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หนังสือ EQ Note ความส าเร็จเริ่มต้นที่หัวใจ เป็นหนังสือที่สอนและฝึกให้ผู้อ่านค้นพบพลัง
แห่งความส าเร็จที่มาพร้อมกับความสุขซึ่งซุกซ่อนอยู่ในตัวของเรา เพ่ือพัฒนาพลังนี้ไปสู่ทั้งความส าเร็จ
และความสุขในชีวิตแบบที่ตัวเราต้องการ เขียนโดย โยชิโนริ โนงุจิ นักจิตวิทยาบ าบัดและนักเขียนชาว
ญี่ปุ่น งานเขียนที่น่าสนใจอีกเล่มหนึ่งคือ กฏแห่งกระจก หนังสือที่ขายดีมากและได้รับรางวัล Non-
fiction อาชีพหลักผู้เขียนเป็นผู้ให้ค าปรึกษาด้านจิตวิทยาโดยใช้จิตวิทยาบ าบัดในการช่วยแก้ปัญหา
ของคนไข้  และเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการฝึกที่สอนวิธีการเพ่ิมพลังแห่งความส าเร็จที่มาพร้อมความสุข 
จากประสบการณ์ในการฝึกอบรมอย่างต่อเนื่องท าให้ผู้เขียนแน่ใจว่า การพัฒนาทักษะ EQ และเพ่ิม
พลังที่จะก้าวไปสู่จุดหมายพร้อมๆกันนั้นจะช่วยให้เกิดผลลัพธ์ที่ดีแบบพลิกผันแก่ผู้ท าการฝึกอย่างน่า
อัศจรรย์ 

ผู้เขียนอธิบายว่า พลังแห่งความส าเร็จที่มาพร้อมกับความสุข หมายถึง ความสามารถที่จะ
ก้าวไปสู่จุดหมายอย่างต่อเนื่อง ด้วยอารมณ์ที่เปี่ยมไปด้วยความพึงพอใจ  มีองค์ประกอบส าคัญ 2 
อย่าง คือ 1. ทักษะ EQ (Emotional Quotient) หรือเชาวน์อารมณ์  คือความสามารถในการเข้าใจ
และยอมรับตนเอง และ ความสามารถในการยอมรับผู้ อ่ืน เป็นทักษะที่ส าคัญที่สุดในการสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างบุคคล และเป็นกุญแจส าคัญส าหรับความรัก ชีวิตคู่ การเลี้ยงดูบุตร รวมทั้ง
ความส าเร็จด้านธุรกิจด้วย   และองค์ประกอบส าคัญที่ 2 คือ  พลังที่จะก้าวไปสู่จุดหมาย 

หนังสือเล่มนี้มี 5 บท ทุกบทมีตัวอย่างซึ่งส่วนใหญ่ผู้เขียนน ามาจากเรื่องของลูกค้า บางเรื่อง
เป็นเรื่องของผู้มีชื่อเสียงในวงการต่างๆ มีการวิเคราะห์พฤติกรรมของแต่ละตัวอย่าง บางบทมีค าถาม
ให้ผู้อ่านตอบลงในหนังสือและขีดเส้นใต้สิ่งที่ประทับใจไว้ส าหรับเป็นแนวทางในเวลาที่ย้อนกลับมา
อ่านอีกครั้ง บางบทมีแผ่นงานให้ท า ทั้งนี้เพ่ือให้ผู้อ่านใช้หนังสืออย่างเต็มรูปแบบและใช้เพ่ือการ
ปฏิบัติจริง 
             บทที่ 1 เพราะอะไรจึงเกิดเหตุการณ์เดิมซ้ าแล้วซ้ าเล่าในชีวิต ในบทนี้ผู้เขียนได้อธิบายถึง
วัตถุดิบที่จ าเป็นในการสร้างชีวิตที่ต้องการ  ทฤษฎี ABC ที่จะช่วยเปิดทางให้เข้าใจง่ายขึ้น  เรื่องของ
ความคิดและความเชื่อฝังใจ หรือ Belief ซึ่งเป็นสิ่งที่ก าหนดวิธีการยอมรับและวิธีคิดของแต่ละคน  
วิธีการแก้ไข Belief ที่ไม่สมเหตุสมผลเพ่ือปรับเปลี่ยนชีวิต  จบด้วยการที่ให้ผู้อ่านเขียนความรู้สึก
ประทับใจจากการอ่านบทท่ี 1  และเล่าถึงสิ่งที่ได้อ่านหรือรู้สึกให้ผู้อ่ืนฟัง 
            บทที่ 2 ผู้คนที่เลิกพฤติกรรมไม่ได้ทั้งๆ ที่รู้อยู่  บทนี้ชี้ให้เห็น Belief ที่ไม่สมเหตุสมผล  
ผู้เขียนได้คัดเลือกเหตุการณ์ที่พบได้บ่อยกับตัวอย่าง 4 คน พร้อมกับวิเคราะห์ Belief ของแต่ละคน 
แล้วให้ผู้อ่านตอบว่าแต่ละคนจะต้องเขียน  Belief ใหม่อย่างไร 
            บทที่ 3 "เสียงจากจิตใต้ส านึก" ที่คอยกระตุ้นคุณอยู่ บทนี้ผู้อ่านจะได้เรียนรู้เรื่องของ Driver 
หรือสิ่งที่คอยกระตุ้นซึ่งเป็นอุปสรรคในการสร้างชีวิตที่เราต้องการ  โดยมีตัวอย่างเรื่องของ Driver ถึง 
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5 แบบที่คนส่วนใหญ่มีอยู่ไม่มากก็น้อยและไม่ใช่สิ่งเลวร้าย  แต่อาจท าให้มองข้ามวิถีการด าเนินชีวิต
อย่างเป็นตัวของตัวเองท่ีแท้จริง 
           บทที่ 4   ประกอบด้วย 5 ขั้นตอนเพ่ือเพ่ิม "พลังแห่งความส าเร็จที่มาพร้อมกับความสุข" วัน
ละนิด  บทนี้เป็นบทที่เข้าสู่การเปลี่ยนแปลงสิ่งต่างๆอย่างเป็นรูปธรรม ผู้เขียนได้อธิบาย 5 ขั้นตอนใน
การพัฒนาทักษะ EQ และพลังที่จะก้าวไปสู่จุดหมายอย่างละเอียดเพ่ือช่วยให้ผู้ อ่านดึงเอา
ความสามารถที่ซ่อนเร้นอยู่ในตัวออกมาได้ ขั้นตอนนี้ผู้เขียนคิดขึ้นมาจากการผสมผสานระหว่าง
จิตวิทยาและปรัชญาที่ได้ศึกษามา และฝึกด้วยวิธีซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้วว่าได้ผลจริง  ทั้ง 5 ขั้นตอนนี้
ต้องใช้แผ่นงาน (Worksheet) ที่ผู้เขียนให้มาเป็นตัวช่วย  ผู้อ่านอาจจะเขียนลงในหนังสือก็ได้หรือจะ
เขียนลงในกระดาษอีกแผ่นหนึ่งก็ดี 
            ขั้นตอนที่ 1  เขียนทัศนคติที่มีต่อชีวิตที่อยากเป็น  ขั้นตอนนี้มีแผ่นงานให้ท า 2 แผ่นงาน  
โดยก่อนอ่ืนต้องวาดทัศนคติที่มีต่อชีวิตที่อยากเป็น แล้วค่อยมองหา Belief และ Driver ที่ขัดขวาง
ความเป็นไปได้ของสิ่งเหล่านั้นอยู่  แล้วเขียน Belief และ Driver ใหม่ แผ่นงานที่ท าจะช่วยให้ท าชีวิต
ที่ต้องการอย่างแท้จริงให้ชัดเจนขึ้น 
            ขั้นตอนที่ 2  ก าหนด Attack Point หรือจุดที่ลงมือท า มีแผ่นงานที่อธิบายวิธีก าหนด 
Attack Point A และ B อย่างละเอียดชัดเจน 
            ขั้นตอนที่ 3   ค้นหา Belief จากข้ันตอนที่ 2 โดยท าตามที่ผู้เขียนแนะน าอีก  5  แผ่นงาน 
            ขั้นตอนที่ 4  ตัดก าลัง Belief ที่ไม่สมเหตุสมผล ขั้นตอนนี้ ในตอนแรกอาจจะยาก เพราะ
อาจเป็นการโต้แย้งความเชื่อในเบื้องลึกของจิตใจเรา หรืออาจเกิดความรู้สึกว่าไม่อยากเปลี่ยนแปลง 
ผู้เขียนแนะน าว่าอาจหยุดพักก่อน แล้วค่อยกลับมาท าใหม่ในแผ่นงานที่ 10 
            ขั้นตอนที่ 5  เรียนรู้วิธีคิดที่ก่อให้เกิดผลดี เป็นไปได้จริง และเป็นประโยชน์ เพ่ือใช้แทนที่ 
Belief ที่ไม่สมเหตุสมผล  มีแผ่นงานที่ 11 แนะน าวิธีคิดที่ก่อให้เกิดผลดี และแนะน าค าพูดกับตัวเอง 
(Self Talk) และมีแผ่นงานแผ่นที่ 12 เพ่ือการสร้างกลไกเร่งการเปลี่ยนแปลง 
          ผู้เขียนแนะน าว่า ทุกครั้งที่ค้นพบจุดมุ่งหมายใหม่ ถ้าผู้ฝึกปฏิบัติตาม  5 ขั้นตอนนี้ ก็จะ
สามารถปลด Belief ที่ไม่สมเหตุสมผลออกไปได้ทีละอย่าง และพลังแห่งความส าเร็จที่มาพร้อมกับ
ความสุขที่มีอยู่ ก็จะค่อยๆเพิม่ข้ึน 
           บทที่ 5 ชีวิตของผู้คนที่ได้รับ "พลังแห่งความส าเร็จที่มาพร้อมกับความสุข" บทนี้เป็นการ
แนะน าตัวอย่างกรณีศึกษาที่เห็นได้ชัดทั้ง 5 ขั้นตอน โดยยกตัวอย่างจากบุคคล 9 คนจากบทที่ 2 และ
บทที ่3 ที่ไม่สามารถท าชีวิตให้เป็นอย่างที่ต้องการได้ ผู้เขียนได้เล่าถึงวิธีการคิดและการเขียนแผ่นงาน
ที่ส าคัญๆของแต่ละคนและความส าเร็จของชีวิตที่มาพร้อมกับความสุขหลังจากพวกเขาได้น าขั้นตอน
ทั้ง 5 ขั้นตอน นี้ไปปฎิบัติ  หากผู้อ่านมีเวลาอ่านต่อเนื่องจากบทที่ 4 ก็จะช่วยให้เข้าใจวิธีการท าตาม 
5 ขั้นตอนนี้ ได้ดียิ่งขึ้น 
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           ข้อดี คือ ในบทที่ 5  ผู้เขียนได้อธิบายวิธีปฏิบัติตาม 5 ขั้นตอนของตัวอย่างของคนๆหนึ่ง
อย่างละเอียด  ทั้งวิธีคิด วิธีที่ค่อยๆลงมือปฎิบัติ ผู้อ่านจะได้เห็นแผ่นงานของตัวอย่างของคนนี้ทั้ง 12 
แผ่น เพ่ือจะได้น าไปเป็นตัวอย่างการเขียนแผ่นงานจริง   
         หนังสือเล่มนี้ เป็นครูฝึกที่มีประโยชน์ต่อผู้อ่านอย่างยิ่ง โดยเฉพาะกับผู้อ่านที่สร้างชีวิตใน
แบบที่ต้องการไม่ได้สักที ผู้ที่แม้จะก้าวไปถึงจุดหมายแล้วแต่ก็ยังไม่รู้สึกพึงพอใจ หรือผู้ที่ต้องการจะ
ได้มาทั้งความสุขและความส าเร็จอยู่ตลอดเวลา เพียงแต่ผู้อ่านเปิดใจอย่างตรงไปตรงมาและเชื่อใน
ความเป็นไปได้ของตัวเองแล้วลองปฏิบัติดู ก็จะพบว่า พลังที่ช่วยให้ประสบความส าเร็จมีอยู่ในตัวเอง
ตั้งแต่แรก และจะช่วยให้ก้าวไปสู่การสร้างชีวิตที่ต้องการได้อย่างมีประสิทธิภาพ  หนังสือเล่มนี้จะช่วย
ให้ผู้อ่านที่ลองฝึกปฏิบัติ ค้นพบพลังที่จะท าให้ได้มาทั้งความส าเร็จและความสุขไปพร้อมๆกัน โดยไม่
ต้องแลกด้วยสิ่งมีค่าใดๆ 

 


