
 
 
 
   

คนหาวิธีที่ทําใหชีวิตทุกแงมุมประสบความสําเร็จ ดวยคําแนะนําจากโคชฝกชีวิต 
ในหนังสือเลมน้ี เพียงแค 4 ขั้นตอนเทาน้ัน ก็จะทําใหคุณไดใชชีวิตใหมตามทีใ่ฝฝน 

                           
 เรียนรูวิธีการพูดคุยกับตัวเอง เปนเรื่องสําคัญอยางย่ิงหากคุณกําลังคดิที่จะเปลี่ยนแปลง 

ตัวเอง เมื่อไดวิเคราะหการพูดคุยกับตัวเองแลว คุณจะเลือกฟงความคิดใดและกาํจดัความคิดใดออกไปบาง การ 
ที่จะยอมรับความคิดภายในใจ บางทีคุณอาจตองใชกระบวนการกาํจัดความคดิบางอยางออกไปกอน คุณจะเหลือ
แตความคดิทีเ่ปนเชื้อเพลิงเติมความแข็งแกรงใหแกตัวคุณเอง ซึ่งเปนสวนที่ทําใหคุณประสบความสําเร็จ เปนสวน
ที่มีพลังสรางสรรค เปนผูนาํที่มีประสิทธิภาพ นีค่ือจุดทีคุ่ณจะพบโคชภายในตัวของคุณเอง และการเรียนรูวิธีฟง
อยางตื่นตัวอยูตลอดเวลา จะใหผลตอบแทนแบบเห็นผลทันใจ เร่ืองนีไ้มเพียงแตใชไดกับการฟงตวัเองเทานั้น  
แตยังใชไดผลกับคนอืน่ดวย เวลาที่ใครกต็ามมีคนอืน่ฟงอยางตั้งใจโดยแทจริง เขาคนนั้นก็จะมีความมั่นคงและ
ความสามารถเพิ่มข้ึนโดยอตัโนมตั ิ

 โคชของคุณยอมสนับสนนุคณุอยางเต็มตัว แตนั่นก็หมายถึงการทาทายคุณใหควบคมุ 
ชีวิตของคุณเอง และลงมือปฏิบัติการ แทนที่จะนั่งเฉยๆ รอใหการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นเอง โคชกลาเผชิญหนา  
แตเปนไปในเชิงสรางสรรค  

 ปลอยใหโคชภายในทาทายคุณ ใหคิดหาวิธีทําใหภารกจิที่ตองทําใหเสร็จมีความนาสนใจ 
เพ่ิมข้ึน ไมวางานนัน้จะเปนอะไรก็ตาม คณุสามารถหาทางทํามันดวยความเพลิดเพลินมากขึ้น การฟงวิทยุหรือ
เพลงเปนหนทางหนึ่งที่ชวยใหหายเบื่อได ตดัสินใจวาจะใชวิธีใดในคราวหนาที่คุณมีภารกิจที่จําเปน ตองหาส่ิง
กระตุนมาชวย เพ่ือใหภารกิจนั้นเสร็จตามกําหนด 

 ใชเวลาสักนิดคิดถึงชวงเวลาหรือสถานการณที่คุณใชคําพูดตดิปากไปในทางลบ และ 
สํารวจผลจากการทาทายความเชื่อที่ปดกัน้ตัวเอง หาตวัอยางชวงเวลาหรือสถานการณที่พิสูจนไดวา เหตุการณ
ไมไดเปนจริงอยางคําพูดตดิปาก สังเกตตัวเองวารูสึกอยางไร ขณะที่มองเห็นความจริงที่อยูภายใตเปลือกคาํพูด
ดังกลาว 

 ความเชื่อดั้งเดิมของคนเราผานการพัฒนามาในชวงวัยเด็ก เด็กเล็กมคีวามเชื่อวาทกุส่ิง 
เติบโตมาเรื่อยๆ ก็มีบางสิ่งบางอยางเกิดขึน้ที่ทําใหการรับรูของเด็กเปล่ียนไป เด็กทกุคนทุกอยางเปนไปได แตเมื่อ

ลวนเปนอัจฉรยิะ จนกระทั่งมีคนมาทาํใหแกเชื่อวาตัวเองไมไดเปนอยางนั้น 
                                 

 การจะสรางชีวิตใหมใหเปนไปตามความใฝฝนไดนั้น เราตองทําความ
เขาใจกับสิ่งทีต่องการในช ตรงจุด ซึ่งก็คงทํา

 
ีวติใหชัดเจนเสยีกอน เพราะถาไมเขาใจก็ยากที่จะวางแผนปฏิบตัิอยาง

ใหบรรลุเปาหมายไดยาก อีกทั้งยังเปนไปไดที่เราจะยอมปรับลดเปาหมายเดิมลง แลวตั้งเปาหมายรองแทน 
 เมื่อกําหนดไดแลววาอยากจะเปลี่ยนแปลงอะไรบาง คุณตองทําความเขาใจกับการ 

เปลี่ยนแปลงเปนลําด ถาับแรก ส่ิงสําคัญที่พึงระลึกไวคือ คณุสามารถเปลีย่นแปลงไดเฉพาะตัวคุณเองเทานั้น แต
อยากเห็นการเปลี่ยนแปลงในชีวิตที่ตองพ่ึงพาปจจัยภายนอกหรือคนอืน่เพื่อใหการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น คุณมี
แนวโนมจะพบแตความผดิหวัง  
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 เมื่อกําหนดบทบาท และ/หรือความสัมพันธที่อยากจะใหเปนไปหรือเปล่ียนแปลง  
ร ะรู 

เปนไปตามที่คุณตอง  

ไดเ ียบรอยแลว โคชภายในจะเปนประโยชนตอคุณ อาจจะกลาวไดวามีคนไมมากนักที่จ
วาในจติใจของตัวเองนั้นมีอะไรเกิดขึ้น ถาความสัมพันธที่คุณมีตอบทบาทที่คุณเลนอยูไม 
การ ปญหาก็จะอยูทีก่ารยอมรับความจริง และการตัดสินใจที่จะทําอะไรบางอยางในเรื่องนี้

 การไดพูดคุยกับใครสักคน ซึ่งทั้งคุณและคนคนนั้นตางใหความนบัถอืซึ่งกันและกนั  
จะชวยแกปญหาท่ีกอ ห 

าตองการความกาวหนาในการใชชีวิตตามที่ 

ับนับถือผูอ่ืนจะเปนเรื่องงายข้ึน ถามี

ูอ่ืน

อัตราเสี่ยงของ 

ญ   

มายตอตัวคณุเอง คุณก็จะหาคําตอบจนได 

ลว 

ความเครียดในชีวติไดมากทีเดียว การลงมือทําอะไรสักอยางในทางบวก ยอมดีกวาปลอยใ
สถานการณนัน้รบกวนจติใจตอไปเรื่อยๆ ถาเรากลาที่จะกระโดดเขาไปแกไขปญหาในลักษณะนี้ ผลลัพธที่เกิดขึ้น 
จะนาอภิรมยเกินกวาที่เราจะคาดคดิ แมจะเปนเรื่องที่ยากสักเพียงใดก็ตาม 

   
  T = Truth = ความจริง  ♦ ถ
ใฝฝน คุณตองมีความซื่อสัตยในเรื่องความเปนจริงของชีวิตที่เปนอยูในปจจบุันเสียกอน  
การเปนคนซื่อสัตยกับตัวเองหมายถึง การเลือกใชชีวิตของคุณอยางซื่อตรง 
  R = Respect = การใหเกียรติ (ยอมรับนบัถือ) ♦ การยอมร
ความจริงใจและเปดกวาง เคารพในคุณคาและศรัทธาของผูอ่ืน จะชวยสรางความสัมพันธที่เหนียวแนน การเคารพ
ตัวเองหมายถึงการเชื่อวาตัวเองรูชัดเจนวาอยากมีชีวิตอยางไร และไมจําเปนตองมีใครมาบอกใหทําอะไร คติ
เตือนใจเกาแกช้ีแนะใหเราปฏิบัตติอผูอ่ืนเหมือนที่เราอยากใหเขาปฏิบัตติอเรา  
  U = Understanding = ความเขาใจ ♦ เมื่อคุณแสดงใหอีกฝายเห็นวา คุณเขาใจในคานิยมและ
ความเชื่อของเขา ก็เทากับคณุมีปฏิสัมพันธกับเขาในทางใหการยอมรับนบัถือเขา การแสดงใหตัวเองเห็นวา 
ตัวคุณอยากเขาใจในเรื่องที่มีความหมายตอตัวเอง จะชวยเพิ่มความรูและคุณคาของตัวคุณเอง การแสดงใหผ
เห็นวาคุณตองการเขาใจในสิ่งที่มีความหมายตอเขาอยางแทจริงและเขาใจถึงความรูสึกของเขา จะเปนการพฒันา
รากฐานของการสรางความสัมพันธที่ดีงาม การเขาใจผูอ่ืนก็คลายกบัการเอาใจเขามาใสใจเรา 
  S = Space = เทศะ ♦ การให Space แกตวัเองมีประโยชนมากในแงของการลด
ชีวิต อันเกดิจากการตดัสินใจอยางบุมบาม (ไมคดิหนาคิดหลัง) สมมตุิวาคุณกําลังคิดที่จะเปลี่ยนงานหรือ 
ถูกปลดออกจากงาน การหา Space ในความคิดของคุณเพ่ือคนหาส่ิงทีม่ีความหมายตอตัวคณุเปนหัวใจสําคั
การหาขอมูลทุกดานที่จําเปนตอการตดัสินใจเรื่องอนาคตของคุณก็มีความสําคญัพอๆ กัน ถึงแมวาความรูสึก 
หวาดผวาเกี่ยวกับอนาคตจะบีบใหคุณแกปญหาแบบมวยวัดก็ตาม 
  T = Time = กาละ ♦ ถาเช่ือวาเร่ือง Time มีความห
วาจะจดัการกบัเรื่องนี้อยางไร  และจะทําอะไรไดบาง การฝกจะชวยสงเสริมใหคุณเช่ือมั่นในตัวเองวาสามารถ 
ตัดสนิใจวาจะทําอยางไรกับปญหาได การฝกสรางบรรยากาศที่สงเสริมใหคุณคดิไดดวยตัวเอง วากันตามจริงแ
ความเรงดวนจะเปนอุปสรรคตอการคิดอยางปลอดโปรง และการหาคําตอบวาส่ิงใดเหมาะกบัชีวิตคุณมากที่สุด 
การใชเวลาคดิอยางถวนถี่ เปดโอกาสใหจติใจไดสํารวจความคดิในเชิงสรางสรรคและไอเดียตางๆ ไดอยางไมมี 
วันสิ้นสุด 
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ทั้งหมดนี้เรียกวา คานิยมหลัก (core values) คานิยมทําใหเราเปนตัวเราอยางที่เปน 

ในขณะน
ม 

เปนแรงจูงใจเบื้อ

ี ้ส่ิงที่เราถือเปนคานิยมเปนตัวกาํหนดความหมายของชีวิตและการกระทําของเรา ถารู
และยอมรับคานิยมกับความเชื่อของตัวคุณเอง การตั้งเปาหมายก็จะกลายเปนเรื่องงายๆ คานิย
งตนที่สําคญัที่สุด 

 คนที่เช่ือมั่นในคุณคาของตวัเองมาก เปนเพราะเขาใหคานิยมในทางบวกแกตัวเอง คนที ่
มองวาตัวเองมีคุณคา ยนอ  ก็เพราะใหคานิยมในทางลบแกตัวเอง  
                                     

 กอนจะเริ่มตนการเปลี่ยนแปลงครั้งสําคัญ ควรทําความเขาใจ 
เก่ียวกับแนวความคิด มบูรณมิใชเปนแคเร่ือง

อนที่เปนประโยชน ซึง่สามารถนําไปใชกับเปาหมายใดกไ็ด กอนที่คุณจะเริ่ม

ที่อยากจะ

งชัดเจนเปนหัวใจของการสนทนาเพื่อการฝกสอนทุกเร่ือง  

ดมากกวานี ้
นอ

พลังสรางสรรคมาก อยาพลาดไอเดียใดๆ ที่ผุดขึ้นมาในหัวของคุณ 

 = Way Forword = ทางเลือกที่โดนใจมากที่สุด และจะเริ่มตนทําเมื่อไร ถาเปาหมายใดทีคุ่ณ 

เรื่องความอุดมสมบรูณวามีความหมายตอคุณอยางไร ความอุดมส
ของเงินทองเทานั้น แตเปนเรื่องที่เก่ียวกับศักยภาพและความเปนไปไดทีไ่รขีดจํากัดในทุกแงมุมของชีวิต 
  โมเดล TGROW 
  เปนโมเดลการฝกส
เปลี่ยนแปลงชีวิตของตัวเองในดานใดเปนการเฉพาะ โดยเซอร จอหน วิตมอร ที่ผานการพิสูจนแลววาใชไดผล 
ดีเย่ียมในการปลดปลอยศักยภาพ ควบคมุสมาธิ และความมุงมั่นในการทําใหถึงเปาหมาย 
  T = Topic =  ชีวิตดานใดทีคุ่ณอยากเปลีย่นแปลงในตอนนี้ เลือกชีวติในสวน
เปลี่ยนแปลงมากที่สุด หรือที่สามารถแกไขปรับปรุงได 
  G = Goal =  การกําหนดเปาหมายอยา
เปนการสนทนาที่วางรูปแบบมาเพื่อใหเกิดการปฏิบตัิโดยมีผลออกมาในทางบวก เปนการสรางภาพเปาหมาย 
ข้ึนมาในใจ เปาหมายเฉพาะที่คุณอยากใหบรรลุจริงๆ นั้นคืออะไร ระบุออกมาเปนประโยคสั้นๆ 
  R = Reality =  สภาพความเปนจริงหรือสภาพการณปจจุบันที่ลงลึกในรายละเอีย
เปนอยางไร อยาลืมวาจิตใจของคนเรามีความสามารถรองรบักับสรรพสิ่งไดมากมาย แตจะรบัไมไดถาคุณนําเส
ดวยความเท็จและไมตรงกับความเปนจริง 
  O = Options = ข้ันตอนนี้ใช
ไอเดียที่อาจจะฟงดูไมฉลาดในตอนแรก อาจจะสามารถกระตุนจติใจของคุณใหหาทางเลือกที่ใชไดผลมากกวา 
ดวยการลองทําด ู
  W
ไมรูสึกกระตือรือรนที่จะกระทําก็อยาฝนตวัเองใหลงมือเพ่ือที่จะเจอกับความลมเหลว  

 สภาพของคนที่ “กายเปลี้ย-เพลียใจ” บางก็เปรียบเทียบวา “แบตหมด” อันเปนผล 
จากการทํางานอยางห น

ะ 
ักโหมจนเกินไปนัน้ เปนเรื่องทีม่ีการพูดถึงอยางกวางขวางและจริงจังในโลกของการทํางา

ทุกวันนี ้การรักษาดุลยภาพระหวางการทํางานกบัการพกัผอน จึงเปนเรื่องที่ผูคนเริ่มใหความสําคญัมากขึ้นทุกขณ
เพ่ือที่จะรักษาสุขภาพใหแข็งแรงและมีชีวิตยืนยาวขึ้น 

 การหยุดทํางานชั่วคราวเพื่อค  รุนคิดพจิารณาประเดน็ตางๆ อยางจริงจังอาจใหผลดี
 เพราะมีเวลาคิดอยา
กลับไปทาํที่บานหรือทํา

งปลอดโปรงมากขึ้น แตการขอเวลานอกไมไดหมายความวาตองชดเชยดวยการหอบงาน
งานตอจนดึก การฝกชีวิตจะมีบทบาทในการคนหาวิธีการทํางานใหสนุก 

http://images.google.co.th/imgres?imgurl=https://jugs.dev.java.net/juggy/JavaSparrow-med.jpg&imgrefurl=http://weblogs.java.net/blog/ahashim/archive/2008/01/how_to_make_a_s.html&usg=__Lr8pP5Wb1Os62K1rX2hnm-4kNOE=&h=468&w=501&sz=36&hl=th&start=222&um=1&tbnid=co8z9Utkch15AM:&tbnh=121&tbnw=130&prev=/images%3Fq%3Dsuccessful%26start%3D220%26ndsp%3D20%26um%3D1%26hl%3Dth%26sa%3DN
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.dama.org/images/DI_SuccessfulChapters2.gif&imgrefurl=http://www.dama.org/i4a/pages/index.cfm%3Fpageid%3D3353&usg=__hOqYFXgMnGtohQ5G3LeIHXt4qIU=&h=338&w=327&sz=6&hl=th&start=3&um=1&tbnid=FS7S0XRB3l1s4M:&tbnh=119&tbnw=115&prev=/images%3Fq%3Dsuccessful%26ndsp%3D20%26um%3D1%26hl%3Dth%26sa%3DN
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www3.easywebtime.com/demo010/images/chanchala/condom.jpg&imgrefurl=http://www3.easywebtime.com/demo010/poomkumkan_niyom.html&usg=__bmf5-2hCxncW7n5SoCpWOiIY-zI=&h=1298&w=1181&sz=488&hl=th&start=300&um=1&tbnid=1I3SIC9DWHRwmM:&tbnh=150&tbnw=136&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B8%2584%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%2599%25E0%25B8%25B4%25E0%25B8%25A2%25E0%25B8%25A1%26start%3D280%26ndsp%3D20%26um%3D1%26hl%3Dth%26sa%3DN
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 ในโลกที่กําลังเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วเชนทุกวันนี้ จะเห็นความเครยีดจากการทํางาน

บชีวิตเพิ่มมากข
 

มีแนวโนมเพิม่สูงข้ึนเรื่อยๆ ผูคนเริ่มแสวงหาหนทางปรบัสมดุลระหวางงานกั ึ้น 
การ

ไดรับจริงในชวงเ  
ถาทํางานที่ตวัเอ

ทํางานจะมีประสิทธิภาพหรือไมดูไดจากระยะเวลาที่ใชไปในการทํางานกบัผลสัมฤทธิ์ที่คุณ 
วลานั้น ลองคิดดูวา คณุจะทําอะไรไดบางเพื่อที่จะไดเพลิดเพลินกับชวงเวลาที่ใชไปในการทํางาน
งทําไดดีโดยธรรมชาติอยูแลว งานนั้นกจ็ะใหความเพลิดเพลินมากกวาเปนภาระที่ตองจําใจทํา  

นี่คืออีกปจจัยหนึ่งที่มีผลตอคุณภาพชีวิตของคนเรา 

                      
 การโคชตัวเองเปนหนทางหนึ่งที่ใชเพ่ือเพ่ิมคุณภาพชีวิตใหแกการดาํเนินชีวิตสวนตวั 

ี่เราตองอดทนก องใชชีวิตรวมกับผูอ่ืนทั้งที่บานและที่ทํางาน ตลอด
ชีวิตของเราจําเปนตอ
ท ับตัวเราเอง และการดาํเนินชีวิตภายนอกที่ต

งรับมอืกับเหตุการณ ปญหา สถานการณ และผูคนที่เราไมมีสิทธิเลือก ส่ิงที่เราควบคุมได 
คือ วิธีการที่เราเลือกจะตอบสนองและจัดการกับความทาทายเหลานัน้ 

 การโคชชีวิตตวัเองชวยใหกําหนดรูและรับผิดชอบชีวติของตัวเอง ทําใหคุณรูวาตัวเอง 
มีทรัพยากรอะไรบาง และเช่ือมั่นวาสามารถเผชิญกับสิง่ที่ไมรูหรือไมเขาใจได เมื่อรูเชนนี้ ไมวาจะมีอะไรเกิดขึน้ 
ในชีวิต (ส่ิงทีไ่มคาดฝ ไ  ีน มรูจัก) คุณสามารถรับมือกับมันได เมื่อคุณอยูในสถานะที่สามารถรับมือกับปญหาไดด
และเช่ือมั่นในตัวเอง คุณก็รับมือกับสถานการณอะไรก็ได ดวยการคิดวาจะตองทาํอะไรใหเกิดขึ้น จะทําใหบรรลุผล
ไดอยางไร และตองการใหใครมาชวยเหลือ จงใหและเผชิญกับขอมูลขาวสารอยางไมมีเง่ือนไข โดยไมวินิจฉัย
ตัดสนิอะไรดวยตัวเองทั้งส้ิน 

 มาถึงตรงนี้ คณุคงแยกแยะออกวางานของคุณทําใหคณุหนักใจจนตองพยายามฝนใจ
ตัวเองเพื่อใหรอดพนไปในแต

 
ละวันหรือเปลา ถาเปนเชนนั้นงานนีไ้มใชงานของคุณโดยแท คุณตองฝกสอนตัวเอง 

แลวหางานที่เหมาะสมใหพบ ถางานของคุณดูเหมือนจะไมตองใชความพยายามสกัเทาใด นัน่อาจเปนสญัญาณ
อยางหนึ่งที่บงบอกวาคุณกําลังทําในสิ่งที่ไดผลดี ขอใหมองหาสัญญาณอื่นๆ ที่บงช้ีไดวาคุณกําลังทําในสิ่งที่คุณ
อยากจะทําจรงิๆ หรือเปลา 

 ถาคุณเบื่อหนายกับวิธตีอบโตกับสถานการณแบบเดิมๆ ที่เคยทํามา ขอใหใชหนังสือ 
เลมนี้ฝกสอนตัวเอง เพ่ือฝาฟนปญหาและอุปสรรคตางๆ จนไดผลดทีี่สุดเทาที่จะเปนไปได อยาลืมวาการเอย
ปากขอความชวยเหลือเมื่อจําเปนไมใชเร่ืองผิดปกติ  
 
 ไมวาคุณจะคิดเรื่องใดเพื่อตัวเองในอนาคต 

ขอใหโคชภายในเขามามสีวนรวมเสมอ 
โคชคือผูท่ีนําพาคุณไปสูความสําเร็จ 
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