
Mental Alchemy วธิเีปล่ียน”วธิคิีด” เพ่ือเปล่ียน”วกิฤติ” ให้เปน็ “โอกาส”

ภาคที่ 1: ผู้ชนะยอ่มยืนหยดั

ในชว่งเวลาทีช่วีติหรอืการทาํงานดเูหมอืนจะย�าแยห่รอืเต็มไปด้วยอุปสรรค บาง
คนอาจจะรูส้กึทอ้แท้ อยากยอมแพ้ หรอืรูส้กึวา่ทกุอยา่งมนัคงไมไ่ปไหนแล้ว หาก
คณุกําลังรูส้กึเชน่น้ี บทความน้ีจะชว่ยให้คณุเห็นวา่ การเปล่ียนแปลงวธิคิีดอาจ
เปน็กญุแจสาํคัญทีจ่ะชว่ยให้คณุก้าวขา้มผา่นวกิฤตไปได้อยา่งมพีลังและเต็มไป
ด้วยโอกาสใหม่ๆ

ในหนังสอื Mental Alchemy ผูเ้ขยีน โบโด เชฟเฟอร์ ได้พดูถึงแนวทางในการ
เปล่ียนวกิฤตให้กลายเปน็โอกาส ผา่นการปรบัเปล่ียนมมุมองและการไมย่อมแพ้
ต่ออุปสรรคต่างๆ เขากล่าววา่ การยอมแพเ้ปน็กับดักทีอั่นตรายทีส่ดุทีจ่ะทาํให้คณุ
ไมส่ามารถก้าวไปขา้งหน้าได้

สาเหตทุีท่าํให้คนสว่นใหญย่อมแพ้ 4 ขอ้หลัก:

1. ไมม่ใีครไมเ่คยคิดยอมแพ้
2. ราคาที่ต้องจ่ายแลกกับความสาํเรจ็คือ ความทรหด
3. คืนที่มดืมน แสดงวา่มนัใหมใ่กล้จะเริม่ต้นในไมช่า้
4. ทาํไมเราจึงมาถึงจดุที่อยากยอมแพแ้ละเรยีนรูท้ี่จะอดทนได้อยา่งไร

จากแนวคิดน้ีคือ เราต้องพรอ้มทีจ่ะก้าวขา้มชว่งเวลาทีย่ากลําบากไปให้ได้ เชน่
เดียวกับการทาํงานหรอืเริม่ต้นธุรกิจทีม่ชีว่งเวลาต่างๆ ทีต้่องผา่น โดยผูเ้ขยีนได้
ยกตัวอยา่งการทาํงานออกเปน็ 4 ระยะ เพือ่ให้เห็นภาพได้ชดัเจน

4 ระยะทีต้่องผา่นในการทาํงานใหม่

● ระยะที่ 1: เมือ่เริม่ต้นทาํงานใหม่ เรามกัจะรูส้กึต่ืนเต้นและมคีวามหวงัวา่จะ
ประสบความสาํเรจ็ แต่ความคาดหวงัน้ันอาจไมต่รงกับความเปน็จรงิ

● ระยะที่ 2: ภาพแห่งความจรงิเริม่ปรากฏออกมา อุปสรรคและความยาก
ลําบากเริม่เขา้มา ทาํให้บางครัง้เราอาจรูส้กึอยากยอมแพ้

● ระยะที่ 3: เมือ่เราเริม่มปีระสบการณ์กับงานแล้ว เราอาจจะเกิดความสงสยั
วา่เราควรจะไปต่อหรอืหยุดดี แต่ถ้าผา่นไปได้ โอกาสจะเปิดกวา้ง

● ระยะที่ 4: เมือ่เราผา่นทัง้ 3 ระยะมาได้ เราจะเริม่รูส้กึสบายขึน้และเริม่
ควบคมุสถานการณ์ได้ดีขึน้ ไมย่อมแพแ้ละพรอ้มเดินต่อไป



เรือ่งราวของ เมียรแ์คต: แรงบนัดาลใจจากธรรมชาติ
"เมยีรแ์คต" ซึง่เปน็สตัวท์ีอ่าศยัอยูใ่ต้ดิน กลุ่มของเมยีรแ์คตได้ยนิขา่วลือวา่พืน้ผวิ
โลกมคีวามสวยงามมาก จึงตัดสนิใจสง่ตัวหน่ึงขึน้ไปสํารวจในฤดหูนาว เมือ่มนัขึน้
ไปกลับพบวา่มพีายุหิมะและน�าแขง็อากาศหนาวมาก มนัรบีกลับลงมาและบอก
เพือ่นๆ วา่ขา้งบนหนาวและน่ากลัว แต่เมือ่เวลาผา่นไปเปน็ชว่งฤดรูอ้น มกีาร
สาํรวจอีกครัง้ เมยีรแ์คตตัวทีส่องพบวา่ ขา้งบนมแีสงแดดอบอุ่นและความสวย
งาม ตามทีข่า่วลือเล่าขานกันไว้ สดุทา้ยพวกมนัตัดสินใจ อยูใ่ต้ดินเหมอืนเดิม

หากเปรยีบเทยีบกับการทาํงานหรอืการเริม่ต้นธุรกิจ เราก็จะพบวา่เชน่เดียวกับ
ฤดกูาลในธรรมชาติ ทกุคนจะต้องผา่นชว่งฤดทูีย่ากลําบาก (ฤดหูนาว) และชว่งที่
ประสบความสาํเรจ็ (ฤดรูอ้น) ทกุอยา่งมกีารหมนุเวยีนและเปล่ียนแปลงไปตาม
เวลา หากเราเขา้ใจและยอมรบัวา่ทกุฤดกูาลมทีัง้ความยากและความงา่ย เราก็จะ
ไมก่ลัวและไมห่ลีกเล่ียงการทาํงานเหล่าน้ัน

การสรา้งโมเมนตัม: เครือ่งมอืสูค่วามสาํเรจ็
การสรา้งโมเมนตัมในการทาํงาน ยกตัวอยา่ง หากมรีถไฟทีว่ิง่ด้วยความเรว็ 200
กิโลเมตรต่อชัว่โมง ไมว่า่จะมอุีปสรรคอะไรขวางหน้า มนัก็จะไมห่ยุด ซึง่เปรยีบ
เสมอืนการทาํงานทีเ่ราต้องพยายามสรา้งความเรว็และพลังงานในการทาํงาน
อยา่งต่อเน่ือง เพือ่ให้เกิดผลสาํเรจ็ได้อยา่งมัน่คง

การหลีกเล่ียงกับดักแห่งความล้มเหลว
สดุทา้ย ผูเ้ขยีนได้เตือนให้เราระวงัการติดกับดักทีท่าํให้เราหยุดทาํงานหรอืไม่
ก้าวหน้า โดยหน่ึงในกับดักทีส่าํคัญคือการรอคอย "เวลาทีส่มบูรณ์แบบ" หรอื
"จังหวะทีดี่" เพือ่เริม่ต้นทาํอะไรสกัอยา่ง หลายคนมกัจะคิดวา่ "จะลองด"ู แต่จรงิๆ
แล้วต้องลงมอืทาํอยา่งจรงิจัง ต้ังใจ และทาํให้เต็มที่ เพือ่สรา้งความสําเรจ็ใน
ระยะยาว

สรุป
Mental Alchemy คือหนังสอืทีส่อนเราถึงวธิคิีดและการกระทาํทีส่ามารถเปล่ียน
วกิฤตให้กลายเปน็โอกาส โดยการยอมรบัการเปล่ียนแปลงและไมย่อมแพแ้มจ้ะ
เจออุปสรรค เราต้องสรา้งโมเมนตัมในการทาํงานและไมห่ลีกเล่ียงการผา่นทกุ
ชว่งฤดขูองชวีติและการทาํงาน เพราะทกุฤดกูาลมทีัง้ความยากและความงา่ย แต่
สดุทา้ยแล้ว ความสาํเรจ็จะมาถึงเราแน่นอน ถ้าเรารูว้ธิจัีดการกับมนัอยา่งมสีติ
และมัน่คง



ภาคที่ 2: วธิกีารจัดการความกลัวและความกังวล

หลายคนอาจคิดวา่ผูท้ีก่ล้าหาญคือคนทีไ่มเ่คยกลัวอะไรเลย แต่จรงิๆ แล้ว คนที่
กล้าหาญคือคนทีส่ามารถเผชญิหน้ากับความกลัวและลงมอืทาํแมใ้นยามทีก่ลัว
อยู่ ซึง่การกลัวน้ันเปน็สิง่ธรรมดาทีท่กุคนต้องเผชญิในชวีติประจําวนั นักพดูชือ่ดัง
อยา่ง Anthony Robbins ได้กล่าววา่ “ไมใ่ชเ่พราะเรากลัวเราจึงไมก่ล้าทีจ่ะ
ลงมอืทาํ แต่เพราะเราไมก่ล้าต่างหากเราจึงเกิดความกลัว” การทีเ่รากลัวไมไ่ด้
หมายความวา่เราจะหยุดทาํสิง่น้ัน แต่หมายความวา่เราจําเปน็ต้องหาวธิจัีดการ
กับความกลัวน้ันให้ได้

ความกลัวและความกังวลมกัเกิดขึน้เมือ่เราหมกมุน่อยูกั่บสิง่ทีย่งัไมเ่กิดขึน้ จน
ทาํให้พลังงานในแต่ละวนัของเราเสยีไปโดยเปล่าประโยชน์ การใชพ้ลังงานไปกับ
ความกังวลไมช่ว่ยให้เราก้าวหน้า แต่จะทาํให้เราเหน่ือยและเครยีดแทน หากเรา
หันมาโฟกัสทีก่ารหาวธิแีก้ไขปญัหาและลงมอืทาํแทนทีจ่ะกังวลวา่อะไรจะเกิดขึน้
ในอนาคต เราจะใชพ้ลังงานในทางทีส่รา้งสรรค์มากขึน้

มารติ์น ลเูธอร์ คิง ได้กล่าวไวว้า่ “ขา้มอิาจห้ามนกมาบนิรอบศรีษะได้ แต่สิง่ที่
ทาํได้คือห้ามนกไมใ่ห้มาทาํรงับนหัวเรา” ซึง่เปรยีบได้กับความกลัวและความ
กังวลในชวีติ เราไมส่ามารถหยุดความกลัวหรอืปญัหาต่างๆ ทีจ่ะเกิดขึน้ได้ แต่มนั
อยูท่ีว่า่เราจะจัดการกับมนัอยา่งไร สิง่สําคัญคือการเตรยีมตัวให้พรอ้มและ
พฒันาความสามารถของเราให้ดีขึน้ เพือ่เผชญิกับอุปสรรคทีอ่าจเกิดขึน้ในอนาคต

บางครัง้การตัดสนิใจหรอืการเลือกวธิต่ีางๆ ไมไ่ด้หมายความวา่เราจะหลีกเล่ียง
ปญัหาได้ แต่หมายความวา่ เราอาจจะเผชญิกับอุปสรรคมากขึน้ด้วยซ�า การเตรี
ยมตัวและฝกึฝนเพือ่พฒันาความสามารถจะทาํให้เราสามารถจัดการกับปญัหา
เหล่าน้ันได้ดีขึน้

กฎค่าเฉล่ีย คืออีกหน่ึงวธิทีีแ่นะนําในการจัดการกับความกลัวและความกังวล
โดยยกตัวอยา่ง การทอยลกูเต๋า หากเราทอยลูกเต๋าหน่ึงครัง้ ผลลัพธจ์ะขึน้อยูกั่บ
โชค แต่ถ้าเราทอยลกูเต๋าหลายครัง้ โอกาสในการได้ผลลัพธท์ีค่่าเฉล่ีย การฝกึฝน
ให้บอ่ยครัง้และต่อเน่ืองจะทาํให้เรามคีวามชาํนาญมากขึน้ ซึง่ก็เหมอืนกับการ
พฒันาตนเองในการทาํธุรกิจหรอืการงาน ความสําเรจ็ไมไ่ด้ขึน้อยูกั่บโชค แต่ขึน้
กับการฝกึฝนอยา่งสม�าเสมอ จะทาํให้กฎค่าเฉล่ียทาํงาน

การให้ความสาํคัญกับสิง่ทีเ่ราคิดและโฟกัสในปจัจบุนัมผีลต่อชวีติในอนาคต
ความกลัวและความกังวลจะเติบโตขึน้หากเราหมกมุน่กับมนั แต่หากเราเลือกทีจ่ะ



คิดในทางบวกและหาทางแก้ไขปญัหาทีเ่กิดขึน้ในตอนน้ี เราจะสามารถลดความ
กลัวและความกังวลลงได้

ความกลัว เปรยีบเสมอืนยา หากเราใชม้นัในปรมิาณทีพ่อเหมาะมนัจะชว่ยให้เรา
ระมดัระวงั แต่ถ้าเราใชม้นัมากเกินไปมนัจะกลายเปน็ยาพษิทีท่าํลายเรา ในทาง
กลับกัน การไมรู่ส้กึกลัวอะไรเลยก็ไมใ่ชส่ิ่งทีดี่ เพราะอาจทาํให้เราเกิดความ
ประมาทและไมเ่ตรยีมตัวกับสิง่ทีจ่ะเกิดขึน้ในอนาคต ดังน้ัน การมคีวามกลัวใน
ระดับทีพ่อเหมาะสามารถชว่ยให้เราเติบโตและเรยีนรูจ้ากความทา้ทายในชวีติ

การเผชญิปญัหา คือโอกาสในการเติบโต ปญัหาทีย่ิง่ใหญจ่ะชว่ยให้เราเขม้แขง็ขึน้
และเติบโตได้มากกวา่ปญัหาทีง่า่ยๆ การเลือกทีจ่ะทาํอะไรบางอยา่งเมือ่เผชญิกับ
ปญัหาจะนําไปสูผ่ลลัพธท์ีดี่กวา่ การหลีกเล่ียงปญัหาโดยการไมท่าํอะไรเลยจะไม่
ชว่ยให้เราเติบโต ดังน้ัน เมือ่ปญัหาเกิดขึน้ การลงมอืทาํเพือ่หาทางแก้ไขจะทาํให้
เราเติบโตและได้ผลลัพธท์ีดี่ขึน้ในทีสุ่ด

ในชวีติน้ี ไมม่ทีางหนีจากปญัหาได้ แต่สิง่ทีเ่ราสามารถทาํได้คือเตรยีมตัวให้
พรอ้มทีจ่ะเผชญิมนั และเมือ่เราเผชญิปญัหาด้วยความเขม้แขง็ จักรวาลก็จะสง่
บททดสอบมาให้เราเสมอ เพือ่ให้เรามโีอกาสเติบโตขึน้อีกขัน้

ภาคที่ 3: วธิเีปล่ียน “ปญัหา” ให้เปน็ “ทอง”

ในชวีติของเรา หลายครัง้ทีป่ญัหามกัจะเปน็อุปสรรคใหญท่ีข่วางทางความสาํเรจ็
แต่หนังสอืเล่มน้ีบอกวา่ ถ้าหากเรากล้าทีจ่ะเผชญิหน้ากับมนั เราจะสามารถ
เปล่ียนปญัหาน้ันให้กลายเปน็โอกาสทองได้ ไมต่่างจากการทีค่นบางคนเลือกวิง่
หนีปญัหา แทนทีจ่ะหันมารบัมอืกับมนั คนเหล่าน้ันก็เหมอืนกําลังวิง่หนีโอกาสทีจ่ะ
ทาํให้ชวีติของตัวเองดีขึน้น่ันเอง

ผูเ้ขยีนเล่าวา่ตอนทีเ่ขาปรกึษากับโค้ชเก่ียวกับวธิกีารทีจ่ะประสบความสาํเรจ็มาก
ขึน้ โค้ชบอกเขาวา่ หากต้องการให้ชวีติก้าวหน้า อยากร�ารวยและประสบความ
สาํเรจ็ ก็จะต้องเตรยีมตัวเจอกับปญัหามากมายทีห่ลีกเล่ียงไมไ่ด้ เพราะยิง่เรา
ต้องการความสาํเรจ็มากขึน้ ก็ยิง่มคีวามทา้ทายใหม่ๆ ทีต้่องเผชญิตามมา หากไม่
ยอมรบัความทา้ทายเหล่าน้ี ก็แปลวา่เรายอมรบัทีจ่ะใชช้วีติแบบปานกลาง และ
คําวา่ "ปานกลาง" หมายถึง การทาํส่ิงต่างๆ แค่พอให้ผา่นไป ไมคิ่ดทีจ่ะก้าวไป
ขา้งหน้า แต่จะพยายามหลบหลีกไมใ่ห้ตนเองเจอปญัหามากเกินไป

ทวา่ ความสาํเรจ็ทีแ่ทจ้รงิจะเกิดขึน้ได้ เมือ่เราเลือกทีจ่ะเผชญิหน้ากับปญัหาน้ันๆ
และหาวธิจัีดการกับมนัให้ได้ ตัวอยา่งหน่ึงทีโ่ดดเด่นคือ ฟิฟต้ี เซนต์ (50 Cent)



แรป็เปอรช์ือ่ดัง เขาเคยเปน็เด็กทีเ่คยใชช้วีติในแวดวงอันธพาล ใชย้าเสพติด แต่
แล้วก็อยากพลิกชวีติ เปล่ียนจากการเปน็นักอาชญากรรมมาเปน็นักดนตรทีี่
ประสบความสาํเรจ็ เมือ่โอกาสกําลังจะเขา้มาถึง ฟิฟต้ี เซนต์ ก็ต้องเจอกับปญัหา
ครัง้ใหญ่ หลังจากทีถ่กูมอืปนืดักยงิจนเกือบตาย อัลบัม้ทีกํ่าลังจะปล่อยก็ถกู
ยกเลิก สญัญากับค่ายเพลงถกูยกเลิก แต่เขาก็ไมย่อมแพ้ เขายงัคงทาํเพลงต่อไป
ในแบบทีตั่วเองชอบ แมจ้ะไมม่ค่ีายเพลงคอยสนับสนุน ด้วยความพยายามในการ
ทาํเพลงอยา่งต่อเน่ือง เพลงของเขาก็ถกูแรป็เปอรช์ือ่ดังอยา่ง Eminem ได้ยนิ
และรว่มเซน็สญัญาทาํให้ฟิฟต้ี เซนต์ กลายเปน็แรป็เปอรท์ีป่ระสบความสาํเรจ็
อยา่งมหาศาล ทรพัยส์นิของเขาในปี 2008 สงูถึง 500 ล้านดอลลาร์
สหรฐัเลยทเีดียว

เหตกุารณ์น้ีสอนให้เรารูว้า่ ในชว่งวกิฤตยิง่ใหญ่ เรามกัจะได้เรยีนรูบ้างสิง่ทีม่ค่ีา
และสามารถเปล่ียนความยากลําบากให้กลายเปน็โอกาสใหม่ๆ ได้ การมองปญัหา
หรอืวกิฤตให้เปน็โอกาสถือเปน็การเติบโตอยา่งแทจ้รงิ ผูช้นะจะไมม่องปญัหา
วา่เปน็อุปสรรค แต่จะมองวา่มนัเปน็ตัวกระตุ้นทีท่าํให้เรามโีอกาสเติบโต

การมองปญัหาในแงดี่ไมไ่ด้หมายความวา่เราควรหลีกเล่ียงความยากลําบาก แต่
หมายถึงการเห็นปญัหาน้ันเปน็โอกาสทีจ่ะเติบโตในตัวเอง โดยยอมรบัและพรอ้ม
ทีจ่ะรบัมอืกับมนั อีกหน่ึงตัวอยา่งคือ จอรจ์ วอชงิตัน ประธานาธบิดีคนแรก
ของสหรฐัฯ ซึง่ในชว่งทีเ่ขาทาํการปฏิวติั เขาต้องเผชญิกับสถานการณ์ทีแ่ทบจะ
หมดหวงั ทหารของเขามน้ีอย มอีาวธุไมค่รบ และไมค่่อยมรีะเบยีบ แต่เขากลับ
มองขอ้เสยีเหล่าน้ีเปน็ขอ้ได้เปรยีบ เน่ืองจากทหารของเขาสามารถเคล่ือนทีไ่ด้เรว็
กวา่ สามารถโจมตีโดยไมใ่ห้ศตัรูต้ังตัวได้ เขาใชค้วามคล่องตัวของกองทพัเล็กๆ
ของเขาทาํให้ได้รบัชยัชนะ และเปน็จดุเริม่ต้นของการสรา้งชาติอเมรกิา

สรุป การทีเ่ราเผชญิกับปญัหาหรอืวกิฤตคือการฝกึฝนตัวเองให้แขง็แกรง่ขึน้ ถ้า
เราไมเ่รยีนรูว้ธิจัีดการกับปญัหาทีเ่ขา้มา ชวีติของเราจะไมพ่ฒันาและอาจจะหลดุ
อยูใ่นวงจรเดิมๆ แต่ถ้าเรากล้าทีจ่ะเผชญิหน้า มองปญัหาเปน็โอกาส ทกุครัง้ที่
ผา่นไปเราจะเติบโตขึน้อีกขัน้หน่ึง การไมย่อมแพคื้อกญุแจสําคัญในการฝา่ฟนั
อุปสรรคเหล่าน้ัน และทาํให้เราเดินไปขา้งหน้าด้วยความแขง็แกรง่

คําสาํคัญทีต้่องทอ่งไวใ้นใจคือ "อยา่ยอมแพ"้ ไมว่า่จะเจออุปสรรคอะไร เราจะ
ต้องก้าวไปขา้งหน้าเสมอ


