
สวสัดคีะ 
  
ทา่มกลางอากาศรอ้น แดดจัด มองไปรอบๆ เห็นดอกไมเ้บง่บาน ตระกลูชยัพฤกษ์ ทัง้เหลอืง ชมพ ูขาว แดง ดอกประดู่
เหลอืงทองหอมฟุ้ง ดอกตะแบก ดอกเสลา ดอกตาเบบญูา่ ดอกยงูทอง ประเทศหนาวๆ เวลานีเ้ป็นฤดสูปรงิ พชืหวัทีจ่ า
ศลีก็จะผดุพราย ออกดอกสะพร่ัง เป็นฤดกูาลแหง่การเพาะปลกู ยกรอ่งแปลงผัก หวา่นเมล็ด รอตน้งอกชใูบ 2 ใบ 
สญัลกัษณ์ VICTORY 
  
GREETING ฉบบันีข้ออญัเชญิพระราชนพินธแ์ปลบทกวจีนี “หยกใสรา่ยค า” โดย สมเด็จพระกนษิฐาธริาชเจา้ กรม
สมเด็จพระเทพรัตนราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุาร ีพระองคท์รงเป็นกวแีหง่กรงุรัตนโกสนิทรร์ว่มสมัย 
พระองคท์รงใสใ่จเพิม่พนูความรูท้างภาษา ศลิปะ วฒันธรรม ประวตัศิาสตรผ์า่นบทกวนีพินธอ์ยา่งตอ่เนือ่ง พระองคท์รง
ไดรั้บค าแนะน าจากพระอาจารยว์า่ “ภาพจติรกรรมคอื บทกวทีีไ่มม่เีสยีง สว่นบทกวคีอื ภาพจติรกรรมทีไ่มม่รีปู” 
พระองคจ์งึทรงอา่นบทกวแีลว้เขยีนรูป 
  
อา่นบทกวแีลว้ ความรุม่รอ้น เรา่รอ้น รอ้นรนจะคลายลงในบดัดล ในทีน่ีจ้ะยกมาประมาณ 5 บท จาก 34 บท 
  
รุง่อรณุฤดใูบไมผ้ล ิ - เม ิง่เฮา่หราน 
ในฤดใูบไมผ้ล ิ    นอนจนไมรู่ว้า่เชา้ 
ทกุหนทกุแหง่     ไดย้นิเสยีงนกรอ้ง 
กลางคนืมาถงึ      มเีสยีงลมและฝน 
ดอกไมร้ว่งไมรู่ว้า่เทา่ใด 
  
คนืจนัทรแ์จม่ - ตูฝู้่  
คนืนีพ้ระจันทรเ์มอืงฟโูจว               นางเฝ้าชมเพยีงล าพัง 
สงสารลกูนอ้ยทีอ่ยูห่า่งไกล            ยังไมเ่ขา้ใจทีจ่ะคดิถงึเมอืงฉังอาน 
หมอกหอมตอ้งมวยผมจนเปียกชุม่   แสงสวา่งตอ้งแขนประดจุหยกจนเย็นเยยีบ 
เมือ่ใดหนอจะไดอ้งิมา่นบางเบา      ชมจันทรอ์ยูคู่ก่นั รอยน ้าตาแหง้เหอืดไป 
  
ขบัล าน า้ยามค า่ - ไป๋จวอี ี ้
ล าแสงพระอาทติยต์กดนิสาดกลางน ้า           ครึง่หนึง่ของแมน่ ้าเป็นสเีขยีว ครึง่หนึง่เป็นสแีดง 
คนืเดอืนเกา้ขึน้สามค า่ชา่งน่ารัก                  น ้าคา้งดจุไขม่กุ พระจันทรด์ัง่คนัธนู 
  
แมน่ า้ยามหมิะโปรย – หลิว่จงหยวน 
พันขนุเขา ไรน้กบนิ          ทางทัง้หมืน่ไรร้อยเทา้คน 
เรอืนอ้ยโดดเดีย่ว ชายชราสวมเสือ้หญา้แฝก 
และหมวกกุย้เลย้ 
ตกปลาเดยีวดายในแมน่ ้าเย็นเยอืกยามหมิะโปรย 
  
ทอ่งไปในภผูา - ตูมู้ ่
ทางเดนิหนิคดเคีย้วไปมาบนเขาเย็นเยอืกไกลแสนไกล 
ในทีเ่กดิเมฆขาว มบีา้นผูค้น 
หยดุรถเพราะชืน่ชมป่าตน้เฟิงยามเย็น 
ใบทีต่อ้งเกล็ดน ้าแข็ง แดงยิง่กวา่ดอกไมเ้ดอืนยี ่
(ค าอธบิาย: ตน้เฟิง ของคนจนีก็คอื ตน้เมเปิล กวบีอกวา่รักทัศนยีภาพป่าตน้เฟิง ซึง่งามเสยียิง่กวา่ชว่งทีด่อกไมแ้ดง
บานในฤดชูนุเทยีน หรอืใบไมผ้ล ิเพราะเป็นความงามทีม่ั่นคง มพีลงั ดอกไมช้นดิอืน่ถกูน ้าแข็งหรอือยูใ่นความหนาว
เย็นเชน่นีค้งทนไมไ่ด ้แตป่่าตน้เฟิงกลบัสวยงามยิง่ขึน้ภายใตเ้กล็ดน ้าแข็ง ค าวา่ “ทีก่ าเนดิเมฆ” หมายถงึบรเิวณหบุเขา
ทีม่กีอ้นเมฆมารวมกนั) 
  
อา่นแลว้ลองน่ังเฉยๆ ปลอ่ยใจ ปลอ่ยความคดิเขา้สูภ่ายใน หรอืสูค่วามงามของสิง่รอบขา้ง สมัผัสความเงยีบในใจ 
ศานตใินใจ ความปิตอิอ้ยอิง่กบัลมหายใจเขา้ออก. 
  
มคีวามรม่เย็นในเรอืนใจ 
  
Chantip Ongbhatara 
0879745888 
Bhatara Progress Co., Ltd. 
 



สวสัดคีะ 

 

วนัวสิาขบชูา ออเจา้ พีห่มืน่ พีข่นุ ไปเวยีนเทยีน นุ่งถงุ หม่สไบ ส ารวมจติ 5 นาท ีอนุโมทาม ิคะ 

บรษัิท ภทัร โปรเกรส จ ากดั ขอบพระคณุคณุๆ ทกุทา่นทีไ่ดร้ว่ม Happy 29th Bhatara Progress Birthday มหีลายคนสมัครใหล้กูๆ ได ้

เขา้เรยีนคอรส์ OpenAI ทนั ยนิดดีว้ยคะ อกีหลายทา่นไดล้งเรยีน Microsoft 365 training - เนน้ๆ Teams, OneDrive 

เราเดนิทางมาไดค้รึง่ปีแลว้ “ท าไมมันเร็วอยา่งนี?้” (รอ้งเป็นเพลงดว้ยนะ) ถงึคราทบทวนอะไรยังไมท่ า ก็ review priority กนั

คะ ผูเ้ขยีนก็วา่จะไป lift หนา้, move ริว้รอย ก็ยังไมไ่ดท้ าซะ่ท ีแตค่งไมเ่ป็นไร เพราะปัจจบุนันีก้็แคส่วยนอ้ยกวา่อัม้ พัชราภา 

ม ีGreeting หลายฉบบัพดูถงึการระวงัความคดิ การฝึกคดิบวก การสรา้ง growth mindset ซึง่ตอ้งฝึกฝนใหรู้ท้ันความคดิ ตอ้งย ้า

ซ ้าๆ กบัตวัเองใหท้ า ฉบบันีเ้อาอกีสกัรอบ “สตคิวบคมุสมองได”้ จากหนังสอื “คูม่อืแสวงพรสวรรค”์ ทางลดัสูค่วามส าเร็จ  เขยีนโดย

ทันตแพทย ์สม สจุรีา สนพ อมรนิทร ์

  

สตคิวบคมุสมองได ้

ความสามารถในการควบคมุระบบประสาทจะท าใหป้ระสบความส าเร็จในชวีติ สิง่หนึง่ทีผู่ป้ระสบความส าเร็จอยา่งยิง่ใหญม่คีลา้ยๆ กนั

คอื สามารถควบคมุการหลบัและการตืน่ไดใ้นทันท ีการหลบัคอืการตดัวงจรขาเขา้ การตืน่คอืการเปิดวงจรประสาทขาออก 

ผูท้ีม่กี าลงัสตสิงูมากๆ จะสามารถเฝ้าดคูวามฝันของตวัเอง แมข้ณะฝันก็ยังมสีตรัิบรู ้ตระหนักไดว้า่ตนเองก าลงัฝัน และสามารถเลน่กบั

ความฝันนัน้ได ้ท าใหส้ามารถควบคมุเปลีย่นแปลงความฝันของตวัเองใหเ้ป็นไปตามทีต่อ้งการ เหตกุารณใ์นฝันจะเสมอืนจรงิมาก จน

บางครัง้ตอ้งคอยเตอืนตวัเองในฝันวา่นีไ่มใ่ชเ่หตกุารณ์จรงิ สภาวะนีใ้นทางการแพทยเ์รยีกวา่ Lucid dreaming แพทยท์างดา้นสมองยัง

ไมเ่ขา้ใจกลไกของการเกดิอยา่งแทจ้รงิ แตม่กัจะเกดิในเด็ก อธบิายตามหลกัพทุธศาสนาไดว้า่ เด็กจะมกีเิลสตณัหานอ้ยกวา่

ผูใ้หญ ่ตณัหาเป็นตวัตดัก าลงัสตอิยา่งแรง ดงันัน้โอกาสเกดิ Lucid dreaming กบัผูใ้หญท่ีไ่มไ่ดฝึ้กเจรญิสตจิะนอ้ยมาก แตถ่า้เกดิกบั

ใคร คนนัน้จะประสบความส าเร็จในชวีติสงู เชน่ เบนจามนิ แฟรงกลนิ, นลีส ์โบร,์ ทอมัส แอลวา เอดสินั, คารล์ จงุ, ซกิมนุด ์ฟรอยด,์ ริ

ชารด์ ไฟนแ์มน ฯลฯ 

การควบคมุความฝันไดจ้ะเหมอืนกบัการซอ้มฝึกใชร้ะบบประสาทสัง่การแบบเหมอืนจรงิทีส่ดุ เชน่ คนทีก่ าลงัหดัขีจั่กรยาน ถา้สามารถ

ก าหนดโปรแกรมการฝันไดว้า่ คนืนีจ้ะฝันเรือ่งขีจั่กรยาน ในฝันสามารถขีจั่กรยานไดอ้ยา่งคลอ่งแคลว่และมสีตรัิบรูต้ลอดเวลาทีฝั่น (ขี่

จักรยานทพิย!์) วนัรุง่ขึน้เขาจะขีจั่กรยานเป็นในทันท ีจะเห็นไดว้า่สตสิามารถควบคมุสมองไดท้ัง้ยามหลบัและยามตืน่ 

หลายคนคงเคยพศิวงกบัทหารทีย่นืเฝ้าทัง้พระราชวงับกักงิแฮม รอบรัว้พระราชวงัจติรลดา วดัพระแกว้ ทีท่หารยนืนิง่ราวกบัหุน่ แมจ้ะ

แกลง้ยิม้ใสห่รอืลอ้เลยีนทา่ทาง ทหารก็ไมม่ปีฏกิริยิาตอบสนอง ทหารเหลา่นีล้ว้นแลว้แตฝึ่กการใชส้ตคิวบคมุระบบประสาททัง้ขา

เขา้ (ไมส่นใจสิง่เรา้) ขาออก (ไมข่ยับเขยือ้น) แตใ่นยามฉุกเฉนิจะเคลือ่นไหวไดอ้ยา่งรวดเร็ว หนักแน่น แมน่ย า ดว้ยความรูต้วัอยูท่กุ

ชัว่ขณะ บทเริม่ของการฝึกทหารใหม ่คอื การหดัใหท้หารยนืนิง่ๆ เป็นหุน่ยนต ์เมือ่เคลือ่นไหวตอ้งรูต้วัตลอด ซา้ยหนั ขวาหนั วนัทย

หตัย ์ทา่ยนืตรง ทา่พกั แมแ้ตเ่ดนิ วิง่ ก็ตอ้งรูซ้า้ย รูข้วา ยกชอ้น ยกขนั ยกแกว้ ตอ้งท าโดยรูต้วัและพรอ้มเพรยีงกนัทัง้หมด 

ในการดปูระสทิธภิาพของกองทัพ จงึวดัไดด้ว้ยการสวนสนาม ยิง่ทหารแสดงใหเ้ห็นถงึความนิง่ ความพรอ้มเพรยีงเป็นระเบยีบมาก

เทา่ใด กองทัพก็จะยิง่น่าเกรงขาม ดงันัน้ เราตอ้งเริม่จากทีพ่ระอาจารยส์อน คอื หายใจเขา้ก็รูว้า่หายใจเขา้ หายใจออกก็รู ้โกรธก็รู ้เบือ่

ก็รู ้ดใีจกร็ู ้รูแ้ลว้ปลอ่ย ... เจรญิสตกินัในวนัวสิาขบชูา คะ ผูเ้ขยีนก็จะท า แลว้จะแผอ่านสิงสผ์ลบญุใหก้บัทกุคนนะคะ สาธ ุสาธ ุสาธ.ุ 

  

“การสรา้งความฝันใหเ้ป็นจรงิไดต้อ้งใชค้วามคดิ ความคดิทีเ่ป็นจรงิตอ้งลงมอืท า” 

  

#9ตอ่ดว้ยกนั #เจรญิเจรญิดว้ยกนั 

  

Chantip Ongbhatara 

Director 

0879745888 

Bhatara Progress Co., Ltd. 



 



สวัสดคีะ 
  
บรษัิท ภทัร โปรเกรส จ ำกดั ขอขอบพระคณุทกุทำ่นทีเ่รำไดม้โีอกำสใหบ้รกิำร หรอืยงัไมไ่ดใ้หบ้รกิำร ผูท้ีเ่รำไดม้โีอกำส
พบเจอ หรอืไมไ่ดพ้บเจอ ผูท้ีช่ ืน่ชม ผูท้ีช่ ีแ้นะ ขอบพระคณุมำกๆ  ขอบพระคณุทกุๆ ทำ่น และทกุชว่งเวลำทัง้ดไีมด่ ีรำบรืน่
ตดิขดั สขุทกุข ์ทีท่ ำใหเ้รำรูค้ดิ รูท้ ำไดด้ยี ิง่ขึน้ และขออภยัในควำมบกพรอ่งทีเ่กดิขึน้ 
  
ปี 2567 จะตอ้งเป็นชว่งเวลำแหง่กำรสรรคส์รำ้งควำมสขุควำมส ำเร็จอยำ่งแทจ้รงิ ทำ่มกลำงผูค้นและสิง่รอบตวัทีเ่ป็นอยู ่
  
Greeting เดอืนสง่ทำ้ยปี 2566 มำจำกหนังสอื The Power of Letting Go เขยีนโดย John Purkiss จดัจ ำหน่ำย
โดย Kinokuniya น่ำจะมปีระโยชนก์บักำรทบทวน กำรรับมอืกบัปัญหำ และกำรวำงแผนใหท้กุนำทขีองปี 2567 มแีตเ่รือ่ง
ควำมจ ำเรญิเจรญิใจ ขอควำมรว่มใจรว่มแรงชว่ยใสเ่รือ่งกำรเป็นสว่นรว่มลดปัญหำโลกรอ้นในแผนชวีติดว้ยนะคะ 
  
1. พยำยำมอยูก่บัปัจจบุนัใหไ้ดม้ำกทีส่ดุ ถำ้ฟุ้งซำ่นมำกก็ใชเ้ทคนคิกำรจดจอ่ เชน่ อำ่นหนังสอืก็จดจอ่กบัอกัษร ประโยค 
ลำ้งจำนก็จดจอ่กบักำรลำ้งจำน หรอื เดนิก็จดจอ่กบักำ้วยำ่ง หรอื น่ังเฉยๆ ก็จดจอ่กบัลมหำยใจ แน่นอนยอ่มมใิชก่ำร
เปิดด ูsocial ซึง่ยิง่ดยู ิง่ฟุ้ง ยิง่จติตก ยิง่ซมึเศรำ้ กำรอยูก่บัปัจจบุนัจะท ำใหเ้รำไมเ่อำเรือ่งรกหัวเขำ้มำในชวีติ เห็นเรือ่งทีเ่ป็น
เรือ่งของเรำชดัเจนมำกขึน้ เห็นควำมจรงิมำกขึน้ ชว่ยลดควำมเครยีด 
  
2. ควำมคดิและควำมรูส้กึแคแ่ว๊บมำแวบ๊ไป อยำ่ใสจ่รติ เชน่ โหวดจีัง โหวแยจ่ัง ท ำไมอะ่ มนัใชเ่หรอ โหวเศรำ้จัง ?? แค่
สงัเกตเฉย ๆ “พอ จบ!” 
  
3. ถำ้อยำกใหม้สี ิง่ใหม ่ๆ ดีๆ  เกดิขึน้กบัชวีติ เรำตอ้งเลกิยดึตดิกบัอดตีและเลกิกงัวลกบัอนำคต ควำมเจ็บปวดในอดตีท ำให ้
เรำไมม่คีวำมสขุในปัจจบุนั และอำจจะสง่ผลตอ่อนำคต ดังนัน้ บอกตวัเองวำ่แครู่ ้แตจ่ะไมเ่อำมนัมำเป็นควำมขมขืน่อกี
ตอ่ไป ย ้ำกบัตัวเองบอ่ยๆ มนัผำ่นไปแลว้ มแีตต่อนนีเ้ทำ่นัน้ทีเ่รำตอ้งคดิ ตอ้งท ำ และไมต่อ้งกงัวลวำ่ “ถำ้ไมไ่ด”้ “ถำ้ไมม่”ี 
ใหค้ดิวำ่ ณ จดุๆ นีเ้รำตอ้งท ำอะไร เรำตอ้งปรับตวัอยำ่งไร และตัง้ใจท ำ คดิด ีท ำด ีเริม่เลย แคไ่ดเ้ริม่เชือ่ส ิควำมเครยีดก็
เจอืจำงไปมำก 
  
4. ลองสงัเกตสิง่ทีเ่รำเคยพดูหรอืคดิกบัตัวเองหรอืคนอืน่ในอดตี แลว้ถำมตัวเองด ีๆ วำ่สิง่นัน้มนัใชจ่รงิ ๆ หรอืเปลำ่ แค่
ยอมรับทัง้ด ีทัง้ไมด่ ีแลว้กำ้วตอ่ 
  
5. ลองเขยีนสิง่ทีเ่รำคดิวำ่เรำ “ควรจะเป็น” “ควรจะท ำ” “ควรจะม”ี แลว้ลองสงัเกตด ีๆ วำ่สิง่เหลำ่นีม้ำจำกไหน หลังจำกนัน้
ใหเ้รำเอำค ำวำ่ “ควรจะ” ออกไป เพรำะค ำวำ่ “ควรจะ” เป็นเพยีงแคค่วำมรูส้กึ 
  
6. เปิดกวำ้งส ำหรับสิง่ใหม ่ๆ และเลกิคดิวำ่เรำจะตอ้งเป็นผูท้ีถ่กูตอ้งเสมอไป ผดิก็แกไ้ขยงัน่ำชืน่ชมกวำ่คนดันทรัุงวำ่ฉันไม่
ผดิ 
  
7. เรำไมจ่ ำเป็นจะตอ้งรูท้กุเรือ่งและอธบิำยไดท้กุอยำ่ง แตค่วรตระหนักรู ้มสีตติักเตอืนตัวเองใหม้ำกพอ เผือ่หลงทำงจะไม่
ตอ้งหลงไปไกลจนสดุกู ่
  
8. ทกุวันกอ่นเขำ้นอนเขยีนขอบคณุสิง่ทีเ่กดิขึน้กบัตวัเรำ ขอบคณุทกุสิง่ทกุอยำ่งทีอ่ยูร่อบตวัเรำ และขอบคณุคนทีด่ ีหรอื 
(อำจจะ) ไมด่กีบัเรำ เพรำะเขำไมเ่ห็นดว้ยกบัเรำ ไมเ่ห็นคำ่ของเรำ ชีจ้ดุออ่นของเรำ เพรำะคนเหลำ่นีจ้ะเป็นสว่นหนึง่ของ 
“แรงทีม่องไมเ่ห็น” ทีช่ว่ยใหเ้รำพัฒนำตัวตนใหด้ขี ึน้ๆ 
  
9. ใชส้ตปัิญญำก ำกบัสิง่ทีท่ ำตำมสญัชำตญำณ รูว้ำ่ตอ้งท ำ และรูว้ำ่ตอ้งหยดุท ำ 
  
10. ถำ้เรำตอ้งกำรอะไรสกัอยำ่ง (ตอ้งเป็นสิง่ทีถ่กูตอ้ง เหมำะสม) ซึง่เรำยงัท ำไมส่ ำเร็จ ใหเ้รำลองคดิดดู ีๆ คดิอยำ่งลกึซึง้ 
ในทีส่ดุเรำจะรูเ้องวำ่อะไรคอือปุสรรคทีข่ดัขวำงเรำ 
  
คดิทบทวนประมวลทศิ เพือ่ใหรู้ค้ดิรูท้ ำตำมกำละ สง่ใหเ้รำมคีวำมสขุควำมเจรญิอยำ่งแทจ้รงิ 
  
เป็นก ำลังใจ เป็นสำยลมใตปี้กของกันและกันตลอดไปนะคะ. 
  

จนัทร์ทิพย ์องคภ์ทัร 
Director 
Bhatara Progress Co., Ltd. 
0 2732 2090, 087 974 5888 
 



วสัดคีะ 
  
อากาศปรวนแปรน่ากงัวล คงเพราะคนท าลายป่าตน้น ้าแลสงิขร เรามารว่มกนัลดการใชท้รัพยากร กอ่นโลกจะคลอน
แคลน เริม่งา่ยๆ ดว้ยการลดการสรา้งขยะ เชน่ ใช ้notebook, computer, เครือ่งโทรศพัท ์อยา่งนอ้ย 5 ปี เพือ่ลดขยะ
อเิลคโทรนคิส ์ลดการกนิ snack ลดการใชป้ากกา เพือ่ลดขยะก าพรา้ (ขยะทีไ่มส่ามารถ recycle ได)้ ลดการซือ้เสือ้ผา้
ใหม ่..... โลกสวยงามเริม่ทีต่วัเรา 
  
โลกคอืโรงละคร ยิง่ม ีsocial โลกยิง่เป็นโรงละครโรงใหญ ่หลายคราทีเ่ราหลงไปในโลกนัน้ แลว้รับอทิธพิลทาง
ความคดิและความรูส้กึ จนท าใหเ้ราขาดความสขุ สบัสนและรับมอืกบัตวัเองไมไ่ด ้ ไมแ่น่ใจวา่จะตอ้งแสดงออกอยา่งไร 
ไมรู่ว้า่จะมคีวามสขุความส าเร็จไดอ้ยา่งไร ลองมาเรยีนรู ้“Self – Searching คณุคา่ ตวัตน คน ละคร” โดย อรชมุา 
ยทุธวงศ ์ส านักพมิพ ์Openbooks ครแูอว๋ อรชมุา ยทุธวงศ ์acting coach ของ พีเ่บริด์ ธงชยั อดุม แตพ้านชิ มาจนถงึ 
ญาญา่ ณเดชน ์จา พนม รวมถงึเป็น life coach ใหผู้บ้รหิารองคก์รขนาดใหญ ่ดว้ยการใชศ้าสตรแ์ละศลิป์ของวชิาการ
ละคร สูศ่าสาตรใ์นการพัฒนาตนเองใหม้คีวามส าเร็จอยา่งมคีวามสขุ 
  

 คนเรามสีามตวัตนซอ้นกนัอยู ่
ตวัตนที ่1 คอื ตวัจรงิ ตอ้งมไีวเ้ป็นสมบตัลิ ้าคา่ของตวัเอง ไมต่อ้งดสีมบรูณ์แบบ แตเ่ป็นตวัของตวัเอง มคีวามสขุ เป็น
พืน้ทีส่ว่นตวั เหมอืนเวลาอยูใ่นหอ้งนอนคนเดยีว แตก่็ตอ้งไมต่ดิยดึจนเกนิไป ปรับเปลีย่นละเลกิไดโ้ดยมตีวัเองเป็นคน
ก าหนด 
ตวัตนที ่2 คอื ตวัรับแขก มไีวเ้อาใจคนอืน่ เป็นคนของประชาชน รูง้าน มมีารยาทสงัคมเหมาะควร ถา้ท าไดด้กี็จะเป็นที่
รัก ครองใจผูค้นทีไ่ดพ้บเห็น 
ตวัตนที ่3 คอื ตวัสวมบทบาทเป็นตวัละครแตล่ะเรือ่ง แตล่ะสถานการณ์ แตล่ะโอกาส แตล่ะหนา้ที ่
ถา้เราเขา้ใจ รูจั้กตวัตนที ่1 เทา่กบัวา่รูจั้กตวัเองแลว้ จะรูส้กึสบายๆ เป็นตวัของตวัเอง มคีวามสขุ ถา้รูจั้กตวัตนที ่2 และ
หาสมดลุได ้กจ็ะวางตวัไดอ้ยา่งถกูกาลเทศะ ท าตวัเหมาะกบัความคาดหวงัจากภายนอก ไมรู่ส้กึอดึอดัหรอือยากแหวก
กฎใดๆ และถา้รูบ้ทบาทหนา้ทีข่องตวัตนที ่3 ก็จะเป็นคนทีม่คีวามสขุท างานไดผ้ลส าเร็จ และมชีวีติทีล่งตวัในบทบาท
ตา่งๆ เป็นลกู เป็นพอ่แม ่เป็นเพือ่น เป็นคนรัก เป็นหวัหนา้ เป็นลกูนอ้ง ฯลฯ อยา่งเป็นสขุ 
  
รูจั้กตวัเอง ท าหนา้ทีอ่ยา่งด ีแตค่วรตอ้งรูว้า่ตวัเองเป็นสว่นหนึง่ของโครงสรา้งใหญ ่เห็นภาพรวม “บนิใหส้งู มองใหเ้ห็น 
ฟังใหไ้ดย้นิ เห็นรูท้ั่ว แลว้จงึดิง่ลงไป” 

 ตวัตน 1-2-3 ของเรา “เป็นอยา่งไร” เรา “เป็น” อยา่งทีค่วรจะเป็นหรอืไม ่จะปรับอยา่งไร 
 เห็นคณุคา่ของตวัเองอยา่งทีเ่ป็น ใหค้ะแนนสิง่ทีต่วัเองท า เพือ่ความชืน่ใจ เพือ่เพิม่พลงัใหต้วัเอง แกปั้ญหา

ความมั่นใจ ไมม่ั่นใจในตวัเอง “ตวัเล็ก – ตวัใหญ”่ อยา่รูส้กึวา่ไมเ่คยดพีอ เมือ่เปรยีบเทยีบกบัคนอืน่ เพราะ
เป็นทีม่าของความตวัเล็ก และความกรา่ง (ตวัใหญ)่ เพือ่กลบความไมม่ั่นใจ 

 เราตวัเล็ก หรอื ตวัใหญเ่กนิไปในการปฏบิตัติวัตอ่ พอ่แม ่เพือ่น หวัหนา้ ลกูนอ้ง คนทั่วไป 
 ดพีอ หรอื ไมด่พีอ ในแตล่ะตวัตน 

 อยา่มัวแตก่ม้หนา้กม้ตากบัสิง่ทีอ่ยูต่รงหนา้ตวัเอง เห็นภาพรวม เห็นคนอืน่ ใหเ้กยีรตคินอืน่ อยา่โฟกสัทีง่านแต่
มองขา้มคน ใหค้วามส าคญักบัคนอืน่และองคก์ร 

 ใหค้วามส าคญักบัตนเอง และผูอ้ืน่อยา่งไร 
 เห็นภาพรวมในระดบัไหน 
 ใหค้วามส าคญัทีง่านโดยลมืเรือ่งคนบอ่ยแคไ่หน 

 มคีวามสขุกบัสิง่เล็กๆ นอ้ยๆ ในชวีติ หรอืไม?่ 
โลกนีค้อืละคร รูว้า่เราควรเลน่บทอะไรเมือ่ไร 
รูจั้กตวัตนทีแ่ทจ้รงิของเรา  รูจั้กจดุออ่นจดุแขง็ของตน แตต่อ้งลงตวัภายในตวัเอง 
กอ่นจะไปเลน่บทอืน่  ตอ้งไมข่ดัแยง้ในตวัเองดว้ย. 

  
หลงัอา่น self – searching ฉบบัยอ่นีแ้ลว้แลว้ พี่ๆ  นอ้งๆ เพือ่นๆ ลองตัง้หวัขอ้ในการสบืคน้ตวัเอง หรอืจะลองตามหา
ตวัเองจากหวัขอ้ทีล่สิทข์ ึน้มาครา่วๆ 
  
ดว้ยรักและหวงัจะเห็นทกุคนมคีวามสขุ ความเจรญิยิง่ๆ ขึน้ #9ตอ่ดว้ยกนั 
  
จันทรท์พิย ์องคภ์ทัร 
กรรมการ 
บรษัิท ภทัร โปรเกรส จ ากดั 
Complete Your Art of Doing Business 
0 2732 2090, 08 7974 5888 
 



สวสัด ีสขุสนัตส์งกรานต ์

  

รดน ้าด าหวัพอ่แมปู่่ ยา่ตายาย  ขอทา่นสบายไรโ้รคไรภ้ยั 

เขา้วดัเขา้วาเจรญิสตจิติใจ      เลน่น ้าฉ ่าใจคนไทยไชโย ไชโย ไชโย. 

  

เทศกาลสงกรานต ์มมีนตเ์สน่หใ์หเ้ราคดิถงึปู่ ยา่ตายาย ญาตผิูใ้หญ ่คดิถงึการถวายภตัตาหารแดพ่ระภกิษุสงฆ ์รูส้กึ

สนุกสนาน รืน่เรงิ แมอ้ากาศจะรอ้นก็คลายรอ้นไปโขอยู ่ชว่งหยดุสงกรานตจ์งึเป็นชว่งดีๆ  ทีเ่ราจะไดท้ ากจิกรรมหลายๆ 

อยา่งขอใหม้คีวามสขุคะ 

ถา้คณุอยากใหส้ ิง่ดีๆ  ทีค่ณุคดิ คณุท า สมัฤทธิผ์ล แนะน าใหอ้า่น หนังสอืเรือ่ง Outliers สมัฤทธิพ์ศิวง เขยีน

โดย Malcom Gladwell แปลโดย พนูลาภ อทุัยเลศิอรณุ วโิรจน ์ภทัรทปีกร และ วญิญ ูกิง่หรัิญพฒันา ส านักพมิพ ์We 

Learn สรปุๆ ยอ่ความตามนีค้ะ 

 

1. “ผลลพัธ”์ มาจาก ความสามารถพเิศษ บวกการฝึกฝน ความสามารถพเิศษอาจเริม่ตน้ไมเ่ทา่เทยีมกนั แตพ่ัฒนาให ้

เทา่เทยีม หรอื มากกวา่ได ้การฝึกฝนเป็นประจ า จงึส าคญัทีส่ดุ (เราตอ้งมคีวามคดิแบบ Growth Mindset ความ

พยายามฝึกฝนจะชว่ยใหเ้รากา้วขา้มขอ้จ ากดัทางกาย และพรสวรรค)์ 

 

2. โฟกสัที ่“ความพยายาม” อยากไปใหถ้งึเป้าหมาย มปัีจจัยมากมายทีค่ณุควบคมุไมไ่ด ้เราจงึตอ้งโฟกสัทีค่วาม

พยายาม ทีก่ารพัฒนากบัสิง่ทีค่วบคมุไดน่ั้นคอื ตวัเราเอง พฤตกิรรมของเรา ความสามารถของเรา กฎ 10,000 ชัว่โมง 

จากผลงานการวจัิยผูส้ าเร็จในระดบั worldclass ใชเ้วลาถงึ 10,000 ชัว่โมงในการสัง่สมพัฒนาความเชีย่วชาญในสิง่ใด

สิง่หนึง่จนส าเร็จ มนตว์เิศษทีต่อ้งมตีลอดเวลา คอื มานะ อดทัน ขยนั ไมย่อมแพ ้แข็งขนืกบัพลงัดา้นลบของตวัเอง 

(ส าหรับการเปลีย่นพฤตกิรรมมกีฎ 21 วนั เชน่ เปลีย่นพฤตกิรรมการตืน่เชา้ ท าได ้21 วนัตอ่เนือ่งก็จะตืน่เชา้เอง

อตัโนมัต)ิ 

 

3. ตอ้งมทีศันคต ิของ “ผูช้นะ” จะลม้เหลวกีค่รัง้ ผดิหวงักีห่น ใหเ้รามทีศันคตใินแงด่เีขา้ไว ้จะจ าไวว้า่ ไมเ่ลกิลม้ไม่

ลม้เหลว เราตอ้งชนะในทีส่ดุ จงอยูใ่กลค้นทีม่ทีัศนคตทิีด่ ีมคีวามคดิเชงิบวก มกีารกระท าเชงิบวกทีเ่ป็นพลงัสง่ถงึเรา

ได ้ในขณะเดยีวกนัก็ตอ้งระวงัไมค่ดิลบ และพลงัลบจากรอบดา้นทีท่ าใหเ้ราหมดแรง ละทิง้ความหวงั ความฝัน  

 

4. “ความยตุธิรรม” ไมม่อียูจ่รงิ อยา่เสยีเวลาตามหา การแขง่ขนัใดๆ แมแ้ตก่ารแบง่ชว่งอายก็ุดปูระหนึง่วา่ไม่

ยตุธิรรม ถา้เราบงัเอญิเกดิในชว่งตน้สดุ หรอื ปลายสดุ ก็มปัีจจัยไดเ้ปรยีบเสยีเปรยีบ ดงันัน้อยา่เสยีเวลาตามหา คณุแค่

ตอ้งมคีวามรับผดิชอบตอ่ทกุอยา่งทีเ่กดิขึน้กบัชวีติคณุ ถงึแมว้า่มันไมแ่ฟร ์มันไมใ่ช ่สิง่ทีด่ทีีส่ดุทีค่ณุท าได ้คอื ท าใน

สิง่ทีค่ณุท าได ้อยา่ไปสนใจสิง่ทีค่ณุควบคมุไมไ่ด ้

 

5. การบรหิารจดัการอารมณ์ (EQ) ไดด้จีะท าใหค้ณุเห็นผลสมัฤทธิ ์เมือ่คณุมคีณุสมบตับิางอยา่ง เชน่ นักบาสทีม่ี

สว่นสงู 190 cm นักคณติศาสตรท์ีม่ ีIQ ดา้นการค านวณมากในระดบัทีเ่รยีกวา่ Threshold แมค้ณุจะมมีากขึน้ เชน่ 

สงู 193 cm ความสามารถในการเลน่ก็ไมไ่ดเ้ลน่ดขี ึน้ หากคณุไมม่ทีักษะการคดิอยา่งเป็นตระกะ ไมม่ทีักษะเรือ่งคน ไม่

มทีักษะเรือ่งการควบคมุอารมณ์ ก็ยากทีจ่ะมคีวามสขุ ความส าเร็จในสิง่ทีท่ าเพิม่ขึน้ 

 

6. วธิกีารเลีย้งดขูองพอ่แมม่ผีลตอ่ลกูหลานมากๆ โดยเฉพาะ practical intelligence ความฉลาดในเชงิปฏบิตั ิ

ความรูค้วามเขา้ใจในเชงิด าเนนิการ การท าสิง่ใดสิง่หนึง่ ทัง้งานบา้น การพบปะสงัสรรคใ์นหมูญ่าต ิและเพือ่นของพอ่

แม ่งานชว่ยเหลอืโรงเรยีน จะชว่ยพัฒนาหลอ่หลอมวธิกีารคดิ วธิกีารปรับตวั ปรับวธิกีาร มไีหวพรบิ เป็นคนทีม่คีวาม

ชาญฉลาดในการรับมอืกบัสถานการณ์ตา่งๆ ไดอ้ยา่งด.ี 

  

การท าสิง่ใดๆ ใหส้มัฤทธิผ์ลไมง่า่ย จงึตอ้งมพีลงัใจทัง้จากตวัเรา และคนรอบขา้งดว้ย อา่นแลว้เรามาฝึกปฏบิตัใิห ้

สมัฤทธิผ์ล สง่ใจรว่มลุน้กนันะคะ. 

  

#๙ตอ่ดว้ยกนั #เจรญิเจรญิ 

  

จันทรท์พิย ์องคภ์ทัร 

Chantip Ongbhatara 

Bhatara Progress Co., Ltd. 

 



สวสัด ีสขุสนัตส์งกรานต ์
 
รดน ้ำด ำหวัพอ่แมปู่่ ยำ่ตำยำย  ขอทำ่นสบำยไรโ้รคไรภ้ยั 
เขำ้วดัเขำ้วำเจรญิสตจิติใจ      เลน่น ้ำฉ ่ำใจคนไทยไชโย ไชโย. 
 
เทศกำลสงกรำนต ์มมีนตเ์สน่หใ์หเ้รำคดิถงึปู่ ยำ่ตำยำย ญำตผิูใ้หญ ่คดิถงึกำรถวำยภตัตำหำรแดพ่ระภกิษุสงฆ ์รูส้กึสนุกสนำน 
รืน่เรงิ แมอ้ำกำศจะรอ้นก็คลำยรอ้นไปโขอยู ่ชว่งหยดุสงกรำนตจ์งึเป็นชว่งดีๆ  ทีเ่รำจะไดท้ ำกจิกรรมหลำยๆ อยำ่งขอใหม้ี
ควำมสขุคะ 
ถำ้คณุอยำกใหส้ิง่ดีๆ  ทีค่ณุคดิ คณุท ำ สมัฤทธิผ์ล แนะน ำใหอ้ำ่น หนังสอืเรือ่ง Outliers สมัฤทธิพ์ศิวง เขยีนโดย Malcom 
Gladwell แปลโดย พนูลำภ อทุัยเลศิอรณุ วโิรจน ์ภทัรทปีกร และ วญิญ ูกิง่หรัิญพัฒนำ ส ำนักพมิพ ์We Learn สรปุๆ ยอ่
ควำมตำมนีค้ะ  
 
1. “ผลลพัธ”์ มำจำก ควำมสำมำรถพเิศษ บวกกำรฝึกฝน ควำมสำมำรถพเิศษอำจเริม่ตน้ไมเ่ทำ่เทยีมกนั แตพ่ัฒนำใหเ้ทำ่
เทยีม หรอื มำกกวำ่ได ้กำรฝึกฝนเป็นประจ ำ จงึส ำคญัทีส่ดุ (เรำตอ้งมคีวำมคดิแบบ Growth Mindset ควำมพยำยำมฝึกฝน
จะชว่ยใหเ้รำกำ้วขำ้มขอ้จ ำกดัทำงกำย และน ำหนำ้คนทีม่พีรสวรรคไ์ด)้ 
 
2. โฟกสัที ่“ความพยายาม” อยำกไปใหถ้งึเป้ำหมำย มปัีจจัยมำกมำยทีค่ณุควบคมุไมไ่ด ้เรำจงึตอ้งโฟกสัทีค่วำมพยำยำม 
ทีก่ำรพัฒนำกบัสิง่ทีค่วบคมุไดน่ั้นคอื ตัวเรำเอง พฤตกิรรมของเรำ ควำมสำมำรถของเรำ กฎ 10,000 ชัว่โมง จำกผลงำนกำร
วจัิยผูส้ ำเร็จในระดับ worldclass ใชเ้วลำถงึ 10,000 ชัว่โมงในกำรสัง่สมพัฒนำควำมเชีย่วชำญในสิง่ใดสิง่หนึง่จนส ำเร็จ มนต์
วเิศษทีต่อ้งมตีลอดเวลำ คอื มำนะ อดทัน ขยนั ไมย่อมแพ ้แข็งขนืกบัพลังดำ้นลบของตัวเอง (ส ำหรับกำรเปลีย่นพฤตกิรรมมี
กฎ 21 วัน เชน่ เปลีย่นพฤตกิรรมกำรตืน่เชำ้ ท ำได ้21 วนัตอ่เนือ่งก็จะตืน่เชำ้เองอตัโนมตั)ิ  
 
3. ตอ้งมทีศันคต ิของ “ผูช้นะ” จะลม้เหลวกีค่รัง้ ผดิหวังกีห่น ใหเ้รำมทีัศนคตใินแงด่เีขำ้ไว ้จะจ ำไวว้ำ่ ไมเ่ลกิลม้ไม่
ลม้เหลว เรำตอ้งชนะในทีส่ดุ จงอยูใ่กลค้นทีม่ทีศันคตทิีด่ ีมคีวำมคดิเชงิบวก มกีำรกระท ำเชงิบวกทีเ่ป็นพลังสง่ถงึเรำได ้ใน
ขณะเดยีวกนักต็อ้งระวังไมค่ดิลบ และพลังลบจำกรอบดำ้นทีท่ ำใหเ้รำหมดแรง ละทิง้ควำมหวัง ควำมฝัน   
 
4. “ความยตุธิรรม” ไมม่อียูจ่รงิ อยำ่เสยีเวลำตำมหำ กำรแขง่ขนัใดๆ แมแ้ตก่ำรแบง่ชว่งอำยกุด็ปูระหนึง่วำ่ไมย่ตุธิรรม ถำ้
เรำบงัเอญิเกดิในชว่งตน้สดุ หรอื ปลำยสดุ ก็มปัีจจัยไดเ้ปรยีบเสยีเปรยีบ ดังนัน้อยำ่เสยีเวลำตำมหำ คณุแคต่อ้งมคีวำม
รับผดิชอบตอ่ทกุอยำ่งทีเ่กดิขึน้กบัชวีติคณุ ถงึแมว้ำ่มนัไมแ่ฟร ์มนัไมใ่ช ่สิง่ทีด่ทีีส่ดุทีค่ณุท ำได ้คอื ท ำในสิง่ทีค่ณุท ำได ้อยำ่
ไปสนใจสิง่ทีค่ณุควบคมุไมไ่ด ้ 
 
5. การบรหิารจดัการอารมณ์ (EQ) ไดด้จีะท ำใหค้ณุเห็นผลสมัฤทธิ ์เมือ่คณุมคีณุสมบตับิำงอยำ่ง เชน่ นักบำสทีม่สีว่นสงู 
190 cm นักคณติศำสตรท์ีม่ ีIQ ดำ้นกำรค ำนวณมำกในระดับทีเ่รยีกวำ่ Threshold แมค้ณุจะมมีำกขึน้ เชน่ สงู 193 cm 
ควำมสำมำรถในกำรเลน่ก็ไมไ่ดเ้ลน่ดขีึน้ หำกคณุไมม่ทีกัษะกำรคดิอยำ่งเป็นตระกะ ไมม่ทีักษะเรือ่งคน ไมม่ทีักษะเรือ่งกำร
ควบคมุอำรมณ์ ก็ยำกทีจ่ะมคีวำมสขุ ควำมส ำเร็จในสิง่ทีท่ ำเพิม่ขึน้ 
 
6. วธิกีารเลีย้งดขูองพอ่แมม่ผีลตอ่ลกูหลานมำกๆ โดยเฉพำะ practical intelligence ควำมฉลำดในเชงิปฏบิตั ิควำมรู ้
ควำมเขำ้ใจในเชงิด ำเนนิกำร กำรท ำสิง่ใดสิง่หนึง่ ทัง้งำนบำ้น กำรพบปะสงัสรรคใ์นหมูญ่ำต ิและเพือ่นของพอ่แม ่งำน
ชว่ยเหลอืโรงเรยีน จะชว่ยพัฒนำหลอ่หลอมวธิกีำรคดิ วธิกีำรปรับตัว ปรับวธิกีำร มไีหวพรบิ เป็นคนทีม่คีวำมชำญฉลำดในกำร
รับมอืกบัสถำนกำรณ์ตำ่งๆ ไดอ้ยำ่งด.ี 
 
การท าสิง่ใดๆ ใหส้มัฤทธิผ์ลไมง่า่ย จงึตอ้งมพีลงัใจท ัง้จากตวัเรา และคนรอบขา้งดว้ย อา่นแลว้เรามาฝึกปฏบิตัใิห้
สมัฤทธิผ์ล สง่ใจรว่มลุน้กนันะคะ. 
 
#๙ตอ่ดว้ยกนั #เจรญิเจรญิ  
 
จันทรท์พิย ์องคภ์ทัร 
Director 
Bhatara Progress Co., Ltd. 
Complete Your Art of Doing Business 
0879745888 
 



(ฉบับนีย้าวมาก อยากใหอ้า่นใหจ้บ และร่วมกนัสง่ก าลงัใจ สง่ความรักไปถงึทกุคนทีต่กในสงคราม) 

 

สวัสดคีะ 

Greeting ฉบับนีข้อเพือ่นๆ ร่วมสง่ก าลงัใจใหก้ับทกุคน ทกุฝ่ายทีก่ าลงัตกอยูใ่นภาวะสงคราม หรอือยูใ่นชว่งวกิฤตของชวีติ อยูใ่นความ

เจ็บป่วย ขอใหท้กุคนมคีวามหวงัทีแ่จม่จรัส อดตีและความรักทีง่ดงามใหค้ดิถงึ เอบิอาบชวีติทา่มกลางความโหดรา้ยแมเ้พยีงชัว่ครู่

ชัว่คราวก็ยังด ี

Man’s Search for Meaning ชวีติไมไ่รค้วามหมาย เขยีนโดย คุณหมอวกิเตอร ์อ ีฟรงัเกลิ คณุหมอเป็นหนึง่ในนักโทษทีถ่กู

โยนเขา้คา่ยกักกนัและสงัหารนาซ ีคณุหมอถกูตอ้นไปตามคา่ยตา่งๆ ถงึ 4 คา่ย คณุหมอเป็นกลุม่นักโทษทีต่อ้งท างานนอกอาคาร ขดุ

ดนิท าถนน สรา้งตกึ เกอืบทัง้วันทัง้คนื อากาศต า่กวา่จดุเยอืกแข็ง เครือ่งนุ่งหม่ขาดรุ่ย รองเทา้ทีต่อ้งพยายามยัดเทา้เขา้ไปใหไ้ด ้มแีค่

ลวดเสน้เล็กๆ หรอืเชอืกทีไ่ดจ้ากศพ หรอืผา้ทีบ่งัเอญิหาไดจ้ากหลมุศพมาพันเป็นพืน้รองเทา้ ขนมปังบางครัง้ไดจ้ากมอืของคนตาย 

เสือ้ กางเกง เข็มขดัก็เชน่เดยีวกนั นักโทษตา่งปรับตวักนัอยา่งรวดเร็ว นอนหลับบนพืน้ทีม่เีห็บเหาไตย่ัว้เยีย้ นอนรวมกนัเกา้คนดว้ยผา้

หม่บางๆ 2 ผนื ไมม่ใีครรูส้กึไมด่เีพราะอากาศหนาวเหน็บการไดน้อนกอดกนัก็อุน่ด ีทกุคนหลบัไหลจากความตรากตร า แตเ่มือ่ไดย้นิ

เสยีงนกหวดีทกุคนตอ้งลกุใหเ้ร็วและวิง่ใหท้นัไปอยูห่ัวแถว หรอืกลางๆ เพือ่หลบหลกีพานทา้ยปืน และถา้ไปถงึชา้ก็จะถูกซอ้มปางตาย 

จะเป็นไขส้าหัส หรอืจะแผลใหญล่กึเป็นหนองบวม ทกุคนตอ้งเก็บอาการ ตอ้งไหว เพราะถา้ไมไ่หวท างานไมไ่ดค้อื ตาย 

คณุหมอไม่ไดเ้ขยีนหนังสอืเพือ่เลา่ความทรมาน ความสญูเสยี และการถกูกระท าเยีย่งสตัว ์แตเ่ขยีนเพือ่ใหเ้ห็นถงึตน้ตอของพลงัในการ

อยูร่อดของคณุหมอ รวมถงึเพือ่นนักโทษ – “คนทีรู่ว้า่มชีวีติอยู ่ท าไม ยอ่มสามารถทนไดไ้มว่า่ตอ้งอยู ่อยา่งไร เกอืบท ัง้น ัน้” 

มนัีกโทษคนหนึง่มาเลา่ใหค้ณุหมอฟังวา่เขาฝันวา่ วนัที ่29 มนีาคม สงครามจะสิน้สดุ และนักโทษทกุคนจะไดรั้บอสิระภาพ นักโทษคน

นีพ้ยายามมชีวีติรอดเพือ่รอคอยวนัที ่29 มนีาคม เมือ่ถงึเวลานัน้สงครามยังคงรุนแรง นักโทษรายนีก็้เป็นโรคไขร้ากสาดทนัท ีและตาย

ในวนัที ่31 มนีาคม – เมือ่จติ ไรค้วามหวงั ภมูติา้นทานก็จะลดต า่ลงอยา่งรวดเร็ว นักโทษทกุคนมเีชือ้ไขร้ากสาดซึง่เป็นโรคระบาดและ

คร่าชวีติของนักโทษทกุวนั คนไหนจติตก หมดความหวงัอาการก็จะก าเรบิและตายอย่างอนาถ 

เชา้มดืของวนัหนึง่ทีค่ณุหมอตอ้งเดนิมะงมุมะงาหราไปไซตง์านบนหนิกอ้นใหญ ่หลมุบอ่ทีม่นี ้าขงั พืน้ลืน่ หมิะตก มคีนลืน่ซึง่ทกุคนที่

ตอ่แถวจากคนลืน่จะโดนฟาดอยา่งไรค้วามปราณี เพือ่นนักโทษแอบกระซบิวา่ “หวงัใจเหลอืเกนิวา่ภรรยาจะไมอ่ยูใ่นสภาพนี้ และไมรู่ว้า่

อะไรก าลงัเกดิขึน้กบัเรา” น่ันท าใหค้ณุหมอคดิถงึภรรยา ภายใตค้วามเจ็บปวดทรมาน คณุหมอเห็นภรรยา คยุกับภรรยา คดิถงึเวลาทีเ่คย

มรี่วมกนั คณุหมอเห็นรอยยิม้ แววตาทีส่กุสวา่งยิง่กวา่แสงตะวัน – “เมือ่ตกอยูใ่นสถานะทีห่มดสิน้ทกุอยา่ง เมือ่มนุษยไ์มไ่ดแ้สดง

ออกมาดว้ยการกระท าทีส่รา้งสรรค ์เมือ่ความส าเร็จอยา่งเดยีวทีม่ไีดค้อื ความสามารถทนทรมานกบัความทกุขด์ว้ยวธิทีีเ่หมาะสม - วธิทีี่

มเีกยีรตแิละศกัดิศ์รใีนสถานะนัน้ มนุษยส์ามารถบรรลคุวามตอ้งการไดด้ว้ยการคดิถงึคนรัก (คูรั่ก พ่อแม ่ลกู ฯ) ในใจเขา 

อกีหนทีผ่มก าลงัขดุหลมุเพลาะบนดนิแข็งยะเยอืกหลายชัว่โมงตดิตอ่กนั บรรยากาศมดืมัว ยามเดนิมาเตะ๊ ดา่ทอผม ... อกีครัง้ทีผ่ม

ก าลงัพูดคยุเงยีบๆ ในใจกบัภรรยา หรอืวา่ผมอาจจะก าลงัดิน้รนหาเหตผุล ส าหรับความทกุขท์รมานและความตายอยา่งเชือ่งชา้ของผม

ก็ได ้ในชว่งของการตอ่ตา้นอย่างรุนแรงเฮอืกสดุทา้ยตอ่ความสิน้หวงั ผมรูส้กึไดว้า่จติวญิญาณแหวกผา่นม่านหมน่มัว ผมรูส้กึวา่ผม

ก าลงัลอยสงูจากโลกทีส่ ิน้หวงั ไรค้วามหมาย ณ ขณะนัน้เองผมไดย้นิเสยีงรอ้งอยา่งมชียัวา่ “ใชแ่ลว้” -- การปลอ่ยใหต้นเองหลกีหนี

ไปสูอ่ดตี จนิตนาการโลดแลน่อสิระ ท าใหเ้หตกุารณ์ทีก่ าลงัผลาญพลา่ชวีตินัน้อยูไ่กลลบิลับ ... อกีครัง้ทีผ่มก าลงัรูส้กึถงึความงามของ

ทอ้งฟ้ายามรุ่งอรุณ 

ผมฝึกเพือ่นคนหนึง่ทีท่ างานขา้งๆ ผมทีไ่ซตก์อ่สรา้งใหส้รา้งอารมณ์ขนั เราสญัญากนัวา่จะหาเรือ่งข าขนัอยา่งนอ้ยวนัละเรือ่ง เกีย่วกับ

เหตุการณ์ทีอ่าจเกดิขึน้สกัวนัหลงัจากทีเ่ราเป็นอสิระแลว้ เชน่ ในวนัแตง่งาน เขาอาจจะเผลอขอใหคู้รั่กชว่ยจุม่ทพัพลีงไปตัก 

“จากกน้หมอ้” (เพือ่จะไดถ้ั่วสกั 2-3เมล็ดในซปุ) 

จรงิหรอืไม่ทีท่ฤษฎบีอกวา่มนุษยไ์มไ่ดเ้ป็นอะไรมากวา่ผลติผลของสภาพแวดลอ้ม และปัจจัยสถานการณ์ – ค าตอบทีค่ณุหมอซึง่ผา่น

เหตกุารณ์จรงิในคา่ยกักกนั คา่ยนักโทษ และเป็นเจา้ของทฤษฎ ีโลโกเทอราปี ก็คอื “พวกเราทีเ่คยอยูใ่นคา่ยกักกนัยังจ าไดถ้งึพวก

ผูช้ายทีแ่อบเดนิแวะเวยีนไปตามกระทอ่ม คอยปลอบประโลมคนอืน่ๆ มอบขนมปังกอ้นสดุทา้ยทีพ่วกเขามใีห ้คนประเภทนีอ้าจจะมไีม่

มาก แตก็่เป็นขอ้พสิจูน์ทีเ่พยีงพอใหเ้ห็นวา่มนุษยอ์าจถกูลดิรอนทกุอยา่งไปไดห้มด ยกเวน้สิง่เดยีวน่ันคอืเสรภีาพขัน้สดุทา้ยเยีย่ง

มนุษย ์น่ันคอืการเลอืกทศันคตทิีจ่ะมตีอ่สถานการณ์บางอยา่ง คอืการเลอืกทางของตนเอง ... เมือ่วเิคราะหใ์นขัน้สดุทา้ยแลว้ นักโทษ



จะกลายเป็นคนประเภทไหนย่อมเป็นผลของการตดัสนิใจภายในของตวัเอง ไมใ่ชแคอ่ทิธพิลในคา่ย ความกดดนัใหต้อ้งเอาตัวรอด 

ความเจ็บปวดจากการถกูกระท าอย่างทารุณ ความทรมานและความตายทีม่ใีหเ้ห็นจนจติใจดา้นชา ภายใตส้ภาพการณ์ดงักลา่ว เขาอาจ

รักษาศักดิศ์รขีองมนุษยไ์วไ้ดแ้มอ้ยูใ่นคา่ยกักกนั” 

ความทกุขเ์ป็นสว่นหนึง่ของชวีติทีไ่มส่ามารถก าจัดออกไปได ้วธิทีีม่นุษยแ์บกความทกุขย์่อมมอบโอกาสใหเ้ขา นักโทษสว่นใหญท่ีร่อด

มาไดม้คีวามคลา้ยกนัทีเ่ขาเหลา่นีม้พียายามหาจดุหมายของตัวเอง มคีวามหวงักบัอนาคต หรอื sub specie alternitatis คณุหมอเลา่วา่

ชว่งเวลาหนึง่ทีรู่ส้กึขยะแขยง ทดทอ้กบัความล าบากยากแคน้ คณุหมอพยายามหันเหตวัเอง บงัคบัความคดิใหเ้ห็นตวัเองยนือยูใ่นหอ้ง

บรรยายสวา่งไสว มผีูค้นคอยฟังอยา่งตัง้ใจ ชวีติทีบ่บีคัน้นีจ้ะกลายเป็นผลงานทางการวเิคราะหเ์ชงิจติวทิยาทีม่ปีระโยชนก์ับคน

มากมาย – เป็นอกีครัง้ทีผ่มหลดุจากความเจ็บปวดทัง้ปวง อย่างทีส่ปิโนซาพูดไว ้“อารมณ์ทีเ่ป็นควาทกุข ์ย่อมเลกิเป็นความทกุขท์นัที

ทีเ่รามองเห็นมันอย่างกระจา่งแจง้” 

เราจะใหค้ าตอบแบบไหนกบัค าพูด “ผมไมม่อีะไรใหค้าดหวงัจากชวีติอกีแลว้” สิง่ทีต่อ้งท าจรงิๆ คอืการเปลีย่นทศันคตพิืน้ฐานของเราที่

มตีอ่ชวีติวา่ ไม่ส าคัญเลยวา่เราจะคาดหวงัอะไรจากชวีติ ส าคัญแตว่า่ชวีติคาดหวงัอะไรจากเรา เราตอ้งเลกิตัง้ค าถามเรือ่งความหมาย

ของชวีติ แตต่อ้งคดิถงึตวัเองวา่เป็นคนทีก่ าลงัถกูชวีติตัง้ค าถามใหต้อบในทกุวนั และทกุชัว่โมง ค าตอบตอ้งไมอ่ยูใ่นการครุ่นคดิพูดคยุ 

แตต่อ้งอยูใ่นการกระท าและพฤตกิรรมทีถ่กูตอ้ง ถงึทีส่ดุแลว้ ชวีติหมายถงึการรับผดิชอบทีจ่ะหาค าตอบทีถ่กูตอ้งตอ่ปัญหาของชวีติ 

และการรับผดิชอบทีจ่ะปฏบิัตภิารกจิทีช่วีติก าหนดไวใ้หแ้ตล่ะบคุคลอย่างสม ่าเสมอ” 

กวนีามรลิเคอ เขยีนไวว้า่ “มคีวามทกุขม์ากมายเหลอืเกนิทีต่อ้งฝ่าฟัน” เราจงึตอ้งประจันหนา้กบัความทกุขใ์หเ้ต็มที ่พยายามเก็บรักษา

ชว่งเวลาแหง่ความออ่นแอและน ้าตาทีซ่อ่นเรน้ไวใ้หเ้หลอืนอ้ยทีส่ดุ แตไ่มจ่ าเป็นตอ้งอับอายในการหลัง่น ้าตา น่ันคอืความกลา้หาญทีจ่ะ

ทนทกุข!์ 
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สวัสด ีคะ 
  
“โสตถ ิเต โหต ุสพัพะทา” ขอใหท้า่นเจรญิกา้วหนา้ตลอดไป  โสตถ ิค าบาล ีหรอื สวัสต ิในภาษาสนัสกฤต เมือ่เรา
กลา่วค าวา่สวัสดตีอ่กนั จงึเป็นการอวยพรซึง่กนัและกนั ... สวัสดคีะ 
ครัง้เมือ่มคีนกราบทลูถามพระพุทธเจา้วา่ วาจาทีไ่มเ่ป็นทีช่อบใจคนอืน่ พระองคจ์ะตรัสไหม พระองคท์รงตอบวา่ 
  

• วาจาใดไม่จรงิ ไมเ่ป็นประโยชน ์ไมถ่กูใจผูฟั้ง พระองคไ์มต่รัส 
• วาจาใดไม่จรงิ ไมเ่ป็นประโยชน ์แตถ่กูใจผูฟั้ง พระองคไ์มต่รัส 
• วาจาใดจรงิ ไมเ่ป็นประโยชน ์ไมถ่กูใจผูฟั้ง พระองคไ์มต่รัส 
• วาจาใดจรงิ เป็นประโยชน ์ถูกใจผูฟั้ง พระองคเ์ลอืกกาลทีจ่ะตรัส 
• วาจาใดจรงิ เป็นประโยชน ์ไมถ่กูใจผูฟั้ง พระองคเ์ลอืกกาลทีจ่ะตรัส 

ค าตอบของพระองค ์มปีระโยชนต์อ่พวกเราทกุคน มาปฏบิัตกิันคะ ส ารวมวาจา เริม่ตน้สูก่ารลดเรือ่งรอ้น เรือ่งรา้ว 
  
กงัวล ซเีรยีส เศรา้ มโีรค ... กอ่นจะคดิถงึเรือ่งหาหมอ กนิยา หรอืการท าอะไรๆ ทีไ่กลตวัเราลองมาฝึก “โยคะ
หัวเราะ” สลายความเครยีด ขจัดโรครา้ย ท าลายความเศรา้ ดว้ยการหัวเราะ ยารักษาโรคทีด่ทีีส่ดุในโลก เขยีนโดยครู
โยคะหัวเราะคนแรกในประเทศไทย อาจารยว์นิเนอร ์ส านักพมิพอ์มัรนิทรเ์ฮลท ์
  
โยคะหัวเราะมตีน้ก าเนดิทีอ่นิเดยี อาจารยผ์ูส้อนคอื นายแพทยม์าดาน คาทาเรยี (Madan Kataria) (แพทยศาสตร ์
เภสชัศาสตร ์ทีป่รากฏในโลกนี้ เกนิครึง่มาจากทางอนิเดยี) อาจารยว์นิเนอร ์มคีวามสงสยั สนใจ จงึบนิไปเป็นลกูศษิย ์

แลว้เอาความรูม้าชว่ยเหลอืผูค้น อาจารยว์นิเนอรไ์ดรั้บ Certified Laughter Yoga Teacher 
วทิยาศาสตรแ์หง่เสยีงหัวเราะ (Laughtology) Mr. Norman Cousins เป็นคนแรกทีเ่ริม่ศกึษาเกีย่วกบัเสยีงหัวเราะ เขา
เขยีนหนังสอื “กายวภิาคของความเจ็บป่วย” (Anatomy of illness) เป็นการคน้พบประโยชน์ของอารมณ์ขนัและอารมณ์

ดา้นบวกของการตอ่สูก้บัความเจ็บป่วย เชน่ การหัวเราะอย่างมคีวามสขุ 10 นาท ีท าใหน้อนหลบัโดยไมเ่จ็บปวดได ้
ถงึ 2 ชัว่โมง การคน้พบนีเ้ป็นแรงบนัดาลใจในการท าวจิัยตอ่ๆ มา 
  
Dr. Willian F. Fry “บดิาแหง่เสยีงหัวเราะ” มผีลงานวจิัยทีพ่บวา่ ระบบกายภาพสว่นใหญข่องร่างกายมนุษยส์ามารถรับ
แรงกระตุน้จากเสยีงหัวเราะทีม่คีวามสขุ แมแ้ค ่2 วนิาทขีองการหัวเราะปลอมๆ ก็ท าใหอ้ตัราการเตน้ของหัวใจเพิม่ขึน้

ไดถ้งึสองเทา่เป็นระยะ 3-5 นาท ีทีส่ าคญัยังชว่ยป้องกนัและก าจัดเซลสม์ะเร็ง จากงานวจิัยของ นายแพทยอ์อตโต 
ไฮนร์ชิ วอรเ์บริก์ - นอกจากคา่เลอืดทีเ่ป็นดา่งแลว้ เซลสม์ะเร็งในร่างกายไม่สามารถด ารงอยู่ไดถ้า้ร่างกายไดรั้บ

ออกซเิจนเพิม่สงูขึน้ และมปีระโยชนอ์กีมากมาย 
  
4 ขัน้ตอนส าคญัของการฝึก 

1. Clapping & warming up exercise ปรบมอือบอุน่ร่างกาย 
2. Deep Breathing exercise ฝึกหายใจลกึๆ 
3. Childlike playfulness เลน่สนุกแบบเด็กๆ 
4. Laughter exercise 

ปรบมอืแบบขนานฝ่ามอืเขา้หากนั ฝ่ามอืชนกนั นิว้แตล่ะนิว้สมัผัสกนั กระตุน้การตืน่ตัว และการไหลเวยีนของเลอืด 
ปรบมอื 1-2, 1-2-3 ปรบมอืขึน้ - ลง ปรบมอืไปดา้น ซา้ย - ขวา ขยับขาและเทา้ไดต้ามธรรมชาต ิเปลง่เสยีงประกอบ 

โฮ ่โฮ ่ฮา่ ฮา่ ฮา่ (หัวเราะตามสไตลค์ณุ) เป็นการกระตุน้ใหก้ะบงัลมระบายอากาศเสยีออกมา และหายใจเอาอ๊อกซเิจน
เขา้ไป เอาละ่ 1 2 3 ปรบมอื เปลง่เสยีง เคลือ่นไหว 
หายใจแบบลกึๆ - ยนืสบายๆ แลว้คอ่ยๆ กม้ตัวลงขา้งหนา้จนสดุ (เทา่ทีจ่ะกม้ได)้ แลว้ปลอ่ยลมหายใจทางปาก

จนกระทัง่รูส้กึวา่ไมเ่หลอืลมในปอด  ปลอ่ยแขนสบายๆ ตอนนี้กะบงัลมถกูยกขึน้ ปอดวา่งจากอากาศ หยุดนิง่ครู่หนึง่ ... 
คอ่ยๆ ยกตวัขึน้ชา้ๆ หายใจเขา้ทางจมูกใหล้กึสดุใจ ยกแขนขึน้เหนอืศรษีะ ยดืร่างกายไปดา้นหลงัเล็กนอ้ย กลัน้ลม

หายใจคา้งไว ้4-5 วนิาท ีแลว้ผอ่นลมหายใจชา้ๆ ทางปากและจมูก แลว้คอ่ยๆ กม้ตัวลง หายใจออกยาวๆ ไลอ่ากาศ
เสยีออกไป 
เลน่แบบเด็กๆ อาจจะยกมอืในทา่ A, B, C หรอืทา่สตัวต์า่งๆ พรอ้มเปลง่เสยีง และใหต้บทา้ยดว้ยการอวยตวัเอง ฉัน
แข็งแรง ฉันสดชืน่ ฉันร่าเรงิ ฯลฯ 
  
ขัน้ตอนที ่4 ฝึกหัวเราะแบบโยคะ 
ทา่เวลาแหง่การหัวเราะ – ยนืตรงสบายๆ ยกมอืขึน้มาประหนึง่ดนูาฬกิา ยิม้ บอกตวัเองวา่ ไดเ้วลาหัวเราะ แลว้

ก็ 555555 
ทา่สงิโต (Laughter Lion) – คดิถงึทา่สงิโต ยกมอืระดับใบหนา้ ท าเป็นกรงเล็บ ขยับนิว้ อา้ปากกวา้งๆ แลบลิน้ยาวๆ 

หัวเราะ 55555 
ทา่ชงนม (Milk Shake) – มโนวา่ก าลงัชงชานมไทย หรอื ชาจังซลีอน  มอืซา้ยอยูร่ะดบัอก มอืขวาอยูเ่หนอืกวา่
เล็กนอ้ยในต าแหน่งพรอ้มเทนม ชงนม แลว้ก็ท าทา่เทนม พรอ้มออกเสยีง “เห” แลว้ใชน้ิว้ซา้ยท าทา่กวนนม ออกเสยีง 

เห ไปดว้ย .... ตอ่จากนัน้ก็เงยศรษีะไปดา้นหลงัเล็กนอ้ยแลว้หัวเราะดงัๆ ออกมา 55555 ท าสลับๆ กนั 
ทา่หัวเราะตวัเอง - ยกมอืขึน้ระดบัอก ชีน้ิว้มาทีต่วัเอง “ผมนีแ่ละ่” แลว้หัวเราะ 55555 ทา่นี้ชว่ยสลายอตัตา หัวเราะแบบ

ไมม่เีงือ่นไข หัวเราะกบัความผดิพลาดของตัวเองได ้



ทา่หัวเราะแมไ้มม่เีงนิ – ยนืตรง สบายๆ มอืทัง้สองขา้งดงึกระเป๋ากางเกงทีไ่มม่เีงนิออกมา คา้งมอืไวแ้บบนัน้ ตามองไป
ทีก่ระเป๋าแลว้หัวเราะ 55555 ชว่ยใหแ้กไ้ขปัญหาทีต่วัเองเผชญิอยู่ได ้
ทา่หัวเราะชมเชย – ยกมอืระดับอก ยกนิว้แมโ่ป้งทัง้สองชมเชยตวัเอง หรอืใครสกัคน แลว้หัวเราะดว้ยความรูส้กึดีๆ  
ทา่หัวเราะโกรธ - ยกมอืทัง้สองระดบัอก ซา้ยขวาเหลือ่มกนัเล็กนอ้ย ชีน้ิว้ซา้ยคลา้ยชีใ้ครบางคน ท าความรูส้กึยนิดชีืน่

ชม แลว้หัวเราะ 55555 ทา่นี้ท าใหใ้จเย็นขึน้ ชว่ยปรับความคดิบวก 
ทา่ตลบัเมตร – จนิตนาการวา่ตลบัเมตรอยูใ่นมอืซา้ย แลว้เหยยีดไปดา้นหนา้สดุๆ ใชม้อืขวาคอ่ยๆ ดงึตลบัเมตรออกมา 
เปลง่เสยีงวา่ เห ไปพรอ้มๆ กับการคอ่ยๆ ดงึจนสดุ แลว้หัวเราะออกมา 555555 ท าสลบัซา้ยขวากนัเทา่ทีใ่จอยาก ทา่นี้

ชว่ยผอ่นคลายและยดืกลา้มเนื้อ 
  
ถา้สนใจมคีลปิทีอ่าจารยว์นิเนอรไ์ปสอน https://www.youtube.com/watch?v=icLdCteVEXs    
  
ป๊ะหนา้กนัคราใดอย่าลมื 555555 หรอืเราจะมาฝึกดว้ยกนั ใครสนใจยกมอืขึน้แลว้ 555555 
  
มคีวามสขุไรโ้รคไรภ้ัย 
  
จันทรท์พิย ์องคภ์ัทร 
Director 
Bhatara Progress Co., Ltd. 
0 2732 2090, 0879745888 
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สวัสดคีะ 
  
เสยีงนกรอ้งเรงิรา่ ผเีสือ้ส าราญลิม้รสน ้าหวาน ดอกไมล้อ้ลมสนุกสนาน สรรพสิง่ชา่งเบกิบาน ฉันซมึซบั
ความสขุรอบตัว และอยากชวนทกุคนโอบรับความสขุ แลว้สง่ตอ่ๆ กนัคะ >>> 
  
ทกุคนมกัจะบอกวา่อยากมคีวามสขุจัง ขอใหม้คีวามสขุยิง่ๆ ขึน้ไป ขอใหม้ชีวีติทีด่ ีฯลฯ แตใ่นความเป็นจรงิ
อาจจะไมไ่ดต้ามขอ หรอืยงัหา่งไกลเยอะอยู ่เรามาดกูนัวา่มวีธิกีารใดทีจ่ะท าใหเ้รา “สขุจัง” บา้งไหม 
  
Frank Martela ชาวฟินแลนดผ์ูเ้ป็นทัง้นักปรัชญา นักวจัิยผูเ้ชีย่วชาญดา้นจติวทิยา เขาตอ้งการเขา้ใจ
ความหมายของชวีติและท าความเขา้ใจคณุคา่และเป้าหมายในชวีติมนุษย ์จงึตัง้เป้าหมายในการส ารวจ
รากฐานของความสขุ ความตอ้งการพืน้ฐาน และเบือ้งลกึของชวีติทีด่ ีเพือ่จะชว่ยท าใหผู้ค้นมชีวีติทีด่ขี ึน้และ
เลอืกใชช้วีติในแบบฉบบัของตัวเองได ้
  
ฟินแลนดเ์ป็นประเทศทีม่คีวามสขุมากทีส่ดุตดิอนัดับ 1 ของโลก 6 ปีตดิตอ่กนั Frank Martela ไดศ้กึษาเพือ่
คน้หาความหมายของชวีติ เขาสรปุออกมาได ้5 เรือ่ง ดงันี ้
  

1. ใชช้วีติเพือ่ตวัคณุเอง ไมใ่ชช้วีติตามความคาดหวังของคนอืน่ 
  
ในฟินแลนด ์ผูค้นมแีนวโนม้ทีจ่ะมคีวามกงัวลใจในการใชช้วีติลดลง เพราะพวกเขาไมไ่ดย้ดึตดิความส าเร็จ
ตามนยิามของสงัคม เขาบอกวา่มนัเป็นเรือ่งทีย่ากมากทีจ่ะใชช้วีติตามเป้าหมายทีว่างไว ้หากคณุมอีาการ
เหนือ่ยลา้ หมดไฟ หรอืมคีวามไมส่บายใจเพราะใชช้วีติบนเสน้ทางทีค่นอืน่เลอืกให ้แมแ้ตง่านทีม่ี
ความหมายอยา่งแพทยก์อ็าจท าใหรู้ส้กึวา่งเปลา่ได ้ถา้ไมม่ใีจจะท า 
  
Frank แนะน าวา่ กอ่นทีจ่ะปลอ่ยใหช้วีติตอ้งเดนิตามเป้าหมายหรอืเสน้ทางทีค่นอืน่ยดัเยยีดให ้กต็อ้งรูห้รอื
เขา้ใจตวัเองใหไ้ดก้อ่นวา่ อะไรทีท่ าใหค้ณุมคีวามสขุ และก็เริม่ลงมอืท าสิง่นัน้ใหม้ากขึน้ 
  

2. จงเป็นผูเ้ชีย่วชาญและแบง่ปันความรูใ้หผู้อ้ ืน่ 
  
หนทางทีด่ทีีส่ดุทีจ่ะคน้หาตวัเองเพือ่ใหก้ลายเป็นผูเ้ชีย่วชาญได ้มดีังนี ้

o ตอ้งรูว้า่ท าสิง่ใดไดด้ ี
o ตอ้งรูส้กึตืน่เตน้กบัสิง่ทีท่ า 
o ตอ้งสรา้งผลกระทบเชงิบวกตอ่ผูอ้ ืน่ 

เมือ่คณุพบวา่งานประจ าหรอืงานอดเิรกชว่ยเตมิเต็มความรูส้กึใหค้ณุ จงมุง่เป้าทีจ่ะเป็นผูเ้ชีย่วชาญในเรือ่ง
นัน้ๆ แลว้คอ่ยๆ สง่ตอ่ไปยงัผูอ้ ืน่ 
  

3. ฝึกเมตตาหรอืแสดงความปรารถนาดตีอ่คนอืน่ 
  
Frank พดูถงึคอรส์ทีเ่ขาสอนเรือ่งความสขุ เขาบอกวา่ เขาจะสง่เสรมิใหนั้กเรยีนในคอรส์แสดงความเมตตา
ตอ่คนอืน่อยา่งนอ้ย 3 ครัง้ตอ่วัน ความเมตตาหรอืความใจดทีีม่ตีอ่ผูอ้ ืน่ ฝึกท าไดง้า่ยๆ เชน่ รูจ้ักใหน้ ้าดืม่กบั
บรุษุไปรษณีย ์ใชเ้วลาชว่งบา่ยไปกบัปู่ ยา่ตายาย หรอืชว่ยแนะน าเสน้ทางกบันักทอ่งเทีย่วดบูา้งก็ได ้เป็นตน้ 
เขาบอกวา่ความเมตตาทีค่ณุปฏบิตัติอ่ผูอ้ ืน่นี้ มนัชว่ยยกระดับจติใจไดอ้ยา่งไมน่่าเชือ่ การชว่ยเหลอืคนอืน่
ไมไ่ดท้ าใหรู้ส้กึดเีฉพาะชว่งเวลาดังกลา่วเทา่นัน้ แตม่นัสง่ผลระยะยาวตอ่จติใจของคณุ จากผลการศกึษา
พบวา่ คนทีรู่จ้ักสนับสนุนทางอารมณ์ใหก้บัผูอ้ ืน่ ไมว่า่จะเป็นครอบครัว เพือ่นฝงู หรอืเพือ่นบา้น จะสง่ผลให ้
พวกเขามอีายยุนืยาวขึน้ 
  

4. จงเป็นมติรทีด่ ี
  
ภาษาฟินนชิโบราณจะมคี าวา่ Talkoot ทีแ่ปลวา่ ใหท้ างานรว่มกบัคนอืน่เพือ่จะท าสิง่ใดสิง่หนึง่ใหส้ าเร็จ สิง่
นัน้คอืงานหรอืภารกจิทีไ่มส่ามารถท าส าเร็จไดเ้พยีงล าพัง  อกีแงห่นึง่ค านีม้คีวามหมายวา่อาสาสมคัร 
วัฒนธรรมของคนฟินแลนดเ์ชน่นี ้ท าใหผู้ค้นมคีวามรูส้กึแงบ่วกทัง้ในตอนทีพ่วกเขาท างานเพือ่สงัคม หรอื
ตอนทีพ่วกเขาท าหนา้ทีพ่ลเมอืง เชน่ การจา่ยภาษี เพราะพวกเขามองวา่นีค่อืสิง่ส าคญัตอ่สงัคมโดยรวม 



  
5. รูจั้กโอบกอดชว่งเวลาแหง่ความเงยีบสงบไปดว้ยกนั 

  
เมือ่พบเจอผูค้น ไมจ่ าเป็นตอ้งแสดงทา่ทเีอะอะโวยวายเพือ่ใหไ้ดเ้ป็นสว่นส าคญัในชวีติของกนัและกนั แค่
อยูด่ว้ยกนัเงยีบๆ ซมึซบัชว่งเวลาแหง่ความสงบดว้ยกนั ก็ท าใหผู้ค้นมคีวามรูส้กึเชือ่มโยงถงึกนัแลว้ 
Frank พดูถงึเหตกุารณ์ตวัอยา่ง เชน่ ตอนทีเ่ขาแคอ่อกไปซาวน่ากบัพอ่หรอืเพือ่น พวกเขาก็แคน่ั่งอยูด่ว้ยกนั
เงยีบๆ และเฝ้ามองธรรมชาตริอบตัว ไมว่า่จะเป็นการฟังเสยีงนกรอ้ง ฟังเสยีงคลืน่กระทบชายฝ่ัง หรอืเสยีง
ตน้ไมก้ระทบกนัยามตอ้งลม นีก่็ถอืเป็นชว่งเวลาทีม่คีวามหมายและท าใหผู้ค้นเชือ่มโยงถงึกนัแลว้ 
  
ชาวฟินนชิหรอืคนฟินแลนดม์กัจะมวีลทีีพ่ดูกนั เชน่ วลทีีว่า่ "ค าพดูคอืเงนิ แตค่วามเงยีบคอื
ทองค า" หมายความวา่ การอยูเ่งยีบๆ นัน้ บางทอีาจมคีณุคา่กวา่การเอาแตพ่ดูหรอืสง่เสยีงออกมาเสยีอกี 
หรอืถา้พดูแลว้ไมม่ปีระโยชนอ์ะไร ก็เงยีบเสยีดกีวา่ 
  
Cr: https://brandinside.asia/meaning-of-life-of-finland/ 
  
… แคอ่า่นถงึตรงนี ้ก็สขุเพิม่ขึน้ ความสขุอยูใ่นลมหายใจของเรา อยูใ่นการใหข้องเรา อยูใ่นความเงยีบ อยู่
ทา่มกลางผูค้น … ขอพวกเราจงเป็นสขุ เป็นสขุเถดิ ขอจงมคีวามสขุรักษาตนใหพ้น้จากทกุขโ์ดยพลัน. 
  
สขุกนัเถอะเรา 
  
จันทรท์พิย ์องคภ์ทัร 
Chief of Happiness Officer 
Bhatara Progress Co., Ltd. 
0 2732 2090, 0879745888 
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สวสัดคีะ 
  
Greeting เดอืนนีช้า้ไปสกัหน่อย รอเวลาแจง้อยา่งเป็นทางการวา่ดว้ย Microsoft Inner Circle Award 2023/2024 ซึง่บรษัิท ภทัร 
โปรเกรส จ ากดั ไดรั้บรางวลันีอ้กีครัง้ตดิตอ่กนัเป็นปีที ่3 – 2021/2022, 2022/2023, 2023/2024 และถา้ยอ้นไปในอดตี 2003, 
2012, 2013 นับวา่เราไดรั้บรางวลันี ้6 ครัง้ เป็นรางวลัทีผู่ม้อบทีแ่ทจ้รงิ คอื คณุลกูคา้ทีรั่กของ ภทัร โปรเกรส ขอกราบขอบพระคณุ
คณุลกูคา้ทกุทา่นเป็นอยา่งสงู 
Inner Circle Award เป็นรางวลัทีพ่สิจูนจ์ากนวตักรรม และการ implement & optimize ที ่ภทัร โปรเกรส ทุม่เทความคดิ ความมุง่มั่น 
เพือ่ใหท้กุๆ solution ทีส่รา้งสรรคต์อ่ยอดจาก Microsoft Dynamics 365 Supply Chain Management (Operation), Business 
Central, Customer Engagement, HR, & Finance มปีระโยชนส์งูสดุตอ่ธรุกจิของลกูคา้ ทัง้การสรา้ง eco-system ทีช่ว่ยใหแ้ต่
ละ BU แตล่ะบรษัิทในเครอืท างานรว่มกนั สรา้งสรรคผ์ลการด าเนนิธรุกจิรว่มกนั ทกุฝ่ายท างานรว่มกนัอยา่งอตัโนมัต ิและอจัฉรยิะ รับรู ้
ทกุขอ้มลูรว่มกนัทันท ีจัดการไดท้ันเวลา ผูบ้รหิารวเิคราะหส์ถานการณ์และขอ้มลูไดท้กุเวลาทีต่อ้งการ 
  
บรษัิท ภทัร โปรเกรส จ ากดั ขอกราบขอบพระคณุคณุลกูคา้ทีเ่ราขออนุญาตนับเป็นเพือ่น เป็นมติร เป็นญาตดิว้ยเป็นอยา่งสงูคะ 

 
  
  
เนือ้หานีข้อยกเครดติใหข้อ้มลูจาก page The Founder อยากใหเ้พือ่นๆ ลองอา่นแลว้ท าความเขา้ใจกบัตวัเองอยา่งจรงิใจวา่เราท าสิง่
ตา่งๆ อยูด่ว้ยความคดิแบบไหน 
  
..... หลายคนมักเลอืกทีจ่ะท าตามแพชชัน่ของตวัเอง เพราะเชือ่วา่จะท าไดด้หีากท าในสิง่ทีต่วัเองรัก แตใ่นโลกแหง่ความเป็นจรงิอาจ
ไมเ่ป็นแบบนัน้ เพราะของทีม่มีลูคา่ คอื ของทีผู่ค้นตอ้งการ ไมใ่ชข่องทีค่ณุหลงใหล 
การท าตาม Passion อาจกลายมาเป็นขอ้จ ากดัแทนทีจ่ะเป็นขอ้ไดเ้ปรยีบ เพราะมันจ ากดัสิง่ทีค่ณุจะท าเหลอืเพยีงไมก่ีอ่ยา่ง ในทาง
ตรงกนัขา้มหากคณุเป็น “นักสรา้งแพชชัน่” ขดีจ ากดัแทบทกุอยา่งจะถกูท าลาย 
ถา้ไมอ่ยากใหแ้พชชัน่กลายมาเป็นขอ้จ ากดั คณุตอ้งรู ้3 เรือ่งนี ้
  
1. “แพชชัน่ทีด่”ี คอื “แพชชัน่ทีค่นสว่นใหญช่ืน่ชอบ” 
Steve Jobs เคยกลา่วในสนุทรพจนข์องตวัเองวา่ “วธิเีดยีวทีจ่ะสรา้งสรรคง์านทีย่ ิง่ใหญ ่คอืการท าตามสิง่ทีค่ณุรัก ถา้ยังไมเ่จอ จง
คน้หามันตอ่ไป” .... แตน่ั่นไมใ่ชส่ ิง่ที ่Steve Jobs ท าจรงิๆ ! 
ตอนที ่Steve Jobs อาย ุ20 ปี เขาหมกหมุน่กบัศาสนาพทุธปรัชญานกิายเซน็ หากเขาท าตามแพชชัน่ของตวัเอง ตอนนีจ็้อบสค์ง
กลายเป็นนักบวช แทนทีจ่ะเป็นคนสรา้งนวตักรรมเปลีย่นโลก ในทางตรงกนัขา้มจ็อบซล์งมอืท าหลายสิง่หลายอยา่ง กระทั่งคน้พบสิง่ที่
ตวัเองท าไดด้ ีและเปลีย่นมันเป็นนวตักรรมทีผู่ค้นชืน่ชอบ 
Steve Jobs ลงมอืท าหลายๆ อยา่ง แทนทีจ่ะมุง่มั่นท าตาม “แพชชัน่ทีม่อียูก่อ่นแลว้” 
ซึง่นีค้อืความจรงิในโลกธรุกจิ คนสว่นใหญแ่ทบไมไ่ดส้นใจเลยวา่แพชชัน่ของคณุคอือะไร เขาสนใจเพยีงแคปั่ญหาของตวัเอง
เทา่นัน้ Steve Jobs รูด้วีา่ผูค้นไมไ่ดช้ืน่ชอบศาสนาพทุธปรัชญานกิายเซน็เหมอืนเขา แตผู่ค้นชืน่ชอบผลติภณัฑท์ีส่วยงาม 
น่ันจงึเป็นเหตผุลวา่ท าไมคน 2 คนทีท่ าตามแพชชัน่ของตวัเองเหมอืนกนั ถงึประสบความส าเร็จไมเ่ทา่กนั น่ันเพราะคนนงึท าในสิง่ที่
ผูค้นสว่นใหญช่ืน่ชอบ ในขณะทีอ่กีคนท าสิง่ทีต่วัเองชืน่ชอบแคค่นเดยีว 
ในโลกของธรุกจิ “แพชชัน่ทีด่”ี คอื “แพชชัน่ทีค่นสว่นใหญช่ืน่ชอบ” ไมใ่ชแ่พชชัน่ทีค่ณุหลงใหล 
  
2. “แพชช ัน่” คอืสิง่ทีถ่กูสรา้งขึน้ 
ตอนทีเ่ริม่ตน้เลน่หมากรกุครัง้แรกคณุจะแพบ้อ่ย กระทั่งเริม่เกลยีดการเลน่หมากรกุ แตห่ากคณุอดทนฝึกฝนตวัเองนานพอ คณุจะเริม่
เอาชนะคูแ่ขง่ไดม้ากขึน้ ถงึจดุหนึง่การเลน่หมากรกุจะกลายเป็นสิง่ทีค่ณุรัก 
ถา้ลงมอืท าบางอยา่งนานพอ คณุจะเริม่เกง่ในดา้นนัน้ จงทา้ยทีส่ดุส ิง่นัน้จะถกูพัฒนากลายเป็น “แพชชัน่” 
คณุ Josh Kaufman ไดก้ลา่วถงึกฎ 20 ชัว่โมงไวใ้นในหนังสอื The First 20 Hours : How to Learn Anything Fast วา่ มนุษยเ์รา
สามารถเรยีนรูเ้รือ่งใหม่ๆ  โดยใชเ้วลาเพยีง 20 ชัว่โมงเทา่นัน้ หากเรยีนรูอ้ยา่งถกูวธิ ี
  
3. Passion mindset VS Craftsman mindset 
คนสว่นใหญมั่กเขา้ใจวา่ การจะท าอะไรใหไ้ดด้ ีตอ้งท าในสิง่ทีต่วัเองรัก แตค่วามเป็นจรงิอาจไมใ่ชอ่ยา่งนัน้ เพราะผลงานของเรามัก
ถกูตดัสนิโดยคนอืน่ ไมใ่ชต่วัเรา ดงันัน้คณุตอ้งฝึกฝนตวัเองใหม้แีนวคดิแบบ Craftsman mindset ไมใ่ช ่Passion mindset 

o Passion mindset คอื ฉันจะท าสิง่ทีฉั่นรัก หรอื นักท าตาม Passion 
o Craftsman mindset คอื ฉันจะพัฒนาตวัเองเพือ่ท าในสิง่ทีค่นตอ้งการ กระทั่งฉันเกง่ในเรือ่งนัน้ และหลงรักมัน พดูงา่ยๆ คอื 

เป็นนักสรา้ง Passion 
หากคณุเป็นนักท าตาม Passion Passion จะกลายมาเป็นขอ้จ ากดั เพราะมันจะจ ากดัสิง่ทีส่ามารถท าไดอ้ยูเ่พยีงไมก่ีส่ ิง่ ในทางตรงกนั
ขา้มถา้คณุเป็นนักสรา้งสรรคแ์พชชัน่ คณุแทบไมม่ขีอ้จ ากดัเลย 



นีค้อื 3 ขอ้ทีค่ณุควรรู ้ถา้ไมอ่ยากใหแ้พชชัน่กลายมาเป็นขอ้จ ากดั หวงัวา่จะมปีระโยชนก์บัคณุไมม่ากก็นอ้ย แนวคดิจากบทความนีม้า
จากหนังสอื 2 เลม่ คอื หนังสอื “So Good They Can't Ignore You” และหนังสอื “The First 20 Hours : How to Learn Anything 
Fast” 
  
อา่นบทความนีแ้ลว้ ก็พอจะสรปุไดว้า่ รักในสิง่ทีท่ า จะสรา้งสรรคค์วามหลากหลายความทา้ทายทีค่าดหวงัถงึความสขุ ความส าเร็จให ้
ชวีติได ้คณุม ีPassion or Craftsman mindset? 
  
ขอใหม้คีวามสขุ และเจรญิ เจรญิ 
  
จันทรท์พิย ์องคภ์ทัร 
Director 
Bhatara Progress Co., Ltd. 
0879745888, 0 2732 2090 

 



สวสัดคีะ 

  

เผลอๆ ก็มาถงึเดอืนสดุทา้ยของ Q1 เร็วจังเลยวา่ไหม ทัง้ๆ ทีเ่วลาก็เดนิ 24 ชัว่โมงตอ่วนั งัน้เรามาอยูก่บัปัจจบุนั เพือ่

ไลล่า่ความฝันกนัตอ่ไป วนัที ่6 นีเ้ป็นวนัมาฆะบชูา วนัแหง่ความรักทางพระพทุธศาสนา ส ารวมกาย วาจา ใจ ถวายเป็น

พระพทุธคณุ ธรรมคณุ และสงัฆคณุ กนัคะ 

คณุคอื “perfectionist?”  ถา้เป็นเป็นแบบทีม่คีวามสขุ หรอื ไมม่คีวามสขุ และจะท าอยา่งไรใหเ้ราเป็น perfectionist ที่

มคีวามสขุ เรามาตามหาค าตอบกนัในหนังสอื “ ‘Four Perfectionists’ แดค่ณุ...ทีอ่ยากใหท้กุอยา่งเพอรเ์ฟกต”์ เขยีน

โดย อดีงกว ีซนฮารมิ และคมิซอยอง แปลโดย นภาศร ีสวุรรณโชต ิสนพ Howto 

“perfectionist” หรอื คนแสวงหาความสมบรูณ์แบบ ทีท่กุอยา่งตอ้ง “เป๊ะเวอร”์ หรอื คนทีรั่บความผดิพลาด

ใดๆ ไมไ่ด ้ซึง่เป็นการมองความสมบรูณ์แบบในแงล่บ เพราะในนยิามแลว้คนทีเ่ป็นคนสมบรูณ์แบบ คอื คนทีม่หีวัจติ

หวัใจ ความพยายามทีจ่ะท างานใหด้เีลศิ โดยในบรรดาคนเหลา่นัน้ก็มคีนแสวงหาความสมบรูณ์แบบทีเ่ลอืกเจยีระไนแต่

สว่นทีส่ าคญักบัผลงาน โดยไมไ่ดค้ดิวา่จะเกดิขอ้บกพรอ่งไมไ่ด ้นีค่อื “คนแสวงหาความสมบรูณ์แบบทีม่คีวามสขุ” รูจั้ก

ใชจ้ดุแข็งมุง่สูค่วามเป็นเลศิอยา่งชาญฉลาด และสรา้งสรรค ์รูจั้กผอ่นหนักผอ่นเบา ยดืหยุน่ ปรับตวั ซึง่ชว่ยใหค้น

เหลา่นีม้สีขุภาพจติด ีไมท่กุขก์บัการคาดหวงั และยังคงเตมิความกา้วหนา้ใหง้าน และชวีติไดด้ ีแจม่ใสยิง่ขึน้ การ

ปลดปลอ่ยพลงัความสมบรูณแ์บบใหถ้กูที ่ถกูจังหวะ จงึเป็นสิง่ทีท่กุคนควรจะทบทวน ฝึกฝน 

“เราไมอ่าจเขา้ถงึความสมบรูณ์แบบ แตถ่า้ไลต่ามความสมบรูณ์แบบ เราจะไดพ้บความยอดเยีย่ม” - วนิเซนต ์ลอมบาร์

ด ี(Vincent Lombardi) อดตีประธานสมาคมฟตุบอลแหง่ชาต ิ(NFL) 

ในทางจติวทิยา perfectionist ม ี4 ประเภท คณุๆ อยูป่ระเภทไหน? 

 แสวงหาการยอมรับ - อา่นสถานการณ์เกง่ เขา้กบัคนงา่ย แตไ่มค่อ่ยดแูลตวัเอง 

 ชอบความระทกึ - แกปั้ญหาเฉพาะหนา้เกง่ แตม่ักท างานเอานาทสีดุทา้ย 

 ปลอดภยัไวก้อ่น - ท างานละเอยีดรอบคอบ เนน้ป้องกนั หลกีเลีย่งความทา้ทาย 

 มุง่เตบิโต - มั่นใจในตวัเอง และมคีวามเป็นผูน้ าเชงิรกุ 

คนนยิมความสมบรูณ์แบบทีม่คีวามสขุมลีกัษณะส าคญั 3 ประการดงันี ้

1. ใชค้วามสมบรูณ์แบบเพือ่บรรลเุป้าหมาย คนกลุม่นีจ้ะมคีวามมุง่มั่น ทรหดในการจะฝึกฝน กา้วขา้มทกุ

อปุสรรค ดว้ยแรงบนัดาลใจและเป้าหมาย 

2. รูจั้กยดืหยุน่ในกระบวนการบรรลเุป้าหมาย คนกลุม่นีจ้ะไมค่ดิวา่เขาจะตอ้งสมบรูณแ์บบในทกุๆ ดา้น ถา้เขาคดิ

วา่มันหนักเกนิไป เขาก็จะพักกอ่น เขามทีักษะในการควบคมุแรงขบัเคลือ่นของตน (ควบคมุอารมณ์และ

พลงังานในการทุม่เท) และเรยีนรูก้ารปรับเปลีย่นอยา่งเหมาะสม 

3. มองความลม้เหลวในเชงิบวก เมือ่ผดิหวงั ก็จะไมโ่ทษตนเอง และไมโ่ทษสิง่ใดๆ เลย แตจ่ะยิง่พยายามเรยีนรู ้

เพิม่เตมิ เรยีนรูเ้รือ่งใหม่ๆ  และตคีวามประสบการณ์ความผดิหวงัในเชงิบวก ดงัเชน่ทีเ่ราไดย้นิกนั

บอ่ยๆ “ขา้พเจา้ไมไ่ดท้ าผดิพลาด แคไ่ดเ้รยีนรูเ้พิม่เตมิ 1,000 วธิ”ี จ าไดไ้หมคะ เป็นวาทะของอจัฉรยิะทา่น

ใด ทีท่ าใหเ้รารู ้เราไดใ้ช.้........ ใครตอบมามรีางวลัใหค้ะ ทัง้ตอบถกู และตอบไมถ่กู (รางวลัตา่งกนัคะ) 

แบบสอบถามเพือ่วนิจิฉัยการเป็นคนแสวงหาความสมบรูณแ์บบ 

ค าถามตอ่ไปนีเ้กีย่วกบัความคดิและความรูส้กึทีค่ณุอาจประสบในสถานการณ์ทางสงัคม อา่นใหล้ะเอยีด เลอืกค าตอบที่

คลา้ยกบัตวัตนของคณุทีส่ดุ แลว้ใหค้ะแนน 1 ไมเ่ห็นเดว้ยอยา่งยิง่, 2 ไมเ่ห็นดว้ย, 3 ปานกลาง, 4 เห็นดว้ย, 5 เห็น

ดว้ยอยา่งยิง่ 

 

 

 

 



ขอ้

ที ่

เนือ้หา ขอ้

ที ่

เนือ้หา 

1 พอ่แมว่างมาตรฐานทีส่งูมากใหฉั้น 14 พอ่แมค่าดหวงัใหฉั้นเกง่เสมอ 

2 การจัดระเบยีบเป็นเรือ่งส าคญัมากส าหรับฉัน 15 ถา้ฉันท าผดิพลาดคนอืน่จะประเมนิฉันต า่ลง 

3 ถา้ไมก่ าหนดมาตรฐานใหต้วัเองไวส้งู ฉันคงเป็น

คนเหลาะแหละน่าด ู

16 ฉันจะตอบสนองตอ่ความคาดหวงัของพอ่แมไ่ด ้

4 พอ่แมไ่มเ่คยพยายามเขา้ใจความผดิพลาดของ

ฉัน 

17 ถา้ฉันท าไดไ้มด่เีทา่คนอืน่แสดงวา่ฉันลา้หลงั 

5 ฉันเป็นคนสะอาดและมรีะเบยีบ 18 ผูค้นจะไมเ่คารพฉันถา้ฉันท าไดไ้มด่เีสมอไป 

6 ฉันพยายามจะจัดการทกุสิง่ทกุอยา่ง 19 พอ่แมฉั่นมคีวามคาดหวงัทีส่งูกวา่ฉันเสมอส าหรับ

อนาคตของฉัน 

7 ถา้ฉันท าพลาดในการท างาน หรอืการเรยีนกถ็อืวา่

ลม้เหลว 

20 ฉันพยายามเป็นคนมรีะเบยีบ 

8 พอ่แมอ่ยากใหฉั้นเป็นเลศิในทกุๆ ดา้น 21 ฉันสงสยัสิง่ตา่งๆ ทีท่ าในแตล่ะวนั 

9 ฉันตัง้เป้าหมายใหส้งูกวา่คนสว่นใหญ ่ 22 การรักษาความสะอาดเป็นเรือ่งส าคญั 

10 เมือ่เห็นคนอืน่ท าไดด้กีวา่ฉัน รูส้กึเหมอืนวา่

ตวัเองท าพลาดทัง้หมด 

23 ฉันชอบจัดการเรือ่งตา่งๆ 

11 ฉันตอ้งท างานบางอยา่งใหด้เีลศิเพือ่ใหค้รอบครัว

ยอมรับ 

24 เนือ่งจากฉันมักท างานซ า้แลว้ซ ้าเลา่จงึมแีนวโนม้

ทีส่ง่งานลา่ชา้ 

12 ฉันไมช่อบหากไมใ่ชส่ ิง่ทีด่ทีีส่ดุ 25 ฉันใชเ้วลานานจนกวา่จะท างานจนพอใจ 

13 ฉันมเีป้าหมายทีส่งูมาก 26 ยิง่ท าผดิพลาดนอ้ยเทา่ไหร ่คนก็จะยิง่ชอบฉัน

มากเทา่นัน้ 

  

ส าหรับคนทีส่นใจค าเฉลย แจง้ email มาที ่marketing@bhatarapro.com หรอื แจง้ผา่น email ทีส่ง่ถงึคณุนะคะ 

มหีลายสิง่หลายอยา่งทีไ่ดเ้รยีนรูจ้ากหนังสอืเลม่นี ้จดุทีน่่าสนใจน ามาทบทวนตวัเรา เชน่ “ความสงสยัอยา่งมาก

เกีย่วกบัพฤตกิรรมบางครัง้น าไปสูก่ารตดัสนิใจไรเ้หตผุล เชน่ คณุใชเ้วลามากกบังานงา่ยๆ ในขณะทีด่ว่นตดัสนิใจใน

งานทีต่อ้งพจิารณาถีถ่ว้น 

นักจติวทิยาทดลองกบัคนแสวงหาความสมบรูณ์แบบซึง่มักสงสยัในพฤตกิรรมของตน กลุม่แรกไดรั้บงานทีง่า่ยแต่

ตอ้งการความแมน่ย า เชน่ การป้อนตวัเลข สว่นกลุม่ทีส่องไดรั้บมอบหมายงานทีต่อ้งคน้หาค าตอบตามล าดบั โดย

พจิารณาวา่แตล่ะกลม่ใชเ้วลานานเทา่ใด ปรากฏวา่กลุม่แรกใชเ้วลาป้อนตวัเลขนานพอสมควร เพราะตอ้งคอยตรวจสอบ

อยูเ่สมอวา่ตวัเลขทีป้่อนนัน้ถกูตอ้งหรอืไม ่ในทางกลบักนัในงานทีต่อ้งคน้หาค าตอบตามล าดบั หลายคนอนุมานค าตอบ

กอ่นเวลาอนัควร โดยไมค่ดิใหถ้ีถ่ว้น – ผลการทดลองนีแ้สดงใหเ้ห็นวา่คนแสวงหาความสมบรูณ์แบบผูไ้มเ่ชือ่ในการ

การกระท าของตน ใชพ้ลงังานมากเกนิไปกบังานงา่ยๆ แตต่ดัสนิใจหนุหนักบังานทีต่อ้งใชเ้วลา เชน่ เมือ่ตอ้งเขยีน

รายงาน หรอื เขยีนอเีมล พวกเขาจะใชเ้วลาคดินานวา่จะท าอยา่งไร สง่ผลใหง้านลา่ชา้กวา่ทีค่าดไว ้และบางครัง้ไม่

เสร็จตามก าหนด หรอืในบางคราพวกเขาจะใจรอ้นไมฟั่งค าถาม ไมฟั่งเรือ่งราวใหด้ ีแตจ่ะรบีตอบเกนิไป. 

  

#9ตอ่สูค่วามสมบรูณ์แบบอยา่งมคีวามสขุดว้ยกนั 
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