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ก
ารย่อม่รบั้ควิาม่เปน็จรงิในชีื้วิติิของคณุ์ด้เหม่อ้นน่าจะ

ง่าย่  แติ่หลาย่ติ่อหลาย่คนกลับ้ย่ึดเป็นวิิสัย่ทุัศน์ 

สว่ินติวัิทุี�เปน็จรงิ ทุี�จรงิอาจเปน็เร้�องน่าเสยี่ใจ นา่ผิู้ดหวิงั น่าปฏิิเสธ

หรอ้รอคอย่ใหส้ิ�งทุี�ดกีวิา่ม่าถงึ เชื้น่ การเล้�อนติำาแหนง่ เหม่อ้นอย่า่ง

เด็ก ๆ ทุี�ติ้องเจริญเติิบ้โติ หร้อการเกษีย่ณ์อายุ่ เป็นติ้น ควิาม่ 

ลม้่เหลวิในการเชื้้�อม่โย่งกบั้ควิาม่เปน็จรงิ คอ้ เหติผุู้ลทุี�วิา่ทุำาไม่หนอ

คนบ้างคนในหลาย่ ๆ  ปทีุี�ผู้า่นม่าถงึทุำาอะไรแลว้ิ ม่นัไม่ล่งล็อคหรอ้

เขา้ทุา่ หร้อไม่เ่ปน็ไปติาม่เปา้หม่าย่ทีุ�คาดคดิไว้ิ ทุี�สำาคัญยิ่�งกว่ิานั�น

ค้อ ม่ันทุำาให้คนทุำางานอย่้่กับ้งานอาชีื้พื่ทุี�ไม่่สม่หวัิงดังใจ หร้อ

ทุำางานผู้ิดอาชื้ีพื่เสีย่กระนั�น

ทุี�จริงม่ีสิ�งดี ๆ หลาย่อย่่างทุี�คุณ์สาม่ารถทุำเพื่้�อติัวิคุณ์เอง

ม่ากกว่ิาการย่กธงขาวิกับ้ชีื้วิิติทุี�สม่ม่ติิ แล้วิเรีย่นร้้ทีุ�จะย่อม่รับ้ตัิวิ

ทุ่านเอง ชื้ีวิิติของคุณ์เอง และควิาม่เป็นจริงของคุณ์ แม้่วิ่า

สถานการณ์ข์องคุณ์จะเลวิร้าย่ แต่ิขั�นติอนแรกในการปรับ้ปรุงก็คอ้ 

การย่อม่รับ้ในสิ�งทุี�เป็นอย่้่เสีย่ก่อน

ติอ่ไปนี� คอ้ 11 วิธีิในการรบั้ม้่อกบั้ควิาม่เป็นจรงิ โดย่เฉพื่าะ

อย่่างย่ิ�งในส่วินควิาม่เป็นจริงทุี�คุณ์ไม่่ชื้อบ้ และวิิธีทุี�คุณ์จะเปลี�ย่น

ม่ันให้กลาย่เป็นควิาม่จริงทุี�คุณ์ติ้องการ

วิเชียร ตีีรสุภาพกุุล

วิิธีียอมรัับตััวิเอง
ชีีวิิตั และควิามเป็็นจรัิงของคุณ

1. ยี่อมร่ับูตัวเอง

การย่อม่รับ้ค้อ ควิาม่สาม่ารถในการให้คุณ์ค่าทุุกส่วินใน 

ติวัิคุณ์อย่า่งไม่มี่่เง้�อนไข นั�นหม่าย่ควิาม่วิา่คุณ์ย่อม่รับ้ทุกุอย่า่งใน

ติัวิเอง ทุั�งควิาม่ดี และสิ�งทุี�ติ้องปรับ้ปรุง สำหรับ้พื่วิกเราส่วินใหญ่ 

การย่อม่รับ้ตินเองอาจเป็นเร้�องย่าก เราม่ักจะวิิจารณ์์ติัวิเอง แติ่ม่ี

หลาย่วิธิใีนการเรีย่นร้ทีุ้�จะย่อม่รับ้ตัิวิเอง และชีื้วิติิของคณุ์ ทุกุอย่า่ง

เริ�ม่ติ้นด้วิย่สภาวิะจิติใจของคุณ์

2. ยี่อมร่ับู/ร่ับูทร่าบูความเป็นจุร่ิงของคุณ

บ้างครั�งการเผู้ชิื้ญหน้ากับ้ควิาม่เป็นจริงไม่่ใช่ื้เร้�องง่าย่เลย่ 

แต่ิการย่อม่รับ้สถานการณ์ปั์จจุบ้นัของคุณ์จะทุำให้คณุ์มี่ควิาม่สุข

ม่ากขึ�นในปัจจุบ้ัน และนำไปส่้อนาคติทีุ�ดีกว่ิา การเข้าใจ ย่อม่รับ้ 

และทุำงานกับ้ควิาม่เป็นจริงนั�นม่ีทุั�งในทุางปฏิิบ้ัติิได้ และเติ็ม่ไป

ด้วิย่วัิติถุประสงค์ การย่อม่รับ้ควิาม่จริงจะช่ื้วิย่ให้คุณ์เล้อกควิาม่

ฝ่ันอย่่างชื้าญฉลาด และชื้่วิย่ให้คุณ์บ้รรลุเป้าหม่าย่ได้

3. ฝ่ึกฝ่นความซื่่�อสัตยี่์อยี่่างจุร่ิงจุัง

เม่้�อคุณ์ย่อม่รับ้ข้ออ้างของตัิวิเองได้ คุณ์ก็จะเริ�ม่สร้าง

อนาคติใหม่่ได้อย่่างทุรงพื่ลัง การปฏิิเสธควิาม่เป็นจริงในปัจจุบั้น

“คุณไม่มีทางสรี้างความเป็็นูจรีิงที�ถููกต้องไดี้ 

หากคุณยังไม่เต็มใจที�จะป็ลดีป็ล่อยความเป็็นูจรีิงที�ผิิดี ๆ ออกไป็”
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ของคุณ์ โดย่เฉพื่าะอย่่างยิ่�งหากเป็นสิ�งทุี�ไม่่ดี จะไม่่ทุำให้ม่ันหาย่

ไป การรับ้ม่้อกับ้เร้�องแย่่ ๆ เป็นหนทุางไปส้่สิ�งดี ๆ แติ่ติ้องใชื้้การ

ฝ่ึกฝ่น ฝ่ึกฝ่น และฝ่ึกฝ่น

4. แสดงความเป็นส่วนหน้�งของคุณ

เพื่้�อเป็นการย่อม่รับ้ควิาม่เป็นจริงของคุณ์อย่่างเต็ิม่ทีุ� 

สิ�งสำคัญค้อติ้องย่อม่รับ้บ้ทุบ้าทุใด ๆ ทุี�คุณ์อาจม่ี ไม่่วิ่าจะดีหร้อ

รา้ย่ เพื่้�อจะไดเ้ข้าถงึควิาม่เปน็จรงิทุี�คณุ์เปน็ ขอใหต้ิั�งคำถาม่ติวัิเอง

ทุี�เกี�ย่วิข้องกับ้สถานการณ์์ปัจจุบั้นของคุณ์ เพ้ื่�อจะได้ชื้่วิย่แก้ไข

ปัญหา การย่อม่รับ้ควิาม่เป็นจริงของคุณ์อย่่างเติ็ม่ทุี� สิ�งสำคัญค้อ

ติ้องระบุ้สิ�งทุี�คุณ์อาจทุำเพื่้�อส่งเสริม่ควิาม่สำเร็จหร้อควิาม่ 

ล้ม่เหลวิ เม่้�อคุณ์ร้้แล้วิวิ่ากำลังเผู้ชื้ิญอะไรอย่้่ คุณ์สาม่ารถก้าวิไป

ส้่ขั�นติอนติ่อไปได้ดีทุี�สุด

7. อยี่่าปลี่่อยี่ให้ความกลี่ัวมาขวางทางคุณ

อย่า่ปลอ่ย่ใหค้วิาม่กลัวิ โดย่เฉพื่าะควิาม่กลวัิติอ่สิ�งทุี�คนอ้�น

คดิกบั้คณุ์ม่าขวิางทุางคณุ์ คณุ์ติอ้งเติม็่ใจทุี�จะทุำสิ�งติา่ง ๆ  ดว้ิย่วิธีิ

ทุี�คุณ์คิดวิ่าดีทุี�สุด และสะทุ้อนควิาม่คิดเห็นทุี�คุณ์ได้รับ้

8. พิ้�งพิาความสามาร่ถของคุณ

การส่องกระจกเป็นเร้�องง่าย่ และชื้ี�ให้เห็นควิาม่ไม่่ม่ั�นคง

ทุั�งหม่ดของคณุ์ แติเ่พื่้�อเผู้ชื้ญิกบั้ควิาม่เปน็จรงิของคณุ์ จะเปน็การ

ดีทุี�สุดหากจะเริ�ม่นับ้แง่บ้วิกทุั�งหม่ด เขีย่นราย่การจุดแข็งของคุณ์ 

สิ�งทุี�คุณ์ทุำได้ดี ค่านิย่ม่ทุี�คุณ์ม่ี และควิาม่สำเร็จทีุ�คุณ์ทุำได้ การ

พื่ึ�งพื่าควิาม่สาม่ารถของคุณ์จะชื้่วิย่ให้คุณ์ติระหนักถึงจุดแข็งของ

คุณ์ ซึ่ึ�งจะชื้่วิย่ปรับ้ปรุงทุัศนคติิของคุณ์ทุี�ม่ีติ่อติัวิเองอย่่างม่าดม่ั�น

9. ปลี่่อยี่วางอคติของคุณ

อย่า่จม่ปลักอย่้ก่บั้ชื้วีิติิทุี�คณุ์คดิวิา่ควิรจะม่หีรอ้ควิรจะเป็น 

แต่ิพื่ย่าย่าม่สรา้งควิาม่เปน็จรงิทุี�คณุ์ค้ค่วิร อคติขิองคณุ์อาจทุำให้

คณุ์ม่องไม่เ่หน็ควิาม่เปน็จรงิเกอ้บ้ทุกุอย่า่ง คณุ์สาม่ารถเพื่กิเฉย่ติอ่

สิ�งเหล่านี�ได้ แติ่การหลับ้ติาจะไม่่ทุำให้พื่วิกม่ันหาย่ไป ให้เรีย่นร้้ทุี�

จะเข้าใจพื่วิกม่ัน และปล่อย่ม่ันไป

10. ยี่อมร่บัูวา่การ่ตอ่สูน้ั�นเปน็สว่นหน้�งของความเปน็

จุร่ิงของคุณเสมอ

อย่่าอาย่ทีุ�จะเผู้ชื้ิญกับ้ควิาม่ทุ้าทุาย่ แติ่จงลุย่ในการติ่อส้้

และทุำควิาม่คุ้นเคย่กับ้การทุำงาน และการใช้ื้ชื้ีวิิติทุี�นั�น การต่ิอส้้

เปน็วิถิชีื้วีิติิ และเราก็ติอ้งเรยี่นร้ทุ้ี�จะเผู้ชิื้ญหนา้กับ้มั่น และคณุ์ไม่มี่่

ทุางร้้ สิ�งทุี�ทุ้าทุาย่ทุี�สุดอาจเป็นโอกาสทุี�ดีทุี�สุดสำหรับ้ควิาม่สำเร็จ

11. วางแผู้นเพิ่�อให้บูร่ร่ลีุ่เป้าหมายี่

รวิม่ขั�นติอนทีุ�คุณ์จะทุำเพื่้�อสร้างควิาม่เป็นจริงใหม่่ แบ้่ง 

เป้าหม่าย่ของคุณ์ออกเป็นขั�นติอนเล็ก ๆ ทุี�คุณ์สาม่ารถทุำได้ทุีละ

ขั�นเพื่้�อสร้างควิาม่ม่ั�นใจ และคุณ์ค่าในตินเองของคุณ์ ควิาม่เป็น

จริงใหม่่ของคุณ์สาม่ารถเริ�ม่เกิดขึ�นได้ เม่้�อคุณ์ม่ีแผู้นโดย่มี่ 

เป้าหม่าย่เฉพื่าะจำไวิ้วิ่า คุณ์จะไม่่สาม่ารถสร้างควิาม่เป็นจริงทุี� 

ถ้กติ้องได้ ถ้าคุณ์ไม่่เติ็ม่ใจปล่อย่ควิาม่จริงทุี�ผู้ิด ๆ ทุิ�งไป

สรุ่ป

ไม่ใ่ชื้เ่ร้�องน่าอาย่หรอ้น่าเสยี่หาย่แต่ิประการใด ทุี�จะย่อม่รับ้

ควิาม่ผู้ิดพื่ลาดทุี�เคย่ม่ี แติ่การรับ้ร้้ ย่อม่รับ้อย่่างหน้าชื้้�น ค้อประติ้

แห่งการติระหนักร้้ เพื่้�อมุ่่งไปส้่ควิาม่รุ่งโรจน์ และเจริญก้าวิหน้า

5. ยี่อมร่ับูความผู้ิดพิลี่าดของคุณ

จำไวิว้ิา่คณุ์ไม่ส่าม่ารถแกไ้ขอะไรได ้จนกวิา่คณุ์จะย่อม่รบั้

วิ่ามี่ปัญหา พื่ย่าย่าม่ม่องว่ิาควิาม่ผิู้ดพื่ลาดของคุณ์ไม่่ใช่ื้ควิาม่ 

ล้ม่เหลวิ แต่ิเป็นโอกาสในการเรีย่นร้้ และมี่จุดแข็งในตัิวิเองทีุ�จะ

ติระหนักว่ิา คุณ์ควิบ้คุม่ควิาม่เป็นจริงของคุณ์ได้  และคุณ์เป็น 

คนเดยี่วิทุี�สาม่ารถเปลี�ย่นม่นัได ้ตัิดสนิใจวิา่อะไรสำคญัสำหรบั้คณุ์

แล้วิติั�งจิติติั�งใจกับ้ม่ัน

6. เป็นเจุ้าของผู้ลี่ลี่ัพิธ์ของคุณ

ทุำงานเพื่้�อครอบ้ครองทุุกส่วินทุี�เป็นควิาม่เป็นจริงของคุณ์ 

ไม่ใ่ชื้แ่คเ่ร้�องติา่ง ๆ  ทุี�ติอ้งทุำเทุา่นั�น แต่ิย่งัรวิม่ถงึจดุแขง็ และควิาม่

สำเร็จของคุณ์ด้วิย่ การเป็นเจ้าของผู้ลลัพื่ธ์ทุั�งหม่ด สาม่ารถชื้่วิย่

สอนให้คุณ์ปฏิิบ้ัติิงานให้ได้ดีขึ�นในครั�งติ่อไป โดย่ม่องวิ่าควิาม่ 

ล้ม่เหลวิเป็นชื้่วิงเวิลาแห่งการเรีย่นร้้




