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เทคนิิคสู่่�ความสำำ�เร็็จ

ก
ารยอมรบัความเปน็จรงิในชีวติของคณุดูเหมือนน่าจะ

ง่าย  แต่หลายต่อหลายคนกลับยึดเป็นวิสัยทัศน์ 

สว่นตวัทีเ่ปน็จรงิ ทีจ่รงิอาจเปน็เรื่องน่าเสยีใจ นา่ผิดหวงั น่าปฏิเสธ

หรอืรอคอยใหส้ิง่ทีด่กีวา่มาถงึ เชน่ การเลื่อนตำ�แหนง่ เหมือนอยา่ง

เด็ก ๆ ที่ต้องเจริญเติบโต หรือการเกษียณอายุ เป็นต้น ความ 

ลม้เหลวในการเชื่อมโยงกบัความเปน็จรงิ คอื เหตผุลที่วา่ทำ�ไมหนอ

คนบางคนในหลาย ๆ  ปทีี่ผา่นมาถงึทำ�อะไรแลว้ มนัไมล่งล็อคหรอื

เขา้ทา่ หรือไมเ่ปน็ไปตามเปา้หมายทคาดคดิไว้ ทีส่ำ�คัญย่ิงกว่าน้ัน

คือ มันทำ�ให้คนทำ�งานอยู่กับงานอาชีพที่ไม่สมหวังดังใจ หรือ

ทำ�งานผิดอาชีพเสียกระนั้น

ที่่�จริิงมีีสิ่่�งดีี ๆ หลายอย่่างที่่�คุุณสามารถทำเพื่่�อตััวคุุณเอง

มากกว่่าการยกธงขาวกับชีวิิตที่่�สมมติิ แล้้วเรีียนรู้้�ที่่�จะยอมรับตัว

ท่่านเอง ชีีวิิตของคุุณเอง และความเป็็นจริิงของคุุณ แม้้ว่่า

สถานการณ์ข์องคุุณจะเลวร้าย แต่่ขั้้�นตอนแรกในการปรัับปรุุงก็็คืือ 

การยอมรัับในสิ่่�งที่่�เป็็นอยู่่�เสีียก่่อน

ต่อ่ไปนี้้� คืือ 11 วิธีิีในการรับัมืือกับัความเป็็นจริงิ โดยเฉพาะ

อย่่างยิ่่�งในส่่วนความเป็็นจริิงที่่�คุุณไม่่ชอบ และวิิธีีที่่�คุุณจะเปลี่่�ยน

มัันให้้กลายเป็็นความจริิงที่่�คุุณต้้องการ

วิิเชีียร ตีีรสุุภาพกุุล

วิิธีียอมรัับตััวเอง
ชีีวิิต และความเป็็นจริิงของคุุณ

1.	ย อมรัับตััวเอง

การยอมรับคืือ ความสามารถในการให้้คุุณค่าทุุกส่่วนใน 

ตัวัคุณอย่า่งไม่มี่ีเงื่่�อนไข นั่่�นหมายความว่า่คุุณยอมรับทุกุอย่า่งใน

ตััวเอง ทั้้�งความดีี และสิ่่�งที่่�ต้้องปรัับปรุุง สำหรัับพวกเราส่่วนใหญ่่ 

การยอมรัับตนเองอาจเป็็นเรื่่�องยาก เรามัักจะวิิจารณ์์ตััวเอง แต่่มีี

หลายวิธิีใีนการเรีียนรู้้�ที่่�จะยอมรับตัวเอง และชีีวิติของคุณุ ทุกุอย่า่ง

เริ่่�มต้้นด้้วยสภาวะจิิตใจของคุุณ

2.	ย อมรัับ/รัับทราบความเป็็นจริิงของคุุณ

บางครั้้�งการเผชิญหน้้ากัับความเป็็นจริิงไม่่ใช่่เรื่่�องง่่ายเลย 

แต่่การยอมรับสถานการณ์ปั์ัจจุุบันัของคุุณจะทำให้้คุณุมีความสุข

มากขึ้้�นในปััจจุุบััน และนำไปสู่่�อนาคตที่่�ดีีกว่่า การเข้้าใจ ยอมรับ 

และทำงานกัับความเป็็นจริิงนั้้�นมีีทั้้�งในทางปฏิิบััติิได้้ และเต็็มไป

ด้้วยวัตถุประสงค์์ การยอมรับความจริิงจะช่่วยให้้คุุณเลืือกความ

ฝัันอย่่างชาญฉลาด และช่่วยให้้คุุณบรรลุุเป้้าหมายได้้

3.	ฝึ ึกฝนความซื่่�อสััตย์์อย่่างจริิงจััง

เมื่่�อคุุณยอมรับข้้ออ้้างของตััวเองได้้ คุุณก็็จะเริ่่�มสร้้าง

อนาคตใหม่่ได้้อย่่างทรงพลัง การปฏิิเสธความเป็็นจริิงในปััจจุุบััน

“คุุณไม่่มีีทางสร้้างความเป็็นจริิงที่่�ถููกต้้องได้้ 

หากคุุณยัังไม่่เต็็มใจที่่�จะปลดปล่่อยความเป็็นจริิงที่่�ผิิด ๆ ออกไป”
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ของคุุณ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งหากเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่ดีี จะไม่่ทำให้้มัันหาย

ไป การรัับมืือกัับเรื่่�องแย่่ ๆ เป็็นหนทางไปสู่่�สิ่่�งดีี ๆ แต่่ต้้องใช้้การ

ฝึึกฝน ฝึึกฝน และฝึึกฝน

4.	 แสดงความเป็็นส่่วนหนึ่่�งของคุุณ

เพื่่�อเป็็นการยอมรับความเป็็นจริิงของคุุณอย่่างเต็็มที่่� 

สิ่่�งสำคััญคืือต้้องยอมรับบทบาทใด ๆ ที่่�คุุณอาจมีี ไม่่ว่่าจะดีีหรืือ

ร้า้ย เพื่่�อจะได้เ้ข้้าถึงึความเป็น็จริงิที่่�คุณุเป็น็ ขอให้ต้ั้้�งคำถามตัวัเอง

ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสถานการณ์์ปััจจุุบัันของคุุณ เพ่ื่�อจะได้้ช่่วยแก้้ไข

ปััญหา การยอมรัับความเป็็นจริิงของคุุณอย่่างเต็็มที่่� สิ่่�งสำคััญคืือ

ต้้องระบุุสิ่่�งที่่�คุุณอาจทำเพื่่�อส่่งเสริิมความสำเร็็จหรืือความ 

ล้้มเหลว เมื่่�อคุุณรู้้�แล้้วว่่ากำลัังเผชิิญอะไรอยู่่� คุุณสามารถก้้าวไป

สู่่�ขั้้�นตอนต่่อไปได้้ดีีที่่�สุุด

7.	 อย่่าปล่่อยให้้ความกลััวมาขวางทางคุุณ

อย่า่ปล่อ่ยให้ค้วามกลััว โดยเฉพาะความกลัวัต่อ่สิ่่�งที่่�คนอื่่�น

คิดิกับัคุณุมาขวางทางคุณุ คุณุต้อ้งเต็ม็ใจที่่�จะทำสิ่่�งต่า่ง ๆ  ด้ว้ยวิธีิี

ที่่�คุุณคิิดว่่าดีีที่่�สุุด และสะท้้อนความคิิดเห็็นที่่�คุุณได้้รัับ

8.	พึ่่ �งพาความสามารถของคุุณ

การส่่องกระจกเป็็นเรื่่�องง่่าย และชี้้�ให้้เห็็นความไม่่มั่่�นคง

ทั้้�งหมดของคุณุ แต่เ่พื่่�อเผชิญิกับัความเป็น็จริงิของคุณุ จะเป็น็การ

ดีีที่่�สุุดหากจะเริ่่�มนัับแง่่บวกทั้้�งหมด เขีียนรายการจุุดแข็็งของคุุณ 

สิ่่�งที่่�คุุณทำได้้ดีี ค่่านิิยมที่่�คุุณมีี และความสำเร็็จที่่�คุุณทำได้้ การ

พึ่่�งพาความสามารถของคุุณจะช่่วยให้้คุุณตระหนัักถึึงจุุดแข็็งของ

คุุณ ซึ่่�งจะช่่วยปรัับปรุุงทััศนคติิของคุุณที่่�มีีต่่อตััวเองอย่่างมาดมั่่�น

9.	 ปล่่อยวางอคติิของคุุณ

อย่า่จมปลัักอยู่่�กับัชีวีิติที่่�คุณุคิดิว่า่ควรจะมีหีรืือควรจะเป็็น 

แต่่พยายามสร้า้งความเป็น็จริงิที่่�คุณุคู่่�ควร อคติขิองคุณุอาจทำให้้

คุณุมองไม่เ่ห็น็ความเป็น็จริงิเกืือบทุกุอย่า่ง คุณุสามารถเพิกิเฉยต่อ่

สิ่่�งเหล่่านี้้�ได้้ แต่่การหลัับตาจะไม่่ทำให้้พวกมัันหายไป ให้้เรีียนรู้้�ที่่�

จะเข้้าใจพวกมััน และปล่่อยมัันไป

10.	ยอมรับัว่า่การต่อ่สู้้�นั้้�นเป็น็ส่ว่นหนึ่่�งของความเป็น็

จริิงของคุุณเสมอ

อย่่าอายที่่�จะเผชิิญกัับความท้้าทาย แต่่จงลุุยในการต่่อสู้้�

และทำความคุ้้�นเคยกับการทำงาน และการใช้้ชีีวิิตที่่�นั่่�น การต่่อสู้้�

เป็น็วิถิีชีีวีิติ และเราก็็ต้อ้งเรียีนรู้้�ที่่�จะเผชิญหน้า้กัับมัน และคุณุไม่มี่ี

ทางรู้้� สิ่่�งที่่�ท้้าทายที่่�สุุดอาจเป็็นโอกาสที่่�ดีีที่่�สุุดสำหรัับความสำเร็็จ

11.	วางแผนเพื่่�อให้้บรรลุุเป้้าหมาย

รวมขั้้�นตอนที่่�คุุณจะทำเพื่่�อสร้้างความเป็็นจริิงใหม่่ แบ่่ง 

เป้้าหมายของคุุณออกเป็็นขั้้�นตอนเล็็ก ๆ ที่่�คุุณสามารถทำได้้ทีีละ

ขั้้�นเพื่่�อสร้้างความมั่่�นใจ และคุุณค่าในตนเองของคุุณ ความเป็็น

จริิงใหม่่ของคุุณสามารถเริ่่�มเกิิดขึ้้�นได้้ เมื่่�อคุุณมีีแผนโดยมี 

เป้้าหมายเฉพาะจำไว้้ว่่า คุุณจะไม่่สามารถสร้้างความเป็็นจริิงที่่� 

ถููกต้้องได้้ ถ้้าคุุณไม่่เต็็มใจปล่่อยความจริิงที่่�ผิิด ๆ ทิ้้�งไป

สรุุป

ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องน่่าอายหรืือน่่าเสียีหายแต่่ประการใด ที่่�จะยอมรับ

ความผิิดพลาดที่่�เคยมีี แต่่การรัับรู้้� ยอมรัับอย่่างหน้้าชื่่�น คืือประตูู

แห่่งการตระหนัักรู้้� เพื่่�อมุ่่�งไปสู่่�ความรุ่่�งโรจน์์ และเจริิญก้้าวหน้้า

5.	ย อมรัับความผิิดพลาดของคุุณ

จำไว้ว้่า่คุณุไม่ส่ามารถแก้ไ้ขอะไรได้ ้จนกว่า่คุณุจะยอมรับั

ว่่ามีีปััญหา พยายามมองว่่าความผิดพลาดของคุุณไม่่ใช่่ความ 

ล้้มเหลว แต่่เป็็นโอกาสในการเรีียนรู้้� และมีีจุุดแข็็งในตััวเองที่่�จะ

ตระหนัักว่่า คุุณควบคุมความเป็็นจริิงของคุุณได้้  และคุุณเป็็น 

คนเดียีวที่่�สามารถเปลี่่�ยนมันัได้ ้ตัดสินิใจว่า่อะไรสำคัญัสำหรับัคุณุ

แล้้วตั้้�งจิิตตั้้�งใจกัับมััน

6.	 เป็็นเจ้้าของผลลััพธ์์ของคุุณ

ทำงานเพื่่�อครอบครองทุุกส่่วนที่่�เป็็นความเป็็นจริิงของคุุณ 

ไม่ใ่ช่แ่ค่เ่รื่่�องต่า่ง ๆ  ที่่�ต้อ้งทำเท่า่นั้้�น แต่่ยังัรวมถึงึจุดุแข็ง็ และความ

สำเร็็จของคุุณด้้วย การเป็็นเจ้้าของผลลััพธ์์ทั้้�งหมด สามารถช่่วย

สอนให้้คุุณปฏิิบััติิงานให้้ได้้ดีีขึ้้�นในครั้้�งต่่อไป โดยมองว่่าความ 

ล้้มเหลวเป็็นช่่วงเวลาแห่่งการเรีียนรู้้�




