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ถึ�าเราไม่อยากติิดีหล่ม สิ�งสำาคั่ญคื่อติ�องเปลี�ยนแปลงวิัธีุ

ที่�เรารับิร้�ค่วัามกลัวัของเรา เราอาจไม่สามารถึหยุดียั�งค่วัามกลัวั

ที่�จะมาก็จริง แต่ิเราก็สามารถึเรียนร้�ที่�จะค่วับิคุ่มค่วัามกลัวัของ

เรา นั�นคื่อ 

• ยอมรับ / รับรู้ความกลัวข้องเรา แต่อย่ายอมให้มัน

มาจำากัดเรา 

• จงหาทางเผชิญกับส่ิงท่ีกำาลังกลัวอยู่ 

• การว่ิงหนีความกลัว รังแต่ทำาให้เร่่องราวเลวร้าย

ย่ิงขึ้�น 

• มุ่งผลักดันไปข้้างหน้าทั�งท่ีมีความกลัว 

• อย่ายอมให้ความกลัวความสูญเสียส่ิงท่ีท่านมี

มาหยุดยั�งการเดินหน้าข้องท่าน

• อย่าได้กลัวงานท่ีรับผิดชอบ รวมทั�งเวลาท่ีต้องใช้

เพ่่ิ่อท่ีจะให้เกิดผลความเปล่ียนแปลง

• รู้สึกรับรู้ถึงความกลัวข้องท่าน แล้วจัดการกับมัน

ให้เหมาะสม

ทุ่กค่นบินโลกใบินี� ว่ัากันที่�จริงมันก็มีค่วัามกลัวักันทั่�งนั�น แต่ิ

มันหาใช่ิเป็นเรื�องน่าอายแต่ิอย่างใดีเลย ติรงข�าม พยายามคิ่ดีถึึง

ผู้ลลัพธ์ุเลวัร�ายที่�สุดีที่�อาจเป็นไปไดี�ที่�อาจก่อค่วัามวิัติกกังวัลของ

ท่่าน ขณะที่�ท่่านกำาลังคิ่ดีถึึงผู้ลลัพธ์ุนั�น พยายามติระหนัก และ

วิีเชียร ตีรสุุภาพกุล

ยักรัะดับต้นเอง

ในงาน

เข�าใจว่ัา แม�อาจจะเกิดีผู้ลเลวัร�ายแค่่ไหน ท่่านก็ยังค่งติ�องหา

ท่างออกให�จงไดี� 

ไม่มีค่วัามจำาเป็นอันใดีที่�จะติ�องกลัวัค่วัามล�มเหลวั ขอจง

ห่วังเรื�องการไม่มีค่วัามกล�าที่�จะพยายามมากกว่ัา 

ถึ�าหากท่่านติ�องการริเริ�มค่วัามเปลี�ยนแปลงในท่างบิวักใน

ชีิวิัติของท่่านแล�วั ขอให�ปล่อยวัางค่วัามร้�สึกที่�ว่ัาท่่านหมดีหนท่าง

ช่ิวัยเหลือ อย่ายอมให�ตัิวัเองยอมรับิค่วัามไร�พลังที่�มาบัิ�นท่อน

ตัิวัท่่านจากการสร�างค่วัามเปลี�ยนแปลงในชีิวิัติของท่่าน จริงๆ แล�วั 

มันเป็นแค่่ค่วัามกลัวัที่�พยายามชัิกชิวันให�ท่่านไม่ให�ท่ำาอะไรกับิ

สถึานการณ์ของท่่านต่ิางหาก 

2. หยุดงานกิจวัตร

ค่วัามร้�สึกที่�ถ้ึกเกาะกุมหรือติิดีอย่้ในชีิวิัติ อาจเป็นผู้ลของ

งานกิจวััติรที่�เหมือนชีิวิัติที่�ไม่มีค่วัามสุข ไร�สุขภัาวัะ และเหมือนถ้ึก

ดึีงรั�ง จะกระดิีกตัิวัเค่ลื�อนไหวัอะไรที่ก็ลำาบิาก 

การพัฒนากิจวััติรน่าจะเป็นเรื�องดีีมีประโยชิน์ไม่น�อย

ที่เดีียวั เพราะมันจะช่ิวัยให�ท่่านเดิีนหน�ายามประสบิกับิปัญหายุ่งยาก

พัฒนาการของนิสัยจะช่ิวัยให�ท่่านแก�ปมปัญหาที่�ซัึ่บิซึ่�อนไดี�อย่าง

ง่ายดีายก็เป็นไดี� เมื�อเป็นเช่ินนี� งานกิจวััติรจะส่งเสริมให�ท่่านมี

พื�นฐาน และโค่รงสร�างที่�ท่่านสามารถึเดิีนหน�าไปดี�วัยกันไดี� 
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แน่นอนว่ัาหากงานกิจวััติรมีสาระประโยชิน์ ท่ว่ัามันก็ยัง

สามารถึจำากัดีค่วัามก�าวัหน�าในชีิวิัติไดี�เช่ินกัน สามารถึพัฒนา

จนกลายเป็นกฎิเกณฑ์ติายตัิวัที่�ดึีงรั�ง และเป็นภัาระผู้้กพันที่�ยากจะ

แก�ไข แต่ิเราก็ท่นท่านยึดีถืึอกฎิเกณฑ์เหล่านี� เพราะมันช่ิวัยสร�าง

ค่วัามร้�สึกปลอดีภััย และการค่วับิคุ่ม 

อย่างไรก็ติาม การเดิีนหน�าในชีิวิัติ เราจำาติ�องหยุดี และ

แติกโค่รงสร�างที่�มีอย่้ออกมาเป็นช่ิวังเวัลา การท่ำาเช่ินนี�ช่ิวัยให�เรามี

โอกาสท่บิท่วันงานกิจวััติรที่�เค่ยมีว่ัาจำาเป็นหรือลดีท่อนไดี�บิ�างไหม 

เพื�อเราจะไดี�ค่�นหาบิางสิ�งบิางอย่างที่�น่าจะมีประโยชิน์กว่ัาไดี� อีกทั่�ง

ยังช่ิวัยให�เราค่�นพบิสิ�งใหม่ๆ ที่�น่าแปลกใจ และน่าตืิ�นเติ�นอีกดี�วัย 

ขอให�เปิดีใจเพื�อขยับิขยายพื�นที่�การรับิร้� ลงมือท่ำาสิ�งใหม่ๆ 

ในทุ่กวััน 

หลีกเลี�ยงการเสียเวัลาโดียเปล่าประโยชิน์กับิกิจวััติรที่�

เลื�อนลอยเสียที่ เพราะสิ�งเหล่านี�เป็นตัิวัฉุดีรั�งค่วัามก�าวัหน�าของ

ท่่าน 

ขอให�พินิจการแติกงานกิจวััติรออกมา แล�วัให�จัดีเป็นนิสัย

ของการค่�นหาสิ�งที่�ยังไม่ร้�

แติกงานกิจวััติรอันเป็นข�อจำากัดีของท่่านออกมาเมื�อเห็น

ว่ัาจำาเป็นติ�องแติก การเอาชินะสิ�งที่�ท่่านมักจะปฏิบัิติิเสมอๆ เป็น

เรื�องที่�สำาคั่ญโดียแท่� มันจะช่ิวัยให�ท่่านเป็นอิสระเสรีจากการร้�สึก

ติิดีขัดีในชีิวิัติ การแติกงานกิจวััติรที่�เค่ยท่ำาอย่้บ่ิอยๆ จะช่ิวัยปลดี

ปล่อยเราจากค่วัามรัดีรึง รวัมทั่�งจากทุ่กสิ�งที่�ร�อยรัดีเราอย่้เบืิ�องหลัง

ไดี� เพราะยังมีสิ�งใหม่ๆ อีกมากมายที่�อย่้ข�างนอกรอให�เราค่�นหา

มากกว่ัาที่�เป็นอย่้ในปัจจุบัิน เพียงแต่ิขอให�ท่่านมีค่วัามกล�า และ

มั�นใจที่�จะค่�นหาเท่่านั�น 

3. ผลกระทบจากการเปล่ียนแปลง 

ถึ�าหากท่่านร้�สึกติิดีขัดีในชีิวิัติ สิ�งสำาคั่ญที่�ติ�องเอาชินะสิ�งที่�

ขวัางการเดิีนหน�าของท่่าน ติรงนี�ในท่างท่ฤษฎีิฟังด้ีเหมือนง่าย แต่ิ

มันก็สามารถึกลายเป็นการต่ิอส้�ในชีิวิัติจริงที่เดีียวั อันที่�จริงแล�วั 

ผู้้�ค่นส่วันใหญ่จะมีค่วัามพยายามอย่างมากมายที่�อยากจะเป็น

อิสระ ดัีงนั�น มันจะด้ีราวักับิว่ัาพวักเขาพยายามท่ำาทุ่กอย่างเท่่าที่�

จะท่ำาไดี� แต่ิไม่เค่ยประสบิค่วัามสำาเร็จเลย

สำาหรับิเหตุิผู้ลนี� มันไม่ค่่อยสำาคั่ญเท่่าไรนักว่ัา ท่่านท่ำาไดี�

มากแค่่ไหน ท่ว่ัาท่่านกำาลังสร�างผู้ลกระท่บิกับิค่วัามเปลี�ยนแปลง

อย่างไรมากกว่ัา ขอให�แน่ใจว่ัารักษาแรงกระตุิ�นของท่่านดี�วัยการ

รักษาระดัีบิของค่วัามเปลี�ยนแปลงให�สมำ�าเสมอ มันเป็นเรื�องดีีแน่

ที่�จะต่ิอส้�กับิกับิปัญหาที่ละปัญหามากกว่ัาที่�จะทุ่่มแก�ปัญหา

ที่เดีียวัทั่�งหมดีในเวัลาพร�อมๆ กัน เพราะไม่เช่ินนั�น ไม่เพียงปัญหา

มันจะท่่วัมทั่บิท่่านเท่่านั�น มันยังท่ำาให�ท่่านอึดีอัดีที่�จะปลดีปล่อย

ตัิวัเองให�เป็นอิสระ 

มันไม่เป็นไรเลยว่ัาการแก�ไขปัญหาที่ละอย่างจะไปไดี�ชิ�า 

ติราบิใดีที่�ท่่านไม่เลิกราเท่่านั �น

คำาสอนข้องข้งจ๊่อ 

“อย่าขึงตึังเกินไปน่กก่บต่ัวท่ี่านเอง พื่ยายามเกาะติัดปญี่ห้า

ใดปญี่ห้าห้นึ�งจนม่นได้ร่บการแก้ไข แก้ไขปญี่ห้าห้นึ�งเสร็จแล้วค่อย

แก้ปญี่ห้าต่ัวต่ัอไป วิธีการน้ีจะสร้างผลความเปลี�ยนแปลงที่างบวก

ในชีั่วิตัของท่ี่านทีี่ละข้่นทีี่ละตัอนได้”  
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