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Just One More Step

ทุกวันันัี� เราต่้องหม่ั�นัถาม่ต่ัวเองว่า เราพึงพอใจ้กับชีวิต่

ต่วัเองไหม่ ยงัม่อีะไรที�เราอยากได้ ้หรอือยากใหดี้้กว่านีั� 

อีกหรือเปุ่ล้่า

 “อะไร” คือสิ�งที�เรายังขาด้ไปุ่ เพื�อให้ชีวิต่ม่ีความ่สุข แล้ะ

ปุ่ระสบความ่สำเร็จ้ได้้

ว่าไปุ่แล้้ว “ทุกสิ�งทุกอย่างที�เกิด้ขึ�นักับชีวิต่เรา ม่ักม่าจ้าก

การกระทำของเราเองทั�งนัั�นั ไม่่ว่าเราจ้ะจ้งใจ้หรือไม่่กต็่าม่ ไม่่เกี�ยวกับ 

เรื�องของด้วงหรือโชควาสนัาอะไรเล้ย”

ผู้ม่ได้้ยิ นั ได้้ฟัั งผู้้้ คนัม่ากม่ายที� ฝ่ั นัอยากปุ่ รับปุ่ รุง

เปุ่ล้ี�ยนัแปุ่ล้งชีวิต่ต่ัวเอง อยากม่ีความ่สุขในัชีวิต่ม่ากขึ�นั อยาก

ร�ำรวยขึ�นั แต่ส่ิ�งที�เขาเหล่้านัั�นัทำกลั้บมี่แต่ก่ารเฝ้่ารอปุ่าฏิหิาริย ์หวัง

จ้ะถ้กล้อต่เต่อรี�รางวัล้ที�หนัึ�ง หวังจ้ะได้้แต่่งงานักับคนัรวย หรือไม่่ 

ก็รอแต่่ให้ราชรถม่าเกย หรือขอให้โชคชะต่าด้ล้บันัด้าล้ให้รวยขึ�นั

ม่าแบบไม่ม่่เีหต่ผุู้ล้ พวกเขาเหล่้านัั�นัเฝ่า้รอแต่อิ่ทธพิล้จ้ากภายนัอก

ให้เกิด้ขึ�นัโด้ยบังเอิญี่ แล้ะเปุ่ล้ี�ยนัทุกสิ�งทุกอย่างให้ด้ีขึ�นัแบบพล้ิก

ฝ่�าม่อื ผู้้ค้นัจ้ำนัวนัม่ากม่กัเชื�อในัฟ้ัาล้ขิติ่ โด้ยที�ไม่เ่คยฉุกคดิ้เล้ยวา่ 

ต่ัวเขาเองสาม่ารถควบคุม่ “ความ่เปุ่็นัไปุ่ได้้” ในัทุกจ้ังหวะชีวิต่

ด้ังนัั�นั สิ�งที�ผู้้้คนัจ้ำนัวนัไม่่นั้อยมั่กจ้ะทำ ก็คือ การนัั�งฝ่ันั 

ล้ม่ ๆ  แล้ง้ ๆ  โด้ยไม่ล่้งม่อืทำอะไร แล้ะม่กัจ้ะทำอะไรเด้มิ่ ๆ  อย้ท่กุวนัั 

แล้้วรอว่าเม่ื�อไหร่ปุ่าฏิิหาริย์จ้ะเกิด้ขึ�นั โด้ยไม่่ร้้ว่าสิ�งที�เขาต้่องการ

ในัชีวิต่คืออะไร

แต่่ในัความ่เปุ่็นัจ้ริงแล้้ว เราควรจ้ะนัั�งสงบนัิ�ง แล้ะถาม่ต่ัว

เองว่า เราต่้องการอะไรในัชีวิต่กันัแนั่ พร้อม่กับเขียนั “เปุ่้าหม่าย” 

ของต่ัวเองล้งไปุ่ให้ชัด้เจ้นัที�สาม่ารถจ้ับต่้องได้้ แล้ะเริ�ม่ทำในัสิ�งที�

จ้ะทำให้ชีวิต่บรรลุ้เปุ่้าหม่ายนัั�นั (เพื�อเข้าใกล้้เปุ่้าหม่ายนัั�นั ๆ ม่าก

ขึ�นั ๆ) แล้้วเราจ้ะเห็นัว่า เราสาม่ารถจ้ะสร้างปุ่าฏิิหาริย์ให้กับชีวิต่

ได้้ด้้วยม่ือของเราเอง

ผู้้้คนัที�ปุ่ระสบความ่สำเร็จ้ ม่ักจ้ะยืนัยันัว่า “อย่าม่ัวแต่่

นัั�งเฉย อย่าม่ัวแต่่รอคอย แล้ะฝ่ันัว่าสิ�งม่หัศิจ้รรย์จ้ะเกิด้ขึ�นั 

การเปุ่ล้ี�ยนัแปุ่ล้งจ้ะเกิด้ขึ�นัได้้ก็ต่่อเม่ื�อเราเริ�ม่ล้งม่ือทำ

ชวีติ่เปุ่น็ัของเรา เราเล้อืกได้ว้า่อยากใหอ้ะไรเกดิ้ขึ�นักบัชวีติ่ 

เรากำหนัด้ชวีติ่ของเราเองได้ท้กุเสี�ยววนิัาท ีผู้า่นัความ่คดิ้ ความ่เชื�อ 

ความ่คาด้หวัง ความ่มุ่่งม่ั�นั แล้ะการกระทำของเราเอง

ผู้้้ร้้ (Kuru) จ้ำนัวนัม่ากยืนัยันัว่า “จ้ิต่ใจ้ของเราม่ีพลั้ง

ม่หาศิาล้” พลั้งของจิ้ต่ที�แข็งแกร่งนัั�นั จ้ะช่วยให้เราได้้ในัสิ�งที�

ต่้องการ แล้ะเรื�องที�นั่ายินัดี้ก็คือ เราสาม่ารถฝึ่กจิ้ต่ของตั่วเอง

เพื�อด้ล้บันัด้าล้ให้ได้้เฉพาะสิ�งที�เราต้่องการ แล้ะหล้ีกเล้ี�ยงสิ�งที� 

ไม่่ต่้องการได้้ เราจ้ะเรียนัร้้วิธีจ้ัด้การกับสิ�งที�ควบคุม่ไม่่ได้้อย่างม่ี

ปุ่ระสิทธิภาพเพิ�ม่ขึ�นั แล้ะบรรเทาความ่ส้ญี่เสียให้ล้ด้ล้งจ้นัหม่ด้

ไปุ่ได้้

ขอเพียงแต่่เราฝ่ึกฝ่นัอย่างต่่อเนัื�องสม่�ำเสม่อ แล้ะมี่วินััย

กับต่นัเอง ล้องม่าเริ�ม่ต้่นัทำสิ�งเล็้ก ๆ ที�เปุ่ลี้�ยนัไปุ่จ้ากเดิ้ม่อย่าง

สม่�ำเสม่อ แล้้วด้้ผู้ล้ล้ัพธ์ที�เกิด้ขึ�นั

การสร้างอุปุ่นัิสัยใหม่่ที�มุ่่งส่้เปุ่้าหม่าย แล้ะพยายาม่ที�จ้ะ

ทำให้เข้าใกล้้เปุ้่าหม่ายอย้่เสม่อ จ้ะทำให้เราเกิด้ความ่มั่�นัใจ้ว่า 

ทุกอย่างเปุ่็นัไปุ่ได้้ด้้วยต่ัวของเราเอง

เราต่อ้งล้งม่อืทำ นัี�คอืสิ�งที�สำคญัี่ที�สดุ้ เราต่อ้งเริ�ม่ล้งม่อืทำ 

ให้ได้้เสียก่อนั จ้ากนัั�นัก็ฝ่ึกฝ่นัอย่างสม่�ำเสม่อเพื�อสร้างอุปุ่นัิสัย

ใหม่่ให้กับต่ัวเรา

เทคนัคิหนึั�งที�นัยิม่ใชก้นััก็คอื “NLP” หรอื Neuro-linguistic 

Programming ซึ�งเปุ่็นัเทคนิัคในัการเปุ่ล้ี�ยนัพฤติ่กรรม่ของสม่อง 

แล้ะจ้ิต่ใต้่สำนัึก โด้ยใช้ชุด้ภาษาพ้ด้ แล้ะภาษากาย เพื�อช่วยให้

บุคคล้ต่ีความ่สิ�งที�ม่ากระทบใหม่่ แล้้วต่อบสนัองเปุ่็นัพฤต่ิกรรม่

ใหม่่ที�ด้ี แล้ะเปุ่็นัปุ่ระโยชนั์กับชีวิต่

เทคนิัคนัี�ม่ีความ่เห็นัที�สรุปุ่ว่า “หากเราทำอะไรก็ต่าม่ด้้วย

ความ่สม่�ำเสม่อต่่อเนัื�องกันั 21-30 วันั เราจ้ะสร้างอุปุ่นัิสัยใหม่่ได้้”

ระยะเวล้า 30 วันั จ้ะเปุ่็นัระยะเวล้าที�เราจ้ะสร้างการ

เปุ่ล้ี�ยนัแปุ่ล้งให้กับชีวิต่ได้้แน่ันัอนั ล้องเริ�ม่จ้ากสิ�งที�คิด้ว่าพอ 

จ้ะทำได้้ก่อนั ล้องทำถึง 30 วันั แล้้วด้้ผู้ล้ล้ัพธ์ที�เกิด้ขึ�นั แล้้วเราจ้ะ

เชื�อม่ั�นัว่า นัิสัย แล้ะพฤต่ิกรรม่ใหม่่ ๆ เกิด้ขึ�นัได้้จ้ริง ๆ

บ่อยครั�งที�เราต้่องทำไปุ่ก่อนั คือคิด้แล้้วทำเล้ย แล้้วด้้

ผู้ล้ลั้พธ์ที�เกิด้ขึ�นั เพื�อจ้ะปุ่รับปุ่รุงแก้ไขให้ด้ีขึ�นั แต่่ถ้าไม่่ทำก็ไม่่มี่

อะไรเกิด้ขึ�นั

เพียงแค่ 30 วันัเท่านัั�นั สิ�งด้ี ๆ  ในัชีวิต่ที�ต่้องการก็จ้ะเกิด้ขึ�นั

Just One More Step ครับผม!

เพีียง 30 วัันเท่่านั�น

ดร.วิฑูรย์์ สิมะโชค์ดี

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

“ทุกคนคิดแต่จะเปลี่ยนแปลงโลก แต่กลับละเลยที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง”

	 	 Lev	Nikolayevich	Tolstoy




