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 โนบูโอะ ซูซูกิ ผูเ้ขียน เป็นนกัเขียนและนกัปรชัญาผูศ้ึกษา
ศิลปะและวรรณกรรม ที่ยุโรปก่อนจะยา้ยมาที่ญี่ปุ่ น เขาถ่ายทอด
ความชื่นชอบทางดา้นการสรา้งสรรค์และการพฒันาตนเอง ดงัเห็น
ไดจ้ากผลงานหลาย ๆ เรื่องลว้นเป็นแนวคิด ปรชัญาการใชช้ีวิต 
เช่น วะบ ิซะบิ ความงดงามในความไม่สมบูรณ์แบบ เป็นหนงัสอืแสดง
แนวคิดการใชช้ีวิตที่งดงามเรียบง่าย โดยยอมรบัความไม่สมบูรณ์
แบบและความไม่ย ัง่ยนืของทุกสิ่ง ผลงานเป็นการใชช้ีวติที่สวยงาม
ตามแนวปรชัญาผสมผสานท ัง้ยุโรป และญี่ปุ่น 
 หนงัสอืเรื่อง “กมับตัเตะ! ลม้เจ็ดครัง้ ลุกแปดครัง้” เป็นหนงัสือ 
ที่ถูกแปลไปกว่าสิบสามภาษา ค าว่า กมับตัเตะ เป็นค าภาษาญี่ปุ่ น 
ไม่ใช่แค่ค าใหท้ี่ ใหก้ าลงัใจท ัว่ไป แต่เป็นปรัชญาการด าเนินชีวิต 
อนัเก่าแก่ที่กล่าวถึงการ “ท าใหด้ีที่สุดและอย่ายอมแพ”้ ของชาวญี่ปุ่ น 
ทีถ่งึแมจ้ะเจออปุสรรคถาโถมจนลม้ไม่เป็นท่าก็จะสามารถคืนชีพได ้
ใหม่ราวกบันกฟินิกซ ์โดยหวัใจส าคญัอยู่ที่ความเพียรพยายาม 
(Perseverance) และการฟ้ืนตัว (Resilience) หนังสือ “กัมบตัเตะ” 
เล่มนี้  “โนบูโอะ ซูซูกิ” ผูแ้ต่งจะพาผูอ้่านท่องไปใน “จิตวิญญาณ
แห่งการกา้วไปขา้งหนา้เสมอ” ที่แทรกซึมอยู่ในวิถีชีวิตและ
วฒันธรรมญี่ปุ่ นอนัละเมยีดละไม จะเหน็ว่าบางสิง่ที่ดูยากล าบากใน
ตอนแรก ถา้เพยีรพยายามนานพอ ย่อมควบคุมไดไ้ม่ยาก หรือแม ้
จะลม้สกักี่รอบ ถา้ยงัลุกขึ้นไดใ้นครัง้ต่อไป ทุกเป้าหมายในชีวิต
ย่อมไม่ไกลเกินเอื้อม ผูเ้ขยีนไดแ้สดงปรชัญา แง่คิดการใชช้ีวติโดย
แสดงมมุมองต่าง  ๆ แบ่งไวถ้งึ 50 เรื่อง เช่น 

 กมับตัเตะ ท าใหด้ีที่สุด ยืนหยดัไว ้อย่ายอมแพ ้เมื่อท าดี
ที่สุดแลว้แมผ้ลลพัธไ์ม่เป็นไปตามที่หวงัก็ไม่ส  าคญัเลย เพราะคุณ
จะรูว้่าไม่ไดท้ าใหโ้อกาสทีไ่ดม้านัน้สูญเปลา่  
 หนิทีก่ลิ้งอยู่ย่อมไม่มตีะไครม้าเกาะ การใชช้วีติยืดหยุ่นเขา้ไว ้
ถา้การยืนนิ่งๆแลว้ตะไครไ้ม่ดีมาเกาะ เติบโตบนตงัคุณ ก็ถึงเวลาที่
จะตอ้งลงมือท าส่งต่าง ๆ แลว้ แต่ถา้คุณกลิ้งตลอดและไม่ยอมให ้
ตะไครท้ีส่วยมาเติบโตบนตวัคุณ ก็ตอ้งหยุดพกัและจดัการกบัเรื่อง
นี้ ต่อไป เราจะรูเ้องว่าเมื่อไหร่ควรยืนนิ่ง ๆ และเมื่อไหร่ที่ควรกลิ้ง
เพือ่ไปยงัเป้าหมายต่อไป 
 สิง่ทีย่ากกบัสิ่งทีเ่ป็นไปไม่ได ้สิง่ที่ยากเราจะท าทนัท ีส่วนสิง่ที่
เป็นไปไม่ได ้แค่ใชเ้วลาเพิ่มมากขึ้นอีกหน่อย ในบทนี้ ผูเ้ขียนได ้
ยกตวัอย่าง จอรด์ี้ แคมปอย ซึ่งมอีาชพีเป็นนกัดนตรีและโปรดิวเซอร์
เป็นอาชีพที่ใครหลายคนใฝ่ฝันและมองว่ายากเย็นกว่าจะไดเ้ป็น 
แต่ส าหรบั จอรด์ี้ แคมปอย แลว้นกัดนตรีและโปรดิวเซอรไ์ม่ใช่สิ่ง
ที่เขาตอ้งการ เขาอยากเป็นนกัเขยีน และใชเ้วลาเป็นสิบปีในการพฒันา
งานเขียนและส่งใหผู้เ้ชี่ยวชาญอ่านและเขา้ก็ตัง้ใจรบัฟงัค าวิจารณ์
และปรบัแกไ้ขอย่างไม่ย่อทอ้แมจ้ะไดร้บัค าวิจารณ์ใหแ้กไ้ขและ
เขยีนใหม่เกลอืบท ัง้เรื่อง ใชเ้วลาถงึสบิปีจงึสามารถตีพมิพผ์ลงานชิ้น
แรกไดส้ าเร็จ หากเขายอมแพต้ัง้แต่แรกความฝันของเขาที่จะเป็น
นกัเขยีนคงเป็นแค่วมิานในอากาศ 
 ความหวงัของ “คิโบะ” เป็นต านานกรีกโบราณเรื่องหนึ่ ง 
ที่กล่าวว่าเทพเจา้ซุสโกรธโพรเมทิอสัที่บอกควาลบัเกี่ยวกบัไฟแก่
มนุษยจ์ึงวางแผนแกแ้คน้ เขาจึงแนะน าใหน้อ้งชายของโพรเมทิอสั 
ที่ชื่อเอพิเมทิอสัรูจ้กักับหญิงรูปงามนามว่าแพนดอรา ท ัง้สอง
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แต่งงานกนั ซุสใหข้องขวญัแต่งงานเป็นกล่องใบหนึ่งแลว้ส ัง่ว่าหา้มเปิด
เพราะรูว้่าธรรมชาติของผูห้ญิงจะอดใจไม่ไหว เธอไดเ้ปิดกล่อง
ความชัว่ทุกรูปแบบออกมาจากกล่องนัน้ และอยู่บนโลกชัว่นิรนัดร ์
แต่ที่กน้กล่องก็ยงัมเีอลพสิ จติวญิญาณแห่งความหวงั เป็นความดี
งามเดียวที่ออกมาจากกล่อง จึงเกิดส านวนว่า ยงัมคีวามหวงัเสมอ 
แมจ้ะเจอความยากล าบากเพียงใดชาวญี่ปุ่ น ไม่ เคยลืม คิโบะ 
พลงัแห่งความหวงั 
 เสากบันักวิ่ง โอลิมปิกปี 1968 นักกีฬามีก าแพงสิบวินาท ี
หรือความเชื่อว่า ไม่มีใครวิ่งหนึ่งรอ้ยเมตรไดภ้ายในเวลานอ้ยกว่า
นัน้และความเป็นไปไม่ไดน้ี้ไดถู้กท าลายลงโดย จิม ไฮน์ส นกัวิ่ง 
ชาวอเมริกา ผูท้  าสถิติการวิ่ง 9.95 วินาที ในการแข่งโอลิมปิกปี 1968 
หลงัจากนัน้ก็มนีกัวิง่เอาชนะสถติินี้ไดเ้รื่อย ๆ นกักีฬาเหล่านัน้ไม่ได ้
ฝึกฝนหรือพยายามมากกว่า แต่แน่นอนว่าสิ่งที่ จิม ไฮน์ส ท านัน้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เป็นการท าลายกรอบความคิดที่ว่าเป็นไปไม่ได ้นกัวิ่งคนอื่น ๆ จงึกลา้
ที่จะวิ่ง ในชีวิตจริงเราผูเ้สาไวใ้นใจกี่ตน้ เพราะผูกติดกบัค าว่า “ฉนัท า
ไม่ได”้ จึงไม่กลา้กา้วขา้มมาสู่ความส าเร็จ จึงยอมรบัชะตากรรมเช่นนัน้ 
ดงันั้นหากเราเอาชนะเสาในใจไดเ้ราก็จะสามารถกา้วขา้มจนส าเร็จได ้
แมจ้ะตอ้งใชค้วามพยายามและทุ่มเท เป็นระยะเวลานานก็ตาม  
 แนวคิด “กมับตัเตะ! ลม้เจ็ดครัง้ ลุกแปดครัง้” เล่มน้ี เป็น
หนงัสอืที่มคีวามลกึซึ้ง แต่ก็เรียบงา่ยและตรงไปตรงมาที่จะช่วยให ้
พบหนทางในการใชช้วีติใหเ้ต็มศกัยภาพ ไม่ว่าอะไรจะรออยู่ขา้งหนา้ 
คุณจะมเีครื่องมอืทีจ่ะช่วยฟ้ืนคืนความสดชื่นใหก้บัจติวญิญาณและ
กา้วต่อไป  

 โนบูโอะ ซูซูก ิ
 

เอกสารอา้งองิ 
โนบูโอะ ซูซูก.ิ (2565). กมับตัเตะ! ลม้เจ็ดครัง้ ลุกแปดครัง้.  
 กรุงเทพฯ: Amarin HOW-TO. 
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ค ำแนะน ำกำรเตรยีมตน้ฉบบั 
วำรสำรมหำวิทยำลยัรำชภฏัมหำสำรคำม 

 
 วารสารมหาวิทยาลยัราชภฏัมหาสารคาม เป็นวารสารที่พิมพเ์ผยแพร่บทความวิจยั (Research articles) บทความวิชาการ 
หรือบทความปริทศัน์ (Review articles) บทความวจิารณ์หนงัสือ (Book review) และบทความวิจยัแบบส ัน้ (Communication letter)          
ในสาขาวชิาต่าง ๆ ทางดา้นมนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์ มีก าหนดออกปีละ 3 ฉบบั คือ มกราคม - เมษายน พฤษภาคม - สิงหาคม        
และกนัยายน - ธนัวาคม ผูเ้ขียนบทความทุกท่านสามารถส่งผลงานมาลงตีพิมพไ์ด ้โดยผลงานดงักล่าวตอ้งไม่เคยถูกน าไปพิมพเ์ผยแพร่      
ในวารสารอื่นใดมาก่อน บทความทุกบทความจะตอ้งไดร้บัการพิจารณาจากผูป้ระเมินอิสระจากภายนอกมหาวิทยาลยัในสาขาวิชานัน้  ๆ      
และสาขาที่เกี่ยวขอ้ง อย่างนอ้ย 2 ท่าน โดยไดร้บัความเห็นชอบจากกองบรรณาธิการ บทความที่ไดร้บัการตีพิมพต์อ้งมีผลการประเมิน           
จากผูป้ระเมินอิสระอย่างเป็นเอกฉนัทว์่ามีความเหมาะสมที่จะน าเผยแพร่ในวารสารได ้บทความที่ไดร้บัตีพิมพอ์าจถูกดดัแปลง แกไ้ข ค า 
ส านวน และรูปแบบการน าเสนอตามที่กองบรรณาธิการเห็นสมควร ส่วนบทความที่ถูกปฏิเสธการตีพิมพ์ หรือขอยกเลิกการตีพิมพ์             
ผูเ้ขยีนบทความไม่สามารถขอค่าธรรมเนียมการตีพิมพบ์ทความคืนได ้ผูเ้ขียนบทความสามารถคน้รายละเอียดต่าง ๆ ส าหรบัการเตรียม
ตน้ฉบบับทความไดจ้ากเวบ็ไซต ์https://so05.tci-thaijo.org/index.php/rmuj 
 
วิธีกำรเตรียมตน้ฉบบั 
 1. ตน้ฉบับพิมพ์เป็นภำษำไทยหรือภำษำองักฤษก็ได ้
ส่วนประกอบต่าง ๆ ของบทความวจิยัหรือบทความวชิาการใหจ้ดัท า
ตามค าแนะน าการเตรียมตน้ฉบบันี้  การใชภ้าษาไทยใหย้ึดหลกัการ
ใชค้ าศพัทแ์ละชื่อบญัญติัตามหลกัของราชบณัฑติยสถาน ควรหลกีเลีย่ง
การเขียนภาษาองักฤษปนภาษาไทยโดยไม่จ าเป็น กรณีจ าเป็นให ้
เขยีนค าศพัทภ์าษาไทยตามดว้ยในวงเลบ็ภาษาองักฤษ โดยค าแรก
ใหข้ึ้นตน้ดว้ยตวัพิมพใ์หญ่ ส่วนอกัษร และค าที่เหลือท ัง้หมดให ้
พิมพ์ดว้ยตัวพิมพ์เล็ก ยกเวน้ชื่อเฉพาะ  ทุกค าใหข้ึ้นตน้ดว้ย
ตัวพิมพ์ใหญ่ การปรากฏอยู่หลายที่ ในบทความของศัพท์ค า
เดยีวกนัทีเ่ป็นภาษาไทยตามดว้ยภาษาองักฤษ ใหใ้ชค้ าศพัทภ์าษาไทย
ตามดว้ยภาษาองักฤษเฉพาะครัง้แรก ครัง้ต่อไปใชเ้ฉพาะค าศพัท์
ภาษาไทยเท่านัน้ ส่วนบทความที่เป็นภาษาองักฤษตอ้งใหผู้เ้ชี่ยวชาญ
ดา้นภาษาองักฤษตรวจสอบความถูกตอ้ง ดา้นการใชภ้าษาดว้ย 
 2. กำรพิมพ ์ใหจ้ดัพิมพด์ว้ยโปรแกรม Microsoft Word 
โดยจดัหนา้กระดาษขนาด Letter (8.5 x 11 นิ้ว) ตัง้ค่าหนา้กระดาษ
ส าหร ับการพิมพ์ห่างจากขอบกระดาษทุกดา้น  ดา้นละ 1 นิ้ ว         
(2.5 เซนติเมตร) จดัสองคอลมัน ์ใส่เลขหนา้ก ากบัทุกหนา้ 
 3. รูปแบบตวัอกัษร ภาษาไทยและภาษาองักฤษใชแ้บบ 
Dillenia UPC ขนาดตวัอกัษร ท ัง้ภาษาไทย และภาษาองักฤษใช ้

ขนาดตวัอกัษรอย่างเดียวกนั ดงันี้  1) ชื่อเรื่อง ตวัหนา ขนาด 18 pt. 
2) ชื่อผูเ้ขยีนบทความ ตวัปกติ ขนาด 16 pt. 3) รายละเอียด
สาขาวิชา คณะ สถาบนั ตวัปกติ ขนาด 12 pt. 4) หวัขอ้หลกั ตวัหนา 
ขนาด 16 pt. 5) หวัขอ้รอง ตวัหนา ขนาด 14 pt. 6) เนื้อความ
ทุกส่วน ตวัปกติ ขนาด 14 pt.  
 4. จ ำนวนหน้ำ ความยาวของบทความไม่ควรเกิน 15 หนา้ 
รวมตาราง รูปภาพ และเอกสารอา้งองิ 
 5. กำรสง่ตน้ฉบบั ใหผู้เ้ขยีนบทความส่งตน้ฉบบัทางเวบ็ไซต ์
http://www.tci-thaijo.org.index.php/rmuj 
 
ประเภทของบทควำม 

1. บทควำมวิจยั 
 เป็นการเสนอผลการวจิยั ซึ่งอาจเป็นผลงานวิจยับางส่วนหรือ
ผลงานวจิยัที่ส  าเร็จสมบูรณ์แลว้ ที่ผูเ้ขยีนไดด้ าเนินการดว้ยตนเองโดยมี
ส่วนประกอบ ดงันี้ 
 1.1 สว่นประกอบตอนตน้ 
  1.1 .1 ชื ่อ เ รื ่อ ง  (Title) ค ว รส ัน้  ก ะท ดั ร ดั แสดง
เป้าหมายหลกัของการวจิยั ความยาวไม่ควรเกิน 100 ตวัอกัษร กรณี
บทความภาษาไทย ใหเ้ขยีนชื่อเรื่องเป็นภาษาไทยก่อน ใตล้งมาเป็น
ภาษาองักฤษ โดยภาษาองักฤษใชต้ ัวพิมพ์ใหญ่เฉพาะตัวแรก 


