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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่าน  คือผู้ที่มีความเอาใจใส่และปรารถนาแต่สิ่ง
ที่ดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือเล่มนี้ที่จะช่วยท�ำให้ท่านมีวิธีที่ดีในการสร้างพลังใจสู้ชีวิต  
และมีวินัยในตนเอง  น�ำพาไปสู่ความส�ำเร็จ  บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้  เพื่อท�ำให้ชีวิตดี
ได้ในทุก ๆ ด้านตลอดไป

นี่คือสิ่งที่คนพิเศษผู้ที่รักและห่วงใยในตัวท่าน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้  เพื่อ
ต้องการให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำ�หรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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- เกี่ยวกับผู้เขียน -

จิม  แรนเดล  อายุ  60  ปี  จบการศึกษาจากคณะนิติศาสตร์  

มหาวิทยาลัยโคลัมเบีย  เขาเป็นผู้ประกอบการด้านซ้ือขาย

อสังหาริมทรัพย์  และเป็นนักลงทุนในธุรกิจใหม่ ๆ นอกจากนี้

ยังเป็นวิทยากรบรรยายเกี่ยวกับเร่ืองการลงทุนและการเป็น 

ผู้ประกอบการให้แก่สถาบันหลายแห่งทั่วสหรัฐอเมริกา  เช่น  

ฮาร์วาร์ด  และคณะบริหารธุรกิจแห่งมหาวิทยาลัยนิวยอร์ก

แรนเดล  ศึกษาเร่ืองความส�ำเร็จมากว่า  30  ปี  นอกจากการอ่านหนังสือ

เกี่ยวกับความส�ำเร็จแล้ว  เขายังได้สัมภาษณ์บุคคลท่ีประสบความส�ำเร็จหลาย

คนในเร่ืองเส้นทางสู่ความส�ำเร็จ  ข้อสรุปต่าง ๆ  ในหนังสือเล่มนี้คือผลลัพธ์จาก

การศึกษามาหลายปี  การทดลองด้วยตัวเอง  และการเรียนรู้จากผู้อื่น  เขา 

สรุปว่า  เคล็ดลับสู่ความส�ำเร็จคือคนที่มีเป้าหมาย  ท�ำงานหนัก  กล้ามุ่งมั่น  และ

ไม่ย่อท้อ...  ซ่ึงทั้งหมดนี้ต้องอาศัยพลังใจและการมีวินัยในตนเอง  เขาเช่ือว่า 

ทุกสิ่งทุกอย่างเป็นไปได้  หากคนเราเต็มใจท่ีจะแลกมันมา

- เกี่ยวกับผู้เขียน -

เอกชัย  วังประภา  ส�ำเร็จการศึกษา  ปริญญาโท  MBA-MIS  จาก  

University  of  Illinois  at  Urbana-Champaign  ประเทศสหรัฐอเมริกา  

และปริญญาโท  MS-Marketing  (MIM)  จากมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

ปัจจุบันเอกชัย  ท�ำธุรกิจส่วนตัว  แปลบทความ  เอกสาร  และหนังสือ

ด้วยความต้ังใจและมุ่งมั่น  โดยหวังให้คนไทยมีโอกาสอ่านหนังสือดี ๆ และมี

ประโยชน์  ผลงานแปลของเขามีหลายเล่ม  เช่น  ฝึกลูกให้อารมณ์ดี, กฎ 7 ข้อ  

ชีวิตคู่,  52 วิธี ฝึกสมอง,  ชีวิตดี เป็นยังไง  โดยส�ำนักพิมพ์  บี  มีเดีย

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -

ฉบับภาษาไทย วางจ�ำหน่ายแล้ว และอีก  3  เล่มใหม่  เร็ว ๆ นี้

วิธีจูงใจคนทุกกคน 

เพื่อให้คนยอมรับเรา วิธีสร้างความ
คิดสร้างสรรค

์

ในทุก ๆ เรื่อง
วิธีคิดที่ช่วยให้ประสบความส�ำเร็จ
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คนเราจะประสบความส�ำเรจ็ในชวีติได้ตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้น้ัน 

ไม่สามารถได้จากการอธิษฐาน  ร้องขอ  หรือรอในสวรรค์บันดาล  แต่ต้อง
สร้างด้วยตนเอง  ด้วยวิธีคิดและวิธีการที่ถูกต้อง  ทั้งนี้  ปัจจัยที่ส�ำคัญคือต้อง

มีพลังใจเพื่อสร้างวินัยในตนเองให้เดินหน้าฟันฝ่าอุปสรรคและปัญหาต่าง ๆ   

หากมีพลงัใจและมีวนิยัในตนเองแล้ว  โอกาสไปสูเ่ป้าหมายท่ีต้ังไว้จะเป็นจริง

ได้ ดังค�ำกล่าวของ ประธานาธิบดีรูสเวลต์ ที่ว่า  “คุณสมบัติท่ีแยกคนคนหนึ่ง

ให้โดดเด่น  ไม่ใช่ความสามารถพิเศษ  การศึกษา  หรือความฉลาด  แต่คือ

เร่ืองวินัยในตนเอง  ซึ่งเป็นกุญแจส�ำคัญที่ส่งผลให้คนคนหนึ่งท�ำตามสิ่งท่ี

ปรารถนาได้... เมือ่เรามวีนัิยในตนเองแล้ว ทุกอย่างกเ็ป็นไปได้ หากปราศจาก

วินัยในตนเอง  แม้กระทั่งเป้าหมายง่าย ๆ ก็ดูแทบเป็นไปไม่ได้เลย”

หนังสือเล่มนี้สอนในเร่ืองขั้นตอนและวิธีการที่เข้าใจง่าย  ไม่ว่าจะ
เป็นการสร้างความอดทน  การวางแผน  การสร้างความเข้าใจในความปรารถนา
ของตน  การแบ่งปัญหาออกเป็นส่วนย่อย ๆ   การฝึกตนให้คิดบวกขจัดความ
คิดลบ  และค้นหาความแข็งแกร่งท่ีมีอยู่ในตัวตนของเรา  ซ่ึงผลลัพธ์ได้คือ
การมีชีวิตที่ดี  และประสบความส�ำเร็จตามเป้าหมายที่ต้ังไว้

หนังสือ  “วิธีสร้างพลังใจสู้ชีวิต  และมีวินัยในตนเอง  เพื่อก้าวสู ่
เป้าหมายท่ีตั้งใจ”  เล่มนี้เป็น  หนังสือดี  แปลและเรียบเรียงจากชุดหนังสือ 
ขายดี                                             The Skinny on Will-
power : How to Develop Self-Discipline  เขียนโดย Jim Randel   
มีเนื้อหาที่กระชับ  จับแต่ประเด็นส�ำคัญ ๆ  มาน�ำสนอผ่านการ์ตูนก้างปลา  ซ่ึง
จะช่วยให้ท่านสามารถก้าวสู่เป้าหมายที่ตั้งไว้  และมีชีวิตที่ดีได้ตลอดไป 

ส�ำนักพิมพ์                     มีความภูมิใจที่ได้จัดพิมพ์  หนังสือด ี 
เล่มนี้  ที่จะช่วยให้ทา่นมีแนวทางและวิธีในการสรา้งพลังใจสู้ชีวิตและมีวินัยใน
ตนเอง  ท�ำให้ทุกสิ่งในชีวิตของท่านดีขึ้นตลอดไป  

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ บรรณาธิการ
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“เมื่อมีวินัยในตัวเอง
ทุกสิ่งทุกอย่างสามารถเป็นไปได้”

เท็ดดี้  รูสเวลต์
ประธานาธิบดีคนที่  26  แห่งสหรัฐอเมริกา
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ค�ำน�ำ
ผมศึกษาเรือ่งความส�ำเรจ็เป็นเวลาหลายปี ผมอ่านหนังสอื

ทกุชนดิเกีย่วกบัเร่ืองดงักล่าวเท่าท่ีสามารถจะหาได้  และพยายามหาโอกาส

รบกวนเพื่อน ๆ  และบคุคลที่ผมรู้จกัที่ประสบความส�ำเรจ็อยา่งมากเพือ่พดู

คุยเกี่ยวกับเร่ืองนี้  รวมทั้งทดลองกับตัวเองด้วย  ส่ิงที่ผมสรุปได้  คือ

99%  ของบุคคลที่บรรลุเป้าหมายได้น้ัน

ไม่ใช่เพราะพวกเขามีความสามารถพิเศษ  ขยัน  หน้าตาดี  

หรือโชคดีอะไร  แต่ที่พวกเขาท�ำส�ำเร็จเพราะพวกเขา

กล้าหาญและเด็ดเดี่ยวท่ีจะไล่ตามความฝัน

และไม่ย่อท้อเม่ือเผชิญอุปสรรคต่างหาก

เหตุผลข้อหนึ่งที่ผมเขียนหนังสือ  “วิธีสร้างพลังใจ...”  เล่มนี้  เพราะ

ผมเป็นห่วงคนท่ีมีความฝันและถูกท�ำให้ไขว้เขวสับสนไปกับค�ำพูดที่ว่า  

“จักรวาลแห่งนี้คอยเชียร์เป็นแรงใจให้คุณอยู่  แค่คุณร้องขอ  เชื่อมั่นใน

จักรวาล  และอดทนรอ  สิ่งท่ีคุณปรารถนาจะกลายเป็นจริง”

ผมไม่เชื่อค�ำพูดดังกล่าว  ผมเคยเห็นคนที่โชคดี  แต่  99%  ของ

คนที่ท�ำสิ่งท่ีฝันได้ส�ำเร็จนั้นเกิดขึ้นจากการท�ำงานอย่างหนัก  มีความตั้งใจ  

มีความบากบ่ัน  และมีความกล้าหาญ  พูดอีกนัยหนึ่งคือ  ถ้าต้องการให้

สิ่งดี ๆ เกิดขึ้นในชีวิตละก็  คุณจ�ำเป็นต้องลุกข้ึน  และลงมือท�ำให้ส�ำเร็จ

ไม่ว่าเป้าหมายของคุณจะเป็นเร่ืองการลดน�้ำหนัก หาเงินให้ได้ล้าน

ดอลลาร์  เขียนหนังสือติดอันดับขายดี  หรือกลายเป็นดาราดัง  คุณต้อง 

เตรียมตวัท่ีจะแลกมนัมา คนท่ีท�ำตามความฝันได้ส�ำเร็จมสีิง่หนึง่ท่ีแตกต่าง

จากบุคคลท่ัวไป  นั่นคือ  ความแข็งแกร่งของพลังใจและมีวินัยในตนเอง

คุณก�ำลังจะได้อ่านหนังสือเกี่ยวกับการสร้างพลังใจและการมีวินัย

ในตนเองที่ช่วยให้คุณเดินเข้าใกล้ความฝันและเป้าหมายของคุณ  เท็ดดี้  

รูสเวลต์  ได้กล่าวไว้ว่า  “เม่ือมีวินัยในตัวเอง  ทุกสิ่งทุกอย่างสามารถเป็น

ไปได้”
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พลังใจ  คือปัจจัยส�ำคัญสู่ความส�ำเร็จ  พูดอีกนัยหน่ึงคือ  

การมพีละก�ำลงัทีจ่ะลงมอืท�ำ  หรือละเว้นการกระท�ำ  เพือ่ให้บรรลเุป้าหมาย   

ไม่ว่าเป้าหมายจะเป็นอะไรก็ตาม  พอถึงเวลาคุณจะรู้ตัวและลุกขึ้นมาท�ำ

อะไรสักอย่าง  (“ฉันควรไปยิมได้ละ”)  และมีบางเวลาที่เราต้องหลีกเลี่ยงท่ี

จะท�ำอะไรสักอย่าง  (“ฉันต้องงดกินของหวานละ”)  ท้ังนี้ขึ้นอยู่กับว่าคุณมี

พลังใจมากพอท่ีจะขับเคลื่อนให้คุณลงมือท�ำตามความคิดนั้นได้หรือไม่

ซิกมุนด์ ฟรอยด์  อธิบายเร่ืองจิตใจว่าเป็น  “เวที  หรือสนาม

ประลองฝีมือส�ำหรับแรงจูงใจที่เป็นปรปักษ์กัน  มาต่อสู้กัน”  และนั่นคือ

เหตุผลว่าท�ำไมคนเราถงึจ�ำเป็นต้องมพีลงัใจ  บางช่วงเวลาเราทุกคนอาจพบ

ว่ามนัยากทีจ่ะตดัสนิใจเลอืกท�ำได้อย่างเหมาะสมขณะท่ีก�ำลงัเผชญิหน้าต่อสู้

อยู่กับแรงกดดัน  แรงกระตุ้น  หรือแรงยั่วยุต่าง ๆ 

ช่วงเวลาที่เราท�ำหนังสือเล่มนี้  เราอ่านและฟังทุกสิ่งทุกอย่างที่

สามารถหาได้เกี่ยวกับเร่ืองการสร้างพลังใจและการสร้างวินัยในตนเอง   

ไม่ว่าจะเป็นหนังสือ  บทความ  และแผ่นซีดี  เราได้พูดคุยกับอาจารย์และ

นักวิจัยมากมาย  เราใช้เวลาหลายชั่วโมงค้นคว้าทางออนไลน์  ได้สัมภาษณ์

บุคคลท่ีประสบความส�ำเร็จอย่างสูง  ทั้งนักแสดงภาพยนตร์  นักแสดง

โทรทัศน์  ผู้เชี่ยวชาญในวิชาชีพ  นักกีฬาโอลิมปิก  นักการเมืองท่ีมีชื่อเสียง  

ซีอีโอของบริษัทในการจัดล�ำดับฟอร์จูน  500  และเจ้าของธุรกิจท่ีร�่ำรวย

มหาศาล  บทสรุปท่ีเราได้คือผลลัพธ์จากประสบการณ์ส่วนตัวและส่ิงที่เรา

ได้เรียนรู้จากบุคคลเหล่านี้

เป้าหมายของเราคือสอนคุณในสิ่งท่ีเราได้เรียนรู้มา  เราหวังใจว่า  

เราจะน�ำเสนอไอเดียท่ีช่วยให้คุณน�ำไปปรับใช้ในการพัฒนาพลังใจของคุณ

เพื่อให้คุณสามารถท�ำเป้าหมายได้ส�ำเร็จ

ดังนั้น ขอให้คุณท�ำตัวสบาย ๆ  และใช้เวลาสัก 1 ชั่วโมง  ให้คุณอ่าน

เร่ืองราวท่ี  บิลลี่  และ  เบธ  ซ่ึงก�ำลังพยายามสร้างพลังใจเพื่อท�ำเป้าหมาย

ให้ส�ำเร็จ  เราหวังว่าหลังจากอ่านจบแล้ว  คุณจะเข้าใจและน�ำไปประยุกต์

ใช้ได้ดีขึ้น  และช่วยให้คุณเดินเข้าใกล้สิ่งท่ีคุณต้องการท�ำให้ส�ำเร็จ

บทน�ำ
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“คุณสมบัติหนึ่งอย่างที่แยกคนคนหนึ่งให้
โดดเด่นออกจากกลุ่ม  ไม่ใช่ความสามารถพิเศษ  
การศกึษา  หรอืความฉลาดระดบัอจัฉรยิะ  หากคอื
เรื่องวินัยในตนเอง  ซึ่งเป็นกุญแจส�ำคัญที่ส่งผล
ให้คนคนหน่ึงท�ำตามสิง่ท่ีปรารถนาได้  ในขณะทีอี่ก
หลายคนยังจมปลักอยู่กับความขาดแคลน  

เมือ่เรามีวนัิยในตนเองแล้ว  ทกุอย่างกเ็ป็น
ไปได้  หากปราศจากวินัยในตนเอง  แม้กระทั่ง
เป้าหมายง่าย ๆ ก็ดูแทบเป็นไปไม่ได้เลย”

เท็ดดี้  รูสเวลต์
ประธานาธิบดีคนที่  26  แห่งสหรัฐอเมริกา

วิธ
 ี ส
ร้า
งพ

ลัง
ใจ
สู้ช

ีวิต
 แ

ละ
ม
ีวิน

ัยใ
น
ตน

เอ
ง.
.. 

  
by

 J
im

 R
an

de
l

10



วันท่ี 1 มกราคม

“เร่ืองของเราเร่ิมต้นขึ้น...”

“สวัสดีครับ ผมช่ือ
จิม แรนเดล”
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ตัวละครหลักในเร่ืองของเราคือ  บิลลี่และเบธ  

ซ่ึงเป็นคู่สามีภรรยาที่มีความสุข

“บิลลี่  คุณก�ำลัง
ท�ำอะไรอยู่เหรอ”

“ผมก�ำลังเขียนสิ่งที่ผม
ต้ังใจจะท�ำในปีใหม่น้ีน่ะ”

“ว้าว...  
บอกหน่อยสิว่า
มีอะไรบ้าง”

“ผมตัดสินใจ
จะลดน�้ำหนัก
สัก 10 ปอนด์”

2

3
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“เอาจริงเหรอ”

“ใช่  มันถึงเวลาแล้วละ”

“ดูพุงผมสิ!”

4
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“ไม่หรอก... บิลลี่  
คุณดูผอมแห้ง

ขนาดน้ี”

“ขอบใจเบธ  แต่ผมก็
จะลดน�้ำหนักอยู่ดี  

ผมสัญญากับตัวเองไว้แล้ว”

เอ่อ...  อ้วนขึ้น
จริงด้วย!

6

7
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“โอเค  งั้นฉันเป็นก�ำลังใจ
ให้คุณนะ  มามะ...  

เดี๋ยวฉันลูบพุงเรียกโชค
เสียหน่อยก่อนที่มัน

จะยุบหายไป!”

แต่เบธยังไม่ค่อยแน่ใจว่าบิลลี่จะท�ำได้ตลอดรอดฝั่งหรือเปล่า  

เธอเคยเห็นเขาเร่ิมต้นท�ำอะไรสักอย่างแล้วก็หยุดไปเสียดื้อ ๆ 

ฉันคงประหลาดใจ
มากหากบิลลี่เลิกกิน
ขนมมาร์ชมาลโลว์

8
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บิลล่ีติดขนมมาร์ชมาลโลว์อย่างนั้นหรือ

จริง ๆ แล้ว  บิลลี่น่ะติดขนมหวานทุกชนิด  ไม่ใช่แค่ขนม 

มาร์ชมาลโลว์เท่านั้น

ที่เราเอ่ยถึงขนมมาร์ชมาลโลว์เพ่ือใช้มันเป็นจุดเชื่อมโยงกับงาน

ศึกษาวิจัยเร่ืองพลังใจท่ีโด่งดังท่ีสุดช้ินหนึ่ง

ในช่วงต้นปี ค.ศ. 1960  ดร.วอลเตอร์ มิเชล  นักจิตวิทยา

แห่งมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  ได้เลือกใช้กลุ่มตัวอย่างศึกษาที่นอกกรอบ  

ซ่ึงเป็นเด็กอายุ 4 ขวบ!!  มาทดสอบทฤษฎีของเขา

ตอ่ไปนี้คือวิธีการศึกษาวิจัยท่ีเกิดขึ้น...

เด็กอายุ 4 ขวบ จ�ำนวน  30  คน อยู่ในห้องเรียน  คุณครูยืนอยู่

ที่หน้าห้องเรียน  ในมือถือถาดท่ีใส่ขนมมาร์ชมาลโลว์ไว้เต็มถาด  แล้ว

คุณครูก็พูดขึ้นว่า

“เด็ก ๆ จ๊ะ  ครูจะให้ขนมมาร์ชมาลโลว์คนละ 1 ชิ้น  ตอนนี้เลย

ก็ได้นะ  แต่เดี๋ยวครูต้องออกจากห้องไปแป๊บหนึ่ง  แล้วถ้าเด็ก ๆ รอจน

ครูกลับมาได้ละก็  ครูจะให้รางวัลเป็นขนมคนละ 2 ช้ินนะ”

แน่นอนว่า  บททดสอบนี้คือการทดสอบจิตใจของเด็กอายุ 4 ขวบ  

และเด็กประมาณ 3 ใน 4 อดใจรอไม่ไหว  เลือกท่ีจะรีบกินขนมคนละ  

1 ชิ้นทันที

ส่วนเด็กที่เหลือเลือกท่ีจะอดใจและรอ  เด็ก ๆ ที่รอนั้น  หลายคน

หาวิธีเบนความสนใจตัวเองเพ่ืออดทน

บางคนใช้มือปิดตา...  บางคนพูดกับตัวเอง  หรือร้องเพลงให ้

ตัวเองฟัง...  บางคนก็เล่นกับมือหรือเท้าตัวเอง...  บางคนก็พยายามหลับ

ไปเลย

10
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การทดลองเรื่องขนมมาร์ชมาลโลว์ ที่แสนวุ่นวาย

11
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ประมาณ 15 นาที  หลังจากนั้น  (ซ่ึงผมแน่ใจวา่ส�ำหรับเด็ก ๆ  แล้ว

คงเป็นเวลาทีแ่สนยาวนาน)  คณุครูเดนิกลบัมาและแจกขนมมาร์ชมาลโลว์ 

2  ชิ้น  ให้แก่เด็กท่ียังไม่ได้กิน

สิง่ท่ีน่าสนใจก็คือ...

14  ปีต่อมา  เมื่อเด็ก  30  คนเดิมเหล่านี้อยู่ชั้นมัธยมศึกษาแล้ว  

พวกเขาได้มาท�ำแบบทดสอบอีกคร้ัง

ดร.มิเชลใช้หลักเกณฑ์หลากหลายแบบในการเปรียบเทียบ  ไม่ว่า

จะเป็นระดับผลการเรียน  ทักษะในการเข้าสังคม  และความเป็นที่ชื่นชอบ  

ผลการศึกษาค้นพบว่า  เด็กคนท่ีเม่ืออายุ 4 ขวบ สามารถควบคุมพลังใจ

ของตัวเองได้และอดทนรอรับขนมเป็นจ�ำนวน  2  ช้ินนั้น  ประสบความ

ส�ำเร็จมากกว่าในทุก ๆ ด้านเม่ืออยู่ช้ันมัธยมแล้ว

แน่นอนว่าการทดลองนี้เป็นเพียงการประเมินวัดอย่างคร่าว ๆ ว่า

พลังใจและการประสบความส�ำเร็จมีความเชื่อมโยงกันอย่างไร  ใครก็ตาม

ที่อ่านหนังสือเล่มนี้และมีความอดทนน้อยกว่าเด็กอายุ 4 ขวบ  ก็ไม่ต้อง

เป็นกังวลไปนะครับ  

นักจิตวิทยาเห็นพ้องกันว่า  

เด็กแต่ละคนพัฒนาพลังใจในช่วงเวลา

ที่แตกต่างกันไป  ทั้งนี้ผู้ใหญ่เองก็สามารถ

พัฒนาพลังใจและวินัยในตนเองได้เช่นกัน  

ไม่ว่าจะอยู่ในช่วงอายุใดก็ตาม

12
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เบธไม่แน่ใจเลยว่าบิลลี่จะมีพลังใจที่ดี

“บิลลี่  น่ีคุณเพ่ิงกินขนม
มาร์ชมาลโลว์หมดถุงเลยนะเน่ีย”

“อ้าวเหรอ”

อย่างไรก็ตาม  ไม่เหมือนกับความพยายามที่แล้ว ๆ 

มา  คราวนี้เขาเดินไปถูกทางและได้ท�ำ  2  ขั้นตอนส�ำคัญ  

นั่นคือ

1.	 เขาก�ำหนดจ�ำนวนน�้ำหนักที่เขาต้องการลดเอาไว้  

“ชัดเจน”

2.	 เขา  “มุ่งมั่นตั้งใจ”  (โดยท�ำสัญญาใจ)  กับตัวเอง

ไว้แล้ว

บิลล่ีเองเริ่มรู้สึกกังวล
ว่าตนจะลดน�้ำหนักได้ไหม

13
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บิลล่ีบอกตัวเองอย่างแน่วแน่

บิลลี่  
แกต้องลดน�้ำหนัก
ให้ได้ 10 ปอนด์!

การศึกษาวิจัยหลายชิ้นพิสูจน์ให้เห็นแล้วว่าเมื่อคนเราก�ำหนด 

เป้าหมายไว้อย่างชัดเจน  เราจะมีโอกาสประสบความส�ำเร็จได้มากกว่า

ยกตัวอย่าง  คนที่ลดน�้ำหนักส่วนใหญ่ที่ก�ำหนดเป้าหมายไว้ชัดเจน  

(เช่น  “ฉันจะลดน�้ำหนัก 10 ปอนด์”)  จะท�ำได้ผลสัมฤทธ์ิมากกว่าคนที่

ก�ำหนดเป้าหมายไว้กว้าง ๆ  (เช่น “ฉันจะผอมลง”)

ในหนังสือเรียนเกี่ยวกับพฤติกรรมมนุษย์ที่ดีเยี่ยมเล่มหนึ่งของ

ศาสตราจารย์  จอห์นมาร์แชล  รีฟ  แห่งมหาวิทยาลัยไอโอวา  ได้อธิบาย

ไว้ว่า  “คนเราจะปฏิบัติได้ผลส�ำเร็จมากกว่า  หากเรารู้อย่างแน่นอนว่า

เราต้องการอะไร”

จากหนังสือ  Understanding  Motivation  and  Emotion 

เขียนโดย  จอห์นมาร์แชล รีฟ 

1. ความส�ำคัญของการก�ำหนดเป้าหมายให้ชัดเจน

15
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ศาสตราจารย์รีฟ  สอนว่า  บุคคลที่มานะบากบ่ัน  โดย

เฉพาะคนที่มีเป้าหมายแน่ชัด  จะท�ำได้ดีกว่าคนท่ีไม่มีเป้าหมาย

จากการศึกษาวิจัยเด็กนักเรียนช้ันประถมศึกษา  โดยแบ่ง

นักเรียนออกเป็น  2  กลุ่ม  ซึ่งมีความสามารถทางกีฬาเท่ากัน  เด็ก

นักเรียนกลุ่มที่หนึ่งมีการต้ังเป้าหมายเป็นจ�ำนวนคร้ังท่ีต้องซิตอัพ

ส่วนนักเรียนกลุ่มที่สองไม่ได้มีการตั้งเป้าหมายอะไร  หลังจากผ่าน

ไป  2  นาที  นักเรียนกลุ่มแรกที่มีเป้าหมายซิตอัพ  ได้จ�ำนวนคร้ัง

มากกว่ากลุ่มท่ีสองอย่างเห็นได้ชัด

ศาสตราจารย์รีฟยังกล่าวไว้ว่า  “การบอกคนท่ีท�ำงานว่า  

‘ท�ำให้ดีที่สุด’  นั้นอาจฟังดูเหมือนเป็นการตั้งเป้าหมาย  แต่อันที่

จริงแล้วมันเป็นแค่เพียงค�ำพูดกว้าง ๆ  เท่านั้น  ไม่ได้มีความชัดเจน

อะไรว่าคนที่ท�ำงานต้องท�ำอะไรบ้าง...  

การแปลงค�ำพูดกว้าง ๆ ให้กลายเป็นเป้าหมายท่ีแน่ชัดนั้น

ต้องปรับเปลีย่นค�ำพดูให้เป็นประโยคท่ีมตีวัเลขเข้ามาเกีย่วข้องด้วย  

เป้าหมายท่ีชดัเจนเป็นสิง่ส�ำคญั  เพราะมนัช่วยลดความคลมุเครือ

ที่อยู่ในความคิด  และลดการแปรปรวนของผลงานท่ีได้ออกมา”
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2. ความส�ำคัญของการให้สัญญากับตนเอง

พลังใจสามารถมองอีกแง่มุมหนึ่งได้ว่า  มันคือการลงมือท�ำตาม

ค�ำมั่นสัญญาท่ีผู้ต้ังเป้าหมายก�ำหนดไว้กับตัวเอง

“ฉนัต้ังใจจะ ..........................................................”  (ใส่เป้าหมาย

ของคุณลงในช่องว่าง)  คือค�ำพูดท่ีเราหลายคนใช้พูดกับตัวเอง

คนท่ีรักษาค�ำพูดราวกับเป็น  “ค�ำสัญญาที่ยกเลิกไม่ได้”  มัก 

ค้นพบพลังใจและช่วยน�ำไปสู่การท�ำตามเป้าหมายได้ส�ำเร็จลุล่วง

“การมีวนิยัในตนเองคือสญัญาท่ีคุณมีต่อตัวเอง  สญัญาท่ีคณุต้อง

ปฏิบัติตามไม่ว่าจะด้วยกรณีใดก็ตาม  (ราวกับว่า)  คุณเป็นต�ำรวจ  หาก

คุณแหกกฎ  คุณก็จะล้มเหลว”

จากหนังสือ  Discipline  เขียนโดย  แฮร์ริส เคิร์น

เรื่องเล่าต่อกันมาท่ีดีมากเรื่องหน่ึงเก่ียวกับการ

ประสบความส�ำเร็จก็คือเร่ืองของนักแสดง  จิม แคร์รีย์

แคร์รีย์เดินทางมาที่เมืองลอสแอนเจลิสโดยไม่มีเงินติดตัว

เลย  เขามีแต่ความต้ังใจแน่วแน่ว่าต้องเข้าสู่วงการบันเทิง  ดังนั้น

เขาจึงท�ำสัญญากับตัวเองไว้

เขาเขียนเช็คสั่งจ่ายชื่อตัวเองเป็นจ�ำนวนเงิน  10,000,000  

ดอลลาร์  ซ่ึงลงวันท่ีไว้ล่วงหน้า  5  ปี

สามสี่ปีต่อมา  หลังจากประสบความส�ำเร็จจากภาพยนตร์

เร่ือง  Ace  Ventura  :  Pet  Detective*  และภาพยนตร์เร่ือง

อืน่ ๆ  แคร์รีย์กม็เีงินมากพอท่ีจะน�ำเชค็ทีเ่ขาเขยีนไปขึน้เงินได้ส�ำเร็จ

*	 เอซ เวนทูร่า - Ace  Ventura  นักสืบซุปเปอร์เก๊ก

18

19

วิธ
 ี ส
ร้า
งพ

ลัง
ใจ
สู้ช

ีวิต
 แ

ละ
ม
ีวิน

ัยใ
น
ตน

เอ
ง.
.. 

  
by

 J
im

 R
an

de
l

2222



แน่นอนว่า  พลังใจ  คอืส่วนส�ำคญับนเส้นทางสูค่วามส�ำเร็จ

ของ  จิม แคร์รีย์

ตอนท่ีเขาย้ายจากบ้านในประเทศแคนาดามายังฮอลลีวูด

ใหม่ ๆ ไม่มีผู้ผลิตภาพยนตร์คนไหนต้อนรับเขาเลย  เขาต้อง 

บากบ่ันท�ำการคัดตัวจ�ำนวนมากมาย  และยังต้องยึดมั่นในความ

ฝันของเขา  แม้ทุกอย่างดูเหมือนจะไม่เป็นไปตามที่เขาต้องการ

การเขียนเช็คสั่งจ่ายให้ตัวเองคือการยืนยันอย่างแน่วแน ่

ว่าเขาจะต้องประสบความส�ำเร็จ  แคร์รีย์ท�ำสัญญากับตัวเอง   

(เช็คสั่งจ่ายล่วงหน้า)  และ  มีเป้าหมายที่ชัดเจน  (เงินจ�ำนวน 

10,000,000  ดอลลาร์)

“สวัสดีครับ ผมจะน�ำ
เช็คมาขึ้นเงิน 10 ล้าน

ดอลลาร์ครับ”

ปุ่มกดสัญญาณเตือนภัย
อยู่ตรงไหนเน่ีย

ธนาคาร
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นี่คือค�ำพูดของแคร์รีย์

“ตอนท่ีผมยังไม่มีอะไรท�ำในฮอลลีวูด  ผมมักขึ้นไป

นัง่ทีถ่นนมลัฮอลแลนด์ไดร์ฟทกุคนื   มองลงไปยงัเมอืง  กาง

แขนออก  แล้วพูดว่า

‘ทุกคนอยากท�ำงานกับผม’

ผมพูดประโยคนี้ซ�้ำไปซ�้ำมาเพื่อท�ำให้ตัวผมเองเชื่อว่า

มีงาน  2-3  งานรออยู่  จากนั้นผมก็ขับรถลงจากเนินเขา  

พร้อมที่จะออกไปเผชิญหน้ากับทุกอย่าง

‘งานแสดงภาพยนตร์รอผมอยู่ที่ไหนสักที่

แค่ยังไม่มีใครติดต่อผมมาเท่าน้ัน’”

เรื่องเล่าของแคร์รีย์คือตัวอย่างของ

พลังของความคิดเชิงบวก

The Power of 
Positive Thinking

22
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หนังสือเกี่ยวกับการท�ำตามเป้าหมายให้ส�ำเร็จซ่ึงเป็นท่ีรู้จัก

มากท่ีสุดก็คือหนังสือเร่ือง  The Power of Positive Thinking* 

ที่เขียนโดย  ดร.นอร์แมน วินเซนต์ พีลล์

พีลล์เชื่อว่าเราทุกคนต่างมีความแข็งแกร่งอยู่ภายในซ่ึงช่วย

ให้เราท�ำตามเป้าหมายและความฝันได้ส�ำเร็จ  กุญแจส�ำคัญคือเรา

ต้องปลุกความแข็งแกร่งภายในดังกล่าวนี้ด้วยวิธีก�ำหนดเป้าหมาย

ให้ชัดเจน

“คนเราล้มเหลวในชีวิตไม่ใช่เพราะไร้ความสามารถ แต่

เพราะขาดความตั้งใจจริง...  จงต้ังใจท�ำอย่างสุดชีวิต  ลุยเต็มที่  

ชีวิตจะไม่ปฏิเสธคนที่ทุ่มเทท�ำอย่างสุดใจ”

พลีล์เช่ือว่าพลงัใจและความต้ังใจทีจ่ะไม่ยอมแพ้ต่ออปุสรรค  

คือปัจจัยส�ำคัญสู่ความส�ำเร็จ  

“หลายต่อหลายคนยอมแพ้ให้กบัปัญหาในชวิีต...  (แต่)  การ

เรียนรู้วิธีก�ำจัดความคิด  (ลบ)  ออกจากจิตใจ  โดยการปฏิเสธท่ี

จะยอมเป็นทาสทางจิตใจแก่ความคิดลบ  และการปรับจิตใจให้

พร้อมรับการคิดอย่างถ้วนถี่  จะท�ำให้คุณสามารถลุกขึ้นเอาชนะ

อุปสรรคต่าง ๆ ได้”

ดร.นอร์แมน  วินเซนต์  พีลล์

*	 คิดบวก : The Power of Positive Thinking 24

  
  
  
  

  
 W

illp
ow

er
  
  
  

 ส
รุป

กร
ะช

ับ
  
จับ

ป
ระ

เด
็น
ส�ำ

คัญ

2525



อย่างท่ีคุณได้อ่านไปแล้ว  ดร.พีลล์  และนักเขียนอีกหลาย

คน  ต่างพูดถึงความจ�ำเป็นของการมีทัศนคติเชิงบวกเพื่อท�ำให้

ส�ำเร็จตามเป้าหมาย

และแน่นอนว่า  ผมเห็นด้วย

แต่ส�ำหรับตัวผมแล้ว  ผมมีค�ำถามหนึ่งข้อครับ

เราจะพัฒนาให้เกิดทัศนคติเชิงบวกได้อย่างไร

เป็นความจริงท่ีว่าคนบางคนโชคดีเกิดมาพร้อมกับทัศนคติ

เชิงบวกและทัศนคติวา่สามารถท�ำอะไรก็ได้  แต่อยา่งไรก็ตาม  คน

ส่วนใหญ่ต้องใช้เวลาฝึกฝนเพ่ือสร้างทัศนคติเชิงบวก

ในหน้าถัด ๆ ไป  เราจะอธิบายถึงขั้นตอนท่ีช่วยให้คุณ

พัฒนาความมั่นใจและการมองโลกแง่ดีที่คุณจ�ำเป็นต้องใช้เพื่อท�ำ

เป้าหมายให้ประสบส�ำเร็จ

ค�ำแนะน�ำ  3  ข้อ  ในการพัฒนาความคิดเชิงบวก  ซ่ึงเรา

จะอธิบายเนื้อหาเพ่ิมเติมในภายหลัง

1.  แบ่งแยกปัญหา  ออกเป็นส่วนย่อย ๆ  ท่ีคุณสามารถจัดการ

ได้  การท�ำงานแต่ละส่วนนั้น ๆ ได้ส�ำเร็จ  จะท�ำให้ความ

เชื่อมั่นในตัวเองเพ่ิมขึ้น  และท�ำให้คุณพร้อมเผชิญหน้ากับ

ปัญหาที่ยากขึ้นได้ต่อไป

2.  ฝึกตัวเองให้สามารถก�ำจดัความคิดลบออกจากใจ  ตวัอย่าง  

บรูซ ลี  ผู้เช่ียวชาญด้านศิลปะป้องกันตัว  จะเขียนความ

คิดลบลงกระดาษและเผากระดาษท้ิงไป

3. ค้นหาความแข็งแกร่งท่ีอยู่ในตัวคุณ  เพราะตัวคุณคือ 

ผลพวงของวิวัฒนาการกว่าพันปีและเป็นผู้อยู่รอดมาได้   

ตัวคุณมีเคร่ืองมือท่ีจ�ำเป็นต้องใช้เพื่อท�ำเป้าหมายให้ส�ำเร็จ

อยู่ในตัวแล้ว  คุณแค่ปลุกมันข้ึนมาเท่านั้น
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เรากลับไปคุย
เรื่องของ บิลล่ี กับ เบธ

ต่อดีกว่าครับ

26
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ช่วงเย็นของวัน

“บิลลี่  คุณเป็นแรงบันดาลใจ
ให้ฉัน...  ฉันเองก็เขียนสิ่งที่

ตั้งใจจะท�ำในปีใหม่เหมือนกัน”

“เย่ียมเลยเบธ  
แล้วมันคืออะไรล่ะ”

“คุณรู้อยู่แล้วว่าความฝันของ
ฉันคือเปิดร้านเสื้อของตัวเอง  
ฉันว่าฉันจะท�ำมันจริง ๆ ละ”

27
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“สุดยอดเลยเบธ  ผมแน่ใจ
ว่าคุณจะต้องประสบ

ความส�ำเร็จอย่างมาก”

จุ๊บ
 ๆ  ๆ  ๆ 

29
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น่ารักดีครับที่บิลลี่กับเบธต่างให้ก�ำลังใจกันเกี่ยวกับสิ่งที่แต่ละคน

ต้องการท�ำในปีใหม่  เมื่อใดท่ีความต้ังใจของแต่ละคนแผ่วลง  ทั้งสองคน

ก็สามารถหันหน้าเข้าหากันได้

อีกหนึ่งความคิดเห็นของนักเขียนบางคนคือ  ให้เราเก็บความคิด 

ที่เราตั้งใจท�ำเอาไว้กับตัว  ยกเว้นกับเพ่ือนสนิท  เพราะมันมักจะมีคนท่ี 

ไม่เห็นด้วยกับเราและแสดงความคิดเห็นจนบ่ันทอนก�ำลังใจเราได้

คุณคิดว่าตอนท่ี  จิม แคร์รีย์  มาถึงฮอลลีวูดใหม่ ๆ แล้วเล่าเร่ือง

ที่เขาเขียนเช็ค  10,000,000  ดอลลาร์  สั่งจ่ายให้ตัวเองให้เพื่อนฟัง  คุณ

คิดว่าจะได้ยินเสียงหัวเราะจากเพ่ือน ๆ ของเขาไหม

ตอนนี้อาจถึงเวลา
สรุปใจความส�ำคัญอีกหนึ่งอย่าง

เกี่ยวกับพลังใจและความส�ำเร็จ นั่นคือ

มันไม่มีสูตรส�ำเร็จ
ส�ำหรับทุกคน!
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"ปจจุบันเราอยูในโลกที่มีขอมูลมากและไมมีเวลา  จึงทำใหมีเวลาอานหนังสือนอยลง 
 ดวยเหตุดังกลาวจึงทำใหเขาใจเรื่องตางๆ เพียงผิวเผินเทานั้น หนังสือชุดนี้แกปญหา

 ดังกลาว เราอานแทนคุณ เฟนหาประเด็นสำคัญ  และคัดกรองจนเหลือเฉพาะหัวใจ

 สำคัญ จากนั้นทำใหมีเนื้อหาตรงประเด็น อานสนุกผานการตูนที่อธิบายเขาใจงายๆ"

หนังสือขายดี ชุด
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