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Just One More Step

ทุุกวัันนี้้� เราต้้องหมั่่�นถามตััวเองว่่า เราพึึงพอใจกัับชีีวิิต

ตัวัเองไหม ยังัมีอีะไรที่่�เราอยากได้ ้หรือือยากให้ดี้ีกว่่านี้้� 

อีีกหรืือเปล่่า

 “อะไร” คืือสิ่่�งที่่�เรายัังขาดไป เพื่่�อให้้ชีีวิิตมีีความสุุข และ

ประสบความสำเร็็จได้้

ว่่าไปแล้้ว “ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างที่่�เกิิดขึ้้�นกัับชีีวิิตเรา มัักมาจาก

การกระทำของเราเองทั้้�งนั้้�น ไม่่ว่่าเราจะจงใจหรืือไม่่ก็ต็าม ไม่่เกี่่�ยวกัับ 

เรื่่�องของดวงหรืือโชควาสนาอะไรเลย”

ผมได้้ยิิ น ได้้ฟัั งผู้้� คนมากมายที่่� ฝัั นอยากปรับปรุง

เปลี่่�ยนแปลงชีีวิิตตััวเอง อยากมีีความสุุขในชีีวิิตมากขึ้้�น อยาก

ร่่ำรวยขึ้้�น แต่ส่ิ่่�งที่่�เขาเหล่่านั้้�นทำกลัับมีีแต่ก่ารเฝ้้ารอปาฏิหิาริิย์ ์หวััง

จะถููกลอตเตอรี่่�รางวััลที่่�หนึ่่�ง หวัังจะได้้แต่่งงานกัับคนรวย หรืือไม่่ 

ก็็รอแต่่ให้้ราชรถมาเกย หรืือขอให้้โชคชะตาดลบันดาลให้้รวยขึ้้�น

มาแบบไม่ม่ีเีหตุผุล พวกเขาเหล่่านั้้�นเฝ้า้รอแต่อิ่ิทธิพิลจากภายนอก

ให้้เกิิดขึ้้�นโดยบัังเอิิญ และเปลี่่�ยนทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างให้้ดีีขึ้้�นแบบพลิิก

ฝ่า่มือื ผู้้�คนจำนวนมากมักัเชื่่�อในฟ้าลิขิิติ โดยที่่�ไม่เ่คยฉุุกคิดิเลยว่า่ 

ตััวเขาเองสามารถควบคุุม “ความเป็็นไปได้้” ในทุุกจัังหวะชีีวิิต

ดัังนั้้�น สิ่่�งที่่�ผู้้�คนจำนวนไม่่น้้อยมัักจะทำ ก็็คืือ การนั่่�งฝััน 

ลม ๆ  แล้ง้ ๆ  โดยไม่ล่งมือืทำอะไร และมักัจะทำอะไรเดิมิ ๆ  อยู่่�ทุกุวันั 

แล้้วรอว่่าเมื่่�อไหร่่ปาฏิิหาริิย์์จะเกิิดขึ้้�น โดยไม่่รู้้�ว่าสิ่่�งที่่�เขาต้้องการ

ในชีีวิิตคืืออะไร

แต่่ในความเป็็นจริิงแล้้ว เราควรจะนั่่�งสงบนิ่่�ง และถามตััว

เองว่่า เราต้้องการอะไรในชีีวิิตกัันแน่่ พร้้อมกัับเขีียน “เป้้าหมาย” 

ของตััวเองลงไปให้้ชััดเจนที่่�สามารถจัับต้้องได้้ และเริ่่�มทำในสิ่่�งที่่�

จะทำให้้ชีีวิิตบรรลุุเป้้าหมายนั้้�น (เพื่่�อเข้้าใกล้้เป้้าหมายนั้้�น ๆ มาก

ขึ้้�น ๆ) แล้้วเราจะเห็็นว่่า เราสามารถจะสร้้างปาฏิิหาริิย์์ให้้กัับชีีวิิต

ได้้ด้้วยมืือของเราเอง

ผู้้�คนที่่�ประสบความสำเร็็จ มัักจะยืืนยัันว่่า “อย่่ามััวแต่่

นั่่�งเฉย อย่่ามััวแต่่รอคอย และฝัันว่าสิ่่�งมหััศจรรย์์จะเกิิดขึ้้�น 

การเปลี่่�ยนแปลงจะเกิิดขึ้้�นได้้ก็็ต่่อเมื่่�อเราเริ่่�มลงมืือทำ

ชีวีิติเป็น็ของเรา เราเลือืกได้ว้่า่อยากให้อ้ะไรเกิดิขึ้้�นกับัชีวีิติ 

เรากำหนดชีวีิติของเราเองได้ทุ้กุเสี้้�ยววินิาที ีผ่า่นความคิดิ ความเชื่่�อ 

ความคาดหวััง ความมุ่่�งมั่่�น และการกระทำของเราเอง

ผู้้�รู้้� (Kuru) จำนวนมากยืืนยัันว่่า “จิิตใจของเรามีีพลััง

มหาศาล” พลัังของจิิตที่่�แข็็งแกร่่งนั้้�น จะช่่วยให้้เราได้้ในสิ่่�งที่่�

ต้้องการ และเรื่่�องที่่�น่่ายิินดีก็็คืือ เราสามารถฝึึกจิิตของตััวเอง

เพื่่�อดลบันดาลให้้ได้้เฉพาะสิ่่�งที่่�เราต้้องการ และหลีีกเลี่่�ยงสิ่่�งที่่� 

ไม่่ต้้องการได้้ เราจะเรีียนรู้้�วิิธีีจััดการกัับสิ่่�งที่่�ควบคุุมไม่่ได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพเพิ่่�มขึ้้�น และบรรเทาความสููญเสีียให้้ลดลงจนหมด

ไปได้้

ขอเพีียงแต่่เราฝึึกฝนอย่่างต่่อเนื่่�องสม่่ำเสมอ และมีีวิินััย

กัับตนเอง ลองมาเริ่่�มต้นทำสิ่่�งเล็็ก ๆ ที่่�เปลี่่�ยนไปจากเดิิมอย่่าง

สม่่ำเสมอ แล้้วดููผลลััพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น

การสร้้างอุุปนิิสััยใหม่่ที่่�มุ่่�งสู่่�เป้้าหมาย และพยายามที่่�จะ

ทำให้้เข้้าใกล้้เป้้าหมายอยู่่�เสมอ จะทำให้้เราเกิิดความมั่่�นใจว่า 

ทุุกอย่่างเป็็นไปได้้ด้้วยตััวของเราเอง

เราต้อ้งลงมือืทำ นี่่�คือืสิ่่�งที่่�สำคัญัที่่�สุดุ เราต้อ้งเริ่่�มลงมือืทำ 

ให้้ได้้เสีียก่่อน จากนั้้�นก็ฝึึกฝนอย่่างสม่่ำเสมอเพื่่�อสร้้างอุุปนิิสััย

ใหม่่ให้้กัับตััวเรา

เทคนิคิหนึ่่�งที่่�นิยิมใช้ก้ันัก็คือื “NLP” หรือื Neuro-linguistic 

Programming ซึ่่�งเป็็นเทคนิิคในการเปลี่่�ยนพฤติิกรรมของสมอง 

และจิิตใต้้สำนึึก โดยใช้้ชุุดภาษาพููด และภาษากาย เพื่่�อช่่วยให้้

บุุคคลตีีความสิ่่�งที่่�มากระทบใหม่่ แล้้วตอบสนองเป็็นพฤติิกรรม

ใหม่่ที่่�ดีี และเป็็นประโยชน์์กัับชีีวิิต

เทคนิิคนี้้�มีีความเห็็นที่่�สรุุปว่่า “หากเราทำอะไรก็็ตามด้้วย

ความสม่่ำเสมอต่่อเนื่่�องกััน 21-30 วััน เราจะสร้้างอุุปนิิสััยใหม่่ได้้”

ระยะเวลา 30 วััน จะเป็็นระยะเวลาที่่�เราจะสร้้างการ

เปลี่่�ยนแปลงให้้กัับชีีวิิตได้้แน่่นอน ลองเริ่่�มจากสิ่่�งที่่�คิิดว่่าพอ 

จะทำได้้ก่่อน ลองทำถึึง 30 วััน แล้้วดููผลลััพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น แล้้วเราจะ

เชื่่�อมั่่�นว่่า นิิสััย และพฤติิกรรมใหม่่ ๆ เกิิดขึ้้�นได้้จริิง ๆ

บ่่อยครั้้�งที่่�เราต้้องทำไปก่อน คืือคิิดแล้้วทำเลย แล้้วดูู

ผลลัพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น เพื่่�อจะปรับปรุงแก้้ไขให้้ดีีขึ้้�น แต่่ถ้้าไม่่ทำก็็ไม่่มีี

อะไรเกิิดขึ้้�น

เพีียงแค่่ 30 วัันเท่่านั้้�น สิ่่�งดีี ๆ  ในชีีวิิตที่่�ต้้องการก็็จะเกิิดขึ้้�น

Just One More Step ครัับผม!

เพีียง 30 วัันเท่่านั้้�น

ดร.วิฑูรย์ สิมะโชคดี

“Everyone thinks of changing the world, but no one thinks of changing himself.

“ทุกคนคิดแต่จะเปลี่ยนแปลงโลก แต่กลับละเลยที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง”

	 	 Lev Nikolayevich Tolstoy




