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5. ก�าจัดความคิดลบ ขอให้ท�ำงำนประสำนต่อเนื่องไปกับ

ข้อข้ำงต้น แต่ทีแ่ยกออกมำเป็นอกีข้อหนึง่ต่ำงหำกกเ็พรำะมนัมคีวำม

ส�ำคัญอยู่ไม่น้อย เรำต้องตระหนักถึงกำรพูดจำของตนเอง ควำมคิด

ของตัวเอง และสิ่งที่เรำก�ำลังกระท�ำ กำรคิดลบนอกจำกจะท�ำให้เรำ

ไม่สบำยใจ อำรมณ์เสีย ยังเป็นขยะอำรมณ์ที่ติดอยู่ในตัวเรำ รังแต่

เสยีสขุภำพจติโดยใช่เหต ุเรำควรคดิอยู่ตลอดเวลำว่ำทกุอย่ำงเปรยีบ

เหมือนเหรียญสองหน้ำ หำกคิดบวก คิดดี อำรมณ์เรำก็ไม่ติดลบ มุ่ง

พัฒนำแก้ไขปรับปรุงกำรท�ำงำนเพื่อให้ได้ผลงำนจะไม่ดีกว่ำหรือ 

ประเดน็ส�ำคญัอยู่ทีว่่ำเรำต้องรูจ้กัควำมคดิของตวัเรำเอง ดงัค�ำกล่ำว

ของซนุจือ่ทีว่่ำ “จงรูจ้กัตวัท่ำนเอง แล้วท่ำนจะชนะในทกุศึกสงครำม” 

6. รู้จักตัวเอง ต�ำรำพิชัยสงครำมบอกว่ำ เมื่อเข้ำสู่สงครำม 

แม่ทพัทีฉ่ลำดต้องเรยีนรู ้และรูจ้กัข้ำศกึให้ดท่ีีสุด ไม่มใีครเอำชนะศกึ

ได้หำกไม่รูจ้กัข้ำศกึดพีอ จ�ำไว้ว่ำหำกพยำยำมจะเอำชนะภำพลกัษณ์

เชิงลบของตัวเรำเองแล้ว แทนที่ด้วยควำมมั่นใจ ข้ำศึกในที่นี้ก็คือตัว

เรำเอง ดงันัน้ จงเรยีนรูต้วัเรำเองให้ด ี(อย่ำงไม่ล�ำเอยีงเข้ำข้ำงตวัเอง) 

เริ่มต้นฟังควำมคิดตัวเรำเอง ลองเขียนเรื่องรำวของตัวเอง ไม่ว่ำจะ

เป็นควำมคดิหรอืกำรกระท�ำ แล้วลองวเิครำะห์ว่ำท�ำไมเรำถงึมคีวำม

คดิลบๆ เช่นนัน้ จำกนัน้ให้คดิเกีย่วกบัเรือ่งดีๆ  ของตวัเองบ้ำง เรือ่งดีๆ 

ทีเ่รำสำมำรถท�ำได้ เรือ่งทีเ่รำชืน่ชอบ ต่อไปลองคดิถงึข้อจ�ำกดัของเรำ

บ้ำงว่ำ มันเป็นข้อจ�ำกัดที่แท้จริงหรือว่ำมันเป็นข้อจ�ำกัดเทียมๆ ที่เรำ

ยอมให้มันคงอยู่ ขอให้เรำขุดลึกลงไปถึงก้นบึ้ง แล้วในท้ำยที่สุดแล้ว

เรำจะรู้แจ้งเกี่ยวกับตัวของเรำเอง และเริ่มมีควำมมั่นใจในตัวเรำเอง

มำกขึ้น

7.  ท�าบวก ข้อนีย่ิ้งกว่ำกำรคิดบวก หมำยควำมว่ำเรำจะต้อง

ท�ำบวกเป็นรปูธรรม แน่นอนว่ำกำรท�ำบวกเป็นกุญแจไปสูก่ำรพฒันำ

ควำมมั่นใจในตัวเอง นี่คือวิธีกำรหนึ่งของกำรเรียนรู้คิดบวก แต่เมื่อ

เรำเริ่มต้นปฏิบัติ เรำจะเปลี่ยนแปลงตัวเองไปในตัว เรำจะเป็นอย่ำง

ที่เรำท�ำ (we are what we do) ท�ำนองเดียวกันถ้ำเรำเปลี่ยนแปลงใน

สิ่งที่เรำปฏิบัติ ก็เท่ำกับเรำเปลี่ยนแปลงสิ่งที่เรำเป็น (If we change 

what we do, we change what we are) ยำมที่เรำพูดคุยกับคนอื่น 

เรำกพ็ดูคยุในทำงบวก ซึง่เท่ำกบัเรำใส่พลงังำนดีๆ  ลงไปในค�ำพดูนัน้ 

ถ้ำเรำหมัน่ปฏบิตัเิช่นนีบ่้อยๆ เรำจะสงัเกตเหน็ควำมเปลีย่นแปลงใน

ไม่ช้ำ

8. มีจิตใจดีงาม ข้อนี้แม้ฟังดูน่ำโบรำณก็ตำมที แต่ว่ำกำร

ปฏบิตัติวัเป็นคนมเีมตตำจติ ใจดรีกัตวัเอง และผูอ้ืน่ ตลอดจนองค์กร 

หน้ำที่กำรงำน กำลเวลำ เหล่ำนี้ ล้วนเป็นประโยชน์ต่อกำรปรับปรุง

ภำพลักษณ์เรำเอง ถ้ำเรำมีควำมรู้สึกดีๆ ให้กับตัวเอง และเชื่อว่ำเรำ

เป็นคนดีแล้ว เชื่อว่ำมันจะปลูกฝังควำมเชื่อมั่นเช่นนั้นจริงๆ และเมื่อ

สอดประสำนกับวิถีแห่งกำรวำงตัว และปฏิบัติดังที่คิด และเช่ือแล้ว 

มนัจะยิง่ตอกย�ำ้ควำมมัน่ใจตวัเอง ดงัค�ำกล่ำวของ Arthur Ashe ทีว่่ำ 

จากฉบับที่แล้วต่อ

ปลุกความเชื่อมั่น

ของตัวเอง
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“กุญแจส�ำคัญสู่ควำมส�ำเร็จคือควำมมั่นใจในตัวเอง”

9. เตรียมพร้อม ต้องบอกว่ำมันยำกอยู่เหมือนกันที่จะเป็น

คนมีควำมมั่นใจในตัวเองถ้ำหำกเรำยังไม่คิดว่ำเรำจะท�ำอะไรดีๆ ขอ

ให้ทะลำยควำมรู้สึกเช่นว่ำน้ันท้ิงเสีย ด้วยกำรเตรียมตัวเองให้พร้อม

มำกทีส่ดุเท่ำท่ีจะท�ำได้ ขอให้คดิแบบสมยัทีเ่รำยังเป็นนกัเรยีนทีก่�ำลงั

จะเข้ำห้องสอบ ถ้ำเรำไม่เรียน เรำย่อมขำดควำมมั่นใจในควำมรู้ของ

เรำที่จะท�ำข้อสอบ  แต่ถ้ำเรำเรียนรู้บทเรียน เตรียมตัวอย่ำงดีเพื่อเข้ำ

ห้องสอบ มันย่อมสร้ำงควำมมั่นใจให้แก่ตัวเองอยู่แล้วแน่ๆ เพรำะ

ฉะนั้น ขอให้คิดว่ำชีวิตก็เหมือนกำรท�ำข้อสอบ จงเตรียมตัวเรำเองให้

พร้อมเพื่อกำรสอบ

10. ท�าความรูจ้กักบัหลกัการด�ารงชวีติของเราเอง ขอให้พนิจิ

พิเครำะห์ว่ำท่ีเรำด�ำรงชีวิตอยู่นี้ เรำด�ำเนินไปตำมหลักกำรอะไร ถ้ำ

หำกเรำไม่รู้เลย แสดงว่ำเรำก�ำลังจะมีปัญหำ เพรำะเรำจะรู้สึกไร้

ทิศทำงในชีวิต เพรำะฉะนั้น เรำพึงมีหลักกำรด�ำเนินชีวิต นี่คือกุญแจ

ดอกส�ำคัญ และพึงด�ำรงชีวิตตำมครรลองท่ีเรำตั้งไว้ด้วย เรำลอง

ท�ำควำมรู้จกั และคดิวเิครำะห์ทบทวนจรงิๆ จงัๆ ว่ำเรำคดิอย่ำงไรกบั

มันหรือว่ำแค่มีควำมเชื่อแต่ไม่ได้ปฏิบัติตำมหลักกำรที่ต้ังไว้เลย 

เพรำะถ้ำเป็นเช่นนั้นชีวิตเรำเลื่อนลอยแล้ว!

11. พูดช้า ข้อน้ีดูช่ำงง่ำยดำย แต่มันมีควำมแตกต่ำงอย่ำง

ยิ่งใหญ่เวลำคนอื่นยอมรับเรำอย่ำงไรด้วย สังเกตดูได้ ผู้ที่มีต�ำแหน่ง

หน้ำที่สูงจะพูดจำช้ำชัดเจน นี่แสดงถึงควำมมั่นใจ คนที่มีควำมรู้สึก

ว่ำเขำเป็นคนที่พูดจำแล้วไม่มีใครฟังก็จะพูดจำเร็วมำก เพรำะเขำไม่

ต้องกำรให้คนฟังรอฟังส่ิงที่ไม่ควรค่ำแก่กำรฟัง แม้ว่ำเรำจะไม่ได้มี

ควำมรู้สกึว่ำคนทีพ่ดูช้ำมคีวำมมัน่ใจหรอืไม่ แต่กน่็ำลองฝึกท�ำดกูไ็ม่

น่ำเสียหำย เพรำะมันจะช่วยสร้ำงควำมมั่นใจได้อย่ำงดี แน่นอนว่ำก็

ไม่จ�ำเป็นต้องปฏิบัติแบบสุดโต่ง เพียงแต่ไม่ต้องพูดจำแบบรีบร้อน

หรือร้อนรน

12. ท่วงท่าการยืนตรง ท่วงท่ำกำรยืนถือเป็นภำพลักษณ์

อย่ำงหนึง่ เป็นบคุลกิภำพแห่งควำมมัน่ใจ กำรยนืตรงเป็นภำพทีแ่สดง

ควำมเป็นตัวตนในสำยตำของคนอืน่ ขอให้ลองนกึดูเสมอืนหนึง่มเีส้น

เชอืกดึงศีรษะเรำต้ังตรง ล�ำตัวเรำก็ต้ังตรงตำมด้วย เช่นนีเ้รำจะดมูัน่ใจ 

และเป็นที่น่ำดึงดูดแก่ผู้พบเห็นหรือสนทนำด้วย นี่คือกำรปรับปรุง

บุคลิกภำพอย่ำงยอดเยี่ยม

13. เพิ่มพูนสมรรถนะการท�างาน เรำลองถำมตัวเองว่ำเรำมี

สมรรถนะในกำรท�ำงำนหรือไม่ เรำจะเพิ่มเติมสมรรถนะกำรท�ำงำน

หรือไม่ แล้วเรำจะท�ำอย่ำงไร ค�ำตอบก็คือด้วยกำรหมั่นศึกษำเรียนรู้ 

และปฏิบัติ ขอเพียงเพิ่มเติมทีละเล็กละน้อย เช่นถ้ำอยำกเป็น 

นักวำดรูป ก็ต้องศึกษำกลวิธีในกำรวำด ถ้ำอยำกเป็นนักจดบันทึก

รำยงำนกำรประชุม ก็ต้องฝึกกำรจับใจควำม ภำษำที่เขียนบันทึก  

หรืออยำกเป็นมืออำชีพในสำยงำนที่รับผิดชอบ ก็ต้องเข้ำใจงำนใน

ควำมรบัผดิชอบ หำกคดิว่ำยงัมจีดุอ่อน กต้็องพฒันำด้วยกำรค้นคว้ำ

หำองค์ควำมรู้ ท�ำควำมเข้ำใจ ฯลฯ เมื่อฝึกปรือบ่อยเข้ำ ก็เกิดทักษะ

ควำมช�ำนำญ และเป็นควำมรู้ควำมสำมำรถที่ติดตัวเรำตลอดไป  

ซึ่งเป็นประโยชน์ และเป็นแต้มต่อในสำยงำนอำชีพ 

14. ต้ังเป้าหมายเล็กๆ และบรรลุเป้า ผู้ปฏิบัติงำนไม่น้อย

มกัจะตัง้เป้ำหมำยเลอเลศิเสยีจนพลำดเป้ำ ครัน้ล้มเหลว กเ็กดิควำม

ท้อใจ แทนที่จะเป็นเช่นนั้น ไม่สู้ปรับเปลี่ยนกำรบรรลุเป้ำด้วยกำรตั้ง

เป้ำหมำยที่สำมำรถบรรลุได้  ขอให้ตั้งเป้ำหมำยที่เรำรู้จักดีว่ำท�ำได้

และบรรลุได้จะดีกว่ำ เช่นนี้เรำจะรู ้สึกดีมีก�ำลังใจ ขั้นต่อไปตั้ง 

เป้ำหมำยเล็กๆ อื่นๆ ต่อและท�ำให้ส�ำเร็จ ยิ่งเรำบรรลุเป้ำหมำยเล็กๆ 

มำกเท่ำใด เรำกจ็ะยิง่รูส้กึดมีำกเท่ำนัน้ แล้วในไม่ช้ำเรำก็ตัง้เป้ำหมำย

ที่ใหญ่ขึ้น แต่ยังคงเป็นเป้ำหมำยที่สำมำรถท�ำได้ บรรลุเป้ำหมำยได้

ด้วย นี่คือเคล็ดลับอย่ำงหนึ่ง

15. แก้ไขนสิยั เลก็ๆ น้อยๆ แก้ไขนสิยัเลก็ๆ อย่ำงเช่นกำรเลกิ

สูบบุหรี่ หรือกำรตื่นนอนเร็วขึ้นกว่ำปกติ 10 นำที หรือดื่มน�้ำสักแก้ว

เมื่อตื่นนอน กำรลงมือปฏิบัติในเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ที่เรำสำมำรถท�ำได้ 

ขอให้ท�ำเป็นประจ�ำสักหนึ่งเดือน เมื่อเรำท�ำตำมครบระยะเวลำที่เรำ

ตั้งไว้ เรำจะรู้สึกมั่นใจว่ำแท้จริงเรำก็ท�ำได้อย่ำงไม่ล�ำบำกเลย

ต่อฉบับหน้าอ่าน


