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5.	 ก�ำจัดความคิดลบ ขอให้ท�ำงานประสานต่อเนื่องไปกับ

ข้อข้างต้น แต่ทีแ่ยกออกมาเป็นอกีข้อหนึง่ต่างหากกเ็พราะมนัมคีวาม

ส�ำคัญอยู่ไม่น้อย เราต้องตระหนักถึงการพูดจาของตนเอง ความคิด

ของตัวเอง และสิ่งที่เราก�ำลังกระท�ำ การคิดลบนอกจากจะท�ำให้เรา

ไม่สบายใจ อารมณ์เสีย ยังเป็นขยะอารมณ์ที่ติดอยู่ในตัวเรา รังแต่

เสยีสขุภาพจติโดยใช่เหต ุเราควรคดิอยู่ตลอดเวลาว่าทกุอย่างเปรยีบ

เหมือนเหรียญสองหน้า หากคิดบวก คิดดี อารมณ์เราก็ไม่ติดลบ มุ่ง

พัฒนาแก้ไขปรับปรุงการท�ำงานเพื่อให้ได้ผลงานจะไม่ดีกว่าหรือ 

ประเดน็ส�ำคญัอยู่ทีว่่าเราต้องรูจ้กัความคดิของตวัเราเอง ดงัค�ำกล่าว

ของซนุจือ่ทีว่่า “จงรูจ้กัตวัท่านเอง แล้วท่านจะชนะในทกุศึกสงคราม” 

6.	 รู้จักตัวเอง ต�ำราพิชัยสงครามบอกว่า เมื่อเข้าสู่สงคราม 

แม่ทพัทีฉ่ลาดต้องเรยีนรู ้และรูจ้กัข้าศกึให้ดท่ีีสุด ไม่มใีครเอาชนะศกึ

ได้หากไม่รูจ้กัข้าศกึดพีอ จ�ำไว้ว่าหากพยายามจะเอาชนะภาพลกัษณ์

เชิงลบของตัวเราเองแล้ว แทนที่ด้วยความมั่นใจ ข้าศึกในที่นี้ก็คือตัว

เราเอง ดงันัน้ จงเรยีนรูต้วัเราเองให้ด ี(อย่างไม่ล�ำเอยีงเข้าข้างตวัเอง) 

เริ่มต้นฟังความคิดตัวเราเอง ลองเขียนเรื่องราวของตัวเอง ไม่ว่าจะ

เป็นความคดิหรอืการกระท�ำ แล้วลองวเิคราะห์ว่าท�ำไมเราถงึมคีวาม

คดิลบๆ เช่นนัน้ จากนัน้ให้คดิเกีย่วกบัเรือ่งดีๆ  ของตวัเองบ้าง เรือ่งดีๆ 

ทีเ่ราสามารถท�ำได้ เรือ่งทีเ่ราชืน่ชอบ ต่อไปลองคดิถงึข้อจ�ำกดัของเรา

บ้างว่า มันเป็นข้อจ�ำกัดที่แท้จริงหรือว่ามันเป็นข้อจ�ำกัดเทียมๆ ที่เรา

ยอมให้มันคงอยู่ ขอให้เราขุดลึกลงไปถึงก้นบึ้ง แล้วในท้ายที่สุดแล้ว

เราจะรู้แจ้งเกี่ยวกับตัวของเราเอง และเริ่มมีความมั่นใจในตัวเราเอง

มากขึ้น

7. 	 ท�ำบวก ข้อนีย่ิ้งกว่าการคิดบวก หมายความว่าเราจะต้อง

ท�ำบวกเป็นรปูธรรม แน่นอนว่าการท�ำบวกเป็นกุญแจไปสูก่ารพฒันา

ความมั่นใจในตัวเอง นี่คือวิธีการหนึ่งของการเรียนรู้คิดบวก แต่เมื่อ

เราเริ่มต้นปฏิบัติ เราจะเปลี่ยนแปลงตัวเองไปในตัว เราจะเป็นอย่าง

ที่เราท�ำ (we are what we do) ท�ำนองเดียวกันถ้าเราเปลี่ยนแปลงใน

สิ่งที่เราปฏิบัติ ก็เท่ากับเราเปลี่ยนแปลงสิ่งที่เราเป็น (If we change 

what we do, we change what we are) ยามที่เราพูดคุยกับคนอื่น 

เรากพ็ดูคยุในทางบวก ซึง่เท่ากบัเราใส่พลงังานดีๆ  ลงไปในค�ำพดูนัน้ 

ถ้าเราหมัน่ปฏบิตัเิช่นนีบ่้อยๆ เราจะสงัเกตเหน็ความเปลีย่นแปลงใน

ไม่ช้า

8.	 มีจิตใจดีงาม ข้อนี้แม้ฟังดูน่าโบราณก็ตามที แต่ว่าการ

ปฏบิตัติวัเป็นคนมเีมตตาจติ ใจดรีกัตวัเอง และผูอ้ืน่ ตลอดจนองค์กร 

หน้าที่การงาน กาลเวลา เหล่านี้ ล้วนเป็นประโยชน์ต่อการปรับปรุง

ภาพลักษณ์เราเอง ถ้าเรามีความรู้สึกดีๆ ให้กับตัวเอง และเชื่อว่าเรา

เป็นคนดีแล้ว เชื่อว่ามันจะปลูกฝังความเชื่อมั่นเช่นนั้นจริงๆ และเมื่อ

สอดประสานกับวิถีแห่งการวางตัว และปฏิบัติดังที่คิด และเช่ือแล้ว 

มนัจะยิง่ตอกย�ำ้ความมัน่ใจตวัเอง ดงัค�ำกล่าวของ Arthur Ashe ทีว่่า 

จากฉบับที่แล้วต่อ

ปลุกความเชื่อมั่น

ของตัวเอง
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“กุญแจส�ำคัญสู่ความส�ำเร็จคือความมั่นใจในตัวเอง”

9.	 เตรียมพร้อม ต้องบอกว่ามันยากอยู่เหมือนกันที่จะเป็น

คนมีความมั่นใจในตัวเองถ้าหากเรายังไม่คิดว่าเราจะท�ำอะไรดีๆ ขอ

ให้ทะลายความรู้สึกเช่นว่าน้ันท้ิงเสีย ด้วยการเตรียมตัวเองให้พร้อม

มากทีส่ดุเท่าท่ีจะท�ำได้ ขอให้คดิแบบสมยัทีเ่รายังเป็นนกัเรยีนทีก่�ำลงั

จะเข้าห้องสอบ ถ้าเราไม่เรียน เราย่อมขาดความมั่นใจในความรู้ของ

เราที่จะท�ำข้อสอบ  แต่ถ้าเราเรียนรู้บทเรียน เตรียมตัวอย่างดีเพื่อเข้า

ห้องสอบ มันย่อมสร้างความมั่นใจให้แก่ตัวเองอยู่แล้วแน่ๆ เพราะ

ฉะนั้น ขอให้คิดว่าชีวิตก็เหมือนการท�ำข้อสอบ จงเตรียมตัวเราเองให้

พร้อมเพื่อการสอบ

10. ท�ำความรูจ้กักบัหลกัการด�ำรงชวีติของเราเอง ขอให้พนิจิ

พิเคราะห์ว่าท่ีเราด�ำรงชีวิตอยู่นี้ เราด�ำเนินไปตามหลักการอะไร ถ้า

หากเราไม่รู้เลย แสดงว่าเราก�ำลังจะมีปัญหา เพราะเราจะรู้สึกไร้

ทิศทางในชีวิต เพราะฉะนั้น เราพึงมีหลักการด�ำเนินชีวิต นี่คือกุญแจ

ดอกส�ำคัญ และพึงด�ำรงชีวิตตามครรลองท่ีเราตั้งไว้ด้วย เราลอง

ท�ำความรู้จกั และคดิวเิคราะห์ทบทวนจรงิๆ จงัๆ ว่าเราคดิอย่างไรกบั

มันหรือว่าแค่มีความเชื่อแต่ไม่ได้ปฏิบัติตามหลักการที่ต้ังไว้เลย 

เพราะถ้าเป็นเช่นนั้นชีวิตเราเลื่อนลอยแล้ว!

11. พูดช้า ข้อน้ีดูช่างง่ายดาย แต่มันมีความแตกต่างอย่าง

ยิ่งใหญ่เวลาคนอื่นยอมรับเราอย่างไรด้วย สังเกตดูได้ ผู้ที่มีต�ำแหน่ง

หน้าที่สูงจะพูดจาช้าชัดเจน นี่แสดงถึงความมั่นใจ คนที่มีความรู้สึก

ว่าเขาเป็นคนที่พูดจาแล้วไม่มีใครฟังก็จะพูดจาเร็วมาก เพราะเขาไม่

ต้องการให้คนฟังรอฟังส่ิงที่ไม่ควรค่าแก่การฟัง แม้ว่าเราจะไม่ได้มี

ความรู้สกึว่าคนทีพ่ดูช้ามคีวามมัน่ใจหรอืไม่ แต่กน่็าลองฝึกท�ำดกูไ็ม่

น่าเสียหาย เพราะมันจะช่วยสร้างความมั่นใจได้อย่างดี แน่นอนว่าก็

ไม่จ�ำเป็นต้องปฏิบัติแบบสุดโต่ง เพียงแต่ไม่ต้องพูดจาแบบรีบร้อน

หรือร้อนรน

12.	ท่วงท่าการยืนตรง ท่วงท่าการยืนถือเป็นภาพลักษณ์

อย่างหนึง่ เป็นบคุลกิภาพแห่งความมัน่ใจ การยนืตรงเป็นภาพทีแ่สดง

ความเป็นตัวตนในสายตาของคนอืน่ ขอให้ลองนกึดูเสมอืนหนึง่มเีส้น

เชอืกดึงศีรษะเราต้ังตรง ล�ำตัวเราก็ต้ังตรงตามด้วย เช่นนีเ้ราจะดมูัน่ใจ 

และเป็นที่น่าดึงดูดแก่ผู้พบเห็นหรือสนทนาด้วย นี่คือการปรับปรุง

บุคลิกภาพอย่างยอดเยี่ยม

13. เพิ่มพูนสมรรถนะการท�ำงาน เราลองถามตัวเองว่าเรามี

สมรรถนะในการท�ำงานหรือไม่ เราจะเพิ่มเติมสมรรถนะการท�ำงาน

หรือไม่ แล้วเราจะท�ำอย่างไร ค�ำตอบก็คือด้วยการหมั่นศึกษาเรียนรู้ 

และปฏิบัติ ขอเพียงเพิ่มเติมทีละเล็กละน้อย เช่นถ้าอยากเป็น 

นักวาดรูป ก็ต้องศึกษากลวิธีในการวาด ถ้าอยากเป็นนักจดบันทึก

รายงานการประชุม ก็ต้องฝึกการจับใจความ ภาษาที่เขียนบันทึก  

หรืออยากเป็นมืออาชีพในสายงานที่รับผิดชอบ ก็ต้องเข้าใจงานใน

ความรบัผดิชอบ หากคดิว่ายงัมจีดุอ่อน กต้็องพฒันาด้วยการค้นคว้า

หาองค์ความรู้ ท�ำความเข้าใจ ฯลฯ เมื่อฝึกปรือบ่อยเข้า ก็เกิดทักษะ

ความช�ำนาญ และเป็นความรู้ความสามารถที่ติดตัวเราตลอดไป  

ซึ่งเป็นประโยชน์ และเป็นแต้มต่อในสายงานอาชีพ 

14. ต้ังเป้าหมายเล็กๆ และบรรลุเป้า ผู้ปฏิบัติงานไม่น้อย

มกัจะตัง้เป้าหมายเลอเลศิเสยีจนพลาดเป้า ครัน้ล้มเหลว กเ็กดิความ

ท้อใจ แทนที่จะเป็นเช่นนั้น ไม่สู้ปรับเปลี่ยนการบรรลุเป้าด้วยการตั้ง

เป้าหมายที่สามารถบรรลุได้  ขอให้ตั้งเป้าหมายที่เรารู้จักดีว่าท�ำได้

และบรรลุได้จะดีกว่า เช่นนี้เราจะรู ้สึกดีมีก�ำลังใจ ขั้นต่อไปตั้ง 

เป้าหมายเล็กๆ อื่นๆ ต่อและท�ำให้ส�ำเร็จ ยิ่งเราบรรลุเป้าหมายเล็กๆ 

มากเท่าใด เรากจ็ะยิง่รูส้กึดมีากเท่านัน้ แล้วในไม่ช้าเราก็ตัง้เป้าหมาย

ที่ใหญ่ขึ้น แต่ยังคงเป็นเป้าหมายที่สามารถท�ำได้ บรรลุเป้าหมายได้

ด้วย นี่คือเคล็ดลับอย่างหนึ่ง

15. แก้ไขนสิยั เลก็ๆ น้อยๆ แก้ไขนสิยัเลก็ๆ อย่างเช่นการเลกิ

สูบบุหรี่ หรือการตื่นนอนเร็วขึ้นกว่าปกติ 10 นาที หรือดื่มน�้ำสักแก้ว

เมื่อตื่นนอน การลงมือปฏิบัติในเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ที่เราสามารถท�ำได้ 

ขอให้ท�ำเป็นประจ�ำสักหนึ่งเดือน เมื่อเราท�ำตามครบระยะเวลาที่เรา

ตั้งไว้ เราจะรู้สึกมั่นใจว่าแท้จริงเราก็ท�ำได้อย่างไม่ล�ำบากเลย

ต่อฉบับหน้าอ่าน


