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8. หลีีกเลี่่�ยงการตำำ�หนิิผู้้�อื่่�น

มัันเป็็นเรื่่�องง่่ายที่่�จะตำำ�หนิคนอื่่�นเมื่่�อเรารู้้�สึึกติิดขััด ขณะที่่� 

นี่่�คืือกลยุุทธ์สำำ�คัญที่่�จะรัักษาความสงบของจิิตใจ มัันจะไม่่ให้้

ประโยชน์อะไรกัับการแก้้ไขปััญหาของท่่านเลย ในกรณีีเลวร้าย

ที่่�สุุด การตำำ�หนิผู้้�อื่่�นกลัับจะทำำ�ให้้การติิดขััดทวีีมากยิ่่�งข้ึ้�น

ในเกืือบทุุกสถานการณ์์ของชีีวิิต ท่่านจะพบคนบางคนที่่�

ท่่านจะตำำ�หนิ แล้้วคน ๆ นั้้�นอาจเป็็นบุุคคลที่่�ท่่านพุ่่�งเป้้าให้้เป็็น

ความรู้้�สึึกทดแทนการแก้ไ้ขปััญหา แต่ใ่นความเป็น็จริิงแล้้ว มัันไม่่

ได้้ช่่วยแก้้ไขปััญหาใดทั้้�งสิ้้�น 

แม้้ท่่านอยากจะมองหาสาเหตุภุายนอกสำำ�หรับัสถานการณ์์

ของท่่าน ลองพยายามมองหาต้้นเหตุภายในตััวท่านก่่อนจะดีีกว่่า 

พยายามควบคุมุชีีวิิตของท่่านด้้วยการมองหาความผิิดของปััญหา

ดีีกว่่า  

9. เลิิกเปรีียบเทีียบตััวเองกัับคนอื่่�น

ขณะที่่�มัันเป็็นแนวโน้้มตามธรรมชาติิที่่�จะเปรีียบเทีียบ 

ตััวท่านเองกัับคนอื่่�น มัันไม่่ใช่่เรื่่�องดีีที่่�สุุดที่่�จะทำำ�เลย ขณะที่่�เราคิิด 

เราเปรีียบเทีียบตััวเราเองในลัักษณะของวััตถุเข้้าแล้้ว ซึ่่�งเป็็นเรื่่�อง

ที่่�ย้้อนแย้้ง มาตรวััดของเราช่่างผิิวเผิิน และไม่่เป็็นธรรมเลย ใน

สถานการณ์์ส่่วนมากแล้้ว เรากลัับเอาจุุดอ่่อนที่่�สุุดของเราไปเปรีียบ- 

เทีียบกัับคนอื่่�น ผู้้�ซึ่่�งเหนืือกว่่าในหลาย ๆ กรณีี 

ข้้อเปรีียบเทีียบต่่าง ๆ  นานา ล้้วนไม่่เป็็นประโยชน์เลยจริิง ๆ  

เราเป็็นปััจเจกมากเกิินไปที่่�ไปเปรีียบเทีียบตััวเราเองกัับคนอื่่�น ถ้้า

หากท่่านกำำ�ลังรู้้�สึึกติิดขััดในชีีวิิต ขอให้้พยายามอย่่านำำ�เอาคุุณค่า

ในชีีวิิตของท่่าน ไปเปรีียบเทีียบบนฐานความสำำ�เร็็จของคนอื่่�น 

ทีีเดีียว แต่่ขอให้้วััดชีีวิิตของท่่านบนมาตรฐานของตััวท่านเอง จง

อย่่าได้้ลอกเลีียนคำำ�จำำ�กัดความแห่่งความสำำ�เร็็จของสัังคมมาอย่่าง

ไม่่มีีเหตุผล แต่่จงค้้นหาในแบบตััวของท่่านเอง 

10. เลิิกการมีีข้้ออ้้าง/ข้้อแก้้ตััว

ข้้ออ้้างหรืือข้้อแก้้ตััวคืือตััวฉุดรั้้�งความก้้าวหน้าในชีีวิิต

ถ้้าท่่านต้้องการทำำ�อะไรจริิง ๆ ท่่านจะหาทางได้้ แต่่ถ้้า 

ไม่่ต้้องการ ท่่านก็็จะหาข้้ออ้้างเป็็นการแก้้ตััว  

จงอย่า่ยอมให้้ข้้ออ้้างหรืือคำำ�แก้้ตััวมาทำำ�ให้้ท่่านหยุดอยู่่�กับ

ที่่� เลิิกพยายามหาเหตุผลว่่าทำำ�ไมท่่านถึึงไม่่อยากทำำ�อะไรในชีีวิิต 

เลิิกโฟกัสหาเหตุผลนานาประการเพีียงเพื่่�อจะทำำ�ให้้ตััวเองติิดขััด 

ขอให้้ขยัับความสนใจไปยังสิ่่�งที่่�จำำ�เป็็นต้้องทำำ�เพื่่�อสร้้างผลกระทบ

ต่่อความเปลี่่�ยนแปลงในทางบวก 

วิิเชีียร ตีีรสุุภาพกุุล

ยกระดัับตนเองในงาน
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ในท้้ายที่่�สุุด สิ่่�งเดีียวที่่�จะยึึดเหนี่่�ยวให้้ท่่านกลัับมาคืือตััว

ท่่านเอง อย่่าตกเป็็นเหยื่่�อความผิิดพลาดที่่�มััวไปโฟกัสัสนใจอยู่่�กับ

ข้้อแก้้ตััวอันน่่ารัังเกีียจ มองหาขั้้�นตอนต่่าง ๆ ที่่�จะทำำ�ให้้ท่่านออก

จากสถานการณ์์ของท่่านดีีกว่่า 

11. มีีความสำำ�นึึกคุุณ

บางครั้้�งเรามีีความรู้้�สึึกราวกับว่่าเราไม่่ได้้ก้้าวหน้า เมื่่�อเรา

คิิดว่่าเราไม่่ได้้ประสบความสำำ�เร็็จมากพอในชีีวิิต ผลลััพธ์์คืือ เรา

มีีความเครีียดคัับข้้องใจกัับสถานการณ์์ของเรา ถ้้าเราไม่่สำำ�เร็็จ

มากเท่่าที่่�เราต้้องการแล้้ว มัันจะทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกว่่าเราติิดขััดในชีีวิิต

เข้้าแล้้ว 

การพััฒนานิิสััยแห่่งการสำำ�นึึกคุุณสามารถช่่วยให้้ท่่าน

สลายความรู้้�สึึกแห่่งการติิดขััดได้้ มัันจะช่่วยให้้เรากลัับมาค้้นหา 

สิ่่�งที่่�สวยงามเกี่่�ยวกับชีีวิิตของเรา การรู้้�สึึกขอบคุุณยังสามารถช่่วยให้้ 

เราค้้นพบสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้เราดำำ�รงชีีวิิตได้้อย่่างมีีคุณค่า ผลข้้างเคีียงใน

ทางบวกแล้้ว เราจะใช้้เวลาน้้อยมากกัับการไล่่ตามหาตลอดไป 

แทนที่่�จะเป็็นเช่่นนั้้�น เราเรีียนรู้้�ค้นหาความเบิิกบาน และความ

สมปรารถนาในทุุก ๆ เรื่่�องที่่�เรามีีอยู่่�เรีียบร้้อยแล้้ว 

ในท้้ายที่่�สุุด นี่่�คืือหนทางในการปลดเปลื้้�องตััวท่านเองอย่า่ง

แท้้จริิง จากความรู้้�สึึกที่่�ว่่าไร้้ความสามารถที่่�จะก้้าวหน้า ดัังนั้้�น 

ขอให้้ทบทวนตััวท่านเอง แล้้วเห็็นคุุณค่าในทุุกสิ่่�งที่่�ท่่านได้้รัับมาเถิิด 

12. รัับความช่่วยเหลืือ และแรงสนับสนุน 

การได้้รัับความช่่วยเหลืือจากครอบครััว มิิตรสหาย และ

เพื่่�อนร่่วมงาน หรืือแม้้เพีียงได้้รัับแรงสนัับสนุุนอย่่างเป็็นมิิตรภาพ 

เหล่าน้ี้�สามารถทำำ�ให้้โลกเปลี่่�ยนแปลงได้้ บางครั้้�ง น้ี้�แหละหมายถึึง 

การช่่วยเหลืือโดยตรง เพื่่�อนที่่�ดีีที่่�สุุดของท่่านอาจมาหาท่่านใน 

สุุดสััปดาห์์เพื่่�อช่่วยให้้ท่่านออกแบบหรืือสร้้างสรรค์์สิ่่�งใหม่ ๆ ก็็ได้้ 

ถึึงกระนั้้�น บ่่อยครั้้�งที่่�ความช่่วยเหลืือ และความสนัับสนุุน

มัักมาจากผู้้�คนรอบข้้างแม้้จะเป็็นเพีียงเล็็ก ๆ  น้้อย และแบบอ้้อม ๆ  

เสีียด้้วย มัันอาจมาจากพ่่อแม่่ของท่่านที่่�ห่่วงใยแม้้สัักสองสาม

ชั่่�วโมง ก็็สามารถช่่วยให้้ท่่านมุุงานต่่อได้้ หรืือกระทั่่�งคนใกล้้ชิิดคืือ

คู่่�สมรสที่่�เอาใจใส่่ดููแลงานบ้้าน ขณะที่่�ท่่านกำำ�ลังวางแผนธุุรกิิจ

ของท่่าน เป็็นต้้น 

13. เอาใจใส่่กัับร่่างกายตนเอง  

อย่่าโหมงานหนักเกิินไป และเพื่่�อที่่�จะดำำ�รงสภาพจิิตให้้ดีี

ที่่�สุุดแล้้ว ท่่านจำำ�เป็็นต้้องมีีสุขภาพกายที่่�ดีีด้วย นั่่�นหมายความว่่า 

การรู้้�จักบริิโภคอาหารสุุขภาพที่่�จะให้้พลัังงานบำำ�รุงร่่างกาย 

พร้้อม ๆ ไปกับการออกกำำ�ลังกายเป็็นประจำำ�เสมอ  ท่่านมัักจะ

ผลอยหลับสลบไสลเมื่่�อทำำ�งานโหมหนัก ด้้วยเป้้าหมายที่่�แตกต่่าง

มากมายจนเกิินไป ขอจงพยายามหลีีกเลี่่�ยงสิ่่�งน้ี้�คืือ ท่่านกำำ�ลัง 

ทำำ�ให้้ร่่างกายอยู่่�ในภาวะเสี่่�ยง และอีีกประการหนึ่่�งท่่านอาจจะ

ไม่่ได้้ใช้้เวลาอย่่างมีีประสิิทธิผลอีีกด้้วย ท่่านจะจบลงด้้วยงานที่่�

ล่่าช้้า (หรืือกลัับทำำ�ให้้เกิิดความลัังเลยิ่่�งข้ึ้�น) เพราะความเหนื่่�อยล้้า 

ของท่่านเอง 

14. มีีทััศนคติิบวก 

ขณะที่่�ท่่านกำำ�ลังทำำ�งานมุ่่�งสู่่�เป้้าหมายของท่่าน ท่่านอาจ

พบว่่าท่่านกำำ�ลังคิิดในทำำ�นองว่่า “ฉัันจะไม่่มีีวันยอมแพ้้ ฉัันอาจ

ต้้องค้้นหาข้้อมููลเพิ่่�มเติิม เพื่่�อสนัับสนุุนข้้อเสนอการ

ปรับปรุงงานของฉันัให้้ได้้” หรืือ “ฉัันยัังเขีียนโครงการ

ปรับปรุงงานไม่่ได้้เลย มัันมีีประเด็็นที่่�ต้้องพิิจารณา

แล้้วเขีียนให้้ได้้ดีีนะ” 

จงแทนที่่�เสีียงลบ ๆ ด้้วยข้้อความบวกดีีกว่่า 

ท่่านอาจถึึงขนาดว่่าต้้องเขีียนลงไปยังสมุุดบัันทึึก

ของท่่าน เพื่่�อปลุกเร้้าเสริิมกำำ�ลังใจ กำำ�ลังความคิิด 

“ฉัันรู้้�ว่ารายงานของฉัันมีีจุดอ่่อนเรื่่�องการวิิเคราะห์์

อยู่่�มาก ฉัันต้้องเพิ่่�มดููตัวแปรอื่่�น ๆ  บ้้างแล้้ว มิิฉะนั้้�น

รายงานของฉัันอาจไม่่ตอบโจทย์ผู้้�จัดการ ทุุกคำำ�

วิิจารณ์์ของผู้้�จัดการช่่วยช้ี้�จุุดที่่�ควรปรับปรุงให้้ดีีขึ้�น” 

หรืือ “ฉัันสนุุกกัับงานน้ี้�จริิง ๆ”




