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อะไรคือสิ่งที่ทำให้ชีวิตเราต่างไปจากเมื่อวาน

คิมจงวอน  ผู้เชี่ยวชาญด้านมนุษยศาสตร์อันดับ  1  ของเกาหลี  ได้ตั้ง 
คำถามและศึกษาเรื่องนี้มากว่า  20  ปี  จนค้นพบหัวใจสำคัญที่ทำให้เรา 
กลายเป็นคนที่ตัวเองในอนาคตนึกอยากขอบคุณ

ท่ามกลางหลักคิดมากมายบนโลกใบนี้  ผู้เขียนได้สรุปออกมาเป็นกฎ 
ที่เรียบง่าย  แต่มีอิทธิพลอย่างมากต่อชีวิตมนุษย์ทุกคน

เสาหลัก  5  ประการที่เหมือนจะธรรมดาอย่าง   “สภาพแวดล้อม  ผู้คน 
ที่พบ  เวลาที่ใช้  คำพูด  และมุมมองความคิด”  คือสิ่งที่เปลี่ยนเราได้อย่าง 
ไม่ธรรมดา  เมื่อ  5  สิ่งนี้เปลี่ยนไป  ชีวิตจะเปลี่ยนตามอย่างไม่อาจเลี่ยงได้

หากถามว่ามีใครเปลี่ยนแปลงตัวเองได้ครบทั้ง  5  ข้อบ้าง  คงหาคน 
ยกมือได้น้อยเต็มที  แต่ใครสนล่ะ  เพราะแม้การเปลี่ยนแปลงที่แสนเล็กน้อย  
เมื่อมันเกิดอยู่ใน  5  เสาหลักนี้  มันก็ยังทรงพลัง

คํานําสํานักพิมพ์
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บทนำ

การเปลี่ยนแปลงที่เริ่มต้นจากความมุ่งมั่น
ซึ่งมีปัญญาเป็นตัวนำทาง

เมื่อลดน้ำหนักจาก   95  เหลือ   65  กิโลกรัมได้แล้ว  ผมยังคงรักษา 
น้ำหนักให้คงที่ต่อเนื่องมาเป็นเวลา  30  ปี  แน่นอนว่าต้องควบคุมอาหาร 
และออกกำลังกายอย่างจริงจัง  ผมเป็นคนทำอะไรเต็มที่อยู่แล้ว  เรื่อง 
ออกกำลังกายก็เช่นกัน  สมัยที่ยังเป็นพนักงานบริษัท  ผมวิ่งทุกเช้าเป็นเวลา  
60  นาทีโดยไม่หยุดพัก  และหลังจากลาออกมาเป็นนักเขียนเต็มตัว  ผมก็ 
ปั่นจักรยานออกกำลังกายในบ้านมากกว่า  2  ชั่วโมงต่อวัน  จริงอยู่ที่การ 
ออกกำลังกายทุกวันอย่างต่อเนื่องเพื่อลดน้ำหนักและเผยให้เห็นกล้ามเนื้อ 
ที่ซ่อนอยู่นั้นเป็นอะไรที่ยากมาก  ๆ  ทว่าหากทำอย่างสม่ำเสมอก็จะประสบ 
ความสำเร็จในที่สุด  และตอนนี้ก็มีคนมากมายที่กำลังท้าทายขีดจำกัดของ 
ตัวเองเพื่อสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อ  ทว่าการออกกำลังกาย 
อย่างสม่ำเสมอทำให้ผมได้รู้ความจริงเรื่องหนึ่ง

ทั้ง ๆ ที่เราออกกำลังกายอย่างหนักเพื่อสร้างกล้ามเนื้อที่มองเห็นได้จาก 
ภายนอก  แล้วเหตุใดเราจึงไม่ใส่ใจที่จะเปิดเผย   “กล้ามเนื้อภายใน”  ที่ดูแล 
จิตวิญญาณของเราอยู่บ้าง

คุณหวังอยากให้ตัวเองเปลี่ยนไปแบบไหน  แบบที่ทุ่มความสำคัญ 
ทั้งหมดไปที่ภายนอก  หรือแบบที่คิดไปถึงการเปลี่ยนแปลงจากภายในด้วย

โลกนี้มีการเปลี่ยนแปลงอยู่สองชนิด  ชนิดแรกคือการเปลี่ยนแปลง 
ที่เกิดขึ้นได้เพียงมีความมุ่งมั่นตั้งใจ  และชนิดที่สองคือการเปลี่ยนแปลง 
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ที่เกิดขึ้นได้เมื่อมีปัญญาเป็นตัวนำทาง  ไม่ว่าใครก็มีความมุ่งมั่นได้  แต่ 
ปัญญาเป็นสิ่งที่น้อยคนจะมี  น่าเสียดายที่การเปลี่ยนแปลงไม่ใช่สิ่งที่เกิดขึ้น 
ได้จากความมุ่งมั่นตั้งใจเพียงอย่างเดียว  คุณเองก็คงเคยล้มลุกคลุกคลาน 
กับประสบการณ์เช่นนี้อยู่บ่อยครั้ง 

“ทุกคนต่างใช้ความมุ่งมั่นเพื่อทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง  แต่หาก 
ดูกันที่ผลลัพธ์  คนที่ได้ก็มักจะได้เสมอ”

แม้จะบอกว่าความโชคดีทำให้ประสบความสำเร็จ  แต่การเปลี่ยนแปลง 
ที่เกิดขึ้นอย่างยากลำบากจากความมุ่งมั่นเพียงอย่างเดียวนั้นจะถูกคนที่มี 
ความมุ่งมั่นมากกว่าแย่งไป  ทว่าการเปลี่ยนแปลงที่เกิดจาก   “ความมุ่งมั่น 
ตั้งใจที่มีปัญญาเป็นตัวนำทาง”  จะเป็นของเราเพียงคนเดียว  ไม่มีใครแย่ง 
ไปได้

คนเหล่านี้มีความแตกต่างตั้งแต่ประกายในแววตา  เพราะมอง 
โลกในมุมที่ต่างออกไป  ซึ่งความต่างนี้ได้ให้ของขวัญเป็นชีวิตที่ไม่มี 
ใครลอกเลียนแบบได้

คุณอยากเป็นคนที่ประสบความสำเร็จเสมอไม่ว่าจะลองทำอะไรใหม่  ๆ  
หรืออยากมีชีวิตที่อุทิศให้กับความมุ่งมั่นแต่ก็ล้มเหลวอยู่เรื่อย  ถ้าคุณเป็น 
คนหนึ่งที่ต้องการเปลี่ยนแปลงชีวิตตัวเองจนแทบบ้า  คุณต้องติดตั้งเสา 
สัญญาณแห่งความมุ่งมั่นซึ่งมีปัญญาเป็นตัวนำทางเอาไว้กับชีวิตของคุณ

คนที่ใช้ชีวิตเป็นเจ้าของพื้นที่ทั้งหมด
ด้วยการทำลายขอบเขต

ถ้าเช่นนั้น  คนที่มี   “ความมุ่งมั่นซึ่งมีปัญญาเป็นตัวนำทาง”   ใช้ชีวิต 
แบบไหน

ในโลกนี้มีคนที่ทำอะไรก็ดีไปหมดทุกอย่างแม้จะย้ายที่ทางของตัวเอง 
ไปเรื่อย  ๆ  ก็ตาม  พวกเขามักยึดมั่นกับหลักการของชีวิต  เลือกพื้นที่ที่จะ 

ตัว
อย
่าง



|  3  | คิมจงวอน

อยู่ด้วยตัวเอง  และสร้างผลลัพธ์ที่ดีที่สุดขึ้นมา  สำหรับใครที่ต้องการ 
แสวงหาการเปลี่ยนแปลงและเติบโตไปพร้อมกัน  ก็สามารถทำเช่นนั้นได้ 
ผ่านกระบวนการ  3  ขั้นตอนดังต่อไปนี้

1.  เปลี่ยนกฎทางสังคมให้เป็นไปตามที่เราต้องการ
2.  ประยุกต์ใช้ระบบและวัฒนธรรมองค์กรเพื่อสร้างความเป็น 

ตัวเอง
3.  ทำความเขา้ใจกฎของพืน้ทีใ่หมอ่ยา่งรวดเรว็และปรบัใชใ้นชวีติ 

ประจำวัน

ผมเรียกคนที่มีลักษณะเฉพาะเช่นนี้ว่า   “ผู้นิยมการเปลี่ยนแปลงที่มี 
ความสุข”  พวกเขาประสบความสำเร็จและได้รับชัยชนะอย่างต่อเนื่อง  
เพราะรู้ว่าต้องทำอะไรเพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตามที่ตัวเองต้องการ  
พวกเขาอยู่ในองค์กร  แต่พัฒนาประสบการณ์การทำงานของตัวเองไป 
นอกเหนือองค์กร  แม้ตัวจะอยู่ในพื้นที่หนึ่ง  แต่ความคิดที่ยืดหยุ่นและ 
ทักษะการปรับตัวทำให้เป็นเจ้าของอีกพื้นที่หนึ่งด้วย

ต่อไปนี้คือคำถาม   5  ข้อที่คนเหล่านี้ถามตัวเองซ้ำ  ๆ  ทุกวัน  ซึ่งเป็น 
คำถามที่มีพลังมากพอจะเปลี่ยนแปลงเราได้ทั้งชีวิต  เพราะฉะนั้นจงถาม 
ตัวเองอย่างตรงไปตรงมา

“สิ่งต่าง ๆ ที่ทำในวันนี้ทำให้ชีวิตก้าวไปข้างหน้าหรือไม่”
“ฉันต้องการผลลัพธ์แบบไหน”
“เหตุผลที่ต้องการสิ่งนั้นคืออะไร”
“ต้องทำอะไรเพื่อให้สิ่งที่ต้องการเกิดขึ้น”
“ชีวิตของฉันเปลี่ยนแปลงไปอย่างไรจากกระบวนการนั้น”

นี่คือเหตุผลว่าทำไมคำถามเหล่านี้จึงสำคัญกับคนที่อยากเปลี่ยนแปลง 
ชีวิตของตัวเอง

ตัว
อย
่าง



อะไรทำให้ชีวิตเราดีกว่าเมื่อวาน |  4  |

“หากไม่กำหนดทิศทางชีวิตให้ดี  เราจะหลงผิดว่าจุดที่ตัวเองกำลัง 
มุ่งหน้าไปเป็นทิศทางที่ถูกต้อง  แม้ไม่อาจรู้ว่ามันคือที่ไหน  แต่สิ่งหนึ่ง 
ที่ชัดเจนคือ  ปลายทางของที่แห่งนั้นไม่มีสิ่งที่เราต้องการ”

อาจกล่าวได้ว่า  หนังสือเล่มนี้มีคำตอบที่นำไปปฏิบัติได้จริงเกี่ยวกับ 
คำถาม  5  ข้อที่กล่าวไว้ข้างต้น  ซึ่งผมเขียนขึ้นจากการเฝ้าสังเกตและศึกษา 
อย่างลึกซึ้งเกี่ยวกับปัจจัยสำคัญที่ทำให้มนุษย์เปลี่ยนแปลงได้จริงมาเกือบ  
20  ปีผ่านกรณีศึกษาต่าง ๆ ที่หลากหลาย

ชีวิตมนุษย์ประกอบด้วยปัจจัยมากมาย  ถ้าให้เลือกสิ่งสำคัญที่สุดคงจะ 
ได้แก่  สภาพแวดล้อม  ผู้คนที่พบ  วิธีการใช้เวลา  ทัศนคติที่มีต่อภาษา  
และวิธีคิด  เมื่อ  5  สิ่งนี้เปลี่ยนไป  ชีวิตจะเปลี่ยนตามไปด้วย  ซึ่งเมื่อปฏิทิน 
ชีวิตได้เคลื่อนผ่านไปเรื่อย ๆ  ท้ายที่สุดเราจะตระหนักถึงสัจธรรมข้อหนึ่ง

“ชีวิตจะเปลี่ยนเรา  ไม่ใช่เราเปลี่ยนชีวิต”

เราต้องเข้าใจความหมายของข้อความนี้ให้ถูกต้อง  คนเราไม่เปลี่ยน- 
แปลงตัวเองง่าย  ๆ  การเปลี่ยนสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  ไม่ว่าจะเป็นการเลิกบุหรี่  
การลดน้ำหนัก  การเปลี่ยนเวลาเรียน  ฯลฯ  เป็นเรื่องยากที่ต้องใช้ความ 
พยายามอย่างมาก  แต่ถ้าเลือกใช้   “ชีวิตประจำวันที่เปลี่ยนไป”  เราจะมี 
ชีวิตที่ต่างไปจากเดิมได้ไม่ยาก

ในบทนำนี้ผมได้กล่าวไว้หลายเรื่องด้วยกัน  ไม่ว่าจะเป็นความมุ่งมั่น 
ที่มีปัญญาเป็นตัวนำทาง  ผู้นิยมการเปลี่ยนแปลงที่มีความสุข  และคำถาม  
5  ข้อที่เปลี่ยนแปลงมนุษย์  เป็นต้น  ซึ่งทั้งหมดรวมอยู่ในกฎ   5  ข้อที่จะ 
เปลี่ยนชีวิตของคุณให้ดีขึ้น  ได้แก่  “สภาพแวดล้อม  ผู้คน  เวลา  ภาษา  
และความคิด”  ผมหวังว่าคุณจะได้พบกับปาฏิหาริย์ของชีวิตผ่านคุณค่า 
เหล่านี้
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ฉันไม่กลัวความตาย
แต่กลัวการตายทั้งเป็น
จากการปล่อยเวลาให้ผ่านไป
โดยไม่ทำอะไรเลย

กลัวจิตวิญญาณที่ไม่เคลื่อนไหว
หัวที่ไม่ค้อมลง
กับใจที่ไม่ตื่นเต้น

ไม่ใช่ร่างกายที่ตายจากไป
แต่เป็นการใช้ชีวิตที่ค่อย ๆ ตายไป

– คิมจงวอน

ตัว
อย
่าง



เป็นเรื่องยากที่จะดึงดูด

ความโชคดีเข้ามาหาเรา

แต่ความพยายามจะทำให้เรา

ได้ในสิ่งที่ต้องการเสมอ
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ถ้าจะเริ่มต้น

อะไรทำให้มนุษย์
มีชีวิตต่างไปจากเดิม
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I  01  I

5  เคล็ดลับ
เปลี่ยนคนที่
ไม่เคยกำหนด
ชีวิตตัวเองได้

ผมขอแนะนำใครคนหนึ่งให้รู้จัก  เขาคนนี้เกิดในครอบครัวที่ดี  
เติบโตในสภาพแวดล้อมที่ไม่น้อยหน้าใคร  แต่เขาเป็นคนไม่กล้า 

แสดงออกเอามาก  ๆ  ไม่ยืนหยัดในความคิดของตัวเอง  ทำให้ต้องเข้าเรียน 
มหาวิทยาลัยในสาขาที่พ่อของเขาต้องการ   วันคืนเช่นนี้ดำเนินต่อไป  
จนกระทั่งหลังจากเรียนจบนิติศาสตร์  เขาทำงานเป็นทนายตามที่พ่อหวังไว้  
แม้โตจนเรียนจบมหาวิทยาลัยแล้ว  เขาก็ยังไม่ได้เริ่มทำสิ่งที่ตัวเองอยากทำ 
เป็นเวลาถึง  2  ปี

บุคคลที่ผมกำลังกล่าวถึงอยู่นี้คือกวีชาวเยอรมันนามว่า  โยฮันน์  
วอล์ฟกัง  ฟอน  เกอเธ่  (Johann  Wolfgang  von  Goethe)  ผมนับถือและ 
ศึกษาชีวิตของเขาอย่างจริงจังมาเกือบ   20  ปี  หลายคนมองว่าเขาเป็น 
อัจฉริยะที่มีความสามารถพิเศษหลากหลายสาขา

ทว่าพรสวรรค์และความสามารถที่พิเศษของเขากลับไม่ได้เป็นของเขา 
มาตั้งแต่แรก  เขาใฝ่ฝันอยากเป็นนักเขียนมาตั้งแต่เด็ก  แต่ด้วยการคัดค้าน 
ของพ่อที่เป็นนักกฎหมาย  ทำให้เขาต้องเรียนต่อในสาขานิติศาสตร์และ 

ตัว
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ใช้ชีวิตเป็นทนายความ  ระหว่างใช้ชีวิตที่ไม่ต้องการในแต่ละวันไปแบบ 
สูญเปล่า  เขาได้พบกับผู้หญิงคนหนึ่งโดยบังเอิญ  และผู้หญิงคนนั้นได้ 
เปลี่ยนแปลงชีวิตของเขาไปตลอดกาล

เธอชื่อ  ชาร์ล็อตต์  บัฟฟ์   (Charlotte  Buff)  ซึ่งเป็นต้นแบบของ  
“Lotte”  ตัวละครเอกหญิงในนวนิยายเรื่อง   The  Sorrows  of  Young  
Werther  (แวร์เธ่อร์ระทม)  หลังจากเกอเธ่ได้พบกับเธอ  เขาเขียนเล่า 
ประสบการณ์ความผิดหวังในรักและจินตนาการออกมาเป็นนวนิยาย 
เรื่องแรกในชีวิตซึ่งสร้างชื่อเสียงให้เขาเป็นอย่างมาก  ขนาดที่ว่าชนชั้นสูง 
ในยุโรปสมัยนั้นต่างเรียนภาษาเยอรมันเพื่อจะอ่านผลงานของเกอเธ่  และ 
ผลงานเล่มอื่น ๆ ของเขาก็ได้รับความนิยมอย่างรวดเร็ว

อีกหนึ่งการเปลี่ยนแปลงครั้งสำคัญที่ เกิดขึ้นกับเกอเธ่คือ   การที่ 
ดยุกออกัส   (August)  ผู้นำวัย   18  ปีของสาธารณรัฐไวมาร์  ประเทศ 
เยอรมนีในขณะนั้น  ได้แต่งตั้งเขาขึ้นเป็นนายกรัฐมนตรีของไวมาร์  ขณะที่ 
เกอเธ่มีอายุเพียง  26  ปีเท่านั้น  เกอเธ่ได้เอาชนะข้อจำกัดทางชนชั้นและ 
คว้าสถานะชนชั้นสูงในสังคมมาครองได้ด้วยตัวเอง

จากชีวิตที่ก่อนหน้านี้ไม่สามารถตัดสินใจอนาคตตัวเองได้  ตอนนี้เริ่ม 
เปลี่ยนไปราวกับพลิกฝ่ามือ  เกอเธ่ในฐานะนายกรัฐมนตรีได้ทุ่มเทให้กับ 
ธุรกิจและงานที่ได้รับมอบหมายในสาธารณรัฐไวมาร์  จนกลายเป็นบุคคล 
สำคัญที่มีรายได้สูงเป็นอันดับสองของไวมาร์  อย่างไรก็ตาม  ปัญหาของเขา 
คือไม่มีเวลาจดจ่อกับงานเขียนซึ่งเป็นสิ่งที่เขาต้องการอย่างแท้จริง

ต้นฉบับเรื่อง   Faust  (เฟาสท์)   ที่ เขาเริ่มแต่งตอนอายุ   20  กว่า  ๆ  
อยู่ในสภาวะแช่แข็งอยู่กับที่  แต่แล้วในวันเกิดอายุ  37  ปี  เกอเธ่วางแผนที่ 
จะหนีไปสู่โลกใหม่  เขาขึ้นรถม้าออกเดินทางสู่อิตาลี  เปลี่ยนไปใช้นามแฝง  
และเปลี่ยนอาชีพของตัวเองเป็นจิตรกร  เกอเธ่ได้สัมผัสกับการเปลี่ยนแปลง 
ในชีวิตอีกหนผ่านการเดินทางเป็นเวลาปีครึ่ง  ความปรารถนาที่จะเดินบน 
เส้นทางนักเขียนจึงปะทุขึ้นอีกครั้ง  ผลงานที่เคยวางมือไปเพราะยุ่งอยู่กับงาน 
ถูกนำออกมาปัดฝุ่นและประสบความสำเร็จอย่างน่าประหลาดใจ
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ในระหว่างนั้นเกอเธ่มีชิลเลอร์   (Shiller)  ซึ่งอายุน้อยกว่าเป็นเพื่อน 
คอยปรึกษาหารือ  นอกจากนี้ชิลเลอร์ยังมีบทบาทสำคัญในการกระตุ้น 
และให้กำลังใจเขาจนกลับมาจดจ่อกับ  Faust  (เฟาสท์)  ผลงานชิ้นเอกที่เคย 
หยุดเขียนไปแล้วอีกครั้ง

เกอเธ่ดึงเอาความสามารถที่ซ่อนอยู่ออกมาผ่านวิธีการต่าง  ๆ  และ 
กลายเป็นนักเขียนชื่อดังระดับโลกที่เรารู้จักกันในทุกวันนี้  แม้จุดเริ่มต้น 
ของเขาจะไม่ราบรื่นนัก  ฝันอยากเป็นนักเขียนตั้งแต่เด็ก  แต่พ่อไม่เห็นด้วย  
เขาจึงต้องไปทำงานในอาชีพอื่นซึ่งต่างจากความปรารถนาของตัวเอง  เกอเธ่ 
เป็นคนอ่อนแอและอ่อนไหวง่าย  เขาคิดใคร่ครวญซ้ำ ๆ  เรื่องจิตใจมนุษย์เพื่อ 
จะเติมเต็มจุดอ่อนของตัวเอง  ในสภาวะเช่นนั้น  ไม่ว่าจะมีพรสวรรค์อะไร 
ก็คงไม่สามารถดึงออกมาแสดงให้โลกเห็นได้

ทว่าหลังจากเวลาผ่านไป  เขาเปลี่ยนสภาพแวดล้อมที่อยู่  คนที่ 
พบเจอบ่อยๆ  วิธีคิด  และทัศนคติที่มีต่อภาษา  ซึ่งทำให้จิตใจ 
เข้มแข็งขึ้น  หลุดพ้นจากการเป็นคนที่ขาดความมุ่งมั่นซึ่งไม่แน่ใจ 
กับอนาคต  และใช้ชีวิตตามที่ตัวเองต้องการจริงๆ 
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I  02  I

ไม่เปลี่ยน
เพราะไม่รู้คุณค่า
ไม่ใช่เพราะไม่ชอบ

โลกนี้มีสินค้าและบริการอยู่มากมาย  แม้แต่ตอนนี้ก็ยังมีใครบางคน 
กำลงัสรา้งบรกิารใหม ่ๆ ขึน้มาอยูต่ลอด  สนิคา้บางอยา่งอาจถกูลกูคา้ 

หลงลืมและมองข้ามไป  นั่นเป็นเพราะมีเพียงไม่กี่คนที่สร้างสินค้าและ 
บริการของตัวเองได้อย่างพอเหมาะพอดี  ทุกคนล้วนพยายามอย่างเต็มที่ 
และคาดหวังกับผลลัพธ์  แต่ใช่ว่าทุกคนจะได้รับผลลัพธ์ที่ดีกลับมา

หากนึกภาพไม่ออก  อยากให้นึกถึงตัวอย่างของโค้กกับเป๊ปซี่ที่ฟาดฟัน 
กันมานับครั้งไม่ถ้วน  จนอาจเรียกได้ว่าเป็นสงครามร้อยปี  ซึ่งทุกครั้งโค้ก 
เป็นฝ่ายชนะ

ครั้งหนึ่งเป๊ปซี่เคยจัดแคมเปญการตลาดชื่อว่า  Pepsi  Challenge  ขึ้น 
ในสหรัฐอเมริกา  ซึ่งเป็นการทดสอบแบบ  Blind  Test  ให้อาสาสมัครดื่ม 
เครื่องดื่ม  2  ชนิดโดยไม่ระบุยี่ห้อระหว่างเป๊ปซี่กับโค้ก  แล้วเลือกว่าอันไหน 
รสชาติดีกว่ากัน  ปรากฏว่าอาสาสมัคร  52  เปอร์เซ็นต์เลือกเป๊ปซี่  และอีก  
48  เปอร์เซ็นต์เลือกโค้ก  จากแคมเปญครั้งนั้นทำให้อัตราส่วนการครองตลาด 
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ของเป๊ปซี่ในปี  1980  เพิ่มขึ้นเป็น  28  เปอร์เซ็นต์จาก  20  เปอร์เซ็นต์ในปี  
1975  ซึ่งผลลัพธ์ของแคมเปญนี้ทำให้ผมคิดว่า

“เราไมไ่ดเ้ลอืกสิง่ทีด่จีรงิๆ  แตเ่ลอืกสิง่ทีด่วูา่มคีณุคา่ใหก้บัตวัเอง”

“สิ่งที่ดูมีคุณค่า”  หมายถึงอะไร  จากเดิมที่คนส่วนใหญ่เลือกโค้ก  เป็น 
เพราะประสาทสัมผัสที่ใช้ไม่ได้มีแค่การรับรสอย่างเดียว  ยังมีส่วนที่ตา 
มองเห็น  สัมผัสที่หลงเหลืออยู่ในความทรงจำ  ตลอดจนความรู้สึกตอน 
ถือขวดซึ่งเป็นเอกลักษณ์ของโค้กอยู่ในมือ  เหล่านี้ล้วนเป็นเกณฑ์ที่ทำให้ 
เลือกโค้กทั้งสิ้น

ผลการทดสอบจากแคมเปญ  Pepsi  Challenge  ทำให้ชาวอเมริกัน 
รับรู้ว่ารสชาติของโค้กกับเป๊ปซี่แทบไม่ต่างกันเลย  การที่เป๊ปซี่ซึ่งมาหลัง 
โค้กถึง  12  ปีมียอดขายสูงขึ้น  8  เปอร์เซ็นต์เป็นผลจากการรับรู้ใหม่ที่ได้รับ  
การรับรู้เป็นหนึ่งในเกณฑ์การเลือกที่สำคัญที่สุด  ไม่ว่าจะเป็นการมองเห็น  
การสัมผัส  การได้กลิ่น  ฯลฯ  ประสาทสัมผัสเหล่านี้ทำให้ลูกค้าจำนวนมาก 
ที่ชื่นชอบโค้กเปลี่ยนตัวเลือกของตัวเอง  กล่าวคือ  ทำให้พวกเขามองคุณค่า 
ของเป๊ปซี่ใหม่อีกครั้ง

เป๊ปซี่พูดมาตลอด  100  กว่าปีว่า   “เครื่องดื่มของเราอร่อย”  ผ่านการ 
โฆษณาและทำการตลาดจำนวนมาก  ทว่าลูกค้ากลับไม่ค่อยตอบรับเท่าไร 
ไม่ใช่เพราะไม่ชอบเป๊ปซี่  แต่เพราะพวกเขาไม่รู้คุณค่าของเป๊ปซี่  สาเหตุ 
ที่เราต่างปฏิเสธการเปลี่ยนแปลงและคิดว่ามันยากก็เช่นกัน  ไม่ใช่เพราะ 
ไม่ชอบหรือเพราะมันทำได้ยาก  แต่เป็นเพราะเราไม่รู้คุณค่าของสิ่งนั้นดี 
เท่าที่ควร  การไม่แสดงคุณค่าให้เห็นแล้วเอาแต่บอกว่าให้เปลี่ยนอย่างเดียว 
นั้น  ไม่ต่างอะไรกับการออกคำสั่ง

ดังนั้นอย่าเอาแต่ตะโกนสั่งตัวเองว่าให้เปลี่ยน  แต่จงทำให้มองเห็น 
คุณค่าที่ควรจะเปลี่ยน  ถ้าเป็นเช่นนั้น  ไม่ว่าใครก็เปลี่ยนแปลงตัวเองได้ 
ไม่ยาก
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ทั้งนี้การเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นได้  เราต้องตระหนักถึงความจริงที่ว่า 
การเปลี่ยนแปลงไม่จำเป็นต้องเป็นเรื่องยาก  ๆ  หรืออะไรที่สร้างผลลัพธ์ 
ยิ่งใหญ่  แค่ทำสิ่งที่คิดว่ามีความเป็นไปได้ในชีวิตจริงแล้วค่อย ๆ  เลือกทำไป 
ทีละอย่างก็พอ  นี่คือ  “คุณค่า” ที่ผมกล่าวถึง

เช่น  ถ้าเริ่มอ้วนขึ้น  เราจะกังวลกับเรื่องจุกจิกโดยไม่จำเป็น  เข้าใจผิด 
กับคำพูดและการกระทำของคนรัก  แล้วสรุปว่า   “เธอไม่ชอบฉันเพราะ 
อ้วนขึ้นเหรอ”  คิดว่า   “ถ้ารักกันจริง  ถึงจะอ้วนขึ้นก็ต้องรักเหมือนเดิมสิ”  
ซึ่งหากคิดตามหลักเหตุผล  ย่อมเป็นเรื่องธรรมดาที่คนเราจะชอบคนที่มี 
สุขภาพดีและดูดี  เมื่อไม่สามารถควบคุมชีวิตตัวเองได้  เราจะเรียกร้องจาก 
คนรอบข้างมากเกินไปจนใช้ชีวิตอย่างไม่มีความสุข

ดังนั้นถ้าอยากเปลี่ยนแปลงตัวเอง  เราต้องเลือกทางที่เป็นไปได้แล้ว 
ทำมันอย่างต่อเนื่อง  ทั้งนี้สิ่งที่เป็นพื้นฐานมีอยู่   4  อย่างด้วยกัน  ได้แก่  
ดื่มและกินอาหารอย่างพอเหมาะ  รวมถึงเลิกบุหรี่  เมื่อควบคุม  3  อย่างนี้ 
ได้แล้ว  สิ่งสุดท้ายคือการออกกำลังกายอย่างเหมาะสม

เมื่อเราเพลิดเพลินกับการกินอาหาร  การดื่มเครื่องดื่มแต่พอดี  และ 
การออกกำลังกายได้แล้ว  ที่เหลือก็แค่เลิกบุหรี่  ถ้าเรามีชีวิตปกติที่ควบคุม 
พื้นฐานทั้ง   4  อย่างข้างต้นได้  เพียงเท่านี้ชีวิตของเราก็จะเปลี่ยนไปจน 
จำไม่ได้  แล้วคุณจะพบกับ  “คุณค่า” ที่ผมกล่าวไว้ด้วยตัวเอง  ชีวิตที่ไม่ต้อง 
พึ่งพาใคร  อยู่ร่วมในสังคมได้อย่างผ่าเผย  มีสติและสมาธิดีขึ้น  ไม่โกรธ 
หรือโมโหง่ายกับเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ  การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นพร้อมกันเช่นนี ้
เป็นสิ่งที่ยอดเยี่ยมราวกับได้เกิดใหม่อีกครั้ง

สุดท้ายสิ่งจำเป็นสำหรับการเปลี่ยนแปลงก็คือ  การตั้งเป้าหมาย 
เล็กๆ ในชีวิตและมุ่งมั่นทำจนสำเร็จโดยไม่ถอดใจไปเสียก่อน  หาก 
เราคาดเดาและรับรู้ถึงคุณค่าที่จะได้รับจากการเปลี่ยนแปลงนั้น  มันก็ 
จะกลายเป็นเรื่องง่าย  ไม่ต่างอะไรกับการเล่นโซเชียลมีเดียเลยทีเดียว
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