงเวลาดื่มน�้ำผึ้งพระจันทร์ใน

ตอนแรกจะผ่านไป  ภาพลวงตาจะถูกแทนที่

ด้วยความเป็นจริง  ความคาดหวังในใจต้อง

ประสบกับความผิดหวัง  ไม่ว่าใครก็ท�ำอะไร 

ไม่ได้ แต่ในระยะท่ีสองเราจะรู้สึกว่าถูกหลอก

ให้หวังด้วย  ไม่ใช่แค่ผิดหวังแต่ถูกหลอกให้

หวังจริง ๆ !

เรารู้สึกว่ามีหนทางล�ำบากรออยู่ข้างหน้า  เรายังคิดว่าย�่ำอยู่กับท่ี 

ในจุดตกต�่ำ  รู้สึกถูกหลอกใช้หรืออย่างน้อยก็มองไม่เห็นคุณค่า  และรู้สึก

อยู่ผิดที่ผิดทางมากเป็นพิเศษ

นีค่อืระยะที ่2  และยงัเป็นจุดทีค่นส่วนใหญ่รูส้กึท้อแท้เป็นคร้ังแรก  

ซ่ึงไม่ใช่เร่ืองฉลาดอย่างแน่นอน  เพราะงานไม่มทีางเหมอืนกบัทีเ่ราวาดฝัน

ไว้  เราต้องท�ำความเข้าใจว่า  เราต้องก้าวผ่านระยะท่ี  2  เสมอ

ประเด็นส�ำคัญคือแม้ว่างานจะไม่ได้เป็นอย่างที่คิดตอนเร่ิมต้น  มัน

ก็จะไม่เป็นเหมือนอย่างที่เราคิดตอนนี้ด้วยเหมือนกัน  เพราะตอนนี้เราอยู่

ในหุบเหว  แน่นอนเมื่ออยู่ในหุบเหว  เราย่อมมองระยะไกลไม่เห็น  เราจึง

ไม่อาจประเมินสถานการณ์ตอนนี้ได้ถูกต้องอย่างแน่นอน

อาจจะไม่มีระยะไหนท่ีเรามองความเป็นจริงได้บิดเบี้ยวแบบนี้  ใคร

ท่ีมองผ่านแว่นตาแห่งความผิดหวัง  ความคับข้องใจและสิ้นหวัง  ย่อม 

ไม่อาจมองเห็นได้ชัดเจน  ดังนั้นคติท่ีดีท่ีสุดส�ำหรับระยะที่  2  คือปิดตา

และผ่านไปให้ได้

“งานไม่มีทางเป็นเหมือนท่ีเราวาดหวัง”

@bodoschaefer
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คุณคิดว่าผมตอบอะไรไป  ตอนโค้ชอธิบายเร่ืองนั้น  ผมบอก 

ว่า  “อาจจะจริงทุกอย่าง  แต่ในกรณีของผม  สถานการณ์ไม่เหมือนกัน  

ตอนนี้ผมมองเห็นทุกอย่างชัดเจน”  

และผมก็เชื่ออย่างนั้นจริง ๆ โค้ชยืนกรานว่าทุกคนก็รู้สึกอย่างนั้น

ในสถานการณ์เช่นนี้และห้ามผมยอมแพ้เด็ดขาด

“คนท่ีมองผ่านแว่นตาแห่งความผิดหวัง  

ความหงุดหงิดและความสิ้นหวัง

ย่อมไม่อาจมองเห็นได้ชัดเจน”

สรุปสั้น ๆ ตอนนั้นผมอยากโยนผ้ายอมแพ้สองรอบ  เพราะติดอยู่

ในช่วงเวลานีค่้อนข้างนาน  ส่วนหนึง่เป็นเพราะผมตัง้ความหวงักบัการสอน

ของโค้ชสูงเกินไปด้วย

ตอนแรกผมคิดว่าโค้ชจะดูแลผมอย่างเอาใจใส่และปกป้อง  แต่

ตั้งแต่แรกผมก็แทบไม่ได้เจอเขาเลย  เขาไม่ค่อยมีเวลาให้  ผมได้แต่คุย

โทรศัพท์กับเขาแค่สั้น ๆ 

สภาพนี้ด�ำเนินอยู่ประมาณสองปี  ท�ำไมผมจึงได้รับเวลาจากเขา

เพยีงน้อยนดิ  เพราะผมต้องพิสจูน์ให้เขาเห็นเสยีก่อนว่าผมซึมซาบค�ำสอน

ที่ส�ำคัญที่สุด  นั่นคือ  ห้ามยอมแพ้เด็ดขาด

ตอนนีผ้มเข้าใจแล้วว่า  เช่นเดยีวกบัโค้ชของผม  โค้ชผู้ประสบความ

ส�ำเร็จท่านอื่นสอนตามหลักการว่าความสามารถดีท่ีสุดคือความทรหด  

เร่ืองอื่นไปเรียนตอนฝึกฝนก็ได้

การยืนหยัดเป็นสิ่งท่ีต้องฝึกฝนล�ำพัง  ต่อเมื่อเราพิสูจน์ได้ว่าเรามี

ความทรหด  โค้ชจึงเห็นการฝึกฝนเราเป็นการลงทุนที่มีประโยชน์

@bodoschaefer
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ตอนนั้นอย่างดีที่สุดผมก็ได้แต่สังหรณ์  ไม่ได้รู้จริง  แต่ผมก็ 

ยืนหยัดต่อเพราะผมเชื่อใจในตัวโค้ชมากกว่าการตัดสินของตนเอง  นับว่า

เป็นโชคดีของผม

“ความสามารถท่ีส�ำคัญท่ีสุด

คือความทรหด”

ท้ายที่สุดผมท�ำได้เกินทุกความคาดหวังและความฝัน  แต่มันออก

มาแตกต่างจากท่ีผมวาดหวงัไว้  สดุท้าย  มนัยากกว่าทีผ่มคาดไว้มาก  ยาก

กว่ามากมาก  วันนี้ผมรู้แล้วว่ามันคือราคา  และดีแล้วที่ผมจ่ายมันไปแล้ว

“ต่อเม่ือเราพิสูจน์ได้ว่าเรามีความทรหด

โค้ชจึงเห็นการฝึกฝนเราเป็นการลงทุนท่ีมีประโยชน์”

ระยะที่  3

คนที่ไม่ยอมแพ้ในระยะท่ี  2  แต่ยัง 

ไปต่อจะมาถึงระยะที่  3  ท่ีนี่ความรู้สึกจะ

ปรวนแปรตลอดเวลา  บางคร้ังก็หมดอาลัย 

ตายอยาก  บางครั้งกระตือรือร้น  ตอนนี้คุณ

มีความรู้ความเช่ียวชาญค่อนข้างสูงแล้ว  แต่ 

ตัวตนยังไม่มั่นคง

ในระยะท่ี 3 เรามักประเมินตัวเองสูงเกินไป  เพราะรู้เยอะเราจึงเชื่อ

ว่าน่าจะได้เงินดกีว่านี ้ ส่วนใหญ่กไ็ด้กนัง่ายดาย  อย่างน้อยกก็บังานทีต้่อง

อาศัยประสิทธิภาพ หากเรามีค่ากว่านั้นจริง เราก็น่าจะหาเงินได้มากกว่านี้

@bodoschaefer

@bodoschaefer



“ทุกครั้งที่อยากยอมแพ้  
เราเกือบจะต้อง

เริ่มต้นใหม่หมดอีกคร้ัง”

“คุณจะร้องไห้  ตะโกน 
และสงสัยตัวเองสักพักอย่างไรก็ได้ 

เสร็จแล้วก็ท�ำต่อไป!”
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ท�ำไมในระยะนีห้ลายคนจงึหาเงินได้น้อยกว่าท่ีน่าจะท�ำได้ล่ะ  เพราะ

ในระยะนี้เราเช่ือว่าด้วยความรู้ความเชี่ยวชาญของเรา  จึงไม่ต้องสนใจ

กิจกรรมที่น�ำมาซ่ึงรายได้อีกต่อไป  เราคิดว่ามันไม่คู่ควรกับเรา  มันน่าจะ

ง่ายดายกว่านี้

คนที่รู้เยอะเท่าเราก็ต้องมีเงินว่ิงเข้ามาหาเอง  แต่มันไม่ได้เป็นแบบ

นั้น  แน่นอน  บริษัทที่ท�ำแบบนั้นคงเจ๊งเร็ว ๆ นี้แน่

ในระยะท่ี  3  ตอนนั้นผมอยากยอมแพ้เป็นรอบท่ีสาม  ซ่ึงเหตุผล

ก็เข้าใจได้ง่าย  พนักงานท้ัง  17  คนของผมจะลาออกหมดหมดจริง ๆ 

ครับ  ผมแทบล้มทั้งยืน  ผมโทรหาโค้ชและคร�่ำครวญความหงุดหงิดให้

เขาฟัง  เขาแค่บอกว่า  “ดีแล้ว!”  

คุณเชื่อไหม  เขาพูดจริง ๆ ว่า  “ดีแล้ว”  ผมรู้สึกไม่อยากจะเชื่อ  

ตอนนั้นเขาอธิบายสั้นมาก  “ถ้าพนักงานของคุณลาออกแสดงว่าพวกเขา

ไม่ใช่พนักงานที่ใช่ส�ำหรับคุณ  ตอนนี้คุณมีโอกาสจะหาพนักงานท่ีดีกว่า

แล้ว  เร่ิมหาทันทีเลย”  ตอนแรกฟังดูไม่ค่อยช่วยเท่าไหร่เลย

แต่โค้ชกลับสามารถอธิบายให้ผมรู้ซ้ึงว่าปัญหาท่ีแท้จริงของผมคือ

อะไร  ผมยังเป็นผู้น�ำตัวเองไม่ได้  คนที่คิดจะยอมแพ้แสดงว่ายังไม่ได้

เรียนรู้เลยท่ีจะเป็นผู้น�ำตัวเอง  แม้ว่าผมจะท�ำได้ตอนรู้สึกมีความสุข  แต่

ท�ำไม่ได้ตอนกังวลและกลัวหรือตอนท่ีผมประสบความพ่ายแพ้

แต่การลาออกของพนักงานของผมช่างน่าโมโหจริง ๆ  ถึงอย่างไร

ผมก็ใช้เวลาเกือบต้ังสองปีกว่าจะสรรหาและสอนงาน  จู่ ๆ ทุกคนก็จะ 

ออกพร้อมกันเปร้ียงเดียว  มันเจ็บ  คงจะผิดท่ีจะบอกว่า  “ผมอยาก 

ยอมแพ้”  ท่ีถูกคือใจผมยอมแพ้ไปแล้วต่างหาก

แต่โค้ชของผมไม่ยอมรับ  เขาบอกว่า  “ตอนนี้คือจุดส�ำคัญในชีวิต

ของคุณ  คุณเกือบอดทนได้จนถึงที่สุดแล้ว  คุณจะมายอมแพ้ตอนนี ้

ไม่ได้”  ผมไว้ใจโค้ชอกีคร้ังแม้จะไม่ได้มองว่าตวัเองเกอืบจะอดทนได้จนถงึ

ที่สุดก็ตาม  แต่มองว่าตัวเองก�ำลังอยู่ในหุบเหวที่สุดลึกมากกว่า
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“คนท่ีจะยอมแพ้แสดงว่า

ไม่ได้เรียนรู้การเป็นผู้น�ำตัวเองเลย”

นัน่เป็นสมยัท่ีโค้ชเข้มงวดกบัผมมากเป็นบางคร้ัง  ซ่ึงนบัว่าเป็นเร่ือง

ดี  เพราะตอนนั้นผมใกล้จะฝ่าฟันอุปสรรคได้แล้วจริง ๆ   เพียงแต่ผมไม่รู้  

มันคงจะน่าเสียดายไม่รู้จบถ้าผมยอมแพ้ไปในสถานการณ์นี้

หากพดูเป็นตวัเลข ตอนอยากล้มเลกิ ผมมรีายได้ตามมลูค่าปัจจบุนั

ประมาณ 7,000 ยูโร และมองว่าตัวเองรายได้ต�่ำอย่างน่าสมเพช สามเดือน

ต่อมาผมมีรายได้  13,000  ยูโร  เดือนต่อมาขึ้นเป็น  34,000  ยูโร  และ

เดือนต่อมาเป็น  76,000  ยูโร  ไม่นานก็เพ่ิมเป็นมากกว่า  100,000  ยูโร

18  เดือนต่อมา  ผมเป็นอิสระทางการเงิน  ทุกอย่างท่ีผมบรรลุได้

หลังจากนั้นคงจะไม่เกิดถ้าตอนนั้นผมไม่ยืนหยัดจนถึงท่ีสุด  

คุณอาจเห็นด้วยถ้าผมบอกว่า  “การยกน�้ำหนักเบา ๆ  ไม่ช่วยให้เรา

เติบโตบ้างหรือ”  คุณอาจตอบว่า  “ใช่แล้ว”

ผลลัพธ์จะเป็นอย่างไร  หากการยกน�้ำหนักเบาไม่ช่วยให้เราเติบโต  

ก็หมายความว่า  เราควรดีใจกับงานและปัญหายาก  ตอนนี้สิท่ีเราจะได้

เติบโต  แข็งแกร่งขึ้น  หาเงินได้มากข้ึน  

นั่นเป็นเพราะรายได้ของเราจะข้ึนอยู่กับว่าเราสามารถรับมือกับ

ปัญหาได้ดีแค่ไหน

“การยกน�้ำหนักเบาไม่ช่วยให้เราเติบโต”

@bodoschaefer
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หลายอย่างท่ีเราเรียกง่าย ๆ ว่า  “ปัญหา”  แท้จริงแล้วเป็นแค่งาน

ยากชิ้นหนึ่ง  ซ่ึงเป็นงานท่ีช่วยให้เราเติบโตได้  

แน่นอนตอนนั้นผมไม่ได้คิดแบบนั้น  ตอนที่พนักงาน  17  คนของ

ผมลาออก  และยิ่งไม่เข้าใจว่ามันจะเป็นเร่ืองดีอย่างที่โค้ชบอกได้อย่างไร  

แต่ผมต้องการปัญหานี้

เมื่อต้นไม้อยากเติบโต มันต้องการแสงแดดและสายฝน  แม้แต่เรา

ก็ต้องการทั้งสองอย่าง  ทั้งความส�ำเร็จและล้มเหลว  ทุกคนจะต้องพบกับ

สายฝนของตัวเอง  ทุกคนต้องการปัญหาเพ่ือจะเติบโต

จักรวาลจะส่งโจทย์ท่ีเราต้องการเพ่ือจะเติบโตเสมอ  แน่นอน  เรา

ย่อมอยากหางานง่าย ๆ  แต่มันจะไม่ช่วยให้เราเติบโต  แล้วเราก็จะไม่ได้

กลายเป็นคนท่ีเราจะสามารถเป็นได้

ผมเห็นว่าบางคร้ังงานที่เราจ�ำเป็นอาจจะยากจนหลายคนอยาก 

ถอดใจ ปัญหาหนักท่ีสุดจะมาหาเราในระยะที่  2  และปัญหาหนักสุดขีด

จะมาในระยะท่ี  3  แต่เราจ�ำเป็นต้องผ่านท้ังสองระยะรวมทั้งปัญหาเพื่อ

จะได้แข็งแกร่งขึ้น

“จักรวาลจะส่งโจทย์ท่ีเราต้องการ

เพื่อจะเติบโตเสมอ”

ระยะที่  4

ต่อเมื่อคุณเข้าสู่ระยะ 4 คุณจึงพอหายใจหายคอได้ คุณจะไม่รู้สึก

สงสัยอกี  อย่างน้อยกไ็ม่สงสยัเร่ืองการด�ำรงอยู ่ คณุจัดการตวัเองได้  คณุ

เป็นผู้น�ำตัวเองได้  คุณควบคุมตัวเองและปัญหาของตัวเองได้  แม้ว่าจะ

กลัวและกังวลเป็นบางคร้ังก็ตาม

@bodoschaefer
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แต่คุณได้เรียนรู ้บทเรียนพื้นฐานว่า  

การยอมแพ้ไม่ใช่ทางเลอืกอกีต่อไป  อย่างน้อย

คุณก็อดทนมานานจนมาถึงเป้าหมายแล้ว

คนที่เจอระยะท่ี  4  จะรู้ว่าถ้ามีงานใหม่  

เป้าหมายใหม่  เราจะได้เจอกับระยะที่  4  อีก

เพราะคุณคาดไว้อยู ่แล้วคุณจึงไม่หงุดหงิด  

ตอนนี้คุณรู้ว่ามันสัมพันธ์กันอย่างไรแล้ว

และคุณก็รู้ว่าเราเคยไปถึงระยะท่ี  4  คร้ังหนึ่งแล้ว  แม้ว่าบางคร้ัง

อาจจะสงสัย  แต่เราก็จะท�ำส�ำเร็จอีกคร้ัง  และคราวหน้าก็จะรู้สึกง่ายมาก

ขึ้น  เพราะการยอมแพ้ไม่ใช่ทางเลือกอีกแล้ว  ด้วยความเข้มแข็งท่ีได้มา

และประสบการณ์  เราจึงรู้สึกว่ามันง่ายข้ึนมาก

ท�ำไมทุกอย่างจึงง่ายข้ึนเม่ือการยอมแพ้ไม่ใช่ทางเลือกอีกต่อไป  

เพราะใครที่อยากยอมแพ้ย่อมไม่ลงมือท�ำอีก  เขาจะเอาแต่กังวลขุ่นเคือง

อยากให้ถึงตอนจบเร็ว ๆ 

แต่ตอนท่ีหงุดหงิดนี่แหละท่ีเราต้องท�ำอะไรสักอย่าง  เพราะมีแต่

ตอนที่ท�ำอะไรสักอย่างเท่านั้น  เราจึงได้ผลลัพธ์  เมื่อนั้นเราจึงหาเงินได้  

เมื่อนั้นเราจึงก้าวไปข้างบนอีกคร้ัง

“การยอมแพ้ไม่ใช่ทางเลือกอีก”

คนท่ีคิดถึงการเลิกและหาเหตุผลดี ๆ  มาอ้าง  ความคิดลบของเขา

จะกลายเป็นค�ำพยากรณ์ที่กลายเป็นจริงได้ด้วยตัวมันเอง  หากเรา 

ไม่ลงมือท�ำอะไรเลยเพราะใจยอมแพ้ไปแล้ว  เป้าหมายของเราจะยิ่ง 

ห่างไกลออกไปเร่ือย 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

เพื่อรับมือกับปญหา
และกลาเปลี่ยนแปลงตนเอง

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

-  คุณกำลังกลัวอะไร… 
   แลวทำไมถึงเปนเชนนั้น    
-  แลวจะชวยทำใหความกลัว
   มันหายไปไมไดหรือไง        

-  แคพยักหนานอมรับดวย  “ใจที่ยินดี”  
   ชีวิตจะดีขึ้นกวาเดิม 
-  เพื่อชีวิตที่ดี  จงกลาที่จะเปลี่ยน  
   ทั้งที่ใจยังกลัว  

หนังสือขายดี แปลไปแลวกวา 36 ภาษาทั่วโลก
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