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เมื่อไม่นานมานี้ ฉันอ่านเจอข้อความสั้นๆ “ระลึกไว้ 
ว่า ถ้าไม่มีอะไรเปลี่ยนแปลงเลย ก็คงจะไม่มีผีเสื้อ”  
นี่ทำาให้ฉันหยุดตรึกตรองดูว่าสำาคัญแค่ไหนที่จะเติบโต
และเปลี่ยนแปลงต่อไป ทั้งโดยส่วนตัวและในระดับ
อาชีพ ถ้าหากไม่ทำาเช่นนั้น ฉันก็เสี่ยงที่จะอยู่ในสภาวะ
เฉื่อยชา และคงจะลงเอยด้วยการรู้สึกไม่สมปรารถนา 
ไม่ว่าชีวิตฉันจะดูประสบความสำาเร็จหรือบรรลุผล 
แค่ไหน 

ฉันนั่งพิจารณาสถานการณ์ของฉันอย่างจริงจังอยู่
นาน และฉันประเมินเป้าหมายในปัจจุบันเสียใหม่  
แล้วฉันก็จดรายการบางสิ่งที่ต้องการเปลี่ยนแปลงและ
ปรับปรุงอย่างแน่นอน ซึ่งรวมไปถึงนิสัยหนึ่งหรือสอง
อย่างที่ฉันรู้ว่าต้องเลิกทำา ทั้งเป้าหมายส่วนตัวและ 
เป้าหมายในงานอาชีพบางอย่าง ที่ฉันต้องการบรรลุผล 
นอกจากนี้ ฉันเพิ่มบางสิ่งไว้ในรายการด้วย ซึ่งอาจ
ช่วยปรับปรุงชีวิตผู้อื่น

คำาถามต่อไปก็คือ จะทำาอย่างไรเพื่อเปลี่ยนแปลง 
บทความและเรื่องราวที่ฉันค้นพบเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงชีวิตส่วนตัว และวิธีการปรับปรุง เป็นสิ่ง
ที่มอบแรงบันดาลใจ หลายอย่างมีประโยชน์เป็นพิเศษ 
ดูเหมือนว่าจะนำามาปฏิบัติและใช้ได้ผล

การใช้เวลาเล็กน้อยเพื่อมุ่งเน้นเป้าหมายชีวิต
ของฉันใหม่ ส่งผลดีต่อฉัน ฉันรู้สึกว่ามีแรงท้าทาย 
และกระปรี้กระเปร่า ไม่ง่ายเสมอไปที่จะยอมรับว่า
เราจำาเป็นต้องเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ และการ
เปลี่ยนแปลงดังกล่าวอาจยากกว่าด้วย แต่ผลที่สุด 
เหมือนข้อความสั้นๆ ที่ฉันอ่าน คือ เราไม่ทำาการ
เปลี่ยนแปลงไม่ได้ หาไม่แล้ว “จะไม่มีผีเสื้อ”

ฉันหวังว่าเรื่องราว บทความ และข้อความที่ดลใจ
ฉัน ซึ่งรวมไว้ในกุญแจใจฉบับนี้ จะมีผลเชิงบวกต่อคุณ
เช่นเดียวกัน และช่วยคุณให้สรุปเหมือนฉันว่า  
การเปลี่ยนแปลงส่งผลที่ดี

  คณะผู้จัดทำากุญแจใจ

สารบัญ บทบรรณาธิการ
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คุณจะเป็นใคร 
ในวันพรุ่งนี้
โดย สตีฟ กูดี้เออร์  ปรับเปลี่ยน

ชายคนหนึ่งนั่งรอสัญญาณไฟอยู่ ผู้หญิงที่อยู่ข้างหน้า
เขากำาลังตรวจเอกสารในรถของเธอ เมื่อสัญญาณไฟ

เปลี่ยนเป็นสีเขียว เธอไม่ออกรถ ไฟเขียวไม่ใช่คำาแนะนำา  
แต่เป็นคำาสั่ง ทว่าเธอไม่ทันสังเกต

เมื่อไฟสัญญาณเปลี่ยนเป็นสีแดงอีกครั้ง เธอยังไม ่
ยอมออกรถ ตอนนี้ผู้ชายในรถข้างหลังเธอเริ่มตะโกนคำา
หยาบคาย และทุบพวงมาลัยของเขา

ตำารวจเคาะกระจกหน้ารถเขา “คุณจับผมไม่ได้ เพราะผม
ตะโกนอยู่ในรถผม” ชายผู้นั้นกล่าว ตำารวจขอดูใบอนุญาต
ขับขี่และทะเบียนรถของเขา แล้วเดินกลับไปที่รถตำารวจ  
ใช้วิทยุสื่อสารสักครู่ ในที่สุดก็ยื่นเอกสารคืนให้ คนขับคัดค้าน 
“ผมรู้ว่าคุณตั้งข้อหาที่ผมตะโกนอยู่ในรถของผมไม่ได้!”  
เจ้าหน้าที่ตำารวจตอบว่า “ผมไม่ต้องการตั้งข้ออ้างที่คุณ
ตะโกนอยู่ในรถคุณ แต่ผมขับตามคุณมาข้างหลังที่สัญญาณ
ไฟ ผมเห็นคุณตะโกนและทุบพวงมาลัย ผมบอกตัวเองว่า 
‘ชายผู้นี้ควบคุมสติไม่อยู่ เขาจะทำาให้ใครสักคนเจ็บตัว!’

“แล้วผมสังเกตป้ายสีเหลืองสด ‘ความรักคือทางเลือก’ 
และสติ๊กเกอร์ที่กันชน ‘ให้โอกาสความสงบ’ ผมจึงแน่ใจว่า
คุณคงขโมยรถคันนี้มา”

ความประพฤติของเขาไม่ได้สะท้อนข้อความบนป้าย
ทะเบียนและสติ๊กเกอร์ที่กันชน แต่อย่าวิพากษ์วิจารณ์เกิน
ควร เราเป็นบุคคลที่เราอยากจะเป็นเสมอไปหรือเปล่า

เราทำาการเปลี่ยนแปลงโดยขยับขยายขอบเขต การ
เปลี่ยนแปลงชีวิตส่วนตัวเกิดขึ้นได้ เมื่อบุคคลที่เราเป็นอยู่ 
ในปัจจุบัน ยังไม่เหมือนกับบุคคลที่เราหวังว่าจะเป็น การ 
ตั้งอุดมการณ์สูงๆ และพลาดเป้าหมายเป็นครั้งคราว  
ก็ดีกว่ายอมเลือกสิ่งธรรมดาๆ และประสบความสำาเร็จ

คำาถามข้อสำาคัญไม่ใช่ “ฉันเป็นใครในวันนี้” ดีกว่าที่จะ
ถามว่า “ฉันจะเป็นใครในวันพรุ่งนี้”
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โดย ทิม มิลเบิร์น  ปรับเปลี่ยน
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ผมฟังรายการสนทนาทางวิทยุเมื่อวันก่อน 
เขาถกกันว่าใครคือนักแสดงที่ทำางานหนักที่

สุดในฮอลลีวูด หลังจากถามความเห็นไปรอบๆ 
เขาสรุปว่าคือ ซิลเวสเตอร์ สตอลโลน ถ้าคุณ
ไม่ทราบประวัติของคุณสตอลโลน นี่คือประวัติ
โดยย่อ

“หลังจากที่ไม่มีแรงฉุดในอาชีพนักแสดงวัย 20 
ปี สตอลโลนจู่โจมวัย 30 ปี ราวกับว่าเขาอยู่วัย 
50 กว่าปี... เขาเขียนบทภาพยนตร์ ซึ่งเขารับบท
ยอดวีรบุรุษอเมริกัน ผู้ประสบความสำาเร็จที่เหลือ
เชื่อในด้านกีฬา ภาพยนตร์เรื่องนั้นคือ “Rocky” 
... เขาเขียนบทภาพยนตร์ “Rocky” โดยใช้

เวลาสามวัน ในระหว่างทำางานที่เคาน์เตอร์อาหาร
สำาเร็จรูป และพนักงานในโรงหนัง... นั่นคือจุดเริ่ม
ต้นอาชีพของเขา ด้วยรางวัลอคาเดมีอวอร์ด สาขา
ภาพยนตร์ยอดเยี่ยม”

คติสอนใจของเรื่องนี้ อย่างน้อยก็สำาหรับ
โพสต์นี้ สอดคล้องกับข้อความจาก แม็กซ์  
เดอร์พรี “เราไม่อาจกลายเป็นตามที่เราต้องการ 
เมื่อยังคงสภาพอย่างที่เป็นอยู่” ถ้าคุณและผม
ต้องการเปลี่ยนบางสิ่งในชีวิต หมายความว่า
เราต้องเปลี่ยนแปลงชีวิตส่วนตัว ซึ่งเริ่มต้นที่
เรา

การเปลี่ยนแปลงชีวิตส่วนตัวอาจเป็นการ

3 ข้อคิด
เกี่ยวกับว

ิธี 

เปลี่ยนแ
ปลงชีวิต

ส่วนตัว
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เปลี่ยนแปลงที่ยากที่สุด ทว่าจำาเป็นที่สุด 
การเติบโตจะไม่เกิดขึ้นโดยปราศจากการ
เปลี่ยนแปลง เมื่อระลึกถึงข้อนี้ มีข้อคิดสาม
ประการให้คุณพิจารณา เมื่อคุณทำาการ
เปลี่ยนแปลงชีวิตส่วนตัวของคุณเอง

1. คุณเปลี่ยนตัวเองได้ แต่คุณเปลี่ยน 
คนอื่นไม่ได้

ความสัมพันธ์ที่น่าหงุดหงิดใจมากที่สุด คือ 
ความสัมพันธ์ที่ฝ่ายหนึ่งทุ่มเทเรี่ยวแรงอย่าง
มาก เพื่อพยายามเปลี่ยนอีกฝ่ายหนึ่ง คุณมี
ความสามารถ มีพลัง และแหล่งปัจจัย ที่จะ
เปลี่ยนบุคคลเดียวในโลกนี้ได้ คือตัวคุณเอง 
ทว่ามีเรื่องที่แปลกแต่จริงอย่างเหลือเชื่อ  
เมื่อคุณและผมใช้เวลาทำาการเปลี่ยนแปลง
ชีวิตส่วนตัวของเราเอง ก็จะส่งผลต่อผู้คนและ
วัฒนธรรมรอบข้าง

2. คุณต้องเปลี่ยนมุมมองเรื่องการ
เปลี่ยนแปลง

คนส่วนใหญ่ต่อต้านการเปลี่ยนแปลง เมื่อ
กล่าวถึงการเปลี่ยนแปลงในชีวิต แม้แต่การ
เปลี่ยนแปลงที่นำาไปสู่การเติบโตเชิงบวก  
บ่อยครั้งเราจะตอบรับในเชิงลบ

 ก. เราหาทางหลีกเลี่ยง
 ข. เราพร่ำาบ่น
 ค. เราไม่ใส่ใจ
ก้าวแรกในการฝืนแนวโน้มเช่นนี้ คือ  

เปลี่ยนวิธีนึกคิดเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง  
การเปลี่ยนแปลงเป็นข้อเท็จจริงในชีวิต เรา 
ทุกคนจะเปลี่ยนแปลง ข่าวดีก็คือ ส่วนใหญ่ 
แล้วเราตัดสินใจว่าต้องการเปลี่ยนแปลงชีวิต
ส่วนตัวในด้านใดบ้าง นี่เริ่มต้นในความนึกคิด
ของเรา

เริ่มต้นโดยเปลี่ยนความนึกคิด “ฉันหวังอย่าง
แน่นอนว่าสิ่งต่างๆ จะเปลี่ยนไป” เป็นความ
นึกคิดที่ว่า “ทางเดียวที่สิ่งต่างๆ จะเปลี่ยน
ไปสำาหรับฉัน คือ เมื่อฉันเปลี่ยนแปลง” หรือ

แทนที่จะคิดว่า “ฉันไม่รู้ว่าทำาไมฉันถึงเป็น
เช่นนี้” ขอให้เริ่มนึกคิดในใจว่า “ฉันเป็นเช่นนี้ 
เพราะฉันต้องการเป็นเช่นนี้”

เห็นความแตกต่างไหมล่ะ

3. ความท้าทายอันดับหนึ่งของการ
เปลี่ยนแปลงชีวิตส่วนตัว คือความรู้สึก

เป้าหมายหนึ่งของผมในปีนี้คือ เพิ่มจำานวน
โพสต์ที่ผมเขียนเป็นประจำาทุกสัปดาห์ นับตั้งแต่
เดือนมกราคม ค.ศ. 2012 ผมพยายามโพสต์ 
4-5 ข้อความต่อสัปดาห์ นี่คือการเปลี่ยนแปลง
ชีวิตส่วนตัวที่ช่วยผมในหลายด้าน แต่ผมบอก
ตรงๆ ว่ามีหลายวันที่ผมไม่รู้สึกอยากจะโพสต์
อะไร ผมรู้สึกอยากทำาอย่างอื่น แม้แต่การเขียน
โพสต์นี้ ผมก็ต้องต่อสู้กับความรู้สึกในตอนแรกที่
อยากจะทำาอย่างอื่น บางคนเรียกความรู้สึกนี้ว่า 
ต่อต้านคัดค้าน ไม่รู้จักคิด เกียจคร้าน เฉยชา 
หมดหนทาง และผัดวันประกันพรุ่ง

วิธีหนึ่งที่ดีที่สุดในการฝึกควบคุมความรู้สึก
เช่นนี้ คือฝึกควบคุมความนึกคิด บ่อยครั้งความ
รู้สึกเป็นผลลัพธ์จากความนึกคิด ไม่ใช่ว่าความ
รู้สึกไม่มีประโยชน์ แต่บางครั้งความรู้สึกก็หลอก
เรา ต้องอาศัยวุฒิภาวะและวินัยถึงรู้ว่าเมื่อไร
ที่ควรจะคล้อยตามความรู้สึก และเมื่อไรควร
ดำาเนินการ ทั้งๆ ที่มีความรู้สึกสอดคล้อง หรือ
ว่าขัดแย้งกัน

จุดหนึ่งในชีวิตของ ซิลเวสเตอร์ สตอลโลน 
เขามีความฝันที่ยิ่งใหญ่กว่าสภาพการณ์ปัจจุบัน 
เขาต้องทำาการเปลี่ยนแปลงในชีวิต เพื่อเปิด
โอกาสที่มองหา ผลลัพธ์จากการเปลี่ยนแปลง
ชีวิตส่วนตัว เขาได้เปลี่ยนค่านิยม จนคำาว่า 
“Rocky” เป็นคำาที่รู้จักกันทั่ว

ลองคิดดู
อะไรคือการเปลี่ยนแปลงชีวิตส่วนตัวอย่าง

หนึ่งที่คุณต้องทำา ในความคิดนึกหรือใน
พฤติกรรมของคุณ เพื่อช่วยให้คุณเข้าไปใกล้ 
เป้าหมายอีกก้าวหนึ่ง

3 ข้อคิด
เกี่ยวกับว

ิธี 

เปลี่ยนแ
ปลงชีวิต

ส่วนตัว
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วิธีเลิกนิสัยไม่ดี 
(และแทนที่ด้วยนิสัยด ี)

กุญแจใจ ชุดที่ 7 เล่มที่ 2

นิสัยไม่ดีเป็นอุปสรรคในชีวิต และขวางกั้นเราไว้จากการบรรลุเป้าหมาย อาจเป็น
อันตรายต่อสุขภาพ ทั้งสุขภาพจิตและสุขภาพ
กาย อาจทำาให้เสียเวลาและเรี่ยวแรง

ดังนั้นทำาไมเรายังมีนิสัยไม่ดี ข้อสำาคัญที่สุด 
มีอะไรบ้างที่เราทำาได้ เราจะเลิกพฤติกรรมที่ 
ไม่ดี และยึดมั่นพฤติกรรมที่ดีแทนได้อย่างไร  
ผมไม่มีคำาตอบทั้งหมดแน่ แต่ต่อไปนี้คือสิ่งที่ผม
ได้เรียนรู้เกี่ยวกับวิธีการเลิกนิสัยที่ไม่ดี

อะไรเป็นสาเหตุของนิสัยไม่ดี นิสัยไม่ดี 
ส่วนใหญ่เกิดจากสองสิ่ง ได้แก่ ความเครียด
และความเบื่อหน่าย นิสัยทุกอย่างนับจากการ
กัดเล็บ การบ้าช้อปปิ้ง การทานมากเกินควรใน
ช่วงวันหยุด เรื่อยไปจนถึงการใช้เวลา 
อย่างเปล่าประโยชน์กับอินเทอร์เน็ต คงเป็น 
การตอบรับง่ายๆ ต่อความเครียดและความ
เบื่อหน่าย แน่นอนว่าบางครั้งความเครียดหรือ
ความเบื่อหน่ายโดยผิวเผิน อันที่จริงแล้วเกิด
จากประเด็นที่หยั่งลึกกว่านั้น คงเป็นการยาก 
ที่จะนึกถึงประเด็นดังกล่าว แต่ถ้าคุณจะทำาการ
เปลี่ยนแปลงอย่างจริงจัง คุณก็ต้องซื่อสัตย์กับ
ตนเอง การตระหนักถึงสาเหตุของนิสัยที่ไม่ดี 
สำาคัญอย่างยิ่งต่อการเอาชนะให้ได้

คุณไม่ได้กำาจัดนิสัยไม่ดี แต่หาอะไรมาแทนที่ 
นิสัยทุกอย่างที่มีอยู่ในตอนนี้ ไม่ว่าจะดีหรือไม่ดี 
ก็มีอยู่ในชีวิตคุณด้วยเหตุผลอย่างใดอย่างหนึ่ง 
พฤติกรรมเหล่านี้เป็นผลประโยชน์ต่อคุณในบาง
แง่ ถึงแม้ว่าจะไม่ดีสำาหรับคุณในแง่อื่นๆ

บางครั้งมีผลประโยชน์ทางชีวภาพ เช่นการ
สูบบุหรี่ บางครั้งเป็นทางอารมณ์ความรู้สึก ใน
หลายกรณี นิสัยไม่ดีเป็นวิธีง่ายๆ ที่จะรับมือกับ
ความเครียด

“ผลประโยชน์” หรือเหตุผลดังกล่าว รวมถึง
นิสัยไม่ดีเล็กๆ น้อยๆ เช่น การเข้าไปดูเฟสบุ๊ค
หรืออีเมล์ทันทีที่เปิดคอมพิวเตอร์ นั่นอาจทำาให้
คุณรู้สึกมีสื่อสัมพันธ์ ในขณะเดียวกันการดู
ข้อความทั้งหมด จะบั่นทอนการก่อเกิดผล แบ่ง
แยกความสนใจ และทำาให้ความเครียดประดัง
เข้ามา

เนื่องจากนิสัยไม่ดีจะมีผลประโยชน์บางอย่าง
ในชีวิตคุณ จึงเป็นการยากมากที่จะเพียงกำาจัด
ไป ถ้าคุณคาดหมายให้ตัวเองเพียงแค่ตัดนิสัยไม่
ดีออกไป โดยไม่มีอะไรมาแทนที่ เมื่อนั้นก็จะมี
ความจำาเป็นบางอย่างที่ไม่ได้รับการตอบสนอง 
ก็ยากที่จะยึดมั่นกับการ “ไม่ทำา” ได้นานจนเป็น
กิจวัตร

โดย เจมส์ เคลียร์ ปรับเปลี่ยน
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วิธีเลิกนิสัยที่ไม่ดี ก้าวแรกในการเลิกนิสัยที่
ไม่ดีคือ ตระหนักรู้ นี่จะชี้ให้คุณเห็นวิธีทำาการ
เปลี่ยนแปลงจริงๆ โดยถามตัวเองว่า

g นิสัยที่ไม่ดีของคุณเกิดขึ้นจริงๆ เมื่อใด
g คุณทำาวันละกี่ครั้ง
g คุณอยู่ที่ไหน
g คุณอยู่กับใคร
g สิ่งใดกระตุ้นพฤติกรรมนั้น และเป็นสาเหตุ 

     ให้เริ่มทำา

เพียงติดตามดูประเด็นดังกล่าว ก็จะช่วย
ให้คุณตระหนักยิ่งขึ้นถึงพฤติกรรมนั้น และได้
แนวคิดมากมายที่จะเลิก

เลือกสิ่งที่จะมาแทนที่นิสัยไม่ด ีคุณจำาเป็น
ต้องวางแผนล่วงหน้า ว่าคุณจะตอบรับอย่างไร 
เมื่อคุณเผชิญหน้ากับความเครียดหรือความเบื่อ
หน่าย ซึ่งกระตุ้นนิสัยที่ไม่ดี ก็ตัดตัวกระตุ้นออก
ไปให้มากที่สุดเท่าที่จะเป็นได้ ถ้าคุณทานคุ๊กกี้ที่
วางอยู่ในบ้าน ก็โยนทิ้งไปให้หมด และอย่าซื้อ
มา ถ้าสิ่งแรกที่คุณทำาเมื่อนั่งลงที่โซฟา คือการ
หยิบรีโมททีวี ก็เอารีโมทไปซ่อนไว้ในตู้ที่ห้องอื่น 
ช่วยให้ตัวเองเลิกนิสัยไม่ดีง่ายขึ้น โดยหลีกเลี่ยง
สิ่งที่เป็นสาเหตุ ถ้าสภาพแวดล้อมทำาให้มีนิสัยไม่
ดีง่ายกว่า และมีนิสัยที่ดียากกว่า ขอให้เปลี่ยน
สภาพแวดล้อม แล้วคุณก็จะเปลี่ยนผลลัพธ์ได้

ผนึกพลังกับใครสักคน คุณพยายามควบคุม
อาหารตามลำาพังบ่อยแค่ไหน หรือคุณอาจจะ 
“เลิกสูบบุหรี่” ... แต่คุณทำาตามลำาพัง (วิธีนี้
จะไม่มีใครเห็นว่าคุณล้มเหลว ใช่ไหม) แทนที่
จะทำาเช่นนั้น หาใครสักคนและเลิกสูบบุหรี่ด้วย
กัน คุณทั้งสองจะคาดให้อีกฝ่ายรับผิดชอบ และ
ฉลองชัยชนะร่วมกัน การที่รู้ว่ามีใครคาดหมาย
ให้คุณทำาตัวดีขึ้น เป็นการกระตุ้นที่มีพลัง

นึกภาพตัวเองประสบความสำาเร็จ มอง
เห็นตัวเองโยนบุหรี่ทิ้งไป หรือซื้ออาหารที่มี
ประโยชน์ หรือตื่นเช้า ไม่ว่าคุณจะหาทางเลิก
นิสัยไม่ดีอะไรก็ตาม นึกภาพตัวเองบดขยี้มัน  
ยิ้มแย้ม และชื่นชมความสำาเร็จ มองเห็นตัวเอง
สร้างเอกลักษณ์ใหม่ขึ้นมา

คุณไม่ต้องเป็นคนอื่น คุณเพียงแต่กลับไปเป็น
คนเดิม ไม่น่าจะเป็นไปได้ว่าคุณมีนิสัยไม่ดีมา
ตลอดชีวิต คุณไม่ต้องเลิกสูบบุหรี่ คุณเพียง 
กลับไปเป็นคนที่ไม่สูบบุหรี่ ถึงแม้ว่าจะหลายปี
มาแล้ว คุณเคยใช้ชีวิตโดยไม่มีนิสัยไม่ดีเช่นนี้ 
ซึ่งหมายความว่าคุณทำาได้อีกแน่นอน 

ใช้คำาว่า “แต่” เพื่อเลิกพูดกับตัวเองใน
เชิงลบ สิ่งหนึ่งเกี่ยวกับการต่อสู้นิสัยไม่ดีคือ 
เป็นการง่ายที่จะตัดสินตัวเองว่าไม่ทำาตัวให้ดีขึ้น 
เมื่อใดที่เป็นเช่นนี้ ให้จบประโยคด้วยคำา 
ว่า “แต่”...

“ฉันอ้วนและหุ่นไม่ดี แต่หุ่นฉันจะดีขึ้นอีก 
สองสามเดือนนับจากนี้” “ฉันโง่และไม่มีใคร
เคารพฉัน แต่ฉันจะพัฒนาทักษะที่มีคุณค่า” 
“ฉันล้มเหลว แต่ทุกคนล้มเหลวบางครั้ง”

วางแผนรับความล้มเหลว เราทุกคน 
พลั้งพลาดเป็นครั้งคราว แทนที่จะโมโหตัวเอง
ในความผิดพลาด ขอให้วางแผนตั้งรับ เรา 
ทุกคนต่างก็ออกนอกลู่นอกทาง สิ่งที่แยกแยะ 
ผู้มีผลงานชั้นยอดจากคนอื่นๆ คือ เขากลับ 
เข้าสู่ลู่ทางรวดเร็วมาก

การเลิกนิสัยไม่ดีต้องอาศัยเวลาและความ
เพียรพยายาม แต่ส่วนใหญ่ต้องอาศัยความ 
มุ่งมั่น คนส่วนใหญ่ที่เลิกนิสัยไม่ดีได้ ก็พยายาม
และล้มเหลวหลายครั้ง ก่อนที่เขาจะทำาได้
ผล คุณอาจทำาไม่สำาเร็จในทันที แต่นั่นไม่ได้
หมายความว่าคุณจะทำาไม่ได้เลย
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โดย ไวรัล เมห์ต้า ปรับเปลี่ยน

ทำ�ไมคว�มอดทน 
ส่งผลคุ้มค่�

กุญแจใจ ชุดที่ 7 เล่มที่ 2

สมัยที่ยังเด็ก ความอดทนไม่ใช่คุณสมบัติของ
ฉัน ตอนอยู่ชั้นประถมปีที่ห้า เมื่อคุณครู

การ์ดเนอร์ตั้งคำาถาม บ่อยครั้งฉันจะยกมือด้วย
ความกระตือรือร้น หลังจากให้โอกาสฉันสอง
สามครั้ง คุณครูก็จะพยายามให้โอกาสนักเรียน
คนอื่น แต่ฉันยังยกมืออยู่สักพักหนึ่ง แล้วฉันก็
เริ่มโบกไม้โบกมือด้วยความใจร้อน จนการยกมือ
เช่นนั้นได้สมญานามว่า “ไวรัล” ตอนที่ฉันหัด 
ตีกลอง ฉันตื่นเต้นที่จะได้ร่วมวง แต่บทเรียน
แรกเราได้รับอนุญาตให้ฝึกแค่จังหวะเดียว  
ซ้ำาแล้วซ้ำาอีก ฉันไม่เคยกลับไปเรียนอีกเลย 

ฉันคงไม่ผ่านบททดสอบ Stanford 
Marshmallow Experiment แน่นอน ในการ
ศึกษาที่ลือชื่อนี้ นักวิจัยให้เด็กเลือกว่าจะทาน
มาร์ชเมลโล่หนึ่งชิ้นเลย หรือว่ารอเพื่อจะได้
ทานสองชิ้นทีหลัง ผลลัพธ์แสดงให้เห็นว่าเด็ก
ที่รอ 15 นาที ทำาคะแนนสูงกว่า 210 คะแนน
ในข้อสอบ SAT เมื่อแยกแยะคำาว่า patience 
(อดทน) ซึ่งที่จริงแล้วมีรากศัพท์มาจากภาษา
ลาติน “pati” แปลว่า “ทนทุกข์ ทรหด” นี่คือ

ความหมายที่นิยมกัน เรารู้สึกทึ่งใจจากเรื่องเล่า
เกี่ยวกับชาวนาในเอเชียผู้ซึ่งอ่อนแอและ 
ไม่มีที่ทำากิน เขาเคลื่อนขุนเขาด้วยความ
อุตสาหะ ชายผู้นี้สะกัดภูเขาตามลำาพังเป็นเวลา 
22 ปี จนในที่สุดเขาสร้างทางผ่านมีความยาว 
1 กิโลเมตร กว้าง 16 ฟุต เชื่อมโยงหมู่บ้าน
ของเขากับสถานที่สำาคัญ เช่น โรงพยาบาล 
เห็นได้ชัดว่าการอดทนรอคอย ภายใต้ความ
เจ็บปวด มีผลประโยชน์ ทว่าการสำารวจความ
อดทนเชิงลึกนั้นเหนือล้ำาภาวะเสี่ยงและบำาเหน็จ
รางวัล

การปลูกฝังความอดทนช่วยไม่ให้เรายึดติด 
กับความนึกคิดที่เคยมีมาก่อน และช่วยให้เรา 
ละสายตาจากผลลัพธ์ เรารู้จักยอมรับว่าเราไม่รู้
ว่าอะไรดีที่สุดเสมอ หรือไม่รู้เช่นนั้นในทันที เรา
รู้จักยอมรับว่าสภาพความเป็นจริงเปลี่ยนแปลง
ตลอดเวลา ความอดทนจะช่วยให้เราเข้าใจ
ความจริงในระดับที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้น และช่วยเราให้
ก้าวข้ามมุมมองที่มีขอบเขตจำากัด นี่แหละเป็น
คุณสมบัติที่แอบแฝงอยู่
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ลองพิจารณาข้อความที่ทรงพลัง โดย 
เล่าจื๊อ “ท่านมีความอดทนไหมที่จะรอให้โคลน
ตกตะกอนจนน้ำาใส ท่านอยู่นิ่งๆ ได้ไหม จนกว่า
ปฏิกิริยาที่ถูกต้องจะเกิดขึ้นในใจ” เราอาจคิด
ว่า “การคอย” ต้องใช้เวลา ทว่าจริงๆ แล้วมี
ส่วนเกี่ยวข้องกับเวลาน้อยกว่าสิ่งที่อยู่ในส่วนลึก
ของจิตใจ แน่นอนว่ามีชั่วขณะที่เราตอบรับต่อ
สถานการณ์ทันที จากส่วนลึกในใจ ซึ่งเป็นแวบ
หนึ่งของสัญชาตญาณที่เชื่อถือได้ คือชั่วขณะที่
ชัดเจนว่าจำาเป็นต้องทำาอะไร ทว่าช่วงเวลาอื่นๆ 
ประสบการณ์จะกระตุ้นโคลนตมจากส่วนลึก 
ขึ้นมา ในช่วงเวลาเช่นนั้น ความอดทนจะมีส่วน
ช่วยให้เราอยู่นิ่งๆ

ความคิดที่ไม่ประจักษ์ชัดว่าอะไรคือการ 
กระทำาที่ถูกต้อง ไม่ใช่สิ่งที่ “ไม่ดี” ทั้งนี้ทั้งนั้น 
สติปัญญาพัฒนาขึ้นมาจากมุมมองความเข้าใจ 
คำาถามพื้นฐานอาจทำาให้เราหงุดหงิด หรือ
ว่าสร้างสำานึกในแง่บวกของความน่าอัศจรรย์
ใจและความเป็นไปได้ ความท้าทายคือการ
พัฒนาความนิ่งเงียบมากพอที่จะเปิดโอกาสให้
ตั้งคำาถามโดยไม่มีการตัดสิน ตอนนี้แหละที่ต้อง
อาศัยความอดทน การที่เราต้องได้รับคำาตอบ
ไม่ใช่ประเด็น ความอดทนคือการหาคุณค่า 
ในคำาถาม คือการหาคุณค่าในคำาถาม และ 
คุณค่าของคำาถาม ทั้งนี้ทั้งนั้น รากศัพท์ของ 
คำาว่า question (คำาถาม) คือคำาว่า “quest” 
(ค้นหา) ดังนั้นการมีนิสัยชอบผจญภัยแฝงตัว 
อยู่ในการตั้งคำาถามอย่างแท้จริง

นั่นไม่ได้หมายความว่าคำาตอบไม่สำาคัญ  
คำาตอบจะมา แต่บ่อยครั้งไม่ใช่คำาตอบที่เรา 
คาดหมาย และบ่อยครั้งคำาตอบเปิดทางไปสู่
คำาถามที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้นอีก เมื่อเป็นเช่นนี้ การ
รับมือชั่วขณะที่คลุมเครือด้วยความอดทน จึง
กลายเป็นโอกาส ซึ่งเปลี่ยนขอบเขตจำากัดให้เป็น
มุมมองการสำารวจ เมื่อเราคิดว่าเรารู้แล้ว เรา
คาดหมายว่าจะพบทางแก้ไขในทิศทางที่เรา 
มองหา แต่เมื่อเราไม่รู้ว่าจะมองที่ไหน เราก็ 

เปิดรับทุกทิศทาง
แต่การเปิดรับ และ “อยู่นิ่งๆ” ดังที่เล่าจื๊อ

แนะนำา ไม่ใช่การเฉยเมยหรือขาดความมั่นใจ  
มีความมุ่งมั่นมากมายเกิดขึ้นภายในใจ ต้อง
อาศัยความพยายามและวินัยอย่างมาก ที่จะ 
ตื่นตัวกับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในใจ ความตื่นตัวที่
ฉับไวเช่นนี้ปลุกให้เราก้าวไปสู่พลังความแยบยล 
คือเมล็ดความคิดที่เราหว่านไว้ จะกลายเป็น
รากของถ้อยคำาและการกระทำาที่มีทักษะของเรา 
คือความอดทนที่สร้างช่องว่างขึ้นภายในใจ 

อันดับแรก โคลน คือปฏิกิริยาที่ไม่ได้ผ่าน 
การตรวจสอบ และการตีความหมายตามนิสัย 
ที่เป็นแบบฉบับของเรา ซึ่งผุดขึ้นมา แต่จะ 
ตกตะกอนในที่สุด มุมมองของเราจะชัดเจน  
เราพบว่าการตีความหมายที่ตายตัวตอนแรกนั้น
มีความยืดหยุ่น และมุมมองหลากหลายโผล่ 
ขึ้นมา เราเริ่มเล็งเห็นทางที่เป็นจริงมากกว่า 
ครบถ้วนสมบูรณ์มากกว่า และแท้จริงกว่า เรา
มีอิสระมากขึ้นที่จะเลือกการกระทำาของเราด้วย
จิตสำานึก

ทั้งหมดที่กล่าวมานี้ คือเส้นทางของความ
อดทน มีรากฐานจากการรู้ว่าสภาพความ
เป็นจริงในปัจจุบัน จะเปิดโอกาสให้กับการ
เปลี่ยนแปลงอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ แต่การ
เปลี่ยนแปลงจะไม่เกิดขึ้น เมื่อเราคิดว่าควรจะ
เกิดขึ้นเสมอ ส่วนการอดทนกับตนเองมาจาก
การยอมรับว่า มีสิ่งที่เราควบคุมได้ และสิ่งที่เรา
ควบคุมไม่ได้ ถึงแม้ว่าเราต้องขยันหมั่นเพียรที่
จะขยายขอบเขตการตระหนักรู้ และสบายใจ 
ได้มากขึ้นกับชั่วขณะในปัจจุบัน เราจะพัฒนาได้
เร็วสักแค่ไหน ไม่ได้ขึ้นอยู่กับเรา

นักเรียนชั้นประถมปีที่ห้าคนเดิม อดใจไม่
ได้ที่จะโพล่งคำาตอบออกมา ทว่าตอนนี้เล็งเห็น
คุณค่าการตอบคำาถามด้วยใจอดทน ความ
อดทนคือการยับยั้งชั่งใจที่จะตัดสินและสรุป
ความ เป็นคำาเชิญชวนที่ดีเลิศให้การพัฒนาตัว
ของเราปรากฏออกมา ตามที่จำาเป็น
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ช่วยบุตรหลานให้มีวุฒิภ�วะ 
และเป็นตัวของตัวเอง โดย เรเน เฮสส์  

ข้อความหยิบยกมาปรับเปลี่ยน

กุญแจใจ ชุดที่ 7 เล่มที่ 2

เด็กมีความมุ่งมั่นที่จะเป็นตัวของตัวเองตลอด
เวลา นับจากตอนที่เขาเริ่มหัดเดิน เรื่อยไป

จนถึงตอนที่ย้ายออกจากบ้าน ทว่าผู้ปกครอง
คอยขัดขวางการมีอิสรภาพเช่นนั้นเสมอ โดย
การทำาอย่างไรน่ะหรือ ก็โดยบอกบุตรหลานว่า
ควรทำาอะไร ควรทำาอย่างไร และควรเกิดขึ้น
ที่ไหน

ดังนั้นคุณทำาอะไรได้บ้าง เมื่อคุณรู้ว่าบุตร
หลานออกนอกลู่นอกทาง แต่คุณไม่ต้องการให้
ดูเหมือนว่าคุณเป็นคนเจ้ากี้เจ้าการ ต่อไปนี้เป็น
แนวคิดบางประการ

• ค่อยๆ สนับสนุนการเป็นตัวของตัวเอง 
ขณะที่บุตรหลานเติบโตเป็นผู้ใหญ่ เช่น เมื่อ
คุณอ่านหนังสือให้เด็กวัยสองขวบฟัง เปิด
โอกาสให้เด็กพลิกหน้าหนังสือ แทนที่เราจะ
พลิกให้ เมื่อเด็กโตขึ้น ก็มีแนวโน้มมากขึ้น 
ว่าเด็กจะตัดสินใจด้วยสติปัญญา ถ้าเด็ก 
ได้รับโอกาสให้ตัดสินใจในเรื่องเล็กๆ เมื่อ 
เด็กยังอายุน้อย
• การเป็นผู้ปกครอง บางครั้งสิ่งที่น้อยคือ
สิ่งที่มาก อีกนัยหนึ่งก็คือ ยิ่งคุณทำาให้บุตร
หลานน้อยลง เด็กก็ยิ่งทำาได้เองมากขึ้น ตอน
ที่ลูกสาวของฉันอายุสิบปี ฉันเริ่ม “เปิด
โอกาส” ให้ลูกซักผ้าเอง สักระยะหนึ่ง เด็ก
เห็นว่างานบ้านเล็กน้อยคือธรรมเนียมปฏิบัติ
ที่ช่วยให้ก้าวไปสู่การมีวุฒิภาวะและเป็น 
ตัวของตัวเอง

• สอนบุตรหลานให้มีทักษะที่จะช่วยเขาให้
รับมือกับเหตุฉุกเฉิน แทนที่จะปกป้องเด็ก 
เกินควร ช่วยให้เด็กเข้าใจว่าเส้นทางชีวิตไม่
ค่อยราบรื่น บางครั้งก็ขรุขระมาก เมื่อนั่ง
รถไปไหน ลองหยิบยกเหตุการณ์สมมุติ และ
พูดคุยกับบุตรหลานที่เป็นวัยรุ่นว่าเขาจะมี
ปฏิกิริยาอย่างไร ผลการศึกษามีข้อพิสูจน์ 
ว่าเมื่อรถเคลื่อนไปข้างหน้า จะเอื้ออำานวย 
การสนทนาได้จริงๆ กับวัยรุ่นที่ลังเลใจที่จะ
บอกเล่าความนึกคิดของเขา
• เสนอตัวเลือกที่มีแนวทาง ตัวเลือกที่มี
แนวทางซึ่งคุณทั้งสองพอจะรับไหว โดยที่
ไม่ใช่คำาขาด ยกตัวอย่างเช่น คุณอาจบอก
บุตรหลานวัยหกขวบว่า “ถึงเวลานอนแล้ว 
หนูอยากอ่านนิทานก่อน หรือแปรงฟันก่อน” 
ไม่ว่าเขาจะเลือกทำาสิ่งใด ก็เป็นไปตามที่คุณ
ต้องการ คือ เด็กเข้านอนตอนสองทุ่ม แต่
เด็กได้เป็นตัวของตัวเอง ด้วยทางเลือกที่มี
แนวทางจากคุณ

คำาอธิบายหน้าที่ของเด็กจะรวมไปถึงการ
ทดสอบผู้ปกครอง หวังว่าคำาแนะนำาข้างต้นจะ
ได้ผลเป็นส่วนใหญ่ อย่างไรก็ตาม มีบางครั้งที่
ไม่ได้ผลเลย ตอนนั้นคุณก็ต้องหนักแน่นเกี่ยวกับ
สิ่งที่ต้องเกิดขึ้น อย่างไรก็ตาม นั่นควรเกิดขึ้น
แค่ 5% ในช่วงเวลาที่คุณอยู่กับบุตรหลาน ส่วน
อีก 95% ควรจะเกี่ยวข้องกับสัมพันธภาพที่มี
ความสุข ในขณะที่เด็กกลายเป็นผู้ที่มีวุฒิภาวะ
และเป็นตัวของตัวเอง

จากใจ 
ผู้ปกครอง
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โดย เรเน เฮสส์  
ข้อความหยิบยกมาปรับเปลี่ยน

สิ่งสุดท้ายที่ผมทำา
โดย บ็อบ เพิร์คส์ ปรับเปลี่ยน

“สิ่งสุดท้ายที่ผมทำาคือ สิ่งน่าตื่นเต้นที่สุดเท่าที่เคยทำามา!” เขากล่าว
ผมอดใจรอฟังไม่ไหวว่าคืออะไร

“เพื่อน ผมนึกไม่ออกเลยว่าคุณบรรลุผลสำาเร็จอะไร แต่ไม่ว่าจะเป็นอะไร
ก็ตาม คุณต้องเล่าให้ผมฟัง” ผมกล่าว

ชายผู้ที่อายุมากกว่ามองดูผม ด้วยสีหน้าค่อนข้างแปลกใจ
เราจ้องหน้ากัน ผมเริ่มรู้สึกอึดอัด ผมเข้าใจผิดในสิ่งที่เขาพูดหรือ เขาพูดถึง

เรื่องอื่น และผมสบประมาทเขาหรือ
“อ้อ ผมขอโทษ ผมเข้าใจคุณผิดหรือ” ผมกล่าวในที่สุด
“ผมพูดอะไร” เขาตอบ
“คุณเพิ่งกล่าวว่า ‘สิ่งสุดท้ายที่ผมทำาคือ สิ่งที่น่าตื่นเต้นที่สุดที่เคยทำามา’” ผม

กล่าวซ้ำา
“อ้อ ใช่แล้ว ผมพูดเช่นนั้น”
“คืออะไรหรือ อะไรคือสิ่งที่น่าตื่นเต้นที่สุดเท่าที่คุณเคยทำามา” ผมถาม
“อ้อ ผมเข้าใจแล้ว” เขาตอบ “คุณรอให้ผมเล่าว่าผมได้รับรางวัลหรือบรรลุ

ผลสำาเร็จยิ่งใหญ่บางอย่าง ใช่ไหม”
“ใช่แล้ว คุณบอกเป็นนัยเช่นนั้น ไม่ใช่หรือ” ผมถาม
“ถ้าจะว่าไป ก็ใช่ แต่ผมขอชี้แจงให้กระจ่างชัด” เขากล่าว
ผมอดใจรอไม่ไหวที่จะได้ยินเรื่องนี้
“ดูเหมือนว่าคุณมีสุขภาพดี ใช่ไหม” เขาถาม
“โดยทั่วไป ผมมีปัญหาบ้าง แต่ไม่ถึงขั้นคุกคามชีวิต เท่าที่ผมรู้”
“ถ้าอย่างนั้น คุณคงไม่เข้าใจเรื่องนี้” เขากล่าว แล้วเอามือโอบไหล่ผม เขา

อธิบาย
“ประมาณหนึ่งปีที่แล้ว ผมเกือบเสียชีวิต ผมหัวใจวาย ซึ่งเกือบจบชีวิตผม 

ประสบการณ์ครั้งนั้นทำาให้ผมทรุด แต่ผมก็ลุกขึ้นมาอีกครั้ง ตอนนั้นแหละที่ผม
เริ่มเล็งเห็นว่าทุกชั่วขณะในชีวิตมีค่ามากแค่ไหน”

แล้วเขาเดินไปข้างหน้าผม และเอามือแตะบ่าผม เขากล่าวว่า “ทุกสิ่งสุดท้าย
ที่ผมทำา คือสิ่งที่น่าตื่นเต้นที่สุดที่ผมเคยทำามา เป็นอีกชั่วขณะหนึ่ง อีกวันหนึ่ง 
อีกสัปดาห์หนึ่ง อีกเดือนหนึ่ง นับจากวันที่ผมเกือบสิ้นใจ นั่นแหละที่น่าตื่นเต้น!”

ความคิดดังกล่าวทรงพลังมากจริงๆ
คุณรู้สึกหดหู่หรือ คุณคิดว่าไม่มีอะไรน่าตื่นเต้นในชีวิตหรือ
ลองคิดอีกครั้ง ลองมองเห็นคุณค่าชีวิตให้มากๆ จนกระทั่งสิ่งสุดท้ายที่คุณทำา 

คือสิ่งที่น่าตื่นเต้นที่สุดที่เคยทำามา



การเติบโตในชีวิตส่วนตัว
คุณต้องรับผิดชอบชีวิตส่วนตัว คุณเปลี่ยนสภาพการณ์ ฤดูกาล หรือ
สายลมไม่ได้ แต่คุณเปลี่ยนตัวคุณเองได้ นั่นคือสิ่งที่คุณเป็นผู้ควบคุม  
— จิม รอห์น

เราแต่ละคนตั้งนิยามคำาว่าความปรารถนาแรงกล้าและความคืบหน้า
สำาหรับตนเองได้ เป้าหมายคือพยายามมุ่งไปสู่โลกที่ไม่ได้กำาหนดความ
คาดหมายแบบเหมารวม ซึ่งจะหน่วงเหนี่ยวเราไว้ แต่กำาหนดด้วย 
แรงทะยานส่วนตัว พรสวรรค์ และความสนใจของเราเอง — เชอริล 
แซนเบิร์ก

ผู้ที่ปรับปรุงตัวไปพร้อมกับวัย ยินดีต้อนรับพลังการเติบโตและการบรรลุ
ผลในชีวิตส่วนตัว โดยการเริ่มแทนที่วัยหนุ่มสาวด้วยสติปัญญา ความ 
ไร้เดียงสาด้วยความเข้าใจ และการขาดวัตถุประสงค์ด้วยความสำาเร็จ
สูงสุดในชีวิต — โบ เบนเนตต์

การฝึกให้ตนเองมีวินัย โดยการทำาสิ่งที่คุณรู้ว่าถูกต้องและสำาคัญ  
ถึงแม้ว่าจะยาก คือเส้นทางไปสู่ความภูมิใจ การนับถือตนเอง และ 
ความพึงพอใจในชีวิตส่วนตัว — มาร์กาเร็ต แธตเชอร์

ผู้ที่มีเชาวน์ปัญญา ประสบความสำาเร็จ และน่าดึงดูดใจ อาจดูน่าเกรง
ขาม เขาทำาให้เราต้องพิจารณาดูตนเอง เราอาจผิดหวัง อิจฉา หรือไม่ก็
มีแรงบันดาลใจที่จะก้าวไปสู่การเติบโตในชีวิตส่วนตัว — เอียน เค สมิธ

บางครั้งการที่จะดำาเนินตามคุณธรรมกำากับชีวิต และ/หรือ หัวใจของเรา 
เราต้องตัดสินใจทำาสิ่งที่ไม่เป็นที่นิยม หรือยืนหยัดเพื่อสิ่งที่เราเชื่อ อาจ
จะยากและถึงกับน่าหวาดหวั่น ในการที่จะต้านกระแส ไม่ว่าจะเป็นการ
ไม่เห็นพ้องกับเพื่อน หุ้นส่วน หรือสมาชิกครอบครัวเป็นส่วนตัว หรือการ
ตัดสินใจในระดับอาชีพ ซึ่งมีผลต่อเพื่อนร่วมงานและเพื่อนร่วมอาชีพ  
— ทาบาธา คอฟเฟย์

ย่างก้าวแรกที่ขาดไม่ได้ เพื่อให้ได้มาซึ่งสิ่งที่คุณต้องการจากชีวิต คือ 
ตัดสินใจว่าคุณต้องการอะไร — เบน สเตน

ถ้าคุณอยากจะรู้สึกภูมิใจในตนเอง คุณต้องทำาสิ่งที่คุณจะภูมิใจ  
ความรู้สึกเกิดจากการกระทำา — โอเซลา แม็คคาร์ที

ข้อควรคิด


