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ค�าน�า

เรื่องรำวของชวีติไมไ่ด้ถกูก�ำหนดไวล่้วงหน้ำเสมอไป  บำงครั�งเรำเดินตำมเสน้ทำงท่ีคนอ่ืนวำดไวใ้ห้
บำงครั�งเรำวิง่ไล่ตำมสิง่ท่ีคิดวำ่จะท�ำใหม้คีวำมสขุ แต่กลับพบวำ่ยิง่วิง่ยิง่เหนื่อย ยิง่ไขวค่วำ้ยิง่หำ่งไกล

หนังสอืเล่มนี�เกิดขึ�นจำกควำมเชื่อท่ีวำ่ ทกุคนมสีทิธิอ์อกแบบชวีติของตัวเอง ไมว่ำ่จะอยูใ่นจุดไหนของ
ชวีติ ไมว่ำ่จะเคยผำ่นอะไรมำ เรำทกุคนสำมำรถเริม่ต้นใหมไ่ด้เสมอ

ในหนังสอืเล่มนี�  เรำจะเดินทำงไปด้วยกัน  เพื่อเรยีนรูก้ำรปล่อยวำงสิง่ท่ีไมจ่�ำเป็น  หยุดคิดวนซ��ำกับ
เรื่องท่ีผำ่นไปแล้ว ยอมรบัขอ้จ�ำกัดของตัวเอง และออกแบบชวีติในแบบท่ีเรำต้องกำรอยำ่งตั�งใจ ไมใ่ชช่วีติ
ท่ีคนอ่ืนก�ำหนดให ้แต่เป็นชวีติท่ีเรำเลือกเอง

ผมไมไ่ด้เขยีนหนังสอืเล่มนี�ในฐำนะคนท่ีรูค้�ำตอบทกุอยำ่ง  แต่เขยีนในฐำนะเพื่อนคนหนึ่งท่ีเคยหลง
ทำง เคยเจบ็ปวด เคยล้มลกุคลกุคลำน และค่อยๆ เรยีนรูว้ำ่ชวีติท่ีดีไมจ่�ำเป็นต้องสมบูรณ์แบบ ขอเพยีงเรำ
เปิดใจ พรอ้มเรยีนรู ้และกล้ำท่ีจะเป็นตัวเอง

ปล่อยใจใหเ้บำ แล้วเดินทำงไปด้วยกันนะครบั
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บทท่ี 1 ปล่อยวาง... เพื่อพบกับความสงบ
เรยีนรูว้า่การปล่อยวางสิง่ท่ีควบคมุไมไ่ด้ คือจุดเริม่ต้นของความสงบใจและความสขุจรงิ

เคยรูส้กึไหมวำ่ชวีติมนัหนักอึ�ง  เหมอืนก�ำลังแบกโลกทั�งใบไวบ้นบำ่  สองมอืพยำยำมไขวค่วำ้ทกุอยำ่ง
ไว้  กลัววำ่ถ้ำปล่อยอะไรไปสกัอยำ่ง  ทกุอยำ่งจะพงัทลำยลงตรงหน้ำ  เรำต่ำงเคยผำ่นควำมรูส้กึแบบนั�นกัน
มำทั�งนั�น  ควำมรูส้กึท่ีอยำกจะควบคมุทกุสิง่ทกุอยำ่งในชวีติใหอ้ยูใ่นทิศทำงท่ีเรำต้องกำร  ไมว่ำ่จะเป็นเรื่อง
งำน ควำมสมัพนัธ ์หรอืแมก้ระทัง่ควำมรูส้กึของตัวเอง

เรำอำจจะเคยนัง่กังวลถึงเรื่องท่ียงัมำไมถึ่ง “ถ้ำพรุง่นี�พรเีซนต์งำนไมด่ีจะท�ำยงัไง” “ถ้ำเขำไมช่อบเรำ
ตอบจะท�ำยงัไง”  หรอืบำงทีก็จมอยูกั่บอดีตท่ีแก้ไขอะไรไมไ่ด้แล้ว  “วนันั�นเรำไมน่่ำพูดแบบนั�นออกไปเลย”
ควำมคิดเหล่ำนี�วนเวยีนอยูใ่นหวัเหมอืนมำ้หมุนท่ีไมเ่คยหยุดพกั ยิง่เรำพยำยำมควบคมุมนัมำกเท่ำไหร่ มนั
ก็ยิง่พำเรำหมุนวนจนเวยีนหวัมำกขึ�นเท่ำนั�น

แต่ถ้ำเรำลองหยุดพกัสกัครู ่  หำยใจเขำ้ลึกๆ  แล้วมองดคูวำมเป็นจรงิ  เรำจะพบวำ่มหีลำยสิง่หลำย
อยำ่งในชวีติท่ีเรำไมส่ำมำรถควบคมุได้เลย  เรำควบคมุควำมคิดหรอืกำรกระท�ำของคนอ่ืนไมไ่ด้  เรำควบคมุ
ลมฟำ้อำกำศไมไ่ด้  เรำควบคมุอดีตท่ีผำ่นไปแล้วไมไ่ด้  และเรำก็ไมส่ำมำรถควบคมุอนำคตท่ียงัมำไมถึ่งได้
อยำ่งสมบูรณ์แบบ

กำรยอมรบัควำมจรงิขอ้นี�อำจจะฟงัดนู่ำกลัวในตอนแรก  แต่มนัคือประตบูำนแรกท่ีจะน�ำเรำไปสู่
“ควำมสงบ”  ท่ีแท้จรงิ  กำร  “ปล่อยวำง”  ไมไ่ด้หมำยถึงกำรยอมแพห้รอืกำรไมท่�ำอะไรเลย แต่มนัคือกำร
เลือกท่ีจะใชพ้ลังงำนของเรำอยำ่งชำญฉลำด คือกำรยอมรบัในสิง่ท่ีอยูเ่หนือกำรควบคมุ และหนัมำใสใ่จกับ
สิง่ท่ีเรำสำมำรถท�ำได้จรงิๆ ในปัจจุบนัขณะ

บทแรกของหนังสอืเล่มนี�  จะชวนคณุมำท�ำควำมรูจ้กักับศิลปะของกำรปล่อยวำง  มำเรยีนรูท่ี้จะปล่อย
มอืจำกสิง่ท่ีฉดุรั�งเรำไว้  เพื่อเปิดพื�นท่ีวำ่งในหวัใจใหกั้บควำมสงบและควำมสขุท่ีเรยีบง่ำยแต่ยัง่ยนื  เหมอืน
กำรวำงกระเป๋ำเดินทำงหนักอึ�งท่ีแบกมำนำนลง  แล้วเดินต่อไปด้วยตัวท่ีเบำสบำยขึ�น  พรอ้มท่ีจะออกแบบ
ชวีติท่ีใชใ่นแบบของเรำเอง

เมื่อกำร “กอดรดั” ไมไ่ด้แปลวำ่ “รกั”
เรำมกัถกูสอนใหเ้ชื่อวำ่กำรยดึมัน่ถือมัน่คือสิง่ท่ีดี  คือควำมรบัผดิชอบ คือควำมใสใ่จ แต่ในหลำยครั�ง

กำร  “กอดรดั”  สิง่ต่ำงๆ  ไวแ้น่นเกินไปกลับสรำ้งผลเสยีมำกกวำ่ผลดี  ลองนึกภำพตำมง่ำยๆ  เวลำเรำก�ำ
ทรำยไวใ้นมอื ยิง่เรำบบีแน่นเท่ำไหร่ ทรำยก็ยิง่รว่งหล่นออกจำกง่ำมนิ�วเรว็ขึ�นเท่ำนั�น ควำมสมัพนัธ์ ควำม
คำดหวงั หรอืแมแ้ต่เปำ้หมำยในชวีติก็เชน่เดียวกัน

กำรยดึติดวำ่ทกุอยำ่งต้องเป็นไปตำมแผนท่ีเรำวำงไวเ้ปะ๊ๆ  ท�ำใหเ้รำเครยีดและไมม่คีวำมสขุเมื่อมอีะไร
ผดิแผนไปนิดหน่อย กำรคำดหวงัใหค้นอ่ืนเป็นในแบบท่ีเรำต้องกำร ท�ำใหเ้รำผดิหวงัและเสยีใจเมื่อเขำไมไ่ด้
เป็นอยำ่งนั�น กำรแบกควำมผดิพลำดในอดีตไวต้ลอดเวลำ ก็เหมอืนกำรเดินลำกโซต่รวนท่ีมองไมเ่หน็ ท�ำให้
เรำก้ำวไปขำ้งหน้ำได้ไมเ่ต็มท่ี

ควำมจรงิก็คือ  โลกไมไ่ด้หมุนรอบตัวเรำ  และชวีติก็ไมไ่ด้มสีตูรส�ำเรจ็ตำยตัว  กำรพยำยำมควบคมุทกุ
อยำ่งจงึเป็นเหมอืนกำรต่อสูกั้บสำยลมท่ีไมม่วีนัชนะ มแีต่จะท�ำใหเ้รำเหนื่อยล้ำและหมดแรงไปเสยีเปล่ำๆ

ปล่อยวำง ไมใ่ชป่ล่อยปละละเลย
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หลำยคนอำจจะสบัสนระหวำ่งค�ำวำ่  “ปล่อยวำง”  กับ  “ปล่อยปละละเลย”  แต่สองค�ำนี�มคีวำมหมำย
แตกต่ำงกันอยำ่งสิ�นเชงิ

กำรปล่อยปละละเลย  คือกำรไมใ่สใ่จ  ไมร่บัผดิชอบ  ไมพ่ยำยำมท�ำในสว่นของตัวเองใหด้ีท่ีสดุ  เชน่
นักเรยีนท่ีไมอ่่ำนหนังสอืสอบแล้วบอกวำ่  “อะไรจะเกิดก็ต้องเกิด”  หรอืคนท่ีท�ำงำนแบบขอไปทีแล้วหวงัวำ่
ผลลัพธจ์ะออกมำดีเอง นี่ไมใ่ชก่ำรปล่อยวำง แต่เป็นกำรขำดควำมรบัผดิชอบ

กำรปล่อยวำง  ในทำงกลับกัน  คือกำรท�ำหน้ำท่ีของตัวเองอยำ่งเต็มท่ีและดีท่ีสดุเท่ำท่ีจะท�ำได้  แต่เมื่อ
ท�ำเต็มท่ีแล้ว ผลลัพธจ์ะออกมำเป็นอยำ่งไรก็พรอ้มท่ีจะยอมรบัมนัโดยไมท่กุขใ์จ คือกำรเขำ้ใจวำ่เรำควบคมุ
ได้แค่ “กำรกระท�ำ” ของเรำ แต่เรำควบคมุ “ผลลัพธ”์ ทั�งหมดไมไ่ด้

ยกตัวอยำ่งเชน่  เรำเตรยีมตัวพรเีซนต์งำนอยำ่งดีท่ีสดุ  ซอ้มแล้วซอ้มอีก  หำขอ้มูลมำอยำ่งแน่น  แต่
เมื่อถึงวนัจรงิ  เรำอำจจะต่ืนเต้นจนพูดติดขดั  หรอืลกูค้ำอำจจะมคี�ำถำมท่ีเรำตอบไมไ่ด้  กำรปล่อยวำงคือ
กำรยอมรบัวำ่เรำท�ำดีท่ีสดุแล้วในสว่นของเรำ  และผลท่ีตำมมำนั�นอยูน่อกเหนือกำรควบคมุ  เรำท�ำได้แค่
เรยีนรูจ้ำกมนัและพฒันำต่อไปในครั�งหน้ำ ไมใ่ชก่ำรจมอยูกั่บควำมรูส้กึผดิหวงัหรอืเสยีดำย

แล้วเราจะเริม่ “ปล่อยวาง” ได้อยา่งไร
กำรปล่อยวำงเป็นทักษะท่ีต้องฝึกฝน  ไมใ่ชส่ิง่ท่ีท�ำได้ในชัว่ขำ้มคืน  มนัเหมอืนกำรฝึกกล้ำมเนื�อสว่นท่ี

เรำไมเ่คยได้ใช้  แต่ยิง่ฝึกบอ่ยเท่ำไหร่  กล้ำมเนื�อสว่นนั�นก็จะยิง่แขง็แรงขึ�นเท่ำนั�น  นี่คือวธิง่ีำยๆ  ท่ีคณุ
สำมำรถเริม่ฝึกได้ตั�งแต่วนันี�

1. แยกแยะสิง่ท่ีควบคมุได้และควบคมุไมไ่ด้: ลองเขยีนทกุอยำ่งท่ีก�ำลังกังวลใจลงในกระดำษ แล้วขดี
วงกลมล้อมรอบเฉพำะสิง่ท่ีคณุสำมำรถควบคมุหรอืเปล่ียนแปลงได้จรงิๆ  เชน่  กำรกระท�ำ  ค�ำพูด  หรอื
ทัศนคติของตัวคณุเอง สว่นสิง่ท่ีอยูน่อกวงกลม เชน่ ควำมคิดของคนอ่ืน อดีต หรอือนำคต คือสิง่ท่ีคณุ
ต้องเรยีนรูท่ี้จะปล่อยวำง  คณุจะประหลำดใจท่ีพบวำ่สิง่ท่ีเรำควบคมุได้จรงิๆ  นั�นมไีมม่ำกนัก  และกำร
ยอมรบัควำมจรงิขอ้นี�จะชว่ยลดภำระในใจไปได้เยอะเลยทีเดียว

2.  อยูกั่บปัจจุบนัขณะ:  ควำมทกุขส์ว่นใหญ่เกิดจำกกำรท่ีใจเรำไมอ่ยูกั่บปัจจุบนั  เรำมกัจะล่องลอยไป
ในอดีตท่ีแก้ไขไมไ่ด้  หรอืกังวลถึงอนำคตท่ียงัมำไมถึ่ง กำรฝึกสติหรอื Mindfulness  เป็นเครื่องมอืท่ีทรง
พลังมำกในกำรดึงใจเรำกลับมำอยูกั่บ “ตอนนี�” ลองฝึกง่ำยๆ ด้วยกำรสงัเกตลมหำยใจของตัวเอง หำยใจ
เขำ้ลึกๆ รูส้กึถึงลมท่ีผำ่นเขำ้มำ หำยใจออกชำ้ๆ รูส้กึถึงลมท่ีผำ่นออกไป ท�ำแบบนี�สกั 2-3 นำที ทกุครั�งท่ี
รูส้กึฟุง้ซำ่น กำรกลับมำอยูกั่บปัจจุบนัจะชว่ยตัดวงจรควำมคิดลบๆ และท�ำใหเ้รำสงบลงได้

3. เปล่ียนมุมมองต่อควำมผดิพลำด: ไมม่ใีครในโลกนี�ไมเ่คยท�ำผดิพลำด แต่สิง่ท่ีแตกต่ำงกันคือวธิท่ีี
เรำมองมนั แทนท่ีจะมองวำ่ควำมผดิพลำดคือควำมล้มเหลว ใหม้องวำ่มนัคือ “บทเรยีน”  คือโอกำสในกำร
เติบโต คือขอ้มูลส�ำคัญท่ีบอกเรำวำ่วธินีี�ยงัไมใ่ชว่ธิท่ีีดีท่ีสดุ ลองถำมตัวเองวำ่ “เรำเรยีนรูอ้ะไรจำกเรื่องนี�ได้
บำ้ง”  กำรเปล่ียนค�ำถำมจำก  “ท�ำไมเรื่องนี�ต้องเกิดกับฉัน”  เป็น  “เรื่องนี�สอนอะไรฉัน”  จะชว่ยใหเ้รำก้ำว
ขำ้มควำมผดิพลำดได้เรว็ขึ�นและแขง็แกรง่ขึ�น

4. ใหอ้ภัย...ทั�งตัวเองและคนอ่ืน: กำรแบกควำมโกรธ ควำมเกลียด หรอืควำมรูส้กึผดิไว้ ก็เหมอืนกำร
ดื่มยำพษิแล้วหวงัใหค้นอ่ืนตำย  กำรใหอ้ภัยไมใ่ชเ่พื่อใครอ่ืน  แต่เพื่อตัวเรำเอง  เพื่อปลดปล่อยตัวเองจำก
พนัธนำกำรทำงอำรมณ์ท่ีฉดุรั�งเรำไว้ กำรใหอ้ภัยตัวเองในควำมผดิพลำดท่ีผำ่นมำ และกำรใหอ้ภัยคนท่ีเคย
ท�ำใหเ้รำเจบ็ปวด คือกำรปล่อยวำงภำระท่ีหนักท่ีสดุออกจำกใจ

เมื่อปล่อยวำงได้...ชวีติจะเบำสบำยขึ�น
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เมื่อเรำเริม่ฝึกฝนกำรปล่อยวำง เรำจะค่อยๆ สมัผสัได้ถึงกำรเปล่ียนแปลงในชวีติ ควำมรูส้กึหนักอึ�งท่ี
เคยแบกไวจ้ะค่อยๆ จำงหำยไป เรำจะรูส้กึสงบและเป็นสขุกับชวีติมำกขึ�นอยำ่งน่ำประหลำดใจ

ควำมเครยีดและควำมวติกกังวลจะลดลง:  เมื่อเรำเลิกต่อสูกั้บสิง่ท่ีควบคมุไมไ่ด้  เรำก็ไมต้่องเสยี
พลังงำนไปกับกำรกังวลในเรื่องท่ีไมจ่�ำเป็น

ควำมสมัพนัธกั์บคนรอบขำ้งจะดีขึ�น:  เมื่อเรำเลิกคำดหวงัใหค้นอ่ืนเป็นในแบบท่ีเรำต้องกำร  เรำจะ
ยอมรบัในตัวตนของเขำได้มำกขึ�น และควำมขดัแยง้ก็จะลดน้อยลง

เรำจะมคีวำมสขุกับปัจจุบนัได้มำกขึ�น:  เมื่อใจเรำไมต้่องวุน่วำยกับอดีตหรอือนำคต  เรำจะมเีวลำและ
พลังงำนในกำรชื่นชมสิง่ดีๆ ท่ีเกิดขึ�นตรงหน้ำ

เรำจะตัดสนิใจได้ดีขึ�น:  เมื่อจติใจปลอดโปรง่จำกอำรมณ์ขุน่มวั  เรำจะมองเหน็ภำพรวมของ
สถำนกำรณ์ได้ชดัเจนขึ�น และตัดสนิใจได้อยำ่งมเีหตผุลมำกขึ�น

กำรปล่อยวำงคือกำรเดินทำง  มนัไมใ่ชจุ่ดหมำยปลำยทำงท่ีจะไปถึงได้ในวนัเดียว  จะมวีนัท่ีเรำท�ำได้ดี
และมวีนัท่ีเรำกลับไปยดึติดกับเรื่องเดิมๆ อีกครั�ง แต่นัน่ไมเ่ป็นไรเลย สิง่ส�ำคัญคือกำรตระหนักรูแ้ละค่อยๆ
ดึงตัวเองกลับมำสูเ่สน้ทำงแหง่ควำมสงบ ค่อยๆ ฝึกฝน ค่อยๆ เรยีนรู ้เหมอืนกำรค่อยๆ คลำยปมเชอืกท่ี
พนักันยุง่เหยงิในใจทีละปม

วนันี�  ลองถำมตัวเองดวูำ่  มอีะไรบำ้งท่ีเรำแบกไวโ้ดยไมจ่�ำเป็น  มคีวำมกังวลอะไรบำ้งท่ีเรำสำมำรถ
ปล่อยวำงลงได้  ลองเริม่ต้นจำกเรื่องเล็กๆ  สกัเรื่อง  แล้วคณุจะพบวำ่...เมื่อใจเรำเบำลง  โลกทั�งใบก็
ดเูหมอืนจะใจดีกับเรำมำกขึ�นจรงิๆ

เรื่องเล่าของ ‘น��า’ หญิงสาวผู้แบกโลกทั�งใบ
อยำกจะเล่ำเรื่องของ ‘น��ำ’ ใหฟ้งั น��ำเป็นกรำฟกิดีไซเนอรฟ์รแีลนซท่ี์เก่งและมคีวำมรบัผดิชอบสงู เธอ

รกัในงำนของเธอ และมุง่มัน่ท่ีจะสง่มอบงำนท่ีดีท่ีสดุใหล้กูค้ำเสมอ แต่ควำมมุง่มัน่นี�เองท่ีค่อยๆ กลำยเป็น
โซต่รวนท่ีมองไมเ่หน็

น��ำจะรูส้กึเครยีดและกังวลทกุครั�งท่ีได้รบับรฟีงำนใหม่  เธอจะใชเ้วลำทั�งวนัทั�งคืนในกำรคิดหำไอเดียท่ี
ดีท่ีสดุ  กลัววำ่ลกูค้ำจะไมช่อบ  กลัววำ่งำนของเธอจะไมโ่ดดเด่นเท่ำคนอ่ืน  แมล้กูค้ำจะบอกวำ่  “โอเคแล้ว”
แต่น��ำก็ยงัคงรูส้กึวำ่มนัยงัดีได้กวำ่นี�อีก เธอจะกลับไปแก้ไขครั�งแล้วครั�งเล่ำจนแทบไมไ่ด้นอน

ไมใ่ชแ่ค่เรื่องงำน  เรื่องควำมรกัของน��ำก็เชน่กัน  เธอกับ  ‘ต้น’  แฟนหนุ่ม  คบกันมำหลำยปี  แต่พกั
หลังๆ  น��ำมกัจะรูส้กึไมม่ัน่คง  เธอจะคอยเชก็โทรศัพท์ของต้นเสมอวำ่เขำคยุกับใครบำ้ง  เธอจะน้อยใจทกุ
ครั�งท่ีต้นใชเ้วลำกับเพื่อนมำกกวำ่เธอ เธอพยำยำมควบคมุตำรำงเวลำของต้น อยำกใหเ้ขำรำยงำนเธอทกุฝี
ก้ำว เพรำะเธอกลัววำ่เขำจะเปล่ียนไป กลัววำ่จะต้องเสยีเขำไป

จนวนัหนึ่ง  รำ่งกำยของน��ำก็สง่สญัญำณเตือน เธอเริม่ปวดหวัไมเกรนบอ่ยขึ�น  นอนไมห่ลับ และไมม่ี
สมำธใินกำรท�ำงำน  ควำมสมัพนัธกั์บต้นก็เริม่ตึงเครยีด  เขำเริม่รูส้กึอึดอัดและไมม่พีื�นท่ีสว่นตัว  โลกท่ีน��ำ
พยำยำมสรำ้งใหส้มบูรณ์แบบก�ำลังค่อยๆ พงัทลำยลงต่อหน้ำต่อตำ

จุดเปล่ียนของน��ำเกิดขึ�นเมื่อเธอได้คยุกับเพื่อนสนิทคนหนึ่ง  เพื่อนไมไ่ด้ตัดสนิ  แต่รบัฟงัและถำมค�ำ
ถำมง่ำยๆ วำ่ “น��ำก�ำลังแบกอะไรอยู่ แล้วสิง่ท่ีแบกอยูม่นัท�ำใหม้คีวำมสขุจรงิๆ หรอืเปล่ำ” ค�ำถำมนั�นท�ำให้
น��ำฉกุคิด เธอตระหนักวำ่เธอไมไ่ด้ก�ำลัง “ดแูล” แต่ก�ำลัง “ควบคมุ” เธอไมไ่ด้ก�ำลัง “รกั” แต่ก�ำลัง “ยดึ
ติด” เธอแบกควำมคำดหวงัของตัวเองและควำมกลัวไวเ้ต็มบำ่ จนไมม่ท่ีีวำ่งเหลือใหค้วำมสขุ

6



น��ำเริม่ฝึกปล่อยวำงทีละเล็กทีละน้อยกับเรื่องงำน  เธอเรยีนรูท่ี้จะท�ำเต็มท่ีในเวลำท่ีก�ำหนด  แล้วเชื่อใจ
ในกระบวนกำร เมื่อสง่งำนแล้วก็คือจบ ไมเ่ก็บมำคิดต่อใหวุ้น่วำยใจ กับเรื่องควำมรกั เธอเริม่ใหพ้ื�นท่ีกับต้น
มำกขึ�น  และหนักลับมำดแูลหวัใจตัวเอง  เธอบอกกับตัวเองวำ่  “เรำควบคมุใจคนอ่ืนไมไ่ด้  สิง่ท่ีเรำท�ำได้คือ
รกัเขำใหด้ีท่ีสดุ และรกัตัวเองใหม้ำกพอท่ีจะยอมรบัทกุผลลัพธท่ี์จะเกิดขึ�น”

มนัไมใ่ชเ่รื่องง่ำยในชว่งแรก  แต่เมื่อเวลำผำ่นไป  น��ำพบวำ่ชวีติของเธอเบำขึ�นอยำ่งไมน่่ำเชื่อ  เธอมี
พลังในกำรท�ำงำนมำกขึ�น  ควำมคิดสรำ้งสรรค์พรัง่พรูออกมำอยำ่งง่ำยดำย ควำมสมัพนัธกั์บต้นก็กลับมำ
ดีขึ�นกวำ่เดิม  เขำเองก็รูส้กึได้ถึงพลังงำนบวกและควำมไวว้ำงใจท่ีน��ำมใีห้  น��ำยงัคงเป็นคนเก่งและมคีวำม
รบัผดิชอบเหมอืนเดิม  แต่ตอนนี�เธอท�ำทกุอยำ่งด้วยใจท่ีเบำสบำยและเปี่ ยมสขุ  ไมใ่ชด่้วยควำมกลัวและ
ควำมวติกกังวล

เรื่องรำวของน��ำอำจจะคล้ำยกับเรื่องรำวของใครหลำยๆ  คน  เรำต่ำงเคยพยำยำมควบคมุทกุอยำ่ง
เพรำะควำมกลัว  แต่บทเรยีนส�ำคัญท่ีน��ำได้เรยีนรูก็้คือ  ควำมสขุท่ีแท้จรงิไมไ่ด้มำจำกกำรควบคมุทกุสิง่ได้
ดังใจ แต่มำจำกกำรยอมรบัและปล่อยวำงในสิง่ท่ีอยูเ่หนือกำรควบคมุต่ำงหำก

ปล่อยวางเพื่อเปิดรบั ‘ของขวญั’ จากชวีติ
ลองนึกดสูวิำ่ ถ้ำสองมอืของเรำก�ำแน่นอยูต่ลอดเวลำ เรำจะหยบิยื่นหรอืรบัอะไรใหม่ๆ  ได้อยำ่งไร กำร

ปล่อยวำงก็เชน่เดียวกัน  เมื่อเรำปล่อยมอืจำกอดีตท่ีเจบ็ปวด  จำกควำมคำดหวงัท่ีหนักอึ�ง  และจำกควำม
กังวลในอนำคตท่ียงัมำไมถึ่ง เรำก�ำลังเปิดพื�นท่ีวำ่งในชวีติเพื่อต้อนรบัสิง่ดีๆ ท่ีก�ำลังจะเขำ้มำ

ชวีติมกัจะมี  “ของขวญั”  ท่ีคำดไมถึ่งมำใหเ้รำเสมอ แต่เรำจะมองเหน็ของขวญัเหล่ำนั�นได้ก็ต่อเมื่อใจ
เรำเปิดกวำ้งและพรอ้มท่ีจะรบัมนั บำงทีกำรพลำดงำนท่ีอยำกได้  อำจจะน�ำเรำไปสูง่ำนใหมท่ี่ดีกวำ่และเหมำะ
กับเรำมำกกวำ่  กำรยุติควำมสมัพนัธท่ี์เจบ็ปวด  อำจจะเปิดโอกำสใหเ้รำได้พบกับคนท่ีใชจ่รงิๆ  หรอืแมแ้ต่
ควำมผดิพลำดครั�งใหญ่ ก็อำจจะเป็นบทเรยีนล��ำค่ำท่ีท�ำใหเ้รำเติบโตอยำ่งก้ำวกระโดด

แต่ถ้ำเรำยงัคงยดึติดอยูกั่บควำมผดิหวงัและควำมเสยีดำย  เรำก็จะมองไมเ่หน็โอกำสใหม่ๆ  ท่ีอยูต่รง
หน้ำ เรำจะยงัคงจมอยูกั่บค�ำถำมวำ่ “ท�ำไม” และ “ถ้ำหำก” จนพลำด “ปัจจุบนัขณะ” ท่ีสวยงำมไปอยำ่งน่ำ
เสยีดำย

ดังนั�น จงท�ำในสว่นของเรำใหด้ีท่ีสดุ เตรยีมตัวใหพ้รอ้มส�ำหรบัทกุโอกำส แต่ในขณะเดียวกัน ก็จงเปิด
ใจใหก้วำ้งพอท่ีจะยอมรบัในสิง่ท่ีชวีติมอบให ้ไมว่ำ่มนัจะมำในรูปแบบท่ีเรำคำดหวงัไวห้รอืไมก็่ตำม เพรำะบำง
ครั�ง ของขวญัท่ีดีท่ีสดุในชวีติ ก็มกัจะมำในกล่องท่ีเรำไมไ่ด้คำดคิดมำก่อน

บทสรุปของกำรเดินทำงในบทแรกนี�  คือกำรเชื�อเชญิใหค้ณุลองวำงสมัภำระท่ีไมจ่�ำเป็นลง  ลองคลำย
มอืท่ีก�ำแน่นอยูอ่อก  แล้วหำยใจใหเ้ต็มปอดอีกครั�ง  กำรปล่อยวำงไมใ่ชก่ำรยอมแพ้  แต่คือชยัชนะท่ีแท้จรงิ
คือกำรเลือกท่ีจะมคีวำมสขุและควำมสงบในใจ แมโ้ลกรอบตัวจะยงัคงหมุนไปอยำ่งวุน่วำยก็ตำม

เมื่อคณุพรอ้มแล้วท่ีจะปล่อยวำง...บทต่อไปของชวีติท่ีเบำสบำยและเป็นของคณุอยำ่งแท้จรงิ  ก็
พรอ้มท่ีจะเริม่ต้นขึ�นแล้ว

ท�าไมเราถึงกลัว ‘การปล่อย’
กำรเขำ้ใจวำ่ควรปล่อยวำงเป็นเรื่องหนึ่ง  แต่กำรลงมอืท�ำจรงิๆ  นั�นเป็นอีกเรื่องหนึ่งท่ียำกกวำ่มำก

เหตผุลหลักท่ีท�ำใหเ้รำยดึติดและไมก่ล้ำปล่อยวำงก็คือ  “ควำมกลัว”  ควำมกลัวท่ีฝังรำกลึกอยูใ่นใจของเรำ
ในหลำยรูปแบบ
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1. กลัวกำรสญูเสยีตัวตน: เรำมกัจะผกูคณุค่ำและตัวตนของเรำไวกั้บสิง่ภำยนอก เชน่ หน้ำท่ีกำรงำน
สถำนะทำงสงัคม หรอืควำมสมัพนัธ์  เมื่อเรำคิดท่ีจะปล่อยวำงสิง่เหล่ำนี�  เรำจงึรูส้กึเหมอืนก�ำลังจะสญูเสยี
สว่นหนึ่งของตัวเองไป “ถ้ำฉันไมใ่ชผู่จ้ดักำรแล้วฉันจะเป็นใคร” “ถ้ำฉันไมม่เีขำแล้วชวีติฉันจะเป็นอยำ่งไร”
ควำมคิดเหล่ำนี�ท�ำใหเ้รำเลือกท่ีจะทนอยูกั่บควำมทกุข์  ดีกวำ่กำรเผชญิหน้ำกับควำมไมแ่น่นอนของกำร
เปล่ียนแปลง

2. กลัวควำมไมแ่น่นอน: มนุษยเ์ป็นสตัวท่ี์โหยหำควำมมัน่คงและต้องกำรกำรควบคมุ เรำอยำกจะรูว้ำ่
อนำคตจะเป็นอยำ่งไร  อยำกจะวำงแผนทกุอยำ่งใหเ้ป็นไปตำมท่ีคิด  กำรปล่อยวำงหมำยถึงกำรยอมรบัวำ่
เรำไมส่ำมำรถควบคมุอนำคตได้  ซึ่งเป็นเรื่องท่ีน่ำกลัวส�ำหรบัหลำยคน  เรำยอมท่ีจะอยูใ่นสถำนกำรณ์ท่ีคุ้น
เคยแมจ้ะไมม่คีวำมสขุ ดีกวำ่กำรก้ำวออกไปสูด่ินแดนท่ีเรำไมรู่จ้กั

3.  กลัวควำมล้มเหลวและกำรตัดสนิ:  สงัคมมกัจะยกยอ่งคนท่ีสูไ้มถ่อย คนท่ีประสบควำมส�ำเรจ็  กำร
“ยอมแพ”้  หรอื “ปล่อยวำง”  จงึมกัถกูมองวำ่เป็นควำมล้มเหลว เรำกลัวท่ีจะถกูคนอ่ืนมองวำ่ไมเ่ก่ง ไมม่ี
ควำมสำมำรถ หรอืเป็นคนขี�แพ้ ควำมกลัวนี�กดดันใหเ้รำต้องยดึติดอยูกั่บเปำ้หมำยหรอืควำมสมัพนัธท่ี์อำจ
จะไมใ่ชส่�ำหรบัเรำอีกต่อไปแล้ว เพยีงเพื่อรกัษำภำพลักษณ์ภำยนอกเอำไว้

4.  กลัวควำมเจบ็ปวด:  บำงครั�งเรำยดึติดอยูกั่บควำมเจบ็ปวดในอดีต  เพรำะกำรรื�อฟื� นมนัขึ�นมำอีก
ครั�งเพื่อจดักำรและปล่อยวำงนั�นเจบ็ปวดยิง่กวำ่ เรำจงึเลือกท่ีจะเก็บมนัไวใ้นสว่นลึกของจติใจ ปล่อยใหม้นั
กัดกินเรำเงียบๆ  ดีกวำ่กำรเผชญิหน้ำกับมนัตรงๆ  กำรปล่อยวำงในกรณีนี�จงึต้องใชค้วำมกล้ำหำญอยำ่ง
มำกในกำรกลับไปสมัผสับำดแผลเก่ำเพื่อรกัษำใหห้ำยดี

กำรตระหนักรูถึ้งควำมกลัวท่ีซอ่นอยูเ่หล่ำนี�คือขั�นตอนแรกท่ีส�ำคัญท่ีสดุ  เมื่อเรำรูว้ำ่อะไรคือสิง่ท่ีฉดุ
รั�งเรำไว ้เรำก็จะสำมำรถหำวธิจีดักำรกับมนัได้อยำ่งตรงจุด กำรปล่อยวำงไมใ่ชก่ำรท�ำเป็นไมรู่ส้กึ แต่คือกำร
รบัรูถึ้งควำมกลัวนั�น แล้วเลือกท่ีจะไมใ่หม้นัมำมอี�ำนำจเหนือชวีติของเรำ

แบบฝกึหัด ‘คืนอิสระให้หัวใจ’
เมื่อเรำเขำ้ใจถึงเหตผุลและควำมส�ำคัญของกำรปล่อยวำงแล้ว ลองมำท�ำแบบฝึกหดัเล็กๆ ท่ีจะชว่ยให้

คณุเริม่ต้นกำรเดินทำงนี�ได้ง่ำยขึ�นกันเถอะ
1.  พธิกีรรม  ‘สง่คืน’:  หำเวลำเงียบๆ อยูกั่บตัวเองคนเดียว  เขยีนทกุสิง่ท่ีคณุต้องกำรปล่อยวำงลง

บนกระดำษแต่ละแผน่ ไมว่ำ่จะเป็นควำมกังวล ควำมผดิหวงั ควำมโกรธ หรอืควำมทรงจ�ำท่ีเจบ็ปวด เขยีน
มนัออกมำใหห้มดโดยไมต้่องเซน็เซอรตั์วเอง  จำกนั�น  น�ำกระดำษเหล่ำนั�นมำฉีกเป็นชิ�นเล็กๆ  หรอืเผำมนั
(ด้วยควำมระมดัระวงั) ขณะท่ีท�ำเชน่นั�น

2. สรำ้ง ‘ประโยคปล่อยวำง’ ประจ�ำตัว: คิดค้นประโยคสั�นๆ ท่ีมคีวำมหมำยกับคณุและชว่ยเตือนใจให้
คณุปล่อยวำงได้ในสถำนกำรณ์ต่ำงๆ ตัวอยำ่งเชน่

“ฉันท�าดีท่ีสดุแล้ว และยอมรบัในผลลัพธท่ี์เกิดขึ�น”
“นี่คือสิง่ท่ีฉันควบคมุไมไ่ด้ และฉันเลือกท่ีจะปล่อยมนัไป”

“ฉันให้อภัยและปลดปล่อยตัวเองจากอดีต”
เมื่อไหรก็่ตำมท่ีรูส้กึวำ่ตัวเองก�ำลังเริม่ยดึติดหรอืกังวล ใหห้ำยใจเขำ้ลึกๆ แล้วพูดประโยคนี�กับตัวเอง

ซ��ำๆ มนัจะชว่ยดึงสติและเปล่ียนโฟกัสของควำมคิดคณุได้
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3. กำรฝึก ‘ขอบคณุ’ สิง่ท่ีเกิดขึ�น: ไมว่ำ่เรื่องรำวท่ีเกิดขึ�นจะดีหรอืรำ้ย ลองพยำยำมหำแง่มุมท่ีเรำจะ
“ขอบคณุ” มนัได้ดสูิ กำรพลำดโอกำสบำงอยำ่งอำจจะท�ำใหเ้รำได้เรยีนรูค้วำมอดทน ควำมสมัพนัธท่ี์จบลง
อำจจะสอนใหเ้รำรกัตัวเองมำกขึ�น ควำมผดิพลำดในกำรท�ำงำนอำจจะท�ำใหเ้รำได้ทักษะใหม่ๆ  กำรฝึกมองหำ
ขอ้ดีในทกุสถำนกำรณ์จะชว่ยเปล่ียนทัศนคติของเรำจำกลบเป็นบวก  และท�ำใหก้ำรปล่อยวำงควำมรูส้กึไมด่ี
ท�ำได้ง่ำยขึ�น

กำรฝึกฝนเหล่ำนี�อำจจะไมไ่ด้เปล่ียนชวีติคณุในทันที  แต่กำรท�ำอยำ่งสม�่ำเสมอจะค่อยๆ  สรำ้งรอ่งลึก
ใหมใ่นสมองและจติใจ  ท�ำใหก้ำรปล่อยวำงกลำยเป็นธรรมชำติท่ีสองของคณุ  มนัคือกำรฝึกฝนกล้ำมเนื�อ
แหง่ควำมสงบใหแ้ขง็แรงขึ�นในทกุๆ วนั

ท้ำยท่ีสดุแล้ว  กำรปล่อยวำงคือกำรแสดงควำมรกัต่อตัวเองในรูปแบบท่ีลึกซึ�งท่ีสดุ  คือกำรบอกกับ
ตัวเองวำ่  “ฉันมค่ีำพอท่ีจะมคีวำมสขุ  ฉันมค่ีำพอท่ีจะมชีวีติท่ีสงบ  และฉันจะไมย่อมใหส้ิง่ใดก็ตำมท่ีอยู่
นอกเหนือกำรควบคมุมำพรำกควำมสขุและควำมสงบไปจำกฉัน”

เมื่อคณุเรยีนรูท่ี้จะปล่อยวำง คณุไมไ่ด้ก�ำลังสญูเสยีอะไรไปเลย ตรงกันขำ้ม คณุก�ำลังได้รบัของขวญั
ท่ีล��ำค่ำท่ีสดุกลับคืนมำ นัน่คือ “อิสรภำพ” ของหวัใจคณุเอง อิสรภำพท่ีจะโบยบนิไปสูช่วีติท่ีใช ่ในแบบท่ีเป็น
ของคณุอยำ่งแท้จรงิ

โอบกอดความไมส่มบูรณ์แบบ: กญุแจสูก่ารปล่อยวาง
ในโลกท่ีโซเชยีลมเีดียเต็มไปด้วยภำพชวีติท่ีสมบูรณ์แบบ เรำต่ำงถกูกดดันใหต้้องดีท่ีสดุในทกุด้ำน ไม่

วำ่จะเป็นกำรงำน รูปรำ่งหน้ำตำ หรอืไลฟส์ไตล์ เรำไล่ตำมภำพของ ‘ควำมส�ำเรจ็’ ท่ีสงัคมสรำ้งขึ�น จนลืมไป
วำ่ชวีติจรงินั�นไมไ่ด้มฟีลิเตอรส์วยงำมเหมอืนในอินสตำแกรม

ควำมสมบูรณ์แบบ (Perfectionism)  คือหนึ่งในศัตรูตัวฉกำจของกำรปล่อยวำง มนักระซบิขำ้งหเูรำ
เสมอวำ่ “ยงัดีไมพ่อ” “ต้องพยำยำมอีก” มนัท�ำใหเ้รำกลัวท่ีจะท�ำผดิพลำด กลัวท่ีจะถกูตัดสนิ และไมก่ล้ำท่ี
จะเป็นตัวของตัวเองอยำ่งแท้จรงิ  เรำใชพ้ลังงำนมหำศำลไปกับกำรสรำ้งภำพลักษณ์ท่ีไรท่ี้ติ  จนหมดแรงท่ี
จะมคีวำมสขุกับชวีติท่ีไมส่มบูรณ์แบบของเรำ

แต่ควำมจรงิก็คือ  ควำมไมส่มบูรณ์แบบคือสว่นหนึ่งของควำมเป็นมนุษย์  ไมม่ใีครสมบูรณ์แบบรอ้ย
เปอรเ์ซน็ต์  ทกุคนต่ำงมขีอ้บกพรอ่ง  มวีนัท่ีดีและวนัท่ีแย่  กำรยอมรบัและโอบกอดควำมไมส่มบูรณ์แบบ
ของตัวเองและผูอ่ื้น คือก้ำวส�ำคัญท่ีจะน�ำเรำไปสูก่ำรปล่อยวำง

ลองฝึกฝนสิง่เหล่ำนี�ดสู:ิ
ฉลองควำมพยำยำม ไมใ่ชแ่ค่ผลลัพธ:์ แทนท่ีจะรอฉลองเฉพำะตอนท่ีประสบควำมส�ำเรจ็อยำ่งยิง่ใหญ่

ลองหนัมำชื่นชมควำมพยำยำมของตัวเองในแต่ละวนัดบูำ้ง เชน่ “วนันี�ฉันกล้ำท่ีจะพูดแสดงควำมคิดเหน็ใน
ท่ีประชุม” หรอื “วนันี�ฉันพยำยำมท�ำควำมเขำ้ใจมุมมองของแฟน แมว้ำ่เรำจะเหน็ไมต่รงกัน” กำรชื่นชมใน
ก้ำวเล็กๆ จะชว่ยสรำ้งควำมภำคภมูใิจในตัวเองจำกเนื�อแท้ ไมใ่ชจ่ำกผลลัพธภ์ำยนอก

ฝึก ‘ท�ำดีพอ’ (Good Enough): ไมใ่ชท่กุเรื่องในชวีติท่ีต้องใชม้ำตรฐำน “ดีท่ีสดุ” บำงเรื่องแค่ “ดี
พอ”  ก็เพยีงพอแล้ว  ลองฝึกแยกแยะวำ่เรื่องไหนคือเรื่องส�ำคัญท่ีต้องทุ่มเทเต็มรอ้ย  และเรื่องไหนท่ีเรำ
สำมำรถปล่อยผำ่นได้บำ้ง  กำรเรยีนรูท่ี้จะผอ่นปรนมำตรฐำนของตัวเองลงในเรื่องท่ีไมจ่�ำเป็น  จะชว่ยลด
ควำมกดดันและเพิม่เวลำใหเ้รำได้พกัผอ่นและมคีวำมสขุมำกขึ�น

มองควำมผดิพลำดเป็น  ‘ขอ้มูล’:  ดังท่ีกล่ำวไปแล้ว  กำรเปล่ียนมุมมองต่อควำมผดิพลำดเป็นสิง่
ส�ำคัญมำก แทนท่ีจะจมอยูกั่บควำมรูส้กึผดิ  ใหม้องวำ่มนัคือขอ้มูลท่ีมค่ีำท่ีชี�ใหเ้หน็จุดท่ีเรำต้องพฒันำ  มนั
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คือสว่นหนึ่งของกระบวนกำรเรยีนรู ้  ไมใ่ชจุ่ดสิ�นสดุของโลก  เมื่อเรำไมก่ลัวท่ีจะผดิพลำด  เรำก็จะกล้ำท่ีจะ
ลองท�ำสิง่ใหม่ๆ  และเติบโตได้อยำ่งไมม่ขีดีจ�ำกัด

กำรปล่อยวำงซึ่งควำมสมบูรณ์แบบ  คือกำรอนุญำตใหตั้วเองได้เป็นมนุษย์  คือกำรยอมรบัวำ่เรำมค่ีำ
แมใ้นวนัท่ีเรำไมไ่ด้สมบูรณ์แบบท่ีสดุ และเมื่อนั�นเองท่ีเรำจะค้นพบควำมสขุท่ีเรยีบง่ำยและยัง่ยนื ท่ีไมไ่ด้ขึ�น
อยูกั่บกำรยอมรบัจำกใครอ่ืน นอกจำกตัวของเรำเอง

จำก ‘หวั’ สู ่‘ใจ’: กำรเดินทำงสูค่วำมสงบท่ีแท้จรงิ
เรำอำจจะอ่ำนหนังสอืเก่ียวกับกำรปล่อยวำงมำนับสบิเล่ม  ฟงัพอดแคสต์มำนับรอ้ยตอน  เรำ  ‘เขำ้ใจ’

ด้วยสมองและเหตผุลทั�งหมดวำ่กำรปล่อยวำงนั�นดีอยำ่งไร  แต่ท�ำไมในสถำนกำรณ์จรงิ  เรำถึงยงัคงทกุข์
และยดึติดอยูเ่หมอืนเดิม

นัน่เป็นเพรำะกำรปล่อยวำงท่ีแท้จรงิไมใ่ชก่ำรเดินทำงของ  ‘หวั’  (ควำมคิด)  แต่เป็นกำรเดินทำงของ
‘ใจ’ (ควำมรูส้กึ) เรำไมส่ำมำรถ ‘คิด’ ใหตั้วเองปล่อยวำงได้ แต่เรำต้อง ‘รูส้กึ’ ถึงควำมสงบจำกกำรปล่อย
วำงนั�นด้วยตัวเอง

กำรฝึกสติ (Mindfulness) และกำรเจรญิสมำธิ (Meditation) คือเครื่องมอืท่ีทรงพลังท่ีสดุท่ีจะชว่ย
น�ำเรำจำกกำรเขำ้ใจด้วยหวั ไปสูก่ำรรบัรูด้้วยใจ กำรฝึกเหล่ำนี�ไมใ่ชเ่รื่องของศำสนำ แต่เป็นกระบวนกำรทำง
วทิยำศำสตรท่ี์ชว่ยฝึกสมองของเรำใหส้งบและมสีติอยูกั่บปัจจุบนั

กำรฝึกสติในชวีติประจ�ำวนั:  เรำไมจ่�ำเป็นต้องนัง่หลับตำเสมอไปเพื่อฝึกสติ  เรำสำมำรถฝึกได้ในทกุ
กิจกรรม ลองฝึกกินอยำ่งมสีติ รบัรูร้สชำติ กล่ิน และสมัผสัของอำหำรตรงหน้ำโดยไมเ่ล่นโทรศัพท์หรอืดู
ทีวี  ลองฝึกเดินอยำ่งมสีติ  รูส้กึถึงฝีเท้ำท่ีสมัผสัพื�น  รูส้กึถึงสำยลมท่ีพดัผำ่นผวิกำย  กำรดึงควำมสนใจ
กลับมำอยูกั่บประสำทสมัผสัในปัจจุบนั จะชว่ยตัดวงจรควำมคิดฟุง้ซำ่นท่ีมกัจะพำเรำไปสูอ่ดีตหรอือนำคต

กำรเจรญิสมำธแิบบง่ำยๆ:  หำกคณุพรอ้มท่ีจะลองนัง่สมำธิ  ลองเริม่ต้นจำกวนัละ  5-10  นำทีดกู่อน
หำท่ีเงียบๆ  นัง่ในท่ำท่ีสบำย  (ไมจ่�ำเป็นต้องนัง่ขดัสมำธเิสมอไป  นัง่บนเก้ำอี�ก็ได้)  หลับตำลงเบำๆ  แล้ว
สงัเกตลมหำยใจท่ีเขำ้และออก ไมต้่องพยำยำมควบคมุลมหำยใจ แค่สงัเกตมนัอยำ่งท่ีเป็นธรรมชำติ เมื่อมี
ควำมคิดอ่ืนแวบเขำ้มำ ซึ่งเป็นเรื่องปกติมำก ใหร้บัรูว้ำ่มคีวำมคิดเกิดขึ�น แล้วค่อยๆ ดึงควำมสนใจกลับมำ
ท่ีลมหำยใจอยำ่งนุ่มนวล  ไมต้่องหงุดหงิดหรอืตัดสนิตัวเอง  กำรท�ำเชน่นี�ซ��ำๆ  คือกำรฝึกกล้ำมเนื�อของ
สมำธใิหแ้ขง็แรงขึ�น

กำรฝึกฝนเหล่ำนี�จะค่อยๆ สรำ้งพื�นท่ีวำ่งระหวำ่ง ‘สิง่เรำ้’ (เหตกุำรณ์ท่ีเกิดขึ�น) กับ ‘กำรตอบสนอง’
ของเรำ จำกเดิมท่ีเมื่อมคีนพูดไมด่ีกับเรำ เรำอำจจะโกรธและตอบโต้ทันที แต่เมื่อเรำมสีติมำกขึ�น เรำจะเริม่
เหน็ชอ่งวำ่งเล็กๆ ท่ีเรำสำมำรถ ‘เลือก’  ท่ีจะตอบสนองได้  เรำอำจจะเลือกท่ีจะเงียบ เลือกท่ีจะหำยใจ หรอื
เลือกท่ีจะตอบสนองออกไปอยำ่งสงบและมสีติ

ชอ่งวำ่งเล็กๆ  นี�เองคือท่ีมำของอิสรภำพท่ีแท้จรงิ  มนัคือพลังในกำรควบคมุชวีติของเรำจำกภำยใน
ไมใ่ชก่ำรพยำยำมควบคมุทกุอยำ่งภำยนอก  กำรเดินทำงจำกหวัสูใ่จอำจจะต้องใชเ้วลำและควำมสม�่ำเสมอ
แต่ผลลัพธท่ี์ได้นั�นคุ้มค่ำอยำ่งแน่นอน มนัคือควำมสงบท่ีไมม่ใีครสำมำรถพรำกไปจำกเรำได้ เป็นควำมสขุท่ี
มำจำกเนื�อแท้ขำ้งในใจของเรำเอง

จงเริม่ต้นกำรเดินทำงนี�ตั�งแต่วนันี�  ด้วยก้ำวเล็กๆ  ท่ีเรยีบง่ำย  แล้วคณุจะพบวำ่  กำรปล่อยวำงไมไ่ด้
เป็นเพยีงแนวคิดท่ีสวยหรูในหนังสอือีกต่อไป แต่มนัคือประสบกำรณ์จรงิท่ีคณุสำมำรถสมัผสัได้ในทกุขณะ
ของชวีติ

ควำมยอ้นแยง้ของ ‘กำรควบคมุ’
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เคยสงัเกตไหมวำ่  ยิง่เรำพยำยำมจะควบคมุบำงสิง่บำงอยำ่งมำกเท่ำไหร่  สิง่นั�นกลับยิง่หลดุลอยไป
จำกเรำมำกขึ�นเท่ำนั�น นี่คือควำมยอ้นแยง้ (Paradox) ของกำรควบคมุท่ีเกิดขึ�นในชวีติเรำเสมอ

ยิง่พยำยำมควบคมุใหน้อนหลับ ก็ยิง่นอนไมห่ลับ:  เมื่อเรำกังวลวำ่จะนอนไมห่ลับ สมองของเรำจะยิง่
ต่ืนตัวและคิดฟุง้ซำ่น  ท�ำใหก้ำรขม่ตำใหห้ลับกลำยเป็นเรื่องยำกขึ�นไปอีก  แต่ในคืนท่ีเรำไมไ่ด้คำดหวงัหรอื
พยำยำมอะไร เรำกลับเผลอหลับไปอยำ่งง่ำยดำย

ยิง่พยำยำมควบคมุใหค้นอ่ืนชอบเรำ  ก็ยิง่ดไูมเ่ป็นธรรมชำติ:  เมื่อเรำพยำยำมอยำ่งหนักท่ีจะสรำ้ง
ควำมประทับใจ  เรำอำจจะพูดหรอืท�ำในสิง่ท่ีไมใ่ชตั่วตนของเรำ  ซึ่งอีกฝ่ำยสำมำรถรบัรูไ้ด้ถึงควำมไมจ่รงิใจ
นั�น แต่เมื่อเรำเป็นตัวของตัวเองอยำ่งสบำยๆ เรำกลับดึงดดูคนท่ีชื่นชอบในตัวตนท่ีแท้จรงิของเรำเขำ้มำ

ยิง่พยำยำมควบคมุควำมสขุ  ก็ยิง่ไมม่คีวำมสขุ:  กำรไล่ล่ำหำควำมสขุโดยตรงมกัจะจบลงด้วยควำม
ผดิหวงั  เพรำะควำมสขุไมใ่ชเ่ปำ้หมำยท่ีต้องไปใหถึ้ง  แต่เป็นผลพลอยได้จำกกำรใชช้วีติอยำ่งมคีวำมหมำย
และสอดคล้องกับคณุค่ำของตัวเอง เมื่อเรำเลิกโฟกัสท่ีกำร ‘ต้องมคีวำมสขุ’  แล้วหนัมำท�ำในสิง่ท่ีรกัและมี
ควำมหมำย ควำมสขุจะเกิดขึ�นเองตำมธรรมชำติ

ควำมยอ้นแยง้เหล่ำนี�สอนใหเ้รำรูว้ำ่  กำรควบคมุท่ีแท้จรงิไมไ่ด้มำจำกกำรบงกำรทกุสิง่ภำยนอก  แต่
มำจำกกำร ‘ปล่อย’ ใหบ้ำงสิง่บำงอยำ่งเป็นไปตำมธรรมชำติของมนั คือกำรท�ำในสว่นของเรำใหด้ีท่ีสดุ แล้ว
ปล่อยวำงซึ่งผลลัพธ์  คือกำรไวว้ำงใจในกระบวนกำรของชวีติ  และเชื่อวำ่ทกุอยำ่งจะคล่ีคลำยไปในทำงท่ี
เหมำะสมในเวลำของมนัเอง

กำรเขำ้ใจในควำมยอ้นแยง้นี�จะชว่ยใหเ้รำเลิกต่อสูกั้บชวีติ  และหนัมำล่ืนไหลไปกับมนัได้อยำ่งสง่ำงำม
มำกขึ�น  เรำจะเรยีนรูท่ี้จะท�ำงำน  ‘รว่มกับ’  กระแสของชวีติ  ไมใ่ชก่ำรพยำยำมวำ่ยทวนกระแสจนหมดแรง
และเมื่อนั�นเองท่ีเรำจะพบวำ่ เรำสำมำรถไปได้ไกลกวำ่และมคีวำมสขุกวำ่ท่ีเคยเป็นมำ

ปล่อยวาง ‘ผลลัพธ’์ แต่ไมป่ล่อยปละ ‘การกระท�า’
สิง่ส�ำคัญท่ีต้องย��ำเตือนกันอีกครั�งคือ  กำรปล่อยวำงไมใ่ชก่ำรไมท่�ำอะไรเลย  แต่คือกำรแยกแยะ

ระหวำ่ง ‘กำรกระท�ำ’ (ซึ่งเรำควบคมุได้) กับ ‘ผลลัพธ’์ (ซึ่งเรำควบคมุไมไ่ด้ทั�งหมด) ใหช้ดัเจน
เปำ้หมำยของเรำคือกำรทุ่มเทสติปัญญำและพลังงำนทั�งหมดไปท่ี ‘กำรกระท�ำ’  ในปัจจุบนัขณะ ท�ำวนั

นี�ใหด้ีท่ีสดุ  เตรยีมตัวใหพ้รอ้มท่ีสดุ  ลงมอืท�ำอยำ่งเต็มควำมสำมำรถท่ีสดุ  แต่เมื่อท�ำเต็มท่ีแล้ว  ก็ต้อง
เรยีนรูท่ี้จะปล่อยวำงควำมคำดหวงัในผลลัพธท่ี์จะเกิดขึ�น

เหมอืนชำวสวนท่ีพรวนดินอยำ่งดีท่ีสดุ ใสปุ๋่ยอยำ่งดีท่ีสดุ รดน��ำอยำ่งสม�่ำเสมอท่ีสดุ เขำควบคมุ ‘กำร
กระท�ำ’  ของเขำได้ทั�งหมด แต่เขำไมส่ำมำรถควบคมุดินฟำ้อำกำศ ศัตรูพชื  หรอืปัจจยัอ่ืนๆ ท่ีจะสง่ผลต่อ
‘ผลลัพธ’์  ของกำรเก็บเก่ียวได้  สิง่ท่ีเขำท�ำได้คือท�ำในสว่นของตัวเองใหด้ีท่ีสดุ  แล้วยอมรบัในผลผลิตท่ี
ธรรมชำติมอบให้

ในชวีติของเรำก็เชน่กัน:
ในกำรท�ำงำน:  เรำสำมำรถเตรยีมพรเีซนเทชนัของเรำใหด้ีท่ีสดุได้  แต่เรำควบคมุกำรตัดสนิใจของ

ลกูค้ำไมไ่ด้
ในควำมสมัพนัธ:์  เรำสำมำรถเป็นคนรกัท่ีดีท่ีสดุในแบบของเรำได้  แต่เรำควบคมุควำมรูส้กึหรอืกำร

กระท�ำของอีกฝ่ำยไมไ่ด้
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ในกำรดแูลสขุภำพ:  เรำสำมำรถเลือกกินอำหำรท่ีมปีระโยชน์และออกก�ำลังกำยอยำ่งสม�่ำเสมอได้  แต่
เรำไมส่ำมำรถควบคมุได้วำ่เรำจะไมเ่จบ็ปว่ยเลย

กำรยดึหลักกำรนี�จะชว่ยใหเ้รำมชีวีติท่ีเปี่ ยมไปด้วยควำมรบัผดิชอบแต่ปรำศจำกควำมเครยีด  เรำจะ
กลำยเป็นคนท่ีลงมอืท�ำอยำ่งจรงิจงั  แต่ในขณะเดียวกันก็มหีวัใจท่ีเบำสบำยและยอมรบัในทกุควำมเป็นไป
ได้  เมื่อเรำเลิกแบกรบัภำระของผลลัพธไ์วบ้นบำ่  เรำจะมพีลังและสมำธอิยำ่งเต็มเปี่ ยมในกำรสรำ้งสรรค์
‘กำรกระท�ำ’ ท่ียอดเยีย่มในปัจจุบนัขณะ และนัน่คือสิง่เดียวท่ีส�ำคัญอยำ่งแท้จรงิ

บทสรุป: ก้าวแรกสูช่วีติท่ีเบาสบาย
กำรเดินทำงในบทท่ี  1  นี�  ได้พำเรำไปส�ำรวจควำมหมำยท่ีแท้จรงิของกำร ‘ปล่อยวำง’  เรำได้เรยีนรูว้ำ่

มนัไมใ่ชก่ำรยอมแพ้  แต่คือกำรเลือกใชพ้ลังงำนอยำ่งชำญฉลำด  คือกำรยอมรบัในสิง่ท่ีอยูเ่หนือกำร
ควบคมุ และหนัมำใสใ่จกับสิง่ท่ีเรำท�ำได้ในปัจจุบนั เรำได้เหน็วำ่กำรยดึติดเกิดจำกควำมกลัวในรูปแบบต่ำงๆ
และกำรโอบกอดควำมไมส่มบูรณ์แบบคือประตสููค่วำมสงบ

เรำได้ค้นพบเครื่องมอืท่ีจะชว่ยในกำรฝึกฝน  ไมว่ำ่จะเป็นกำรแยกแยะสิง่ท่ีควบคมุได้และไมไ่ด้  กำรฝึก
สติ กำรเปล่ียนมุมมองต่อควำมผดิพลำด ไปจนถึงกำรเดินทำงจำก ‘หวั’ สู ่‘ใจ’ ผำ่นกำรเจรญิสมำธิ

หวัใจส�ำคัญของกำรปล่อยวำงคือกำรคืนอิสรภำพใหกั้บตัวเอง  คือกำรปลดเปลื�องโซต่รวนท่ีมองไม่
เหน็ซึ่งเกิดจำกควำมคำดหวงั ควำมกลัว และควำมยดึติดในอดีต เพื่อเปิดพื�นท่ีใหค้วำมสขุ ควำมสงบ และ
ควำมเป็นไปได้ใหม่ๆ  ได้เขำ้มำในชวีติ

แน่นอนวำ่นี่เป็นเพยีงจุดเริม่ต้นของกำรเดินทำง  กำรปล่อยวำงเป็นทักษะท่ีต้องอำศัยกำรฝึกฝน
อยำ่งสม�่ำเสมอ จะมวีนัท่ีเรำท�ำได้ดีและวนัท่ีเรำกลับไปสูรู่ปแบบเดิมๆ แต่ขออยำ่ได้ท้อแท้ สิง่ส�ำคัญคือกำร
ตระหนักรูแ้ละค่อยๆ ดึงตัวเองกลับมำอยำ่งอ่อนโยนในทกุๆ ครั�ง

ขอใหค้ณุเริม่ต้นจำกก้ำวเล็กๆ ในวนันี�  ลองเลือกเรื่องท่ีกังวลใจสกัหนึ่งเรื่อง แล้วลองใชห้ลักกำรและ
แบบฝึกหดัจำกบทนี�ด ูลองถำมตัวเองวำ่ “ฉันจะปล่อยวำงอะไรได้บำ้งในวนันี� เพื่อใหใ้จฉันเบำขึ�น”

เมื่อคณุได้ลิ�มรสควำมเบำสบำยจำกกำรปล่อยวำงแมเ้พยีงเล็กน้อย  มนัจะเป็นแรงบนัดำลใจใหค้ณุ
อยำกท่ีจะฝึกฝนต่อไป และเมื่อนั�น ชวีติท่ีใชใ่นแบบของคณุ ท่ีเต็มไปด้วยควำมสงบและควำมสขุจำกภำยใน
ก็ไมใ่ชเ่รื่องไกลเกินฝันอีกต่อไป

ยนิดีต้อนรบัสูก่ำรเดินทำงบทใหม.่..กำรเดินทำงของกำรออกแบบชวีติท่ีเบำสบำยและเป็นสขุอยำ่งแท้
จรงิ

สมุดบนัทึกการปล่อยวาง: เพื่อนรว่มทาง 30 วนัสูค่วามสงบ
กำรอ่ำนและท�ำควำมเขำ้ใจเป็นเพยีงจุดเริม่ต้น  กำรเปล่ียนแปลงท่ีแท้จรงิจะเกิดขึ�นเมื่อเรำน�ำควำมรู ้

มำลงมอืปฏิบติัอยำ่งสม�่ำเสมอ ‘สมุดบนัทึกกำรปล่อยวำง’ นี�ถกูออกแบบมำเพื่อเป็นเพื่อนรว่มทำงและเป็น
พื�นท่ีปลอดภัยใหค้ณุได้ฝึกฝนและส�ำรวจกำรปล่อยวำงในชวีติประจ�ำวนัตลอด 30 วนัขำ้งหน้ำ

สิง่ท่ีคณุต้องเตรยีม:
1. สมุดบนัทึกเล่มโปรดท่ีคณุเหน็แล้วรูส้กึดี
2. ปำกกำท่ีเขยีนล่ืน
3. เวลำเงียบๆ 10-15 นำทีในแต่ละวนั (อำจจะเป็นชว่งเชำ้หลังต่ืนนอน หรอืชว่งค�่ำก่อนนอน)
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โครงสรา้งการบนัทึกในแต่ละวนั:

สว่นท่ี 1: วนันี�ฉันจะปล่อยวาง...
เริม่ต้นวนัด้วยกำรตั�งใจท่ีจะปล่อยวำงเรื่องใดเรื่องหนึ่งโดยเฉพำะ  อำจจะเป็นควำมกังวลเล็กๆ  ควำม

หงุดหงิดใจ หรอืควำมคำดหวงับำงอยำ่ง กำรเขยีนมนัออกมำเป็นกำรประกำศเจตนำรมณ์กับตัวเอง

ตัวอยา่ง:
“วนันี�ฉันจะปล่อยวำงควำมกังวลเรื่องพรเีซนเทชนัในสปัดำหห์น้ำ”

“วนันี�ฉันจะปล่อยวางความหงุดหงิดท่ีเพื่อนรว่มงานมาสาย”
“วนันี�ฉันจะปล่อยวำงควำมคำดหวงัวำ่แฟนต้องโทรหำฉันทกุพกัเท่ียง”

สว่นท่ี 2: ทบทวนระหวา่งวนั
ในระหวำ่งวนั  ใหล้องสงัเกตตัวเองวำ่ท�ำตำมท่ีตั�งใจไวไ้ด้หรอืไม่  มสีถำนกำรณ์ไหนท่ีกระตุ้นใหเ้รำกลับ

ไปยดึติดกับเรื่องนั�นอีกครั�ง ไมต้่องตัดสนิตัวเอง แค่สงัเกตและรบัรูต้ำมควำมเป็นจรงิ

สว่นท่ี 3: บนัทึกก่อนนอน
ก่อนนอน ใชเ้วลำสกัครูเ่พื่อทบทวนและตอบค�ำถำมต่อไปนี�ในสมุดบนัทึกของคณุ:
1.  วนันี�ฉันท�ำอะไรเพื่อฝึกกำรปล่อยวำงบำ้ง  (เชน่  หำยใจลึกๆ  เมื่อรูส้กึโกรธ,  บอกกับตัวเองวำ่  ‘ไม่

เป็นไร’ เมื่อท�ำผดิพลำด, เลือกท่ีจะไมอ่่ำนคอมเมนต์ลบๆ)
2. มชีว่งเวลำไหนท่ีฉันรูส้กึ ‘เบำ’ และ ‘สงบ’ บำ้ง เพรำะอะไร (เชน่ ตอนท่ีได้เดินเล่นในสวน, ตอนท่ีได้

หวัเรำะกับเพื่อน, ตอนท่ีจดจอ่อยูกั่บงำนอดิเรก)
3. ฉันเรยีนรูอ้ะไรเก่ียวกับกำรปล่อยวำงในวนันี� (เชน่ ฉันเรยีนรูว้ำ่กำรควบคมุคนอ่ืนเป็นเรื่องท่ีเป็นไป

ไมไ่ด้, ฉันเรยีนรูว้ำ่ควำมสขุเกิดขึ�นได้ง่ำยๆ จำกสิง่เล็กๆ รอบตัว)
4. ฉันอยำกขอบคณุอะไรในวนันี� (ฝึกกำรมองหำขอ้ดีและควำมกตัญญูรูค้ณุ)

ตัวอยา่งการบนัทึก (วนัท่ี 5):
วนันี�ฉันจะปล่อยวำง: ควำมคิดท่ีวำ่ฉันต้องท�ำใหท้กุคนพอใจ

บนัทึกก่อนนอน:
1. กำรฝึกปล่อยวำง: วนันี�หวัหน้ำต�ำหนิเรื่องงำนเล็กๆ น้อยๆ ปกติฉันจะเก็บมำคิดมำกทั�งวนั แต่วนันี�

ฉันเลือกท่ีจะรบัฟงัค�ำแนะน�ำ หำยใจลึกๆ แล้วบอกตัวเองวำ่ “ฉันท�ำดีท่ีสดุแล้ว และควำมผดิพลำดเล็กน้อย
ไมไ่ด้แปลวำ่ฉันไมเ่ก่ง” จำกนั�นก็กลับมำโฟกัสกับงำนต่อไป

2.  ชว่งเวลำท่ีสงบ:  ตอนเยน็ได้ฟงัเพลงโปรดระหวำ่งเดินทำงกลับบำ้น  รูส้กึผอ่นคลำยและไมไ่ด้คิด
เรื่องงำนเลย
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3. สิง่ท่ีเรยีนรู:้ ฉันเรยีนรูว้ำ่ฉันไมส่ำมำรถท�ำใหท้กุคนพอใจได้จรงิๆ และมนัก็ไมเ่ป็นไร กำรยอมรบัค�ำ
ติชมเพื่อพฒันำเป็นสิง่ท่ีดี แต่กำรเก็บมนัมำท�ำรำ้ยตัวเองไมใ่ชเ่รื่องจ�ำเป็นเลย

4.  เรื่องท่ีอยำกขอบคณุ:  ขอบคณุหวัหน้ำท่ีใหค้�ำแนะน�ำตรงๆ  ท�ำใหฉั้นเหน็จุดท่ีต้องปรบัปรุง
ขอบคณุเพลงเพรำะๆ ท่ีชว่ยปลอบประโลมใจ

กำรท�ำบนัทึกนี�อยำ่งต่อเนื่องตลอด  30  วนั  จะชว่ยใหค้ณุเหน็รูปแบบควำมคิดและควำมรูส้กึของ
ตัวเองได้ชดัเจนขึ�น  คณุจะเริม่สงัเกตเหน็ควำมเปล่ียนแปลงเล็กๆ  ท่ีเกิดขึ�นในแต่ละวนั  และท่ีส�ำคัญท่ีสดุ
มนัจะสรำ้งนิสยัใหมใ่นกำรตระหนักรูแ้ละปล่อยวำงใหเ้กิดขึ�นอยำ่งเป็นธรรมชำติ  สมุดบนัทึกเล่มนี�จะเป็น
เหมอืนกระจกสะท้อนกำรเดินทำงภำยในของคณุ  และเป็นหลักฐำนท่ีจบัต้องได้วำ่คณุได้เติบโตและมชีวีติท่ี
เบำสบำยขึ�นมำกเพยีงใด

จงสนุกกับกำรเดินทำงครั�งนี� และจ�ำไวเ้สมอวำ่ทกุตัวอักษรท่ีคณุเขยีนลงไป คือก้ำวส�ำคัญท่ีน�ำคณุเขำ้
ใกล้ควำมสงบสขุในใจมำกขึ�นทกุที
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บทท่ี 2 นิสยัเล็กๆ เปล่ียนชวีติใหญ่
เคยรูส้กึไหมวำ่กำรเปล่ียนแปลงชวีติใหด้ีขึ�นเป็นเรื่องท่ียำกเยน็แสนเขญ็  เรำมกัจะตั�งเปำ้หมำยท่ี

ยิง่ใหญ่  เชน่  จะลดน��ำหนักใหไ้ด้สบิกิโลในหนึ่งเดือน  จะเก็บเงินใหไ้ด้หนึ่งล้ำนบำทภำยในหนึ่งปี  หรอืจะอ่ำน
หนังสอืใหจ้บอำทิตยล์ะเล่ม  แต่สดุท้ำยแล้วเปำ้หมำยเหล่ำนั�นก็มกัจะล้มเหลวไมเ่ป็นท่ำ  ท�ำใหเ้รำรูส้กึท้อแท้
และหมดหวงักับกำรเปล่ียนแปลงตัวเองไปในท่ีสดุ

แต่จะดีกวำ่ไหม ถ้ำเรำจะลองเปล่ียนมุมมองใหม่ จำกกำรตั�งเปำ้หมำยท่ียิง่ใหญ่และไกลตัว มำเป็นกำร
สรำ้ง  “นิสยัเล็กๆ”  ท่ีเรำสำมำรถท�ำได้ง่ำยๆ  ในทกุวนั  เพรำะแท้จรงิแล้ว  กำรเปล่ียนแปลงท่ียิง่ใหญ่และ
ยัง่ยนืไมไ่ด้เกิดจำกกำรกระท�ำท่ียิง่ใหญ่เพยีงครั�งเดียว  แต่เกิดจำกกำรสะสมของกำรกระท�ำเล็กๆ  ท่ี
สม�่ำเสมอต่ำงหำก

ลองจนิตนำกำรถึงก้อนหมิะเล็กๆ  ท่ีเริม่กลิ�งลงมำจำกยอดเขำในตอนแรกมนัก็เป็นเพยีงก้อนหมิะ
ขนำดจิว๋ แต่เมื่อมนักลิ�งไปเรื่อยๆ มนัจะค่อยๆ พอกพูนหมิะท่ีอยูต่ำมทำงจนมขีนำดใหญ่ขึ�นเรื่อยๆ และเมื่อ
ถึงตีนเขำ มนัอำจจะกลำยเป็นก้อนหมิะขนำดยกัษ์ท่ีมพีลังท�ำลำยล้ำงมหำศำลได้ ชวีติของเรำก็เชน่กัน นิสยั
เล็กๆ  ท่ีเรำท�ำในแต่ละวนัก็เปรยีบเสมอืนก้อนหมิะท่ีค่อยๆ  สะสมพลัง  จนในท่ีสดุมนัจะสำมำรถสรำ้งกำร
เปล่ียนแปลงท่ียิง่ใหญ่ใหกั้บชวีติของเรำได้อยำ่งไมน่่ำเชื่อ

นี่คือพลังของ  “กำรทบต้น”  (The  Power  of  Compounding)  ท่ีไมใ่ชแ่ค่หลักกำรทำงกำรเงิน
เท่ำนั�น  แต่ยงัสำมำรถน�ำมำปรบัใชกั้บกำรพฒันำตัวเองได้อีกด้วย  กำรปรบัปรุงตัวเองใหด้ีขึ�นเพยีงวนัละ
หนึ่งเปอรเ์ซน็ต์  อำจจะดเูหมอืนเป็นเรื่องเล็กน้อยและไมส่�ำคัญ  แต่เมื่อเวลำผำ่นไปหนึ่งปี  คณุจะพบวำ่
ตัวเองเก่งขึ�นกวำ่เดิมถึงเกือบสำมสบิแปดเท่ำเลยทีเดียว  ในทำงกลับกัน  หำกเรำปล่อยใหตั้วเองแยล่งวนั
ละหนึ่งเปอรเ์ซน็ต์ ในหนึ่งปีเรำก็จะเกือบจะกลำยเป็นศูนย์

เริม่ต้นสรา้งนิสยัเล็กๆ ของคณุ
เมื่อเรำเขำ้ใจถึงพลังของนิสยัเล็กๆ  แล้ว  ค�ำถำมต่อไปคือ  เรำจะเริม่ต้นสรำ้งนิสยัเหล่ำนั�นได้อยำ่งไร

หลักกำรท่ีส�ำคัญคือกำรท�ำใหม้นั “ง่ำยท่ีสดุ” เท่ำท่ีจะท�ำได้ อยำ่เพิง่คิดถึงกำรเปล่ียนแปลงท่ียิง่ใหญ่ แต่ให้
ซอยยอ่ยเปำ้หมำยของคณุออกมำเป็นกำรกระท�ำท่ีเล็กท่ีสดุท่ีคณุสำมำรถท�ำได้โดยไมต้่องใชค้วำมพยำยำม
มำกนัก

เจมส์ เคลียร์ ผูเ้ขยีนหนังสอื Atomic Habits ได้เสนอแนวคิดท่ีเรยีกวำ่ “กฎ 2 นำที” (The Two-
Minute Rule) ซึ่งกล่ำวไวว้ำ่ “เมื่อคณุเริม่นิสยัใหม่ มนัควรจะใชเ้วลำน้อยกวำ่สองนำทีในกำรท�ำ” แนวคิด
เบื�องหลังกฎนี�คือกำรท�ำใหก้ำรเริม่ต้นเป็นเรื่องง่ำยท่ีสดุเท่ำท่ีจะเป็นไปได้  เพรำะเมื่อเรำเริม่ต้นได้แล้ว  กำร
จะท�ำต่อไปก็จะง่ำยขึ�นเอง
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ตัวอยา่งเชน่

“อ่านหนังสอืทกุวนั” กลายเปน็ “อ่านหนังสอืหนึ่งหน้า”

“ออกก�าลังกายสามสบินาที” กลายเปน็ “ใสชุ่ดออกก�าลังกาย”

“นัง่สมาธสิบิห้านาที” กลายเปน็ “นัง่สมาธหินึ่งนาที”

“เรยีนภาษาใหม”่ กลายเปน็ “เปิดแอปเรยีนภาษา”
เหน็ไหมวำ่มนัง่ำยกวำ่กันเยอะเลย  กำรเริม่ต้นด้วยก้ำวเล็กๆ  แบบนี�จะชว่ยลดแรงต้ำนในใจของเรำ

และท�ำใหก้ำรลงมอืท�ำเป็นเรื่องท่ีไมน่่ำกลัวอีกต่อไป  เมื่อคณุท�ำนิสยัสองนำทีของคณุได้ส�ำเรจ็อยำ่ง
สม�่ำเสมอแล้ว คณุจะรูส้กึดีกับตัวเองและมแีรงผลักดันท่ีจะท�ำมนัต่อไปใหน้ำนขึ�นได้เอง

อีกเทคนิคหนึ่งท่ีทรงพลังคือกำร  “เชื่อมโยงนิสยัใหมเ่ขำ้กับนิสยัเดิม”  ท่ีคณุท�ำอยูแ่ล้วในชวีติประจ�ำ
วนั หรอืท่ีเรยีกวำ่ Habit Stacking วธินีี�จะชว่ยใหค้ณุไมลื่มท่ีจะท�ำนิสยัใหม่ เพรำะมนัได้กลำยเป็นสว่นหนึ่ง
ของกิจวตัรท่ีคณุคุ้นเคยอยูแ่ล้ว

สตูรง่ำยๆ คือ หลังจำก [นิสยัปัจจุบนั] ฉันจะ [นิสยัใหม]่

ตัวอยา่งเชน่

หลังจากแปรงฟนัตอนเชา้ ฉันจะด่ืมน��าเปล่าหนึ่งแก้ว
หลังจำกถอดรองเท้ำท�ำงำน ฉันจะเปล่ียนเป็นชุดออกก�ำลังกำยทันที

หลังจากชงกาแฟตอนเชา้ ฉันจะนัง่สมาธหินึ่งนาที

หลังจากทานอาหารเยน็เสรจ็ ฉันจะล้างจานทันที
กำรท�ำเชน่นี�เปรยีบเสมอืนกำรสรำ้งสะพำนเชื่อมระหวำ่งพฤติกรรมเก่ำและพฤติกรรมใหม่  ท�ำใหส้มอง

ของคณุจดจ�ำและสรำ้งเสน้ทำงประสำทใหม่ๆ  ได้ง่ำยขึ�น  เมื่อท�ำซ��ำๆ  ไปเรื่อยๆ  นิสยัใหมน่ั�นก็จะกลำยเป็น
เรื่องอัตโนมติัไปในท่ีสดุ

ออกแบบสิง่แวดล้อมให้นิสยัเบง่บาน
เคยสงสยัไหมวำ่ท�ำไมเรำถึงหยบิขนมขบเคี�ยวท่ีวำงอยูบ่นโต๊ะมำกินได้ง่ำยๆ  หรอืท�ำไมเรำถึงไถมอืถือ

ดโูซเชยีลมเีดียได้เป็นชัว่โมงๆ  ค�ำตอบง่ำยๆ  ก็คือ  เพรำะมนั  “อยูต่รงหน้ำ”  และ  “ง่ำยต่อกำรเขำ้ถึง”
สิง่แวดล้อมรอบตัวเรำมอิีทธพิลต่อพฤติกรรมของเรำมำกกวำ่ท่ีคิด  เรำไมไ่ด้เป็นแค่ผลผลิตของแรงจูงใจ
หรอืวนิัย แต่เรำยงัเป็นผลผลิตของสภำพแวดล้อมท่ีเรำอำศัยอยูด่้วย

ดังนั�น แทนท่ีจะพยำยำมต่อสูกั้บสิง่ยัว่ยุต่ำงๆ ด้วยพลังใจเพยีงอยำ่งเดียว ท�ำไมเรำไมล่องออกแบบ
สิง่แวดล้อมของเรำเสยีใหมใ่หม้นัสนับสนุนนิสยัท่ีเรำอยำกจะสรำ้งล่ะ
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หลักกำรก็คือ  “ท�ำใหม้นัเหน็ชดัเจน”  (Make  it  Obvious)  และ  “ท�ำใหม้นัน่ำดึงดดู”  (Make  it
Attractive)  ส�ำหรบันิสยัท่ีดี  และในทำงกลับกัน  คือ  “ท�ำใหม้นัมองไมเ่หน็”  (Make  it  Invisible)  และ
“ท�ำใหม้นัไมน่่ำดึงดดู” (Make it Unattractive) ส�ำหรบันิสยัท่ีไมด่ี

ตัวอยา่งการออกแบบสิง่แวดล้อมเพื่อสรา้งนิสยัท่ีดี
อยำกดื่มน��ำมำกขึ�น วำงขวดน��ำสวยๆ ไวบ้นโต๊ะท�ำงำน ในท่ีท่ีคณุมองเหน็ได้ตลอดเวลำ

อยากอ่านหนังสอืก่อนนอน น�าหนังสอืไปวางไวบ้นหมอนของคณุ
อยำกกินผลไมเ้ป็นของวำ่ง  จดัผลไมใ้สช่ำมสวยๆ  วำงไวก้ลำงโต๊ะกินขำ้ว  แทนท่ีจะเก็บไวใ้นลิ�นชกัตู้

เยน็
อยำกออกไปวิง่ตอนเชำ้ เตรยีมชุดวิง่และรองเท้ำมำวำงไวท่ี้ปลำยเตียงตั�งแต่คืนก่อนหน้ำ
ในทำงกลับกัน ส�ำหรบันิสยัท่ีคณุอยำกจะเลิก
อยำกดทีูวนี้อยลง ถอดปลัก๊ทีวอีอกทกุครั�งหลังดเูสรจ็ หรอืเก็บรโีมทไวใ้นหอ้งอ่ืน
อยำกกินขนมใหน้้อยลง อยำ่น�ำขนมเขำ้มำเก็บไวใ้นบำ้น ถ้ำมนัไมม่ ีมนัก็กินไมไ่ด้
อยำกเล่นมอืถือน้อยลง ก�ำหนดโซนปลอดมอืถือในบำ้น เชน่ หอ้งนอน หรอืโต๊ะกินขำ้ว และน�ำท่ีชำรจ์

ไปไวไ้กลๆ ตัว
กำรปรบัเปล่ียนสิง่แวดล้อมเพยีงเล็กน้อยเหล่ำนี�  สำมำรถสรำ้งควำมแตกต่ำงท่ียิง่ใหญ่ได้  เพรำะมนั

ชว่ยลดกำรตัดสนิใจในแต่ละวนัของเรำลง สมองของเรำไมต้่องท�ำงำนหนักเพื่อต่อสูกั้บสิง่เรำ้  แต่มนัจะถกู
น�ำทำงไปสูท่ำงเลือกท่ีดีกวำ่โดยอัตโนมติั

ก้ำวไปขำ้งหน้ำ: ติดตำมและใหอ้ภัยตัวเอง
เมื่อเรำได้เริม่ต้นสรำ้งนิสยัเล็กๆ และจดัสภำพแวดล้อมใหเ้อื�ออ�ำนวยแล้ว อีกหนึ่งองค์ประกอบส�ำคัญ

ท่ีจะชว่ยใหเ้รำไปถึงเสน้ชยัได้ก็คือ “กำรติดตำมควำมคืบหน้ำ” และ “กำรใหอ้ภัยตัวเองเมื่อพลำดพลั�ง”
กำรติดตำมนิสยัไมใ่ชก่ำรสรำ้งแรงกดดันใหตั้วเอง  แต่เป็นกำรสรำ้งหลักฐำนท่ีจบัต้องได้ของควำม

พยำยำมของเรำ  มนัเป็นเหมอืนกำรใหก้�ำลังใจตัวเองในรูปแบบหนึ่ง  ทกุครั�งท่ีคณุกำเครื่องหมำยลงบน
ปฏิทินวำ่วนันี�คณุท�ำส�ำเรจ็ มนัคือกำรยนืยนักับตัวเองวำ่ “ฉันท�ำได้” และเมื่อคณุเหน็เครื่องหมำยเหล่ำนั�น
เรยีงต่อกันเป็นสำยยำว มนัจะกลำยเป็นแรงผลักดันอันทรงพลังท่ีท�ำใหค้ณุไมอ่ยำกจะ “ท�ำลำยโซ”่ (Don't
break the chain) ของควำมส�ำเรจ็นั�นไป

วธิท่ีีง่ำยท่ีสดุคือกำรหำปฏิทินมำหนึ่งอัน แล้วกำเครื่องหมำยทกุวนัท่ีคณุท�ำนิสยันั�นส�ำเรจ็  ไมว่ำ่มนัจะ
เล็กน้อยแค่ไหนก็ตำม  คณุไมจ่�ำเป็นต้องใชแ้อปพลิเคชนัท่ีซบัซอ้น  ควำมเรยีบง่ำยคือหวัใจส�ำคัญ  เพรำะ
เปำ้หมำยของเรำคือกำรสรำ้งนิสยั ไมใ่ชก่ำรสรำ้งภำระในกำรติดตำมนิสยั

แน่นอนวำ่ในเสน้ทำงของกำรเปล่ียนแปลง  ยอ่มมวีนัท่ีเรำอำจจะหลดุหรอืลืมท�ำนิสยัท่ีตั�งใจไวไ้ปบำ้ง
ซึ่งเป็นเรื่องปกติธรรมดำอยำ่งยิง่  สิง่ส�ำคัญท่ีสดุคือ  “อยำ่ปล่อยใหก้ำรพลำดเพยีงครั�งเดียว  กลำยเป็น
กำรล้มเลิกไปเลย”

มกีฎเหล็กง่ำยๆ ท่ีจ�ำไวเ้สมอคือ “อยำ่พลำดสองวนัติด” (Never miss twice)
กำรพลำดหนึ่งวนัคืออุบติัเหตุ  แต่กำรพลำดสองวนัติดต่อกันคือกำรเริม่ต้นของนิสยัใหม่  (ท่ีไมด่ี)

ดังนั�น หำกวนันี�คณุลืมออกก�ำลังกำย ไมเ่ป็นไรเลย ใหอ้ภัยตัวเอง แล้วตั�งใจแน่วแน่วำ่พรุง่นี�คณุจะกลับมำ
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ท�ำมนัใหไ้ด้  กำรกลับมำสูเ่สน้ทำงใหเ้รว็ท่ีสดุคือสิง่ส�ำคัญท่ีสดุ  มนัจะชว่ยปอ้งกันไมใ่หค้วำมรูส้กึผดิและ
ควำมท้อแท้เขำ้มำครอบง�ำ จนท�ำใหค้ณุยอมแพไ้ปในท่ีสดุ

จงใจดีกับตัวเองในระหวำ่งกำรเดินทำงนี�  กำรเปล่ียนแปลงต้องใชเ้วลำและควำมอดทน  ไมม่ใีคร
สมบูรณ์แบบตั�งแต่วนัแรก  แต่ละก้ำวเล็กๆ  ท่ีคณุท�ำในวนันี�  คือกำรปูทำงไปสูตั่วตนท่ีดีขึ�นในวนัขำ้งหน้ำ
เฉลิมฉลองใหกั้บชยัชนะเล็กๆ  และเรยีนรูจ้ำกควำมผดิพลำด  แล้วคณุจะพบวำ่กำรเปล่ียนแปลงชวีติท่ีเคย
ดเูหมอืนเป็นเรื่องไกลตัวนั�น อยูใ่กล้แค่เอื�อมนี่เอง
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บทท่ี 3 ใชช้วีติอยา่งมเีป้าหมาย ไมใ่ชแ่ค่ผ่านไปวนัๆ
คณุเคยรูส้กึไหมวำ่นำฬิกำชวีติมนัหมุนไปเรื่อยๆ วนัแล้ววนัเล่ำ  แต่เรำกลับรูส้กึเหมอืนก�ำลังย�่ำอยูกั่บ

ท่ี  เหมอืนตัวเรำเป็นเพยีงเศษใบไมท่ี้ลอยไปตำมกระแสน��ำอยำ่งไรทิ้ศทำง เคยตั�งค�ำถำมกับตัวเองในคืนวนั
อำทิตยไ์หมวำ่  “สปัดำหท่ี์ผำ่นมำเรำท�ำอะไรไปบำ้งนะ”  แล้วค�ำตอบท่ีได้กลับมแีต่ควำมวำ่งเปล่ำ  หรอืบำงที
ชวีติก็อำจจะดเูหมอืนมคีรบทกุอยำ่ง  มบีำ้น  มรีถ  มหีน้ำท่ีกำรงำนท่ีใครๆ ก็บอกวำ่ดี  แต่ลึกๆ ขำ้งในกลับ
รูส้กึเหมอืนมบีำงอยำ่งขำดหำยไป เหมอืนเรำก�ำลังใชช้วีติของคนอ่ืน ไมใ่ชช่วีติท่ีเป็นของเรำจรงิๆ

ถ้ำคณุเคยรูส้กึแบบนั�น  ไมต้่องกังวลไปนะ  คณุไมใ่ชค่นเดียวหรอก  ควำมรูส้กึแบบนี�เป็นเหมอืน
สญัญำณเตือนจำกหวัใจของเรำเองท่ีก�ำลังกระซบิถำมวำ่  “นี่คือชวีติท่ีเรำต้องกำรจรงิๆ  หรอื”  มนัคือจุด
เริม่ต้นของกำรเดินทำงท่ีส�ำคัญท่ีสดุครั�งหนึ่งในชวีติ  นัน่คือกำรเดินทำงเพื่อค้นหำ  “กำรใชช้วีติอยำ่งมี
เปำ้หมำย”

หลำยคนพอได้ยนิค�ำวำ่  “เปำ้หมำยชวีติ”  ก็อำจจะรูส้กึวำ่เป็นเรื่องใหญ่โต  น่ำกลัว  หรอืไกลตัว  ต้อง
เป็นกำรสรำ้งธุรกิจพนัล้ำน กำรเปล่ียนแปลงโลก หรอืกำรอุทิศตัวเพื่อสงัคมเท่ำนั�น แต่ควำมจรงิแล้ว กำร
ใชช้วีติอยำ่งมเีปำ้หมำยนั�นเรยีบง่ำยและใกล้ตัวกวำ่ท่ีเรำคิดมำก  มนัไมใ่ชก่ำรวิง่ตำมควำมส�ำเรจ็ท่ีคนอ่ืนขดี
เสน้ไวใ้ห ้แต่มนัคือกำรท่ีเรำได้ “ตั�งใจ” ออกแบบและใชช้วีติในแต่ละวนัใหส้อดคล้องกับสิง่ท่ีเรำใหค้ณุค่ำ ให้
มคีวำมหมำยในแบบฉบบัของเรำเอง

ลองจนิตนำกำรดสูวิำ่จะดีแค่ไหน ถ้ำเรำต่ืนนอนขึ�นมำในตอนเชำ้พรอ้มกับควำมรูส้กึต่ืนเต้นและมพีลัง
ไมใ่ชแ่ค่เพรำะต้องไปท�ำงำน แต่เพรำะรูว้ำ่วนันี�เรำจะได้ท�ำในสิง่ท่ีมคีวำมหมำยกับเรำ ได้ใชเ้วลำไปกับสิง่ท่ีเรำ
รกั ได้เป็นสว่นหนึ่งของบำงสิง่ท่ีใหญ่กวำ่ตัวเอง หรอือยำ่งน้อยท่ีสดุ ก็ได้เรยีนรูแ้ละเติบโตขึ�นอีกนิดก็ยงัดี
ชวีติท่ีขบัเคล่ือนด้วยเปำ้หมำยจะเปล่ียนวนัธรรมดำใหก้ลำยเป็นวนัพเิศษ  เปล่ียนอุปสรรคใหก้ลำยเป็น
บทเรยีน และเปล่ียนควำมเหนื่อยล้ำใหก้ลำยเป็นควำมภำคภมูใิจ

บทนี�จะชวนคณุมำเป็นเหมอืนเพื่อนคยุกัน เรำจะค่อยๆ ส�ำรวจเขำ้ไปในใจของตัวเอง เพื่อค้นหำวำ่อะไร
คือสิง่ส�ำคัญส�ำหรบัเรำจรงิๆ อะไรคือ “เหตผุล”  ท่ีท�ำใหเ้รำอยำกลกุขึ�นมำใชช้วีติในทกุๆ วนั  เรำจะเปล่ียน
จำกคนท่ีแค่ “ปล่อยใหช้วีติมนัผำ่นไป” มำเป็นคนท่ี “ตั�งใจใชช้วีติ” อยำ่งมคีวำมสขุและมคีวำมหมำยในทกุ
ยำ่งก้ำว  เพรำะสดุท้ำยแล้ว  ชวีติท่ียอดเยีย่มไมไ่ด้วดักันท่ีควำมส�ำเรจ็ท่ียิง่ใหญ่  แต่คือกำรท่ีเรำได้ค้นพบ
ควำมสขุและควำมหมำยในเรื่องรำวธรรมดำๆ ของเรำเองต่ำงหำก พรอ้มจะเริม่ออกเดินทำงไปด้วยกันหรอื
ยงั
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ชวีติท่ีมเีป้าหมายหน้าตาเปน็แบบไหน

เมื่อพูดถึงค�ำวำ่ “เปำ้หมำย” ภำพในหวัของหลำยคนอำจจะเป็นภำพของนักธุรกิจท่ีประสบควำมส�ำเรจ็
นักกีฬำท่ีได้เหรยีญทอง  หรอืนักวทิยำศำสตรท่ี์ค้นพบสิง่ท่ีเปล่ียนแปลงโลก  แต่ถ้ำเปำ้หมำยต้องยิง่ใหญ่
ขนำดนั�นเสมอไป พวกเรำคนธรรมดำจะมเีปำ้หมำยกับเขำได้อยำ่งไรกัน

ก่อนอ่ืนเลย  เรำมำลองปรบัควำมเขำ้ใจเก่ียวกับค�ำวำ่  “เปำ้หมำย”  กันใหมด่ีไหม  ลองโยนภำพควำม
ส�ำเรจ็ท่ีสงัคมสรำ้งขึ�นมำทิ�งไปก่อน  แล้วมองมนัในมุมท่ีเรยีบง่ำยและใกล้ตัวมำกขึ�น  เปำ้หมำยใน
ควำมหมำยท่ีเรำจะคยุกันในท่ีนี�  ไมใ่ชส่ิง่ท่ีน่ำกลัวหรอืไกลเกินเอื�อม  แต่มนัคือ  “เหตผุลท่ีท�ำใหเ้รำอยำกต่ืน
นอนในตอนเชำ้” มนัคือเขม็ทิศเล็กๆ ในใจท่ีคอยบอกทิศทำงในกำรใชช้วีติในแต่ละวนั

มคีนจ�ำนวนไมน่้อยท่ีติดกับดักควำมคิดท่ีวำ่ชวีตินี�ต้องมี “เปำ้หมำยท่ียิง่ใหญ่เพยีงหนึ่งเดียว” เท่ำนั�น
และถ้ำยงัหำมนัไมเ่จอ  ก็เท่ำกับวำ่ชวีตินี�ยงัไมส่มบูรณ์  ซึ่งควำมคิดแบบนี�แหละท่ีสรำ้งแรงกดดันมหำศำล
และท�ำใหห้ลำยคนรูส้กึหลงทำง ควำมจรงิก็คือ เปำ้หมำยของคนเรำเปล่ียนแปลงได้ตลอดเวลำ เปำ้หมำยใน
วยัเรยีนอำจจะเป็นกำรสอบเขำ้มหำวทิยำลัยใหไ้ด้  พอเขำ้สูว่ยัท�ำงำน  เปำ้หมำยอำจจะเปล่ียนเป็นกำรได้
ท�ำงำนท่ีรกัและมัน่คง  เมื่อมคีรอบครวั  เปำ้หมำยก็อำจจะกลำยเป็นกำรได้เหน็คนท่ีเรำรกัมคีวำมสขุ  ไมม่ี
อะไรผดิเลยท่ีเปำ้หมำยของเรำจะเปล่ียนไปตำมชว่งวยัและประสบกำรณ์

ยิง่ไปกวำ่นั�น  เปำ้หมำยไมจ่�ำเป็นต้องเป็นสิง่ท่ีจบัต้องได้อยำ่งกำรมเีงินรอ้ยล้ำนหรอืกำรมชีื่อเสยีง
โด่งดังเสมอไป  เปำ้หมำยสำมำรถซอ่นอยูใ่นเรื่องรำวเล็กๆ  น้อยๆ  ในชวีติประจ�ำวนัของเรำได้เหมอืนกัน
ลองถำมตัวเองดสูวิำ่มอีะไรบำ้งท่ีท�ำแล้วรูส้กึวำ่ “เออ แค่นี�ก็มคีวำมสขุแล้ว”

อำจจะเป็นควำมสขุของกำรได้ชงกำแฟหอมๆ  ดื่มในตอนเชำ้  นัน่ก็คือเปำ้หมำยเล็กๆ  ท่ีจะเริม่ต้นวนั
ใหมด่้วยควำมสดชื่น

อำจจะเป็นควำมตั�งใจท่ีจะโทรหำพอ่แมท่กุสปัดำห ์นัน่ก็คือเปำ้หมำยในกำรดแูลควำมสมัพนัธท่ี์ส�ำคัญ
อำจจะเป็นควำมมุง่มัน่ท่ีจะอ่ำนหนังสอืใหจ้บเดือนละหนึ่งเล่ม  นัน่ก็คือเปำ้หมำยในกำรเติบโตและ

เรยีนรู ้
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อำจจะเป็นควำมสขุใจท่ีได้เหน็ต้นไมท่ี้เรำปลกูค่อยๆ  เติบโต  นัน่ก็คือเปำ้หมำยในกำรได้ดแูลและ
สรำ้งสรรค์สิง่สวยงำม

เหน็ไหมวำ่เปำ้หมำยอยูร่อบตัวเรำเต็มไปหมด  มนัไมใ่ชเ่รื่องของกำรปีนภเูขำเอเวอเรสต์เสมอไป  แต่
เป็นกำรเก็บดอกไมส้วยๆ ระหวำ่งทำงเดินในทกุๆ วนัต่ำงหำก ชวีติท่ีมเีปำ้หมำยจงึไมใ่ชช่วีติท่ีต้องวิง่ไล่ตำม
ควำมส�ำเรจ็อยูต่ลอดเวลำ แต่คือชวีติท่ีเรำได้ “เลือก” และ “ใสใ่จ” กับสิง่ท่ีเรำท�ำในแต่ละวนั เป็นชวีติท่ีเรำ
รูส้กึได้ถึงควำมหมำยและควำมเชื่อมโยงกับโลกรอบตัว  แมจ้ะเป็นเพยีงเรื่องเล็กน้อยก็ตำม  มนัคือกำร
เปล่ียนจำกกำรเป็นแค่  “ผูโ้ดยสำร”  ในรถไฟขบวนท่ีชื่อวำ่ชวีติ  มำเป็นกำรลองสวมบทบำท “คนขบั”  ท่ีได้
เลือกเสน้ทำงด้วยตัวเองดบูำ้ง

แล้วจะหา “เหตผุล” ของตัวเองเจอได้อยา่งไร
พอเรำเขำ้ใจแล้ววำ่ชวีติท่ีมเีปำ้หมำยไมไ่ด้ซบัซอ้นอยำ่งท่ีคิด  ค�ำถำมส�ำคัญต่อมำก็คือ  “แล้วเรำจะหำ

เหตผุลหรอืเปำ้หมำยของตัวเองเจอได้อยำ่งไร”  นี่อำจจะเป็นค�ำถำมท่ีหลำยคนใชเ้วลำทั�งชวีติในกำรค้นหำ
แต่ขำ่วดีก็คือ  เรำไมจ่�ำเป็นต้องรอใหค้�ำตอบนั�นลอยลงมำจำกฟำ้  เรำสำมำรถเริม่ออกเดินทำงค้นหำมนัได้
ตั�งแต่วนันี� ด้วยกำรลองพูดคยุและส�ำรวจเขำ้ไปในโลกของตัวเองใหลึ้กซึ�งยิง่ขึ�น

กำรค้นหำเปำ้หมำยก็เหมอืนกำรขุดหำตำน��ำในใจเรำ  ตอนแรกอำจจะต้องใชแ้รงขุดลงไปในดินท่ีแหง้
แล้งบำ้ง  แต่เมื่อไหรท่ี่เจอ  เรำก็จะมแีหล่งน��ำท่ีใสสะอำดหล่อเลี�ยงหวัใจเรำไปได้ตลอด  ลองมำดเูครื่องมอื
ง่ำยๆ ท่ีจะชว่ยใหเ้รำเริม่ขุดค้นตำน��ำแหง่ควำมหมำยในใจของเรำกัน

แบบฝึกหดัส�ำหรบัทบทวนตัวเอง: ลองเป็นนักสบืในชวีติของคณุเอง
ลองหำเวลำเงียบๆ  อยูกั่บตัวเองสกัพกั  อำจจะเป็นชว่งเชำ้ตรูก่่อนท่ีโลกจะวุน่วำย  หรอืชว่งค�่ำก่อน

นอน  พรอ้มกับสมุดบนัทึกคู่ใจสกัเล่ม  แล้วลองตอบค�ำถำมเหล่ำนี�กับตัวเองอยำ่งซื่อสตัยท่ี์สดุ  ไมต้่อง
พยำยำมหำค�ำตอบท่ี “ถกูต้อง” หรอื “ดดูี” แค่ปล่อยใหค้�ำตอบมนัไหลออกมำจำกควำมรูส้กึจรงิๆ

เทคนิค “ท�าไม 5 ครั�ง”: ขุดให้ลึกถึงรากของหัวใจ
เทคนิคง่ำยๆ  แต่ทรงพลังนี�มำจำกวงกำรธุรกิจของญี่ปุน่  แต่เรำสำมำรถน�ำมำปรบัใชกั้บกำรค้นหำ

ควำมต้องกำรท่ีแท้จรงิของหวัใจได้  วธิกีำรคือ  เมื่อไหรก็่ตำมท่ีคณุมคีวำมคิดวำ่  “อยำกท�ำ”  หรอื  “อยำก
เป็น” อะไรสกัอยำ่ง ใหล้องถำมตัวเองด้วยค�ำวำ่ “ท�ำไม” ไปเรื่อยๆ สกั 5 ครั�ง เพื่อใหเ้ขำ้ใจถึงแรงจูงใจท่ี
ซอ่นอยูลึ่กๆ

ตัวอยา่งเชน่ สมมติคณุคิดวา่ “ฉันอยากลองหัดท�าขนมปัง”

ท�าไมล่ะ “เพราะอยากกินขนมปังท่ีอบใหม่ๆ  หอมๆ”
แล้วท�ำไมถึงอยำกกินขนมปังท่ีอบเองล่ะ “เพรำะรูส้กึวำ่มนัดีต่อสขุภำพและน่ำจะอรอ่ยกวำ่ท่ีซื�อ”
ท�ำไมกำรท�ำเองถึงรูส้กึดีกวำ่ล่ะ “เพรำะฉันมคีวำมสขุท่ีได้ลงมอืสรำ้งสรรค์อะไรบำงอยำ่งด้วยตัวเอง”
แล้วท�ำไมควำมสขุนั�นถึงส�ำคัญกับเรำล่ะ  “เพรำะมนัท�ำใหฉั้นรูส้กึสงบและได้จดจอ่อยูกั่บปัจจุบนั

เหมอืนเป็นกำรท�ำสมำธอิยำ่งหนึ่ง”
ท�ำไมกำรได้จดจอ่กับปัจจุบนัถึงส�ำคัญขนำดนั�น “เพรำะในชวีติท่ีวุน่วำย ฉันโหยหำชว่งเวลำท่ีเรยีบง่ำย

ได้อยูกั่บตัวเอง และได้สรำ้งควำมสขุเล็กๆ น้อยๆ ใหกั้บตัวเองและคนรอบขำ้ง”
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เหน็ไหมครบั จำกแค่ “อยำกท�ำขนมปัง” เรำขุดลึกลงไปจนเจอ “ควำมโหยหำควำมสงบและกำรสรำ้ง
ควำมสขุ” ซึ่งนี่แหละคือ “เหตผุล” ท่ีมคีวำมหมำยซอ่นอยู่

ค�าถามชวนขบคิด: เปิดประตสููค่วามปรารถนาท่ีถกูลืม
อะไรท่ีท�ำแล้วรูส้กึมชีวีติชวีำท่ีสดุ  ลองนึกถึงกิจกรรมท่ีท�ำใหค้ณุลืมเวลำไปเลย  ท�ำแล้วรูส้กึมพีลัง  ไม่

เหนื่อย เหมอืนได้ชำรจ์แบตเตอรีใ่หช้วีติ นัน่อำจจะเป็นกำรวำดรูป กำรเล่นดนตร ีกำรจดัสวน กำรพูดคยุกับ
เพื่อน หรอืแมแ้ต่กำรจดัระเบยีบบำ้นก็ได้

ตอนเด็กๆ เรำเคยฝันอยำกเป็นอะไร  ลองยอ้นกลับไปในวยัเด็ก  ก่อนท่ีโลกจะบอกเรำวำ่อะไร  “เป็นไป
ได้” หรอื “เป็นไปไมไ่ด้” ตอนนั�นเรำชอบท�ำอะไร เรำหลงใหลในเรื่องไหน ควำมฝันในวยัเด็กอำจจะดไูรส้ำระ
ในวนันี� แต่มนัมกัจะซอ่นตัวตนท่ีแท้จรงิของเรำเอำไว้

ถ้ำมเีวลำวำ่งหนึ่งวนัเต็มๆ โดยไมม่ภีำระอะไรเลย เรำจะเลือกท�ำอะไร  ค�ำตอบของค�ำถำมนี�มกัจะชี�ไปท่ี
สิง่ท่ีเรำมคีวำมสขุท่ีได้ท�ำจรงิๆ โดยไมม่เีง่ือนไขของเงินหรอืควำมคำดหวงัจำกคนอ่ืนเขำ้มำเก่ียวขอ้ง

แบบฝึกหดั “ถ้ำวนันี�เป็นวนัสดุท้ำย”: มองชวีติจำกเสน้ชยั
ค�ำถำมนี�อำจจะฟงัดนู่ำกลัว แต่จรงิๆ แล้วมนัเป็นเครื่องมอืท่ีทรงพลังมำกในกำรชว่ยใหเ้รำมองเหน็วำ่

อะไรคือสิง่ท่ีส�ำคัญท่ีสดุในชวีติ  ลองจนิตนำกำรวำ่ถ้ำเรำมโีอกำสได้มองยอ้นกลับมำในวนัท่ีเรำจำกโลกนี�ไป
เรำอยำกใหค้นจดจ�ำเรำในฐำนะคนแบบไหน เรำอยำกทิ�งอะไรไวเ้ป็นควำมทรงจ�ำดีๆ ใหกั้บโลกใบนี�  ไมจ่�ำเป็น
ต้องเป็นอนุสำวรยีท่ี์ยิง่ใหญ่ แต่อำจจะเป็นแค่รอยยิ�ม ควำมใจดี หรอืแรงบนัดำลใจเล็กๆ ท่ีเรำได้มอบใหกั้บ
ใครสกัคนก็ได้

ส�ารวจ “คณุค่า” ท่ีเรายดึถือ: เขม็ทิศน�าทางชวีติ
นอกจำกกำรค้นหำสิง่ท่ีอยำกท�ำแล้ว  อีกหนึ่งองค์ประกอบส�ำคัญของชวีติท่ีมเีปำ้หมำยก็คือกำรใช้

ชวีติใหส้อดคล้องกับ  “คณุค่ำ”  ท่ีเรำยดึถือ  คณุค่ำในท่ีนี�หมำยถึงหลักกำรหรอืควำมเชื่อท่ีส�ำคัญซึ่งเป็น
แนวทำงในกำรตัดสนิใจและกำรกระท�ำของเรำ เชน่ ควำมซื่อสตัย์ อิสรภำพ ควำมรกั ควำมมัน่คง กำรเติบ
โต หรอืกำรชว่ยเหลือผูอ่ื้น

ลองใชเ้วลำสกัครูเ่พื่อลิสต์คณุค่ำท่ีส�ำคัญท่ีสดุในชวีติของคณุออกมำสกั  3-5  อยำ่ง  เมื่อไหรก็่ตำมท่ี
เรำรูส้กึสบัสนหรอืต้องตัดสนิใจเรื่องส�ำคัญๆ ลองกลับมำดลิูสต์นี� แล้วถำมตัวเองวำ่ทำงเลือกไหนท่ีจะท�ำให้
เรำได้ใชช้วีติตำมคณุค่ำท่ีเรำเชื่อมัน่ได้ดีท่ีสดุ  กำรตัดสนิใจท่ีสอดคล้องกับคณุค่ำภำยใน  จะท�ำใหเ้รำรูส้กึดี
กับตัวเองและมทิีศทำงท่ีชดัเจนมำกขึ�นเสมอ

กำรค้นหำเปำ้หมำยไมใ่ชก่ำรสอบท่ีจะมคี�ำตอบท่ีถกูหรอืผดิ  มนัคือกำรเดินทำงเพื่อท�ำควำมรูจ้กักับ
ตัวเองใหด้ีขึ�นในทกุๆ วนั ขอแค่เรำซื่อสตัยกั์บควำมรูส้กึของตัวเอง และกล้ำท่ีจะลองผดิลองถกู ไมน่ำนเรำ
ก็จะเริม่มองเหน็เสน้ทำงท่ีเป็นของเรำเองชดัเจนขึ�นอยำ่งแน่นอน

เปล่ียนเป้าหมายให้เปน็การลงมอืท�าในทกุๆ วนั
เมื่อเรำเริม่มองเหน็ภำพ “เหตผุล” หรอื “คณุค่ำ” ท่ีส�ำคัญในชวีติของเรำจำงๆ แล้ว ขั�นตอนต่อไปท่ี

ส�ำคัญไมแ่พกั้นก็คือกำรเปล่ียนภำพฝันเหล่ำนั�นใหก้ลำยเป็นกำรลงมอืท�ำท่ีจบัต้องได้ในชวีติประจ�ำวนั
เพรำะเปำ้หมำยท่ีสวยหรูแค่ไหนก็คงไมม่คีวำมหมำย หำกมนัยงัคงเป็นแค่ควำมคิดท่ีลอยอยูใ่นอำกำศ กำร
ลงมอืท�ำนี่แหละคือสะพำนท่ีจะเชื่อมระหวำ่งโลกภำยในของเรำกับโลกแหง่ควำมเป็นจรงิ
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แต่กำรลงมอืท�ำในท่ีนี�  ไมไ่ด้หมำยควำมวำ่เรำต้องลำออกจำกงำนหรอืเปล่ียนแปลงชวีติแบบหน้ำมอื
เป็นหลังมอืในทันทีนะครบั  มนัคือกำรปรบัเปล่ียนเล็กๆ น้อยๆ ในแต่ละวนั  ค่อยๆ สรำ้งนิสยัและกิจวตัรท่ี
สอดคล้องกับเปำ้หมำยท่ีเรำอยำกไปใหถึ้ง  เหมอืนกำรหยอดกระปุกทกุวนั  วนัละหนึ่งบำท  แมจ้ะดนู้อยนิด
แต่เมื่อเวลำผำ่นไป มนัจะกลำยเป็นเงินก้อนใหญ่ได้อยำ่งไมน่่ำเชื่อ

ตั�งเป้าหมายท่ีมคีวามหมาย ไมใ่ชแ่ค่สิง่ท่ี “ควรท�า”
หลังจำกท่ีเรำได้ค้นพบ “เหตผุล”  หรอื  “คณุค่ำ”  ของเรำแล้ว  ลองน�ำสิง่นั�นมำเป็นจุดเริม่ต้นในกำร

ตั�งเปำ้หมำยในชวีติประจ�ำวนัดสูคิรบั  แทนท่ีจะตั�งเปำ้หมำยลอยๆ  วำ่  “จะออกก�ำลังกำย”  ซึ่งฟงัดเูหมอืน
เป็นหน้ำท่ีท่ี  “ควรท�ำ”  ลองเปล่ียนมำตั�งเปำ้หมำยท่ีเชื่อมโยงกับคณุค่ำของเรำมำกขึ�น  เชน่  ถ้ำคณุค่ำของ
คณุคือ “กำรมสีขุภำพท่ีดีเพื่อจะได้อยูกั่บคนท่ีรกัไปนำนๆ”  เปำ้หมำยของคณุอำจจะเป็น “ฉันจะเดินเล่นใน
สวนสำธำรณะกับแฟน 30 นำทีทกุเยน็” เหน็ไหมครบัวำ่เปำ้หมำยท่ีสองนั�นฟงัดมูเีรื่องรำวและมคีวำมหมำย
มำกกวำ่เยอะเลย

เคล็ดลับส�ำคัญคือกำรเน้นไปท่ี  “เปำ้หมำยระหวำ่งทำง”  (Process  Goals)  หรอืสิง่ท่ีเรำควบคมุได้
มำกกวำ่แค่  “เปำ้หมำยสดุท้ำย”  (Outcome  Goals)  ท่ีอำจจะขึ�นอยูกั่บปัจจยัภำยนอก เชน่  แทนท่ีจะตั�ง
เปำ้วำ่  “ฉันจะลดน��ำหนักใหไ้ด้  10  กิโลกรมั”  ซึ่งเป็นเปำ้หมำยสดุท้ำย  ลองเปล่ียนมำตั�งเปำ้หมำยระหวำ่ง
ทำงวำ่ “ฉันจะท�ำอำหำรสขุภำพกินเอง 5 วนัต่อสปัดำห”์ หรอื “ฉันจะเขำ้คลำสโยคะสปัดำหล์ะ 2 ครั�ง” กำร
โฟกัสท่ีกำรกระท�ำท่ีเรำท�ำได้ทันที จะชว่ยลดแรงกดดันและท�ำใหเ้รำรูส้กึดีกับตัวเองได้ง่ำยขึ�น

สรา้งกิจวตัรและนิสยัท่ีน�าทางเราไปสูเ่ป้าหมาย
พลังของกิจวตัรนั�นยิง่ใหญ่กวำ่ท่ีเรำคิด กำรสรำ้งกิจวตัรเล็กๆ ท่ีสอดคล้องกับเปำ้หมำย จะชว่ยใหเ้รำ

เดินหน้ำไปได้โดยอัตโนมติัโดยไมต้่องใชพ้ลังใจในกำรตัดสนิใจมำกนัก
กิจวตัรยำมเชำ้ท่ีมคีณุภำพ:  ลองต่ืนใหเ้รว็ขึ�นสกั  15-30  นำที  เพื่อท�ำกิจกรรมท่ีชว่ยปรบัโหมดใหเ้รำ

พรอ้มส�ำหรบัวนัใหมอ่ยำ่งมพีลัง อำจจะเป็นกำรนัง่สมำธสิั �นๆ กำรเขยีนบนัทึกขอบคณุ กำรยดืเสน้ยดืสำย
หรอืกำรอ่ำนหนังสอืท่ีสรำ้งแรงบนัดำลใจ  กำรเริม่ต้นวนัท่ีดีจะสง่ผลต่อควำมคิดและอำรมณ์ของเรำไป
ตลอดทั�งวนั

ฝึกสติและควำมกตัญญูระหวำ่งวนั:  ในโลกท่ีทกุอยำ่งหมุนไปอยำ่งรวดเรว็  กำรฝึกดึงสติกลับมำอยู่
กับปัจจุบนัเป็นทักษะท่ีส�ำคัญมำก ลองหำเวลำสั�นๆ ระหวำ่งวนัเพื่อจดจอ่กับลมหำยใจของตัวเอง หรอืมอง
หำสิง่เล็กๆ  น้อยๆ  รอบตัวท่ีเรำรูส้กึขอบคณุ  กำรท�ำแบบนี�จะชว่ยใหเ้รำหลดุออกจำกควำมกังวลในหวัและ
กลับมำเชื่อมต่อกับควำมสขุท่ีเรยีบง่ำยตรงหน้ำ

กำรทบทวนรำยสปัดำห:์  ใชเ้วลำสกั  15  นำทีในเยน็วนัศุกรห์รอืเชำ้วนัจนัทร์  เพื่อมองยอ้นกลับไปใน
สปัดำหท่ี์ผำ่นมำ  อะไรท่ีเรำท�ำได้ดี  อะไรท่ียงัต้องปรบัปรุง  และสปัดำหห์น้ำเรำจะท�ำอะไรเพื่อใหเ้ขำ้ใกล้
เปำ้หมำยมำกขึ�น กำรทบทวนสั�นๆ นี�เปรยีบเสมอืนกำรปรบัหำงเสอืเรอืของเรำใหย้งัคงมุง่หน้ำไปในทิศทำง
ท่ีถกูต้องอยูเ่สมอ

โอบกอดควำมไมส่มบูรณ์แบบและเติมไฟใหตั้วเอง
กำรเดินทำงสูเ่ปำ้หมำยไมใ่ชถ่นนท่ีโรยด้วยกลีบกหุลำบ มนัยอ่มมวีนัท่ีเรำรูส้กึท้อแท้ หมดไฟ หรอืหลง

ทำงบำ้งเป็นเรื่องธรรมดำ สิง่ส�ำคัญคือกำรใจดีกับตัวเองในวนัเหล่ำนั�น ยอมรบัวำ่ควำมผดิพลำดและควำม
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ล้มเหลวเป็นสว่นหนึ่งของกำรเรยีนรู ้ แทนท่ีจะต�ำหนิตัวเอง ลองถำมตัวเองวำ่  “เรำได้เรยีนรูอ้ะไรจำกเรื่อง
นี�บำ้ง”

เคล็ดลับหนึ่งในกำรเอำชนะควำมเฉ่ือยชำคือกำรเริม่ต้นใหเ้ล็กท่ีสดุเท่ำท่ีจะท�ำได้  ถ้ำไมอ่ยำกออกไปวิง่
ก็ขอแค่ลกุขึ�นมำเปล่ียนเป็นชุดกีฬำก่อน  ถ้ำไมอ่ยำกเขยีนหนังสอื  ก็ขอแค่เปิดคอมพวิเตอรแ์ล้วเขยีนหนึ่ง
ประโยคก่อน กำรเริม่ต้นเล็กๆ มกัจะชว่ยท�ำลำยก�ำแพงควำมกลัวและน�ำไปสูก่ำรลงมอืท�ำท่ียิง่ใหญ่ขึ�นได้

และอยำ่ลืมพลังของกำรมเีพื่อนรว่มทำง  กำรแบง่ปันเปำ้หมำยและควำมฝันของเรำใหเ้พื่อนสนิทหรอื
คนในครอบครวัฟงั ไมเ่พยีงแต่จะชว่ยใหเ้รำรูส้กึมคีนคอยใหก้�ำลังใจ แต่ยงัเป็นกำรสรำ้งพนัธะสญัญำเล็กๆ
กับตัวเองไปในตัวอีกด้วย

บทสรุป: ออกแบบชวีติท่ีมคีวำมหมำยในแบบของคณุเอง
กำรเดินทำงเพื่อใชช้วีติอยำ่งมเีปำ้หมำยท่ีเรำได้พูดคยุกันมำทั�งหมดนี�  ไมไ่ด้มจุีดสิ�นสดุท่ีตำยตัว  มนั

คือกำรเดินทำงตลอดชวีติท่ีเรำจะได้เรยีนรูแ้ละเติบโตไปพรอ้มๆ  กับกำรท�ำควำมรูจ้กัตัวเองใหลึ้กซึ�งยิง่ขึ�น
ในทกุๆ วนั

หวัใจส�ำคัญของกำรใชช้วีติอยำ่งมเีปำ้หมำย ไมไ่ด้อยูท่ี่กำรไปใหถึ้งจุดหมำยปลำยทำงท่ียิง่ใหญ่ แต่อยู่
ท่ีควำมสขุและควำมหมำยท่ีเรำได้เก็บเก่ียวระหวำ่งทำง  อยูท่ี่กำรได้ต่ืนขึ�นมำในทกุเชำ้แล้วรูส้กึวำ่ชวีติของ
เรำมคีวำมหมำย  อยูท่ี่กำรได้ใชช้วีติท่ีสอดคล้องกับคณุค่ำท่ีเรำเชื่อมัน่  และอยูท่ี่กำรได้เป็นผู้  “ออกแบบ”
ชวีติของเรำเอง ไมใ่ชแ่ค่ใชช้วีติไปตำมแบบท่ีคนอ่ืนสรำ้งไวใ้ห้

จ�ำไวเ้สมอวำ่นี่คือกำรเดินทำงสว่นบุคคล  ไมม่สีตูรส�ำเรจ็ท่ีใชไ้ด้กับทกุคน  ไมม่คี�ำตอบท่ีถกูหรอืผดิ
ท่ีสดุ มแีต่เพยีง “ชวีติท่ีใชใ่นแบบของเรำ” เท่ำนั�น ขอเพยีงแค่เรำกล้ำท่ีจะซื่อสตัยกั์บหวัใจของตัวเอง กล้ำ
ท่ีจะตั�งค�ำถำม กล้ำท่ีจะลองผดิลองถกู และท่ีส�ำคัญท่ีสดุคือ กล้ำท่ีจะใจดีกับตัวเองในทกุยำ่งก้ำว

วนันี�คณุอำจจะยงัไมเ่จอค�ำตอบทั�งหมดก็ไมเ่ป็นไร แค่กำรท่ีคณุได้เริม่ตั�งค�ำถำมและออกเดินทำง นัน่
ก็ถือเป็นก้ำวแรกท่ียิง่ใหญ่และน่ำชื่นชมท่ีสดุแล้ว  ขอใหส้นุกกับกำรออกแบบชวีติท่ีมคีวำมสขุและมี
ควำมหมำยในแบบฉบบัของคณุเองนะครบั
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บทท่ี 4 ความเขม้แขง็ในใจ คือกญุแจสูค่วามส�าเรจ็
เคยรูส้กึเหมอืนก�ำลังพำยเรอืทวนน��ำไหมครบั  ควำมรูส้กึท่ีวำ่ไมว่ำ่จะพยำยำมแค่ไหน  ก็เหมอืนมคีล่ืน

ลกูใหญ่ซดัเขำ้มำใหเ้รำต้องเหนื่อยอยูเ่รื่อยไป  บำงครั�งก็เป็นเรื่องงำนท่ีท้ำทำยจนแทบจะวำงมอื  บำงทีก็
เป็นควำมสมัพนัธท่ี์ไมล่งตัวจนหวัใจอ่อนล้ำ  หรอือำจเป็นเปำ้หมำยสว่นตัวท่ีตั�งไวซ้ึ่งดหูำ่งไกลเหลือเกินจน
เริม่สงสยัในควำมสำมำรถของตัวเอง  เรำทกุคนต่ำงเคยเจอพำยุของตัวเองกันทั�งนั�น  และในวนัท่ีมดืมน
ท่ีสดุ หลำยคนอำจเคยถำมตัวเองเบำๆ ในใจวำ่ เรำจะผำ่นมนัไปได้อยำ่งไร

ค�ำตอบอำจไมไ่ด้อยูท่ี่กำรรอใหพ้ำยุสงบลง  แต่อยูท่ี่กำรสรำ้งสมอเรอืท่ีแขง็แรงพอจะหยัง่ลึกและ
ยนืหยดัได้ท่ำมกลำงควำมไมแ่น่นอนนั�น สมอเรอืท่ีวำ่นี�ก็คือ “ควำมเขม้แขง็ในใจ”  ของเรำนัน่เองครบั มนั
คือพลังจำกขำ้งในท่ีไมไ่ด้เกิดจำกพรสวรรค์หรอืโชคชว่ย แต่เป็นทักษะท่ีเรำทกุคนสรำ้งและฝึกฝนได้  ในบท
นี�  เรำจะมำคยุกันแบบเพื่อนถึงเพื่อน  วำ่เรำจะสรำ้งควำมแขง็แกรง่ท่ีวำ่นี�ขึ�นมำได้อยำ่งไร  เพื่อเป็นกญุแจ
ดอกส�ำคัญในกำรไขประตสููค่วำมส�ำเรจ็ในแบบฉบบัของเรำเอง

ควำมมุง่มัน่คืออะไรกันแน่
เมื่อพูดถึงค�ำวำ่  “ควำมมุง่มัน่”  หลำยคนอำจนึกถึงภำพของนักกีฬำโอลิมปิกท่ีฝึกซอ้มอยำ่ง

หนักหน่วงเป็นเวลำหลำยปี  หรอืนักธุรกิจท่ีล้มลกุคลกุคลำนแต่ไมเ่คยยอมแพจ้นกระทัง่ประสบควำมส�ำเรจ็
แต่จรงิๆ  แล้ว  ควำมมุง่มัน่ไมไ่ด้เป็นเรื่องยิง่ใหญ่ท่ีไกลตัวขนำดนั�นเสมอไปครบั  มนัคือพลังเงียบๆ ท่ีซอ่น
อยูใ่นกำรกระท�ำเล็กๆ ในทกุวนัของเรำ  เป็นเหมอืนเพื่อนท่ีคอยกระซบิขำ้งหใูหเ้รำลองอีกสกัครั�งในวนัท่ีเรำ
รูส้กึอยำกจะหยุดเดิน

ลองนึกภำพต้นไมใ้หญ่ท่ียนืต้นตระหง่ำนท้ำแดดท้ำฝนดสูคิรบั  ควำมแขง็แรงของมนัไมไ่ด้มำจำกล�ำ
ต้นท่ีใหญ่โตเพยีงอยำ่งเดียว  แต่มำจำกรำกท่ีหยัง่ลึกลงไปในดินอยำ่งมัน่คง  ค่อยๆ  ชอนไชไปทีละนิดเพื่อ
หำแหล่งน��ำและยดึเกำะพื�นดินไว้ ควำมมุง่มัน่ก็เชน่กัน มนัไมใ่ชค่วำมดื�อรั�นท่ีจะท�ำอะไรแบบหวัชนฝำ แต่เป็น
กำรหยัง่รำกควำมเชื่อมัน่ลงในเปำ้หมำยของตัวเองอยำ่งเงียบๆ และสม�่ำเสมอในทกุๆ วนั

ควำมมุง่มัน่คือกำรตัดสนิใจท่ีจะต่ืนมำวิง่ในตอนเชำ้  ทั�งท่ีเตียงนอนนุ่มๆ  ก�ำลังกอดรั�งเรำไว้  คือกำร
เปิดหนังสอือ่ำนต่ออีกหนึ่งบท  ทั�งท่ีใจอยำกจะไถหน้ำจอโทรศัพท์เพื่อดเูรื่องรำวของคนอ่ืน  คือกำรเลือกท่ี
จะพูดค�ำวำ่ “ขอโทษ” ก่อน แมว้ำ่เรำจะไมใ่ชฝ่่ำยผดิทั�งหมดในควำมขดัแยง้นั�น ควำมมุง่มัน่คือกำรท�ำในสิง่
ท่ีควรท�ำ  แมว้ำ่ในขณะนั�นเรำจะไมไ่ด้  “รูส้กึ”  อยำกท�ำมนัเลยก็ตำม  มนัคือกำรเลือกท�ำเพื่อเปำ้หมำยระยะ
ยำว  แทนท่ีจะยอมตำมใจตัวเองในระยะสั�น  เป็นกำรบอกตัวเองวำ่อนำคตท่ีดีกวำ่นั�นคุ้มค่ำพอท่ีจะแลกกับ
ควำมสบำยในวนันี�

ศิลปะของการท�าใจให้แขง็แรง
เมื่อเรำเขำ้ใจแล้ววำ่ควำมมุง่มัน่คือกำรกระท�ำท่ีสม�่ำเสมอ ค�ำถำมต่อมำคือ แล้วเรำจะสรำ้งพลังใจใหท้�ำ

สิง่เหล่ำนั�นต่อไปได้อยำ่งไร  โดยเฉพำะในวนัท่ีเรำเจออุปสรรคจนท้อ  นี่คือศิลปะของกำรท�ำใจใหแ้ขง็แรงท่ี
เรำต้องเรยีนรูแ้ละฝึกฝนครบั  เหมอืนกับกำรเขำ้ยมิเพื่อสรำ้งกล้ำมเนื�อ  เรำก็ต้องเขำ้ยมิทำงใจเพื่อสรำ้ง
ควำมแขง็แกรง่จำกภำยใน

สิง่แรกและส�ำคัญท่ีสดุคือ กำรปรบัมุมมอง ของเรำท่ีมต่ีอปัญหำ ลองจนิตนำกำรวำ่คณุก�ำลังเดินไป
บนเสน้ทำงหนึ่งแล้วเจอก้อนหนิขนำดใหญ่ขวำงทำง  คนท่ีมองวำ่มนัคือก�ำแพงอำจจะหนัหลังกลับและยอม
แพ้  แต่คนท่ีมองวำ่มนัคือบนัได อำจจะหำทำงปีนขำ้มมนัไปเพื่อจะพบวำ่ววิหลังก้อนหนินั�นสวยงำมเพยีงใด
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อุปสรรคก็เชน่เดียวกันครบั  มนัไมใ่ชจุ่ดจบของเสน้ทำง  แต่มนัคือโจทยท่ี์เขำ้มำเพื่อท้ำทำยใหเ้รำเติบโตขึ�น
ลองเปล่ียนค�ำถำมในหวัจำก “ท�ำไมเรื่องนี�ต้องเกิดกับฉัน” เป็น “เรื่องนี�ก�ำลังสอนอะไรฉันอยู”่ หรอื “ฉัน
จะใชป้ระโยชน์จำกสถำนกำรณ์นี�ได้อยำ่งไร” ดสูคิรบั แค่มุมมองท่ีเปล่ียนไป ก็ท�ำใหเ้รำเหน็ทำงออกท่ีไมเ่คย
เหน็มำก่อนได้

ต่อมำคือ ควำมเมตตำต่อตนเอง ซึ่งเป็นสิง่ท่ีหลำยคนมกัจะลืมไปในเวลำท่ียำกล�ำบำก เรำมกัเขำ้ใจผดิ
วำ่ควำมแขง็แกรง่คือกำรไมรู่ส้กึเจบ็ปวด ไมเ่คยรอ้งไห้ และต้องเขม้แขง็ตลอดเวลำ แต่ควำมจรงิแล้ว กำร
ท�ำใจใหแ้ขง็แรงคือกำรอนุญำตใหตั้วเองรูส้กึอ่อนแอได้  คือกำรยอมรบัวำ่เรำก็เป็นแค่มนุษยค์นหนึ่งท่ี
เสยีใจได้ ผดิหวงัเป็น แต่หวัใจส�ำคัญคือ หลังจำกท่ีล้มแล้ว เรำจะพูดกับตัวเองวำ่อยำ่งไร ลองพูดกับตัวเอง
เหมอืนท่ีเรำพูดกับเพื่อนสนิทท่ีสดุดสูคิรบั  ในวนัท่ีเพื่อนเรำเสยีใจ  เรำคงไมซ่��ำเติมด้วยค�ำพูดวำ่  “เหน็ไหม
บอกแล้วไมเ่ชื่อ” แต่เรำจะโอบกอดและบอกเขำวำ่ “ไมเ่ป็นไรนะ ล้มบำ้งก็ได้ เดี๋ยวค่อยๆ ลกุขึ�นมำใหม”่ เรำ
เองก็สมควรได้รบัค�ำพูดดีๆ  แบบนั�นจำกตัวเรำเองเชน่กัน  กำรใจดีกับตัวเองไมใ่ชก่ำรตำมใจ  แต่คือกำรให้
เกียรติควำมรูส้กึของตัวเองและใหโ้อกำสตัวเองได้เริม่ต้นใหมอี่กครั�ง

สดุท้ำยคือกำร  โฟกัสในสิง่ท่ีควบคมุได้  ในชวีติเรำมหีลำยสิง่หลำยอยำ่งท่ีอยูน่อกเหนือกำรควบคมุ
ของเรำ ไมว่ำ่จะเป็นลมฟำ้อำกำศ ควำมคิดของคนอ่ืน กำรกระท�ำของผูอ่ื้น หรอืเหตกุำรณ์ท่ีไมค่ำดฝัน กำร
เอำพลังงำนทั�งหมดไปกังวลกับสิง่เหล่ำนี�  มแีต่จะท�ำใหเ้รำหมดแรงไปโดยเปล่ำประโยชน์  ลองวำดวงกลม
สองวงซอ้นกัน วงกลมขำ้งในเขยีนวำ่  “สิง่ท่ีควบคมุได้”  เชน่  ควำมคิดของเรำ  กำรกระท�ำของเรำ  ค�ำพูด
ของเรำ กำรวำงแผนของเรำ สว่นวงกลมนอกเขยีนวำ่ “สิง่ท่ีควบคมุไมไ่ด้” เชน่ ผลลัพธส์ดุท้ำย ควำมคิด
เหน็ของคนอ่ืน เศรษฐกิจโลก แล้วใชพ้ลังงำนและสมำธทัิ�งหมดไปกับวงกลมวงใน เมื่อเรำท�ำในสว่นของเรำ
อยำ่งดีท่ีสดุแล้ว  เรำจะปล่อยวำงเรื่องท่ีเหลือได้ง่ำยขึ�น  และรูส้กึสงบในใจมำกขึ�นไมว่ำ่ผลลัพธจ์ะเป็น
อยำ่งไร

ขั�นตอนง่ายๆ ในการสรา้งความเขม้แขง็จากขา้งใน
เมื่อเรำมทัีศนคติท่ีถกูต้องเป็นรำกฐำนแล้ว  ก็ถึงเวลำลงมอืปฏิบติัด้วยขั�นตอนง่ำยๆ  ท่ีจะชว่ยสะสม

ควำมแขง็แกรง่ใหเ้รำในทกุๆ วนั  เหมอืนกำรหยอดกระปุกออมสนิ ท่ีแมจ้ะเริม่จำกเหรยีญเล็กๆ แต่เมื่อท�ำ
อยำ่งสม�่ำเสมอ วนัหนึ่งก็จะกลำยเป็นเงินก้อนใหญ่ได้

กฎ  5  นำที  เป็นเครื่องมอืท่ีทรงพลังมำกส�ำหรบัวนัท่ีเรำไมอ่ยำกท�ำอะไรเลย  วนัท่ีควำมขี�เกียจเขำ้
ครอบง�ำ หลักกำรง่ำยๆ คือ ใหบ้อกกับตัวเองวำ่จะท�ำสิง่นั�นแค่ 5 นำทีเท่ำนั�น เชน่ ถ้ำไมอ่ยำกออกไปวิง่ ก็
แค่บอกตัวเองวำ่  “ขอแค่เปล่ียนชุดแล้วออกไปเดินเล่นหน้ำบำ้น 5  นำทีก็พอ”  หรอืถ้ำต้องเขยีนรำยงำนท่ี
น่ำเบื่อ  ก็บอกตัวเองวำ่  “ขอแค่เปิดไฟล์แล้วเขยีนประโยคแรกประโยคเดียว”  พอเรำเริม่ลงมอืท�ำไปแล้ว
แรงต้ำนในใจจะลดลง  และสว่นใหญ่มกัจะพบวำ่มนัไมไ่ด้แยอ่ยำ่งท่ีคิด  และเรำก็สำมำรถท�ำต่อไปได้จนครบ
เปำ้หมำย หรอือยำ่งน้อยก็ได้เริม่ต้น ซึ่งดีกวำ่กำรไมไ่ด้ท�ำอะไรเลย

ฉลองชยัชนะเล็กๆ ระหวำ่งทำง กำรเดินทำงสูเ่ปำ้หมำยใหญ่มกัจะยำวไกลและท�ำใหเ้รำท้อได้ง่ำย ลอง
ซอยเปำ้หมำยใหญ่ใหเ้ป็นเปำ้หมำยเล็กๆ  ท่ีวดัผลได้  แล้วเมื่อเรำท�ำส�ำเรจ็ในแต่ละขั�น  ใหเ้รำหยุดและชื่นชม
ตัวเองบำ้ง ไมต้่องรอใหถึ้งเสน้ชยัแล้วค่อยดีใจ กำรได้ฉลองควำมส�ำเรจ็เล็กๆ น้อยๆ นี่แหละครบั คือน��ำมนั
ท่ีหล่อเลี�ยงใหเ้รำมแีรงเดินต่อไป  อำจจะเป็นแค่กำรใหร้ำงวลัตัวเองด้วยกำแฟแก้วโปรด  กำรดหูนังเรื่องท่ี
อยำกดู หรอืแค่กำรพูดกับตัวเองหน้ำกระจกวำ่ “เก่งมำกเลยนะวนันี�” กำรรบัรูค้วำมก้ำวหน้ำของตัวเองจะ
ชว่ยสรำ้งแรงผลักดันและท�ำใหเ้รำรูส้กึดีกับตัวเองมำกขึ�น
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ค้นหำ  “เหตผุล”  ของคณุ  ท�ำไมคณุถึงอยำกท�ำสิง่นี�ใหส้�ำเรจ็  เปำ้หมำยนั�นมคีวำมหมำยกับคณุ
อยำ่งไร กำรเชื่อมโยงกำรกระท�ำของเรำเขำ้กับควำมหมำยท่ีลึกซึ�ง จะเป็นเหมอืนสมอท่ีคอยยดึเรำไวใ้นวนัท่ี
คล่ืนลมแรง  ในวนัท่ีคณุรูส้กึอยำกยอมแพ้  ใหก้ลับมำทบทวน  “เหตผุล”  ท่ีคณุเริม่ต้น  มนัอำจจะเป็นเพื่อ
ครอบครวั เพื่ออนำคตของตัวเอง หรอืเพื่อท�ำใหโ้ลกนี�น่ำอยูข่ึ�น เมื่อเหตผุลนั�นชดัเจนและยิง่ใหญ่พอ มนัจะ
กลำยเป็นเชื�อเพลิงท่ีไมม่วีนัหมดใหค้ณุก้ำวเดินต่อไปได้เสมอ

ฝึกสติ  หรอืกำรอยูกั่บปัจจุบนั  ในโลกท่ีวุน่วำยและเต็มไปด้วยสิง่เรำ้  กำรฝึกสติเป็นเหมอืนกำรสรำ้ง
พื�นท่ีสงบในใจของเรำ ลองหำเวลำแค่วนัละ 5-10 นำที นัง่เงียบๆ อยูกั่บลมหำยใจของตัวเอง รบัรูถึ้งลมท่ี
เขำ้และออกโดยไมต้่องตัดสนิอะไร  กำรฝึกสติจะชว่ยใหเ้รำมสีติรูเ้ท่ำทันควำมคิดและควำมรูส้กึของตัวเอง
มำกขึ�น ท�ำใหเ้รำไมถ่กูอำรมณ์ชัว่วูบพดัพำไป และสำมำรถเลือกท่ีจะตอบสนองต่อสถำนกำรณ์ต่ำงๆ อยำ่ง
ใจเยน็และมเีหตผุลมำกขึ�น แทนท่ีจะตอบโต้ไปตำมสญัชำตญำณ

สรำ้งเครอืขำ่ยสนับสนุน ไมม่ใีครเขม้แขง็ได้ด้วยตัวคนเดียว มนุษยเ์ป็นสตัวส์งัคมท่ีต้องกำรกำรเชื่อม
โยง ลองมองไปรอบๆ ตัว แล้วใชเ้วลำกับคนท่ีเชื่อมัน่ในตัวเรำ คนท่ีคอยใหก้�ำลังใจ และคนท่ีพรอ้มจะรบัฟงั
เรำในวนัท่ีเรำอ่อนแอโดยไมตั่ดสนิ  พลังบวกจำกคนรอบขำ้งเป็นเหมอืนเกรำะปอ้งกันท่ีชว่ยใหเ้รำผำ่นพน้
ชว่งเวลำท่ียำกล�ำบำกไปได้  และในขณะเดียวกัน กำรเป็นผูใ้หก้�ำลังใจคนอ่ืน ก็ชว่ยเสรมิสรำ้งควำมเขม้แขง็
ในใจเรำได้เชน่กัน

เรื่องเล่าของคนท่ีไมย่อมแพ้
ผมมเีรื่องของ  “ปำ้ณี”  หญิงวยักลำงคนท่ีผมเคยรูจ้กัมำเล่ำใหฟ้งัครบั  ปำ้ณีเปิดรำ้นขำยขำ้วแกง

เล็กๆ ในชุมชนท่ีเธอรกั เธอใสใ่จในทกุขั�นตอน ตั�งแต่กำรเลือกวตัถดุิบไปจนถึงกำรปรุงรสด้วยตัวเอง รำ้น
ของเธอจงึเป็นเหมอืนหวัใจของชุมชน  ท่ีท่ีทกุคนมำฝำกท้องและพูดคยุกัน  แต่แล้ววนัหนึ่งก็มรีำ้นสะดวก
ซื�อเจำ้ใหญ่ท่ีเปิดตลอด  24  ชัว่โมงมำตั�งอยูฝ่ั่งตรงขำ้ม  ลกูค้ำท่ีเคยเขำ้รำ้นปำ้ณีก็ค่อยๆ  หำยไปจนน่ำใจ
หำย ปำ้ณีเสยีใจมำกครบั คืนแรกๆ แกนอนไมห่ลับเลย คิดแต่วำ่จะท�ำอยำ่งไรต่อไป จะปิดรำ้นท่ีรกัไปเลยดี
ไหม

แต่แทนท่ีจะยอมแพต่้อโชคชะตำ  ปำ้ณีกลับมำนัง่คยุกับตัวเองอยำ่งจรงิจงั  เธอถำมตัวเองวำ่
“เหตผุล”  ท่ีเธอเปิดรำ้นนี�คืออะไร ค�ำตอบท่ีชดัเจนในใจคือเธอรกัในกำรท�ำอำหำรและมคีวำมสขุท่ีได้เหน็คน
กินของอรอ่ยๆ  และมสีขุภำพดี  เมื่อเหตผุลชดัเจน  เธอก็เริม่มองหำทำงออก  เธอไมไ่ด้มองรำ้นสะดวกซื�อ
เป็นศัตรู  แต่มองเป็นโจทยท่ี์ต้องแก้  เธอสงัเกตวำ่รำ้นสะดวกซื�อนั�นมแีต่อำหำรแชแ่ขง็และอำหำรส�ำเรจ็รูป
ท่ีอำจไมด่ีต่อสขุภำพนัก  เธอจงึเริม่ปรบัรำ้นของตัวเองใหแ้ตกต่ำง  เธอเริม่ท�ำเมนูใหม่ๆ  ท่ีเน้นผกัสดและ
วตัถดุิบจำกชำวบำ้นในท้องถ่ิน  เขยีนปำ้ยบอกเล่ำเรื่องรำวของวตัถดุิบท่ีเธอตั�งใจไปเลือกซื�อด้วยตัวเองทกุ
เชำ้  เธอเริม่ท�ำขำ้วกล่องส�ำหรบัคนท�ำงำนท่ีไมม่เีวลำแต่ยงัอยำกกินอำหำรท่ีดี  และท่ีส�ำคัญท่ีสดุ  เธอยงัคง
ยิ�มแยม้และพูดคยุกับลกูค้ำทกุคนอยำ่งเป็นกันเองเหมอืนเดิม  ถำมไถ่สำรทกุขส์กุดิบจนลกูค้ำรูส้กึเหมอืน
เป็นคนในครอบครวั

ชว่งแรกอำจจะยงัเงียบเหงำ  แต่ควำมมุง่มัน่ของปำ้ณีท่ีท�ำสิง่ดีๆ  อยำ่งสม�่ำเสมอเริม่สง่ผล  ลกูค้ำ
เก่ำๆ  เริม่กลับมำเพรำะคิดถึงรสมอืและน��ำใจของเธอ  ลกูค้ำใหม่ๆ  ท่ีใสใ่จสขุภำพก็เริม่บอกกันปำกต่อปำก
รำ้นของปำ้ณีไมเ่พยีงแต่รอดมำได้  แต่ยงักลำยเป็นรำ้นขวญัใจของชุมชนท่ีแขง็แกรง่กวำ่เดิมเสยีอีก เรื่อง
ของปำ้ณีสอนใหเ้รำรูว้ำ่  อุปสรรคท่ีเขำ้มำอำจดเูหมอืนจะท�ำลำยเรำ แต่ถ้ำเรำมใีจท่ีแขง็แรงพอ เรำสำมำรถ
เปล่ียนมนัใหเ้ป็นโอกำสในกำรเติบโตและค้นพบศักยภำพใหม่ๆ  ของตัวเองได้เสมอ

27



บทสรุป
ควำมเขม้แขง็ในใจไมใ่ชส่ิง่ท่ีใครจะมหีรอืไมม่มีำตั�งแต่เกิด  แต่มนัคือกล้ำมเนื�อท่ีเรำทกุคนสรำ้งขึ�นได้

ผำ่นกำรฝึกฝนอยำ่งสม�่ำเสมอ มนัคือกำรเลือกท่ีจะลงมอืท�ำแมใ้นวนัท่ีไมรู่ส้กึอยำกท�ำ  คือกำรปรบัมุมมอง
ใหเ้หน็โอกำสในทกุปัญหำ  คือกำรใจดีกับตัวเองในวนัท่ีเรำพลำดพลั�ง  และคือกำรจดจ�ำเหตผุลท่ีท�ำใหเ้รำ
เริม่ต้นไวเ้สมอเพื่อเป็นแสงน�ำทำง

วนันี�  ไมว่ำ่คณุก�ำลังเผชญิกับพำยุลกูไหนอยูก็่ตำม  อยำกใหค้ณุลองหำยใจเขำ้ลึกๆ  แล้วบอกกับ
ตัวเองวำ่พลังท่ีจะผำ่นมนัไปได้นั�นอยูใ่นตัวคณุแล้ว มนัอำจจะเริม่ต้นจำกก้ำวเล็กๆ แค่ก้ำวเดียว จำกกำรท�ำ
อะไรบำงอยำ่งแค่  5  นำที  หรอืจำกกำรเลือกท่ีจะยิ�มใหตั้วเองในกระจก  ขอเพยีงแค่เริม่ต้นและท�ำมนัอยำ่ง
สม�่ำเสมอ  คณุก็จะค่อยๆ  สรำ้งสมอเรอืท่ีแขง็แกรง่ขึ�นในใจ  และพรอ้มท่ีจะออกแบบชวีติท่ีใชใ่นแบบฉบบั
ของคณุเองได้อยำ่งแน่นอนครบั  เพรำะท้ำยท่ีสดุแล้ว  คนท่ีจะพำเรำไปถึงฝ่ังฝันได้  ก็คือตัวเรำเองท่ีมหีวัใจ
อันแขง็แกรง่นัน่เอง
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บทท่ี 5 หยุดเชื่อทกุความคิดท่ีผ่านหัว
ท�าความรูจ้กักับการตัง้ค�าถามกับความคิดของตัวเอง เพื่อไมใ่หติ้ดกับดักความคิดลบ

เคยไหมท่ีก�ำลังนัง่ท�ำงำนอยูด่ีๆ ก็มคีวำมคิดแวบเขำ้มำในหวัวำ่ “งำนนี�ต้องออกมำไมด่ีแน่เลย”  หรอื
ตอนท่ีก�ำลังจะลองท�ำอะไรใหม่ๆ  ก็มเีสยีงเล็กๆ  ดังขึ�นมำวำ่  “อยำ่ท�ำเลย  เดี๋ยวก็ล้มเหลวอีก”  หรอืแม้
กระทัง่ตอนท่ีสอ่งกระจกแล้วก็คิดวำ่ “ท�ำไมเรำดไูมด่ีเลยนะ”

เสยีงในหวัเหล่ำนี�มนัมำจำกไหนกันนะ ท�ำไมมนัถึงชอบโผล่มำโดยท่ีเรำไมไ่ด้เชื�อเชญิ แถมสว่นใหญ่มกั
จะเป็นควำมคิดในแง่ลบท่ีคอยบัน่ทอนก�ำลังใจของเรำอยูเ่รื่อยไป  เรำเรยีกเสยีงเหล่ำนี�วำ่  “ควำมคิด
อัตโนมติั”  (Automatic  Thoughts)  มนัคือควำมคิดท่ีผดุขึ�นมำเองอยำ่งรวดเรว็ปำนสำยฟำ้แลบ  เป็น
เหมอืนเพื่อนรว่มหอ้งท่ีไมเ่คยหลับใหลและพรอ้มจะกระซบิเรื่องรำวต่ำงๆ ใหเ้รำฟงัตลอดเวลำ

หลำยครั�งท่ีเรำเผลอเชื่อทกุค�ำพูดของเพื่อนคนนี�ไปโดยปรยิำย  เรำปล่อยใหค้วำมคิดลบๆ  เหล่ำนี�
กลำยเป็นควำมจรงิของเรำ  ก�ำหนดควำมรูส้กึและกำรกระท�ำของเรำโดยไมรู่ตั้ว  เรำติดอยูใ่น  “กับดัก
ควำมคิด” ท่ีเรำสรำ้งขึ�นมำเอง ท�ำใหเ้รำเครยีด กังวล ไมก่ล้ำท่ีจะเป็นตัวเอง หรอืพลำดโอกำสดีๆ ในชวีติไป
อยำ่งน่ำเสยีดำย

แต่จะเกิดอะไรขึ�นถ้ำเรำบอกคณุวำ่  คณุไมจ่�ำเป็นต้องเชื่อทกุควำมคิดท่ีผำ่นเขำ้มำในหวัล่ะ  จะเป็น
อยำ่งไรถ้ำเรำสำมำรถเรยีนรูท่ี้จะเป็นเพื่อนกับเสยีงในหวัของเรำ  แทนท่ีจะเป็นทำสของมนั  บทนี�จะชวนคณุ
มำท�ำควำมรูจ้กัและฝึกฝนทักษะท่ีทรงพลังท่ีสดุอยำ่งหนึ่งในกำรออกแบบชวีติ  นัน่คือกำร  “หยุด”  และ
“ตั�งค�ำถำม”  กับควำมคิดของตัวเอง  เพื่อปลดปล่อยตัวเรำใหเ้ป็นอิสระจำกกับดักควำมคิดลบ  และค้นพบ
ควำมจรงิท่ีวำ่ เรำมพีลังมำกกวำ่ท่ีเรำคิด

ท�าไมเราถึงชอบคิดลบ: ท�าความเขา้ใจเบื�องหลังเสยีงในหัว
ก่อนจะไปต่อสูกั้บควำมคิดลบ  เรำมำท�ำควำมเขำ้ใจกันก่อนวำ่ท�ำไมสมองของเรำถึงมแีนวโน้มท่ีจะ

ผลิตควำมคิดเหล่ำนี�ออกมำ  ค�ำตอบซอ่นอยูใ่นววิฒันำกำรของมนุษย์  สมองของเรำถกูออกแบบมำเพื่อ
ควำมอยูร่อดเป็นหลัก  ในสมยัดึกด�ำบรรพ์  กำรมองโลกในแง่รำ้ยเล็กน้อยถือเป็นขอ้ได้เปรยีบ  กำรคิดวำ่
“ในพุม่ไมน้ั �นอำจจะมเีสอืซอ่นอยู”่  ยอ่มปลอดภัยกวำ่กำรคิดวำ่  “ในพุม่ไมน้ั �นมดีอกไมส้วยๆ  แน่เลย”
บรรพบุรุษของเรำท่ีระแวดระวงัและมองเหน็ภัยคกุคำมได้ไวกวำ่จงึมโีอกำสรอดชวีติและสง่ต่อยนีนี�มำถึง
เรำ ควำมเอนเอียงไปในทำงลบ (Negative Bias) นี�ยงัคงฝังรำกลึกอยูใ่นสมองของเรำจนถึงปัจจุบนั

เพื่อใหเ้หน็ภำพชดัขึ�น ลองจนิตนำกำรวำ่สมองของเรำมทีีมงำน 3 คน:
1.  สมองสว่นสตัวเ์ลื�อยคลำน  (Reptilian  Brain):  คือทีมรกัษำควำมปลอดภัยท่ีท�ำงำนตำม

สญัชำตญำณ ท�ำหน้ำท่ีเก่ียวกับกำรเอำชวีติรอดขั�นพื�นฐำน เชน่ กำรหำยใจ และปฏิกิรยิำสูห้รอืหนี (Fight-
or-Flight) ท�ำงำนรวดเรว็และไมใ่ชเ้หตผุล

2.  สมองสว่นลิมบกิ  (Limbic  Brain):  คือยำมขี�กังวลท่ีชื่อ  “อะมกิดำลำ”  (Amygdala)  คอยสอด
สอ่งหำภัยคกุคำมอยูต่ลอดเวลำ เมื่อเจอบำงสิง่ท่ีอำจเป็นอันตรำย (ไมว่ำ่จะจรงิหรอืคิดไปเอง) มนัจะกดปุม่
สญัญำณเตือนภัยทันที

3. สมองสว่นนีโอคอรเ์ท็กซ์ (Neocortex): คือผูบ้รหิำรสขุุมท่ีมเีหตผุล ท�ำหน้ำท่ีเก่ียวกับตรรกะ กำร
วำงแผน และภำษำ แต่ท�ำงำนชำ้กวำ่สองทีมแรกมำก
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เมื่อคณุเจอสถำนกำรณ์ท่ีตึงเครยีด เชน่ ก�ำลังจะพรเีซนต์งำน อะมกิดำลำ (ยำม) จะตะโกนขึ�นมำก่อน
เลยวำ่  “อันตรำย  ทกุคนก�ำลังจะจบัผดิเรำ”  สญัญำณเตือนภัยนี�ท�ำใหห้วัใจคณุเต้นเรว็  มอืเยน็เหง่ือออก
ในขณะท่ีนีโอคอรเ์ท็กซ์ (ผูบ้รหิำร)  ก�ำลังพยำยำมวเิครำะหอ์ยำ่งมเีหตผุลวำ่ “เดี๋ยวก่อน เรำเตรยีมตัวมำดี
นะ”  แต่เสยีงของมนัมกัจะถกูเสยีงตะโกนท่ีต่ืนตระหนกของยำมบดบงัไป  ควำมคิดลบอัตโนมติัจงึเป็น
เหมอืน “สญัญำณเตือนภัยท่ีผดิพลำด” (False Alarm) จำกยำมท่ีขี�กังวลเกินเหตนุัน่เอง

ผลกระทบของกับดักความคิด: โดมโิน่ท่ีล้มทับชวีติ
กำรติดอยูใ่นกับดักควำมคิดไมใ่ชแ่ค่เรื่องของควำมรูส้กึแยช่ัว่ครั�งชัว่ครำว  แต่มนัสำมำรถสรำ้งผล

กระทบแบบโดมโิน่ท่ีล้มทับไปทัว่ทกุด้ำนของชวีติเรำได้
ด้ำนกำรงำน:  ควำมคิดวำ่  “ฉันไมเ่ก่งพอ”  อำจท�ำใหค้ณุไมก่ล้ำเสนอไอเดีย  ไมก่ล้ำขอขึ�นเงินเดือน

หรอืไมก่ล้ำสมคัรงำนท่ีท้ำทำยกวำ่เดิม ท�ำใหค้ณุพลำดโอกำสในกำรเติบโต
ด้ำนควำมสมัพนัธ:์  กำร  “อ่ำนใจ”  คนอ่ืนในแง่ลบอยูเ่สมอ  อำจท�ำใหค้ณุตีตัวออกหำ่งจำกเพื่อนฝูง

หรอืคนรกั เพรำะคิดวำ่พวกเขำคงไมช่อบคณุ หรอืก�ำลังร�ำคำญคณุอยู่
ด้ำนสขุภำพ:  ควำมเครยีดเรื�อรงัท่ีเกิดจำกควำมคิดลบสำมำรถสง่ผลโดยตรงต่อรำ่งกำยของคณุได้

ตั�งแต่อำกำรปวดหวั นอนไมห่ลับ ไปจนถึงกำรเพิม่ควำมเสีย่งต่อโรคภัยต่ำงๆ
กำรตระหนักวำ่  “ควำมคิดไมใ่ชค่วำมจรงิ”  คือก้ำวแรกท่ีส�ำคัญท่ีสดุในกำรปลดปล่อยตัวเองออกจำก

กับดักนี�  ควำมคิดเป็นเพยีง  “เหตกุำรณ์ทำงจติ”  (Mental  Event)  ท่ีเกิดขึ�นในหวัเรำ  มนัเป็นเพยีงขอ้
เสนอแนะ เป็นกำรตีควำม ไมใ่ชข่อ้เท็จจรงิท่ีตำยตัว เมื่อเรำเขำ้ใจสิง่นี� เรำจะเริม่สรำ้งระยะหำ่งระหวำ่ง “ตัว
เรำ” กับ “ควำมคิดของเรำ” ได้ และนัน่คือจุดเริม่ต้นของกำรเปล่ียนแปลง

คู่มอืฉบบัจบัมอืท�ำ: 4 ขั �นตอนเปล่ียนควำมคิดลบใหเ้ป็นพลัง
ตอนนี�เรำมำถึงสว่นท่ีส�ำคัญท่ีสดุ  นัน่คือวธิกีำรท่ีเป็นรูปธรรมในกำรฝึกตั�งค�ำถำมกับควำมคิดของ

ตัวเอง เรำจะแบง่ออกเป็น 4 ขั �นตอนง่ำยๆ ท่ีคณุสำมำรถน�ำไปปรบัใชไ้ด้ทันที

ขั�นตอนท่ี 1: จบัให้ทันความคิด (Identify)
ก่อนท่ีเรำจะตั�งค�ำถำมกับอะไรได้  เรำต้องรูก่้อนวำ่สิง่นั�นคืออะไร  ขั�นตอนนี�คือกำรฝึกเป็น  “นักสบื

ควำมคิด”  ของตัวเอง คอยสงัเกตและตระหนักรูถึ้งควำมคิดลบๆ ท่ีผดุขึ�นมำในแต่ละวนั  เทคนิคท่ีชว่ยได้
มำกคือกำรท�ำ  “สมุดบนัทึกควำมคิด”  (Thought  Record)  เมื่อไหรก็่ตำมท่ีรูส้กึแย่  ลองหยุดสกัครูแ่ล้ว
ถำมตัวเองวำ่ “เมื่อกี�นี�มคีวำมคิดอะไรแวบเขำ้มำในหวัเรำนะ” แล้วจดมนัลงไป

ขั�นตอนท่ี 2: ค้นหาความจรงิ (Examine the Evidence)
เมื่อเรำจบัควำมคิดตัวรำ้ยได้แล้ว  ก็ถึงเวลำพำมนัขึ�นศำลเพื่อไต่สวนหำควำมจรงิ  ในขั�นตอนนี�  เรำจะ

สวมบทเป็นผูพ้พิำกษำท่ียุติธรรม  ถำมค�ำถำมเพื่อตรวจสอบควำมคิดนั�นๆ  อยำ่งตรงไปตรงมำ  ลองใชชุ้ด
ค�ำถำมเหล่ำนี�:

มหีลักฐำนอะไรท่ีสนับสนุนวำ่ควำมคิดนี�เป็นเรื่องจรงิบำ้ง
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มหีลักฐานอะไรท่ีคัดค้านความคิดนี�บา้ง
ควำมคิดนี�เป็นควำมจรงิ 100% หรอืเป็นแค่กำรตีควำมของฉัน
เรื่องท่ีเลวรำ้ยท่ีสดุท่ีอำจจะเกิดขึ�นคืออะไร แล้วถ้ำมนัเกิดขึ�นจรงิ ฉันจะรบัมอืกับมนัได้ไหม
ถ้ำเพื่อนสนิทของฉันก�ำลังคิดแบบนี� ฉันจะบอกกับเขำวำ่อยำ่งไร

ขั�นตอนท่ี 3: ท้าทายความคิด (Challenge)
ในขั�นตอนนี�  เรำจะมำท�ำควำมรูจ้กักับ  “กับดักควำมคิด”  หรอื  “ควำมบดิเบอืนทำงควำมคิด”

(Cognitive  Distortions)  ซึ่งเป็นเหมอืนแวน่ตำสเีพี�ยนท่ีท�ำใหเ้รำมองโลกผดิไปจำกควำมเป็นจรงิ  กำร
รูทั้นรูปแบบควำมคิดท่ีบดิเบอืนเหล่ำนี�จะชว่ยใหเ้รำท้ำทำยมนัได้ง่ำยขึ�น

กับดักความคิด ค�าอธบิาย ตัวอยา่ง ค�าถามท้าทาย

:--- :--- :--- :---
กำรคิดแบบขำว-ด�ำ  มองวำ่ทกุอยำ่งมแีค่ดีสดุๆ  กับแยส่ดุๆ  ไมม่ตีรงกลำง  “ถ้ำฉันท�ำไมไ่ด้สมบูรณ์

แบบ ก็เท่ำกับล้มเหลว” “กำรท�ำได้ดี 80% ถือเป็นควำมล้มเหลวทั�งหมดเลยหรอื”
กำรตีควำมเกินจรงิ น�ำเหตกุำรณ์รำ้ยๆ แค่ครั�งเดียว มำสรุปวำ่มนัจะเกิดขึ�น “ตลอดไป” “ฉันไปเดท

แล้วไมโ่อเค  ฉันคงไมม่วีนัเจอรกัดีๆ”  “กำรท่ีมนัเกิดขึ�นครั�งหนึ่ง  แปลวำ่มนัจะต้องเกิดขึ�นทกุครั�งเสมอไป
จรงิหรอื”

กำรมองแต่แง่ลบ กรองเรื่องดีๆ ออกไป เหลือไวแ้ต่เรื่องแย่ๆ  เพยีงจุดเดียวมำขยำยใหใ้หญ่ ได้รบัค�ำ
ชมมำกมำย แต่เก็บค�ำวจิำรณ์เล็กๆ น้อยๆ มำคิดมำก “มแีง่มุมดีๆ อะไรอีกบำ้งในสถำนกำรณ์นี�ท่ีฉันอำจจะ
มองขำ้มไป”

กำรอ่ำนใจคนอ่ืน ทึกทักเอำเองวำ่คนอ่ืนก�ำลังคิดไมด่ีกับคณุ โดยไมม่หีลักฐำน “หวัหน้ำท�ำหน้ำเครยีด
แปลวำ่เขำต้องไมพ่อใจผลงำนฉันแน่ๆ” “ฉันมหีลักฐำนอะไรท่ีพสิจูน์ได้วำ่เขำคิดแบบนั�นจรงิๆ”

กำรท�ำนำยอนำคต คำดเดำวำ่อนำคตจะต้องออกมำเลวรำ้ยอยำ่งแน่นอน “ฉันไมม่ทีำงได้งำนนี�หรอก
คนสมคัรเก่งๆ ทั�งนั�น” “ฉันรูไ้ด้อยำ่งไรวำ่อนำคตจะเป็นแบบนั�น กำรคิดแบบนี�ชว่ยอะไรฉันได้บำ้ง”

กำรใหเ้หตผุลทำงอำรมณ์ เชื่อวำ่ควำมรูส้กึของตัวเองคือขอ้พสิจูน์ควำมจรงิ “ฉันรูส้กึวำ่ฉันเป็นคนขี�
แพ ้ดังนั�นฉันก็ต้องเป็นคนขี�แพจ้รงิๆ” “ควำมรูส้กึเป็นแค่ควำมรูส้กึ หรอืมนัคือควำมจรงิแท้”

เมื่อคณุเริม่จบัได้วำ่ควำมคิดของคณุก�ำลังติดกับดักแบบไหนอยู่  ลองเรยีกชื่อมนัออกมำเบำๆ  ในใจ
เชน่ “อ๋อ นี่คือกำรคิดแบบขำว-ด�ำนี่เอง”  กำรท�ำแบบนี�จะชว่ยดึงสติและสรำ้งระยะหำ่ง ท�ำใหค้ณุเหน็วำ่มนั
เป็นเพยีงรูปแบบควำมคิดท่ีผดิเพี�ยน ไมใ่ชค่วำมจรงิแท้ท่ีคณุต้องยอมจ�ำนน

ขั�นตอนท่ี 4: สรา้งมุมมองใหม ่(Reframe)
หลังจำกท่ีเรำท้ำทำยควำมคิดเดิมจนมนัเริม่หมดพลังแล้ว  ก็ถึงเวลำสรำ้ง  “ควำมคิดทำงเลือก”  ท่ี

สมดลุ  สรำ้งสรรค์  และเป็นประโยชน์กับเรำมำกกวำ่เดิม  ควำมคิดทำงเลือกไมใ่ชก่ำรพูดวำ่  “ฉันเก่งท่ีสดุ”
ทั�งๆ ท่ีในใจไมเ่ชื่อ แต่มนัคือกำรมองสถำนกำรณ์ตำมควำมเป็นจรงิอยำ่งครบถ้วนและใหก้�ำลังใจตัวเอง

31



ควำมคิดเดิม: “ฉันต้องพูดติดๆ ขดัๆ แล้วทกุคนจะมองวำ่ฉันไมเ่ก่งแน่เลย”
ควำมคิดทำงเลือก:  “ฉันเตรยีมตัวมำอยำ่งดีแล้ว  ถึงแมจ้ะต่ืนเต้นไปบำ้งก็เป็นเรื่องธรรมดำ  ฉันจะ

พยำยำมท�ำใหด้ีท่ีสดุในแบบของฉัน  คนอ่ืนอำจจะไมไ่ด้จบัผดิฉันขนำดนั�นก็ได้  และถึงแมจ้ะพูดผดิพลำดไป
บำ้ง มนัก็ไมใ่ชจุ่ดจบของโลก”

หวัใจส�ำคัญของกำรสรำ้งมุมมองใหมคื่อควำมยดืหยุน่และกำรมองหำควำมเป็นไปได้อ่ืนๆ  นอกเหนือ
จำกบทสรุปแง่ลบท่ีควำมคิดอัตโนมติัของเรำน�ำเสนอมำให้  ลองฝึกบอ่ยๆ  แล้วคณุจะพบวำ่ในทกุ
สถำนกำรณ์มกัจะมมุีมมองท่ีใหพ้ลังกับเรำซอ่นอยูเ่สมอ

เรื่องเล่ำจำกขำ้งในใจ: วนัท่ีเมฆฝนเคล่ือนผำ่นไป
ตั�มเป็นโปรแกรมเมอรท่ี์เก่งกำจ แต่เขำมกัจะจมอยูกั่บควำมคิดท่ีวำ่ “โค้ดของฉันยงัดีไมพ่อ”  เขำติด

กับดัก  “กำรคิดแบบขำว-ด�ำ”  ท่ีวำ่โค้ดต้องสมบูรณ์แบบเท่ำนั�น  วนัหนึ่ง  โปรเจกต์ท่ีเขำรบัผดิชอบเกิด
ปัญหำใหญ่ขึ�นมำ ควำมคิดอัตโนมติัถำโถมเขำ้มำ “เหน็ไหม เป็นเพรำะนำยทั�งหมด นำยมนัหว่ยแตก”  แต่
แล้วเขำก็นึกถึงเทคนิคท่ีเคยอ่ำนเจอ เขำหยุดพกั หำยใจลึกๆ แล้วเริม่คยุกับตัวเอง

ควำมคิด: “ฉันท�ำทกุอยำ่งพงัหมดเลย”
ท้ำทำย (ค้นหำควำมจรงิ):  “มนัจรงิเหรอท่ีฉันท�ำพงั  ‘ทั�งหมด’  ปัญหำนี�ซบัซอ้นและมหีลำยปัจจยัเขำ้

มำเก่ียวขอ้ง ฉันเป็นแค่สว่นหนึ่งของทีม”
ท้ำทำย (หำชื่อกับดัก): “อ้อ นี่มนักับดัก ‘กำรตีควำมเกินจรงิ’ กับ ‘กำรมองแต่แง่ลบ’ นี่เอง”
สรำ้งมุมมองใหม:่  “ใช่  มนัมปัีญหำเกิดขึ�น  และฉันก็มสีว่นต้องรบัผดิชอบ  แต่นี่คือโอกำสท่ีเรำจะได้

เรยีนรูแ้ละแก้ไขมนัไปด้วยกันในฐำนะทีม กำรโทษตัวเองตอนนี�ไมไ่ด้ชว่ยอะไรเลย”
ตั�มเปล่ียนพลังงำนจำกกำรโทษตัวเองมำเป็นกำรระดมสมองกับทีมเพื่อหำสำเหตขุองปัญหำ  เขำ

ยอมรบัในสว่นท่ีตัวเองอำจจะมองขำ้มไป และรว่มมอืกับคนอ่ืนๆ ในกำรแก้ไขจนส�ำเรจ็  หลังจำกเหตกุำรณ์
นั�น  ตั�มไมไ่ด้เลิกคิดวำ่โค้ดของตัวเองต้องดี  แต่เขำเรยีนรูท่ี้จะปล่อยวำงจำกควำมสมบูรณ์แบบท่ีเกินจรงิ
เขำยอมรบัวำ่ควำมผดิพลำดเป็นสว่นหนึ่งของกระบวนกำร  และท่ีส�ำคัญท่ีสดุ  เขำได้เรยีนรูท่ี้จะเป็น  “เพื่อน
รว่มทีม” ท่ีดีกับตัวเอง ไมใ่ชเ่จำ้นำยท่ีคอยแต่จะวจิำรณ์อยำ่งเดียวดำยอีกต่อไป

ท�าให้เปน็นิสยั: ปลกูต้นไมแ้ห่งความคิดใหม่
กำรเปล่ียนแปลงควำมคิดไมใ่ชเ่รื่องท่ีจะท�ำส�ำเรจ็ได้ในชัว่ขำ้มคืน  มนัเหมอืนกับกำรปลกูต้นไมท่ี้ต้อง

อำศัยกำรดแูลรดน��ำพรวนดินอยำ่งสม�่ำเสมอ กำรฝึกตั�งค�ำถำมกับควำมคิดก็เชน่กัน มนัคือกำรฝึก “กล้ำม
เนื�อควำมคิด” ใหแ้ขง็แรง เพื่อใหเ้รำสำมำรถรบัมอืกับควำมคิดลบได้โดยอัตโนมติัมำกขึ�นในอนำคต

ก�ำหนดเวลำ “เชค็อินกับควำมคิด”: ลองหำชว่งเวลำสั�นๆ 5-10 นำทีในแต่ละวนั เพื่อทบทวนควำมคิด
และอำรมณ์ท่ีเกิดขึ�นในวนันั�น

ใช้ Post-it เตือนใจ: เขยีนค�ำถำมท้ำทำยควำมคิด หรอืควำมคิดทำงเลือกท่ีคณุชอบ แล้วแปะไวใ้นท่ีท่ี
เหน็บอ่ยๆ เชน่ หน้ำกระจก หรอืจอคอมพวิเตอร์

หำเพื่อนคู่คิด  (Thought  Buddy):  ลองแบง่ปันเรื่องนี�กับเพื่อนสนิทหรอืคนท่ีคณุไวใ้จ  กำรได้เล่ำ
ควำมคิดของเรำใหค้นอ่ืนฟงัและได้รบัมุมมองใหม่ๆ  กลับมำเป็นวธิท่ีีชว่ยได้มำก

ฝึกสมำธหิรอืกำรเจรญิสติ (Mindfulness):  กำรฝึกสมำธคืิอกำรฝึกท่ีจะ  “เฝ้ำด”ู  ควำมคิดท่ีเกิดขึ�น
และดับไปโดยไมเ่ขำ้ไปตัดสนิหรอืคล้อยตำม มนัชว่ยสรำ้ง “พื�นท่ีวำ่ง” ระหวำ่งตัวเรำกับควำมคิด
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ใจดีกับตัวเอง  (Self-Compassion):  ในชว่งแรกคณุอำจจะยงัจบัควำมคิดไมทั่น  หรอืยงัเปล่ียน
มุมมองไมไ่ด้ในทันที ไมเ่ป็นไรเลย แค่คณุตระหนักและพยำยำม นัน่ก็ถือวำ่ยอดเยีย่มแล้ว อยำ่ซ��ำเติมตัวเอง
ลองพูดกับตัวเองเหมอืนท่ีคณุจะพูดกับเพื่อนรกัท่ีก�ำลังท้อแท้

บทสรุป: คณุคือผู้ควบคมุความคิด ไมใ่ชท่าสของมนั
ตลอดทั�งบทนี�  เรำได้เดินทำงเขำ้มำส�ำรวจโลกภำยในของเรำ  ท�ำควำมรูจ้กักับเพื่อนรว่มหอ้งท่ีชื่อวำ่

“ควำมคิดอัตโนมติั” และเรยีนรูว้ำ่ท�ำไมเพื่อนคนนี�ถึงมกัจะมองโลกในแง่รำ้ยอยูเ่สมอ เรำได้เหน็แล้ววำ่กำร
ปล่อยใหตั้วเองติดอยูใ่น “กับดักควำมคิด” นั�นสง่ผลเสยีต่อชวีติเรำอยำ่งไร และท่ีส�ำคัญท่ีสดุ เรำได้ค้นพบ
เครื่องมอืและแผนท่ีอันทรงพลังในกำรปลดปล่อยตัวเองใหเ้ป็นอิสระ

ควำมคิดท่ีผำ่นเขำ้มำในหวัก็เปรยีบเสมอืนรถยนต์ท่ีวิง่ผำ่นไปมำบนถนน เรำไมส่ำมำรถหำ้มไมใ่หร้ถวิง่
ได้  แต่เรำเลือกได้เสมอวำ่จะกระโดดขึ�นไปบนรถคันไหน  หรอืจะยนืมองมนัขบัผำ่นไปเฉยๆ  บนทำงเท้ำท่ี
ปลอดภัยของเรำเอง

4  ขั �นตอนท่ีเรำได้เรยีนรูกั้นไป  ทั�งกำรจบัใหทั้นควำมคิด,  กำรค้นหำควำมจรงิ,  กำรท้ำทำยควำมคิด
ด้วยกำรรูทั้นกับดักต่ำงๆ,  และกำรสรำ้งมุมมองใหม่  ล้วนเป็นทักษะท่ีต้องอำศัยกำรฝึกฝน  มนัอำจจะไม่
ง่ำยในตอนแรก แต่ทกุครั�งท่ีคณุเลือกท่ีจะ “หยุด” และ “ตั�งค�ำถำม” กับเสยีงในหวั คณุก�ำลังค่อยๆ ทวง
คืนพลังในกำรควบคมุชวีติกลับมำเป็นของคณุเอง  คณุก�ำลังบอกกับตัวเองวำ่  “ฉันไมใ่ชค่วำมคิดของฉัน
ฉันคือผูท่ี้เฝ้ำมองควำมคิด”

จ�ำไวเ้สมอวำ่  คณุคือท้องฟำ้ท่ีกวำ้งใหญ่  ท่ีเฝ้ำมองก้อนเมฆแหง่ควำมคิดลอยผำ่นไป  บำงวนัท้องฟำ้
อำจสดใส บำงวนัอำจมเีมฆครึ�ม แต่นัน่ก็ไมไ่ด้เปล่ียนแปลงธรรมชำติของท้องฟำ้เลยแมแ้ต่น้อย คณุมพีลัง
ท่ีจะเลือก คณุมปัีญญำท่ีจะตั�งค�ำถำม และคณุมคีวำมสำมำรถท่ีจะออกแบบชวีติท่ีคณุต้องกำรได้เสมอ ขอ
เพยีงแค่เริม่ต้นจำกกำร  “หยุด”  และไมเ่ชื่อทกุควำมคิดท่ีผำ่นเขำ้มำในหวัเท่ำนั�นเอง  ชวีติท่ีเบำสบำยและ
เป็นของคณุอยำ่งแท้จรงิ รอคณุอยูอี่กฟำกหนึ่งของควำมคิดลบเหล่ำนั�นเสมอ
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บทท่ี 6 ความมัง่คัง่ท่ีแท้จรงิ มองให้ครบทกุมติิ
ส�ารวจความมัง่คัง่ทัง้ 5 ด้านท่ีชว่ยใหช้วีติสมดลุและเติมเต็ม

เคยไหมครบัท่ีรูส้กึวำ่ชวีติมนัโหวงๆ เหมอืนมอีะไรบำงอยำ่งขำดหำยไป ทั�งๆ ท่ีกำรงำนก็ดมูัน่คง เงิน
ในบญัชก็ีมพีอใชจ้ำ่ย แต่ลึกๆ ขำ้งในกลับไมม่คีวำมสขุอยำ่งท่ีคิดไว้

เรำหลำยคนถกูสอนใหเ้ชื่อวำ่ “ควำมมัง่คัง่” คือกำรมเีงินทองมำกมำย มบีำ้นหลังใหญ่ มรีถหรูๆ ขบั
ซึ่งแน่นอนวำ่สิง่เหล่ำนี�ก็เป็นสว่นหนึ่งท่ีท�ำใหช้วีติสะดวกสบำยขึ�น  แต่ถ้ำเรำมองควำมมัง่คัง่แค่ในมติิของ
ตัวเงินเพยีงอยำ่งเดียว เรำอำจจะก�ำลังพลำด “ควำมมัง่คัง่ท่ีแท้จรงิ” ท่ีจะท�ำใหช้วีติเรำสมบูรณ์และมคีวำม
สขุอยำ่งยัง่ยนืไปก็เป็นได้ครบั

ลองจนิตนำกำรถึงภำพของเศรษฐคีนหนึ่งท่ีมเีงินล้นฟำ้ แต่กลับต้องนอนโรงพยำบำลทกุเดือนเพรำะ
รำ่งกำยท่ีอ่อนแอ  หรอืนักธุรกิจท่ีประสบควำมส�ำเรจ็อยำ่งสงู  แต่ไมม่เีวลำใหค้รอบครวัหรอืเพื่อนฝูง  จน
สดุท้ำยก็เหลือตัวคนเดียว พวกเขำ “รวย” จรงิหรอืเปล่ำครบั

ในบทนี�  ผมอยำกจะชวนทกุคนมำขยำยมุมมองเก่ียวกับค�ำวำ่  “ควำมมัง่คัง่”  ใหก้วำ้งขึ�นกวำ่เดิม  เรำ
จะไมไ่ด้คยุกันแค่เรื่องเงินๆ  ทองๆ  แต่จะพำทกุคนไปส�ำรวจ  “ควำมมัง่คัง่ทั�ง  5  มติิ”  ท่ีเป็นองค์ประกอบ
ส�ำคัญของชวีติท่ีสมดลุและเปี่ ยมไปด้วยควำมสขุอยำ่งแท้จรงิ  เหมอืนกับกำรสรำ้งบำ้นท่ีแขง็แรง  ซึ่งไมไ่ด้
ต้องกำรแค่เสำเอกท่ีมัน่คงเพยีงต้นเดียว  แต่ต้องมเีสำหลักหลำยๆ ต้นมำชว่ยกันค��ำจุนโครงสรำ้งทั�งหมด
ไว้

เตรยีมตัวใหพ้รอ้มนะครบั  แล้วเรำจะไปค้นพบควำมหมำยของควำมมัง่คัง่ท่ีแท้จรงิด้วยกันในบทนี�
ครบั

มติิท่ี 1: ความมัง่คัง่ด้านการเงิน (Financial Wealth)
เรำมำเริม่กันท่ีมติิท่ีทกุคนคุ้นเคยกันดีท่ีสดุก่อน นัน่คือ “ควำมมัง่คัง่ด้ำนกำรเงิน” ครบั แต่ผมอยำก

ใหเ้รำลองมองในมุมใหม่
ควำมมัง่คัง่ด้ำนกำรเงินในแบบท่ีเรำจะคยุกัน  ไมไ่ด้หมำยถึงกำรต้องมเีงินเป็นรอ้ยล้ำนพนัล้ำน  หรอื

กำรใชช้วีติหรูหรำฟุม่เฟอืย  แต่หมำยถึง  “กำรมอิีสรภำพทำงกำรเงิน”  ในระดับท่ีท�ำใหเ้รำใชช้วีติได้อยำ่ง
สบำยใจ  ไมต้่องกังวลกับค่ำใชจ้ำ่ยในชวีติประจ�ำวนั  มเีงินพอท่ีจะดแูลตัวเองและครอบครวัได้  และมเีงิน
ส�ำรองส�ำหรบัเปำ้หมำยในอนำคตหรอืเหตกุำรณ์ท่ีไมค่ำดฝัน

พูดง่ำยๆ  คือ  กำรมเีงินเป็น  “เครื่องมอื”  ท่ีชว่ยใหเ้รำมทีำงเลือกในชวีติมำกขึ�น  ไมใ่ชก่ำรตกเป็น
“ทำส” ของเงินท่ีต้องท�ำงำนหำมรุง่หำมค�่ำเพื่อหำมำใหไ้ด้มำกท่ีสดุ โดยท่ีไมม่คีวำมสขุ

แล้วเราจะสรา้งความมัง่คัง่ด้านการเงินได้อยา่งไร
เขำ้ใจสถำนะกำรเงินของตัวเอง:  เหมอืนกับกำรจะเดินทำงไปไหนสกัแหง่  เรำต้องรูก่้อนวำ่จุดเริม่ต้น

ของเรำอยูต่รงไหน  ลองท�ำบญัชรีำยรบัรำยจำ่ยง่ำยๆ  เพื่อใหเ้หน็ภำพรวมวำ่เงินของเรำเขำ้มำทำงไหนและ
ออกไปทำงไหนบำ้ง
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ตั�งเปำ้หมำยทำงกำรเงินท่ีชดัเจน:  คณุอยำกมอิีสรภำพทำงกำรเงินเพื่ออะไร  เพื่อจะได้มเีวลำอยูกั่บ
ครอบครวัมำกขึ�น เพื่อจะได้ออกไปท่องเท่ียวตำมควำมฝัน หรอืเพื่อจะได้ท�ำงำนท่ีรกัจรงิๆ แมร้ำยได้อำจจะ
ไมส่งูเท่ำเดิม กำรมเีปำ้หมำยท่ีชดัเจนจะเป็นแรงผลักดันใหเ้รำมวีนิัยมำกขึ�นครบั

สรำ้ง “เกรำะปอ้งกัน” ทำงกำรเงิน: นัน่คือกำรมเีงินออมฉกุเฉิน อยำ่งน้อย 3-6 เท่ำของค่ำใชจ้ำ่ยต่อ
เดือน เงินก้อนนี�จะเป็นเหมอืนเบำะนุ่มๆ ท่ีรองรบัเรำไวใ้นวนัท่ีเกิดเหตไุมค่ำดฝัน เชน่ ตกงำน หรอืเจบ็ปว่ย
กระทันหนั

เรยีนรูท่ี้จะ  “ใหเ้งินท�ำงำน”:  นอกจำกกำรออมแล้ว  กำรลงทนุก็เป็นอีกหนึ่งหวัใจส�ำคัญท่ีจะท�ำใหเ้งิน
ของเรำงอกเงยขึ�น  ลองศึกษำหำควำมรูเ้ก่ียวกับกำรลงทนุในรูปแบบต่ำงๆ  ท่ีเหมำะกับระดับควำมเสีย่งท่ี
เรำรบัได้ ไมจ่�ำเป็นต้องเริม่ด้วยเงินก้อนใหญ่ครบั สมยันี�มทีำงเลือกกำรลงทนุท่ีใชเ้งินน้อยมำกมำย

ควำมมัง่คัง่ด้ำนกำรเงินคือรำกฐำนท่ีส�ำคัญครบั  เมื่อเรำมคีวำมมัน่คงในสว่นนี�แล้ว  เรำก็จะมพีลังใจ
และพลังสมองเหลือเฟอืท่ีจะไปสรำ้งควำมมัง่คัง่ในมติิอ่ืนๆ ต่อไป

มติิท่ี 2: ความมัง่คัง่ด้านสขุภาพ (Health Wealth)
มเีงินมำกมำยแค่ไหน  ก็ซื�อสขุภำพท่ีดีกลับคืนมำไมไ่ด้...  ประโยคนี�เรำคงเคยได้ยนิกันบอ่ยๆ  และมนั

คือควำมจรงิท่ีปฏิเสธไมไ่ด้เลยครบั
ควำมมัง่คัง่ด้ำนสขุภำพ  คือกำรมรีำ่งกำยท่ีแขง็แรงและจติใจท่ีแจม่ใส  มพีลังงำนท่ีจะลกุขึ�นมำท�ำสิง่

ต่ำงๆ ในแต่ละวนัได้อยำ่งเต็มท่ี มนัไมใ่ชแ่ค่กำรไมเ่จบ็ปว่ย แต่คือกำรรูส้กึ “ดี” กับตัวเองทั�งกำยและใจ
ลองนึกภำพตำมนะครบั  ถ้ำเรำมเีงินไปเท่ียวต่ำงประเทศในท่ีท่ีเรำฝันไว้  แต่กลับต้องนัง่รถเขน็เพรำะ

เดินไมไ่หว  หรอืปวดหวัตลอดเวลำเพรำะควำมเครยีดจนไมม่อีำรมณ์จะชื่นชมควำมสวยงำมตรงหน้ำ  ทรปิ
นั�นจะมคีวำมสขุจรงิๆ หรอืครบั

รำ่งกำยของเรำก็เหมอืนกับรถยนต์คู่ใจ  ต่อใหเ้ป็นรถท่ีแพงท่ีสดุในโลก แต่ถ้ำเครื่องยนต์พงั  หรอืเรำ
ไมเ่คยเติมน��ำมนัดีๆ ใหกั้บมนัเลย รถคันนั�นก็พำเรำไปไหนไมไ่ด้อยูด่ี

สรา้งความมัง่คัง่ด้านสขุภาพให้แขง็แรง:
ฟงัเสยีงรำ่งกำยของคณุ:  รำ่งกำยเรำฉลำดกวำ่ท่ีคิดครบั  เขำจะคอยสง่สญัญำณเตือนเสมอเมื่อมี

อะไรผดิปกติ ไมว่ำ่จะเป็นควำมเหนื่อยล้ำ ควำมเจบ็ปวดเล็กๆ น้อยๆ อยำ่ละเลยสญัญำณเหล่ำนี� เรยีนรูท่ี้จะ
หยุดพกัเมื่อรำ่งกำยต้องกำร

เลือก “เชื�อเพลิง” ท่ีดีใหกั้บรำ่งกำย: ไมต้่องถึงกับต้องกินคลีนทกุมื�อ หรอืนับแคลอรีเ่ปะ๊ๆ ครบั แค่
พยำยำมเลือกทำนอำหำรท่ีมปีระโยชน์ใหม้ำกขึ�น  ลดของหวำนของมนัของทอดลงบำ้ง  ดื่มน��ำเปล่ำให้
เพยีงพอ แค่นี�ก็เป็นกำรเติมเชื�อเพลิงดีๆ ใหกั้บรำ่งกำยแล้ว

ขยบัรำ่งกำยอยำ่งสม�่ำเสมอ:  หำกำรออกก�ำลังกำยท่ีเรำท�ำแล้วมคีวำมสขุ  ไมจ่�ำเป็นต้องเขำ้ยมิหรูๆ
อำจจะเป็นกำรเดินเล่นในสวนสำธำรณะตอนเชำ้  เปิดเพลงเต้นอยูใ่นหอ้ง  หรอืเล่นกีฬำกับเพื่อนๆ  กำรได้
ขยบัรำ่งกำยจะชว่ยใหเ้ลือดลมไหลเวยีนดีและท�ำใหเ้รำรูส้กึสดชื่นขึ�นอยำ่งไมน่่ำเชื่อ

ใหค้วำมส�ำคัญกับกำรนอน:  กำรนอนไมใ่ชเ่รื่องเสยีเวลำ  แต่เป็นกำร  “ชำรจ์พลัง”  ท่ีดีท่ีสดุใหกั้บ
รำ่งกำยและสมอง  พยำยำมนอนใหไ้ด้  7-8  ชัว่โมงต่อวนั  แล้วคณุจะพบวำ่วนัรุง่ขึ�นของคณุจะมี
ประสทิธภิำพมำกขึ�นขนำดไหน
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อยำ่ลืมดแูล  “ใจ”:  สขุภำพใจก็ส�ำคัญไมแ่พส้ขุภำพกำยครบั  หำเวลำใหตั้วเองได้ผอ่นคลำยจำกควำม
เครยีดบำ้ง  อำจจะเป็นกำรนัง่สมำธสิั �นๆ  อ่ำนหนังสอืท่ีชอบ คยุกับเพื่อนท่ีไวใ้จ  หรอืท�ำกิจกรรมอะไรก็ได้ท่ี
ท�ำใหเ้รำยิ�มได้จำกใจจรงิ

มติิท่ี 3: ควำมมัง่คัง่ด้ำนควำมสมัพนัธ ์(Social Wealth)
เคยไหมครบัท่ีประสบควำมส�ำเรจ็เรื่องใหญ่ๆ  ในชวีติ  แต่พอหนักลับมำกลับไมม่ใีครใหร้ว่มยนิดีด้วย

หรอืในวนัท่ีเรำรูส้กึแยท่ี่สดุ กลับไมรู่จ้ะหนัไปพึ่งพำใคร
ควำมมัง่คัง่ด้ำนควำมสมัพนัธ์  คือกำรมเีครอืขำ่ยของผูค้นท่ีรกัและสนับสนุนเรำอยำ่งจรงิใจ  ไมว่ำ่จะ

เป็นครอบครวัท่ีอบอุ่น เพื่อนแท้ท่ีพึ่งพำกันได้ หรอืแมแ้ต่เพื่อนรว่มงำนท่ีดี มนัคือกำรมี “พื�นท่ีปลอดภัย”
ท่ีเรำสำมำรถเป็นตัวของตัวเองได้อยำ่งเต็มท่ี มคีนใหแ้บง่ปันทั�งควำมสขุและควำมทกุข์

ควำมส�ำเรจ็ท่ีไมม่ใีครใหร้ว่มฉลองด้วย  ก็เหมอืนอำหำรมื�อหรูท่ีต้องนัง่ทำนคนเดียว  มนัอำจจะอรอ่ย
แต่ก็คงไมอ่ิ่มใจเท่ำกับกำรได้ทำนขำ้วไขเ่จยีวรอ้นๆ กับคนท่ีเรำรกัหรอกครบั

เติมเต็มความมัง่คัง่ด้านความสมัพนัธ:์
เป็นผูใ้หก่้อนเป็นผูร้บั:  ควำมสมัพนัธท่ี์ดีเริม่ต้นจำกกำรใหค้รบั  ใหเ้วลำ  ใหค้วำมใสใ่จ  ใหค้�ำรบัฟงัท่ีดี

โดยไมไ่ด้คำดหวงัวำ่จะต้องได้อะไรตอบแทนกลับมำเสมอไป เมื่อเรำหยบิยื่นควำมจรงิใจใหใ้ครก่อน เรำก็มกั
จะได้รบัควำมจรงิใจนั�นกลับมำ

คณุภำพส�ำคัญกวำ่ปรมิำณ:  ไมจ่�ำเป็นต้องมเีพื่อนเป็นรอ้ยเป็นพนั  แต่ขอใหม้เีพื่อนแท้สกัไมก่ี่คนท่ี
พรอ้มจะอยูเ่คียงขำ้งเรำในทกุสถำนกำรณ์ก็เพยีงพอแล้ว ใชเ้วลำของคณุกับคนท่ีท�ำใหค้ณุรูส้กึดีกับตัวเอง
และเติบโตขึ�น

สื่อสำรกันอยำ่งตรงไปตรงมำ:  ควำมสมัพนัธม์กัจะพงัลงเพรำะกำรไมพู่ดกัน  หรอืกำรเดำใจกันไปเอง
เรยีนรูท่ี้จะบอกควำมรูส้กึ  ควำมต้องกำรของเรำอยำ่งนุ่มนวลและมเีหตผุล  และในขณะเดียวกันก็เปิดใจ
รบัฟงัมุมมองของอีกฝ่ำยด้วย

หำเวลำใหค้นส�ำคัญเสมอ: ในโลกท่ีวุน่วำยใบนี� เรำมกัจะอ้ำงวำ่ “ไมม่เีวลำ” แต่จรงิๆ แล้วเรำมเีวลำให้
กับสิง่ท่ีเหน็วำ่ส�ำคัญเสมอ  ลองจดัตำรำงเวลำเพื่อจะได้ใชเ้วลำกับครอบครวัหรอืเพื่อนฝูงบำ้ง  อำจจะเป็น
แค่มื�อเยน็สปัดำหล์ะครั�ง หรอืโทรศัพท์คยุกันสั�นๆ ก็สรำ้งควำมแตกต่ำงท่ียิง่ใหญ่ได้ครบั

มติิท่ี 4: ควำมมัง่คัง่ด้ำนเวลำและประสบกำรณ์ (Time Experiential Wealth)
ถ้ำมคีนใหเ้ลือกระหวำ่ง “เงินหนึ่งล้ำนบำท” กับ “เวลำหนึ่งปีท่ีสำมำรถท�ำอะไรก็ได้” คณุจะเลือกอะไร

ครบั
หลำยคนอำจจะเลือกเงิน  แต่ถ้ำลองคิดดดูีๆ  เวลำคือทรพัยำกรท่ีมค่ีำท่ีสดุท่ีเรำทกุคนมี  และเป็นสิง่

เดียวท่ีเงินไมส่ำมำรถซื�อเพิม่ได้ เรำทกุคนมี 24 ชัว่โมงต่อวนัเท่ำกัน แต่สิง่ท่ีสรำ้งควำมแตกต่ำงคือ “วธิท่ีี
เรำใชเ้วลำนั�น”

ควำมมัง่คัง่ด้ำนเวลำและประสบกำรณ์  คือกำรมอิีสระท่ีจะใชเ้วลำของเรำไปกับสิง่ท่ีเติมเต็มชวีติและ
จติใจ ไมว่ำ่จะเป็นกำรเรยีนรูส้ิง่ใหม่ๆ  กำรเดินทำงไปยงัสถำนท่ีท่ีไมเ่คยไป กำรได้ใชเ้วลำอยูกั่บงำนอดิเรกท่ี
รกั หรอืแมแ้ต่กำรมเีวลำ “วำ่ง” ท่ีจะได้อยูกั่บตัวเองเงียบๆ โดยไมต้่องรูส้กึผดิ

มนัคือกำรสะสม “ควำมทรงจ�ำ”  และ “เรื่องรำว”  ท่ีจะอยูกั่บเรำไปตลอดชวีติ ซึ่งเป็นสิง่ท่ีประเมนิค่ำ
ไมไ่ด้เลยครบั
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บรหิารเวลาเพื่อสรา้งประสบการณ์ชวีติ:
ท�ำควำมรูจ้กักับ  “โจรขโมยเวลำ”:  ในแต่ละวนั  ลองสงัเกตดวูำ่มกิีจกรรมอะไรบำ้งท่ีสบูเวลำและ

พลังงำนของเรำไปโดยไมจ่�ำเป็น เชน่ กำรไถ่มอืถือไปเรื่อยๆ อยำ่งไรจุ้ดหมำย หรอืกำรประชุมท่ีไมก่่อใหเ้กิด
ประโยชน์ เมื่อเรำรูตั้ว เรำก็จะเริม่ควบคมุมนัได้

จดัล�ำดับควำมส�ำคัญ: ไมใ่ชท่กุอยำ่งท่ี “ด่วน” จะ “ส�ำคัญ” เสมอไป เรยีนรูท่ี้จะแบง่แยกวำ่อะไรคือสิง่
ท่ีต้องท�ำจรงิๆ  และอะไรคือสิง่ท่ีสำมำรถปฏิเสธหรอืมอบหมำยใหค้นอ่ืนท�ำได้  เพื่อท่ีเรำจะได้มเีวลำไปโฟกัส
กับสิง่ท่ีส�ำคัญกับชวีติเรำจรงิๆ

ลงทนุกับกำรเรยีนรูแ้ละประสบกำรณ์:  แทนท่ีจะใชเ้งินไปกับวตัถท่ีุอำจจะใหค้วำมสขุแค่ชัว่ครำว  ลอง
แบง่เงินสว่นหนึ่งมำลงทนุกับกำรสรำ้งประสบกำรณ์ดบูำ้ง เชน่ กำรลงเรยีนคอรส์ท�ำอำหำรท่ีอยำกเรยีนมำ
นำน  กำรซื�อตัว๋เครื่องบนิไปในท่ีท่ีไมเ่คยไป  หรอืแมแ้ต่กำรซื�อหนังสอืดีๆ  สกัเล่ม  ประสบกำรณ์เหล่ำนี�จะ
กลำยเป็นสว่นหนึ่งของเรำและสรำ้งควำมสขุท่ียัง่ยนืกวำ่

ฝึกท่ีจะ “อยูกั่บปัจจุบนั”: หลำยครั�งเรำเสยีเวลำไปกับกำรกังวลถึงอนำคตหรอืเสยีดำยอดีต จนลืมท่ี
จะมคีวำมสขุกับวนิำทีตรงหน้ำ  ลองฝึกท่ีจะใสใ่จกับสิง่ท่ีก�ำลังท�ำอยูต่รงหน้ำอยำ่งเต็มท่ี  ไมว่ำ่จะเป็นกำรดื่ม
กำแฟหอมๆ ในตอนเชำ้ หรอืกำรพูดคยุกับคนรกั กำรอยูกั่บปัจจุบนัคือกำรใชเ้วลำอยำ่งคุ้มค่ำท่ีสดุครบั

มติิท่ี 5: ควำมมัง่คัง่ด้ำนกำรเติบโตและแบง่ปัน (Growth Contribution Wealth)
มำถึงมติิสดุท้ำย  ซึ่งอำจจะเป็นมติิท่ีลึกซึ�งและเติมเต็มท่ีสดุ  นัน่คือควำมมัง่คัง่ด้ำนกำรเติบโตและ

แบง่ปันครบั
มนุษยเ์รำมคีวำมต้องกำรลึกๆ ท่ีจะรูส้กึวำ่ตัวเองมคีณุค่ำและได้ท�ำประโยชน์ใหกั้บโลกใบนี�  ไมท่ำงใดก็

ทำงหนึ่ง  ควำมมัง่คัง่มติินี�คือกำรได้พฒันำตัวเองใหด้ีขึ�นในทกุๆ  วนั  และกำรได้ใชศั้กยภำพของเรำเพื่อ
ชว่ยเหลือผูอ่ื้นหรอืสรำ้งสิง่ดีๆ ใหกั้บสงัคม

มนัคือควำมรูส้กึอ่ิมเอมใจท่ีได้เหน็คนอ่ืนมคีวำมสขุเพรำะกำรกระท�ำของเรำ  คือควำมภำคภมูใิจท่ีได้
สรำ้งสรรค์ผลงำนท่ีเป็นประโยชน์ หรอืกำรได้เป็นสว่นหนึ่งของสิง่ท่ียิง่ใหญ่กวำ่ตัวเอง

ค้นหาความหมายผ่านการเติบโตและแบง่ปัน:
อยำ่หยุดท่ีจะเรยีนรู:้  โลกเปล่ียนแปลงไปทกุวนั  กำรเปิดใจเรยีนรูส้ิง่ใหม่ๆ  ไมว่ำ่จะเป็นทักษะใหม่ๆ

ควำมรูใ้หม่ๆ  หรอืมุมมองใหม่ๆ  จะท�ำใหเ้รำเติบโตและปรบัตัวเขำ้กับโลกได้เสมอ  ท�ำใหช้วีติไมน่่ำเบื่อและมี
ควำมท้ำทำยอยูต่ลอดเวลำ

มองหำโอกำสในกำร  “ให”้:  กำรใหไ้มจ่�ำเป็นต้องเป็นเงินทองเสมอไป  เรำสำมำรถใหค้วำมรู ้  ใหค้�ำ
แนะน�ำ ใหก้�ำลังใจ หรอืแมแ้ต่ใหเ้วลำชว่ยเหลืองำนอำสำสมคัรเล็กๆ น้อยๆ กำรแบง่ปันในสิง่ท่ีเรำมี คือกำร
สรำ้งคณุค่ำท่ียิง่ใหญ่ทั�งต่อผูร้บัและตัวเรำเอง

ค้นหำสิง่ท่ีคณุ “หลงใหล”: อะไรคือสิง่ท่ีคณุท�ำแล้วรูส้กึมพีลัง ท�ำแล้วลืมเวลำ ลองค้นหำสิง่นั�นใหเ้จอ
แล้วคิดต่อวำ่เรำจะใชค้วำมหลงใหลนั�นสรำ้งประโยชน์ใหค้นอ่ืนได้อยำ่งไร  เชน่  ถ้ำคณุรกักำรท�ำขนม  คณุ
อำจจะเปิดสอนเล็กๆ ในวนัหยุด หรอืท�ำขนมไปแบง่ปันเพื่อนบำ้น

เริม่ต้นจำกสิง่เล็กๆ รอบตัว: กำรสรำ้งควำมเปล่ียนแปลงไมจ่�ำเป็นต้องเริม่จำกเรื่องใหญ่เสมอไป กำร
กล่ำวขอบคณุพนักงำนรำ้นสะดวกซื�อ  กำรชว่ยคนแก่ขำ้มถนน  หรอืกำรเป็นผูฟ้งัท่ีดีใหกั้บเพื่อนท่ีก�ำลังมี
ปัญหำ สิง่เล็กๆ เหล่ำนี�ล้วนเป็นกำรสรำ้งพลังบวกและท�ำใหโ้ลกใบนี�น่ำอยูข่ึ�นได้ครบั
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บทสรุป: ออกแบบพอรต์โฟลิโอควำมมัง่คัง่ของคณุเอง
ควำมมัง่คัง่ทั�ง 5 มติิท่ีเรำได้คยุกันไปนั�น เปรยีบเสมอืนหุน้ 5 ตัวในพอรต์โฟลิโอชวีติของเรำครบั กำร

จะสรำ้งพอรต์ท่ีแขง็แกรง่และใหผ้ลตอบแทนเป็น “ควำมสขุ”  ท่ียัง่ยนืได้นั�น  เรำไมส่ำมำรถทุ่มลงทนุไปกับ
หุน้ตัวใดตัวหนึ่งเพยีงตัวเดียวได้

ชวีติท่ีสมดลุและเติมเต็ม  คือชวีติท่ีเรำสำมำรถบรหิำรจดักำรควำมมัง่คัง่ในทกุๆ  ด้ำนใหเ้ติบโตไป
พรอ้มๆ  กันได้  ไมจ่�ำเป็นต้องสมบูรณ์แบบในทกุมติิ  แต่คือกำรตระหนักรูแ้ละใหค้วำมส�ำคัญกับทกุด้ำน
อยำ่งสม�่ำเสมอ

ลองใชเ้วลำวำ่งๆ นัง่ส�ำรวจตัวเองดนูะครบัวำ่ ตอนนี� “พอรต์โฟลิโอควำมมัง่คัง่” ของคณุเป็นอยำ่งไร
บำ้ง มติิไหนท่ีแขง็แกรง่ดีอยูแ่ล้ว และมติิไหนท่ียงัต้องกำรกำรดแูลเอำใจใสเ่พิม่เติม

อยำ่กลัวท่ีจะเริม่ต้นชำ้  หรอืเริม่ต้นจำกสิง่เล็กๆ  ครบั  กำรสรำ้งควำมมัง่คัง่ท่ีแท้จรงิไมใ่ชก่ำรวิง่แขง่
รอ้ยเมตร แต่คือกำรวิง่มำรำธอนท่ีต้องอำศัยควำมสม�่ำเสมอและวนิัย ค่อยๆ ปรบั ค่อยๆ เติม ค่อยๆ สรำ้ง
สมดลุในแบบของคณุเอง

เพรำะสดุท้ำยแล้ว  ควำมมัง่คัง่ท่ีแท้จรงิไมไ่ด้วดักันท่ีตัวเลขในบญัชี  แต่วดักันท่ี  “ควำมรูส้กึ”  ท่ีเรำมี
ต่อชวีติของตัวเองในทกุๆ  วนั...  ควำมรูส้กึสงบในใจ  ควำมรูส้กึมพีลังในตอนเชำ้  ควำมรูส้กึอบอุ่นเมื่ออยู่
ท่ำมกลำงคนท่ีรกั ควำมรูส้กึต่ืนเต้นท่ีได้เรยีนรูส้ิง่ใหม ่และควำมรูส้กึอ่ิมใจท่ีได้ท�ำประโยชน์เพื่อผูอ่ื้น

ขอใหท้กุคนสนุกกับกำรออกแบบชวีติท่ี “มัง่คัง่” ในแบบฉบบัของตัวเองนะครบั
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บทท่ี 7 ตัดวงจรความคิดวนซ��า
เคยไหมท่ีรูส้กึเหมอืนสมองของคณุกลำยเป็นเครื่องเล่นแผน่เสยีงตกรอ่ง  ท่ีเล่นเพลงเดิมซ��ำไปซ��ำมำ

ไมรู่จ้บ  อำจจะเป็นบทสนทนำท่ีน่ำอึดอัดใจเมื่อวำนนี�  ควำมผดิพลำดเล็กๆ  น้อยๆ  ในท่ีท�ำงำน  หรอืควำม
กังวลเก่ียวกับอนำคตท่ียงัมำไมถึ่ง  ควำมคิดเหล่ำนี�วนเวยีนอยูใ่นหวัของคณุ สรำ้งพำยุอำรมณ์ท่ีท�ำใหค้ณุ
รูส้กึเหนื่อยล้ำ เครยีด และหมดหวงั ถ้ำค�ำตอบคือใช ่คณุไมไ่ด้อยูค่นเดียว ปรำกฏกำรณ์นี�เรยีกวำ่ ควำมคิด
วนซ��ำ (Rumination) และมนัเป็นเหมอืนเพื่อนท่ีไมไ่ด้รบัเชญิท่ีแวะเวยีนมำเยีย่มเยยีนชวีติของพวกเรำแทบ
ทกุคน

ลองนึกถึงเรื่องรำวของ แก้ว กรำฟกิดีไซเนอรฝี์มอืดีท่ีเพิง่น�ำเสนองำนออกแบบโลโก้ใหมใ่หกั้บลกูค้ำ
รำยใหญ่  ในภำพรวมทกุอยำ่งผำ่นไปด้วยดี  ลกูค้ำชอบคอนเซป็ต์หลัก  แต่มอียูช่ว่งหนึ่งท่ีเธอพูดติดขดัไป
ชัว่ครูต่อนอธบิำยควำมหมำยของสท่ีีเลือกใช ้แมว้ำ่หลังจบกำรประชุม หวัหน้ำทีมจะเดินมำตบไหล่แล้วชมวำ่
เธอท�ำได้ดีมำก และลกูค้ำก็ดจูะพอใจกับงำน แต่ตลอดทั�งคืนนั�น  แก้วกลับนอนไมห่ลับ ในหวัของเธอมแีต่
ภำพตอนท่ีตัวเองพูดติดขดัฉำยซ��ำไปซ��ำมำ "ท�ำไมเรำต้องพลำดด้วยนะ" "ทกุคนต้องคิดวำ่เรำไมโ่ปรเฟสชนั
นอลแน่ๆ"  "เรำมนัแยจ่รงิๆ  ท่ีเตรยีมตัวมำไมด่ีพอ"  ควำมคิดเหล่ำนี�กัดกินควำมมัน่ใจของเธอจนหมดสิ�น
จำกควำมส�ำเรจ็เล็กๆ  กลำยเป็นควำมล้มเหลวในควำมรูส้กึของเธอ  นี่คือตัวอยำ่งของควำมคิดวนซ��ำท่ี
ก�ำลังท�ำงำนของมนัอยำ่งขยนัขนัแขง็

หรอืลองนึกถึง ต้น ชำยหนุ่มท่ีเพิง่เลิกกับแฟนท่ีคบกันมำหลำยปี บทสนทนำสดุท้ำยยงัคงดังก้องอยู่
ในหขูองเขำ  ทกุค�ำพูด  ทกุแววตำท่ีเปล่ียนไป  ถกูน�ำมำฉำยซ��ำและวเิครำะหเ์ป็นรอ้ยๆ  ครั�ง  "ถ้ำตอนนั�นเรำ
พูดอีกอยำ่ง เขำจะยงัอยูไ่หม" "ตรงไหนท่ีเรำท�ำผดิพลำดไป" "เรำคงเป็นคนรกัท่ีไมด่ีพอส�ำหรบัใคร" เขำใช้
เวลำหลำยสปัดำหจ์มอยูกั่บค�ำถำมเหล่ำนี�  ไมไ่ด้หลับไมไ่ด้นอน ปฏิเสธท่ีจะออกไปเจอเพื่อนฝูง และปล่อยให้
ควำมเศรำ้กัดกินชวีติประจ�ำวนัจนแทบไมเ่หลือชิ�นดี  พลังงำนทั�งหมดถกูทุ่มเทไปกับกำรพยำยำมไขปรศินำ
ในอดีตท่ีไมม่วีนัได้ค�ำตอบ

ควำมคิดวนซ��ำก็เหมอืนกับเก้ำอี�โยก  มนัท�ำใหเ้รำมอีะไรท�ำ  แต่ไมไ่ด้พำเรำไปไหนเลย  มนัคือกำรใช้
พลังงำนทำงจติใจไปอยำ่งสญูเปล่ำกับเรื่องท่ีเรำควบคมุไมไ่ด้ในอดีต หรอืเรื่องท่ียงัไมเ่กิดขึ�นในอนำคต มนั
ขโมยควำมสขุจำกปัจจุบนัขณะไปจำกเรำ  ท�ำใหเ้รำไมส่ำมำรถจดจอ่กับสิง่ท่ีอยูต่รงหน้ำ  ไมว่ำ่จะเป็นกำร
ท�ำงำน  กำรใชเ้วลำกับคนท่ีเรำรกั  หรอืแมก้ระทัง่กำรพกัผอ่นหยอ่นใจท่ีควรจะสงบสขุ  กำรจมอยูกั่บ
ควำมคิดวนซ��ำไมเ่พยีงแต่ท�ำใหส้ขุภำพจติย�่ำแย่  แต่ยงัสง่ผลกระทบต่อควำมสมัพนัธข์องเรำกับคนรอบ
ขำ้ง ลองคิดดสูวิำ่มนัยำกแค่ไหนท่ีจะเป็นเพื่อนท่ีดี เป็นคนรกัท่ีเอำใจใส่ หรอืเป็นพอ่แมท่ี่อดทน ในขณะท่ีใน
หวัของเรำมแีต่เสยีงวจิำรณ์ตัวเองและภำพควำมกังวลฉำยซ��ำอยูต่ลอดเวลำ

แต่ขำ่วดีก็คือ  เรำไมจ่�ำเป็นต้องยอมจ�ำนนต่อวงจรควำมคิดท่ีบัน่ทอนนี�  เรำสำมำรถเรยีนรูท่ี้จะเป็น
นำยของควำมคิด  แทนท่ีจะเป็นทำสของมนั  ในบทนี�  เรำจะออกเดินทำงไปด้วยกันเพื่อท�ำควำมเขำ้ใจ
ธรรมชำติของควำมคิดวนซ��ำ ค้นหำต้นตอของมนั และท่ีส�ำคัญท่ีสดุคือกำรค้นพบเครื่องมอืและเทคนิคท่ีใช้
ได้ผลจรงิในกำรกดปุม่ "หยุด" และทวงคืนควำมสงบสขุในจติใจกลับคืนมำ ลองจนิตนำกำรถึงชวีติท่ีใจของ
คณุเบำสบำย ปลอดโปรง่ และเป็นอิสระจำกเสยีงวจิำรณ์ภำยในท่ีไมเ่คยหยุดพกั ชวีติแบบนั�นอยูไ่มไ่กลเกิน
เอื�อม และกำรเดินทำงของเรำจะเริม่ต้นขึ�น ณ บดันี�

ท�ำควำมรูจ้กักับเพื่อนท่ีไมไ่ด้รบัเชญิ: กำรครุน่คิดและควำมกังวล
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ก่อนท่ีเรำจะเริม่ปฏิบติักำรตัดวงจรควำมคิด  เรำมำท�ำควำมรูจ้กักับ  "ผูก่้อกำรรำ้ย"  ในหวัของเรำใหด้ี
ขึ�นก่อน  โดยทัว่ไปแล้ว  ควำมคิดวนซ��ำจะปรำกฏในสองรูปแบบหลักๆ  ท่ีแมจ้ะดคูล้ำยกัน  แต่ก็มคีวำมแตก
ต่ำงท่ีส�ำคัญ นัน่คือ กำรครุน่คิด (Rumination) และ ควำมกังวล (Worry)

กำรครุน่คิด: กำรติดอยูใ่นกับดักของอดีต
ลองนึกภำพวำ่คณุก�ำลังนัง่ดหูนังเรื่องเดิมซ��ำแล้วซ��ำเล่ำ ทกุฉำก ทกุบทสนทนำ ทกุควำมรูส้กึ คณุรูว้ำ่

ตอนจบจะเป็นอยำ่งไร แต่คณุก็ยงัหยุดดไูมไ่ด้  นัน่คือภำพท่ีใกล้เคียงท่ีสดุของกำรครุน่คิด กำรครุน่คิดคือ
กำรท่ีเรำจมปลักอยูกั่บเหตกุำรณ์ในอดีต  โดยเฉพำะเรื่องรำวท่ีเจบ็ปวด  ควำมผดิพลำด  หรอืควำมเสยีใจ
เรำจะวเิครำะหท์กุรำยละเอียดซ��ำๆ  "ท�ำไมฉันถึงพูดแบบนั�นออกไปนะ"  "ถ้ำตอนนั�นฉันท�ำอีกอยำ่ง  ผลลัพธ์
จะเป็นอยำ่งไร" "ฉันไมน่่ำปล่อยใหม้นัเกิดขึ�นเลย"

กำรครุน่คิดมกัจะมำพรอ้มกับอำรมณ์เศรำ้  หดหู่  และรูส้กึผดิ  มนัท�ำใหเ้รำติดอยูใ่นวงัวนของควำม
เสยีดำยและไมส่ำมำรถก้ำวไปขำ้งหน้ำได้  เหมอืนกับกำรพยำยำมขบัรถโดยท่ีมองแต่กระจกหลัง  เรำจะไมม่ี
วนัเหน็เสน้ทำงท่ีสวยงำมขำ้งหน้ำได้เลย  ในทำงจติวทิยำ  กำรครุน่คิดถกูมองวำ่เป็นควำมพยำยำมของ
สมองท่ีจะ  "แก้ไข"  ปัญหำในอดีต  แต่เนื่องจำกเรำไมส่ำมำรถยอ้นเวลำกลับไปได้  ควำมพยำยำมนี�จงึไรผ้ล
และมแีต่จะสรำ้งควำมทกุขใ์จใหเ้พิม่ขึ�น  มนัเหมอืนกับกำรแกะสะเก็ดแผลซ��ำๆ  แทนท่ีจะปล่อยใหม้นัหำยดี
แผลทำงใจก็ยิง่อักเสบและเจบ็ปวดมำกขึ�น

ควำมกังวล: กำรหลงทำงในดินแดนแหง่อนำคต
ในทำงกลับกัน  ควำมกังวลคือกำรท่ีเรำสง่จติใจล่วงหน้ำไปในอนำคต  และมกัจะไปในทิศทำงท่ีเลวรำ้ย

ท่ีสดุเสมอ สมองของเรำจะสรำ้งสถำนกำรณ์ "จะเป็นอยำ่งไรถ้ำ..." ขึ�นมำไมรู่จ้บ "จะเป็นอยำ่งไรถ้ำฉันสอบ
ตก"  "จะเป็นอยำ่งไรถ้ำฉันถกูไล่ออก"  "จะเป็นอยำ่งไรถ้ำคนท่ีฉันรกัจำกไป"  ควำมกังวลเหล่ำนี�เหมอืนกับ
กำรจำ่ยดอกเบี�ยใหกั้บหนี�ท่ียงัไมเ่กิดขึ�นจรงิด้วยซ��ำ

ควำมกังวลท�ำใหเ้รำรูส้กึไมป่ลอดภัย กระสบักระสำ่ย และเต็มไปด้วยควำมกลัว มนัขโมยควำมสขุจำก
ปัจจุบนัขณะไปจำกเรำ  เพรำะเรำมวัแต่พะวงอยูกั่บสิง่ท่ียงัมำไมถึ่งและอำจจะไมเ่กิดขึ�นเลยก็ได้  สมองของ
เรำมแีนวโน้มตำมธรรมชำติท่ีจะมองหำภัยคกุคำมเพื่อควำมอยูร่อด  แต่ในโลกสมยัใหมท่ี่ภัยคกุคำมทำง
กำยภำพลดน้อยลง  สมองของเรำจงึมกัจะสรำ้งภัยคกุคำมในจนิตนำกำรขึ�นมำแทน  ซึ่งก็คือควำมกังวล
นัน่เอง  มนัคือกำรเตรยีมพรอ้มรบัมอืกับปัญหำท่ีอำจไมเ่คยเกิดขึ�นจรงิ  ซึ่งท�ำใหร้ำ่งกำยและจติใจของเรำ
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อยูใ่นภำวะ "สูห้รอืหนี" (fight or flight) ตลอดเวลำ สง่ผลใหเ้กิดควำมเครยีดสะสมและปัญหำสขุภำพตำม
มำ เชน่ ปวดหวั ปวดกล้ำมเนื�อ หรอืปัญหำในระบบยอ่ยอำหำร

แล้วอะไรคือตัวกระตุ้นท่ีท�ำใหเ้รำตกหลมุพรำงเหล่ำนี�  บอ่ยครั�งท่ีมนัเกิดจำกควำมเครยีดสะสม  ควำม
กลัวควำมล้มเหลว ควำมนับถือตนเองต�่ำ  หรอืแมก้ระทัง่ควำมเหนื่อยล้ำทำงรำ่งกำยและจติใจ ลองใชเ้วลำ
สกัครูเ่พื่อส�ำรวจตัวเอง  คณุมกัจะเริม่คิดวนซ��ำเมื่อไหร่ เป็นตอนท่ีคณุอยูค่นเดียวเงียบๆ ในตอนกลำงคืน
หรอืเป็นตอนท่ีคณุก�ำลังจะเผชญิหน้ำกับควำมท้ำทำยใหม่ๆ  กำรตระหนักรูถึ้งรูปแบบและตัวกระตุ้นของ
ตัวเอง คือก้ำวแรกท่ีทรงพลังท่ีสดุในกำรเริม่ต้นกำรเปล่ียนแปลง

เทคนิคหยุดคิดแบบฉับพลัน: เครื่องมอืปฐมพยาบาลทางใจ
เมื่อคณุจบัได้วำ่ตัวเองก�ำลังเริม่เขำ้สูว่งจรควำมคิดวนซ��ำ  กำรลงมอืขดัจงัหวะมนัทันทีคือสิง่ส�ำคัญ

ท่ีสดุ  เหมอืนกับกำรดับไฟตั�งแต่ต้นลมก่อนท่ีมนัจะลกุลำมไปทัว่ทุ่ง  ลองใชเ้ทคนิคเหล่ำนี�เป็นเครื่องมอื
ปฐมพยำบำลทำงใจดสูิ

1. เทคนิค "หยุด" อันทรงพลัง
นี่คือเทคนิคท่ีเรยีบง่ำยแต่ได้ผลอยำ่งน่ำท่ึง  ทันทีท่ีคณุรูตั้ววำ่ควำมคิดลบๆ  ก�ำลังก่อตัวขึ�น  ใหค้ณุ

จนิตนำกำรถึงปำ้ยหยุดสแีดงแปดเหล่ียมอันใหญ่ หรอืถ้ำสถำนกำรณ์เอื�ออ�ำนวย ใหพู้ดค�ำวำ่ "หยุด"  ออก
มำดังๆ หรอืกระซบิกับตัวเองเบำๆ กำรกระท�ำนี�เป็นกำรสรำ้ง "เบรกเกอรตั์ดวงจร" ใหกั้บสมอง เป็นกำรสง่
สญัญำณท่ีชดัเจนวำ่  "พอได้แล้ว  ฉันจะไมคิ่ดเรื่องนี�ต่อ"  หลังจำกพูดวำ่  "หยุด"  แล้ว  ใหร้บีเปล่ียนควำม
สนใจของคณุไปยงัสิง่อ่ืนทันที  อำจจะลกุขึ�นไปชงชำอุ่นๆ เปิดเพลงโปรดฟงั หรอืมองออกไปนอกหน้ำต่ำง
แล้วนับจ�ำนวนรถท่ีวิง่ผำ่น  เปำ้หมำยคือกำรดึงสมองออกจำกรอ่งควำมคิดเดิมใหเ้รว็ท่ีสดุ  บำงคนอำจพบ
วำ่กำรสวมหนังยำงไวท่ี้ขอ้มอืแล้วดีดเบำๆ  พรอ้มกับพูดวำ่  "หยุด"  ก็ชว่ยใหไ้ด้ผลดีเชน่กัน  เพรำะมนัเป็น
กำรใชค้วำมรูส้กึทำงกำยมำชว่ยดึงสติ

2. กำรหำยใจ: สมอเรอืแหง่ปัจจุบนัขณะ
ควำมคิดวนซ��ำมกัจะลำกเรำไปสูอ่ดีตหรอือนำคต  แต่ลมหำยใจของเรำนั�นอยูกั่บปัจจุบนัเสมอ  กำรฝึก

หำยใจอยำ่งมสีติจงึเป็นเหมอืนกำรทอดสมอเรอืใหจ้ติใจของเรำได้หยุดพกัอยูกั่บท่ีนี่และเดี๋ยวนี� ลองท�ำตำม
ขั�นตอนง่ำยๆ นี�ด:ู หำท่ีนัง่สบำยๆ หลับตำลง (ถ้ำท�ำได้) แล้วค่อยๆ หำยใจเขำ้ทำงจมูกชำ้ๆ นับ 1-2-3-4 ใน
ใจ รูส้กึถึงอำกำศท่ีเขำ้ไปในปอด จำกนั�นกลั�นหำยใจไวส้กัครู ่นับ 1-2-3-4-5-6-7 แล้วค่อยๆ ผอ่นลมหำยใจ
ออกทำงปำกยำวๆ นับ 1-2-3-4-5-6-7-8 ท�ำซ��ำแบบนี�สกั 5-10 รอบ คณุจะรูส้กึวำ่รำ่งกำยท่ีตึงเครยีดเริม่
ผอ่นคลำยและจติใจท่ีวุน่วำยก็เริม่สงบลง  เทคนิคนี�เรยีกวำ่กำรหำยใจแบบ  4-7-8  ซึ่งชว่ยกระตุ้นระบบ
ประสำทพำรำซมิพำเทติกท่ีท�ำใหร้ำ่งกำยผอ่นคลำย

3. ปลกุรำ่งกำยใหต่ื้น
จติใจและรำ่งกำยของเรำเชื่อมโยงกันอยำ่งลึกซึ�ง  บำงครั�งวธิท่ีีดีท่ีสดุในกำรเปล่ียนควำมคิดก็คือกำร

เปล่ียนอิรยิำบถ  เมื่อคณุรูส้กึวำ่ก�ำลังจมดิ่งกับควำมคิด  ลองลกุขึ�นมำยดืเสน้ยดืสำย  เดินไปรอบๆ  หอ้ง
หรอืถ้ำเป็นไปได้  ออกไปเดินเล่นขำ้งนอกสกั 10-15  นำที กำรขยบัรำ่งกำยจะชว่ยกระตุ้นกำรไหลเวยีนของ
เลือดและหลัง่สำรเอ็นดอรฟ์นิ  ซึ่งเป็นสำรเคมใีนสมองท่ีชว่ยใหอ้ำรมณ์ดีขึ�น  ไมจ่�ำเป็นต้องเป็นกำรออก
ก�ำลังกำยท่ีหกัโหม  แค่กำรเปล่ียนจำกภำวะหยุดนิ่งไปสูก่ำรเคล่ือนไหวก็สำมำรถสรำ้งควำมแตกต่ำงได้
อยำ่งมหำศำลแล้ว ลองเปิดเพลงจงัหวะสนุกๆ แล้วเต้นไปตำมใจ หรอืลองท�ำงำนบำ้นง่ำยๆ เชน่ ล้ำงจำน
จดัเตียง ก็ชว่ยเปล่ียนโฟกัสได้ดีเชน่กัน
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4. เทคนิค 5-4-3-2-1: ดึงสติกลับปัจจุบนั
เทคนิคนี�เป็นวธิท่ีียอดเยีย่มในกำรดึงตัวเองออกจำกควำมคิดท่ีฟุง้ซำ่นและกลับมำอยูกั่บปัจจุบนัขณะ

โดยใชป้ระสำทสมัผสัทั�งหำ้ของคณุ  เมื่อรูส้กึวำ่ควำมคิดเริม่วน  ใหค้ณุหยุดแล้วมองไปรอบๆ  ตัว  แล้วท�ำ
ตำมขั�นตอนต่อไปนี�:

5  สิง่ท่ีคณุมองเหน็:  บอกชื่อสิง่ของ  5  อยำ่งท่ีคณุเหน็รอบตัว  อำจจะเป็นหนังสอื  โคมไฟ  ต้นไม้
ปำกกำ หรอืแก้วน��ำ

4  สิง่ท่ีคณุรูส้กึได้:  สมัผสัสิง่ของ 4  อยำ่งรอบตัวคณุ อำจจะเป็นควำมนุ่มของผำ้หม่  ควำมเยน็ของ
โต๊ะ ควำมเรยีบของโทรศัพท์ หรอืเนื�อผำ้ของเสื�อผำ้ท่ีคณุใส่

3 สิง่ท่ีคณุได้ยนิ: ตั�งใจฟงัเสยีง 3 อยำ่งท่ีอยูร่อบตัวคณุ อำจจะเป็นเสยีงแอร์ เสยีงนำฬิกำเดิน หรอื
เสยีงรถท่ีวิง่อยูข่ำ้งนอก

2  สิง่ท่ีคณุได้กล่ิน:  ลองดมกล่ิน 2  อยำ่ง อำจจะเป็นกล่ินกำแฟ กล่ินหนังสอื  หรอืกล่ินสบูท่ี่มอืของ
คณุ

1 สิง่ท่ีคณุรบัรสได้: บอกชื่อรสชำติ 1 อยำ่งท่ีคณุรบัรูไ้ด้ในปำกของคณุ อำจจะเป็นรสชำติของลกูอม
หรอืแค่รสชำติปกติในปำกของคณุ

กำรท�ำเชน่นี�จะชว่ยดึงควำมสนใจของคณุออกจำกโลกภำยในท่ีวุน่วำยและกลับมำเชื่อมต่อกับโลก
ภำยนอกท่ีอยูต่รงหน้ำ

ปรบัมุมมอง เปล่ียนความคิด: สถาปนิกแห่งโลกภายใน
กำรหยุดควำมคิดเป็นเพยีงกำรจดักำรกับอำกำรท่ีปลำยเหตุ  แต่เพื่อกำรเปล่ียนแปลงท่ียัง่ยนื  เรำ

จ�ำเป็นต้องก้ำวไปอีกขั�น  นัน่คือกำรเป็น  "สถำปนิก"  ท่ีออกแบบโครงสรำ้งควำมคิดของเรำขึ�นมำใหม่
เทคนิคนี�เรยีกวำ่ กำรปรบัเปล่ียนควำมคิด (Cognitive Reframing) ซึ่งเปรยีบเสมอืนกำรเปล่ียนกรอบรูป
ใหกั้บภำพเดิม เมื่อกรอบเปล่ียนไป มุมมองท่ีเรำมต่ีอภำพนั�นก็จะเปล่ียนไปด้วย

หวัใจส�ำคัญของกำรปรบัเปล่ียนควำมคิดคือกำรตระหนักวำ่ ควำมคิดไมใ่ชค่วำมจรงิ มนัเป็นเพยีงกำร
ตีควำมของเรำต่อเหตกุำรณ์ท่ีเกิดขึ�น  ซึ่งกำรตีควำมนั�นอำจจะผดิเพี�ยนไปจำกควำมเป็นจรงิก็ได้  เมื่อมี
ควำมคิดลบๆ ผดุขึ�นมำในหวั ลองสวมบทบำทเป็นนักสบืแล้วตั�งค�ำถำมกับควำมคิดนั�นดู

"มหีลักฐำนอะไรท่ีพสิจูน์วำ่ควำมคิดนี�เป็นจรงิ  100%"  บอ่ยครั�งท่ีเรำด่วนสรุปโดยไมม่หีลักฐำนท่ี
หนักแน่นพอ เชน่ คิดวำ่ "ทกุคนต้องคิดวำ่ฉันโง่แน่ๆ" แต่ควำมจรงิคือเรำไมส่ำมำรถอ่ำนใจใครได้เลย

"มวีธิมีองเรื่องนี�ในแง่มุมอ่ืนอีกไหม"  ลองพยำยำมหำค�ำอธบิำยท่ีเป็นไปได้อ่ืนๆ  เชน่  แทนท่ีจะคิดวำ่
"เขำไมต่อบขอ้ควำมแสดงวำ่เขำโกรธฉัน" อำจจะเป็นไปได้วำ่ "เขำก�ำลังยุง่อยู ่หรอืยงัไมเ่หน็ขอ้ควำม"

"ควำมคิดนี�ก�ำลังชว่ยหรอืท�ำรำ้ยฉัน"  กำรคิดวนซ��ำวำ่ตัวเองแยแ่ค่ไหน  ไมไ่ด้ชว่ยใหส้ถำนกำรณ์ดีขึ�น
เลย มแีต่จะท�ำใหเ้รำรูส้กึแยล่ง กำรตระหนักถึงผลเสยีของมนัจะท�ำใหเ้รำอยำกปล่อยวำงมำกขึ�น

"ถ้ำเพื่อนสนิทของฉันก�ำลังเจอปัญหำนี�และคิดแบบนี� ฉันจะบอกกับเขำวำ่อยำ่งไร" เรำมกัจะใจดีกับคน
อ่ืนมำกกวำ่ตัวเอง กำรใชมุ้มมองของเพื่อนจะชว่ยใหเ้รำมองตัวเองด้วยควำมเมตตำมำกขึ�น

ลองดตัูวอยำ่งกำรเปล่ียนกรอบควำมคิดกัน
ควำมคิดเดิม (กรอบเก่ำ) ควำมคิดใหม ่(กรอบใหม)่
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--- ---
ฉันท�ำงำนชิ�นนี�พลำด  ฉันมนัไมไ่ด้เรื่องเลย  ควำมผดิพลำดเป็นสว่นหนึ่งของกำรเรยีนรู ้  ครั�งนี�ฉันได้

เรยีนรูว้ำ่อะไรท่ีไมค่วรท�ำ และครั�งต่อไปฉันจะท�ำใหด้ีขึ�นกวำ่เดิม
ฉันกังวลเรื่องกำรพรเีซนต์งำนพรุง่นี�มำก กลัววำ่จะพูดติดๆ ขดัๆ แล้วทกุคนจะหวัเรำะเยำะ เป็นเรื่อง

ปกติท่ีจะรูส้กึต่ืนเต้นก่อนงำนส�ำคัญ  ฉันได้เตรยีมตัวมำอยำ่งดีท่ีสดุแล้ว  และฉันจะท�ำเต็มท่ีในสว่นของฉัน
ผลลัพธจ์ะเป็นอยำ่งไรก็ค่อยวำ่กัน

ไมม่ใีครชอบฉันเลย ฉันมนัน่ำเบื่อ ฉันไมส่ำมำรถเป็นท่ีรกัของทกุคนได้ และนัน่เป็นเรื่องปกติ แต่ฉันมี
ค่ำในแบบของตัวเอง และมคีนท่ีรกัและยอมรบัในสิง่ท่ีฉันเป็น

กำรฝึกปรบัเปล่ียนควำมคิดต้องอำศัยเวลำและกำรท�ำซ��ำ เหมอืนกับกำรฝึกกล้ำมเนื�อในโรงยมิ ยิง่เรำ
ฝึกบอ่ยเท่ำไหร ่สมองของเรำก็จะยิง่สรำ้งเสน้ทำงประสำทใหม่ๆ  ท่ีแขง็แรงขึ�น ท�ำใหเ้รำสำมำรถเปล่ียนจำก
ควำมคิดลบไปสูค่วำมคิดท่ีเป็นกลำงหรอืเป็นบวกได้โดยอัตโนมติัมำกขึ�น

สรา้งเกราะป้องกันความคิดลบ: วถีิชวีติท่ีสมดลุ
กำรรบัมอืกับควำมคิดวนซ��ำไมไ่ด้จ�ำกัดอยูแ่ค่ตอนท่ีมนัเกิดขึ�นเท่ำนั�น  แต่ยงัรวมถึงกำรสรำ้งรำกฐำน

ชวีติท่ีแขง็แรงเพื่อเป็นเกรำะปอ้งกันไมใ่หค้วำมคิดลบๆ เขำ้มำครอบง�ำเรำได้ง่ำยๆ ด้วย ลองส�ำรวจเสำหลัก
ของชวีติเหล่ำนี�ดู

กำรนอนหลับท่ีมคีณุภำพ:  กำรนอนหลับเปรยีบเสมอืนกำรชำรจ์แบตเตอรีใ่หกั้บสมอง เมื่อเรำนอนไม่
พอ  สมองสว่นท่ีควบคมุอำรมณ์  (Amygdala)  จะท�ำงำนไวเกินไป  ท�ำใหเ้รำตอบสนองต่อควำมเครยีดได้
ง่ำยและรุนแรงขึ�น  พยำยำมสรำ้งสขุอนำมยักำรนอนท่ีดี  เชน่  เขำ้นอนและต่ืนนอนใหเ้ป็นเวลำ  สรำ้ง
บรรยำกำศหอ้งนอนใหผ้อ่นคลำย และหลีกเล่ียงแสงสฟีำ้จำกหน้ำจอก่อนนอนอยำ่งน้อยหนึ่งชัว่โมง

อำหำรบ�ำรุงสมอง:  อำหำรท่ีเรำกินสง่ผลโดยตรงต่อสำรเคมใีนสมองและอำรมณ์ของเรำ  กำรทำน
อำหำรท่ีมปีระโยชน์  เชน่  ผกั  ผลไม้  โปรตีนไขมนัดี  และธญัพชืไมข่ดัสี  จะชว่ยใหส้มองท�ำงำนได้อยำ่งมี
ประสทิธภิำพ  ในขณะท่ีอำหำรแปรรูปและน��ำตำลสงูอำจท�ำใหอ้ำรมณ์แปรปรวนและเกิดกำรอักเสบใน
รำ่งกำยซึ่งเชื่อมโยงกับภำวะซมึเศรำ้ได้

พลังแหง่กำรเคล่ือนไหว:  กำรออกก�ำลังกำยเป็นหนึ่งในยำแก้ซมึเศรำ้และคลำยกังวลท่ีดีท่ีสดุจำก
ธรรมชำติ  กำรออกก�ำลังกำยอยำ่งสม�่ำเสมอจะชว่ยหลัง่สำรเอ็นดอรฟ์นิ  โดปำมนี  และเซโรโทนิน  ซึ่งล้วน
เป็นสำรสื่อประสำทท่ีท�ำใหอ้ำรมณ์ดี  หำกำรเคล่ือนไหวท่ีคณุมคีวำมสขุกับมนั  ไมว่ำ่จะเป็นกำรเดินในสวน
กำรเต้นแอโรบกิ หรอืกำรเล่นโยคะ

พลังของควำมสมัพนัธ:์  มนุษยเ์ป็นสตัวส์งัคม  กำรมเีครอืขำ่ยทำงสงัคมท่ีคอยสนับสนุนเป็นปัจจยั
ส�ำคัญอยำ่งยิง่ต่อสขุภำพจติ  กำรได้พูดคยุ  ระบำยควำมรูส้กึ  หรอืขอค�ำปรกึษำจำกเพื่อนสนิท  ครอบครวั
หรอืคนรกั  จะชว่ยลดภำระในใจและท�ำใหเ้รำรูส้กึวำ่ไมไ่ด้เผชญิปัญหำอยูเ่พยีงล�ำพงั  อยำ่ลังเลท่ีจะเอื�อมมอื
ไปหำคนท่ีคณุไวใ้จ

ก�ำหนดเวลำส�ำหรบัควำมกังวล:  เทคนิคนี�อำจฟงัดแูปลก  แต่ได้ผลอยำ่งน่ำท่ึง  ลองก�ำหนด  "เวลำ
ส�ำหรบัควำมกังวล" ไวป้ระมำณ 15-20 นำทีในแต่ละวนั ในชว่งเวลำนี� อนุญำตใหตั้วเองกังวลและคิดวนซ��ำ
ได้อยำ่งเต็มท่ี  แต่เมื่อหมดเวลำแล้ว  ใหค้ณุบอกกับตัวเองวำ่  "หมดเวลำแล้ว"  แล้วกลับไปท�ำกิจกรรมอ่ืน
หำกมคีวำมกังวลผดุขึ�นมำนอกชว่งเวลำท่ีก�ำหนด ใหจ้ดมนัเอำไวแ้ล้วบอกกับตัวเองวำ่ "เดี๋ยวฉันจะกลับมำ
คิดเรื่องนี�ในเวลำส�ำหรบัควำมกังวล" วธินีี�จะชว่ยจ�ำกัดขอบเขตของควำมกังวลไมใ่หล้กุลำมไปตลอดทั�งวนั
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กำรเดินทำงท่ีเรยีกวำ่ "กำรปล่อยวำง"
กำรเรยีนรูท่ี้จะตัดวงจรควำมคิดวนซ��ำคือกำรเดินทำงท่ีไมใ่ชก่ำรแขง่ขนั  มนัไมใ่ชก่ำรกดสวติชแ์ล้วทกุ

อยำ่งจะเปล่ียนไปในทันที จะมวีนัท่ีคณุท�ำได้ดีเยีย่ม และก็อำจจะมวีนัท่ีคณุเผลอหลดุเขำ้ไปในวงจรเดิมๆ อีก
ครั�ง และนัน่เป็นเรื่องปกติอยำ่งท่ีสดุ

หวัใจส�ำคัญคือกำรฝึกฝนอยำ่งสม�่ำเสมอด้วยควำมอดทนและท่ีส�ำคัญท่ีสดุคือ  ควำมเมตตำต่อ
ตนเอง  ทกุครั�งท่ีคณุรูทั้นควำมคิดและสำมำรถดึงตัวเองกลับมำสูปั่จจุบนัได้ส�ำเรจ็  นัน่คือชยัชนะเล็กๆ  ท่ี
ควรค่ำแก่กำรภำคภมูใิจ เฉลิมฉลองใหกั้บควำมพยำยำมของคณุ แทนท่ีจะต�ำหนิตัวเองในวนัท่ีพลำดพลั�ง

จ�ำไวเ้สมอวำ่ คณุคือท้องฟำ้ ไมใ่ชก้่อนเมฆ ควำมคิดและอำรมณ์ต่ำงๆ ก็เหมอืนก้อนเมฆท่ีลอยผำ่นมำ
แล้วก็ผำ่นไป  คณุไมจ่�ำเป็นต้องยดึติดหรอืไล่ตำมมนัไป  คณุมพีลังท่ีจะเฝ้ำมองมนัเคล่ือนผำ่นไป  และกลับ
คืนสูค่วำมสงบสขุของผนืฟำ้ท่ีเป็นตัวตนท่ีแท้จรงิของคณุเสมอ

ขอใหบ้ทนี�เป็นจุดเริม่ต้นท่ีดีในกำรทวงคืนพลังและอิสรภำพใหกั้บจติใจของคณุ  กำรปล่อยใหใ้จได้เบำ
คือของขวญัล��ำค่ำท่ีคณุสำมำรถมอบใหกั้บตัวเองได้ทกุวนั

เรื่องเล่า: วงล้อหนูถีบจกัรของน��า
น��ำเป็นพนักงำนบญัชท่ีีขยนัขนัแขง็และมคีวำมรบัผดิชอบสงู  แต่เธอก็มคีวำมลับอยำ่งหนึ่งท่ีบอกใคร

ไมไ่ด้  นัน่คือเธอเป็น  "นักคิดวนซ��ำ"  ตัวยง  ทกุครั�งท่ีเธอท�ำตัวเลขผดิพลำดแมเ้พยีงเล็กน้อย  หรอืเมื่อ
หวัหน้ำใหฟ้ดีแบคท่ีต้องปรบัปรุงแก้ไข  เธอก็จะเก็บเรื่องนั�นมำคิดวนไปวนมำเป็นชัว่โมงๆ  หรอืบำงทีก็ทั�ง
วนั  "ท�ำไมเรำไมร่อบคอบกวำ่นี�นะ"  "หวัหน้ำต้องคิดวำ่เรำท�ำงำนไมด่ีแน่เลย"  "ถ้ำเรำโดนไล่ออกจะท�ำยงัไง"
ควำมคิดเหล่ำนี�เหมอืนหนูถีบจกัรในหวัของเธอ วิง่วนไปเรื่อยๆ ไมห่ยุด ท�ำใหเ้ธอเครยีดจนนอนไมห่ลับ ไมม่ี
สมำธทิ�ำงำนอ่ืน และเริม่กลัวกำรไปท�ำงำน

วนัหนึ่งขณะท่ีก�ำลังจมอยูกั่บควำมคิดลบๆ น��ำบงัเอิญได้ยนิพอดีวำ่เพื่อนรว่มงำนคนหนึ่งก�ำลังพูดถึง
เทคนิค  "เวลำส�ำหรบัควำมกังวล"  เธอจงึตัดสนิใจลองท�ำดู  เธอก�ำหนดเวลำบำ่ยสำมโมงครึง่ถึงสีโ่มงเยน็
ของทกุวนัเป็น "ชัว่โมงกังวล" ของเธอ ในชว่งเชำ้เมื่อมคีวำมคิดลบๆ ผดุขึ�นมำ เธอก็จดมนัลงในสมุดเล็กๆ
แล้วบอกตัวเองวำ่ "เดี๋ยวค่อยกลับมำจดักำรตอนบำ่ยสำมครึง่" ในตอนแรกมนัยำกมำก แต่เธอพยำยำมท�ำ
ต่อไป เมื่อถึงเวลำท่ีก�ำหนด เธอจะนัง่ลงแล้วอ่ำนสิง่ท่ีจดไว้ อนุญำตใหตั้วเองคิดและรูส้กึกับมนัอยำ่งเต็มท่ี
แต่พอถึงสีโ่มงเยน็ เธอจะปิดสมุดแล้วลกุไปท�ำอยำ่งอ่ืน

สิง่ท่ีน่ำประหลำดใจก็คือ หลังจำกท�ำแบบนี�ไปหนึ่งสปัดำห์ น��ำพบวำ่หลำยๆ เรื่องท่ีเธอกังวลในตอนเชำ้
พอถึงเวลำบำ่ยสำมครึง่ เธอกลับรูส้กึวำ่มนัไมใ่ชเ่รื่องใหญ่อะไรเลย บำงเรื่องเธอก็ลืมไปแล้วด้วยซ��ำ เทคนิค
นี�ชว่ยใหเ้ธอสรำ้งระยะหำ่งจำกควำมคิดของตัวเองได้  เธอเริม่เหน็วำ่ควำมคิดก็เป็นเพยีงควำมคิด  ไมใ่ช่
ควำมจรงิเสมอไป  วงล้อหนูถีบจกัรในหวัของเธอเริม่หมุนชำ้ลง  และเธอก็ได้ยนิเสยีงหวัเรำะของตัวเองอีก
ครั�ง  เรื่องรำวของน��ำสอนใหเ้รำรูว้ำ่  แมเ้รำจะหยุดควำมคิดไมไ่ด้ทั�งหมด แต่เรำสำมำรถเรยีนรูท่ี้จะไมป่ล่อย
ใหม้นัควบคมุชวีติเรำได้  เรำสำมำรถจดัสรรพื�นท่ีและเวลำใหกั้บมนั  เพื่อใหส้ว่นท่ีเหลือของชวีติเรำยงัคง
ด�ำเนินต่อไปอยำ่งมคีวำมสขุและสงบได้
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บทท่ี 8 ยอมรบัขอ้จ�ากัด แล้วก้าวต่อ
เคยรูส้กึไหมวา่... เราก�าลังวิง่ไล่ตามภาพของใครสกัคนท่ีเราอยากจะเป็น แต่กลับไมเ่คยไล่ตามทันสกัที

เรำอำจก�ำลังพยำยำมอยำ่งหนักเพื่อเป็นคนท่ีสมบูรณ์แบบในสำยตำของคนอ่ืน  เป็นพนักงำนท่ี
เก่งกำจท่ีสดุ เป็นเพื่อนท่ีดีท่ีสดุ  เป็นลกูท่ีน่ำภำคภมูใิจท่ีสดุ  แต่ยิง่พยำยำมมำกเท่ำไหร่ ก็ยิง่รูส้กึเหนื่อยล้ำ
และวำ่งเปล่ำมำกขึ�นเท่ำนั�น  เรำเฝ้ำมองควำมส�ำเรจ็ของคนอ่ืนบนโซเชยีลมเีดีย  แล้วอดไมไ่ด้ท่ีจะ
เปรยีบเทียบกับชวีติของตัวเอง รูส้กึวำ่เรำยงัดีไมพ่อ ยงัขำดอะไรไปอีกมำกมำย

ควำมรูส้กึเหล่ำนี�ไมใ่ชเ่รื่องแปลกเลย  เรำทกุคนต่ำงเคยเผชญิกับมนัในบำงชว่งของชวีติ  เรำอยูใ่น
สงัคมท่ีมกัจะเชดิชูควำมสมบูรณ์แบบและควำมส�ำเรจ็  ท�ำใหเ้รำหลงลืมไปวำ่...  กำรยอมรบัในสิง่ท่ีเรำเป็น
คือจุดเริม่ต้นท่ีส�ำคัญท่ีสดุของกำรมชีวีติท่ีมคีวำมสขุและเติบโตอยำ่งแท้จรงิ

หลำยคนอำจเขำ้ใจผดิวำ่กำรยอมรบัตัวเองคือกำรยอมแพ้  คือกำรหยุดพฒันำและพอใจกับสิง่ท่ี
เป็นอยู่ แต่ในควำมเป็นจรงิแล้ว กำรยอมรบัตัวเองไมไ่ด้หมำยควำมวำ่เรำจะต้องหยุดนิ่งอยูกั่บท่ี แต่มนัคือ
กำรท่ีเรำเขำ้ใจและโอบกอดทกุสว่นของชวีติเรำ ทั�งขอ้ดีและขอ้เสยี ทั�งควำมส�ำเรจ็และควำมล้มเหลว มนัคือ
กำรท่ีเรำพูดกับตัวเองด้วยควำมเมตตำวำ่ “ไมเ่ป็นไรนะท่ีเป็นแบบนี�”

ลองจนิตนำกำรดวูำ่  หำกเรำมเีพื่อนสนิทคนหนึ่งท่ีก�ำลังรูส้กึแยกั่บตัวเอง  เรำจะท�ำอยำ่งไร  เรำคงไม่
ซ��ำเติมเขำด้วยค�ำพูดท่ีรุนแรง  แต่เรำจะรบัฟงั  ใหก้�ำลังใจ  และบอกเขำวำ่เรำอยูข่ำ้งๆ  กำรยอมรบัตัวเองก็
เชน่เดียวกัน  มนัคือกำรท่ีเรำเป็นเพื่อนท่ีดีท่ีสดุใหกั้บตัวเอง  คือกำรท่ีเรำใหเ้กียรติและเคำรพในควำมเป็น
มนุษยท่ี์ไมส่มบูรณ์แบบของเรำ

ในบทนี�  เรำจะมำส�ำรวจเสน้ทำงของกำรยอมรบัตัวเองไปด้วยกัน  เรำจะเรยีนรูท่ี้จะเขำ้ใจขอ้จ�ำกัดของ
เรำ ไมใ่ชใ่นฐำนะก�ำแพงท่ีขวำงกั�น แต่ในฐำนะจุดเริม่ต้นของกำรออกแบบชวีติท่ีใชใ่นแบบของเรำเอง เรำจะ
ค้นพบวำ่กำรยอมรบัในสิง่ท่ีเรำเป็น  ไมใ่ชก่ำรยอมจ�ำนน  แต่คือกำรปลดปล่อยตัวเองจำกควำมคำดหวงัท่ี
หนักอึ�ง เพื่อท่ีเรำจะได้ก้ำวต่อไปขำ้งหน้ำได้อยำ่งมัน่คงและมคีวำมสขุอยำ่งยัง่ยนื

แล้วการยอมรบัตัวเองท่ีวา่นี� หน้าตาเปน็อยา่งไรกันแน่
กำรยอมรบัตัวเอง  หรอื  Self-Acceptance  ไมใ่ชเ่รื่องของกำรหลงตัวเองหรอืกำรมองไมเ่หน็ขอ้

บกพรอ่งของตัวเอง  แต่มนัคือกำรมองเหน็ตัวเองตำมควำมเป็นจรงิอยำ่งปรำศจำกอคติ  คือกำรท่ีเรำ
สำมำรถมองเขำ้ไปในกระจก แล้วเหน็ทั�งจุดท่ีน่ำชื่นชมและจุดท่ีต้องปรบัปรุง โดยไมรู่ส้กึเกลียดชงัหรอืดถูกู
ตัวเอง

พูดง่ำยๆ  ก็คือ  กำรยอมรบัตัวเองคือกำรท่ีเรำมคีวำมสมัพนัธท่ี์ดีกับตัวเอง  เรำปฏิบติัต่อตัวเองด้วย
ควำมเขำ้ใจและควำมเหน็อกเหน็ใจ เหมอืนกับท่ีเรำปฏิบติัต่อคนท่ีเรำรกั

ลองนึกภำพตำมง่ำยๆ แบบนี�
กำรยอมรบัตัวเอง ไมใ่ช ่กำรพูดวำ่ “ฉันเป็นคนขี�เกียจ และฉันก็พอใจท่ีจะเป็นแบบนี�”
แต่คือ  กำรยอมรบัวำ่  “ชว่งนี�ฉันรูส้กึไมม่แีรงบนัดำลใจและผดัวนัประกันพรุง่บอ่ยๆ  มนัเกิดอะไรขึ�น

กับฉันนะ ฉันจะท�ำควำมเขำ้ใจและหำทำงจดักำรกับมนัได้อยำ่งไร”
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เหน็ควำมแตกต่ำงไหมครบั  ประโยคแรกคือกำรยอมจ�ำนนและไมคิ่ดจะเปล่ียนแปลง  แต่อันท่ีสองคือ
กำรยอมรบัควำมจรงิท่ีเกิดขึ�น ณ ปัจจุบนั เพื่อท่ีจะได้เขำ้ใจสำเหตแุละหำทำงก้ำวต่อไป กำรยอมรบัในท่ีนี�จงึ
เป็นจุดเริม่ต้นของกำรเปล่ียนแปลง ไมใ่ชจุ่ดจบ

กำรยอมรบัตัวเองยงัรวมไปถึงกำรยอมรบัในสิง่ท่ีเรำควบคมุไมไ่ด้  ไมว่ำ่จะเป็นรูปรำ่งหน้ำตำ
ครอบครวั หรอืเหตกุำรณ์ในอดีตท่ีผำ่นมำแล้ว กำรยดึติดอยูกั่บสิง่ท่ีเปล่ียนแปลงไมไ่ด้  มแีต่จะสรำ้งควำม
ทกุขใ์หกั้บเรำ  แต่เมื่อเรำยอมรบัมนัได้  เรำก็จะสำมำรถปล่อยวำงและหนัมำใหค้วำมส�ำคัญกับสิง่ท่ีเรำ
สำมำรถสรำ้งสรรค์และเปล่ียนแปลงได้ในปัจจุบนัและอนำคต

หวัใจส�ำคัญของกำรยอมรบัตัวเองคือ  กำรแยกคณุค่ำของเรำออกจำกพฤติกรรมหรอืผลลัพธ์
หมำยควำมวำ่  แมว้ำ่เรำจะท�ำผดิพลำด  หรอืล้มเหลวในบำงเรื่อง  แต่นัน่ไมไ่ด้หมำยควำมวำ่คณุค่ำในตัวเรำ
ลดลง เรำยงัคงเป็นคนท่ีมคีณุค่ำและควรค่ำแก่กำรได้รบัควำมรกัและควำมสขุเสมอ

กำรเดินทำงสำยนี�อำจต้องใชเ้วลำและควำมอดทน  แต่มนัคือกำรเดินทำงท่ีคุ้มค่ำท่ีสดุครั�งหนึ่งในชวีติ
เพรำะเมื่อเรำเรยีนรูท่ี้จะยอมรบัตัวเองได้อยำ่งแท้จรงิ  เรำจะค้นพบควำมสงบสขุจำกภำยใน  และมพีลังท่ีจะ
สรำ้งสรรค์ชวีติในแบบท่ีเรำต้องกำรได้อยำ่งแท้จรงิ

ท�าไมการยอมรบัขอ้จ�ากัดของตัวเองจงึเปน็เรื่องยาก
ถึงแมว้ำ่กำรยอมรบัตัวเองจะเป็นสิง่ท่ีดี แต่ในทำงปฏิบติักลับไมใ่ชเ่รื่องง่ำยเลย เหตผุลหลักๆ ก็คือ
1.  เสยีงจำกสงัคมและวฒันธรรม:  เรำเติบโตมำในสงัคมท่ีใหค้ณุค่ำกับควำมส�ำเรจ็  ควำมสมบูรณ์

แบบ และกำรแขง่ขนั ตั�งแต่เด็ก เรำถกูสอนใหต้้องเก่ง ต้องดีกวำ่คนอ่ืน สื่อต่ำงๆ ก็มกัจะน�ำเสนอแต่ภำพ
ของชวีติท่ีสวยหรู ท�ำใหเ้รำเกิดควำมรูส้กึวำ่เรำยงัขำดตกบกพรอ่งอยูเ่สมอ

2.  เสยีงจำกคนรอบขำ้ง:  ควำมคำดหวงัจำกครอบครวั  เพื่อน  หรอืท่ีท�ำงำนก็เป็นอีกหนึ่งแรงกดดัน
ส�ำคัญ  พอ่แมอ่ำจอยำกใหเ้รำเป็นในแบบท่ีท่ำนฝันไว้  เจำ้นำยอำจคำดหวงัใหเ้รำท�ำงำนได้เกินรอ้ย
เปอรเ์ซน็ต์ตลอดเวลำ  กำรพยำยำมท�ำตำมควำมคำดหวงัเหล่ำนี�ท�ำใหเ้รำละเลยควำมต้องกำรและตัวตนท่ี
แท้จรงิของตัวเอง

3.  เสยีงจำกภำยในใจของเรำเอง:  นี่อำจเป็นเสยีงท่ีดังท่ีสดุ เรำทกุคนมี “นักวจิำรณ์ภำยใน”  (Inner
Critic)  ท่ีคอยกระซบิกระซำบคอยจบัผดิและตอกย��ำควำมผดิพลำดของเรำ  เสยีงนี�มกัจะเกิดขึ�นจำก
ประสบกำรณ์ในอดีต โดยเฉพำะในวยัเด็ก หำกเรำเคยถกูต�ำหนิหรอืเปรยีบเทียบอยูบ่อ่ยๆ เรำก็มแีนวโน้มท่ี
จะซมึซบัค�ำพูดเหล่ำนั�นมำเป็นเสยีงวจิำรณ์ตัวเองในตอนโต

4.  ควำมกลัว:  เรำกลัววำ่ถ้ำเรำยอมรบัขอ้บกพรอ่งของตัวเอง เรำจะไมเ่ป็นท่ีรกั ไมเ่ป็นท่ียอมรบัของ
คนอ่ืน  เรำกลัววำ่จะถกูมองวำ่ล้มเหลว  หรอืไมพ่ยำยำมมำกพอ  ควำมกลัวเหล่ำนี�ท�ำใหเ้รำต้องสรำ้งเกรำะ
ปอ้งกันตัวเองขึ�นมำ และพยำยำมปกปิดสว่นท่ีเรำมองวำ่ไมด่ีเอำไว้

กำรตระหนักรูถึ้งท่ีมำของควำมยำกล�ำบำกเหล่ำนี�  คือก้ำวแรกท่ีจะชว่ยใหเ้รำเริม่ใจดีกับตัวเองมำกขึ�น
เรำจะเขำ้ใจวำ่ควำมรูส้กึเหล่ำนี�ไมใ่ชค่วำมผดิของเรำ  แต่เป็นผลมำจำกปัจจยัหลำยอยำ่งท่ีหล่อหลอมเรำขึ�น
มำ และเมื่อเรำเขำ้ใจ เรำก็จะเริม่หำทำงปลดปล่อยตัวเองจำกเสยีงเหล่ำนั�นได้

ยอมรบัขอ้จ�ากัด ไมใ่ชย่อมจ�านนต่อโชคชะตา
มำถึงตรงนี�  หลำยคนอำจยงัมคี�ำถำมในใจวำ่  “ถ้ำเรำยอมรบัขอ้จ�ำกัด  แล้วเรำจะพฒันำตัวเองได้

อยำ่งไร” นี่คือควำมเขำ้ใจท่ีคลำดเคล่ือนท่ีส�ำคัญท่ีสดุ
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กำรยอมรบัขอ้จ�ำกัด  คือกำรมองเหน็ควำมเป็นจรงิตรงหน้ำ  เพื่อท่ีเรำจะได้วำงแผนและลงมอืท�ำได้
อยำ่งมปีระสทิธภิำพท่ีสดุ  ลองคิดดวูำ่  ถ้ำเรำอยำกจะเดินทำงจำกกรุงเทพฯ  ไปเชยีงใหม่  แต่เรำไมย่อมรบั
ควำมจรงิวำ่เรำอยูท่ี่กรุงเทพฯ  เรำกลับคิดวำ่เรำอยูท่ี่ขอนแก่น  แผนกำรเดินทำงของเรำก็จะผดิเพี�ยนไป
ทั�งหมด เรำอำจจะเสยีเวลำและพลังงำนไปโดยเปล่ำประโยชน์

ชวีติก็เชน่เดียวกัน
ถ้ำเรำเป็นคนท่ีไมถ่นัดเรื่องกำรพูดในท่ีสำธำรณะ  กำรยอมรบัขอ้จ�ำกัดนี�ไมไ่ด้หมำยควำมวำ่เรำจะต้อง

หลีกเล่ียงกำรพรเีซนต์งำนไปตลอดชวีติ แต่หมำยถึงกำรท่ีเรำยอมรบัวำ่ “โอเค ฉันไมถ่นัดเรื่องนี�” จำกนั�น
เรำจงึจะเริม่หำทำงพฒันำได้  เชน่  ไปลงเรยีนคอรส์กำรพูด ฝึกซอ้มกับเพื่อน หรอืเริม่จำกกลุ่มเล็กๆ ก่อน
กำรยอมรบัควำมจรงิท�ำใหเ้รำมองเหน็ปัญหำและหำทำงแก้ไขได้อยำ่งตรงจุด

ถ้ำเรำมขีอ้จ�ำกัดด้ำนกำรเงิน  กำรยอมรบัควำมจรงิไมไ่ด้แปลวำ่เรำต้องใชช้วีติอยำ่งขดัสนไปตลอด
แต่คือกำรท่ีเรำเขำ้ใจสถำนะทำงกำรเงินของตัวเองอยำ่งถ่องแท้  เพื่อท่ีจะได้วำงแผนกำรใชจ้ำ่ย  กำรออม
และกำรลงทนุได้อยำ่งเหมำะสม แทนท่ีจะใชจ้ำ่ยเกินตัวเพื่อสรำ้งภำพลักษณ์ทำงสงัคม

ถ้ำเรำมพีื�นฐำนครอบครวัท่ีไมไ่ด้สมบูรณ์แบบ กำรยอมรบัควำมจรงิไมไ่ด้หมำยถึงกำรโทษอดีต แต่คือ
กำรเขำ้ใจวำ่ประสบกำรณ์เหล่ำนั�นหล่อหลอมเรำมำอยำ่งไร  และเรำจะเรยีนรูจ้ำกมนัเพื่อสรำ้งอนำคตท่ีดีขึ�น
ได้อยำ่งไร โดยไมป่ล่อยใหอ้ดีตมำฉดุรั�งเรำไว้

กำรยอมรบัขอ้จ�ำกัดจงึเปรยีบเสมอืนกำรท่ีเรำมแีผนท่ีท่ีถกูต้องอยูใ่นมอื  เมื่อเรำมแีผนท่ีท่ีถกูต้อง
แล้ว  เรำก็จะสำมำรถเลือกเสน้ทำงท่ีเหมำะสมกับเรำท่ีสดุในกำรเดินทำงไปยงัเปำ้หมำยได้  บำงทีเรำอำจจะ
ต้องเลือกเดินทำงอ้อมบำ้ง  หรอืใชเ้วลำมำกกวำ่คนอ่ืนบำ้ง  แต่นัน่คือเสน้ทำงของเรำ  เป็นเสน้ทำงท่ีสรำ้ง
ขึ�นจำกควำมเขำ้ใจในตัวเองอยำ่งแท้จรงิ

แล้วเรำจะเริม่ต้นยอมรบัตัวเองได้อยำ่งไร: 4 ขั �นตอนง่ำยๆ ท่ีท�ำได้จรงิ
กำรฝึกฝนท่ีจะยอมรบัตัวเองเป็นเหมอืนกำรฝึกกล้ำมเนื�อ ต้องท�ำอยำ่งสม�่ำเสมอและต่อเนื่อง ไมต้่อง

รบีรอ้น ไมต้่องกดดันตัวเอง แต่ใหค่้อยๆ ท�ำไปทีละเล็กทีละน้อย นี่คือ 4 ขั �นตอนท่ีคณุสำมำรถน�ำไปปรบัใช้
ได้ทันที

ขั�นตอนท่ี 1: สงัเกตและรบัรูเ้สยีงในหัว
ขั�นแรกสดุคือกำรท่ีเรำต้องรูเ้ท่ำทันควำมคิดและเสยีงวจิำรณ์ภำยในใจของเรำเสยีก่อน  ลองหำเวลำ

เงียบๆ  อยูกั่บตัวเองสกัวนัละ  5-10  นำที  แล้วสงัเกตดวูำ่มคีวำมคิดอะไรผดุขึ�นมำบำ้ง  เวลำท่ีเรำท�ำอะไร
ผดิพลำด เรำพูดกับตัวเองวำ่อยำ่งไร เวลำท่ีเรำเหน็คนอ่ืนประสบควำมส�ำเรจ็ เรำรูส้กึอยำ่งไร

ลองจดบนัทึก:  กำรเขยีนจะชว่ยใหเ้รำเหน็รูปแบบควำมคิดของตัวเองได้ชดัเจนขึ�น  ลองจดบนัทึก
ควำมคิดลบๆ ท่ีเกิดขึ�นในแต่ละวนัโดยไมต้่องตัดสนิวำ่มนัถกูหรอืผดิ แค่รบัรูว้ำ่มนัมอียูจ่รงิ เชน่ “วนันี�ฉัน
พูดจำไมรู่เ้ร ื่องเลยในท่ีประชุม” หรอื “ฉันคงไมม่ทีำงหุน่ดีแบบคนนั�นได้หรอก”

ตั�งชื่อใหน้ักวจิำรณ์:  เพื่อใหเ้รำแยกตัวเรำออกจำกเสยีงวจิำรณ์นั�นได้ง่ำยขึ�น  ลองตั�งชื่อเล่นใหกั้บนัก
วจิำรณ์ภำยในของคณุดู  เชน่  “นำยขี�บน่”  หรอื  “ยยัจอมเปะ๊”  เมื่อไหรก็่ตำมท่ีเสยีงนั�นดังขึ�นมำ  ใหเ้รำ
ทักทำยมนัวำ่ “อ้ำว นำยขี�บน่มำอีกแล้วเหรอ” กำรท�ำแบบนี�จะชว่ยลดอ�ำนำจของเสยีงนั�นลง และท�ำใหเ้รำมี
ระยะหำ่งจำกมนัมำกขึ�น

ขั�นตอนท่ี 2: ฝึกพูดกับตัวเองด้วยควำมเมตตำ (Self-Compassion)
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หลังจำกท่ีเรำรูเ้ท่ำทันเสยีงวจิำรณ์แล้ว  ขั�นต่อไปคือกำรตอบโต้เสยีงนั�นด้วยควำมเมตตำและควำม
เขำ้ใจ ดร.ครสิติน เนฟฟ ์(Dr. Kristin Neff) ผูเ้ชีย่วชำญด้ำนกำรเมตตำต่อตนเอง ได้เสนอแนวทำงไว้ 3
องค์ประกอบหลัก คือ

1.  ควำมใจดีต่อตนเอง  (Self-Kindness):  แทนท่ีจะด่ำทอหรอืซ��ำเติมตัวเองเมื่อท�ำผดิพลำด  ใหเ้รำ
ปลอบโยนและใหก้�ำลังใจตัวเองเหมอืนท่ีเรำท�ำกับเพื่อนสนิท ลองเปล่ียนจำกค�ำวำ่ “ท�ำไมฉันมนัแยอ่ยำ่งนี�”
เป็น “ไมเ่ป็นไรนะ คนเรำก็ผดิพลำดกันได้”

2.  กำรตระหนักวำ่เรำไมไ่ด้เผชญิปัญหำนี�คนเดียว  (Common  Humanity):  ใหเ้รำระลึกไวเ้สมอวำ่
ควำมไมส่มบูรณ์แบบ ควำมผดิพลำด และควำมเจบ็ปวด เป็นสว่นหนึ่งของประสบกำรณ์มนุษย์ เรำไมใ่ชค่น
เดียวในโลกท่ีรูส้กึแบบนี� กำรเชื่อมโยงตัวเองเขำ้กับผูอ่ื้นจะชว่ยลดควำมรูส้กึโดดเดี่ยวและแปลกแยกได้

3.  กำรมสีติ (Mindfulness):  คือกำรรบัรูค้วำมคิดและอำรมณ์ท่ีเกิดขึ�นตำมควำมเป็นจรงิ โดยไมก่ด
ขม่หรอืปล่อยใหม้นัครอบง�ำเรำ  เรำแค่สงัเกตมนัเหมอืนก้อนเมฆท่ีลอยผำ่นไปบนท้องฟำ้  กำรมสีติชว่ยให้
เรำไมจ่มอยูกั่บควำมคิดลบๆ นำนเกินไป

แบบฝึกหดัง่ำยๆ:  เมื่อคณุรูส้กึแยกั่บตัวเอง  ลองวำงมอืบนหวัใจ  สมัผสัถึงควำมอบอุ่น  แล้วพูดกับ
ตัวเองเบำๆ  วำ่  “นี่คือชว่งเวลำท่ีเจบ็ปวด  ควำมเจบ็ปวดเป็นสว่นหนึ่งของชวีติ  ขอใหฉั้นใจดีกับตัวเองใน
ตอนนี� ขอใหฉั้นใหใ้นสิง่ท่ีฉันต้องกำร”

ขั�นตอนท่ี 3: เฉลิมฉลองให้กับขอ้ดีและชยัชนะเล็กๆ น้อยๆ
บอ่ยครั�งท่ีเรำมวัแต่จดจอ่อยูกั่บขอ้เสยีของตัวเอง  จนลืมไปวำ่เรำก็มขีอ้ดีและเรื่องน่ำชื่นชมอยู่

มำกมำย กำรยอมรบัตัวเองยงัหมำยถึงกำรยอมรบัและเหน็คณุค่ำในด้ำนบวกของเรำด้วย
สรำ้ง “โหลแหง่ควำมส�ำเรจ็”: หำโหลเปล่ำๆ มำหนึ่งใบ ทกุๆ สิ�นวนั ใหเ้ขยีนสิง่ดีๆ ท่ีเรำท�ำส�ำเรจ็ในวนั

นั�น ไมว่ำ่จะเป็นเรื่องเล็กน้อยแค่ไหนก็ตำม เชน่ “วนันี�ฉันต่ืนนอนแต่เชำ้ได้” “วนันี�ฉันยิ�มใหค้นแปลกหน้ำ”
“วนันี�ฉันท�ำงำนท่ีค้ำงไวเ้สรจ็ไปหนึ่งอยำ่ง”  เมื่อไหรท่ี่รูส้กึท้อแท้  ใหล้องเปิดอ่ำนขอ้ควำมในโหลดู  มนัจะ
ชว่ยเตือนใหเ้รำเหน็วำ่เรำก็เก่งและท�ำอะไรดีๆ ได้ตั�งเยอะ

ขอบคณุตัวเอง: ก่อนนอนทกุคืน ลองใชเ้วลำสกัครูเ่พื่อขอบคณุตัวเองในเรื่องต่ำงๆ ขอบคณุรำ่งกำย
ท่ีท�ำงำนหนักเพื่อเรำมำทั�งวนั  ขอบคณุสมองท่ีชว่ยใหเ้รำคิดและแก้ปัญหำ  ขอบคณุหวัใจท่ียงัคงเต้นอยู่
กำรฝึกขอบคณุจะชว่ยเปล่ียนมุมมองของเรำใหม้องเหน็คณุค่ำในสิง่ท่ีมอียูม่ำกขึ�น

ขั�นตอนท่ี 4: ลงมอืท�ำในสิง่ท่ีเรำควบคมุได้
กำรยอมรบัตัวเองคือจุดเริม่ต้น แต่ไมใ่ชจุ่ดสิ�นสดุ เมื่อเรำยอมรบัขอ้จ�ำกัดและจุดอ่อนของเรำแล้ว ขั�น

ต่อไปคือกำรลงมอืเปล่ียนแปลงและพฒันำในสว่นท่ีเรำท�ำได้ โดยเริม่จำกเปำ้หมำยเล็กๆ ท่ีเป็นไปได้จรงิ
ตั�งเปำ้หมำยแบบ  SMART:  คือเปำ้หมำยท่ี  Specific  (เฉพำะเจำะจง),  Measurable  (วดัผลได้),

Achievable  (ท�ำได้จรงิ),  Relevant  (เก่ียวขอ้งกับเปำ้หมำยใหญ่)  และ  Time-bound  (มกีรอบเวลำ
ชดัเจน) แทนท่ีจะตั�งเปำ้วำ่ “ฉันจะออกก�ำลังกำย” ใหเ้ปล่ียนเป็น “ฉันจะเดินเรว็ 30 นำที 3 วนัต่อสปัดำห”์
กำรตั�งเปำ้หมำยท่ีชดัเจนจะชว่ยใหเ้รำมทิีศทำงและมกี�ำลังใจในกำรลงมอืท�ำมำกขึ�น

โฟกัสท่ีกระบวนกำร  ไมใ่ชแ่ค่ผลลัพธ:์  ใหค้วำมส�ำคัญกับควำมพยำยำมและควำมสม�่ำเสมอในกำร
ลงมอืท�ำ  มำกกวำ่จะไปยดึติดกับผลลัพธส์ดุท้ำยเพยีงอยำ่งเดียว  ชื่นชมตัวเองทกุครั�งท่ีท�ำตำมแผนได้
ส�ำเรจ็ แมว้ำ่ผลลัพธอ์ำจจะยงัไมเ่ป็นไปตำมท่ีคำดหวงัก็ตำม เพรำะกำรสรำ้งนิสยัใหมต้่องใชเ้วลำ
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กำรเดินทำงสูก่ำรยอมรบัตัวเองอำจไมไ่ด้โรยด้วยกลีบกหุลำบ  จะมวีนัท่ีเรำรูส้กึดีกับตัวเอง  และก็จะมี
วนัท่ีเสยีงวจิำรณ์ภำยในใจกลับมำดังอีกครั�ง  นัน่เป็นเรื่องปกติธรรมดำ  สิง่ส�ำคัญคือกำรท่ีเรำไมล้่มเลิก
และพรอ้มท่ีจะเริม่ต้นใหมอ่ยูเ่สมอ ค่อยๆ ก้ำวไปทีละก้ำว ด้วยควำมรกัและควำมเขำ้ใจท่ีมใีหกั้บตัวเอง

เมื่อยอมรบัตัวเองได้ ชวีติจะเบำขึ�นแค่ไหน
กำรเดินทำงของกำรยอมรบัตัวเองอำจดเูหมอืนเป็นกำรท�ำงำนกับควำมรูส้กึภำยใน  แต่ผลลัพธข์อง

มนัจะแผข่ยำยออกมำสูท่กุมติิของชวีติอยำ่งน่ำอัศจรรย์ เมื่อเรำวำงสมัภำระท่ีหนักอึ�งของกำรพยำยำมเป็น
คนอ่ืนลง เรำจะพบวำ่ชวีติของเรำเบำสบำยและมคีวำมสขุขึ�นในหลำยๆ ด้ำน

1. ควำมสมัพนัธท่ี์ดีขึ�นกับคนรอบขำ้ง
เมื่อเรำยอมรบัในควำมเป็นตัวเองได้  เรำจะไมต้่องพึ่งพำกำรยอมรบัจำกคนอ่ืนเพื่อมำเติมเต็มคณุค่ำ

ในตัวเองอีกต่อไป  เรำจะสำมำรถสรำ้งควำมสมัพนัธท่ี์อยูบ่นพื�นฐำนของควำมจรงิใจได้มำกขึ�น  เรำกล้ำท่ีจะ
เป็นตัวของตัวเอง  กล้ำท่ีจะแสดงควำมคิดเหน็  และกล้ำท่ีจะปฏิเสธในสิง่ท่ีไมใ่ช่  เรำจะดึงดดูคนท่ีรกัและ
ยอมรบัเรำในแบบท่ีเรำเป็นจรงิๆ  เขำ้มำในชวีติ  และควำมสมัพนัธเ์หล่ำนั�นมกัจะเป็นควำมสมัพนัธท่ี์ยัง่ยนื
และมคีวำมหมำย

ในทำงกลับกัน เมื่อเรำไมตั่ดสนิตัวเอง เรำก็มแีนวโน้มท่ีจะไมตั่ดสนิคนอ่ืนเชน่กัน เรำจะมองเหน็เพื่อน
มนุษยใ์นฐำนะเพื่อนรว่มเดินทำงท่ีต่ำงก็มคีวำมไมส่มบูรณ์แบบในแบบของตัวเอง  เรำจะมคีวำมเหน็อก
เหน็ใจและใหอ้ภัยได้ง่ำยขึ�น ซึ่งเป็นรำกฐำนส�ำคัญของควำมสมัพนัธท่ี์ดี

2. มคีวำมยดืหยุน่ทำงใจมำกขึ�น (Resilience)
ชวีติยอ่มมอุีปสรรคและควำมผดิหวงัเป็นเรื่องธรรมดำ  คนท่ียอมรบัตัวเองได้จะสำมำรถรบัมอืกับ

ควำมล้มเหลวได้ดีกวำ่ เพรำะพวกเขำไมไ่ด้ผกูคณุค่ำของตัวเองไวกั้บควำมส�ำเรจ็เพยีงอยำ่งเดียว เมื่อพวก
เขำล้ม  พวกเขำจะไมม่องวำ่  “ฉันคือควำมล้มเหลว”  แต่มองวำ่  “ฉันแค่เจอกับควำมล้มเหลว”  พวกเขำ
สำมำรถลกุขึ�นมำ ปัดฝุ่น แล้วเรยีนรูจ้ำกควำมผดิพลำดเพื่อก้ำวต่อไปได้เรว็กวำ่

กำรยอมรบัตัวเองเปรยีบเสมอืนกำรสรำ้งเบำะนุ่มๆ  ไวร้องรบัหวัใจของเรำ  ไมว่ำ่ชวีติจะเหวีย่งเรำไป
ทำงไหน เรำก็รูว้ำ่เรำมพีื�นท่ีปลอดภัยอยูภ่ำยในตัวเองเสมอ

3. ลดควำมเครยีดและควำมวติกกังวล
ต้นตอส�ำคัญของควำมเครยีดคือชอ่งวำ่งระหวำ่ง  “สิง่ท่ีเรำเป็น”  กับ  “สิง่ท่ีเรำคิดวำ่เรำควรจะเป็น”

ยิง่ชอ่งวำ่งนี�กวำ้งเท่ำไหร ่เรำก็ยิง่เครยีดมำกขึ�นเท่ำนั�น กำรยอมรบัตัวเองคือกำรค่อยๆ ลดชอ่งวำ่งนั�นลง
คือกำรท่ีเรำหนักลับมำอยูกั่บควำมเป็นจรงิในปัจจุบนั  เมื่อเรำหยุดเปรยีบเทียบตัวเองกับคนอ่ืน  หรอืกับ
ภำพในอุดมคติท่ีไมม่อียูจ่รงิ จติใจของเรำก็จะสงบลง ควำมคิดฟุง้ซำ่นก็จะน้อยลง เรำจะสำมำรถมคีวำมสขุ
กับสิง่เล็กๆ น้อยๆ ในชวีติประจ�ำวนัได้มำกขึ�น

4. กล้ำท่ีจะออกจำกพื�นท่ีปลอดภัย (Comfort Zone)
อำจจะฟงัดยูอ้นแยง้  แต่กำรยอมรบัในขอ้จ�ำกัดของตัวเอง  กลับท�ำใหเ้รำกล้ำท่ีจะเสีย่งและลองท�ำสิง่

ใหม่ๆ  มำกขึ�น  เพรำะเรำไมก่ลัวควำมล้มเหลวอีกต่อไป  เรำเขำ้ใจวำ่กำรท�ำผดิพลำดเป็นสว่นหนึ่งของกำร
เรยีนรู ้เรำไมไ่ด้มองวำ่มนัเป็นสิง่ท่ีน่ำอำย แต่เป็นโอกำสในกำรเติบโต

เมื่อเรำยอมรบัวำ่เรำไมจ่�ำเป็นต้องสมบูรณ์แบบ  เรำก็จะกล้ำท่ีจะสมคัรงำนในต�ำแหน่งท่ีท้ำทำยขึ�น
กล้ำท่ีจะเริม่ต้นท�ำธุรกิจเล็กๆ ของตัวเอง หรอืกล้ำท่ีจะเรยีนรูทั้กษะใหม่ๆ  ท่ีไมเ่คยท�ำมำก่อน เพรำะเรำรูว้ำ่
คณุค่ำของเรำไมไ่ด้ลดลงไปเลยแมแ้ต่น้อยหำกผลลัพธจ์ะไมเ่ป็นไปตำมท่ีหวงั
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บทสรุป: ก้ำวแรกของกำรออกแบบชวีติท่ีใช ่คือกำรกลับมำรกัในสิง่ท่ีเรำเป็น
กำรเดินทำงในบทนี�ได้พำเรำมำส�ำรวจควำมหมำยท่ีแท้จรงิของกำรยอมรบัตัวเอง เรำได้เหน็แล้ววำ่มนั

ไมใ่ชก่ำรยอมแพ้  แต่คือกำรโอบกอดควำมเป็นจรงิเพื่อเป็นจุดเริม่ต้นของกำรเติบโต  เรำได้เรยีนรูว้ธิท่ีีจะ
รบัมอืกับเสยีงวจิำรณ์ภำยในใจ และฝึกฝนท่ีจะเมตตำต่อตัวเองมำกขึ�น

ชวีติก็เหมอืนกับกำรปั� นดินเหนียว เรำทกุคนได้ดินเหนียวมำหนึ่งก้อน ซึ่งก็คือตัวตนของเรำท่ีมทัี�งขอ้
ดีและขอ้จ�ำกัด บำงคนอำจได้ดินเหนียวเนื�อดี บำงคนอำจได้ดินท่ีมกีรวดทรำยปะปน เรำไมส่ำมำรถเลือกดิน
เหนียวก้อนแรกได้ แต่เรำสำมำรถเลือกได้วำ่เรำจะปั� นมนัใหเ้ป็นอะไร

กำรปฏิเสธหรอืไมย่อมรบัในเนื�อดินของเรำ  มแีต่จะท�ำใหก้ำรปั� นนั�นยำกล�ำบำกและเต็มไปด้วยควำม
ทกุข์  แต่เมื่อไหรก็่ตำมท่ีเรำยอมรบัวำ่  “นี่คือดินของเรำ”  เรำจะเริม่เขำ้ใจธรรมชำติของมนั  และเรยีนรูท่ี้จะ
ท�ำงำนกับมนัอยำ่งสรำ้งสรรค์ เรำอำจจะต้องค่อยๆ คัดกรวดทรำยออกไปบำ้ง หรอืเติมน��ำเพิม่ควำมชุม่ชื�น
ในบำงจุด และค่อยๆ ขึ�นรูปมนัใหเ้ป็นภำชนะในแบบท่ีเรำต้องกำร

ภำชนะนั�นอำจจะไมไ่ด้สมบูรณ์แบบไรท่ี้ติ  มนัอำจจะมรีอยบุบเบี�ยวบำ้งในบำงแหง่  แต่มนัคือภำชนะ
ของเรำ คือผลงำนท่ีเรำสรำ้งขึ�นมำด้วยควำมเขำ้ใจและควำมรกัท่ีมต่ีอวตัถดุิบตั�งต้นของเรำ และภำชนะใบนี�
แหละ ท่ีจะสำมำรถรองรบัควำมสขุและควำมส�ำเรจ็ในชวีติได้อยำ่งมัน่คง

ขอใหค้ณุเริม่ต้นนับจำกวนันี�  กลับมำท�ำควำมรูจ้กักับ “ดินเหนียว” ของคณุอีกครั�ง โอบกอดมนัด้วย
ควำมเขำ้ใจ  ยอมรบัในทกุสว่นประกอบของมนั แล้วค่อยๆ ลงมอืปั� นแต่งชวีติในแบบท่ีคณุฝันไว้  ไมใ่ชช่วีติ
ในแบบท่ีใครอยำกใหเ้ป็น

เพรำะก้ำวแรกท่ีส�ำคัญท่ีสดุของกำรออกแบบชวีติท่ีใช.่..  คือกำรกลับมำรกัและยอมรบัในสิง่ท่ีคณุเป็น
อยำ่งไมม่เีง่ือนไข
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บทท่ี 9 กับดักความสขุท่ีเรามองไมเ่ห็น
เคยไหมครบัท่ีรูส้กึวำ่ยิง่เรำพยำยำมวิง่ไล่ตำมควำมสขุมำกเท่ำไหร่  ควำมสขุก็ยิง่ดเูหมอืนจะวิง่หนีเรำ

ไปไกลออกไปทกุที  เรำหลำยคนอำจเคยตั�งเง่ือนไขกับชวีติเอำไวว้ำ่  “ถ้ำฉันได้เล่ือนต�ำแหน่ง  ฉันจะมคีวำม
สขุ”  “ถ้ำฉันซื�อบำ้นในฝันได้ส�ำเรจ็  ฉันจะมคีวำมสขุ”  หรอื  “ถ้ำฉันเจอคนท่ีใช่  ชวีติฉันคงจะสมบูรณ์และมี
ควำมสขุเสยีที” แต่พอวนันั�นมำถึงจรงิๆ วนัท่ีเรำไขวค่วำ้สิง่ท่ีต้องกำรมำได้ส�ำเรจ็ ควำมรูส้กึสขุใจท่ีเกิดขึ�น
กลับจำงหำยไปเรว็กวำ่ท่ีคิด  แล้วเรำก็กลับมำสูจุ่ดเดิม  คือควำมรูส้กึวำ่งเปล่ำท่ีต้องคอยตั�งเปำ้หมำยใหม่ๆ
เพื่อไล่ล่ำควำมสขุครั�งต่อไปอยำ่งไมม่ท่ีีสิ�นสดุ

ถ้ำคณุก�ำลังพยกัหน้ำอยูกั่บตัวเอง  แสดงวำ่คณุไมไ่ด้รูส้กึแบบนี�อยูค่นเดียวครบั  อำกำรท่ีวำ่นี�เป็น
สญัญำณเตือนวำ่เรำอำจก�ำลังก้ำวเขำ้ไปติดอยูใ่นสิง่ท่ีนักจติวทิยำเรยีกวำ่  “กับดักควำมสขุ”  (The
Happiness  Trap)  มนัคือวงจรท่ีน่ำเหนื่อยใจของกำรพยำยำมไขวค่วำ้และยดึถือควำมสขุไว้  แต่กลับไม่
เคยรูส้กึเติมเต็มจำกภำยในอยำ่งแท้จรงิ  เป็นควำมเขำ้ใจผดิครั�งใหญ่ท่ีวำ่ควำมสขุคือรำงวลัท่ีรออยู่  ณ
เสน้ชยัของชวีติ แต่ในควำมเป็นจรงิแล้ว ควำมสขุอำจเป็นเหมอืนอำกำศท่ีอยูร่อบตัวเรำตลอดเวลำ เป็นสิง่
ท่ีเรำสำมำรถสมัผสัได้ในทกุขณะ เพยีงแต่เรำอำจจะมองขำ้มมนัไปเอง

ในบทนี�  ผมอยำกจะชวนคณุมำนัง่คยุกันสบำยๆ  เหมอืนเพื่อนคยุกับเพื่อน  เรำจะมำลองส�ำรวจไป
พรอ้มๆ กันวำ่ “กับดักควำมสขุ” ท่ีวำ่นี�มหีน้ำตำเป็นอยำ่งไร ท�ำไมเรำถึงเดินเขำ้ไปติดกับมนัได้ง่ำยดำยนัก
และท่ีส�ำคัญท่ีสดุ เรำจะสำมำรถปลดปล่อยตัวเองออกจำกวงจรท่ีน่ำอึดอัดนี� เพื่อเริม่ต้น “ออกแบบ” ชวีติ
ท่ีท�ำใหใ้จเรำเป็นสขุอยำ่งแท้จรงิและยัง่ยนืได้อยำ่งไร ลองเปิดใจ แล้วค่อยๆ เดินทำงไปค้นหำค�ำตอบเหล่ำนี�
ด้วยกันนะครบั

ส�ารวจกับดักความสขุยอดฮิตท่ีเรามกัเผลอไปติด
ในโลกยุคใหมท่ี่ทกุอยำ่งหมุนไปอยำ่งรวดเรว็  มสีิง่เรำ้มำกมำยท่ีคอยดึงดดูควำมสนใจและกระซบิขำ้ง

หเูรำอยูต่ลอดเวลำวำ่  “ควำมสขุ”  ท่ีแท้จรงินั�นหน้ำตำเป็นอยำ่งไร  เรำถกูก�ำหนดมำตรฐำนควำมสขุจำก
สงัคมและสื่อต่ำงๆ  โดยไมรู่ตั้ว  ลองมำส�ำรวจกันดคูรบัวำ่กับดักควำมสขุยอดฮิตท่ีหลำยคนมกัเผลอเดิน
เขำ้ไปติด มอีะไรบำ้ง

กับดักท่ี 1: “ถ้ำ...แล้วฉันจะมคีวำมสขุ” (The If-Then Trap)
นี่คือกับดักสดุคลำสสกิท่ีทรงพลังและพบได้บอ่ยท่ีสดุ  เรำผกูเง่ือนไขควำมสขุของตัวเองเอำไวกั้บ

เหตกุำรณ์ในอนำคตท่ียงัมำไมถึ่ง เรำบอกกับตัวเองวำ่  “ถ้ำฉันเรยีนจบปรญิญำโท ฉันจะมคีวำมสขุ”  “ถ้ำ
ฉันมเีงินเก็บแตะหลักล้ำนได้ส�ำเรจ็ ฉันจะมคีวำมสขุ” หรอื “ถ้ำฉันลดน��ำหนักลงได้สบิกิโลกรมัตำมเปำ้หมำย
ฉันถึงจะมคีวำมสขุกับรูปรำ่งของตัวเอง”  กำรคิดแบบนี�ท�ำใหช้วีติของเรำกลำยเป็นเหมอืนกำรรอคอยท่ีไม่
สิ�นสดุ  เรำใชพ้ลังงำนทั�งหมดไปกับกำรมุง่หน้ำไปยงัเปำ้หมำย  โดยหลงลืมท่ีจะชื่นชมและมคีวำมสขุกับสิง่
ดีๆ ท่ีเกิดขึ�นระหวำ่งทำง ปัญหำท่ีซอ่นอยูใ่นกำรคิดแบบนี�คือ เมื่อเรำไปถึงเปำ้หมำยนั�นได้จรงิๆ ควำมสขุท่ี
ได้รบัมกัจะเป็นเพยีงควำมต่ืนเต้นชัว่ครั�งชัว่ครำว  แล้วไมน่ำนเรำก็จะเริม่รูส้กึชนิชำและมองหำ  “ถ้ำ...”  ตัว
ต่อไปมำเป็นเง่ือนไขของควำมสขุอีกครั�ง เป็นวงจรท่ีไมจ่บไมส่ิ�น

กับดักท่ี 2: “สนำมหญ้ำบำ้นคนอ่ืนเขยีวกวำ่เสมอ” (The Comparison Trap)
ในยุคท่ีโซเชยีลมเีดียเปรยีบเสมอืนหน้ำต่ำงบำนใหญ่ท่ีเรำใชม้องดชูวีติของคนอ่ืน  กับดักขอ้นี�ยิง่ทรง

พลังและท�ำรำ้ยเรำได้ง่ำยขึ�น  เรำเล่ือนฟดีไปเจอภำพชวีติท่ีดรูำวกับหลดุออกมำจำกนิตยสำรของเพื่อนๆ
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และคนดัง  ทั�งทรปิเท่ียวต่ำงประเทศสดุหรู  ควำมส�ำเรจ็ในหน้ำท่ีกำรงำนท่ีน่ำอิจฉำ  หรอืภำพครอบครวัท่ี
แสนอบอุ่น  สิง่เหล่ำนี�ท�ำใหเ้รำอดไมไ่ด้ท่ีจะหนักลับมำมองชวีติของตัวเองแล้วถอนหำยใจ  “ท�ำไมชวีติเรำไม่
ดีเหมอืนเขำบำ้งนะ”  เรำเริม่เปรยีบเทียบทกุมติิของชวีติ  ตั�งแต่รูปรำ่งหน้ำตำ  ฐำนะทำงกำรเงิน  ไปจนถึง
ควำมส�ำเรจ็ในด้ำนต่ำงๆ โดยลืมคิดไปวำ่สิง่ท่ีเรำเหน็นั�นเป็นเพยีงแค่  “ฉำกหน้ำ”  หรอื  “ไฮไลต์”  ท่ีคนอ่ืน
เลือกจะน�ำเสนอใหเ้รำเหน็เท่ำนั�น ไมม่ใีครน�ำชว่งเวลำท่ีตัวเองอ่อนแอ ล้มเหลว หรอืทกุขใ์จมำโพสต์ใหค้นทั�ง
โลกได้เหน็หรอกครบั กำรเปรยีบเทียบจงึเป็นเหมอืนยำพษิท่ีค่อยๆ กัดกินควำมสขุและควำมพงึพอใจในสิง่
ท่ีเรำมอียูใ่หล้ดน้อยลงไปทกุวนั

กับดักท่ี 3: “ของมนัต้องม”ี (The Materialism Trap)
เรำอยูใ่นสงัคมทนุนิยมท่ีมกัจะปลกูฝังและตอกย��ำใหเ้รำเชื่อวำ่  กำรได้ครอบครองวตัถสุิง่ของต่ำงๆ

คือเครื่องหมำยของควำมสขุ  ควำมส�ำเรจ็  และกำรได้รบักำรยอมรบัในสงัคม  เรำถกูกระตุ้นควำมอยำกได้
อยำกมจีำกโฆษณำและสื่อรอบตัวอยูเ่สมอวำ่เรำ  “ต้องม”ี  สมำรต์โฟนรุน่ใหมล่่ำสดุ  ต้องมกีระเป๋ำ
แบรนด์เนมใบใหม่  หรอืต้องขบัรถยนต์คันหรู  เพื่อท่ีจะมคีวำมสขุและดดูีในสำยตำคนอ่ืน  กำรได้ซื�อหรอื
ครอบครองสิง่ของใหม่ๆ  อำจท�ำใหเ้รำรูส้กึต่ืนเต้นและพงึพอใจได้จรงิๆ ครบั แต่นักจติวทิยำเรยีกควำมสขุ
แบบนี�วำ่ “Hedonic Treadmill” หรอื “ลู่วิง่แหง่ควำมสขุ” คือเรำต้องคอยวิง่หำควำมสขุจำกกำรซื�อของ
ใหม่ๆ  อยูเ่สมอ  เพรำะควำมสขุท่ีได้มำนั�นมนัอยูกั่บเรำได้ไมน่ำน  แล้วเรำก็จะเริม่มองหำสิง่ของชิ�นต่อไปมำ
เติมเต็มอีกครั�ง กำรวิง่ตำมวตัถจุงึเป็นเหมอืนกำรพยำยำมเติมน��ำลงในถังท่ีรัว่ ยิง่เติมเท่ำไหรก็่ไมเ่คยรูส้กึ
เต็มอ่ิมอยำ่งแท้จรงิ

กับดักท่ี 4: “ชวีติท่ีคนอ่ืนขดีเสน้” (The “Should” Trap)
“เรยีนจบแล้วก็ควรจะรบีหำงำนท่ีมัน่คงท�ำนะ”  “อำยุเท่ำนี�แล้วควรจะแต่งงำนมคีรอบครวัได้แล้ว”

“เป็นลกูคนโตก็ควรจะเสยีสละใหน้้องส”ิ  คณุเคยได้ยนิประโยคท่ีขึ�นต้นด้วยค�ำวำ่  “ควรจะ”  เหล่ำนี�บอ่ยแค่
ไหนในชวีติครบั  เรำต่ำงถกูรำยล้อมไปด้วยควำมคำดหวงัของคนอ่ืน  ไมว่ำ่จะเป็นจำกครอบครวั  เพื่อนฝูง
หรอืบรรทัดฐำนของสงัคม  กำรพยำยำมใชช้วีติใหเ้ป็นไปตำม  “บท”  ท่ีคนอ่ืนเขยีนไวใ้ห้  ท�ำใหเ้รำต้องฝืน
ควำมเป็นตัวเองและละเลยเสยีงเรยีกรอ้งท่ีแท้จรงิจำกหวัใจ  เรำอำจเลือกเรยีนในคณะท่ีพอ่แมอ่ยำกให้
เรยีน  ท�ำงำนท่ีดมูหีน้ำมตีำในสงัคม  หรอืคบกับคนท่ีเรำไมไ่ด้รูส้กึเป็นตัวเองจรงิๆ  เพยีงเพื่อต้องกำรกำร
ยอมรบัจำกคนรอบขำ้ง  ผลลัพธท่ี์ตำมมำคือควำมรูส้กึอึดอัดใจ  ควำมสบัสน  และควำมรูส้กึวำ่เรำก�ำลังใช้
ชวีติของคนอ่ืน ไมใ่ชช่วีติท่ีเป็นของเรำอยำ่งแท้จรงิ

กับดักท่ี 5: “โลกสวยบงัคับ” (The Toxic Positivity Trap)
กำรมองโลกในแง่ดีเป็นสิง่ท่ีดีและมปีระโยชน์  แต่กำรบงัคับตัวเองใหต้้องคิดบวกและรูส้กึดีอยูต่ลอด

เวลำนั�นกลับกลำยเป็นกับดักท่ีอันตรำยอยำ่งไมน่่ำเชื่อ  กับดักนี�คือกำรปฏิเสธ  กดทับ  และไมย่อมรบั
อำรมณ์ควำมรูส้กึด้ำนลบของตัวเอง เชน่  ควำมเศรำ้  ควำมโกรธ ควำมผดิหวงั  หรอืควำมกลัว เรำอำจจะ
บอกตัวเองหรอืปลอบใจคนอ่ืนวำ่ “ไมเ่ป็นไรนะ สู้ๆ ”  หรอื “คิดบวกเขำ้ไว้  เดี๋ยวทกุอยำ่งก็ดีขึ�น”  โดยไมไ่ด้
เปิดโอกำสใหตั้วเองหรอืคนอ่ืนได้ส�ำรวจหรอืจดักำรกับควำมรูส้กึท่ีแท้จรงิท่ีเกิดขึ�น  กำรท�ำแบบนี�เปรยีบ
เสมอืนกำรพยำยำมซุกขยะกองใหญ่ไวใ้ต้พรม  แมว้ำ่มองจำกภำยนอกจะดเูรยีบรอ้ยดี  แต่ปัญหำนั�นไมไ่ด้
หำยไปไหนและรอวนัท่ีจะสง่กล่ินเหมน็หรอืปะทขุึ�นมำใหม ่กำรยอมรบัวำ่ชวีติมทัี�งด้ำนสวำ่งและด้ำนมดื มทัี�ง
ควำมสขุและควำมทกุข์  เป็นสว่นหนึ่งของกำรเป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์  กำรปฏิเสธควำมทกุขก็์เท่ำกับเรำก�ำลัง
ปฏิเสธสว่นหนึ่งของประสบกำรณ์ชวีติท่ีส�ำคัญไปเชน่กัน
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ท�าไมเราถึงเดินเขา้ไปติดกับดักง่ายจงั
เมื่อเรำได้ท�ำควำมรูจ้กักับหน้ำตำของกับดักควำมสขุทั�งหำ้ไปแล้ว ค�ำถำมท่ีน่ำสนใจต่อมำคือ แล้วท�ำไม

เรำถึงตกหลมุพรำงเหล่ำนี�ได้ง่ำยดำยเหลือเกิน ทั�งๆ ท่ีรูว้ำ่มนับัน่ทอนควำมสขุของเรำ ควำมจรงิแล้วมนัมี
เหตผุลท่ีซบัซอ้นซอ่นอยูเ่บื�องหลัง ทั�งในเชงิชวีวทิยำของสมองและอิทธพิลของสงัคมท่ีเรำอำศัยอยู่

เหตผุลแรกนั�นหยัง่รำกลึกอยูใ่น สมองท่ีถกูออกแบบมำเพื่อเอำตัวรอด ครบั สมองของมนุษยเ์รำนั�น
ผำ่นกำรววิฒันำกำรมำเป็นเวลำหลำยล้ำนปี  โดยมเีปำ้หมำยหลักเพยีงหนึ่งเดียวคือ  “กำรท�ำใหเ้รำมชีวีติ
รอดปลอดภัย”  ไมใ่ช่  “กำรท�ำใหเ้รำมคีวำมสขุ”  ดังนั�น  สมองของเรำจงึมสีิง่ท่ีเรยีกวำ่  “อคติเชงิลบ”
(Negative  Bias)  ซึ่งเป็นแนวโน้มตำมธรรมชำติท่ีจะมองหำ จดจอ่ และใหค้วำมส�ำคัญกับสิง่ท่ีเป็นปัญหำ
ภัยคกุคำม  หรอืเรื่องรำวรำ้ยๆ  มำกกวำ่สิง่ดีๆ  ท่ีเกิดขึ�นในชวีติ  นี่คือเหตผุลวำ่ท�ำไมเรำถึงจ�ำค�ำวจิำรณ์
แรงๆ  ได้แมน่กวำ่ค�ำชมมำกมำย  หรอืท�ำไมเรำถึงรูส้กึกังวลกับเรื่องท่ียงัมำไมถึ่งอยูเ่สมอ  สมองของเรำ
ก�ำลังท�ำหน้ำท่ีของมนัอยำ่งซื่อสตัย ์คือกำรสแกนหำอันตรำยเพื่อปกปอ้งเรำนัน่เอง

เหตผุลต่อมำคืออิทธพิลของ  ค่ำนิยมจำกสงัคมและสื่อ  ท่ีเรำเติบโตมำ  ตั�งแต่เด็กจนโต  เรำถกู
หล่อหลอมผำ่นนิทำน ละคร โฆษณำ หรอืแมก้ระทัง่ค�ำสอนของผูใ้หญ่ วำ่ควำมส�ำเรจ็ในหน้ำท่ีกำรงำน กำร
มชีื่อเสยีง  หรอืกำรมทีรพัยส์นิเงินทองมำกมำย  คือตัวชี�วดัคณุค่ำและควำมสขุของชวีติ  สื่อต่ำงๆ  โดย
เฉพำะโซเชยีลมเีดีย  ต่ำงก็แขง่กันตอกย��ำภำพชวีติในฝันเหล่ำนี�ซ��ำๆ  จนเรำซมึซบัไปโดยไมรู่ตั้ววำ่นี่คือ
“มำตรฐำน”  ควำมสขุท่ีเรำต้องไปใหถึ้งใหไ้ด้  เรำจงึเริม่วิง่ตำมเปำ้หมำยท่ีสงัคมบอกวำ่ดี  โดยอำจไมเ่คย
หยุดถำมตัวเองเลยวำ่ นัน่คือสิง่ท่ีใจเรำต้องกำรจรงิๆ หรอืเปล่ำ

และเหตผุลสดุท้ำยท่ีส�ำคัญไมแ่พกั้นคือ  ควำมเขำ้ใจผดิเก่ียวกับธรรมชำติของควำมสขุ  เรำมกัสบัสน
ระหวำ่งค�ำสองค�ำ  คือ  “ควำมสขุ”  (Happiness)  ท่ีเป็นสภำวะของจติใจท่ีสงบ  อ่ิมเอม  และเติมเต็มจำก
ภำยใน กับ “ควำมพงึพอใจ” หรอื “ควำมสนุก” (Pleasure) ซึ่งเป็นควำมรูส้กึดีๆ ท่ีเกิดขึ�นจำกกำรได้รบั
กำรกระตุ้นจำกปัจจยัภำยนอก  เชน่  กำรได้กินของอรอ่ยๆ  กำรได้ซื�อของใหมท่ี่อยำกได้  หรอืกำรได้รบัค�ำ
ชื่นชม  ควำมพงึพอใจเหล่ำนี�มกัจะเกิดขึ�นอยำ่งรวดเรว็และจบลงอยำ่งรวดเรว็เชน่กัน  ท�ำใหเ้รำต้องคอย
แสวงหำสิง่กระตุ้นใหม่ๆ  มำเติมเต็มอยูเ่สมอ  กำรวิง่ตำมควำมพงึพอใจจงึไมใ่ชห่นทำงท่ีจะน�ำเรำไปสูค่วำม
สขุท่ีแท้จรงิและยัง่ยนือยำ่งท่ีเรำทกุคนปรำรถนำ

แนวทางปลดปล่อยตัวเอง: ออกแบบชวีติท่ีใจเปน็สขุ
ขำ่วดีก็คือ  แมว้ำ่เรำจะเคยติดอยูใ่นกับดักควำมสขุเหล่ำนี�มำนำนแค่ไหนก็ตำม  เรำทกุคนมศัีกยภำพท่ี

จะปลดปล่อยตัวเองใหเ้ป็นอิสระและเริม่ต้นสรำ้งควำมสขุในแบบฉบบัของเรำเองได้เสมอครบั  มนัอำจไมใ่ช่
กำรเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ�นได้ในชัว่ขำ้มคืน  แต่เป็นเหมอืนกำรฝึกฝนทักษะใหม่ๆ  ใหกั้บจติใจ  ท่ีต้องอำศัย
ควำมตั�งใจ  ควำมอดทน  และควำมสม�่ำเสมอ  เหมอืนกับกำรท่ีเรำไปออกก�ำลังกำยเพื่อสรำ้งกล้ำมเนื�อ
นัน่แหละครบั ลองมำเริม่ต้นไปพรอ้มๆ กันทีละขั�นตอนนะครบั

ขั�นตอนท่ี 1: ยอมรบัทกุเฉดสขีองอำรมณ์ (Mindfulness Acceptance)
ก้ำวแรกท่ีส�ำคัญท่ีสดุคือกำรหยุดวิง่หนีหรอืต่อสูกั้บอำรมณ์ด้ำนลบ แต่ใหห้นักลับมำท�ำควำมรูจ้กัและ

“อนุญำต” ใหตั้วเองได้รูส้กึถึงอำรมณ์เหล่ำนั�นอยำ่งท่ีเป็น ลองฝึกฝนกำรเจรญิสติ (Mindfulness) ด้วย
กำรสงัเกตอำรมณ์ท่ีเกิดขึ�นในใจของเรำในแต่ละขณะ  ไมว่ำ่จะเป็นควำมสขุ  ควำมเศรำ้  ควำมโกรธ  หรอื
ควำมกังวล  โดยไมต้่องพยำยำมไปตัดสนิวำ่มนัดีหรอืไมด่ี  ถกูหรอืผดิ  แค่รบัรูด้้วยใจท่ีเป็นกลำงวำ่  “อ๋อ
ตอนนี�ฉันก�ำลังรูส้กึเศรำ้นะ” หรอื “ตอนนี�ควำมโกรธก�ำลังเกิดขึ�นในใจของฉัน” ลองจนิตนำกำรวำ่อำรมณ์
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เหล่ำนี�เป็นเหมอืนก้อนเมฆท่ีลอยผำ่นมำบนท้องฟำ้แล้วก็ลอยผำ่นไป  มนัไมไ่ด้คงอยูต่ลอดไปและมนัก็ไมใ่ช่
ตัวตนท่ีแท้จรงิของเรำ กำรยอมรบัอำรมณ์ทกุรูปแบบจะชว่ยใหเ้รำไมถ่กูมนัครอบง�ำและสำมำรถเลือกตอบ
สนองต่อสถำนกำรณ์ต่ำงๆ ท่ีเกิดขึ�นได้อยำ่งมสีติและสขุุมมำกขึ�น

ขั�นตอนท่ี 2: ค้นหำเขม็ทิศชวีติของตัวเอง (Clarifying Values)
หลำยครั�งท่ีเรำไมม่คีวำมสขุอำจเป็นเพรำะเรำก�ำลังใชช้วีติท่ีไมส่อดคล้องกับสิง่ท่ีหวัใจของเรำใหค้วำม

ส�ำคัญอยำ่งแท้จรงิ  หรอืท่ีนักจติวทิยำเรยีกวำ่  “คณุค่ำ”  (Values)  คณุค่ำไมใ่ชเ่ปำ้หมำย  แต่เป็นเหมอืน
หลักกำรหรอืเขม็ทิศท่ีน�ำทำงชวีติของเรำ  เป็นสิง่ท่ีคอยบอกวำ่อะไรคือสิง่ท่ีมคีวำมหมำยและส�ำคัญส�ำหรบั
เรำอยำ่งแท้จรงิ ลองใชเ้วลำอยูกั่บตัวเองในท่ีเงียบๆ แล้วลองตอบค�ำถำมเหล่ำนี�กับตัวเองดคูรบั “อะไรคือ
สิง่ท่ีส�ำคัญท่ีสดุในชวีติของคณุ” “คณุอยำกเป็นคนแบบไหนในวนัท่ีคณุไมไ่ด้อยูบ่นโลกนี�แล้ว” “คณุอยำก
ใหค้นอ่ืนจดจ�ำคณุวำ่เป็นคนอยำ่งไร” คณุค่ำของแต่ละคนนั�นแตกต่ำงกันไป บำงคนอำจใหค้วำมส�ำคัญกับ
อิสรภำพในกำรใชช้วีติ  บำงคนใหค้วำมส�ำคัญกับควำมสมัพนัธท่ี์ดีกับครอบครวัและเพื่อนฝูง  หรอืบำงคน
อำจใหค้วำมส�ำคัญกับกำรเรยีนรูแ้ละเติบโตอยูเ่สมอ  เมื่อเรำค้นพบและชดัเจนกับคณุค่ำท่ีเป็นเหมอืน
เขม็ทิศน�ำทำงชวีติของเรำแล้ว  เรำจะสำมำรถใชม้นัเป็นเกณฑ์ในกำรตัดสนิใจและเลือกเดินในเสน้ทำงท่ี
“ใช”่ ส�ำหรบัเรำจรงิๆ ไมใ่ชเ่สน้ทำงท่ีคนอ่ืนบอกวำ่ดี

ขั �นตอนท่ี 3: ตั�งเปำ้หมำยท่ีมคีวำมหมำย (Meaningful Goals)
หลังจำกท่ีเรำค้นพบเขม็ทิศชวีติของตัวเองในขั�นตอนท่ีแล้ว  ขั�นตอนต่อไปคือกำรตั�งเปำ้หมำยในกำร

ใชช้วีติท่ีสอดคล้องและชว่ยสง่เสรมิคณุค่ำนั�นๆ แทนท่ีจะตั�งเปำ้หมำยตำมกระแสสงัคม เชน่ “ฉันต้องรวย
ใหไ้ด้ก่อนอำยุสำมสบิ” หรอื “ฉันต้องมชีื่อเสยีงใหค้นยอมรบั” ลองเปล่ียนมำตั�งเปำ้หมำยท่ีชว่ยใหเ้รำได้ใช้
ชวีติตำมคณุค่ำของเรำมำกขึ�น  เชน่  ถ้ำคณุค่ำของคณุคือกำรชว่ยเหลือผูอ่ื้น  เปำ้หมำยของคณุอำจจะเป็น
กำรท�ำงำนอำสำสมคัรในมูลนิธท่ีิคณุสนใจเดือนละครั�ง  หรอืถ้ำคณุค่ำของคณุคือกำรเติบโตและเรยีนรู ้
เปำ้หมำยของคณุอำจจะเป็นกำรลงเรยีนคอรส์ออนไลน์เพื่อพฒันำทักษะใหม่ๆ  ท่ีคณุสนใจสปัดำหล์ะสอง
ชัว่โมง  เปำ้หมำยท่ีมคีวำมหมำยเหล่ำนี�จะกลำยเป็นเหมอืนแรงผลักดันจำกภำยในท่ีท�ำใหเ้รำรูส้กึมพีลัง  มี
ชวีติชวีำ และมคีวำมสขุกับกำรลงมอืท�ำในทกุๆ วนั ไมใ่ชแ่ค่กำรรอคอยควำมสขุท่ีปลำยทำง

ขั�นตอนท่ี 4: ฝึกขอบคณุสิง่ท่ีมอียู ่(Practicing Gratitude)
อยำ่งท่ีได้กล่ำวไปวำ่สมองของเรำมกัจะโฟกัสไปท่ีสิง่ท่ีขำดหำยไปหรอืสิง่ท่ีเป็นปัญหำในชวีติ  กำร

ฝึกฝนควำมรูส้กึขอบคณุ (Gratitude) จงึเป็นเครื่องมอืท่ีเรยีบง่ำยแต่ทรงพลังอยำ่งยิง่ในกำรปรบัเปล่ียน
มุมมองของเรำใหห้นัมำใสใ่จและชื่นชมกับสิง่ดีๆ  ท่ีเรำมอียูแ่ล้วในปัจจุบนั  ลองเริม่ต้นด้วยวธิง่ีำยๆ  อยำ่ง
กำรหำเวลำสกัวนัละ  5-10  นำทีก่อนนอน ลองเขยีน “บนัทึกขอบคณุ”  (Gratitude  Journal)  ถึงสิง่ดีๆ
3-5  อยำ่งท่ีเกิดขึ�นในวนันั�น ไมว่ำ่จะเป็นเรื่องเล็กน้อยแค่ไหนก็ตำม เชน่ “ขอบคณุท่ีมกีำแฟอรอ่ยๆ ใหด้ื่ม
ตอนเชำ้”  “ขอบคณุเพื่อนท่ีโทรมำคยุเป็นเพื่อนและรบัฟงัปัญหำของเรำ”  หรอื  “ขอบคณุรำ่งกำยท่ียงั
แขง็แรงและพำเรำไปท�ำสิง่ต่ำงๆ ได้”  กำรท�ำแบบนี�เป็นประจ�ำจะชว่ยปรบัจูนสมองของเรำใหม้องเหน็ควำม
สขุท่ีซอ่นอยูใ่นชวีติประจ�ำวนัได้ง่ำยขึ�น และลดควำมรูส้กึวำ่ตัวเองขำดแคลนลงไปได้

ขั�นตอนท่ี 5: ดีท็อกซโ์ลกโซเชยีล (Digital Detox)
เพื่อลดอิทธพิลจำกกับดักกำรเปรยีบเทียบท่ีทรงพลัง  กำรกลับมำทบทวนและจดักำรวธิกีำรใชโ้ซเชยีล

มเีดียของเรำอยำ่งมสีติจงึเป็นเรื่องท่ีจ�ำเป็นอยำ่งยิง่  ลองก�ำหนดขอบเขตและเวลำในกำรเล่นโซเชยีลใน
แต่ละวนั เชน่ ไมเ่กินวนัละ 1 ชัว่โมง หรอืลองท�ำ “ดีท็อกซ”์ ด้วยกำรงดเล่นโซเชยีลมเีดียเป็นเวลำหนึ่งวนั
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เต็มในทกุสปัดำห์  ลองส�ำรวจดวูำ่บญัชไีหนในโซเชยีลมเีดียท่ีมกัจะท�ำใหเ้รำรูส้กึแยกั่บตัวเอง  รูส้กึด้อยค่ำ
หรอืรูส้กึอิจฉำ  แล้วกดเลิกติดตำมไปเสยี  หนัไปติดตำมบญัชท่ีีสรำ้งแรงบนัดำลใจ  ใหค้วำมรู ้  หรอืท�ำใหเ้รำ
รูส้กึดีกับตัวเองแทน  และท่ีส�ำคัญท่ีสดุคือกำรตระหนักรูอ้ยูเ่สมอวำ่คณุค่ำในตัวเองของเรำไมไ่ด้ขึ�นอยูกั่บ
จ�ำนวนไลค์หรอืควำมคิดเหน็ของคนอ่ืนในโลกออนไลน์เลยแมแ้ต่น้อย

ขั�นตอนท่ี 6: สรำ้งสำยสมัพนัธท่ี์แท้จรงิ (Genuine Connection)
งำนวจิยัจ�ำนวนมำกชี�ตรงกันวำ่  ปัจจยัท่ีส�ำคัญท่ีสดุอยำ่งหนึ่งของควำมสขุท่ียัง่ยนืของมนุษยคื์อกำร

มี  “ควำมสมัพนัธท่ี์ดี”  กับผูค้นรอบขำ้ง  เรำเป็นสตัวส์งัคมท่ีต้องกำรกำรเชื่อมโยงและกำรเป็นสว่นหนึ่ง
ของกลุ่ม  ในโลกท่ีเทคโนโลยที�ำใหเ้รำเชื่อมต่อกันได้ง่ำยขึ�น  แต่กลับท�ำใหเ้รำรูส้กึโดดเดี่ยวมำกขึ�น  ลองวำง
สมำรต์โฟนลงสกัพกั แล้วหนัไปใชเ้วลำกับคนท่ีคณุรกัอยำ่งมคีณุภำพจรงิๆ มบีทสนทนำท่ีลึกซึ�ง รบัฟงักัน
และกันโดยไมตั่ดสนิ  หรอืชวนกันไปท�ำกิจกรรมดีๆ  รว่มกัน  กำรมใีครสกัคนหรอืกลุ่มเพื่อนท่ีเรำสำมำรถ
เป็นตัวของตัวเองได้อยำ่งเต็มท่ี  สำมำรถแบง่ปันได้ทั�งควำมสขุและควำมทกุข์  คือของขวญัล��ำค่ำท่ีจะชว่ย
ประคับประคองจติใจของเรำใหผ้ำ่นพน้ชว่งเวลำท่ียำกล�ำบำกต่ำงๆ ในชวีติไปได้

บทสรุป: ปล่อยใจใหเ้บำ แล้วเรำจะพบควำมสขุท่ีซอ่นอยู่
กำรเดินทำงเพื่อปลดปล่อยตัวเองออกจำกกับดักควำมสขุนั�นอำจไมไ่ด้มเีสน้ชยัท่ีชดัเจนหรอืจุดสิ�นสดุ

ท่ีตำยตัว แต่มนัคือกำรเดินทำงท่ีเรำได้เรยีนรูแ้ละเติบโตทำงจติใจขึ�นในทกุๆ วนั เรำได้เหน็แล้ววำ่ควำมสขุท่ี
แท้จรงิและยัง่ยนืนั�นไมใ่ชก่ำรพยำยำมวิง่ไล่ตำมควำมส�ำเรจ็ ชื่อเสยีง หรอืวตัถภุำยนอกอยำ่งไมส่ิ�นสดุ และ
ก็ไมใ่ชก่ำรบงัคับตัวเองใหต้้องรูส้กึดีและคิดบวกตลอดเวลำ แต่ควำมสขุคือ “ผลพลอยได้” ของกำรใชช้วีติ
อยำ่งมสีติ  กำรกล้ำท่ีจะเผชญิหน้ำและยอมรบัทกุแง่มุมของควำมเป็นมนุษย์  กำรเลือกใชช้วีติท่ีสอดคล้อง
กับคณุค่ำท่ีแท้จรงิในใจของเรำ และกำรฝึกฝนท่ีจะชื่นชมและขอบคณุสิง่ดีๆ ท่ีมอียูร่อบตัวเรำในทกุขณะ

ขอเพยีงแค่เรำลองปล่อยวำงควำมเชื่อและควำมคำดหวงัผดิๆ  เก่ียวกับควำมสขุลง  ปล่อยใจของเรำ
ใหเ้บำสบำยจำกกำรแบกควำมคำดหวงัของคนอ่ืนและสงัคม แล้วหนักลับมำฟงัเสยีงท่ีแท้จรงิจำกหวัใจของ
ตัวเองอยำ่งอ่อนโยน เรำจะพบวำ่ควำมสขุนั�นไมเ่คยหนีหำยไปไหน มนัซอ่นตัวอยูใ่นรอยยิ�มของคนท่ีเรำรกั
ในควำมสงบของธรรมชำติยำมเชำ้ ในควำมภมูใิจเล็กๆ ท่ีได้ท�ำสิง่ท่ีมคีวำมหมำย หรอืแมก้ระทัง่ในลมหำยใจ
เขำ้และออกของเรำเอง  ขอใหค้ณุสนุกและมคีวำมสขุกับกำรเริม่ต้น  “ออกแบบ”  ชวีติท่ีท�ำใหห้วัใจของคณุ
เป็นสขุอยำ่งแท้จรงิในแบบฉบบัของคณุเองนับตั�งแต่วนันี�เป็นต้นไปนะครบั
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บทท่ี 10 ออกแบบชวีติด้วยตัวเอง ไมใ่ชช่วีติท่ีถกูก�าหนด
แรงบนัดาลใจในการเลือกและสรา้งชวีติในแบบท่ีเราต้องการอยา่งแท้จรงิ

เคยรูส้กึไหมวำ่เรำก�ำลังใชช้วีติอยูใ่นกรอบท่ีคนอ่ืนสรำ้งไวใ้ห ้หรอืเดินอยูบ่นเสน้ทำงท่ีใครบำงคนขดีไว้
แล้วเรำก็แค่เดินตำมไปเรื่อยๆ  เหมอืนตัวละครในละครเรื่องหนึ่งท่ีผูก้�ำกับได้เขยีนบทไวห้มดแล้ว  เรำต่ืน
นอน ไปท�ำงำน กลับบำ้น ใชช้วีติวนลปูไปในแต่ละวนั โดยท่ีไมเ่คยได้หยุดถำมตัวเองเลยวำ่ “นี่คือชวีติท่ีเรำ
ต้องกำรจรงิๆ หรอืเปล่ำ”

หลำยครั�งท่ีเรำปล่อยใหเ้สยีงของคนรอบขำ้งดังกวำ่เสยีงในใจของเรำเอง  ควำมคำดหวงัของพอ่แม่
ค�ำแนะน�ำของเพื่อน  หรอืบรรทัดฐำนของสงัคม  กลำยเป็นเหมอืนเขม็ทิศท่ีชี�น�ำทำงชวีติเรำโดยไมรู่ตั้ว  เรำ
เลือกเรยีนในคณะท่ีคิดวำ่ “มัน่คง” ท�ำงำนในบรษัิทท่ีใครๆ ก็บอกวำ่ “ดี” เพยีงเพื่อจะพบวำ่ลึกๆ แล้วเรำ
ไมไ่ด้มคีวำมสขุกับมนัเลย  ควำมรูส้กึเหมอืน  “ติดกับ”  หรอืกำรใชช้วีติท่ีคนอ่ืนเลือกให้  เป็นควำมรูส้กึท่ี
บัน่ทอนและท�ำใหเ้รำสญูเสยีควำมเป็นตัวเองไปทีละน้อย

แต่จะดีแค่ไหนถ้ำเรำสำมำรถเป็น “ผูก้�ำกับ”  ชวีติของตัวเองได้  จะดีแค่ไหนถ้ำเรำสำมำรถหยบิปำกกำ
ขึ�นมำเขยีนบทชวีติของเรำเอง เลือกฉำก เลือกตัวละคร และเลือกตอนจบท่ีเรำต้องกำรได้อยำ่งอิสระ ขำ่วดี
ก็คือ เรำทกุคนมพีลังนั�นอยูใ่นมอื เรำมพีลังท่ีจะ “ออกแบบ” ชวีติของเรำเอง ไมใ่ชใ่ชช้วีติไปตำมโชคชะตำ
หรอืกำรก�ำหนดของใคร  บทนี�จะชวนคณุมำค้นพบพลังนั�น  และเริม่ต้นสรำ้งสรรค์ชวีติในแบบท่ีคณุ
ต้องกำรอยำ่งแท้จรงิ

ท�ำไมเรำถึงรูส้กึวำ่ชวีติถกูก�ำหนดไวแ้ล้ว
บอ่ยครั�งท่ีเรำไมไ่ด้ตระหนักเลยวำ่  ควำมคิดท่ีวำ่ชวีติของเรำถกูก�ำหนดไวน้ั �น  เป็นสิง่ท่ีถกูปลกูฝังมำ

อยำ่งยำวนำนจำกสภำพแวดล้อมรอบตัวเรำ  ตั�งแต่ครอบครวั  โรงเรยีน  ไปจนถึงสงัคมในวงกวำ้ง  ควำม
คำดหวงัต่ำงๆ กลำยเป็นเหมอืนก�ำแพงท่ีมองไมเ่หน็ ค่อยๆ จ�ำกัดทำงเลือกและตีกรอบควำมคิดของเรำไว้
ลองนึกภำพตำมดสูคิรบั เด็กคนหนึ่งท่ีเติบโตมำในครอบครวัท่ีคณุพอ่คณุแมเ่ป็นหมอ ทกุคนรอบตัวต่ำงก็
พูดเป็นเสยีงเดียวกันวำ่  “โตขึ�นต้องเป็นหมอเหมอืนคณุพอ่นะ  เก่งเหมอืนคณุแมแ่น่ๆ”  ตั�งแต่จ�ำควำมได้
เขำก็เหน็แต่ภำพตัวเองในชุดกำวน์  โดยท่ีไมเ่คยมโีอกำสได้ส�ำรวจเลยวำ่จรงิๆ  แล้วเขำอำจจะหลงใหลใน
เสยีงดนตร ีหรอืมพีรสวรรค์ในกำรวำดรูปก็ได้

เสยีงเล็กๆ ท่ีคอยบอกเรำวำ่ “ต้องเป็นแบบนั�นสถึิงจะดี” หรอื “ท�ำแบบนี�สถึิงจะประสบควำมส�ำเรจ็”
ท�ำใหเ้รำเริม่ไมแ่น่ใจในควำมต้องกำรของตัวเอง  เรำเริม่เปรยีบเทียบชวีติของเรำกับคนอ่ืนบนโซเชยีลมเีดีย
รูส้กึด้อยค่ำเมื่อเหน็เพื่อนประสบควำมส�ำเรจ็ในเสน้ทำงท่ีสงัคมยอมรบั  จนในท่ีสดุ  เรำก็เลือกเดินใน
เสน้ทำงท่ี  “ปลอดภัย”  ท่ีสดุ  เสน้ทำงท่ีคนสว่นใหญ่เดินกัน  เพรำะมนัง่ำยกวำ่และเสีย่งน้อยกวำ่กำรท่ีจะ
ต้องสรำ้งเสน้ทำงของตัวเองขึ�นมำใหม่

อีกเหตผุลหนึ่งคือควำมกลัวในสิง่ท่ีไมรู่จ้กั  เรำมกัจะรูส้กึสบำยใจกับสิง่ท่ีคุ้นเคย แมว้ำ่สิง่นั�นอำจจะไม่
ได้ท�ำใหเ้รำมคีวำมสขุก็ตำม  กำรเปล่ียนแปลงดเูป็นเรื่องน่ำกลัวและเต็มไปด้วยควำมไมแ่น่นอน  กำรออก
จำกคอมฟอรท์โซนเพื่อไปเผชญิกับสิง่ใหม่ๆ  ต้องใชค้วำมกล้ำหำญอยำ่งมำก  เรำจงึเลือกท่ีจะอยูใ่นท่ีเดิม
ท�ำสิง่เดิมๆ และใชช้วีติในโหมด “อัตโนมติั” ต่อไป ปล่อยใหว้นัเวลำผำ่นไปโดยท่ีไมไ่ด้ใชช้วีติอยำ่งเต็มท่ี กำร
ใชช้วีติในโหมดอัตโนมติันี�เองท่ีอันตรำยท่ีสดุ เพรำะมนัท�ำใหเ้รำหลงลืมควำมฝัน ปิดกั�นศักยภำพ และท�ำให้
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เรำเชื่อไปจรงิๆ  วำ่เรำไมส่ำมำรถเปล่ียนแปลงอะไรได้  แต่ควำมจรงิแล้ว  เรำเปล่ียนแปลงได้เสมอ  แค่เรำ
ต้องกล้ำท่ีจะ “ต่ืน” ขึ�นมำ แล้วยอมรบัวำ่เรำคือผูค้วบคมุพวงมำลัยของชวีตินี�

พลังของการเลือก: ตระหนักวา่คณุคือผู้ออกแบบ
วนิำทีท่ีคณุตระหนักวำ่คณุมี  “สทิธิเ์ลือก”  วนิำทีนั�นคือจุดเริม่ต้นของกำรเปล่ียนแปลงครั�งยิง่ใหญ่

กำรเปล่ียนกรอบควำมคิดจำก “ผูถ้กูกระท�ำ” ท่ีปล่อยใหท้กุอยำ่งเกิดขึ�นกับตัวเอง มำเป็น “ผูส้รำ้ง” ท่ีลกุ
ขึ�นมำสรำ้งสรรค์ชวีติท่ีต้องกำร คือก้ำวแรกท่ีส�ำคัญท่ีสดุ

พลังของกำรเลือกไมไ่ด้หมำยถึงกำรตัดสนิใจเรื่องใหญ่ๆ  เสมอไป  แต่มนัเริม่ต้นจำกกำรตัดสนิใจ
เล็กๆ  ในแต่ละวนั  ลองนึกภำพชวีติของเรำเป็นเรอืล�ำหนึ่ง  กำรตัดสนิใจเล็กๆ  ก็เหมอืนกำรขยบัหำงเสอื
เพยีงเล็กน้อยในแต่ละครั�ง อำจจะดไูมเ่หน็ผลในทันที แต่เมื่อเวลำผำ่นไป กำรขยบัเล็กๆ น้อยๆ ท่ีสม�่ำเสมอ
นี�  จะสำมำรถเปล่ียนทิศทำงของเรอืทั�งล�ำใหไ้ปสูจุ่ดหมำยใหมท่ี่แตกต่ำงไปจำกเดิมได้อยำ่งสิ�นเชงิ  ตั�งแต่
กำรเลือกท่ีจะต่ืนเชำ้ขึ�นมำออกก�ำลังกำย เลือกท่ีจะอ่ำนหนังสอืแทนกำรไถหน้ำจอมอืถือ เลือกท่ีจะพูดค�ำวำ่
“ขอบคณุ”  กับคนรอบขำ้ง หรอืเลือกท่ีจะยิ�มใหกั้บตัวเองในกระจก กำรตัดสนิใจเล็กๆ น้อยๆ เหล่ำนี�  เมื่อ
ท�ำซ��ำๆ  จะกลำยเป็นนิสยั  และนิสยัเหล่ำนี�เองท่ีจะค่อยๆ  หล่อหลอมชวีติของเรำใหเ้ป็นไปในทิศทำงท่ีเรำ
ต้องกำร

หวัใจส�ำคัญของกำรเป็นผูอ้อกแบบชวีติคือกำร  “รูจ้กัตัวเอง”  เรำไมส่ำมำรถสรำ้งบำ้นท่ีแขง็แรงได้
หำกไมม่พีมิพเ์ขยีวฉันใด  เรำก็ไมส่ำมำรถออกแบบชวีติท่ีมคีวำมสขุได้หำกเรำไมรู่ว้ำ่อะไรคือสิง่ส�ำคัญ
ส�ำหรบัเรำ อะไรคือคณุค่ำท่ีเรำยดึถือ และอะไรคือควำมต้องกำรท่ีแท้จรงิของหวัใจเรำ

แบบฝึกหดั: สมัภำษณ์ชวีติตัวเอง
ลองหำเวลำเงียบๆ ใหกั้บตัวเองสกัชัว่โมงหนึ่ง ปิดโทรศัพท์ ปิดกำรแจง้เตือนต่ำงๆ นัง่ในท่ีท่ีคณุรูส้กึ

สบำยใจ  อำจจะเป็นมุมโปรดในบำ้น  หรอืรำ้นกำแฟเงียบๆ  พรอ้มกับสมุดบนัทึกและปำกกำ  แล้วลองสวม
บทบำทเป็นนักขำ่วท่ีก�ำลังจะได้สมัภำษณ์บุคคลท่ีน่ำสนใจท่ีสดุในโลก  ซึ่งก็คือ  “ตัวคณุเอง”  ลองถำมค�ำ
ถำมเหล่ำนี�กับตัวเองอยำ่งซื่อสตัย์ ปล่อยใหค้�ำตอบไหลออกมำจำกใจโดยไมต้่องตัดสนิวำ่มนัดีหรอืไมด่ี ถกู
หรอืผดิ

ค�ำถำมแรก  ลองถำมตัวเองดวูำ่  ถ้ำเงินไมใ่ชปั่จจยัส�ำคัญเลยในชวีตินี�  คณุอยำกจะใชเ้วลำในแต่ละวนั
ท�ำอะไร ลองจนิตนำกำรถึงวนัในอุดมคติของคณุตั�งแต่ต่ืนนอนจนถึงเขำ้นอน คณุจะท�ำกิจกรรมอะไรบำ้งท่ี
จะท�ำใหค้ณุรูส้กึเติมเต็มและมคีวำมสขุอยำ่งแท้จรงิ  ต่อมำ  ลองนึกถึงกิจกรรมท่ีท�ำใหค้ณุรูส้กึมชีวีติชวีำ
และลืมเวลำไปเลย  กิจกรรมอะไรท่ีท�ำใหค้ณุจดจอ่อยูกั่บมนัจนลืมโลกรอบขำ้งไปชัว่ขณะ  นัน่อำจเป็นงำน
อดิเรกเล็กๆ น้อยๆ หรอืสิง่ท่ีคณุเคยท�ำแล้วมคีวำมสขุในวยัเด็กก็ได้

จำกนั�น ลองมองไปท่ีคนรอบตัวคณุ มใีครท่ีคณุชื่นชมเป็นพเิศษไหม และอะไรคือสิง่ท่ีคณุชื่นชมในตัว
เขำ  ไมว่ำ่จะเป็นนิสยั  ควำมสำมำรถ  หรอืวธิกีำรใชช้วีติของเขำ  สิง่เหล่ำนี�สะท้อนถึงคณุค่ำท่ีคณุใหค้วำม
ส�ำคัญ ลองยอ้นกลับไปในชว่งเวลำในชวีติท่ีคณุรูส้กึมคีวำมสขุและภมูใิจในตัวเองมำกท่ีสดุ มนัคือชว่งเวลำ
ไหน  เกิดอะไรขึ�นบำ้งในตอนนั�น  และสดุท้ำย  ถ้ำคณุสำมำรถยอ้นเวลำกลับไปใหค้�ำแนะน�ำกับตัวเองในอดีต
ได้ คณุจะบอกกับตัวเองวำ่อะไร

ค�ำตอบของค�ำถำมเหล่ำนี�คือจิก๊ซอวช์ิ�นส�ำคัญท่ีจะชว่ยใหค้ณุมองเหน็ภำพ  “ชวีติท่ีใช”่  ของคณุ
ชดัเจนขึ�น มนัคือวตัถดุิบชั�นดีท่ีคณุจะน�ำไปใชใ้นขั�นตอนต่อไป นัน่คือกำรสรำ้งพมิพเ์ขยีวชวีติของคณุเอง
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พมิพเ์ขยีว: วธิเีริม่ต้นออกแบบชวีติ
เมื่อคณุเริม่เขำ้ใจตัวเองมำกขึ�นแล้ว  ก็ถึงเวลำท่ีจะลงมอืรำ่ง  “พมิพเ์ขยีว”  ชวีติในฝันของคณุ

กระบวนกำรนี�ไมไ่ด้ซบัซอ้นหรอืต้องท�ำใหเ้สรจ็ในครั�งเดียว  แต่มนัคือกำรเดินทำงท่ีค่อยเป็นค่อยไป
ประกอบด้วย 4 ขั �นตอนหลักๆ ท่ีได้รบัแรงบนัดำลใจมำจำกแนวคิด “Design Thinking” ท่ีนักออกแบบใช้
ในกำรสรำ้งสรรค์นวตักรรมใหม่ๆ  นัน่คือ กำรส�ำรวจ กำรสรำ้งต้นแบบ กำรเลือก และกำรลงมอืท�ำ

ขั�นท่ี 1: การส�ารวจ (Exploration)
ในขั�นตอนนี�  ใหค้ณุเปิดใจใหก้วำ้งเหมอืนนักส�ำรวจท่ีก�ำลังจะเดินทำงไปยงัดินแดนท่ีไมเ่คยมใีครค้น

พบมำก่อน หน้ำท่ีของคณุคือกำรเก็บขอ้มูลและมองหำควำมเป็นไปได้ใหม่ๆ  ลองท�ำสิง่ใหม่ๆ  ท่ีคณุไมเ่คยท�ำ
มำก่อน อำจจะเป็นกำรไปเรยีนเต้นร�ำ  สมคัรเป็นอำสำสมคัรในองค์กรท่ีคณุสนใจ ลองเขยีนบล็อกเล่ำเรื่อง
ท่ีคณุถนัด หรอืไปเท่ียวในสถำนท่ีท่ีไมเ่คยไป เปำ้หมำยคือกำรพำตัวเองออกจำกสภำพแวดล้อมเดิมๆ เพื่อ
ค้นพบแง่มุมใหม่ๆ  ของตัวเอง  ค้นหำสิง่ท่ีคณุสนใจ  สิง่ท่ีท�ำใหค้ณุต่ืนเต้น  และสิง่ท่ีคณุท�ำได้ดี  อยำ่เพิง่
ตัดสนิวำ่อะไรเป็นไปได้หรอืเป็นไปไมไ่ด้  แค่สนุกไปกับกำรส�ำรวจโลกกวำ้งและโลกในใจของคณุ  ลองพูดคยุ
กับคนท่ีท�ำอำชพีท่ีคณุสนใจ  ลองอ่ำนหนังสอืในหมวดท่ีคณุไมเ่คยอ่ำน  กำรส�ำรวจคือกำรหวำ่นเมล็ดพนัธุ์
แหง่ควำมเป็นไปได้ใหไ้ด้มำกท่ีสดุ

ขั�นท่ี 2: การสรา้งต้นแบบ (Prototyping)
หลังจำกท่ีคณุได้ไอเดียท่ีน่ำสนใจจำกกำรส�ำรวจแล้ว  ขั�นต่อไปคือกำร  “สรำ้งต้นแบบ”  หรอืกำร

ทดลองใชช้วีติในรูปแบบท่ีคณุสนใจในสเกลเล็กๆ เชน่ ถ้ำคณุค้นพบวำ่คณุมคีวำมสขุกับกำรท�ำขนม แทนท่ี
จะลำออกจำกงำนประจ�ำมำเปิดรำ้นเบเกอรีทั่นที  ลองเริม่จำกกำรท�ำขนมขำยเพื่อนๆ  หรอืเปิดรบัออเดอร์
ออนไลน์ในชว่งวนัหยุดสดุสปัดำห์ หรอืถ้ำคณุฝันอยำกจะเป็นนักเขยีน ลองเริม่จำกกำรเขยีนบทควำมสั�นๆ
ลงในเพจของตัวเองก่อน หรอืถ้ำคณุสนใจงำนด้ำนกำรตลำดดิจทัิล  ลองเสนอตัวชว่ยท�ำโปรเจกต์เล็กๆ  ท่ี
เก่ียวขอ้งในท่ีท�ำงำนปัจจุบนัของคณุดู  กำรสรำ้งต้นแบบชว่ยใหค้ณุได้ทดลองแนวคิดของคณุใน
สถำนกำรณ์จรงิ  โดยไมต้่องเสีย่งมำกเกินไป และยงัเป็นโอกำสใหค้ณุได้เรยีนรูแ้ละปรบัปรุงไอเดียของคณุ
ใหด้ีขึ�นอีกด้วย  มนัคือกำรถำมค�ำถำมท่ีถกูต้องผำ่นกำรลงมอืท�ำ  แทนท่ีจะนัง่คิดเอำเองวำ่มนัจะเป็น
อยำ่งไร

ขั�นท่ี 3: การเลือก (Choice)
เมื่อคณุได้ทดลองสรำ้งต้นแบบชวีติในรูปแบบต่ำงๆ  แล้ว  คณุจะเริม่มองเหน็ภำพชดัเจนขึ�นวำ่

เสน้ทำงไหนท่ี  “ใช”่  ส�ำหรบัคณุมำกท่ีสดุ  ในขั�นตอนนี�  คณุจะต้องตัดสนิใจ “เลือก”  เสน้ทำงท่ีจะมุง่ไปต่อ
กำรเลือกอำจเป็นเรื่องท่ีน่ำกลัว  เพรำะมนัหมำยถึงกำรต้องปฏิเสธทำงเลือกอ่ืนๆ  ไป  แต่จงจ�ำไวว้ำ่  กำร
เลือกไมไ่ด้หมำยควำมวำ่คณุจะต้องทิ�งเสน้ทำงอ่ืนๆ  ไปทั�งหมดตลอดกำล  แต่มนัคือกำรเลือกท่ีจะใหค้วำม
ส�ำคัญและทุ่มเทพลังงำนใหกั้บเสน้ทำงนั�นเป็นอันดับแรกในตอนนี�  จงเชื่อในสญัชำตญำณและขอ้มูลท่ีคณุ
รวบรวมมำจำกกำรส�ำรวจและสรำ้งต้นแบบ  และตัดสนิใจเลือกด้วยควำมมัน่ใจ  ไมม่ใีครบอกได้วำ่ทำงเลือก
ไหนคือทำงท่ี “ดีท่ีสดุ” มแีต่ทำงเลือกท่ี “ใชท่ี่สดุ” ส�ำหรบัคณุในเวลำนี�เท่ำนั�น

ขั�นท่ี 4: กำรลงมอืท�ำและปรบัเปล่ียน (Action Iteration)
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นี่คือขั�นตอนท่ีส�ำคัญท่ีสดุ  กำรออกแบบชวีติจะไมม่คีวำมหมำยเลยหำกปรำศจำกกำรลงมอืท�ำ  จงน�ำ
แผนท่ีคณุวำงไวม้ำเปล่ียนใหเ้ป็นกำรกระท�ำ  เริม่ต้นจำกก้ำวเล็กๆ  และท�ำอยำ่งสม�่ำเสมอ  ในระหวำ่งทำง
คณุอำจจะพบเจอกับอุปสรรคหรอืค้นพบวำ่บำงสิง่บำงอยำ่งไมไ่ด้เป็นไปอยำ่งท่ีคิด นัน่คือเรื่องปกติ ชวีติไม่
ใชเ่สน้ตรง และกำรออกแบบชวีติก็เชน่กัน จงเปิดใจรบักำรเปล่ียนแปลงและพรอ้มท่ีจะ “ปรบัเปล่ียน” แผน
ของคณุอยูเ่สมอ  กำรวนกลับไปส�ำรวจ  (Explore)  หรอืสรำ้งต้นแบบ  (Prototype)  ใหม่ๆ  ไมใ่ชค่วำม
ล้มเหลว แต่มนัคือสว่นหนึ่งของกระบวนกำรเรยีนรูท่ี้เรยีกวำ่ “ชวีติ” ลองสรำ้ง “แดชบอรด์ชวีติ” ของคณุ
ขึ�นมำง่ำยๆ เพื่อคอยติดตำมควำมคืบหน้ำในด้ำนต่ำงๆ ท่ีคณุใหค้วำมส�ำคัญ และจดัเวลำทบทวนกับตัวเอง
ทกุๆ  สำมเดือน  เพื่อดวูำ่สิง่ท่ีคณุท�ำอยูย่งัสอดคล้องกับสิง่ท่ีคณุต้องกำรอยูห่รอืไม่  และต้องปรบัเปล่ียน
อะไรบำ้ง

บทสรุป: ชวีติคือการเดินทาง ไมใ่ชจุ่ดหมายปลายทาง
กำรออกแบบชวีติไมใ่ชก่ำรท�ำตำมสตูรส�ำเรจ็ท่ีตำยตัว และมนัก็ไมไ่ด้จบลงเมื่อคณุไปถึงเปำ้หมำยท่ีตั�ง

ไว้  แต่มนัคือ  “กระบวนกำร”  ท่ีต่อเนื่องตลอดทั�งชวีติ  คือกำรเรยีนรูท่ี้จะเป็นเพื่อนกับตัวเอง  รบัฟงัเสยีง
หวัใจของตัวเอง และกล้ำหำญพอท่ีจะเลือกเสน้ทำงท่ีท�ำใหเ้รำมคีวำมสขุและเติบโต

จงจ�ำไวเ้สมอวำ่ คณุคือศิลปินและชวีติของคณุคือผนืผำ้ใบท่ีวำ่งเปล่ำ คณุมสี ีมพูีกั่น และมอิีสระอยำ่ง
เต็มท่ีท่ีจะวำดภำพชวีติในแบบท่ีคณุฝัน  อยำ่กลัวท่ีจะใชส้ท่ีีแตกต่ำง  อยำ่กลัวท่ีจะวำดภำพท่ีไมเ่หมอืนใคร
และท่ีส�ำคัญท่ีสดุ  อยำ่ปล่อยใหใ้ครมำบอกวำ่ภำพของคณุควรจะเป็นอยำ่งไร  เพรำะนี่คือผลงำนศิลปะ
ชิ�นเอกของคณุแต่เพยีงผูเ้ดียว

วนันี� คณุพรอ้มหรอืยงัท่ีจะหยบิพูกั่นขึ�นมำ แล้วเริม่ต้นออกแบบชวีติท่ีใชใ่นแบบของคณุเอง
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บทท่ี 11 ความเรยีบง่ายท่ีไมธ่รรมดา
เสยีงนำฬิกำปลกุดิจทัิลแผดเสยีงขึ�นตอนหกโมงเชำ้  คณุเอื�อมมอืท่ียงัหนักอึ�งไปกดปิดมนัอยำ่ง

รวดเรว็ ก่อนท่ีเปลือกตำจะเปิดเต็มท่ีด้วยซ��ำ สิง่แรกท่ีคณุท�ำจนกลำยเป็นสญัชำตญำณไปแล้ว คือกำรควำ้
โทรศัพท์ขึ�นมำ แสงสฟีำ้จำกหน้ำจอสำดสอ่งใบหน้ำท่ียงังัวเงีย พรอ้มกับขอ้มูลขำ่วสำร ควำมคิดเหน็  และ
ควำมคำดหวงัมำกมำยท่ีหลัง่ไหลเขำ้มำในหวัเหมอืนเขื่อนแตก  ทั�งอีเมลงำนท่ีติดธงสแีดงวำ่  “ด่วนท่ีสดุ”
กำรแจง้เตือนจำกโซเชยีลมเีดียท่ีเพื่อนๆ ก�ำลังไปเท่ียวต่ำงประเทศอยำ่งมคีวำมสขุ และขำ่วสำรบำ้นเมอืงท่ี
ชวนใหห้ดหูใ่จ ทั�งหมดนี�เกิดขึ�นก่อนท่ีคณุจะได้ลกุจำกเตียงเสยีอีก

คณุรบีวิง่ไปอำบน��ำ  แต่งตัวพลำงคิดถึงรำยกำรสิง่ท่ีต้องท�ำในวนันี�  ในหวัเต็มไปด้วยเสยีงของกำร
ประชุมตอนสบิโมงเชำ้  รำยงำนท่ีต้องสง่ก่อนเท่ียง  และไหนจะต้องหำเวลำโทรหำแมท่ี่ไมไ่ด้คยุกันมำหลำย
วนั  คณุชงกำแฟไปพรอ้มกับตอบอีเมลงำนผำ่นโทรศัพท์  ในใจก็อดคิดไมไ่ด้วำ่เยน็นี�จะหำเวลำไปออกก�ำลัง
กำยตำมท่ีตั�งใจไวไ้ด้หรอืไม่  หรอืควรจะใชเ้วลำชว่งเยน็นั�นเคลียรง์ำนท่ีค้ำงอยูใ่หเ้สรจ็ดี  ชวีติของคณุ
วนเวยีนอยูแ่บบนี�ทกุวนั  เหมอืนก�ำลังวิง่อยำ่งสดุก�ำลังบนลู่วิง่ท่ีไมเ่คยหยุดนิ่ง  วิง่ไล่ตำมควำมส�ำเรจ็  ไล่
ตำมควำมสขุ ไล่ตำมกำรยอมรบัจำกคนรอบขำ้ง จนบำงครั�งคณุเหนื่อยหอบจนลืมไปแล้ววำ่ก�ำลังวิง่ไปเพื่อ
อะไรกันแน่

หรอืบำงทีภำพชวีติของคณุอำจเป็นอีกแบบหนึ่ง  คณุก�ำลังยนือยูห่น้ำตู้เสื�อผำ้ท่ีอัดแน่นจนแทบจะ
ระเบดิออกมำ แต่กลับรูส้กึวำ่ “ไมม่อีะไรจะใสเ่ลย” คณุใชเ้วลำเกือบครึง่ชัว่โมงลองชุดนั�นที ชุดนี�ที แต่ก็ไม่
มชุีดไหนท่ีถกูใจ  สดุท้ำยก็ควำ้เอำเสื�อยดืตัวเก่ำกับกำงเกงยนีสตั์วเดิมมำใสเ่หมอืนทกุวนั  ควำมรูส้กึ
เหนื่อยหน่ำยใจตั�งแต่ยงัไมทั่นได้ออกจำกบำ้นแบบนี� มนับัน่ทอนพลังชวีติของเรำไปไมน่้อยเลยใชไ่หมครบั

เรื่องรำวเหล่ำนี�อำจจะฟงัดคูุ้นๆ ใชไ่หมครบั เรำหลำยคนก�ำลังใชช้วีติอยูใ่นยุคแหง่ควำม “ล้น” ขอ้มูล
ขำ่วสำรท่ีมำกมำยมหำศำล  ควำมคำดหวงัจำกสงัคมและคนรอบขำ้งท่ีถำโถมเขำ้มำ  และทำงเลือกท่ี
หลำกหลำยจนตัดสนิใจไมถ่กู  เรำถกูบอกใหท้�ำมำกขึ�น  มมีำกขึ�น  เป็นมำกขึ�น  จนควำมซบัซอ้นกลำยเป็น
เรื่องปกติของชวีติ แต่ลึกๆ แล้ว จติใจของเรำกลับโหยหำควำมสงบ ควำมชดัเจน และพื�นท่ีวำ่งใหไ้ด้หำยใจ
ท่ำมกลำงควำมสบัสนวุน่วำยนี�  มหีนึ่งแนวคิดท่ีเรยีบง่ำยแต่ทรงพลังอยำ่งไมน่่ำเชื่อ  และอำจเป็นค�ำตอบท่ี
เรำทกุคนก�ำลังตำมหำอยู ่นัน่คือ ควำมเรยีบง่ำยท่ีไมธ่รรมดำ

ควำมเรยีบง่ำยในท่ีนี�ไมใ่ชก่ำรหนีไปใชช้วีติอยูใ่นปำ่ลึก  ปลกูผกักินเอง  หรอืกำรปฏิเสธควำมก้ำวหน้ำ
ของโลก แต่คือกำรเลือกใชช้วีติอยำ่งมี “สติ” และ “เจตนำ” คือกำรค้นพบพลังอันยิง่ใหญ่ท่ีซอ่นอยูใ่นกำร
รูจ้กัเลือก รูจ้กัปฏิเสธ และรูจ้กัพอดี  บทนี�จะเป็นเหมอืนเพื่อนสนิทท่ีจะจบัมอืคณุเดินเขำ้สูเ่สน้ทำงแหง่กำร
ออกแบบชวีติท่ีเบำสบำยและเป็นของคณุอยำ่งแท้จรงิ  ลองถำมตัวเองดสูกันิดวำ่  มอีะไรในชวีติท่ีก�ำลัง
สง่เสยีงดังจนคณุไมไ่ด้ยนิเสยีงหวัใจของตัวเองบำ้งหรอืเปล่ำ  ถ้ำพรอ้มแล้ว  เรำมำเริม่ต้นกำรเดินทำงเพื่อ
ค้นพบควำมสงบและควำมชดัเจนท่ีซอ่นอยูใ่นควำมเรยีบง่ำยกันเถอะครบั

ควำมเรยีบง่ำยคืออะไร และท�ำไมเรำถึงต้องกำรมนั
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เมื่อได้ยนิค�ำวำ่ “ควำมเรยีบง่ำย”  หลำยคนอำจนึกภำพควำมขำดแคลน ควำมน่ำเบื่อ หรอืกำรใชช้วีติ
แบบสมถะสดุโต่ง  แต่แก่นแท้ของควำมเรยีบง่ำยนั�นตรงกันขำ้มโดยสิ�นเชงิ  ควำมเรยีบง่ำยคือควำม
“ตั�งใจ”  คือกำรคัดสรรอยำ่งพถีิพถัินเพื่อเก็บไวเ้ฉพำะสิง่ท่ีส�ำคัญ  มคีณุค่ำ  และสรำ้งควำมสขุใหกั้บเรำ
อยำ่งแท้จรงิ ลองจนิตนำกำรถึงตู้เสื�อผำ้ท่ีมแีต่ชุดท่ีคณุใสแ่ล้วรูส้กึมัน่ใจและเป็นตัวเอง หรอืตำรำงเวลำใน
แต่ละสปัดำหท่ี์เต็มไปด้วยกิจกรรมท่ีเติมพลังใหกั้บคณุ  ไมใ่ชส่บูพลังออกไป  นัน่แหละครบัคือผลลัพธข์อง
ควำมเรยีบง่ำยท่ีเรำก�ำลังพูดถึง

ชวีติในยุคดิจทัิลนั�นเต็มไปด้วย “เสยีงรบกวน”  ท่ีมองไมเ่หน็แต่สง่ผลกระทบมหำศำล ขอ้มูลขำ่วสำร
ท่ีไหลบำ่เขำ้มำทกุวนิำที  กำรบรโิภคท่ีถกูกระตุ้นผำ่นโฆษณำทกุชอ่งทำง  และทำงเลือกมำกมำยนับไมถ้่วน
ตั�งแต่จะกินอะไรดีไปจนถึงจะใชช้วีติอยำ่งไร เสยีงรบกวนเหล่ำนี�ไมไ่ด้แค่ท�ำใหเ้รำเสยีสมำธิ แต่มนัยงักัดกิน
พลังใจของเรำไปทีละน้อย  ควำมเครยีดสะสม  ควำมวติกกังวล  ควำมเหนื่อยล้ำจำกกำรต้องตัดสนิใจเรื่อง
เล็กๆ น้อยๆ ตลอดทั�งวนั  (Decision  Fatigue)  และควำมรูส้กึหลงทำงในเปำ้หมำยของตัวเอง ล้วนเป็น
ผลพวงจำกควำมซบัซอ้นท่ีมำกเกินควำมจ�ำเป็น

ในทำงกลับกัน ประโยชน์ของควำมเรยีบง่ำยนั�นจบัต้องได้และเปล่ียนแปลงชวีติได้อยำ่งน่ำท่ึง เมื่อเรำ
เริม่ลดทอนสิง่ท่ีไมจ่�ำเป็นออกไป เรำจะพบกับควำมมหศัจรรยเ์หล่ำนี�

ควำมชดัเจนทำงควำมคิด:  เมื่อเสยีงรบกวนในหวัลดลง  เรำจะคิดอะไรได้ปลอดโปรง่ขึ�น  มองเหน็
เปำ้หมำยและสิง่ท่ีส�ำคัญในชวีติได้ชดัเจนขึ�น  เหมอืนท้องฟำ้ท่ีแจม่ใสหลังพำยุพดัผำ่น  คณุอำจจะค้นพบวำ่
งำนท่ีคณุท�ำอยูท่กุวนันี�ไมใ่ชส่ิง่ท่ีคณุรกัจรงิๆ  และกำรลดควำมซบัซอ้นในชวีติอำจเปิดโอกำสใหค้ณุได้ค้น
พบเสน้ทำงอำชพีใหมท่ี่ตรงกับใจคณุมำกกวำ่

ควำมเครยีดลดน้อยลง: กำรจดักำรกับสิง่ต่ำงๆ น้อยลงหมำยถึงภำระทำงใจท่ีน้อยลง เรำจะรูส้กึสงบ
และควบคมุชวีติตัวเองได้มำกขึ�น  ลองนึกถึงเชำ้วนัหยุดท่ีคณุต่ืนมำโดยไมม่แีผนอะไรเลย  แค่ได้นัง่จบิ
กำแฟเงียบๆ อ่ำนหนังสอืท่ีชอบ ควำมรูส้กึแบบนั�นคือสิง่ท่ีควำมเรยีบง่ำยมอบใหเ้รำได้ในทกุๆ วนั

มเีวลำและพลังงำนมำกขึ�น:  ลองคิดดวูำ่ถ้ำเรำใชเ้วลำกับกำรไถหน้ำจอหรอืกำรตัดสนิใจเรื่องไมเ่ป็น
เรื่องน้อยลง  เรำจะมเีวลำและพลังงำนเหลือไปท�ำในสิง่ท่ีรกัได้อีกมำกแค่ไหน  ไมว่ำ่จะเป็นกำรอ่ำนหนังสอื
ออกก�ำลังกำย  หรอืใชเ้วลำกับคนท่ีเรำรกั  คณุอำจจะมเีวลำไปเรยีนภำษำท่ีอยำกเรยีนมำนำน  หรอืกลับไป
ท�ำงำนอดิเรกท่ีเคยทิ�งไวก้ลำงทำง
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ควำมสมัพนัธท่ี์ลึกซึ�งยิง่ขึ�น:  ควำมเรยีบง่ำยท�ำใหเ้รำมเีวลำและสมำธท่ีิจะอยูกั่บคนตรงหน้ำอยำ่งแท้
จรงิ กำรสนทนำจะมคีวำมหมำยมำกขึ�น และควำมผกูพนัจะแน่นแฟน้ยิง่ขึ�น กำรวำงโทรศัพท์ลงเมื่ออยูกั่บ
เพื่อนหรอืครอบครวั คือกำรบอกพวกเขำวำ่ “คณุส�ำคัญท่ีสดุในตอนนี�”

ประหยดัเงิน:  เมื่อเรำเลิกซื�อของท่ีไมจ่�ำเป็นเพื่อไล่ตำมกระแส เรำจะพบวำ่มเีงินเหลือในกระเป๋ำมำกขึ�น
อยำ่งไมน่่ำเชื่อ  ซึ่งสำมำรถน�ำไปใชกั้บประสบกำรณ์ท่ีมคีณุค่ำมำกกวำ่วตัถไุด้  เชน่  กำรเดินทำงท่องเท่ียว
กำรลงเรยีนคอรส์ท่ีน่ำสนใจ หรอืกำรน�ำไปลงทนุเพื่ออนำคต

ควำมเรยีบง่ำยจงึไมใ่ชแ่ค่กำรจดับำ้น  แต่มนัคือกำรจดัระเบยีบชวีติและจติใจของเรำใหมทั่�งหมด เพื่อ
สรำ้งพื�นท่ีใหกั้บควำมสขุและควำมหมำยท่ีแท้จรงิ

‘วธิปีฏิบติั’ ของควำมเรยีบง่ำย: ขั �นตอนสูช่วีติท่ีสงบขึ�น
เมื่อเขำ้ใจถึง “ท�ำไม”  แล้ว ก็มำถึงสว่นท่ีส�ำคัญท่ีสดุคือ “ท�ำอยำ่งไร”  กำรเปล่ียนแปลงสูค่วำมเรยีบ

ง่ำยนั�นไมจ่�ำเป็นต้องท�ำทั�งหมดในครำวเดียว  แต่เป็นกำรค่อยๆ  ปรบั  ค่อยๆ  ลองท�ำทีละเล็กทีละน้อย
เหมอืนกำรหยอดกระปุกควำมสขุใหกั้บชวีติในทกุๆ วนั

1. จดัระเบยีบพื�นท่ีทำงกำยภำพ: สรำ้งสวรรค์ในบำ้นของคณุ
พื�นท่ีท่ีเรำอำศัยอยูคื่อภำพสะท้อนของจติใจเรำ  โต๊ะท�ำงำนท่ีรกรุงรงัหรอืบำ้นท่ีเต็มไปด้วยของท่ีไมไ่ด้

ใช้ สำมำรถสรำ้งควำมรูส้กึหงุดหงิดและขดัขวำงพลังงำนดีๆ ได้อยำ่งไมน่่ำเชื่อ กำรเริม่ต้นจดัระเบยีบพื�นท่ี
รอบตัวจงึเป็นก้ำวแรกท่ีทรงพลังท่ีสดุในกำรสรำ้งควำมสงบในใจ

อยำ่เพิง่ท้อใจกับภำพบำ้นท่ีรกไปทั�งหลังครบั เรำมวีธิเีริม่ต้นแบบง่ำยๆ ท่ีใครๆ ก็ท�ำได้
เริม่จำกจุดเล็กๆ: แทนท่ีจะตั�งเปำ้หมำยวำ่จะจดับำ้นทั�งหลังในวนัเดียว ใหเ้ลือกพื�นท่ีเล็กๆ ท่ีจดักำรได้

ง่ำย เชน่ ลิ�นชกัโต๊ะท�ำงำน ชั�นวำงหนังสอื หรอืตู้ยำ เมื่อคณุท�ำส�ำเรจ็ในจุดเล็กๆ คณุจะรูส้กึดีกับตัวเองและ
มกี�ำลังใจท่ีจะท�ำต่อไป

กฎ 15 นำที: ตั�งนำฬิกำจบัเวลำ 15 นำทีในแต่ละวนั แล้วใชเ้วลำนั�นจดักำรกับพื�นท่ีรกๆ สว่นไหนก็ได้
ในบำ้น แค่ 15 นำทีต่อวนั แต่ถ้ำท�ำอยำ่งสม�่ำเสมอ ผลลัพธท่ี์ได้จะน่ำท่ึงมำกครบั

เปล่ียนมุมมอง: ลองเปล่ียนควำมคิดจำกกำร “ทิ�งของ” มำเป็นกำร “เลือกเก็บเฉพำะสิง่ท่ีท�ำใหใ้จเรำ
เต้นแรง”  หรอื “สรำ้งพื�นท่ีส�ำหรบัสิง่ท่ีเรำอยำกท�ำ”  ถำมตัวเองกับของทกุชิ�นวำ่ “สิง่นี�ยงัจ�ำเป็นอยูไ่หม”
“สิง่นี�ท�ำใหฉั้นมคีวำมสขุหรอืเปล่ำ”  กำรปล่อยวำงสิง่ของท่ีไมจ่�ำเป็นออกไป  คือกำรเปิดพื�นท่ีวำ่งส�ำหรบั
พลังงำนใหม่ๆ  และกิจกรรมท่ีเรำมคีวำมสขุอยำ่งแท้จรงิ ควำมสขุของกำรมบีำ้นท่ีไมร่ก ไมใ่ชแ่ค่ควำมสวย
งำม แต่คือควำมรูส้กึเบำสบำยและเป็นอิสระในใจของเรำ

ใชก้ฎ  “หนึ่งเขำ้  หนึ่งออก”:  ทกุครั�งท่ีคณุซื�อของใหมเ่ขำ้มำในบำ้น  ใหเ้ลือกของเก่ำหนึ่งชิ�นท่ีไมไ่ด้ใช้
แล้วออกไป  ไมว่ำ่จะเป็นกำรบรจิำค  ขำย  หรอืทิ�ง  วธินีี�จะชว่ยปอ้งกันไมใ่หข้องสะสมเพิม่ขึ�นจนรกบำ้นอีก
ครั�ง

2. ท�ำใหช้วีติดิจทัิลเรยีบง่ำยขึ�น: เป็นนำยของเทคโนโลยี
ในโลกยุคนี�  เรำแทบทกุคนมชีวีติอีกครึง่หนึ่งอยูใ่นโลกดิจทัิล  ซึ่งมนัสำมำรถสรำ้งควำมวุน่วำยได้ไม่

แพโ้ลกแหง่ควำมเป็นจรงิ กำรแจง้เตือนท่ีดังไมห่ยุด โซเชยีลมเีดียท่ีออกแบบมำเพื่อดึงดดูควำมสนใจของ
เรำตลอดเวลำ และอีเมลท่ีไมม่วีนัหมด สำมำรถขโมยเวลำและพลังงำนของเรำไปได้อยำ่งมหำศำล

กำรควบคมุสตัวร์ำ้ยดิจทัิลนี�เริม่ต้นท่ีกำรสรำ้ง “เจตนำ” ในกำรใชง้ำน
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ปิดกำรแจง้เตือนท่ีไมจ่�ำเป็น:  เขำ้ไปตั�งค่ำในโทรศัพท์ของคณุและปิดกำรแจง้เตือนจำกแอปพลิเคชนั
สว่นใหญ่  เหลือไวเ้ฉพำะท่ีส�ำคัญจรงิๆ  เชน่  กำรติดต่อจำกคนในครอบครวัหรอืเรื่องงำนท่ีเรง่ด่วน  คณุจะ
ประหลำดใจวำ่ชวีติจะสงบขึ�นมำกแค่ไหน

ก�ำหนดเวลำ  “ดีท็อกซด์ิจทัิล”:  ลองก�ำหนดชว่งเวลำในแต่ละวนัท่ีคณุจะ  “ออฟไลน์”  อยำ่งสมบูรณ์
เชน่  ไมจ่บัโทรศัพท์หนึ่งชัว่โมงก่อนนอนและหลังต่ืนนอน  หรอืมหีนึ่งวนัในสปัดำหท่ี์เป็นวนัปลอดโซเชยีล
มเีดีย ใชเ้วลำนั�นไปกับกำรอ่ำนหนังสอื กำรท�ำงำนอดิเรก หรอืกำรอยูกั่บธรรมชำติ

คัดเลือกฟดีของคณุ:  เลิกติดตำมบญัชหีรอืเพจท่ีท�ำใหค้ณุรูส้กึแยกั่บตัวเอง  รูส้กึอิจฉำ  หรอืเสพติด
ดรำมำ่ แล้วเลือกติดตำมเฉพำะสิง่ท่ีใหแ้รงบนัดำลใจ ใหค้วำมรู ้หรอืท�ำใหค้ณุยิ�มได้ ฟดีขำ่วของคณุควรเป็น
เหมอืนสวนดอกไม ้ไมใ่ชถั่งขยะทำงอำรมณ์

ยกเลิกกำรสมคัรรบัขำ่วสำรทำงอีเมล:  เปิดกล่องจดหมำยของคณุแล้วใชเ้วลำสกัครูเ่พื่อยกเลิกกำร
สมคัรรบัขำ่วสำรจำกรำ้นค้ำหรอืบรกิำรท่ีคณุไมไ่ด้สนใจอีกต่อไป  กำรท�ำเชน่นี�จะชว่ยลดจ�ำนวนอีเมลขยะ
และท�ำใหค้ณุไมพ่ลำดอีเมลท่ีส�ำคัญจรงิๆ

เปำ้หมำยส�ำคัญคือกำรเปล่ียนจำกกำรเป็น  “ทำส”  ของเทคโนโลยมีำเป็น  “นำย”  ของมนั  ใช้
เทคโนโลยเีป็นเครื่องมอืเพื่อเชื่อมต่อ  เรยีนรู ้  และสรำ้งสรรค์  ไมใ่ชป่ล่อยใหม้นัควบคมุชวีติและควำมรูส้กึ
ของเรำ

3. ท�ำใหภ้ำระผกูพนัเรยีบง่ำยขึ�น: ฝึกกล้ำมเนื�อแหง่กำรปฏิเสธ
“เยน็นี�ไปกินขำ้วกันไหม”  “ชว่ยดโูปรเจกต์นี�ใหห้น่อยส”ิ  “มำเขำ้รว่มกลุ่มนี�ด้วยกันนะ”  คณุเป็นคน

หนึ่งหรอืเปล่ำครบัท่ีมกัจะตอบ  “ได้เลย”  กับทกุค�ำขอรอ้ง  เรำหลำยคนถกูสอนมำใหเ้ป็นคนดี  อยำก
ชว่ยเหลือผูอ่ื้น  และกลัวท่ีจะท�ำใหใ้ครผดิหวงั  ประกอบกับควำมกลัวท่ีจะพลำดโอกำสดีๆ  (FOMO  -  Fear
of Missing Out) ท�ำใหเ้รำแบกรบัภำระผกูพนัไวม้ำกมำยจนเกินก�ำลัง จนไมม่เีวลำเหลือใหตั้วเอง

กำรเรยีนรูท่ี้จะ “ปฏิเสธ” อยำ่งนุ่มนวล คือทักษะท่ีส�ำคัญอยำ่งยิง่ในกำรสรำ้งชวีติท่ีเรยีบง่ำย มนัคือ
กำรใหเ้กียรติเวลำและพลังงำนอันมค่ีำของตัวเรำเอง  ก่อนจะตอบตกลงกับอะไร  ลองหยุดคิดสกันิดแล้ว
ถำมตัวเองวำ่  “สิง่นี�สอดคล้องกับเปำ้หมำยและคณุค่ำในชวีติของเรำหรอืไม”่  หรอื  “เรำมพีลังงำนพอท่ีจะ
ท�ำสิง่นี�อยำ่งเต็มท่ีและมคีวำมสขุหรอืเปล่ำ”

กำรปฏิเสธไมใ่ชเ่รื่องเหน็แก่ตัว  แต่เป็นกำรซื่อสตัยต่์อตัวเองและผูอ่ื้น  เรำสำมำรถปฏิเสธอยำ่ง
นุ่มนวลได้  เชน่  “ขอบคณุมำกท่ีนึกถึงเรำนะ  แต่ชว่งนี�เรำยงัไมส่ะดวกจรงิๆ”  หรอื  “เป็นควำมคิดท่ีดีมำก
เลย แต่เรำขอผำ่นก่อนนะ”  กำรปฏิเสธสิง่ท่ีไมใ่ช่ จะเปิดโอกำสใหเ้รำได้ตอบตกลงกับสิง่ท่ี  “ใช”่  อยำ่งเต็ม
หวัใจ ลองเปล่ียนจำก FOMO มำเป็น JOMO (Joy of Missing Out) หรอืควำมสขุท่ีได้พลำด มคีวำมสขุ
กับกำรได้ใชเ้วลำอยูกั่บตัวเองอยำ่งเงียบๆ  หรอืทุ่มเทใหกั้บสิง่ท่ีส�ำคัญจรงิๆ  กำรจดัล�ำดับควำมส�ำคัญและ
กล้ำท่ีจะปฏิเสธ คือกำรแสดงควำมรกัต่อตัวเองในรูปแบบท่ีทรงพลังท่ีสดุ

4. ท�ำใหจ้ติใจเรยีบง่ำยขึ�น: พลังแหง่สติและกำรท�ำงำนทีละอยำ่ง
บำงครั�งควำมวุน่วำยท่ีแท้จรงิอำจไมไ่ด้อยูท่ี่โลกภำยนอก แต่อยูใ่นควำมคิดของเรำเองท่ีกระโดดไปมำ

ระหวำ่งเรื่องในอดีต  ควำมกังวลในอนำคต  และกำรพยำยำมท�ำหลำยๆ  อยำ่งพรอ้มกันในปัจจุบนั  ซึ่งเป็น
สตูรส�ำเรจ็ของควำมเครยีดและควำมเหนื่อยล้ำ

ฝึกสติ  (Mindfulness):  สติคือเครื่องมอืท่ีทรงพลังท่ีสดุในกำรท�ำใหจ้ติใจเรยีบง่ำย  มนัคือกำรดึง
ควำมสนใจของเรำกลับมำอยูกั่บปัจจุบนัขณะอยำ่งอ่อนโยน  ไมต้่องไปเขำ้คอรส์ปฏิบติัธรรมท่ีไหนไกลครบั
เรำฝึกสติในชวีติประจ�ำวนัได้เสมอ  เชน่  ขณะแปรงฟนั  ลองจดจอ่อยูกั่บรสชำติของยำสฟีนัและสมัผสัของ
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แปรง ขณะดื่มกำแฟ ลองซมึซบักล่ินหอมและรสชำติของมนัอยำ่งเต็มท่ี หรอืลองฝึกง่ำยๆ ตอนนี�เลยก็ได้
ครบั แค่วำงทกุอยำ่งลง นัง่สบำยๆ แล้วจดจอ่อยูกั่บลมหำยใจเขำ้และออกของคณุสกัหนึ่งนำที แค่นี�ก็ชว่ย
ใหใ้จท่ีฟุง้ซำ่นสงบลงได้แล้ว

เลิกท�ำงำนหลำยอยำ่งพรอ้มกัน (Multitasking):  มงีำนวจิยัมำกมำยท่ียนืยนัแล้ววำ่สมองของมนุษย์
ไมไ่ด้ถกูออกแบบมำใหท้�ำหลำยอยำ่งพรอ้มกันได้อยำ่งมปีระสทิธภิำพ  กำรสลับไปมำระหวำ่งงำนต่ำงๆ
ท�ำใหเ้รำเสยีสมำธแิละท�ำงำนได้ชำ้ลง แถมยงัเหนื่อยกวำ่เดิมด้วย ลองเปล่ียนมำท�ำงำนทีละอยำ่ง (Single-
tasking) ปิดหน้ำต่ำงท่ีไมเ่ก่ียวขอ้ง ปิดแจง้เตือน แล้วจดจอ่กับงำนตรงหน้ำเพยีงอยำ่งเดียว คณุจะพบวำ่
ไมเ่พยีงแต่งำนจะมคีณุภำพดีขึ�น แต่คณุยงัรูส้กึเครยีดน้อยลงและมคีวำมสขุกับกำรท�ำงำนมำกขึ�นด้วย

ใชเ้ทคนิค  Pomodoro:  ลองใชเ้ทคนิคกำรบรหิำรเวลำท่ีเรยีกวำ่  Pomodoro  โดยกำรท�ำงำนอยำ่ง
จดจอ่เป็นเวลำ 25 นำที แล้วพกั 5 นำที ท�ำซ��ำแบบนี�  4 รอบแล้วพกัยำว 15-30 นำที วธินีี�จะชว่ยใหค้ณุมี
สมำธกัิบงำนและปอ้งกันควำมเหนื่อยล้ำได้เป็นอยำ่งดี

กรอบความคิดแห่งความเรยีบง่าย: การยอมรบั ‘ความพอดี’
นอกจำกกำรลงมอืท�ำในเชงิปฏิบติัแล้ว หวัใจท่ีแท้จรงิของควำมเรยีบง่ำยอยูท่ี่กำรปรบัเปล่ียน “กรอบ

ควำมคิด”  ของเรำ  มนัคือกำรเปล่ียนจำกกำรไล่ตำมค�ำวำ่  “มำกขึ�น”  อยำ่งไมส่ิ�นสดุ  มำสูก่ำรยอมรบัและ
ชื่นชมในสิง่ท่ีเรำมอียู ่หรอืท่ีเรยีกวำ่ “ควำมพอดี”

สงัคมมกัจะกระซบิขำ้งหเูรำเสมอวำ่เรำต้องมบีำ้นท่ีใหญ่ขึ�น รถท่ีหรูขึ�น ต�ำแหน่งท่ีสงูขึ�น ถึงจะมคีวำม
สขุ แต่ควำมจรงิแล้ว ควำมสขุท่ียัง่ยนืมกัจะมำจำกภำยใน มำจำกกำรรูส้กึ  “ขอบคณุ”  ในสิง่เล็กๆ น้อยๆ
ในแต่ละวนั  รำกฐำนท่ีส�ำคัญของกรอบควำมคิดแหง่ควำมเรยีบง่ำยคือควำมกตัญญู  ลองหำเวลำในแต่ละ
วนั ไมว่ำ่จะตอนเชำ้หรอืก่อนนอน เพื่อเขยีนหรอืนึกถึงสำมสิง่ท่ีคณุรูส้กึขอบคณุในวนันั�น ไมว่ำ่จะเป็นกำแฟ
อรอ่ยๆ ตอนเชำ้ รอยยิ�มจำกคนแปลกหน้ำ หรอืกำรได้คยุกับเพื่อนท่ีรูใ้จ กำรฝึกฝนควำมกตัญญูจะเปล่ียน
เลนสท่ี์คณุมองโลกใหส้ดใสขึ�น

กำรค้นหำควำมสขุในควำมสขุท่ีเรยีบง่ำย  คือศิลปะของกำรใชช้วีติอยำ่งแท้จรงิ  ควำมสขุจำกกำรได้
เดินเล่นในสวนสำธำรณะตอนเยน็ๆ  กำรได้ดื่มชำหอมๆ  สกัถ้วยพรอ้มกับหนังสอืเล่มโปรด  หรอืกำรได้นัง่
มองท้องฟำ้ท่ีเปล่ียนสี  สิง่เหล่ำนี�ไมต้่องใชเ้งินทองมำกมำย  แต่กลับเติมเต็มจติใจของเรำได้อยำ่งน่ำ
เหลือเชื่อ จ�ำไวเ้สมอวำ่ควำมเรยีบง่ำยไมใ่ชจุ่ดหมำยปลำยทำงท่ีเรำต้องไปใหถึ้ง แต่คือ “กำรเดินทำง” ท่ีเรำ
เรยีนรูแ้ละปรบัเปล่ียนไปเรื่อยๆ ในแต่ละวนั

บทสรุป: พลังอยูใ่นมอืของคณุ
กำรเดินทำงสูค่วำมเรยีบง่ำยท่ีไมธ่รรมดำ คือกำรเดินทำงกลับมำหำตัวเอง คือกำรกล้ำท่ีจะปล่อยวำง

สิง่ท่ีไมจ่�ำเป็นเพื่อเปิดรบัสิง่ท่ีส�ำคัญอยำ่งแท้จรงิ  เรำได้เรยีนรูร้ว่มกันแล้ววำ่ควำมเรยีบง่ำยไมใ่ชค่วำม
วำ่งเปล่ำ แต่คือควำม “ตั�งใจ” มนัคือกำรจดัระเบยีบทั�งพื�นท่ีรอบตัว ชวีติดิจทัิล ภำระผกูพนั และท่ีส�ำคัญ
ท่ีสดุคือจติใจของเรำเอง

ควำมเรยีบง่ำยเป็นเครื่องมอืสว่นบุคคล  ไมม่สีตูรส�ำเรจ็ตำยตัวส�ำหรบัทกุคน  ขอใหค้ณุน�ำทำงด้วย
ควำมรูส้กึของคณุเอง  ลองเลือกสกัหนึ่งวธิจีำกบทนี�ท่ีคณุรูส้กึวำ่  “ใชเ่ลย”  และท�ำได้ง่ำยท่ีสดุแล้วเริม่ต้น
จำกตรงนั�น  ไมว่ำ่จะเป็นกำรจดัลิ�นชกัโต๊ะท�ำงำนแค่ลิ�นชกัเดียว  หรอืกำรฝึกหำยใจอยำ่งมสีติแค่วนัละหนึ่ง
นำที ทกุยำ่งก้ำวไมว่ำ่จะเล็กแค่ไหนล้วนมคีวำมหมำยและสรำ้งควำมเปล่ียนแปลงได้เสมอ
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ขอใหค้ณุมคีวำมสขุกับกำรออกแบบชวีติท่ีเบำสบำย ชดัเจน และเป็นของคณุอยำ่งแท้จรงิ พลังในกำร
สรำ้งควำมสงบและควำมสขุนั�นอยูใ่นมอืของคณุแล้วครบั

เรื่องเล่า: จากความวุน่วายสูค่วามสงบ
“เมื่อก่อนโต๊ะท�ำงำนของผมเหมอืนสมรภมูริบครบั”  คณุอำรม์  กรำฟกิดีไซเนอรฟ์รแีลนซว์ยั  32  ปี

เล่ำใหเ้รำฟงัด้วยรอยยิ�ม  “เอกสำรกองสมุกันจนแทบไมม่ท่ีีวำงเมำส์  แก้วกำแฟท่ียงัไมไ่ด้ล้ำงวำงซอ้นกัน
สองสำมใบ  ไหนจะโพสต์อิทท่ีแปะเต็มขอบจอจนลำยตำไปหมด  ผมเคยคิดวำ่ควำมยุง่เหยงิพวกนี�คือ
สญัลักษณ์ของคนท�ำงำนหนัก  คนท่ีมคีวำมคิดสรำ้งสรรค์  แต่ควำมจรงิแล้วมนัท�ำใหผ้มเครยีดโดยไมรู่ตั้ว
ผมหำของไมเ่คยเจอ รูส้กึหงุดหงิดง่ำย และไมม่สีมำธทิ�ำงำนเลย”

จุดเปล่ียนของคณุอำรม์เกิดขึ�นในวนัท่ีเขำท�ำไฟล์งำนส�ำคัญหำยไปในกองเอกสำร  “วนันั�นผมหวัเสยี
มำกครบั  หำไฟล์เท่ำไหรก็่หำไมเ่จอ  จนสดุท้ำยต้องท�ำงำนใหมทั่�งหมด  คืนนั�นผมนัง่มองโต๊ะท�ำงำนของ
ตัวเองแล้วถำมค�ำถำมง่ำยๆ วำ่ ‘เรำจะทนอยูกั่บสภำพแบบนี�ไปอีกนำนแค่ไหน’ วนิำทีนั�นผมตัดสนิใจวำ่ต้อง
เปล่ียนแปลง”

คณุอำรม์เริม่จำกสิง่เล็กๆ  เขำใชเ้วลำชว่งเยน็วนัศุกรเ์คลียรโ์ต๊ะท�ำงำนทั�งหมด  ทิ�งเอกสำรท่ีไมจ่�ำเป็น
จดัหมวดหมูข่องท่ียงัต้องใช้ จำกโต๊ะท�ำงำน คณุอำรม์ก็เริม่ขยบัไปจดักำรกับพื�นท่ีอ่ืนๆ ในบำ้น “ผมใชเ้วลำ
ชว่งสดุสปัดำหจ์ดัตู้เสื�อผำ้  เอำเสื�อผำ้ท่ีไมไ่ด้ใสม่ำเป็นปีไปบรจิำค จดัหอ้งครวัใหมใ่หห้ยบิของใชง่้ำยขึ�น  มนั
เหมอืนกับกำรได้จดัระเบยีบชวีติตัวเองไปพรอ้มๆ กันเลยครบั”

“ท่ีส�ำคัญท่ีสดุ”  คณุอำรม์เน้น  “คือควำมรูส้กึในใจครบั  พอโต๊ะท�ำงำนสะอำดตำ  ผมก็มสีมำธมิำกขึ�น
งำนก็เสรจ็เรว็ขึ�น คณุภำพดีขึ�นด้วย ผมไมต้่องเสยีเวลำหำของ ไมต้่องหงุดหงิดกับเรื่องเล็กๆ น้อยๆ อีก
ต่อไป ตอนนี�ผมเขำ้ใจแล้ววำ่สภำพแวดล้อมมนัสง่ผลกับจติใจเรำจรงิๆ กำรจดับำ้นไมไ่ด้เป็นแค่กำรจดัของ
แต่มนัคือกำรจดัระเบยีบควำมคิดของเรำไปด้วยในตัว”

เรื่องรำวของคณุอำรม์เป็นเพยีงตัวอยำ่งหนึ่งท่ีแสดงใหเ้หน็วำ่กำรเริม่ต้นเล็กๆ  สำมำรถสรำ้งควำม
เปล่ียนแปลงท่ียิง่ใหญ่ได้อยำ่งไร  ควำมเรยีบง่ำยไมใ่ชเ่รื่องยำกหรอืไกลตัว  แต่เป็นสิง่ท่ีเรำทกุคนสำมำรถ
สรำ้งขึ�นได้ด้วยมอืของเรำเอง เริม่จำกจุดเล็กๆ ท่ีคณุควบคมุได้  แล้วคณุจะพบวำ่พลังของควำมเรยีบง่ำย
นั�นไมธ่รรมดำเลยจรงิๆ

เรื่องเล่า: พลังของการปฏิเสธ
“พีเ่ป็นคนขี�เกรงใจค่ะ” พีเ่มย์ พนักงำนออฟฟศิวยั 45 ปี เริม่เล่ำ “ใครขอใหช้ว่ยอะไรก็ไมเ่คยปฏิเสธ

เลย ทั�งเรื่องงำน เรื่องสว่นตัว จนบำงทีงำนตัวเองก็ท�ำไมทั่น ต้องเอำกลับมำท�ำท่ีบำ้นตอนกลำงคืน เสำร์
อำทิตยก็์ไมไ่ด้พกัผอ่นเต็มท่ี เพรำะต้องไปชว่ยงำนคนอ่ืนตลอด รูส้กึวำ่ชวีติมนัหนักอึ�งไปหมดเลย”

พีเ่มยเ์ล่ำวำ่เธอเริม่รูส้กึหมดไฟและไมม่คีวำมสขุกับชวีติ  “วนัหนึ่งลกูสำวมำบอกวำ่  ‘แมไ่มเ่คยมเีวลำ
ใหห้นูเลย’  ค�ำพูดนั�นเหมอืนค้อนทบุหวัเลยค่ะ  พีรู่เ้ลยวำ่ท่ีผำ่นมำพีใ่หเ้วลำกับคนอ่ืนมำกเกินไป  จนลืมให้
เวลำกับคนท่ีส�ำคัญท่ีสดุในชวีติ”

หลังจำกวนันั�น พีเ่มยเ์ริม่ฝึกปฏิเสธอยำ่งจรงิจงั “แรกๆ ก็รูส้กึผดินะคะ กลัวคนอ่ืนจะไมพ่อใจ แต่พอ
ได้ลองท�ำจรงิๆ ก็พบวำ่มนัไมไ่ด้น่ำกลัวอยำ่งท่ีคิด คนสว่นใหญ่เขำ้ใจเหตผุลของเรำดี พีเ่ริม่จำกกำรปฏิเสธ
เรื่องเล็กๆ น้อยๆ ก่อน เชน่ ‘ขอโทษนะ พอดีเยน็นี�ไมว่ำ่งจรงิๆ’ หรอื ‘งำนนี�พีค่งชว่ยไมไ่ด้จรงิๆ เพรำะงำน
พีก็่ล้นมอืเหมอืนกัน’ พอท�ำบอ่ยๆ เขำ้ มนัก็กลำยเป็นเรื่องปกติ”
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“ตอนนี�ชวีติพีเ่บำขึ�นเยอะเลยค่ะ”  พีเ่มยพู์ดด้วยแววตำท่ีสดใส  “พีม่เีวลำใหตั้วเองมำกขึ�น  มเีวลำให้
ครอบครวัมำกขึ�น ได้กลับไปท�ำสวนท่ีชอบ ได้อ่ำนหนังสอืท่ีซื�อมำดองไวเ้ป็นปี พีเ่พิง่เขำ้ใจวำ่กำรปฏิเสธไมใ่ช่
กำรเหน็แก่ตัว แต่คือกำรรกัและเคำรพตัวเองต่ำงหำก”

เรื่องรำวของพีเ่มยส์อนใหเ้รำรูว้ำ่ กำรปฏิเสธไมใ่ชก่ำรท�ำรำ้ยควำมสมัพนัธ์ แต่เป็นกำรสรำ้งขอบเขตท่ี
ดีใหกั้บชวีติ เพื่อใหเ้รำมพีลังงำนเหลือพอท่ีจะดแูลตัวเองและคนท่ีเรำรกัได้อยำ่งเต็มท่ี
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บทท่ี 12 หัวใจท่ีพรอ้มเปล่ียนแปลง
เคยรูส้กึไหมวำ่ชวีติของเรำก็เหมอืนกับกำรล่องเรอืในมหำสมุทรท่ีกวำ้งใหญ่ไพศำล บำงครั�งคล่ืนลมก็

สงบ ท้องฟำ้สดใส ท�ำใหเ้รำแล่นเรอืไปได้อยำ่งสบำยใจ ดื่มด�่ำกับควำมสวยงำมรอบตัว แต่ในบำงครั�ง เรำก็
ต้องเผชญิกับพำยุฝนฟำ้คะนอง  คล่ืนลมแรงจนเรอืโคลงเคลงไปมำอยำ่งน่ำหวำดเสยีว  กำรเปล่ียนแปลง
ในชวีติก็ไมต่่ำงกัน  มนัเป็นสว่นหนึ่งของกำรเดินทำงท่ีเรำทกุคนต้องพบเจอ  เป็นสิง่ท่ีเกิดขึ�นได้เสมอและ
บอ่ยครั�งก็อยูน่อกเหนือกำรควบคมุของเรำทั�งหมด

เพื่อนคนหนึ่งของฉันเคยเล่ำใหฟ้งัวำ่  เธอเคยท�ำงำนในบรษัิทแหง่หนึ่งมำนำนกวำ่สบิปี  เธอรกัท่ี
ท�ำงำนของเธอมำก  รูส้กึมัน่คงและผกูพนักับเพื่อนรว่มงำนทกุคนเหมอืนเป็นครอบครวัเดียวกัน  แต่แล้ว
วนัหนึ่ง  บรษัิทก็ประกำศเปล่ียนแปลงโครงสรำ้งครั�งใหญ่  ทีมของเธอถกูยุบ  และเธอต้องยำ้ยไปท�ำงำนใน
แผนกใหมท่ี่เธอไมคุ่้นเคยเลยสกันิด  ในชว่งแรกเธอรูส้กึเหมอืนโลกทั�งใบถล่มลงมำต่อหน้ำต่อตำ  เธอ
รอ้งไหท้กุวนั  รูส้กึเควง้ควำ้งและไรค่้ำ  แต่หลังจำกผำ่นชว่งเวลำท่ียำกล�ำบำกนั�นไป  เธอกลับค้นพบวำ่กำร
เปล่ียนแปลงครั�งนั�นได้มอบโอกำสใหเ้ธอได้เรยีนรูทั้กษะใหม่ๆ  ท่ีเธอไมเ่คยคิดจะเรยีนมำก่อน เธอได้เจอกับ
เพื่อนใหม่ๆ  ท่ีเปิดโลกทัศน์ของเธอใหก้วำ้งขึ�น  และในท่ีสดุเธอก็ได้ค้นพบวำ่จรงิๆ  แล้วเธอมคีวำมสำมำรถ
มำกกวำ่ท่ีตัวเองเคยคิดไวเ้สยีอีก

เรื่องรำวของเพื่อนฉันเป็นเพยีงตัวอยำ่งเล็กๆ  ท่ีสะท้อนใหเ้หน็วำ่  แมก้ำรเปล่ียนแปลงจะน่ำกลัวใน
ตอนแรก  แต่มนัก็เป็นประตสููก่ำรเติบโตและโอกำสใหม่ๆ  ได้เสมอ  หลำยคนอำจรูส้กึหวำดหวัน่เมื่อต้อง
เผชญิหน้ำกับกำรเปล่ียนแปลง  เพรำะมนัหมำยถึงกำรต้องก้ำวออกจำก  “พื�นท่ีปลอดภัย”  (Comfort
Zone)  ท่ีแสนคุ้นเคย  ไปสูด่ินแดนใหมท่ี่เรำไมรู่จ้กั  ไมแ่น่ใจวำ่จะต้องเจอกับอะไรบำ้ง  แต่หำกเรำลองหยุด
พกัและมองในอีกมุมหนึ่ง เรำจะพบวำ่กำรเปล่ียนแปลงนี่แหละคือของขวญัล��ำค่ำ คือโอกำสส�ำคัญท่ีจะท�ำให้
เรำได้เติบโต เรยีนรูส้ิง่ใหม่ๆ  และค้นพบศักยภำพอันน่ำท่ึงท่ีอำจซอ่นอยูใ่นตัวเรำมำตลอด เหมอืนกับท่ีเรอื
ล�ำน้อยต้องกล้ำเผชญิพำยุเพื่อจะแขง็แกรง่ขึ�น และแล่นไปสูจุ่ดหมำยใหมท่ี่สวยงำมกวำ่เดิม

บทนี�ไมไ่ด้มเีจตนำจะบอกวำ่กำรเปล่ียนแปลงเป็นเรื่องง่ำย  แต่จะขอเป็นเพื่อนรว่มทำง  ชวนทกุคนมำ
ค่อยๆ  เตรยีมควำมพรอ้มของหวัใจใหก้ล้ำเผชญิหน้ำกับทกุคล่ืนลมแหง่กำรเปล่ียนแปลงอยำ่งมสีติและไม่
หวำดกลัวจนเกินไป  เรำจะมำท�ำควำมเขำ้ใจกันใหลึ้กซึ�งวำ่ท�ำไมเรำถึงกลัวกำรเปล่ียนแปลง  และจะเปล่ียน
ควำมกลัวนั�นใหเ้ป็นพลังในกำรขบัเคล่ือนชวีติไปขำ้งหน้ำได้อยำ่งไร  พรอ้มแล้วหรอืยงัท่ีจะเปิดใจเรยีนรูแ้ละ
เติบโตไปกับกำรเปล่ียนแปลงครั�งใหมน่ี�ด้วยกัน

ท�ำไมเรำถึงกลัวกำรเปล่ียนแปลง
ควำมกลัวกำรเปล่ียนแปลงเป็นควำมรูส้กึสำกลท่ีเกิดขึ�นได้กับทกุคน  ไมใ่ชเ่รื่องแปลกเลยท่ีเรำจะรูส้กึ

ประหมำ่  ไมส่บำยใจ  หรอืแมก้ระทัง่ต่อต้ำนเมื่อต้องเจอกับอะไรใหม่ๆ  ท่ีไมคุ่้นเคย  กำรท�ำควำมเขำ้ใจท่ีมำ
ของควำมกลัวเหล่ำนี�  คือก้ำวแรกท่ีส�ำคัญในกำรก้ำวขำ้มมนัไปได้  ลองมำส�ำรวจกันดีกวำ่วำ่มสีำเหตทุำง
จติวทิยำอะไรบำ้งท่ีซอ่นอยูเ่บื�องหลังควำมรูส้กึเหล่ำนี�

1. ควำมกลัวในสิง่ท่ีไมรู่จ้กั (Fear of the Unknown)
โดยธรรมชำติแล้ว  สมองของมนุษยถ์กูออกแบบมำใหช้อบควำมแน่นอนและรูปแบบท่ีคำดเดำได้

เพรำะมนัท�ำใหเ้รำรูส้กึปลอดภัยและสำมำรถควบคมุสถำนกำรณ์ได้  เมื่อเรำอยูใ่นสภำพแวดล้อมท่ีคุ้นเคย
เรำจะรูว้ำ่ต้องท�ำอะไร  ต้องคำดหวงัอะไร  และผลลัพธจ์ะเป็นอยำ่งไร  แต่เมื่อกำรเปล่ียนแปลงมำเคำะประตู
มนัคือกำรเชื�อเชญิใหเ้รำก้ำวเขำ้ไปในดินแดนท่ีเรำไมม่แีผนท่ี  ไมรู่ว้ำ่จะต้องเจอกับอุปสรรคอะไรบำ้ง  ควำม
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ไมแ่น่นอนนี่เองท่ีกระตุ้นสญัชำตญำณกำรเอำตัวรอดของเรำ  ท�ำใหเ้รำรูส้กึกังวลและกลัวเป็นธรรมดำ
เหมอืนกับตอนท่ีเรำต้องเดินเขำ้ไปในหอ้งท่ีมดืสนิท เรำไมรู่ว้ำ่พื�นจะเรยีบเสมอกันไหม จะมอีะไรขวำงทำงอยู่
หรอืเปล่ำ ควำมรูส้กึแบบเดียวกันนี�เกิดขึ�นเมื่อเรำต้องเผชญิกับกำรเปล่ียนแปลงในชวีติ

2. กำรสญูเสยีควำมรูส้กึควบคมุ (Loss of Control)
ในชวีติประจ�ำวนั เรำต่ำงก็มกิีจวตัร มวีธิกีำรจดักำรสิง่ต่ำงๆ ในแบบของตัวเอง ซึ่งท�ำใหเ้รำรูส้กึวำ่เรำ

เป็นผูก้มุบงัเหยีนชวีติของตนเอง แต่เมื่อมบีำงสิง่เปล่ียนไปอยำ่งกะทันหนั เชน่ กำรถกูเลิกจำ้ง กำรยำ้ยไป
อยูเ่มอืงใหม่  หรอืกำรเปล่ียนแปลงโครงสรำ้งในองค์กร  มนัอำจท�ำใหเ้รำรูส้กึเหมอืนถกูกระชำกพวงมำลัย
ไปจำกมอื  ควำมรูส้กึไรซ้ึ่งอ�ำนำจในกำรควบคมุนี่เองท่ีท�ำใหเ้รำไมส่บำยใจและรูส้กึเปรำะบำงอยำ่งมำก  เรำ
อำจจะเคยชนิกับกำรเป็นคนตัดสนิใจในทกุเรื่อง  แต่เมื่อกำรเปล่ียนแปลงเกิดขึ�น  เรำอำจจะต้องท�ำตำมกำร
ตัดสนิใจของคนอ่ืน ซึ่งท�ำใหเ้รำรูส้กึอึดอัดและสญูเสยีควำมเป็นตัวของตัวเองไป

3. ควำมกังวลวำ่จะล้มเหลว (Fear of Failure)
กำรเริม่ต้นท�ำอะไรใหม่ๆ  ยอ่มมคีวำมเสีย่งเสมอ  ไมว่ำ่จะเป็นกำรเริม่ต้นธุรกิจ  กำรเปล่ียนสำยอำชพี

หรอืกำรเรยีนรูทั้กษะใหม่  เรำมกัจะสรำ้งภำพสถำนกำรณ์ท่ีเลวรำ้ยท่ีสดุขึ�นในหวั  “ถ้ำท�ำไปแล้วไมส่�ำเรจ็จะ
เกิดอะไรขึ�น” “ถ้ำเรำท�ำได้ไมด่ีพอ คนอ่ืนจะมองเรำอยำ่งไร” “เรำจะเสยีหน้ำไหม” ควำมกลัวควำมล้มเหลว
และควำมอับอำยนี�เองท่ีกลำยเป็นโซต่รวนท่ีมองไมเ่หน็  คอยพนัธนำกำรไมใ่หเ้รำกล้ำท่ีจะก้ำวออกจำกจุด
เดิมๆ  ทั�งๆ  ท่ีอำจมโีอกำสดีๆ  รออยู่  ควำมกลัวนี�มกัจะรุนแรงขึ�นในสงัคมท่ีใหค้วำมส�ำคัญกับควำมส�ำเรจ็
และมองควำมล้มเหลวเป็นเรื่องน่ำอำย ท�ำใหเ้รำไมก่ล้ำท่ีจะลองผดิลองถกู และเลือกท่ีจะอยูใ่นท่ีท่ีปลอดภัย
แมว้ำ่จะไมม่คีวำมสขุก็ตำม

4. ควำมผกูพนักับสิง่ท่ีคุ้นเคย (Attachment to the Familiar)
มนุษยเ์ป็นสตัวส์งัคมท่ีสรำ้งควำมผกูพนักับสิง่รอบตัว ไมว่ำ่จะเป็นสถำนท่ี ผูค้น หรอืแมแ้ต่วธิกีำรใช้

ชวีติ เมื่อต้องเผชญิกับกำรเปล่ียนแปลงท่ีอำจท�ำใหเ้รำต้องทิ�งสิง่เก่ำๆ ท่ีคุ้นเคยไป ก็เป็นธรรมดำท่ีจะรูส้กึ
ใจหำย อำลัยอำวรณ์ และไมอ่ยำกใหม้นัเกิดขึ�น ควำมรูส้กึผกูพนันี�ท�ำใหเ้รำยดึติดอยูกั่บอดีตและมองไมเ่หน็
ควำมเป็นไปได้ใหม่ๆ  ท่ีรออยูใ่นอนำคต บำงครั�งเรำยอมทนอยูกั่บควำมทกุขใ์นปัจจุบนั  เพยีงเพรำะมนัเป็น
ควำมทกุขท่ี์ “คุ้นเคย” มำกกวำ่จะเสีย่งไปเจอกับควำมสขุท่ี “ไมรู่จ้กั” เหมอืนกับกำรใสร่องเท้ำคู่เก่ำท่ีแมจ้ะ
คับไปบำ้งแต่ก็ยงัรูส้กึสบำยกวำ่กำรลองใสร่องเท้ำคู่ใหมท่ี่ไมรู่ว้ำ่จะกัดเท้ำเรำหรอืเปล่ำ

กำรตระหนักและยอมรบัวำ่ควำมกลัวเหล่ำนี�เป็นสว่นหนึ่งของประสบกำรณ์มนุษย์  คือก้ำวแรกท่ี
ส�ำคัญท่ีจะชว่ยใหเ้รำสำมำรถรบัมอืกับมนัได้ดีขึ�น  เมื่อเรำรูว้ำ่ศัตรูท่ีแท้จรงิไมใ่ชก่ำรเปล่ียนแปลง  แต่เป็น
ควำมกลัวท่ีอยูใ่นใจเรำเอง  เรำก็จะสำมำรถหำทำงจดักำรกับมนัได้อยำ่งตรงจุดและมเีมตตำต่อตนเองมำก
ขึ�น

พลังของหัวใจท่ีเตรยีมพรอ้ม
แมว้ำ่กำรเปล่ียนแปลงจะดนู่ำกลัวและเต็มไปด้วยควำมไมแ่น่นอน แต่ในอีกด้ำนหนึ่ง  มนัคือประตบูำน

ใหญ่ท่ีเปิดไปสูโ่อกำสใหม่ๆ  และกำรเติบโตอยำ่งไมม่ท่ีีสิ�นสดุ  หำกเรำมองยอ้นกลับไปในประวติัศำสตรห์รอื
แมแ้ต่ในชวีติของคนรอบขำ้ง  เรำจะพบวำ่บุคคลท่ีประสบควำมส�ำเรจ็และใชช้วีติอยำ่งมคีวำมหมำย  ล้วน
เคยผำ่นจุดเปล่ียนท่ีส�ำคัญมำแล้วทั�งสิ�น  พวกเขำไมไ่ด้ไรซ้ึ่งควำมกลัว  แต่พวกเขำเรยีนรูท่ี้จะเต้นร�ำไปกับ
มนั
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ลองนึกถึงเรื่องรำวของ เจ.เค. โรวล่ิ์ง ผูส้รำ้งโลกเวทมนตรข์องแฮรร์ี่ พอตเตอร์ ก่อนท่ีเธอจะกลำย
เป็นนักเขยีนท่ีร�ำ่รวยท่ีสดุในโลก เธอเคยเป็นคณุแมเ่ลี�ยงเดี่ยวท่ีต้องต่อสูกั้บควำมยำกจนและภำวะซมึเศรำ้
อยำ่งหนักหน่วง  ชวีติของเธอในตอนนั�นอำจดมูดืมนและไรซ้ึ่งหนทำง  แต่แทนท่ีจะยอมจ�ำนนต่อโชคชะตำ
เธอกล้ำท่ีจะเปล่ียนแปลงชวีติตัวเองด้วยกำรทุ่มเทเวลำและควำมรกัทั�งหมดใหกั้บกำรเขยีนหนังสอืท่ีเธอ
เชื่อมัน่  แมว้ำ่จะถกูปฏิเสธจำกส�ำนักพมิพน์ับสบิแหง่  แต่เธอก็ไมเ่คยล้มเลิกควำมตั�งใจ  จนในท่ีสดุควำม
พยำยำมของเธอก็ผลิดอกออกผลและเปล่ียนแปลงชวีติของเธอไปตลอดกำล

หรอือยำ่งเรื่องรำวของ สตีฟ จอ็บส์ อัจฉรยิะผูพ้ลิกโลกด้วยนวตักรรมจำกบรษัิทแอปเปิล เขำเคยถกู
ไล่ออกจำกบรษัิทท่ีตัวเองสรำ้งมำกับมอื  ซึ่งนับเป็นกำรเปล่ียนแปลงครั�งใหญ่และเจบ็ปวดท่ีสดุในชวีติ  แต่
แทนท่ีจะจมอยูกั่บควำมผดิหวงัและขมขื่น เขำกลับมองวำ่มนัเป็น “อิสรภำพ”  ท่ีท�ำใหเ้ขำได้กลับไปเป็น “ผู้
เริม่ต้น” อีกครั�ง เขำได้ก่อตั�งบรษัิทใหมท่ี่ชื่อวำ่ NeXT และ Pixar ซึ่งต่อมำได้กลำยเป็นสตดูิโอแอนิเมชนั
ท่ีประสบควำมส�ำเรจ็อยำ่งสงู  และในท่ีสดุเขำก็ได้กลับมำท่ีแอปเปิลอีกครั�งพรอ้มกับวสิยัทัศน์ใหม่ๆ  ท่ีพลิก
โฉมวงกำรเทคโนโลยไีปอยำ่งสิ�นเชงิ  จอ็บสเ์คยกล่ำวไวว้ำ่  กำรถกูไล่ออกจำกแอปเปิลคือสิง่ท่ีดีท่ีสดุท่ีเคย
เกิดขึ�นกับเขำ เพรำะมนับงัคับใหเ้ขำต้องสรำ้งสรรค์และเรยีนรูส้ิง่ใหม่ๆ  อยูเ่สมอ

เรื่องรำวเหล่ำนี�สอนใหเ้รำรูว้ำ่  กำรเปล่ียนแปลงไมใ่ชส่ิง่ท่ีน่ำกลัวเสมอไป  แต่มนัคือโอกำสท่ีเรำจะได้
เรยีนรูแ้ละเติบโต  เมื่อเรำต้องเจอกับสถำนกำรณ์ใหม่ๆ  เรำจ�ำเป็นต้องปรบัตัว  เรยีนรูทั้กษะใหม่ๆ  และ
พฒันำตัวเองใหด้ีขึ�น  กระบวนกำรนี�อำจจะเหนื่อยและท้ำทำย  แต่ผลลัพธท่ี์ได้กลับมำนั�นคุ้มค่ำเสมอ  เพรำะ
มนัท�ำใหเ้รำกลำยเป็นคนท่ีเก่งขึ�น  แขง็แกรง่ขึ�น  และเขำ้ใจโลกและตัวเองมำกขึ�น  เหมอืนกับกำรเจยีระไน
เพชรท่ีต้องผำ่นแรงกดดันมหำศำลเพื่อจะสอ่งประกำยงดงำม

นอกจำกนี�  กำรเปล่ียนแปลงยงัชว่ยเปิดประตสูู่  โอกำสใหม่ๆ  ท่ีเรำอำจไมเ่คยคำดคิดมำก่อน หำกเรำ
ยงัคงยดึติดอยูกั่บท่ีเดิมๆ ท�ำอะไรแบบเดิมๆ เรำก็จะไมม่ทีำงได้เหน็วำ่โลกภำยนอกนั�นกวำ้งใหญ่และมอีะไร
ดีๆ  รอเรำอยูอี่กมำกมำย  กำรกล้ำท่ีจะลองเดินในเสน้ทำงใหม่ๆ  อำจน�ำเรำไปสูก่ำรค้นพบแพชชัน่ท่ีแท้จรงิ
กำรได้เจอกับผูค้นดีๆ  ท่ีจะกลำยมำเป็นกัลยำณมติร  หรอืกำรได้สรำ้งสรรค์ผลงำนท่ีน่ำภำคภมูใิจและเป็น
ประโยชน์ต่อผูอ่ื้น

หวัใจท่ีเตรยีมพรอ้มและเปิดรบักำรเปล่ียนแปลงจงึเป็นเหมอืนกญุแจส�ำคัญท่ีจะไขประตไูปสูช่วีติท่ีดี
กวำ่และมคีวำมหมำยมำกขึ�น  มนัคือทัศนคติท่ีพรอ้มจะเรยีนรู ้  พรอ้มท่ีจะปรบัตัว  และพรอ้มท่ีจะมองหำ
โอกำสในทกุวกิฤต เมื่อเรำมหีวัใจแบบนี�แล้ว ไมว่ำ่คล่ืนลมแหง่กำรเปล่ียนแปลงจะพดัมำแรงแค่ไหน เรำก็จะ
สำมำรถประคองเรอืชวีติของเรำใหผ้ำ่นพน้ไปได้อยำ่งสง่ำงำมและมัน่คง

ขั�นตอนการเตรยีมใจรบัการเปล่ียนแปลงอยา่งมสีติ
เมื่อเรำเขำ้ใจแล้ววำ่กำรเปล่ียนแปลงมพีลังในกำรขบัเคล่ือนชวีติของเรำได้อยำ่งไร  ค�ำถำมต่อไปคือ

เรำจะเตรยีมหวัใจของเรำใหพ้รอ้มรบัมอืกับกำรเปล่ียนแปลงเหล่ำนั�นได้อยำ่งไร  ค�ำตอบไมไ่ด้อยูท่ี่กำร
พยำยำมขจดัควำมกลัวใหห้มดไป แต่อยูท่ี่กำรฝึกฝนทักษะทำงใจท่ีจะชว่ยใหเ้รำอยูกั่บควำมกลัวนั�นได้อยำ่ง
สงบและก้ำวเดินต่อไปได้ เหมอืนกับกำรสรำ้งกล้ำมเนื�อท่ีต้องอำศัยกำรออกก�ำลังกำยอยำ่งสม�่ำเสมอ

1. กำรฝึกสติและตระหนักรูใ้นตนเอง (Mindfulness Self-Awareness)
สิง่แรกและส�ำคัญท่ีสดุคือกำรฝึกสติ หรอื Mindfulness ซึ่งก็คือกำรกลับมำอยูกั่บปัจจุบนัขณะอยำ่ง

เต็มท่ี  รบัรูค้วำมคิด  อำรมณ์  และควำมรูส้กึท่ีเกิดขึ�นในรำ่งกำยของเรำโดยไมตั่ดสนิหรอืปรุงแต่งต่อ  กำร
ฝึกสติเปรยีบเสมอืนกำรสรำ้งสมอเรอืทำงใจ  ท่ีจะชว่ยใหเ้รำมัน่คงอยูไ่ด้แมใ้นยำมท่ีคล่ืนลมพดัแรง  เรำ
สำมำรถฝึกได้ง่ำยๆ ในชวีติประจ�ำวนั เชน่
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กำรหำยใจอยำ่งมสีติ:  ลองใชเ้วลำสกั  3-5  นำทีในแต่ละวนั  นัง่ในท่ำท่ีสบำยๆ  หลับตำลงเบำๆ  แล้ว
จดจอ่อยูกั่บลมหำยใจเขำ้และออก  รบัรูค้วำมรูส้กึเมื่อลมหำยใจผำ่นเขำ้จมูก  หน้ำท้องพองขึ�น  และยุบลง
เมื่อมคีวำมคิดอ่ืนแวบเขำ้มำ ก็เพยีงแค่รบัรูแ้ล้วค่อยๆ น�ำควำมสนใจกลับมำท่ีลมหำยใจอยำ่งนุ่มนวล กำร
ท�ำแบบนี�จะชว่ยใหร้ะบบประสำทของเรำสงบลงและท�ำใหจ้ติใจกลับมำอยูกั่บปัจจุบนั

กำรเท่ำทันอำรมณ์:  เมื่อต้องเผชญิกับกำรเปล่ียนแปลง ใหล้องสงัเกตอำรมณ์ท่ีเกิดขึ�นกับตัวเอง ไม่
วำ่จะเป็นควำมกลัว ควำมกังวล ควำมโกรธ หรอืควำมต่ืนเต้น แทนท่ีจะพยำยำมกดขีห่รอืผลักไสมนัออกไป
ลองใหพ้ื�นท่ีกับอำรมณ์นั�นและรบัรูม้นัอยำ่งท่ีเป็น  ลองถำมตัวเองวำ่  “ตอนนี�ฉันก�ำลังรูส้กึอะไร”  “ควำม
รูส้กึนี�มนัอยูท่ี่สว่นไหนของรำ่งกำย” กำรยอมรบัและท�ำควำมเขำ้ใจอำรมณ์ของตัวเองเป็นก้ำวแรกท่ีส�ำคัญ
อยำ่งยิง่ท่ีจะท�ำใหเ้รำจดักำรกับมนัได้

แบบฝกึหัด: สมุดบนัทึกอารมณ์
ลองหำเวลำเงียบๆ  ในแต่ละวนั  เขยีนบนัทึกถึงอำรมณ์ท่ีเกิดขึ�นเมื่อคณุนึกถึงกำรเปล่ียนแปลงท่ี

ก�ำลังจะเกิดขึ�น ไมต้่องกังวลเรื่องควำมสวยงำมของภำษำ แค่เขยีนทกุอยำ่งท่ีรูส้กึออกมำ กำรเขยีนจะชว่ย
ใหค้ณุได้ส�ำรวจและท�ำควำมเขำ้ใจควำมรูส้กึของตัวเองได้ดีขึ�น  และอำจจะมองเหน็รูปแบบของควำมกลัวท่ี
ซอ่นอยูไ่ด้ชดัเจนขึ�นด้วย

2. กำรปรบัมุมมองต่อกำรเปล่ียนแปลง (Cognitive Reframing)
ควำมคิดของเรำมพีลังอยำ่งมหำศำลในกำรก�ำหนดควำมรูส้กึและกำรกระท�ำของเรำ  หำกเรำมองวำ่

กำรเปล่ียนแปลงเป็นสิง่เลวรำ้ย เป็นภัยคกุคำม เรำก็จะรูส้กึกลัวและต่อต้ำน แต่ถ้ำเรำลองปรบัมุมมองใหม่
มองหำมนัในแง่ของควำมท้ำทำยหรอืโอกำส  เรำก็จะรูส้กึมพีลังและพรอ้มท่ีจะเผชญิหน้ำกับมนัมำกขึ�น
เทคนิคนี�ในทำงจติวทิยำเรยีกวำ่ กำรเปล่ียนกรอบควำมคิด (Cognitive Reframing)

ตัวอยำ่งเชน่ แทนท่ีจะคิดวำ่ “ฉันกลัวท่ีจะเปล่ียนงำนใหม่ เพรำะไมรู่ว้ำ่จะท�ำได้ดีไหม” ลองเปล่ียนเป็น
“กำรเปล่ียนงำนใหมเ่ป็นโอกำสท่ีดีท่ีฉันจะได้เรยีนรูส้ิง่ใหม่ๆ  พฒันำทักษะ  และท้ำทำยควำมสำมำรถของ
ตัวเอง  แมจ้ะไมง่่ำย  แต่ฉันเชื่อวำ่ฉันจะผำ่นมนัไปได้”  หรอืแทนท่ีจะคิดวำ่  “ควำมสมัพนัธค์รั�งนี�จบลงแล้ว
ชวีติฉันคงไมม่คีวำมสขุอีกต่อไป”  ลองเปล่ียนเป็น  “กำรจบควำมสมัพนัธค์รั�งนี�เจบ็ปวดมำก  แต่ก็เป็น
โอกำสใหฉั้นได้กลับมำทบทวนและดแูลตัวเองอยำ่งจรงิจงั และเปิดทำงใหฉั้นได้พบกับควำมสมัพนัธท่ี์ดีกวำ่
ในอนำคต”

แบบฝกึหัด: ตารางเปล่ียนความคิด
ลองสรำ้งตำรำง 3 ชอ่งในสมุดบนัทึกของคณุ
ชอ่งท่ี 1: ควำมคิดลบ (เขยีนควำมคิดแง่ลบเก่ียวกับกำรเปล่ียนแปลงท่ีเขำ้มำในหวั)
ชอ่งท่ี 2: หลักฐำนท่ีคัดค้ำน (หำเหตผุลหรอืหลักฐำนท่ีแสดงวำ่ควำมคิดลบนั�นอำจจะไมเ่ป็นควำมจรงิ

เสมอไป)
ชอ่งท่ี  3:  ควำมคิดบวกทำงเลือก  (ลองเปล่ียนควำมคิดลบใหเ้ป็นควำมคิดท่ีเป็นกลำงหรอืเป็นบวก

มำกขึ�น)
กำรท�ำแบบฝึกหดันี�บอ่ยๆ  จะชว่ยฝึกใหส้มองของเรำมองหำแง่มุมอ่ืนๆ  ของสถำนกำรณ์  และไมจ่ม

อยูกั่บควำมคิดลบเพยีงอยำ่งเดียว
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3. ควำมส�ำคัญของคนรอบขำ้ง (Building a Support System)
เรำไมไ่ด้ถกูสรำ้งมำใหอ้ยูค่นเดียวในโลกนี� กำรมี เครอืขำ่ยสนับสนุน (Support System) ท่ีดีเป็นสิง่

ส�ำคัญอยำ่งยิง่ท่ีจะชว่ยประคับประคองเรำใหผ้ำ่นพน้ชว่งเวลำแหง่กำรเปล่ียนแปลงไปได้ด้วยดี  คนเหล่ำนี�
อำจจะเป็นครอบครวัท่ีเขำ้ใจ  เพื่อนสนิทท่ีรบัฟงั  หรอืแมแ้ต่กลุ่มคนในชุมชนออนไลน์ท่ีเคยมปีระสบกำรณ์
คล้ำยๆ กัน

อยำ่ลังเลท่ีจะเอื�อมมอืออกไปพูดคยุและขอควำมชว่ยเหลือจำกคนเหล่ำนี�  กำรได้ระบำยควำมรูส้กึ
กังวลใจหรอืได้รบัฟงัค�ำแนะน�ำและก�ำลังใจดีๆ จำกคนท่ีไวใ้จจะชว่ยใหเ้รำรูส้กึดีขึ�นและมพีลังมำกขึ�นอยำ่งไม่
น่ำเชื่อ  บำงครั�งเพยีงแค่ได้รูว้ำ่มคีนอยูเ่คียงขำ้งและพรอ้มจะสนับสนุนเรำโดยไมม่เีง่ือนไข  ก็เป็นพลังท่ี
ยิง่ใหญ่ท่ีท�ำใหเ้รำกล้ำท่ีจะก้ำวต่อไป

4. เริม่ต้นจำกก้ำวเล็กๆ (Taking Small Steps)
กำรเปล่ียนแปลงครั�งใหญ่อำจดนู่ำกลัวและท่วมท้นจนท�ำใหเ้รำไมก่ล้ำท่ีจะเริม่ต้น  ลองใชห้ลักกำรของ

“Kaizen”  หรอืกำรปรบัปรุงอยำ่งต่อเนื่องของชำวญี่ปุน่  นัน่คือกำรแบง่เปำ้หมำยใหญ่ออกเป็นก้ำวเล็กๆ
ท่ีสำมำรถท�ำได้ง่ำยๆ  แล้วค่อยๆ  ท�ำไปทีละก้ำว  กำรท�ำแบบนี�จะชว่ยลดควำมกดดันและสรำ้งควำมรูส้กึ
ส�ำเรจ็เล็กๆ น้อยๆ (Small Wins) ท่ีจะคอยเป็นก�ำลังใจและสรำ้งโมเมนตัมใหเ้รำก้ำวต่อไป

นอกจำกนี�  เรำยงัสำมำรถสรำ้ง  “ภมูคิุ้มกัน”  ต่อกำรเปล่ียนแปลงได้ด้วยกำรจงใจพำตัวเองออกจำก
พื�นท่ีปลอดภัยในเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ในชวีติประจ�ำวนั เชน่ ลองเปล่ียนเสน้ทำงกลับบำ้น ลองทำนอำหำรท่ีไม่
เคยกิน  ลองเรยีนรูภ้ำษำใหม่ๆ  วนัละค�ำ  หรอืลองพูดคยุทักทำยกับคนแปลกหน้ำ  กำรท�ำสิง่เล็กๆ  น้อยๆ
เหล่ำนี�จะชว่ยฝึกใหส้มองและจติใจของเรำยดืหยุน่และเปิดรบัควำมใหมไ่ด้ดีขึ�น  เมื่อถึงเวลำท่ีต้องเจอกับ
กำรเปล่ียนแปลงครั�งใหญ่ เรำก็จะรูส้กึวำ่มนัไมน่่ำกลัวเท่ำท่ีเคยคิด

แบบฝกึหัด: ท้าทายความกลัวเล็กๆ
ลองเขยีนรำยกำรสิง่ท่ีคณุกลัวหรอืไมก่ล้ำท�ำออกมำสกั  10  อยำ่ง  (ท่ีไมเ่ป็นอันตรำยต่อชวีติและ

ทรพัยส์นิ) แล้วเลือกท�ำวนัละ 1 อยำ่งเป็นเวลำ 10 วนัติดต่อกัน เชน่ กำรโทรศัพท์หำเพื่อนเก่ำท่ีไมค่ยุกัน
นำน  กำรลองท�ำอำหำรเมนูใหมท่ี่ไมเ่คยท�ำ  กำรน�ำเสนอไอเดียในท่ีประชุม  กำรท�ำแบบนี�จะชว่ยสรำ้งควำม
มัน่ใจและท�ำใหค้ณุรูส้กึวำ่คณุสำมำรถควบคมุควำมกลัวได้

กำรเตรยีมใจรบักำรเปล่ียนแปลงคือกำรเดินทำงท่ีต้องอำศัยทั�งเวลำ  ควำมอดทน  และควำมเมตตำ
ต่อตนเอง  แต่เมื่อเรำได้ฝึกฝนทักษะเหล่ำนี�อยำ่งสม�่ำเสมอ  เรำจะพบวำ่หวัใจของเรำแขง็แกรง่และยดืหยุน่
ขึ�น  พรอ้มท่ีจะเผชญิกับทกุคล่ืนลมแหง่กำรเปล่ียนแปลง และสำมำรถออกแบบชวีติท่ีใชใ่นแบบของเรำเอง
ได้อยำ่งแท้จรงิ

บทสรุป
ชวีติคือกำรเดินทำงท่ีเต็มไปด้วยกำรเปล่ียนแปลงท่ีไมอ่ำจคำดเดำ  ไมม่ใีครสำมำรถหยุดยั�งคล่ืนลม

แหง่กำลเวลำได้  สิง่ท่ีเรำท�ำได้ไมใ่ชก่ำรสรำ้งก�ำแพงเพื่อปอ้งกันกำรเปล่ียนแปลง  แต่คือกำรเรยีนรูท่ี้จะ
สรำ้งเรอืชวีติท่ีแขง็แรง และฝึกฝนตนเองใหเ้ป็นนักโต้คล่ืนท่ีเก่งกำจ แทนท่ีจะกลัวและต่อต้ำนจนหมดแรง
เรำสำมำรถเลือกท่ีจะเปิดใจเรยีนรูแ้ละเติบโตไปกับทกุกำรเปล่ียนแปลงท่ีผำ่นเขำ้มำในชวีติ

กำรท�ำควำมเขำ้ใจท่ีมำของควำมกลัวในใจเรำ  กำรปรบัมุมมองใหเ้หน็โอกำสในทกุวกิฤต  กำรสรำ้ง
เครอืขำ่ยสนับสนุนท่ีดีคอยโอบอุ้ม  และกำรเริม่ต้นจำกก้ำวเล็กๆ  อยำ่งมัน่คง  คือเครื่องมอืส�ำคัญท่ีจะชว่ย
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หล่อหลอมใหเ้รำมี  “หวัใจท่ีพรอ้มเปล่ียนแปลง”  หวัใจท่ีมองเหน็ควำมเป็นไปได้ใหม่ๆ  ในทกุสถำนกำรณ์
หวัใจท่ีกล้ำจะก้ำวออกจำกพื�นท่ีปลอดภัยเพื่อไปสูส่ิง่ท่ีดีกวำ่ และท่ีส�ำคัญท่ีสดุคือ หวัใจท่ีเชื่อมัน่วำ่เรำมพีลัง
และควำมสำมำรถท่ีจะออกแบบชวีติท่ีใชใ่นแบบของเรำเองได้เสมอ  ไมว่ำ่สถำนกำรณ์ภำยนอกจะเป็น
อยำ่งไร

ขอใหก้ำรเปล่ียนแปลงครั�งต่อไปในชวีติของคณุ  ไมว่ำ่มนัจะมำในรูปแบบใดก็ตำม  เป็นกำร
เปล่ียนแปลงท่ีน�ำมำซึ่งกำรเติบโต ควำมสขุ และควำมส�ำเรจ็ในแบบท่ีคณุเป็นผูก้�ำหนด ขอเพยีงแค่คณุเปิด
ใจและกล้ำท่ีจะก้ำวเดินไปขำ้งหน้ำอยำ่งมสีติ โลกใบใหมท่ี่สวยงำมและกวำ้งใหญ่กวำ่เดิมก็พรอ้มท่ีจะต้อนรบั
คณุอยูเ่สมอ
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บทท่ี 13 เรยีนรูจ้ากความไมส่มบูรณ์แบบ
เคยไหมครบัท่ีรูส้กึวำ่ชวีติของเรำมนัชำ่งเต็มไปด้วยควำมกดดัน  ไมว่ำ่จะหนัไปทำงไหนก็เจอแต่ค�ำวำ่

“ต้องสมบูรณ์แบบ”  ต้องเรยีนใหเ้ก่งท่ีสดุ  ต้องท�ำงำนใหด้ีท่ีสดุ  ต้องมหีน้ำตำท่ีสวยหล่อตำมสมยันิยม
ต้องมชีวีติท่ีเพยีบพรอ้มเหมอืนในนิตยสำรท่ีเรำเปิดอ่ำนกันทกุวนั

ผมเองก็เคยเป็นคนหนึ่งท่ีติดอยูใ่นกับดักของควำมสมบูรณ์แบบนั�นครบั  สมยัก่อนผมเคยวำดฝันไว้
วำ่ชวีติท่ี  “ใช”่  คือชวีติท่ีไมม่ขีอ้ผดิพลำดเลยแมแ้ต่น้อย ทกุอยำ่งต้องเปะ๊เหมอืนไมบ้รรทัดท่ีขดีเสน้ไว้  แต่
ยิง่ผมพยำยำมไล่ตำมภำพฝันนั�นมำกเท่ำไหร่  ก็ยิง่รูส้กึเหนื่อยล้ำและวำ่งเปล่ำมำกขึ�นเท่ำนั�น  เหมอืนวิง่ไล่
ตำมเงำของตัวเองท่ีไมเ่คยทันสกัที

จนวนัหนึ่งผมได้นัง่คยุกับเพื่อนสนิทคนหนึ่ง  เขำเล่ำใหฟ้งัถึงถ้วยชำใบโปรดของเขำท่ีบงัเอิญท�ำหล่น
แตก แต่แทนท่ีเขำจะทิ�งมนัไป เขำกลับน�ำไปซอ่มด้วยเทคนิคท่ีเรยีกวำ่  “คินสงิึ”  (Kintsugi)  ซึ่งเป็นศิลปะ
กำรซอ่มแซมภำชนะท่ีแตกหกัด้วยยำงไมผ้สมกับผงทองค�ำ  เพื่อนบอกวำ่รอยแตกท่ีถกูเชื่อมด้วยทองค�ำ
นั�นไมไ่ด้ท�ำใหถ้้วยชำดดู้อยค่ำลงเลย ตรงกันขำ้ม มนักลับท�ำใหถ้้วยใบนั�นมเีรื่องรำว มเีอกลักษณ์ และสวย
งำมในแบบของมนัเอง

ค�ำพูดของเพื่อนในวนันั�นท�ำใหผ้มฉกุคิดขึ�นมำได้วำ่  หรอืบำงทีควำมสวยงำมของชวีติอำจไมไ่ด้อยูท่ี่
ควำมสมบูรณ์แบบ  แต่อยูท่ี่รอ่งรอยของควำมไมส่มบูรณ์แบบท่ีเรำเรยีนรูท่ี้จะยอมรบัและโอบกอดมนัไว้
ต่ำงหำก เหมอืนกับถ้วยชำใบนั�นท่ีรอยแตกไมไ่ด้เป็นสญัลักษณ์ของควำมล้มเหลว แต่เป็นเครื่องหมำยของ
กำรเติบโตและกำรเยยีวยำ

ในบทนี�  ผมอยำกจะชวนทกุคนมำลองส�ำรวจมุมมองใหม่ๆ  เก่ียวกับควำมไมส่มบูรณ์แบบ มำเรยีนรูท่ี้
จะปล่อยวำงควำมคำดหวงัท่ีหนักอึ�ง  และค้นพบควำมสวยงำมท่ีซอ่นอยูใ่นรอ่งรอยของชวีติท่ีไมต้่อง
เพอรเ์ฟกต์ เพื่อท่ีเรำจะได้ออกแบบชวีติท่ี “ใช”่ ในแบบท่ีเป็นตัวของตัวเองอยำ่งแท้จรงิครบั

เปลื�องเปลือกมายาคติแห่งความสมบูรณ์แบบ
เรำอยูใ่นยุคท่ีโซเชยีลมเีดียกลำยเป็นสว่นหนึ่งของชวีติประจ�ำวนั  เรำเหน็ภำพชวีติท่ีดเูหมอืนจะ

สมบูรณ์แบบของคนอ่ืนอยูต่ลอดเวลำ ไมว่ำ่จะเป็นภำพไปเท่ียวต่ำงประเทศสดุหรู ภำพควำมส�ำเรจ็ในหน้ำท่ี
กำรงำน  หรอืภำพครอบครวัท่ีแสนอบอุ่น  สิง่เหล่ำนี�ค่อยๆ  ก่อรำ่งสรำ้งมำตรฐำนบำงอยำ่งขึ�นมำในใจเรำ
โดยไมรู่ตั้ว ท�ำใหเ้รำเริม่เปรยีบเทียบชวีติของตัวเองกับภำพท่ีเรำเหน็ และรูส้กึวำ่ชวีติของเรำยงัดีไมพ่อ ยงั
ขำดอะไรไปอีกมำกมำย

ควำมกดดันนี�ไมไ่ด้มำจำกโลกภำยนอกเพยีงอยำ่งเดียว แต่มนัยงัมำจำกเสยีงวจิำรณ์ภำยในใจของเรำ
เองด้วย เสยีงท่ีคอยบอกวำ่เรำยงัพยำยำมไมพ่อ เรำยงัท�ำได้ดีกวำ่นี�อีก เรำต้องเก่งกวำ่นี�  สวยกวำ่นี�  รวย
กวำ่นี�  เสยีงเล็กๆ  เหล่ำนี�แหละครบัคือตัวกำรส�ำคัญท่ีผลักใหเ้รำวิง่ไล่ตำมควำมสมบูรณ์แบบอยำ่งไมรู่จ้กั
เหน็ดเหนื่อย

แต่เคยสงสยัไหมครบัวำ่ควำมสมบูรณ์แบบท่ีวำ่นั�นมอียูจ่รงิหรอืเปล่ำ
ควำมจรงิก็คือ ควำมสมบูรณ์แบบนั�นเป็นเพยีง “มำยำคติ” หรอืภำพลวงตำท่ีเรำสรำ้งขึ�นมำเอง ไมม่ี

ใครในโลกนี�ท่ีมชีวีติท่ีสมบูรณ์แบบรอ้ยเปอรเ์ซน็ต์ ทกุคนต่ำงก็มขีอ้บกพรอ่ง มคีวำมผดิพลำด มวีนัท่ีรูส้กึ
ท้อแท้และอ่อนแอด้วยกันทั�งนั�น คนท่ีเรำเหน็วำ่ชวีติเขำดดูี๊ดีในโซเชยีลมเีดีย เบื�องหลังภำพสวยๆ เหล่ำนั�น
เขำก็อำจจะต้องเจอกับปัญหำและควำมท้ำทำยไมต่่ำงจำกเรำเลย
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กำรยดึติดกับควำมสมบูรณ์แบบจงึไมต่่ำงอะไรกับกำรวิง่ในสนำมแขง่ท่ีไมม่เีสน้ชยั  ยิง่วิง่ก็ยิง่เหนื่อย
ยิง่คำดหวงัก็ยิง่ผดิหวงั มนับัน่ทอนควำมสขุและควำมมัน่ใจในตัวเอง ท�ำใหเ้รำกลัวท่ีจะเริม่ต้นท�ำอะไรใหม่ๆ
เพรำะกลัววำ่จะท�ำได้ไมด่ีพอ กลัววำ่จะล้มเหลว กลัววำ่จะถกูคนอ่ืนตัดสนิ และสดุท้ำยเรำก็อำจจะไมก่ล้ำท่ีจะ
ใชช้วีติในแบบท่ีตัวเองต้องกำรจรงิๆ

โอบกอดความไมส่มบูรณ์แบบในฐานะสว่นหนึ่งของการเดินทาง
เมื่อเรำเขำ้ใจแล้ววำ่ควำมสมบูรณ์แบบเป็นเพยีงภำพลวงตำ  ขั�นต่อไปคือกำรเรยีนรูท่ี้จะ  “โอบกอด”

ควำมไมส่มบูรณ์แบบในชวีติของเรำใหไ้ด้จรงิๆ  ซึ่งนี่อำจจะเป็นสว่นท่ีท้ำทำยท่ีสดุครบั  เพรำะเรำคุ้นเคยกับ
กำรมองหำขอ้ผดิพลำดและต�ำหนิตัวเองมำเป็นเวลำนำน

ผมอยำกใหล้องจนิตนำกำรถึงกำรเดินทำงไกลสำยหนึ่ง  ถ้ำเรำมวัแต่กังวลวำ่ต้องเดินใหส้วยงำมสง่ำ
ทกุยำ่งก้ำว  หำ้มสะดดุ  หำ้มหกล้มเลยแมแ้ต่ครั�งเดียว  เรำคงจะเกรง็และไมม่คีวำมสขุกับกำรเดินทำงนั�น
เลยใชไ่หมครบั  เรำจะพลำดโอกำสท่ีจะได้ชื่นชมทิวทัศน์สวยๆ  ระหวำ่งทำง  เพรำะมวัแต่จดจอ่อยูกั่บฝีเท้ำ
ของตัวเอง

ชวีติก็เชน่กันครบั  ควำมผดิพลำด  ควำมล้มเหลว  หรอืควำมไมเ่ป็นไปตำมแผนท่ีวำงไว้  มนัไมใ่ชจุ่ด
สิ�นสดุของกำรเดินทำง  แต่มนัคือสว่นหนึ่งของกำรเดินทำง  คือบทเรยีนท่ีท�ำใหเ้รำแขง็แกรง่ขึ�น  คือ
ประสบกำรณ์ท่ีท�ำใหเ้รำเขำ้ใจโลกและเขำ้ใจตัวเองมำกขึ�น

ลองเปล่ียนมุมมองดนูะครบั
จำก “ควำมผดิพลำด” เป็น “กำรเรยีนรู”้: ทกุครั�งท่ีท�ำอะไรผดิพลำดไป แทนท่ีจะจมอยูกั่บควำมรูส้กึ

แย่ๆ  ลองถำมตัวเองวำ่ “เรำได้เรยีนรูอ้ะไรจำกเรื่องนี�บำ้ง” ควำมผดิพลำดคือครูท่ีดีท่ีสดุท่ีจะสอนเรำในสิง่
ท่ีควำมส�ำเรจ็ไมส่ำมำรถสอนได้

จำก “ควำมล้มเหลว” เป็น “ก้ำวต่อไป”: ไมม่ใีครท่ีไมเ่คยล้มเหลว คนท่ีประสบควำมส�ำเรจ็ไมใ่ชค่นท่ีไม่
เคยล้ม แต่คือคนท่ีไมย่อมแพเ้มื่อล้มลงต่ำงหำก มองควำมล้มเหลวเป็นเพยีงสญัญำณบอกวำ่เรำต้องลอง
เปล่ียนวธิใีหม ่ไมใ่ชส่ญัญำณใหเ้รำหยุดเดิน

จำก “ขอ้บกพรอ่ง” เป็น “เอกลักษณ์”: ขอ้บกพรอ่งบำงอยำ่งในตัวเรำอำจเป็นสิง่ท่ีท�ำใหเ้รำแตกต่ำง
และโดดเด่นจำกคนอ่ืน  ลองมองหำมนัใหเ้จอและใชม้นัใหเ้ป็นประโยชน์  เหมอืนกับรอยแผลเป็นท่ีบอกเล่ำ
เรื่องรำวกำรผจญภัยของเรำ

กำรยอมรบัควำมไมส่มบูรณ์แบบไมไ่ด้หมำยควำมวำ่เรำต้องหยุดพฒันำตัวเองนะครบั  เรำยงัคงตั�ง
เปำ้หมำยและพยำยำมท�ำใหด้ีท่ีสดุในแบบของเรำได้เสมอ  แต่เรำท�ำมนัด้วยควำมเขำ้ใจ  ไมใ่ชด่้วยควำม
กดดัน เรำท�ำมนัด้วยควำมรกัในตัวเอง ไมใ่ชด่้วยควำมกลัววำ่จะไมด่ีพอ

ปรบัมุมมอง ค้นพบความงามในความธรรมดา
เมื่อเรำเริม่ปล่อยวำงจำกควำมสมบูรณ์แบบได้แล้ว  เรำจะค้นพบวำ่ควำมสขุและควำมสวยงำมนั�นซอ่น

อยูใ่นสิง่ต่ำงๆ  รอบตัวเรำมำกกวำ่ท่ีเคยเหน็  ในควำมธรรมดำสำมญัของชวีติประจ�ำวนันี่แหละครบัคือขุม
ทรพัยท่ี์รอใหเ้รำไปค้นพบ

ลองใชเ้วลำสกันิดในแต่ละวนัเพื่อฝึกฝนกำรมองเหน็ “ควำมงำมในควำมไมส่มบูรณ์แบบ” ดสูคิรบั
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ชื่นชมธรรมชำติท่ีไมส่มมำตร:  ไมม่ใีบไมใ้บไหนในโลกท่ีเหมอืนกันทกุประกำร ไมม่ก้ีอนเมฆก้อนไหนท่ีมี
รูปทรงสมบูรณ์แบบ  แต่ทั�งหมดนั�นก็ล้วนสวยงำมในแบบของมนัเอง  ธรรมชำติสอนใหเ้รำรูว้ำ่ควำม
หลำกหลำยและควำมไมเ่หมอืนกันคือสิง่ท่ีสรำ้งควำมสวยงำมใหกั้บโลกใบนี�

มคีวำมสขุกับมื�ออำหำรท่ีไมต้่องเลิศหรู:  ควำมสขุอำจจะอยูใ่นไขเ่จยีวรอ้นๆ  ท่ีแมท่�ำใหกิ้น  หรอืกำรได้
นัง่ล้อมวงกินหมูกระทะกับเพื่อนฝูง  ไมจ่�ำเป็นต้องเป็นอำหำรจำกภัตตำคำรหรูเสมอไป  ควำมอรอ่ยและ
ควำมอบอุ่นต่ำงหำกท่ีส�ำคัญ

มองเหน็ควำมน่ำรกัในควำมเปิ่ นของตัวเอง:  เวลำท่ีเรำท�ำอะไรเปิ่ นๆ โก๊ะๆ ออกไป แทนท่ีจะอำย ลอง
หวัเรำะใหกั้บมนัดบูำ้ง  กำรท่ีเรำไมไ่ด้ดดูีตลอดเวลำก็เป็นเสน่หอ์ยำ่งหนึ่งท่ีท�ำใหค้นอ่ืนรูส้กึเขำ้ถึงง่ำยและ
เป็นกันเองมำกขึ�น

ซำบซึ�งในควำมสมัพนัธท่ี์ไมต้่องสมบูรณ์แบบ:  ไมม่เีพื่อน  ครอบครวั  หรอืคนรกัคนไหนท่ีจะเขำ้ใจและ
ตำมใจเรำได้ทกุอยำ่ง ทกุควำมสมัพนัธย์อ่มมกีำรกระทบกระทัง่กันบำ้งเป็นธรรมดำ แต่นัน่คือสิง่ท่ีท�ำใหเ้รำ
ได้เรยีนรูท่ี้จะปรบัตัวเขำ้หำกัน และท�ำใหค้วำมสมัพนัธน์ั �นแขง็แรงยิง่ขึ�น

กำรฝึกฝนเชน่นี�จะค่อยๆ เปล่ียนโฟกัสของเรำจำกสิง่ท่ี “ขำด” ไปเป็นสิง่ท่ี “ม”ี อยู่ ท�ำใหเ้รำมองเหน็
คณุค่ำของสิง่ต่ำงๆ รอบตัวและรูส้กึขอบคณุชวีติในแต่ละวนัมำกขึ�น ควำมสขุจะกลำยเป็นเรื่องง่ำยๆ ท่ีเรำ
สมัผสัได้ในทกุขณะ ไมใ่ชเ่ปำ้หมำยไกลๆ ท่ีต้องพยำยำมปีนปำ่ยไปใหถึ้ง

ออกแบบชวีติท่ี “ใช”่ ด้วยกำรยอมรบัตัวเอง
สดุท้ำยแล้ว กำรเรยีนรูจ้ำกควำมไมส่มบูรณ์แบบก็คือกำรเดินทำงกลับมำสูก่ำรยอมรบัและรกัในควำม

เป็นตัวเองอยำ่งไมม่เีง่ือนไข เมื่อเรำยอมรบัได้วำ่เรำไมจ่�ำเป็นต้องสมบูรณ์แบบ เรำก็จะมอิีสระท่ีจะใชช้วีติใน
แบบท่ีเรำต้องกำรอยำ่งแท้จรงิ

กำรออกแบบชวีติท่ี  “ใช”่  ไมไ่ด้หมำยถึงกำรสรำ้งชวีติท่ีปรำศจำกปัญหำหรอืควำมท้ำทำย  แต่หมำย
ถึงกำรสรำ้งชวีติท่ีเรำมคีวำมสขุและภมูใิจท่ีได้เป็นเจำ้ของ  แมว้ำ่มนัจะมรีอ่งรอยของควำมไมส่มบูรณ์แบบ
อยูบ่ำ้งก็ตำม

ชวีติของคณุก็เหมอืนกับถ้วยชำคินสงิึใบนั�น  รอยแตกและบำดแผลต่ำงๆ  ท่ีคณุเคยได้รบั  ไมไ่ด้ท�ำให้
คณุด้อยค่ำลงเลย  แต่มนัคือสว่นหนึ่งของเรื่องรำวท่ีหล่อหลอมใหค้ณุเป็นคณุในวนันี�  คือลวดลำยอันเป็น
เอกลักษณ์ท่ีไมม่ใีครสำมำรถลอกเลียนแบบได้

จงโอบกอดรอ่งรอยเหล่ำนั�นไวด้้วยควำมภำคภมูใิจ  จงเรยีนรูจ้ำกมนั  และจงใชม้นัเป็นแรงผลักดันใน
กำรก้ำวเดินต่อไปบนเสน้ทำงของคณุเอง  ปล่อยใหห้วัใจของคณุได้เบำลงจำกกำรแบกรบัควำมคำดหวงัท่ี
หนักอึ�ง แล้วคณุจะพบวำ่ชวีติท่ีสวยงำมท่ีสดุ คือชวีติท่ีไมส่มบูรณ์แบบแต่เป็นของคณุอยำ่งแท้จรงิครบั

วะบ-ิซะบ:ิ ปรชัญาความงามจากญ่ีปุ่น
แนวคิดเรื่องกำรยอมรบัควำมไมส่มบูรณ์แบบนั�นมรีำกฐำนมำจำกปรชัญำญี่ปุน่ท่ีเรยีกวำ่  “วะบ-ิซะบ”ิ

(Wabi-sabi)  ซึ่งเป็นมุมมองควำมงำมท่ีเน้นควำมเรยีบง่ำย  ควำมไมเ่ท่ียง  และควำมไมส่มบูรณ์แบบของ
สรรพสิง่

วะบิ (Wabi) หมำยถึง ควำมงำมท่ีพบในควำมเรยีบง่ำย ควำมสมถะ กำรไมย่ดึติดกับวตัถุ เป็นควำม
รูส้กึสงบและพอใจในสิง่ท่ีเรำมอียู่
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ซะบิ  (Sabi)  หมำยถึง  ควำมงำมท่ีเกิดขึ�นตำมกำลเวลำ  รอ่งรอยของควำมเสื่อมโทรมท่ีบอกเล่ำ
เรื่องรำวและประสบกำรณ์ เชน่ ตะไครน่��ำท่ีเกำะบนก้อนหนิ หรอืเนื�อไมเ้ก่ำๆ ท่ีมรีอยแตก

เมื่อน�ำมำรวมกัน วะบ-ิซะบิ จงึหมำยถึงกำรมองเหน็ควำมงำมในสิง่ท่ีดเูหมอืนจะไมส่มบูรณ์แบบ ไมว่ำ่
จะเป็นรอยรำ้วบนถ้วยชำ  รอยยน่บนใบหน้ำ  หรอืควำมผดิพลำดในชวีติของเรำ  ปรชัญำนี�สอนใหเ้รำชื่นชม
ควำมงำมท่ีแท้จรงิซึ่งซอ่นอยูใ่นควำมไมจ่รีงัยัง่ยนืของชวีติ

ในโลกท่ีหมุนไปอยำ่งรวดเรว็และเต็มไปด้วยกำรแขง่ขนั  กำรน�ำปรชัญำวะบ-ิซะบมิำปรบัใชใ้นชวีติ
ประจ�ำวนัจะชว่ยใหเ้รำค้นพบควำมสงบและควำมสขุได้ง่ำยขึ�น  เรำจะเริม่เหน็คณุค่ำของควำมเงียบ  ควำม
เรยีบง่ำย  และควำมธรรมดำ  เรำจะเลิกเปรยีบเทียบตัวเองกับคนอ่ืน  และหนัมำใสใ่จกับกำรเดินทำงของ
ตัวเองมำกขึ�น

ลองมองไปรอบๆ  ตัวคณุสคิรบั  คณุอำจจะเหน็เก้ำอี�ไมตั้วเก่ำท่ีมรีอยขดีขว่นจำกกำรใชง้ำนมำนำน
หลำยปี  หนังสอืเล่มโปรดท่ีหน้ำปกเริม่ซดีจำง  หรอืแมก้ระทัง่รอยแผลเป็นเล็กๆ  บนรำ่งกำยของคณุเอง
สิง่เหล่ำนี�ไมใ่ชต่�ำหนิ แต่คือหลักฐำนของกำลเวลำ คือเรื่องรำวท่ีท�ำใหส้ิง่เหล่ำนั�นและตัวคณุมเีอกลักษณ์ไม่
เหมอืนใคร นี่แหละครบัคือหวัใจของวะบ-ิซะบิ

แบบฝกึหัด: บนัทึกความไมส่มบูรณ์แบบท่ีน่ารกั
เพื่อใหก้ำรยอมรบัควำมไมส่มบูรณ์แบบเป็นเรื่องท่ีจบัต้องได้มำกขึ�น  ผมอยำกจะชวนคณุมำท�ำ

แบบฝึกหดัเล็กๆ น้อยๆ ท่ีเรยีกวำ่ “บนัทึกควำมไมส่มบูรณ์แบบท่ีน่ำรกั” ครบั
ลองหำเวลำวำ่งๆ  ในแต่ละวนั  อำจจะเป็นชว่งก่อนนอนหรอืตอนเชำ้หลังต่ืนนอน  เขยีนบนัทึกถึงสิง่ท่ี

ไมส่มบูรณ์แบบ 3 อยำ่งท่ีคณุได้พบเจอในวนันั�น และลองหำแง่มุมท่ี “น่ำรกั” หรอื “สวยงำม” ของมนัให้
เจอ

ตัวอยา่งเชน่:
“วนันี�ฉันท�ำกำแฟหกใสเ่สื�อตัวโปรดตอนเชำ้  ตอนแรกก็หงุดหงิดนะ  แต่พอมองดีๆ  รอยเปื� อนมนั

ดเูหมอืนรูปหวัใจเลยแฮะ ก็น่ำรกัดีเหมอืนกัน”
“แผนท่ีวำงไวว้ำ่จะไปออกก�ำลังกำยตอนเยน็ล่มไมเ่ป็นท่ำเพรำะฝนตกหนัก เลยได้นอนอ่ำนหนังสอือยู่

บำ้นแทน บรรยำกำศเงียบๆ กับเสยีงฝนก็ท�ำใหรู้ส้กึสงบดีไปอีกแบบ”
“วนันี�พยำยำมจะท�ำอำหำรสตูรใหม่ แต่รสชำติออกมำเพี�ยนไปหน่อย แต่ก็ยงักินได้นะ (ฮำ) ถือวำ่เป็น

กำรทดลองท่ีสนุกดี ครำวหน้ำเอำใหม”่
กำรท�ำบนัทึกแบบนี�เป็นประจ�ำจะชว่ยฝึกใหส้มองของเรำมองหำแง่บวกในสถำนกำรณ์ต่ำงๆ  ได้ดีขึ�น

เรำจะเริม่มองเหน็วำ่แมใ้นวนัท่ีแยท่ี่สดุ  ก็ยงัมเีรื่องรำวดีๆ  เล็กๆ  น้อยๆ  ซอ่นอยูเ่สมอ  มนัจะชว่ยเปล่ียน
ทัศนคติของเรำจำกคนท่ีคอยจบัผดิตัวเองและโลกรอบขำ้ง  ไปเป็นคนท่ีพรอ้มจะเรยีนรูแ้ละเติบโตจำกทกุ
ประสบกำรณ์

และเมื่อคณุกลับไปอ่ำนบนัทึกเหล่ำนี�  คณุจะพบวำ่ชวีติของคณุเต็มไปด้วยเรื่องรำวท่ีน่ำจดจ�ำและรอย
ยิ�มมำกกวำ่ท่ีคณุคิด  ควำมไมส่มบูรณ์แบบเหล่ำนั�นไมไ่ด้ท�ำใหช้วีติคณุแยล่งเลย  ตรงกันขำ้ม  มนัคือ
สว่นผสมท่ีท�ำใหช้วีติของคณุมรีสชำติกลมกล่อมและน่ำสนใจยิง่ขึ�นต่ำงหำก

จำกกำรยอมรบัสูก่ำรออกแบบชวีติ
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เมื่อเรำได้เรยีนรูท่ี้จะโอบกอดควำมไมส่มบูรณ์แบบและมองเหน็ควำมงำมในควำมธรรมดำแล้ว  เรำก็
พรอ้มท่ีจะก้ำวไปสูข่ั �นตอนท่ีส�ำคัญท่ีสดุ นัน่คือกำรน�ำมุมมองใหมน่ี�มำใชใ้นกำร “ออกแบบชวีติ” ท่ีเป็นของ
เรำอยำ่งแท้จรงิ

กำรออกแบบชวีติในท่ีนี�ไมไ่ด้หมำยถึงกำรวำงแผนทกุอยำ่งใหเ้ป็นไปตำมตำรำงท่ีก�ำหนดไวเ้ปะ๊ๆ  แต่
มนัคือกำรสรำ้งกรอบควำมคิดและแนวทำงกำรใชช้วีติท่ียดืหยุน่  พรอ้มท่ีจะปรบัเปล่ียนไปตำมสถำนกำรณ์
และเปิดรบัสิง่ท่ีไมค่ำดฝันอยูเ่สมอ

ตั�งเปำ้หมำยท่ียดืหยุน่ได้: แทนท่ีจะตั�งเปำ้หมำยท่ีตำยตัวและกดดันตัวเอง เชน่ “ฉันต้องลดน��ำหนักให้
ได้ 10 กิโลกรมัภำยใน 3 เดือน” ลองเปล่ียนเป็นเปำ้หมำยท่ีเน้นกระบวนกำรและควำมรูส้กึท่ีดี เชน่ “ฉันจะ
หำเวลำออกก�ำลังกำยท่ีฉันชอบสปัดำหล์ะ  3  วนั  และจะเลือกกินอำหำรท่ีดีต่อสขุภำพมำกขึ�น”  วธินีี�จะชว่ย
ลดควำมกดดันและท�ำใหเ้รำรูส้กึสนุกกับกำรเดินทำงไปสูเ่ปำ้หมำยมำกขึ�น

กล้ำท่ีจะลองผดิลองถกู: เปิดโอกำสใหตั้วเองได้ทดลองท�ำสิง่ใหม่ๆ  ท่ีไมเ่คยท�ำมำก่อน ไมว่ำ่จะเป็นกำร
เรยีนรูทั้กษะใหม่ๆ  กำรเดินทำงไปยงัสถำนท่ีท่ีไมคุ่้นเคย  หรอืกำรเริม่ต้นโปรเจกต์เล็กๆ  ท่ีอยำกท�ำมำนำน
อยำ่กลัวควำมล้มเหลว เพรำะมนัคือสว่นหนึ่งของกระบวนกำรเรยีนรูท่ี้ล��ำค่ำท่ีสดุ

สรำ้งพื�นท่ีปลอดภัยใหกั้บตัวเอง:  หำเวลำและพื�นท่ีท่ีเรำจะได้อยูกั่บตัวเองอยำ่งสงบ  ได้ทบทวนควำม
รูส้กึนึกคิดโดยไมต้่องกังวลกับสำยตำของคนอ่ืน อำจจะเป็นมุมเล็กๆ ในบำ้น สวนสำธำรณะใกล้ๆ หรอืแม้
แต่กำรนัง่เงียบๆ  ในรำ้นกำแฟ  กำรมพีื�นท่ีปลอดภัยจะชว่ยใหเ้รำได้ยนิเสยีงหวัใจของตัวเองชดัขึ�น  และ
เขำ้ใจวำ่เรำต้องกำรอะไรจำกชวีติกันแน่

ฝึกฝนกำรใหอ้ภัยตัวเอง:  เมื่อท�ำผดิพลำดไป  จงใจดีกับตัวเองใหเ้หมอืนกับท่ีเรำใจดีกับเพื่อนสนิท
บอกกับตัวเองวำ่  “ไมเ่ป็นไรนะ”  แล้วเรยีนรูจ้ำกมนัและก้ำวต่อไป  กำรจมอยูกั่บควำมรูส้กึผดิไมไ่ด้ชว่ยให้
อะไรดีขึ�น มแีต่จะบัน่ทอนพลังใจของเรำไปเปล่ำๆ

ชวีติท่ีออกแบบโดยมพีื�นฐำนมำจำกกำรยอมรบัควำมไมส่มบูรณ์แบบ คือชวีติท่ีมอิีสระ มคีวำมสขุ และ
มคีวำมหมำย  มนัคือชวีติท่ีเรำได้เป็นตัวของตัวเองอยำ่งเต็มท่ี  ได้แสดงออกถึงควำมคิดสรำ้งสรรค์  ได้
สรำ้งควำมสมัพนัธท่ี์จรงิใจ และได้ทิ�งรอ่งรอยท่ีเป็นเอกลักษณ์ของเรำไวบ้นโลกใบนี�

อยำ่ลืมนะครบัวำ่ควำมสวยงำมของชวีติไมไ่ด้อยูท่ี่กำรไปถึงจุดหมำยปลำยทำงท่ีสมบูรณ์แบบ  แต่อยู่
ท่ีควำมสขุท่ีเรำเก็บเก่ียวได้ระหวำ่งกำรเดินทำง  อยูท่ี่รอยยิ�มและครำบน��ำตำ  อยูท่ี่บทเรยีนจำกควำม
ผดิพลำด และอยูท่ี่ควำมรกัท่ีเรำมต่ีอตัวเองในทกุเวอรช์นั ไมว่ำ่จะเป็นเวอรช์นัท่ีแขง็แกรง่หรอือ่อนแอ

ปล่อยใจใหเ้บำ แล้วคณุจะพบวำ่ชวีติท่ีไมต้่องสมบูรณ์แบบนี่แหละ คือชวีติท่ีสวยงำมท่ีสดุแล้วครบั

กับดักของโซเชยีลมเีดียและความสมบูรณ์แบบท่ีปรุงแต่ง
ในยุคดิจทัิลท่ีเรำใชช้วีติควบคู่ไปกับโลกออนไลน์ ปฏิเสธไมไ่ด้เลยวำ่โซเชยีลมเีดียมอิีทธพิลอยำ่งสงูต่อ

มุมมองท่ีเรำมต่ีอตัวเองและคนอ่ืน  เรำเล่ือนดฟูดีขำ่ว  เหน็ภำพเพื่อนๆ  ไปเท่ียวคำเฟส่วยๆ  คนรูจ้กัซื�อรถ
คันใหม ่หรอือินฟลเูอนเซอรท่ี์ใชช้วีติหรูหรำ ทกุอยำ่งดเูหมอืนจะง่ำยดำยและสมบูรณ์แบบไปหมด

ภำพเหล่ำนี� แมจ้ะรูทั้�งรูว้ำ่เป็นเพยีงเศษเสี�ยวหนึ่งของชวีติท่ีถกูคัดเลือกและปรุงแต่งมำอยำ่งดีแล้ว ก็
ยงัอดไมไ่ด้ท่ีจะท�ำใหเ้รำเกิดกำรเปรยีบเทียบ  เรำเริม่มองยอ้นกลับมำท่ีชวีติของตัวเองแล้วรูส้กึวำ่ท�ำไมมนั
ชำ่งธรรมดำและเต็มไปด้วยปัญหำจงั  ท�ำไมเรำถึงไมม่คีวำมสขุเท่ำเขำ  ท�ำไมเรำถึงไมป่ระสบควำมส�ำเรจ็
เหมอืนคนอ่ืน
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นี่คือกับดักท่ีอันตรำยของโซเชยีลมเีดียครบั  มนัสรำ้งมำตรฐำนควำมส�ำเรจ็และควำมสขุท่ีผดิเพี�ยนไป
จำกควำมเป็นจรงิ มนัท�ำใหเ้รำลืมไปวำ่เบื�องหลังภำพถ่ำยท่ีสวยงำมนั�น ทกุคนต่ำงก็ต้องต่อสูกั้บปัญหำและ
ควำมท้ำทำยในชวีติของตัวเองเชน่กัน  ไมม่ใีครต่ืนมำแล้วหน้ำตำสดใสไรท่ี้ติทกุวนั  ไมม่ใีครมคีวำมสมัพนัธ์
ท่ีรำบรื่นไรก้ำรทะเลำะเบำะแวง้  และไมม่ใีครท่ีประสบควำมส�ำเรจ็โดยไมต้่องผำ่นควำมพยำยำมและควำม
ล้มเหลว

กำรเสพติดภำพควำมสมบูรณ์แบบท่ีปรุงแต่งเหล่ำนี�  ท�ำใหเ้รำเกิดควำมรูส้กึท่ีไมด่ีกับตัวเอง
(Inadequacy)  รูส้กึวำ่ตัวเองไมด่ีพอ  ไมเ่ก่งพอ  และไมม่ค่ีำพอ  ควำมรูส้กึเหล่ำนี�เป็นพษิต่อสขุภำพจติ
อยำ่งรำ้ยแรง และอำจน�ำไปสูภ่ำวะซมึเศรำ้หรอืควำมวติกกังวลได้

ทำงออกจำกกับดักนี�คือกำรฝึกฝน  “กำรใชโ้ซเชยีลมเีดียอยำ่งมสีติ”  (Mindful  Social  Media
Use) ซึ่งหมำยถึง:

ตระหนักอยูเ่สมอวำ่สิง่ท่ีคณุเหน็คือภำพท่ีถกูคัดสรรมำแล้ว:  เตือนตัวเองเสมอวำ่นี่ไมใ่ชภ่ำพทั�งหมด
ของชวีติเขำ

จ�ำกัดเวลำกำรใชง้ำน: ตั�งเวลำในกำรเล่นโซเชยีลมเีดียในแต่ละวนั เพื่อไมใ่หเ้รำจมอยูกั่บมนันำนเกินไป
ติดตำมบญัชท่ีีสรำ้งแรงบนัดำลใจในทำงบวก:  เลิกติดตำมบญัชท่ีีท�ำใหค้ณุรูส้กึแยกั่บตัวเอง  และหนั

ไปติดตำมคนท่ีแบง่ปันเรื่องรำวท่ีจรงิใจ สรำ้งสรรค์ และใหก้�ำลังใจ
ใชเ้วลำในโลกแหง่ควำมเป็นจรงิใหม้ำกขึ�น:  อยำ่ลืมวำ่ชวีติท่ีแท้จรงิอยูน่อกจอโทรศัพท์  ออกไปพบปะ

เพื่อนฝูง ท�ำกิจกรรมท่ีคณุรกั และสรำ้งควำมทรงจ�ำดีๆ ในโลกแหง่ควำมเป็นจรงิ
โซเชยีลมเีดียเป็นเครื่องมอืท่ีมปีระโยชน์หำกเรำใชม้นัอยำ่งชำญฉลำด  แต่อยำ่ปล่อยใหม้นัมำบงกำร

ควำมสขุหรอืคณุค่ำในตัวเองของเรำได้ครบั
ควำมไมส่มบูรณ์แบบในควำมสมัพนัธ:์ จิก๊ซอวท่ี์ลงตัว
ไมเ่พยีงแต่ชวีติสว่นตัวเท่ำนั�นท่ีเรำมกัจะคำดหวงัควำมสมบูรณ์แบบ  แต่ในเรื่องของควำมสมัพนัธก็์

เชน่กัน เรำต่ำงวำดฝันถึงคนรกัท่ีสมบูรณ์แบบ เพื่อนท่ีเขำ้ใจเรำทกุอยำ่ง หรอืครอบครวัท่ีอบอุ่นไรซ้ึ่งควำม
ขดัแยง้  แต่ในควำมเป็นจรงิแล้ว  ควำมสมัพนัธท่ี์สวยงำมและยัง่ยนืท่ีสดุไมใ่ชค่วำมสมัพนัธท่ี์สมบูรณ์แบบ
แต่เป็นควำมสมัพนัธท่ี์คนสองคนหรอืกลุ่มคนเรยีนรูท่ี้จะยอมรบัและรกัในควำมไมส่มบูรณ์แบบของกันและ
กัน

ลองจนิตนำกำรถึงจิก๊ซอวส์องชิ�นดสูคิรบั  ถ้ำจิก๊ซอวทั์�งสองชิ�นมขีอบท่ีเรยีบตรงเหมอืนกันหมด  มนั
จะต่อกันติดได้อยำ่งไร  มนัต้องมสีว่นท่ีเวำ้แหวง่และสว่นท่ียื่นออกมำเพื่อท่ีจะสำมำรถเชื่อมต่อกันได้อยำ่ง
ลงตัว ควำมสมัพนัธก็์เชน่เดียวกัน ขอ้ดีและขอ้เสยีของเรำและของเขำ คือสว่นเวำ้สว่นโค้งท่ีจะชว่ยเติมเต็ม
ซึ่งกันและกัน

กำรคำดหวงัใหค้นอ่ืนเป็นไปในแบบท่ีเรำต้องกำรทกุอยำ่ง  คือหนทำงท่ีน�ำไปสูค่วำมผดิหวงัและควำม
ขดัแยง้  เรำต้องเขำ้ใจวำ่ทกุคนต่ำงก็เติบโตมำในสภำพแวดล้อมท่ีแตกต่ำงกัน  มปีระสบกำรณ์และชุด
ควำมคิดเป็นของตัวเอง  กำรเปิดใจรบัฟงัและพยำยำมท�ำควำมเขำ้ใจในมุมมองของอีกฝ่ำย  คือกญุแจ
ส�ำคัญท่ีจะท�ำใหค้วำมสมัพนัธด์�ำเนินต่อไปได้

ฝึกกำรสื่อสำรอยำ่งสรำ้งสรรค์: เมื่อเกิดควำมขดัแยง้ แทนท่ีจะโจมตีหรอืกล่ำวโทษอีกฝ่ำย ลองใช ้“I-
message” เพื่อสื่อสำรควำมรูส้กึและควำมต้องกำรของเรำ เชน่ แทนท่ีจะพูดวำ่ “เธอไมเ่คยสนใจฉันเลย”
ลองเปล่ียนเป็น “ฉันรูส้กึเหงำและต้องกำรใหเ้ธอใชเ้วลำกับฉันมำกขึ�น”
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เรยีนรูท่ี้จะใหอ้ภัย:  ไมม่ใีครท่ีไมเ่คยท�ำผดิพลำด  กำรยดึติดกับควำมผดิพลำดในอดีตของอีกฝ่ำย  มี
แต่จะท�ำใหค้วำมสมัพนัธเ์ต็มไปด้วยควำมขุน่มวั กำรใหอ้ภัยไมใ่ชเ่พื่อใครอ่ืน แต่เพื่อปลดปล่อยหวัใจของเรำ
เองใหเ้ป็นอิสระจำกควำมโกรธและควำมเจบ็ปวด

แสดงควำมขอบคณุและชื่นชม:  อยำ่มองขำ้มสิง่ดีๆ  เล็กๆ  น้อยๆ  ท่ีอีกฝ่ำยท�ำใหเ้รำ  กำรกล่ำวค�ำ
ขอบคณุหรอืแสดงควำมชื่นชมในขอ้ดีของเขำ  จะชว่ยเติมพลังบวกใหกั้บควำมสมัพนัธแ์ละท�ำใหเ้ขำรูส้กึวำ่
ตัวเองมคีณุค่ำ

ควำมสมัพนัธท่ี์แท้จรงิคือกำรเดินทำงรว่มกันของคนท่ีไมส่มบูรณ์แบบสองคน ท่ีพรอ้มจะเรยีนรู ้ เติบ
โต  และจบัมอืกันผำ่นอุปสรรคต่ำงๆ  ไปด้วยกัน  ควำมไมส่มบูรณ์แบบของแต่ละฝ่ำยไมใ่ชปั่ญหำ  แต่เป็น
โอกำสท่ีจะได้เรยีนรูแ้ละรกักันใหม้ำกขึ�นต่ำงหำก

โอบกอดเงำของตัวเอง: กำรฝึกฝนควำมเมตตำต่อตนเอง (Self-Compassion)
ในกำรเดินทำงเพื่อยอมรบัควำมไมส่มบูรณ์แบบนั�น ศัตรูตัวฉกำจท่ีสดุอำจไมใ่ชส่ำยตำของคนอ่ืน แต่

เป็นเสยีงวพิำกษ์วจิำรณ์ท่ีดังอยูใ่นหวัของเรำเอง  เรำมกัจะใจรำ้ยกับตัวเองมำกกวำ่ท่ีเรำใจรำ้ยกับคนอ่ืน
เรำต�ำหนิตัวเองอยำ่งรุนแรงเมื่อท�ำผดิพลำด และตั�งมำตรฐำนท่ีสงูเกินจรงิจนเป็นไปไมไ่ด้

ทำงท่ีจะเอำชนะเสยีงวจิำรณ์ภำยในนี�ได้  คือกำรฝึกฝน  “ควำมเมตตำต่อตนเอง”  หรอื  Self-
Compassion  ซึ่งประกอบด้วย 3  องค์ประกอบหลัก ตำมแนวคิดของ ดร.ครสิติน เนฟฟ์ (Dr.  Kristin
Neff) ผูบุ้กเบกิด้ำนกำรวจิยัเรื่องนี�

1.  ควำมใจดีต่อตนเอง  (Self-Kindness):  แทนท่ีจะตัดสนิหรอืวจิำรณ์ตัวเองอยำ่งรุนแรงเมื่อต้อง
เผชญิกับควำมล้มเหลวหรอืควำมเจบ็ปวด  ลองปฏิบติัต่อตัวเองด้วยควำมอ่อนโยนและเขำ้ใจ  เหมอืนกับท่ี
เรำจะปฏิบติัต่อเพื่อนสนิทท่ีก�ำลังทกุขใ์จ  บอกกับตัวเองวำ่  “ไมเ่ป็นไรนะ  ควำมผดิพลำดเป็นเรื่องธรรมดำ
ของมนุษย”์

2. กำรตระหนักวำ่เรำไมไ่ด้เผชญิปัญหำนี�คนเดียว (Common Humanity): บอ่ยครั�งท่ีเรำรูส้กึวำ่เรำ
เป็นคนเดียวในโลกท่ีต้องเจอกับควำมทกุขห์รอืควำมล้มเหลว  แต่ควำมจรงิแล้ว  ควำมไมส่มบูรณ์แบบและ
ควำมเจบ็ปวดเป็นประสบกำรณ์รว่มของมนุษยชำติทกุคน  กำรตระหนักในขอ้นี�จะชว่ยใหเ้รำรูส้กึโดดเดี่ยว
น้อยลง และเชื่อมโยงกับผูอ่ื้นได้มำกขึ�น

3.  กำรมสีติ  (Mindfulness):  คือกำรรบัรูแ้ละยอมรบัควำมคิดและควำมรูส้กึของเรำตำมควำมเป็น
จรงิ  โดยไมตั่ดสนิหรอืพยำยำมกดขม่มนัไว้  กำรมสีติชว่ยใหเ้รำไมจ่มอยูกั่บควำมคิดลบๆ  แต่สำมำรถมอง
เหน็มนัเป็นเพยีงปรำกฏกำรณ์ท่ีเกิดขึ�นและจะดับไปในท่ีสดุ

กำรฝึกฝนควำมเมตตำต่อตนเองไมใ่ชก่ำรตำมใจตัวเองหรอืกำรหำขอ้อ้ำงใหกั้บควำมผดิพลำด  แต่
มนัคือกำรสรำ้งทัศนคติท่ีอบอุ่นและเป็นมติรต่อตัวเอง  ซึ่งเป็นพื�นฐำนส�ำคัญของกำรมสีขุภำพจติท่ีดีและ
ควำมสำมำรถในกำรฟื� นตัวจำกควำมยำกล�ำบำก (Resilience)

ลองเริม่ฝึกง่ำยๆ  วนันี�  เมื่อคณุรูส้กึแยกั่บตัวเอง  ลองวำงมอืบนหวัใจ  หำยใจเขำ้ลึกๆ  แล้วพูดกับ
ตัวเองเบำๆ  วำ่  “นี่คือชว่งเวลำท่ียำกล�ำบำก  ขอใหฉั้นใจดีกับตัวเอง  ขอใหฉั้นยอมรบัตัวเองในแบบท่ีฉัน
เป็น” กำรท�ำเชน่นี�เป็นประจ�ำจะชว่ยสรำ้งเสน้ทำงใหมใ่นสมอง ท�ำใหเ้สยีงแหง่ควำมเมตตำดังกวำ่เสยีงแหง่
กำรวจิำรณ์ได้ในท่ีสดุ

ศิลปะแหง่ควำมไมตั่�งใจ: ควำมงำมในรอ่งรอยของควำมคิดสรำ้งสรรค์
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ไมเ่พยีงแต่ในชวีติประจ�ำวนัหรอืควำมสมัพนัธเ์ท่ำนั�นท่ีเรำจะค้นพบควำมงำมของควำมไมส่มบูรณ์
แบบได้  แต่ในโลกของศิลปะและควำมคิดสรำ้งสรรค์  แนวคิดนี�กลับเป็นหวัใจส�ำคัญท่ีสรำ้งผลงำนอันน่ำ
จดจ�ำมำกมำย

ศิลปินหลำยคนเชื่อวำ่ควำมผดิพลำดหรอืสิง่ท่ีเกิดขึ�นโดยไมค่ำดคิดระหวำ่งกระบวนกำรสรำ้งสรรค์
(Accident  in  art)  คือของขวญัท่ีดีท่ีสดุ  มนัคือสิง่ท่ีน�ำพำผลงำนไปในทิศทำงใหม่ๆ  ท่ีศิลปินเองก็อำจไม่
เคยจนิตนำกำรมำก่อน  รอยสท่ีีกระเด็นโดยไมตั่�งใจ  เสน้ดินสอท่ีลำกเบี�ยวไป  หรอืโน้ตดนตรท่ีีเล่นผดิคีย์
อำจกลำยเป็นจุดเริม่ต้นของสไตล์ท่ีเป็นเอกลักษณ์หรอืท่วงท�ำนองท่ีติดหไูด้อยำ่งไมน่่ำเชื่อ

ลองดตัูวอยำ่งของแจกันรำคุ (Raku ware) ของญี่ปุน่ ซึ่งเป็นเครื่องปั� นดินเผำท่ีถกูน�ำออกจำกเตำ
เผำในขณะท่ียงัรอ้นจดั แล้วท�ำใหเ้ยน็ลงอยำ่งรวดเรว็ กระบวนกำรนี�ท�ำใหเ้กิดลวดลำยและสสีนับนผวิแจกัน
ท่ีคำดเดำไมไ่ด้  แต่ละใบจงึมเีอกลักษณ์เฉพำะตัวท่ีไมเ่หมอืนใคร  ควำมไมส่มบูรณ์แบบท่ีเกิดขึ�นโดยควำม
บงัเอิญนี�เองคือเสน่หท่ี์ท�ำใหแ้จกันรำคเุป็นท่ีต้องกำรของนักสะสมทัว่โลก

หรอืในวงกำรดนตรแีนวแจส๊ ท่ีกำรด้นสด (Improvisation) ถือเป็นหวัใจหลัก นักดนตรไีมไ่ด้เล่นตำม
โน้ตท่ีเขยีนไวเ้ปะ๊ๆ  แต่ใชค้วำมรูส้กึและปฏิภำณไหวพรบิในกำรสรำ้งสรรค์ท่วงท�ำนองขึ�นมำในขณะนั�น
แน่นอนวำ่มนัอำจมโีน้ตท่ีผดิเพี�ยนไปบำ้ง  แต่นัน่คือสว่นหนึ่งของควำมสดใหมแ่ละพลังของดนตรแีจส๊ท่ี
ท�ำใหผู้ฟ้งัรูส้กึต่ืนเต้นและมสีว่นรว่ม

แนวคิดนี�สอนใหเ้รำปล่อยวำงจำกกำรควบคมุทกุอยำ่ง  และเปิดพื�นท่ีใหกั้บควำมบงัเอิญและควำมไม่
ตั�งใจได้เขำ้มำมบีทบำทในชวีติของเรำบำ้ง  เมื่อเรำท�ำอำหำร  ลองเปล่ียนจำกท�ำตำมสตูรเปะ๊ๆ  มำเป็นกำร
ทดลองใสเ่ครื่องปรุงใหม่ๆ  ดบูำ้ง  เมื่อเรำเขยีนงำน  ลองปล่อยใหค้วำมคิดไหลล่ืนไปโดยไมต้่องกังวลเรื่อง
ไวยำกรณ์หรอืควำมสมบูรณ์แบบในรำ่งแรก  เมื่อเรำวำดรูป  ลองขดีเขยีนเสน้สำยไปตำมควำมรูส้กึโดยไม่
ต้องกลัววำ่จะไมส่วย

กำรเปิดรบัควำมไมส่มบูรณ์แบบในกระบวนกำรสรำ้งสรรค์  จะชว่ยปลดปล่อยเรำจำกควำมกลัวท่ีจะ
เริม่ต้นและควำมกลัวท่ีจะถกูตัดสนิ  มนัท�ำใหเ้รำกลับมำสนุกกับกำร  “เล่น”  และกำร  “ทดลอง”  เหมอืน
เด็กๆ  อีกครั�ง  และบอ่ยครั�งท่ีไอเดียท่ีดีท่ีสดุก็มกัจะผดุขึ�นมำในชว่งเวลำท่ีเรำผอ่นคลำยและไมไ่ด้คำดหวงั
อะไรนี่แหละครบั

ชวีติคือผำ้ใบ: แต่งแต้มสสีนัด้วยประสบกำรณ์ของคณุเอง
เมื่อเรำเดินทำงมำถึงชว่งท้ำยของบทนี�  ผมอยำกจะชวนคณุจนิตนำกำรวำ่ชวีติของคณุเปรยีบเสมอืน

ผำ้ใบผนืใหญ่ท่ีวำ่งเปล่ำ  และคณุคือศิลปินผูม้สีทิธิท่ี์จะแต่งแต้มสสีนัและเรื่องรำวต่ำงๆ  ลงไปบนผนืผำ้ใบ
นั�น

หลำยคนอำจจะพยำยำมวำดภำพท่ีสมบูรณ์แบบท่ีสดุ  พยำยำมลำกเสน้ใหต้รงท่ีสดุ  เลือกใชส้ท่ีีสวย
ท่ีสดุ  และไมย่อมใหม้รีอยเปื� อนหรอืควำมผดิพลำดเกิดขึ�นเลยแมแ้ต่น้อย  แต่ผลลัพธท่ี์ได้อำจเป็นภำพท่ีดู
สวยงำมแต่ไรซ้ึ่งชวีติชวีำ ไรซ้ึ่งเรื่องรำว และไมต่่ำงจำกภำพของคนอ่ืน

ในขณะท่ีบำงคนอำจจะกล้ำท่ีจะทดลอง กล้ำท่ีจะสำดสลีงไปอยำ่งอิสระ  กล้ำท่ีจะใชส้ท่ีีแปลกตำ และไม่
กลัวท่ีจะมรีอยเปื� อนหรอืรอยขดีขว่นเกิดขึ�น  ภำพท่ีได้อำจจะไมไ่ด้สมบูรณ์แบบตำมมำตรฐำนของใคร  แต่
มนัเต็มไปด้วยพลัง  เต็มไปด้วยอำรมณ์ควำมรูส้กึ  และท่ีส�ำคัญท่ีสดุคือ  มนัเป็นภำพท่ีบอกเล่ำเรื่องรำวกำร
เดินทำงของศิลปินคนนั�นได้อยำ่งแท้จรงิ
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ชวีติของคณุก็เชน่กันครบั  อยำ่กลัวท่ีจะแต่งแต้มมนัด้วยสสีนัของประสบกำรณ์ท่ีหลำกหลำย  อยำ่
กลัวท่ีจะมรีอยแผลเป็นจำกควำมล้มเหลว หรอืรอยยน่จำกกำลเวลำ เพรำะสิง่เหล่ำนี�คือสว่นประกอบท่ีท�ำให้
“ภำพชวีติ” ของคณุมมีติิ มคีวำมลึกซึ�ง และน่ำจดจ�ำ

ควำมสขุอำจจะเป็นสเีหลืองสดใส ควำมเศรำ้อำจจะเป็นสนี��ำเงินเขม้ ควำมส�ำเรจ็อำจจะเป็นสทีองอรำ่ม
และควำมผดิพลำดอำจจะเป็นรอยขดีสดี�ำ  แต่เมื่อสสีนัและรอ่งรอยทั�งหมดนี�มำรวมกันอยูบ่นผนืผำ้ใบ
เดียวกัน มนัจะกลำยเป็นผลงำนศิลปะชิ�นเอกท่ีมเีพยีงชิ�นเดียวในโลก นัน่คือ “ชวีติของคณุ”

จงเป็นศิลปินท่ีกล้ำหำญและเป็นตัวของตัวเอง  จงภมูใิจในทกุฝีแปรงท่ีคณุได้ตวดัลงไปบนผำ้ใบแหง่
ชวีติ  และจงชื่นชมควำมงำมของภำพรวมท่ีอำจจะไมไ่ด้สมบูรณ์แบบ  แต่เปี่ ยมไปด้วยจติวญิญำณของคณุ
อยำ่งแท้จรงิ

บทสรุปสดุท้ำยของหนังสอืเล่มนี�  คือกำรเชื�อเชญิใหค้ณุวำงควำมคำดหวงัทั�งหมดลง  ปล่อยใจใหเ้บำ
และเริม่ต้นออกแบบชวีติท่ี “ใช”่ ในแบบท่ีเป็นของคณุ ไมใ่ชช่วีติท่ีสมบูรณ์แบบตำมนิยำมของใคร แต่เป็น
ชวีติท่ีไมส่มบูรณ์แบบอยำ่งสวยงำมและมคีวำมสขุในทกุๆ วนัของกำรเดินทำงครบั

81



บทท่ี 14 สรา้งนิสยัหยุดพกัใจในทกุวนั
ในโลกท่ีหมุนไปอยำ่งรวดเรว็  หลำยครั�งเรำอำจรูส้กึเหมอืนก�ำลังวิง่ตำมเขม็นำฬิกำท่ีไมเ่คยหยุดนิ่ง

เรำต่ืนเชำ้มำพรอ้มกับรำยกำรสิง่ท่ีต้องท�ำยำวเหยยีด และเขำ้นอนไปพรอ้มกับควำมเหนื่อยล้ำท่ีสะสมมำทั�ง
วนั  เรำอำจดแูลรำ่งกำยด้วยกำรกินอำหำรดีๆ  ออกก�ำลังกำย  แต่บอ่ยครั�งท่ีเรำกลับลืมดแูลสิง่ท่ีส�ำคัญไม่
แพกั้น นัน่ก็คือ "ใจ" ของเรำเอง

ใจของเรำก็เหมอืนกับแบตเตอรีท่ี่ต้องกำรกำรชำรจ์พลังงำนอยูเ่สมอ  กำรท�ำงำนหนักต่อเนื่องโดยไม่
มชีว่งเวลำใหห้ยุดพกั  ก็ไมต่่ำงอะไรกับกำรใชโ้ทรศัพท์จนแบตเตอรีห่มดแล้วก็ยงัพยำยำมจะเปิดเครื่องให้
ติดอีกครั�ง  ผลลัพธก็์คือเครื่องท่ีรวน  เปิดไมติ่ด  หรอือำจจะพงัไปเลยในท่ีสดุ  ใจของเรำก็เชน่กัน  หำกเรำ
ใชง้ำนมนัหนักเกินไปโดยไมใ่หเ้วลำได้พกัฟื� น  ไมน่ำนเรำก็จะรูส้กึหมดไฟ  หมดพลัง  และควำมสขุในชวีติ
ประจ�ำวนัก็จะค่อยๆ เลือนหำยไป

แต่ขำ่วดีก็คือ กำรหยุดพกัใจไมใ่ชเ่รื่องยำกหรอืซบัซอ้นเลย เรำไมจ่�ำเป็นต้องรอใหถึ้งวนัหยุดยำวหรอื
ต้องเดินทำงไกลเพื่อหำควำมสงบ แต่เรำสำมำรถสรำ้ง  "นิสยัหยุดพกัใจ"  ใหเ้กิดขึ�นได้ในทกุๆ  วนั  ด้วยวธิี
ง่ำยๆ ท่ีผสมผสำนเขำ้กับจงัหวะชวีติของเรำได้อยำ่งลงตัว เหมอืนกับกำรจบิน��ำระหวำ่งวนั กำรหยุดพกัใจก็
คือกำรเติมควำมชุม่ชื่นใหใ้จเรำได้มพีลังไปต่อ บทนี�จะชวนคณุมำค้นพบวธิง่ีำยๆ ในกำรสรำ้งชว่งเวลำหยุด
พกัเพื่อเติมพลังใจในชวีติประจ�ำวนั  ลองมำดกัูนวำ่เรำจะออกแบบกำรพกัใจในแบบฉบบัของเรำเองได้
อยำ่งไร

ค้นหามุมสงบในหนึ่งนาที: พลังของการหยุดพกัสั�นๆ
หลำยคนอำจคิดวำ่กำรพกัผอ่นต้องใชเ้วลำนำนๆ แต่ควำมจรงิแล้ว กำรหยุดพกัสั�นๆ เพยีงหนึ่งถึงหำ้

นำทีก็สำมำรถสรำ้งควำมแตกต่ำงได้อยำ่งไมน่่ำเชื่อ  เรำเรยีกมนัวำ่  "กำรพกัใจฉบบัยอ่"  ซึ่งเป็นเครื่องมอืท่ี
ทรงพลังอยำ่งยิง่ในกำรต่อสูกั้บควำมเครยีดและควำมเหนื่อยล้ำระหวำ่งวนั

ลองนึกภำพตำมดสูคิรบั  ในระหวำ่งวนัท�ำงำนท่ีแสนวุน่วำย  แทนท่ีจะไถหน้ำจอโทรศัพท์ไปเรื่อยๆ  ใน
ชว่งพกัเท่ียง ลองเปล่ียนมำหำท่ีนัง่เงียบๆ สกัมุม หลับตำลง แล้วหำยใจเขำ้ลึกๆ หำยใจออกชำ้ๆ สกัสำม
ถึงสีค่รั �ง  แค่นี�ก็เหมอืนได้กดปุม่รเีซต็ใหส้มองท่ีก�ำลังรอ้นรุม่ได้เยน็ลง  หรอืในขณะท่ีก�ำลังรอคิวซื�อกำแฟ
แทนท่ีจะหงุดหงิดกับควำมล่ำชำ้  ลองใชเ้วลำนั�นสงัเกตสิง่รอบตัว  มองดผููค้น  ฟงัเสยีงพูดคยุ  หรอืแมแ้ต่
กล่ินหอมของกำแฟท่ีโชยมำ  กำรท�ำแบบนี�จะชว่ยดึงสติของเรำกลับมำอยูกั่บปัจจุบนั  และลดควำมฟุง้ซำ่น
ในหวัลงได้

เคล็ดลับส�ำคัญคือกำรท�ำ  "อยำ่งตั�งใจ"  กำรหยุดพกัใจไมใ่ชแ่ค่กำรหยุดท�ำกิจกรรมตรงหน้ำ  แต่คือ
กำรเปล่ียนโหมดของสมองจำกกำรคิดวเิครำะหไ์ปสูก่ำรรบัรูแ้ละผอ่นคลำย ลองหำมุมสงบๆ ท่ีคณุสำมำรถ
อยูกั่บตัวเองได้สกัครู ่ อำจจะเป็นท่ีโต๊ะท�ำงำนของคณุเอง ในหอ้งน��ำ หรอืแมแ้ต่ในรถท่ีจอดอยู่ ใชเ้วลำสั�นๆ
นี�เพื่อยดืเสน้ยดืสำย มองออกไปนอกหน้ำต่ำง หรอืฟงัเพลงบรรเลงเบำๆ สิง่เหล่ำนี�คือกำรลงทนุทำงเวลำ
ท่ีน้อยนิด แต่ใหผ้ลตอบแทนทำงใจท่ีคุ้มค่ำมหำศำล

ปิดสวติชโ์ลกดิจทัิล: สรา้งขอบเขตเพื่อความสงบ
เทคโนโลยเีป็นเครื่องมอืท่ียอดเยีย่มท่ีชว่ยใหช้วีติเรำสะดวกสบำยขึ�น แต่ในขณะเดียวกัน มนัก็เป็นโจร

ขโมยเวลำและควำมสงบตัวยงเชน่กัน  เสยีงแจง้เตือนท่ีดังขึ�นไมห่ยุดหยอ่น  แสงสฟีำ้จำกหน้ำจอท่ีรบกวน
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กำรนอนหลับ  และขอ้มูลขำ่วสำรท่ีไหลบำ่เขำ้มำไมข่ำดสำย  ล้วนเป็นสิง่ท่ีท�ำใหใ้จของเรำท�ำงำนหนักอยู่
ตลอดเวลำ

กำรสรำ้งนิสยัหยุดพกัใจจงึจ�ำเป็นต้องมกีำร  "ปิดสวติช"์  โลกดิจทัิลบำ้งเป็นครั�งครำว  ลองก�ำหนด
ชว่งเวลำ "ปลอดหน้ำจอ"  ในแต่ละวนัดสูคิรบั  อำจจะเป็นหนึ่งชัว่โมงก่อนนอน หรอืชว่งเวลำกินขำ้วเยน็กับ
ครอบครวั ในชว่งเวลำนี� ใหเ้รำวำงโทรศัพท์ใหไ้กลตัว ปิดเสยีงแจง้เตือน แล้วหนัมำใหค้วำมสนใจกับคนรอบ
ขำ้งหรอืกิจกรรมตรงหน้ำอยำ่งเต็มท่ี  คณุจะประหลำดใจท่ีพบวำ่บทสนทนำบนโต๊ะอำหำรจะมคีวำมหมำย
มำกขึ�น หรอืกำรอ่ำนหนังสอืก่อนนอนจะชว่ยใหค้ณุหลับฝันดีกวำ่เดิม

อีกหนึ่งวธิท่ีีได้ผลดีคือกำร  "จดัระเบยีบ"  กำรใชเ้ทคโนโลยขีองเรำ  ลองปิดกำรแจง้เตือนท่ีไมจ่�ำเป็น
ของแอปพลิเคชนัต่ำงๆ  เหลือไวเ้ฉพำะสิง่ท่ีส�ำคัญจรงิๆ  ก�ำหนดเวลำท่ีชดัเจนในกำรเชก็อีเมลหรอืโซเชยีล
มเีดีย เชน่ ทกุๆ สองชัว่โมง แทนท่ีจะหยบิโทรศัพท์ขึ�นมำดทูกุครั�งท่ีวำ่ง กำรสรำ้งขอบเขตท่ีชดัเจนเชน่นี�จะ
ชว่ยใหเ้รำกลับมำเป็นนำยของเวลำและควำมสนใจของตัวเองอีกครั�ง ไมใ่ชป่ล่อยใหเ้ทคโนโลยมีำควบคมุเรำ
กำรหยุดพกัจำกโลกดิจทัิลไมไ่ด้หมำยควำมวำ่เรำต้องตัดขำดจำกมนัโดยสิ�นเชงิ  แต่คือกำรเลือกใชอ้ยำ่ง
ชำญฉลำด เพื่อใหใ้จของเรำได้มพีื�นท่ีวำ่งส�ำหรบัควำมสงบอยำ่งแท้จรงิ

โอบกอดด้วยธรรมชาติ: เติมพลังจากสิง่รอบตัว
มนุษยเ์รำมคีวำมเชื่อมโยงกับธรรมชำติอยำ่งลึกซึ�ง  กำรได้เหน็สเีขยีวของต้นไม้  ได้ยนิเสยีงนกรอ้ง

หรอืได้สมัผสักับสำยลมเยน็ๆ  ล้วนเป็นยำชูก�ำลังชั�นดีใหกั้บใจท่ีอ่อนล้ำ  แต่หลำยคนอำจคิดวำ่กำรเขำ้ถึง
ธรรมชำตินั�นเป็นเรื่องไกลตัว โดยเฉพำะส�ำหรบัคนท่ีอำศัยอยูใ่นเมอืงใหญ่

ควำมจรงิแล้ว เรำสำมำรถเชื่อมต่อกับธรรมชำติได้ง่ำยกวำ่ท่ีคิด ไมจ่�ำเป็นต้องเดินทำงไปอุทยำนแหง่
ชำติหรอืปีนขึ�นไปบนยอดเขำสงู แค่ลองมองหำ "ธรรมชำติใกล้ตัว" แล้วใชเ้วลำกับมนัสกัครูก็่เพยีงพอแล้ว
ลองปลกูต้นไมเ้ล็กๆ ไวท่ี้ระเบยีงหอ้งหรอืบนโต๊ะท�ำงำน กำรได้รดน��ำ พรวนดิน และเฝ้ำดมูนัเติบโตในแต่ละ
วนัก็เป็นควำมสขุเล็กๆ ท่ีชว่ยเยยีวยำจติใจได้เป็นอยำ่งดี

ในวนัหยุดสดุสปัดำห์  แทนท่ีจะใชเ้วลำทั�งหมดอยูใ่นหำ้งสรรพสนิค้ำ  ลองเปล่ียนไปเดินเล่นในสวน
สำธำรณะใกล้บำ้น  ปูเสื่อนัง่อ่ำนหนังสอืใต้รม่ไม้  หรอืแค่นัง่มองดเูด็กๆ  วิง่เล่นอยำ่งมคีวำมสขุ  กำรได้
เปล่ียนบรรยำกำศและรบัอำกำศบรสิทุธิจ์ะชว่ยปัดเปำ่ควำมขุน่มวัในใจใหจ้ำงหำยไป  หรอืแมแ้ต่ในวนัท่ีฝน
ตก  ลองเปิดหน้ำต่ำงแล้วฟงัเสยีงฝนท่ีกระทบหลังคำหรอืใบไม้  ก็เป็นวธิสีรำ้งควำมสงบและผอ่นคลำยได้
อยำ่งไมน่่ำเชื่อ

กำรโอบกอดธรรมชำติคือกำรอนุญำตใหตั้วเองได้กลับไปเชื่อมต่อกับรำกเหง้ำของเรำอีกครั�ง  มนัคือ
กำรเตือนใหเ้รำรูว้ำ่เรำเป็นสว่นหนึ่งของสิง่ท่ียิง่ใหญ่กวำ่ตัวเอง  และในควำมยิง่ใหญ่นั�นมคีวำมสงบและ
ควำมงำมซอ่นอยูเ่สมอ  ลองหำเวลำใหธ้รรมชำติได้เขำ้มำเป็นสว่นหนึ่งในชวีติประจ�ำวนัของคณุดสูคิรบั
แล้วคณุจะพบวำ่พลังใจของคณุจะค่อยๆ ฟื� นฟูขึ�นมำอยำ่งน่ำอัศจรรย์

พลังของงานอดิเรก: ท�าในสิง่ท่ีรกัเพื่อพกัใจ
ชวีติของผูใ้หญ่เต็มไปด้วย "สิง่ท่ีต้องท�ำ" จนบำงครั�งเรำอำจลืมไปวำ่ "สิง่ท่ีรกัท่ีจะท�ำ" นั�นหน้ำตำเป็น

อยำ่งไร  งำนอดิเรกไมใ่ชแ่ค่กิจกรรมฆำ่เวลำ  แต่เป็นกญุแจส�ำคัญท่ีชว่ยปลดล็อกควำมสขุและควำมคิด
สรำ้งสรรค์ท่ีหลับใหลอยูใ่นตัวเรำ  มนัคือชว่งเวลำท่ีเรำได้เป็นตัวของตัวเองอยำ่งแท้จรงิ  โดยไมต้่องกังวล
กับควำมคำดหวงัของใคร
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ลองถำมตัวเองดสูคิรบัวำ่มอีะไรบำ้งท่ีคณุท�ำแล้วรูส้กึเพลิดเพลินจนลืมเวลำ  อำจจะเป็นกำรวำดรูป
เล่นดนตรี  ท�ำอำหำร  จดัสวน  หรอืแมแ้ต่กำรต่อจิก๊ซอว์  ไมว่ำ่มนัจะเป็นอะไรก็ตำม  ลองหำเวลำในแต่ละ
สปัดำหเ์พื่อท�ำสิง่นั�นอยำ่งสม�่ำเสมอ  กำรได้จดจอ่อยูกั่บสิง่ท่ีเรำรกัจะชว่ยใหส้มองได้พกัจำกเรื่องงำนและ
ควำมกังวลต่ำงๆ และเปล่ียนไปสูโ่หมดของควำมสนุกสนำนและควำมท้ำทำยท่ีน่ำต่ืนเต้นแทน

พลังของงำนอดิเรกไมไ่ด้อยูแ่ค่ท่ีผลลัพธ์ แต่อยูท่ี่ "กระบวนกำร" กำรได้เรยีนรูทั้กษะใหม่ๆ  กำรได้เหน็
พฒันำกำรของตัวเอง  และกำรได้สรำ้งสรรค์บำงสิง่บำงอยำ่งขึ�นมำด้วยสองมอืของเรำเอง  ล้วนเป็นสิง่ท่ี
ชว่ยเสรมิสรำ้งควำมภำคภมูใิจและควำมมัน่ใจในตัวเองได้เป็นอยำ่งดี  มนัคือกำรบอกกับตัวเองวำ่  "ฉันมี
ควำมสำมำรถ" และ "ฉันท�ำได้"

อยำ่ปล่อยใหข้อ้อ้ำงเรื่อง  "ไมม่เีวลำ"  มำพรำกควำมสขุนี�ไปจำกคณุเลยครบั  เรำไมจ่�ำเป็นต้องใชเ้วลำ
กับงำนอดิเรกวนัละหลำยชัว่โมง  แค่สบิหำ้ถึงสำมสบินำทีต่อวนัก็เพยีงพอแล้วท่ีจะท�ำใหใ้จของเรำได้เบง่
บำนอีกครั�ง ลองจดัตำรำงเวลำใหง้ำนอดิเรกเหมอืนกับท่ีคณุจดัตำรำงนัดหมำยส�ำคัญอ่ืนๆ เพรำะกำรดแูล
ใจของเรำก็เป็นเรื่องส�ำคัญไมแ่พกั้น

สรา้งนิสยัให้เปน็เรื่องง่าย: ผสานการพกัใจเขา้กับชวีติ
กำรสรำ้งนิสยัใหม่ๆ  อำจดเูป็นเรื่องท้ำทำย แต่เคล็ดลับส�ำคัญคือกำร "เริม่จำกสิง่เล็กๆ"  และ  "ท�ำให้

มนัง่ำยเขำ้ไว"้ แทนท่ีจะตั�งเปำ้หมำยใหญ่โตวำ่ "ฉันจะนัง่สมำธวินัละหนึ่งชัว่โมง" ซึ่งอำจท�ำใหเ้รำรูส้กึท้อแท้
ตั�งแต่ยงัไมเ่ริม่  ลองเปล่ียนเป็น  "ฉันจะนัง่หำยใจลึกๆ  หนึ่งนำทีทกุเชำ้หลังต่ืนนอน"  กำรเริม่ต้นจำกก้ำว
เล็กๆ ท่ีท�ำได้จรงิจะชว่ยสรำ้งแรงผลักดันใหเ้รำอยำกท�ำต่อไป

อีกหนึ่งเทคนิคคือกำร  "เชื่อมโยง"  นิสยัใหมเ่ขำ้กับนิสยัเดิมท่ีเรำท�ำอยูแ่ล้วในชวีติประจ�ำวนั  เชน่  ถ้ำ
คณุอยำกสรำ้งนิสยัยดืเสน้ยดืสำยระหวำ่งวนั ลองท�ำมนัทกุครั�งหลังจำกท่ีคณุลกุไปเขำ้หอ้งน��ำ หรอืถ้ำคณุ
อยำกฝึกสติด้วยกำรสงัเกตสิง่รอบตัว  ลองท�ำมนัทกุครั�งท่ีก�ำลังรอลิฟต์  กำรเชื่อมโยงนิสยัใหมเ่ขำ้กับ
กิจวตัรเดิมจะท�ำใหเ้รำจดจ�ำและท�ำมนัได้ง่ำยขึ�นโดยไมต้่องใชค้วำมพยำยำมมำกนัก

สิง่ส�ำคัญท่ีสดุคือกำร "ใจดีกับตัวเอง"  ในชว่งแรกอำจมบีำงวนัท่ีคณุลืมหรอืไมม่เีวลำท�ำตำมท่ีตั�งใจไว้
ไมเ่ป็นไรเลยครบั  อยำ่เพิง่ต�ำหนิตัวเองหรอืล้มเลิกควำมตั�งใจไปเสยีก่อน  แค่ยอมรบัมนัแล้วเริม่ต้นใหมใ่น
วนัถัดไป กำรสรำ้งนิสยัก็เหมอืนกับกำรปลกูต้นไมท่ี้ต้องใชเ้วลำและควำมสม�่ำเสมอ ไมม่ใีครท่ีท�ำส�ำเรจ็ได้ใน
วนัเดียว

ลองมองหำเพื่อนหรอืคนในครอบครวัท่ีอยำกจะสรำ้งนิสยัหยุดพกัใจไปพรอ้มๆ  กับคณุ  กำรมเีพื่อน
รว่มทำงจะชว่ยสรำ้งก�ำลังใจและท�ำใหก้ำรเดินทำงครั�งนี�สนุกสนำนยิง่ขึ�น  เรำสำมำรถแบง่ปันประสบกำรณ์
แนะน�ำเทคนิคดีๆ ใหกั้นและกัน และคอยเป็นแรงสนับสนุนในวนัท่ีใครคนหนึ่งรูส้กึท้อแท้

บทสรุป: ของขวญัแห่งการหยุดพกั
กำรสรำ้งนิสยัหยุดพกัใจในทกุวนัไมใ่ชภ่ำระหน้ำท่ีท่ีต้องท�ำเพิม่ขึ�น แต่เป็น "ของขวญั" ท่ีเรำมอบใหกั้บ

ตัวเอง มนัคือกำรแสดงควำมรกัและควำมใสใ่จต่อหวัใจท่ีท�ำงำนหนักเพื่อเรำมำโดยตลอด กำรหยุดพกัไมไ่ด้
ท�ำใหเ้รำเสยีเวลำ แต่กลับชว่ยเพิม่ประสทิธภิำพและคณุภำพใหกั้บเวลำท่ีเรำมอียู่

เมื่อเรำอนุญำตใหใ้จได้หยุดพกั  เรำจะกลับมำท�ำงำนด้วยมุมมองท่ีสดใหมข่ึ�น  เรำจะมคีวำมคิด
สรำ้งสรรค์มำกขึ�น เรำจะมคีวำมอดทนต่อปัญหำต่ำงๆ ได้ดีขึ�น และท่ีส�ำคัญท่ีสดุ เรำจะกลับมำเชื่อมต่อกับ
ควำมสขุและควำมหมำยของชวีติได้อีกครั�ง
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ชวีติไมใ่ชก่ำรวิง่แขง่มำรำธอนท่ีต้องไปใหถึ้งเสน้ชยัเรว็ท่ีสดุ  แต่คือกำรเดินทำงท่ีเรำควรจะได้
เพลิดเพลินกับทิวทัศน์ขำ้งทำงบำ้ง กำรหยุดพกัใจก็เหมอืนกับกำรแวะพกัชมววิสวยๆ เติมพลังใหเ้ต็ม แล้ว
ค่อยออกเดินทำงต่อด้วยรอยยิ�มและหวัใจท่ีเบกิบำน

เริม่ต้นตั�งแต่วนันี�เลยครบั ลองเลือกวธิพีกัใจง่ำยๆ สกัหนึ่งวธิจีำกบทนี�ไปปรบัใชใ้นชวีติประจ�ำวนัของ
คณุ  ไมว่ำ่จะเป็นกำรหำยใจลึกๆ  หนึ่งนำที  กำรวำงโทรศัพท์ลงสกัพกั  หรอืกำรรดน��ำต้นไมเ้ล็กๆ  บนโต๊ะ
ท�ำงำน ของขวญัชิ�นเล็กๆ ท่ีคณุมอบใหใ้จในวนันี�  จะกลำยเป็นพลังอันยิง่ใหญ่ท่ีชว่ยใหค้ณุออกแบบชวีติท่ี
ใชใ่นแบบของคณุได้อยำ่งมคีวำมสขุและยัง่ยนื
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บทท่ี 15 ค้นหาความหมายในทกุก้าวเดิน
เคยรูส้กึไหมวำ่ชวีติมนัโหวงๆ  เหมอืนมอีะไรบำงอยำ่งขำดหำยไป  เรำอำจจะใชช้วีติในแต่ละวนัไปตำม

กิจวตัรเดิมๆ  ต่ืนเชำ้  ไปท�ำงำน  กลับบำ้น  นอน แล้วก็วนลปูซ��ำๆ  จนบำงทีก็เผลอถำมตัวเองขึ�นมำในใจวำ่
“ทั�งหมดนี�...เพื่ออะไรกันนะ”

หลำยคนอำจจะคิดวำ่กำรจะตอบค�ำถำมนี�ได้ เรำต้องออกเดินทำงไกลเพื่อค้นหำ “เปำ้หมำยท่ียิง่ใหญ่”
ของชวีติ ต้องปีนเขำเอเวอเรสต์ ต้องสรำ้งบรษัิทพนัล้ำน หรอืต้องท�ำอะไรสกัอยำ่งท่ีโลกต้องจดจ�ำ แต่ถ้ำ
เรำมวัแต่รอคอยควำมหมำยท่ียิง่ใหญ่ขนำดนั�น  ชวีติเรำในตอนนี�ก็คงจะเต็มไปด้วยควำมรูส้กึวำ่งเปล่ำและ
กดดันน่ำดู

หนังสอืเล่มนี�อยำกจะชวนคณุมำเปล่ียนมุมมองกันสกันิด  ลองหนักลับมำมองสิง่ต่ำงๆ  ท่ีเกิดขึ�นใน
แต่ละวนั  แล้วคณุจะพบวำ่  “ควำมหมำยของชวีติ”  ไมใ่ชส่ิง่ท่ีอยูไ่กลตัวเลย แต่มนัซอ่นตัวอยูใ่นเรื่องเล็กๆ
น้อยๆ รอบตัวเรำนี่เอง เหมอืนเป็นสมบติัล��ำค่ำท่ีรอใหเ้รำก้มลงไปเก็บมนัขึ�นมำ

บทนี�จะพำคณุไปส�ำรวจวธิค้ีนหำควำมสขุและควำมหมำยจำกสิง่ละอันพนัละน้อยในชวีติประจ�ำวนั  พำ
หวัใจของคณุไปเจอกับควำมอ่ิมเอมท่ีซอ่นอยูใ่นทกุก้ำวเดิน เพื่อใหก้ำรออกแบบชวีติในแบบของคณุนั�นเต็ม
ไปด้วยควำมหมำยและมคีวำมสขุอยำ่งแท้จรงิ

กับดักของ “เป้าหมายท่ียิง่ใหญ่”
สงัคมรอบตัวเรำมกัจะปลกูฝังใหเ้รำเชื่อวำ่  คนท่ีประสบควำมส�ำเรจ็คือคนท่ีมเีปำ้หมำยชวีติท่ีชดัเจน

และยิง่ใหญ่ เรำเหน็เรื่องรำวของคนท่ีลำออกจำกงำนประจ�ำเพื่อไปท�ำตำมควำมฝัน เรำได้ยนิเรื่องของคนท่ี
อุทิศทั�งชวีติเพื่อสรำ้งกำรเปล่ียนแปลงท่ียิง่ใหญ่ใหกั้บโลกใบนี�  เรื่องรำวเหล่ำนี�สรำ้งแรงบนัดำลใจได้ดีก็
จรงิ แต่มนัก็อำจกลำยเป็นดำบสองคมท่ียอ้นกลับมำท�ำรำ้ยเรำได้เหมอืนกัน

เมื่อเรำเอำตัวเองไปเปรยีบเทียบกับภำพควำมส�ำเรจ็ท่ีดยูิง่ใหญ่เหล่ำนั�น  มนัง่ำยมำกท่ีจะรูส้กึวำ่สิง่ท่ี
เรำท�ำอยูท่กุวนัมนัชำ่งไรค่้ำเหลือเกิน  กำรนัง่ท�ำงำนในออฟฟศิ  กำรดแูลครอบครวั  หรอืกำรใชเ้วลำไปกับ
งำนอดิเรกเล็กๆ น้อยๆ ดเูหมอืนจะเทียบไมไ่ด้เลยกับกำร “ท�ำตำมควำมฝัน” ท่ีดเูท่และน่ำต่ืนเต้นกวำ่
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ควำมกดดันท่ีต้องมี “เปำ้หมำยท่ียิง่ใหญ่” นี่แหละคือกับดักชั�นดีท่ีท�ำใหเ้รำรูส้กึหลงทำงและไมม่คีวำม
สขุกับชวีติในปัจจุบนั เรำมวัแต่ชะเง้อมองหำดินแดนแหง่ควำมฝันท่ีอยูไ่กลออกไป จนลืมไปวำ่ระหวำ่งทำงท่ี
เรำก�ำลังเดินอยูน่ี�ก็มดีอกไมส้วยๆ ใหเ้รำชื่นชมได้เหมอืนกัน

ลองคิดดสูวิำ่  ถ้ำควำมหมำยของชวีติจะเกิดขึ�นได้ก็ต่อเมื่อเรำไปถึงเปำ้หมำยท่ียิง่ใหญ่เท่ำนั�น  นัน่ก็
หมำยควำมวำ่เรำต้องใชเ้วลำเกือบทั�งชวีติเพื่อรอคอยควำมสขุและควำมอ่ิมเอมใจอยำ่งนั�นหรอื  แล้วถ้ำ
สดุท้ำยเรำไปไมถึ่งฝันล่ะ ชวีติท่ีผำ่นมำทั�งหมดจะกลำยเป็นเรื่องไรค้วำมหมำยไปเลยหรอืเปล่ำ

ควำมจรงิแล้ว  ชวีติไมไ่ด้ใจรำ้ยกับเรำขนำดนั�น  ควำมหมำยไมไ่ด้ถกูจ�ำกัดอยูแ่ค่ท่ีเสน้ชยั  แต่มนั
โปรยปรำยอยูต่ลอดเสน้ทำงท่ีเรำก้ำวเดินต่ำงหำก กำรเปล่ียนมุมมองจำก “กำรค้นหำเปำ้หมำยท่ียิง่ใหญ่”
มำเป็น “กำรสะสมควำมหมำยเล็กๆ ในทกุวนั” จะชว่ยปลดปล่อยเรำจำกควำมกดดัน และท�ำใหเ้รำกลับมำมี
ควำมสขุกับชวีติตรงหน้ำได้ง่ำยขึ�น

ควำมหมำยซอ่นอยูใ่นไหน
เมื่อเรำเลิกไล่ล่ำหำควำมหมำยท่ียิง่ใหญ่  เรำจะเริม่มองเหน็ควำมสวยงำมและควำมพเิศษของสิง่

ธรรมดำๆ  รอบตัวได้ชดัเจนขึ�น  ควำมหมำยไมไ่ด้อยูใ่นเหตกุำรณ์ท่ีไมธ่รรมดำเสมอไป  แต่มนัอยูใ่นวธิท่ีีเรำ
มองและใสใ่จสิง่ต่ำงๆ ต่ำงหำก

กำแฟแก้วแรกของวนั:  แทนท่ีจะดื่มมนัอยำ่งเรง่รบีเพื่อใหร้ำ่งกำยต่ืน ลองใชเ้วลำสกัครูเ่พื่อดื่มด�่ำกับ
มนัจรงิๆ สดูกล่ินหอมกรุน่ของกำแฟ สมัผสัควำมอุ่นของแก้วในมอื รบัรสชำติท่ีค่อยๆ ปลกุประสำทสมัผสั
ของเรำใหต่ื้นขึ�น  ชว่งเวลำสั�นๆ  นี�อำจกลำยเป็นชว่งเวลำแหง่ควำมสงบและกำรเตรยีมควำมพรอ้มส�ำหรบั
วนัใหมท่ี่ดีท่ีสดุของคณุก็ได้

ระหวำ่งกำรเดินทำง:  ไมว่ำ่จะขบัรถ  นัง่รถไฟฟำ้  หรอืเดินไปท�ำงำน  ลองละสำยตำจำกหน้ำจอมอืถือ
แล้วมองไปรอบๆ  สงัเกตผูค้น  ตึกรำมบำ้นชอ่ง  หรอืแมแ้ต่ท้องฟำ้ท่ีเปล่ียนสไีปในแต่ละวนั  คณุอำจจะได้
เหน็รอยยิ�มของเด็กน้อยท่ีท�ำใหใ้จฟู  ได้ฟงับทสนทนำท่ีน่ำสนใจ หรอืได้เหน็ปรำกฏกำรณ์ธรรมชำติเล็กๆ ท่ี
ท�ำใหค้ณุรูส้กึท่ึง  กำรเปิดใจรบัรูส้ิง่รอบตัวท�ำใหก้ำรเดินทำงท่ีน่ำเบื่อกลำยเป็นชว่งเวลำแหง่กำรส�ำรวจท่ีน่ำ
สนุกขึ�นมำได้

ในท่ีท�ำงำน: แมว้ำ่งำนท่ีท�ำอำจจะไมใ่ชง่ำนในฝัน แต่เรำก็สำมำรถหำควำมหมำยจำกมนัได้เสมอ อำจจะ
เป็นกำรได้ชว่ยเหลือเพื่อนรว่มงำนท่ีก�ำลังเจอปัญหำ  กำรได้ใชทั้กษะของเรำแก้ปัญหำบำงอยำ่งใหส้�ำเรจ็
ลลุ่วง  หรอืแมแ้ต่กำรได้รบัค�ำขอบคณุเล็กๆ น้อยๆ จำกลกูค้ำ  ควำมรูส้กึวำ่เรำได้ท�ำประโยชน์ใหกั้บใครสกั
คนหรอืได้เป็นสว่นหนึ่งของสิง่ท่ีใหญ่กวำ่ตัวเอง คือแหล่งก�ำเนิดควำมหมำยท่ีส�ำคัญอยำ่งหนึ่ง

ควำมสมัพนัธร์อบตัว:  ควำมหมำยท่ีชดัเจนท่ีสดุมกัจะอยูใ่นควำมสมัพนัธข์องเรำกับคนอ่ืน  กำรได้ใช้
เวลำพูดคยุอยำ่งลึกซึ�งกับเพื่อนสนิท กำรได้หวัเรำะไปกับเรื่องตลกของคนในครอบครวั หรอืกำรได้รบัอ้อม
กอดท่ีอบอุ่นจำกคนรกั  สิง่เหล่ำนี�คือชว่งเวลำท่ีเติมเต็มหวัใจและย��ำเตือนเรำวำ่เรำไมไ่ด้อยูค่นเดียวบนโลก
ใบนี�

ธรรมชำติรอบกำย:  ลองหำเวลำพำตัวเองไปอยูกั่บธรรมชำติบำ้ง  ไมจ่�ำเป็นต้องไปไกลถึงต่ำงจงัหวดั
แค่สวนสำธำรณะใกล้บำ้นก็ได้ ลองเดินเท้ำเปล่ำบนพื�นหญ้ำ สมัผสัสำยลมท่ีพดัมำปะทะใบหน้ำ หรอืนัง่มอง
พระอำทิตยต์กดินเงียบๆ  ธรรมชำติมพีลังในกำรเยยีวยำและเชื่อมโยงเรำเขำ้กับสิง่ท่ีใหญ่กวำ่ตัวเอง  มนั
ชว่ยใหเ้รำตระหนักวำ่เรำเป็นเพยีงสว่นเล็กๆ  ของจกัรวำลอันกวำ้งใหญ่  และปัญหำท่ีเรำแบกอยูก็่อำจจะไม่
ได้หนักหนำอยำ่งท่ีคิด
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งำนอดิเรกและควำมสนใจสว่นตัว:  กำรได้ท�ำในสิง่ท่ีเรำชอบ  ไมว่ำ่จะเป็นกำรอ่ำนหนังสอื  วำดรูป  ท�ำ
อำหำร  หรอืเล่นดนตรี  คือกำรใหข้องขวญักับตัวเอง  ชว่งเวลำท่ีเรำได้จดจอ่อยูกั่บสิง่ท่ีรกัโดยไมห่วงัผล
ตอบแทน  คือชว่งเวลำท่ีเรำได้เป็นตัวของตัวเองอยำ่งแท้จรงิ  มนัคือกำรเติมพลังและสรำ้งควำมสขุง่ำยๆ
ท่ีเรำสำมำรถท�ำได้ทกุวนั

เหน็ไหมวำ่ควำมหมำยนั�นอยูใ่กล้ตัวเรำกวำ่ท่ีคิด  มนัไมไ่ด้เรยีกรอ้งใหเ้รำต้องเปล่ียนแปลงอะไร
มำกมำย  แค่ลองปรบัเปล่ียนมุมมองและเปิดใจใหก้วำ้งขึ�นอีกนิด  เรำก็จะมองเหน็ควำมพเิศษท่ีซอ่นอยูใ่น
ควำมธรรมดำของชวีติได้เอง

เปล่ียนเลนสท่ี์ใชม้องโลก: เทคนิคกำรสะสมควำมหมำยในชวีติประจ�ำวนั
กำรจะมองเหน็ควำมหมำยในสิง่เล็กๆ  น้อยๆ  ได้นั�น  ต้องอำศัยกำรฝึกฝน  เหมอืนกับกำรฝึกกล้ำม

เนื�อท่ีไมไ่ด้ใชง้ำนมำนำน  ในชว่งแรกอำจจะรูส้กึฝืนๆ  หรอืไมช่นิ  แต่เมื่อท�ำไปเรื่อยๆ  เรำจะเริม่มองเหน็สิง่
ต่ำงๆ ได้อยำ่งเป็นธรรมชำติมำกขึ�นเอง

ลองน�ำเทคนิคเหล่ำนี�ไปปรบัใชใ้นชวีติประจ�ำวนัของคณุดู
1. เริม่ต้นวนัด้วยควำมตั�งใจ (Intention Setting)
แทนท่ีจะรบีลกุจำกเตียงแล้วพุง่ไปท�ำภำรกิจต่อไปทันที  ลองใชเ้วลำสกั  1-2  นำทีแรกของวนัอยูกั่บ

ตัวเองเงียบๆ หำยใจเขำ้ลึกๆ แล้วถำมตัวเองวำ่ “วนันี�เรำอยำกจะใชช้วีติแบบไหน” หรอื “วนันี�เรำจะมองหำ
ควำมหมำยจำกอะไรดี” กำรตั�งใจเล็กๆ แบบนี�เหมอืนเป็นกำรปรบัโฟกัสของเลนสใ์นใจเรำใหพ้รอ้มท่ีจะมอง
หำควำมหมำยตลอดทั�งวนั  มนัอำจจะเป็น  “วนันี�จะยิ�มใหค้นแปลกหน้ำ”  “วนันี�จะตั�งใจฟงัเพื่อนรว่มงำน
มำกขึ�น” หรอื “วนันี�จะชื่นชมท้องฟำ้ยำมเยน็” ก็ได้

2. ฝึกเป็นนักสงัเกตกำรณ์ (The Observer)
ลองสวมบทบำทเป็นนักสงัเกตกำรณ์ชวีติของตัวเองและโลกรอบตัว ใชป้ระสำทสมัผสัทั�งหำ้อยำ่งเต็ม

ท่ีในกิจกรรมธรรมดำๆ
ตอนอำบน��ำ: รูส้กึถึงสำยน��ำท่ีกระทบผวิ กล่ินหอมของสบู่ เสยีงน��ำท่ีไหลกระทบพื�น ควำมรูส้กึสดชื่นท่ี

ได้รบั
ตอนกินขำ้ว: มองสสีนัของอำหำรบนจำน ตักเขำ้ปำกแล้วเคี�ยวชำ้ๆ รบัรูร้สชำติและเนื�อสมัผสัของมนั
ตอนเดิน: รูส้กึถึงฝ่ำเท้ำท่ีสมัผสัพื�น จงัหวะกำรก้ำวเดินของตัวเอง สงัเกตสิง่ต่ำงๆ ท่ีเคล่ือนผำ่นไป
กำรฝึกแบบนี�จะชว่ยดึงสติของเรำกลับมำอยูกั่บปัจจุบนั  และเมื่อเรำอยูกั่บปัจจุบนัได้อยำ่งเต็มท่ี  เรำ

จะมองเหน็รำยละเอียดเล็กๆ  น้อยๆ  ท่ีมกัจะถกูมองขำ้มไป  ซึ่งในรำยละเอียดเหล่ำนั�นมกัจะมคีวำมหมำย
ซอ่นอยูเ่สมอ

3. สมุดบนัทึกควำมหมำย (Meaning Journal)
นี่คือเครื่องมอืท่ีทรงพลังมำกในกำรฝึกฝน  ลองหำ-สมุดบนัทึกเล่มเล็กๆ  หรอืจะใชแ้อปพลิเคชนัใน

มอืถือก็ได้ ก�ำหนดใหเ้ป็น “สมุดบนัทึกควำมหมำย” ของคณุ
ในแต่ละคืนก่อนนอน  ลองใชเ้วลำสกั  5  นำทีทบทวนเรื่องรำวท่ีเกิดขึ�นในวนันั�น  แล้วเขยีนสิง่เล็กๆ

น้อยๆ 3-5 อยำ่งท่ีท�ำใหค้ณุรูส้กึดี รูส้กึมคีวำมหมำย หรอืรูส้กึขอบคณุ ไมว่ำ่มนัจะเล็กแค่ไหนก็ตำม
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“วนันี�กาแฟอรอ่ยเปน็พเิศษ”

“เพื่อนรว่มงานแบง่ขนมให้กิน”

“ได้เห็นรุง้กินน��าหลังฝนตกตอนเยน็”

“เพลงท่ีสุม่เจอในวทิยุเพราะมาก”

“ได้คยุโทรศัพท์กับแม”่
ในชว่งแรกอำจจะนึกไมค่่อยออก  แต่เมื่อท�ำไปเรื่อยๆ  สมองของเรำจะเริม่เรยีนรูท่ี้จะมองหำสิง่เหล่ำนี�

โดยอัตโนมติัตลอดทั�งวนั  เมื่อกลับมำอ่ำนบนัทึกนี�  คณุจะท่ึงวำ่ในแต่ละวนัของชวีติเรำนั�นเต็มไปด้วย
เรื่องรำวดีๆ มำกมำยแค่ไหน

4. เปล่ียนค�ำถำมจำก “ท�ำไม” เป็น “อะไร”
เวลำเจอปัญหำหรอืเรื่องแย่ๆ  เรำมกัจะถำมตัวเองวำ่  “ท�ำไมเรื่องแบบนี�ต้องเกิดกับฉันด้วย”  ซึ่งเป็น

ค�ำถำมท่ีน�ำไปสูค่วำมรูส้กึแยแ่ละหำทำงออกไมเ่จอ
ลองเปล่ียนค�ำถำมเป็น “ฉันเรยีนรูอ้ะไรจำกเรื่องนี�ได้บำ้ง” หรอื “ในสถำนกำรณ์ท่ียำกล�ำบำกนี� มอีะไร

เล็กๆ  ท่ียงัพอใหฉั้นรูส้กึดีได้บำ้ง”  กำรเปล่ียนค�ำถำมจะชว่ยเปล่ียนมุมมองของเรำจำกคนท่ีตกเป็นเหยื่อ
ของสถำนกำรณ์  มำเป็นคนท่ีมพีลังท่ีจะเรยีนรูแ้ละก้ำวต่อไปได้  มนัคือกำรพยำยำมค้นหำควำมหมำยแมใ้น
ยำมท่ีชวีติไมไ่ด้เป็นใจกับเรำนัก

เมื่อชวีติไมไ่ด้โรยด้วยกลีบกหุลำบ
แน่นอนวำ่ในควำมเป็นจรงิ  ชวีติไมไ่ด้สวยงำมทกุวนั  บำงวนัอำจจะเป็นวนัท่ีเลวรำ้ยจนเรำไมส่ำมำรถ

มองหำขอ้ดีอะไรจำกมนัได้เลย  บำงวนัเรำอำจจะรูส้กึเหนื่อย  ท้อแท้  หรอืหมดหวงั  จนไมม่เีรีย่วแรงจะไป
ชื่นชมดอกไมห้รอืท้องฟำ้

และนัน่ไมเ่ป็นไรเลย
กำรค้นหำควำมหมำยในสิง่เล็กๆ ไมใ่ชก่ำรบงัคับตัวเองใหคิ้ดบวกตลอดเวลำ หรอืกำรหลอกตัวเองวำ่

ทกุอยำ่งสมบูรณ์แบบ  แต่มนัคือกำรยอมรบัควำมจรงิวำ่ชวีติมทัี�งด้ำนท่ีดีและไมด่ี  และในขณะท่ีเรำก�ำลัง
เผชญิกับควำมยำกล�ำบำก  เรำก็ยงัสำมำรถอนุญำตใหตั้วเองได้สมัผสักับควำมสขุเล็กๆ  น้อยๆ  เพื่อเป็น
เครื่องหล่อเลี�ยงหวัใจได้

ในวนัท่ีฝนตกหนักท่ีสดุ อยำ่งน้อยเรำก็ยงัขอบคณุควำมอุ่นของผำ้หม่ได้ ในวนัท่ีเจอปัญหำหนักหน่วง
ท่ีสดุ  อยำ่งน้อยเรำก็ยงัดีใจกับรสชำติของชอ็กโกแลตสกัแท่งได้  กำรอนุญำตใหตั้วเองมคีวำมสขุกับสิง่
เล็กๆ เหล่ำนี�ไมใ่ชก่ำรเพกิเฉยต่อปัญหำ แต่มนัคือกำรเติมพลังใหเ้รำมแีรงลกุขึ�นสูกั้บปัญหำต่อไปต่ำงหำก

จงใจดีกับตัวเองในวนัท่ีคณุรูส้กึวำ่ไมส่ำมำรถมองหำควำมหมำยจำกอะไรได้เลย  แค่ยอมรบัควำมรูส้กึ
ของตัวเองและผำ่นมนัไปใหไ้ด้ก็ถือวำ่เก่งมำกแล้ว  เมื่อพำยุผำ่นไป  คณุจะกลับมำมองเหน็ควำมสวยงำม
ของท้องฟำ้หลังฝนได้อีกครั�งอยำ่งแน่นอน

ชวีติท่ีมคีวำมหมำย คือชวีติท่ีเรำสรำ้งเอง
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สดุท้ำยแล้ว  กำรออกแบบชวีติท่ีใชใ่นแบบของคณุ  ไมไ่ด้หมำยถึงกำรสรำ้งชวีติท่ีสมบูรณ์แบบไรท่ี้ติ
แต่คือกำรสรำ้งชวีติท่ีเรำสำมำรถค้นพบควำมสขุและควำมหมำยได้ในทกุๆ วนั  ไมว่ำ่วนันั�นจะเป็นวนัท่ีสดใส
หรอืมดืมนก็ตำม

ควำมหมำยของชวีติไมใ่ชส่ิง่ท่ีเรำต้องออกไปค้นหำท่ีไหนไกล แต่มนัคือสิง่ท่ีเรำ  “สรำ้ง”  ขึ�นมำเองใน
ทกุขณะ ผำ่นกำรเลือกมอง กำรเลือกใสใ่จ และกำรเลือกท่ีจะขอบคณุสิง่ต่ำงๆ ท่ีเรำมอียู่

ทกุยำ่งก้ำวของคณุมคีวำมหมำยซอ่นอยูเ่สมอ ทกุกำรกระท�ำ ทกุควำมสมัพนัธ์ ทกุประสบกำรณ์ ล้วน
เป็นสว่นประกอบท่ีท�ำใหช้วีติของคณุมเีอกลักษณ์และงดงำมในแบบของมนัเอง

ขอเพยีงแค่คณุเปิดใจมอง แล้วคณุจะพบวำ่ชวีตินี�มคีวำมหมำยมำกกวำ่ท่ีคณุเคยคิดไวเ้ยอะเลย
จงก้ำวเดินต่อไปด้วยหวัใจท่ีเบกิบำนและสำยตำท่ีพรอ้มจะค้นพบควำมมหศัจรรยใ์นสิง่ธรรมดำ  เพรำะ

นัน่คือท่ีท่ีควำมหมำยของชวีติท่ีแท้จรงิซอ่นอยู่

มรดกเล็กๆ ท่ีเราทิ�งไวใ้นทกุวนั
เมื่อพูดถึงค�ำวำ่ “มรดก” เรำมกัจะนึกถึงทรพัยส์นิเงินทองหรอืชื่อเสยีงท่ียิง่ใหญ่ท่ีคนรุน่หลังจะจดจ�ำ

แต่ในควำมเป็นจรงิแล้ว  เรำทกุคนต่ำงทิ�งมรดกบำงอยำ่งไวใ้นทกุๆ  วนั  ผำ่นกำรกระท�ำเล็กๆ  น้อยๆ ของ
เรำ มรดกเหล่ำนี�อำจจะไมไ่ด้ถกูจำรกึไวใ้นประวติัศำสตร ์แต่มนัจะถกูจำรกึไวใ้นหวัใจของผูค้นรอบขำ้งเรำ

รอยยิ�มท่ีคณุมอบใหกั้บพนักงำนรำ้นสะดวกซื�อ  อำจจะเป็นควำมสดใสเดียวท่ีเขำได้เจอในวนัท่ีเหนื่อย
ล้ำ ค�ำชมท่ีคณุมใีหกั้บเพื่อนรว่มงำน อำจจะเป็นแรงผลักดันใหเ้ขำสรำ้งสรรค์ผลงำนท่ีดีต่อไป เวลำท่ีคณุใช้
เล่นกับลกูหรอืหลำน อำจจะกลำยเป็นควำมทรงจ�ำท่ีอบอุ่นท่ีสดุในชวีติของเขำ

สิง่เหล่ำนี�คือมรดกท่ีมชีวีติ  คือคล่ืนเล็กๆ  ท่ีเรำสรำ้งขึ�นและมนัจะสง่แรงกระเพื่อมต่อไปอยำ่งไมรู่จ้บ
กำรตระหนักวำ่ทกุกำรกระท�ำของเรำมคีวำมหมำยและสง่ผลต่อคนอ่ืน  จะท�ำใหเ้รำใชช้วีติอยำ่งใสใ่จและมี
ควำมรบัผดิชอบมำกขึ�น  เรำจะเริม่เหน็คณุค่ำในปฏิสมัพนัธเ์ล็กๆ  น้อยๆ  และเขำ้ใจวำ่กำรเป็นคนดีในทกุๆ
วนั ก็คือกำรสรำ้งโลกใหน้่ำอยูข่ึ�นในแบบของเรำเอง

ลองถำมตัวเองดวูำ่ ในแต่ละวนั เรำได้ทิ�งมรดกแบบไหนไวเ้บื�องหลัง เรำได้สรำ้งรอยยิ�ม เสยีงหวัเรำะ
หรอืควำมรูส้กึดีๆ ใหกั้บใครบำ้งหรอืเปล่ำ กำรใชช้วีติโดยค�ำนึงถึง “มรดกรำยวนั” นี� จะท�ำใหท้กุกำรกระท�ำ
ของเรำมคีวำมหมำยลึกซึ�งยิง่ขึ�น

ศิลปะแห่งการปล่อยวางและยอมรบั
สว่นหนึ่งของกำรค้นหำควำมหมำยในทกุยำ่งก้ำว  คือกำรเรยีนรูท่ี้จะปล่อยวำงจำกสิง่ท่ีอยูน่อกเหนือ

กำรควบคมุของเรำ  เรำไมส่ำมำรถควบคมุทกุอยำ่งใหเ้ป็นไปดัง่ใจได้เสมอไป  จะมวีนัท่ีแผนพงัไมเ่ป็นท่ำ  มี
วนัท่ีเรำต้องเจอกับควำมผดิหวงั และมวีนัท่ีเรำรูส้กึวำ่โลกทั�งใบก�ำลังต่อต้ำนเรำ

ในสถำนกำรณ์เชน่นี�  กำรพยำยำมฝืนหรอืต่อสูกั้บมนั只会ยิง่ท�ำใหเ้รำเหนื่อยและท้อแท้  กำรยอมรบั
วำ่  “วนันี�มนัเป็นแบบนี�เอง”  และปล่อยใหตั้วเองได้รูส้กึถึงควำมผดิหวงัหรอืเสยีใจ  คือควำมเขม้แขง็อยำ่ง
หนึ่ง มนัคือกำรยอมรบัควำมเป็นมนุษยข์องตัวเองท่ีไมไ่ด้สมบูรณ์แบบ

เมื่อเรำยอมรบัสถำนกำรณ์ได้แล้ว เรำจะเริม่มองเหน็ชอ่งทำงเล็กๆ ท่ีจะก้ำวต่อไปได้ บำงทีกำรประชุม
ท่ีล่มในวนันี�  อำจจะเปิดโอกำสใหเ้รำได้กลับมำทบทวนงำนของตัวเองใหด้ีขึ�น  กำรพลำดรถไฟขบวนส�ำคัญ
อำจจะท�ำใหเ้รำได้เจอกับรำ้นหนังสอืดีๆ ท่ีไมเ่คยสงัเกตมำก่อน
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กำรปล่อยวำงไมไ่ด้หมำยถึงกำรยอมแพ้ แต่คือกำรเลือกท่ีจะไมเ่สยีพลังงำนไปกับสิง่ท่ีแก้ไขไมไ่ด้ แล้ว
หนัมำใชพ้ลังงำนนั�นกับกำรมองหำสิง่ดีๆ ท่ียงัคงมอียู่ หรอืเรยีนรูบ้ทเรยีนจำกสิง่ท่ีเกิดขึ�นแทน กำรฝึกฝน
ศิลปะแหง่กำรปล่อยวำง  จะท�ำใหใ้จของเรำเบำขึ�นและพรอ้มท่ีจะเปิดรบัควำมหมำยใหม่ๆ  ท่ีชวีติสง่มำให้
เสมอ

เรื่องเล่าจากรอยแผล: ความหมายท่ีงอกงามจากความเจบ็ปวด
เรื่องรำวของ  'คณุนัท'  (นำมสมมติ)  เป็นตัวอยำ่งท่ีชดัเจนของกำรค้นพบควำมหมำยในวนัท่ีชวีติ

มดืมนท่ีสดุ  คณุนัทเคยเป็นกรำฟกิดีไซเนอรท่ี์ประสบควำมส�ำเรจ็  เขำรกัในงำนท่ีท�ำและก�ำลังไปได้สวยใน
สำยอำชพี  แต่แล้ววนัหนึ่งอุบติัเหตท่ีุไมค่ำดฝันก็พรำกควำมสำมำรถในกำรใชม้อืขำ้งขวำของเขำไปอยำ่ง
ถำวร

ในชว่งแรก โลกของคณุนัทพงัทลำย เขำจมอยูกั่บควำมโกรธ,  ควำมสิ�นหวงั,  และค�ำถำมท่ีวำ่  “ท�ำไม
ต้องเป็นฉัน”  เขำไมส่ำมำรถท�ำงำนท่ีรกัได้อีกต่อไป  และรูส้กึวำ่ชวีติทั�งชวีติได้หมดควำมหมำยลงแล้ว  แต่
ท่ำมกลำงควำมมดืมดินั�นเอง ท่ีแสงสวำ่งเล็กๆ ได้เริม่ปรำกฏขึ�น

เพื่อนสนิทคนหนึ่งได้ชวนคณุนัทไปเป็นอำสำสมคัรสอนศิลปะใหกั้บเด็กๆ  ในชุมชน  ตอนแรกเขำ
ปฏิเสธอยำ่งแขง็ขนั เพรำะรูส้กึวำ่ตัวเองไมม่อีะไรจะสอนใครได้อีกแล้ว แต่เมื่อถกูคะยั�นคะยอหลำยครั�ง เขำ
ก็ตัดสนิใจลองดู ในวนัแรก เขำท�ำได้เพยีงแค่ยนืมองเด็กๆ ด้วยควำมรูส้กึอึดอัด แต่แล้วเด็กหญิงตัวน้อย
คนหนึ่งก็เดินเขำ้มำหำเขำพรอ้มกับกระดำษเปล่ำและพูดวำ่  “คณุครูชว่ยวำดรูปหวัใจใหห้นูหน่อยได้ไหมคะ
หนูวำดไมส่วยเลย”

วนิำทีนั�นเองท่ีคณุนัทตระหนักได้วำ่  แมเ้ขำจะไมส่ำมำรถวำดรูปท่ีสลับซบัซอ้นได้เหมอืนเดิม  แต่เขำยงั
สำมำรถใชม้อืขำ้งซำ้ยท่ีเหลืออยู่  วำดรูปหวัใจง่ำยๆ  ใหกั้บเด็กคนหนึ่งได้  และรอยยิ�มท่ีเบกิบำนของเด็ก
หญิงคนนั�นเมื่อได้รบัรูปวำด ก็ได้จุดประกำยบำงอยำ่งในใจของเขำ

คณุนัทเริม่เรยีนรูท่ี้จะใชม้อืขำ้งซำ้ยในกำรวำดภำพง่ำยๆ  และค้นพบวำ่ควำมสขุของเขำไมไ่ด้อยูท่ี่กำร
สรำ้งผลงำนท่ีสมบูรณ์แบบ  แต่อยูท่ี่กำรได้แบง่ปันควำมสขุและควำมรูใ้หกั้บเด็กๆ  เขำเริม่ออกแบบ
กิจกรรมศิลปะบ�ำบดัส�ำหรบัผูท่ี้สญูเสยีเหมอืนกับเขำ และกลำยเป็นแรงบนัดำลใจใหกั้บคนอีกมำกมำย

คณุนัทมกัจะพูดเสมอวำ่  “ผมไมเ่คยขอบคณุอุบติัเหตท่ีุเกิดขึ�น  แต่มนัท�ำใหผ้มได้ค้นพบควำมหมำย
ของชวีติท่ีลึกซึ�งกวำ่กำรเป็นแค่กรำฟกิดีไซเนอร์  มนัท�ำใหผ้มได้เรยีนรูว้ำ่คณุค่ำของเรำไมไ่ด้อยูท่ี่ควำม
สำมำรถท่ีเรำม ีแต่อยูท่ี่วำ่เรำใชส้ิง่ท่ีเรำมอียูน่ั �นเพื่อชว่ยเหลือคนอ่ืนได้อยำ่งไร”

เรื่องรำวของคณุนัทสอนใหเ้รำรูว้ำ่  แมใ้นวนัท่ีเรำสญูเสยีสิง่ส�ำคัญไป  ชวีติก็ยงัสำมำรถมคีวำมหมำย
ได้เสมอ  บำงทีบำดแผลท่ีเรำได้รบั  อำจกลำยเป็นประตท่ีูเปิดใหเ้รำได้พบกับตัวตนและเสน้ทำงใหม่ๆ  ท่ีมี
ควำมหมำยยิง่กวำ่เดิมก็เป็นได้

พลังของเรื่องเล่ำ: เรำคือเรื่องรำวท่ีเรำบอกกับตัวเอง
มนุษยเ์รำสื่อสำรและเขำ้ใจโลกผำ่นเรื่องเล่ำ  ไมว่ำ่จะเป็นนิทำนท่ีเรำฟงัตอนเด็ก,  ภำพยนตรท่ี์เรำด,ู

หรอืแมแ้ต่เรื่องรำวท่ีเรำบอกเล่ำเก่ียวกับชวีติของตัวเอง  เรื่องรำวเหล่ำนี�มพีลังในกำรหล่อหลอมควำมคิด,
ควำมเชื่อ, และกำรกระท�ำของเรำอยำ่งไมน่่ำเชื่อ

หำกเรำบอกกับตัวเองซ��ำๆ วำ่ “ชวีติฉันมนัน่ำเบื่อ” หรอื “ฉันท�ำอะไรก็ไมเ่คยส�ำเรจ็” สมองของเรำก็
จะเริม่มองหำหลักฐำนมำยนืยนัเรื่องเล่ำเหล่ำนั�นใหเ้ป็นควำมจรงิ  เรำจะเริม่มองขำ้มสิง่ดีๆ  ท่ีเกิดขึ�น  และ
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จดจ�ำแต่ควำมผดิพลำดหรอืควำมน่ำเบื่อหน่ำย  จนในท่ีสดุ  ชวีติของเรำก็จะกลำยเป็นไปตำมเรื่องเล่ำท่ีเรำ
สรำ้งขึ�นจรงิๆ

ในทำงกลับกัน  หำกเรำเลือกท่ีจะเปล่ียนเรื่องเล่ำท่ีเรำบอกกับตัวเอง  เรำก็จะสำมำรถเปล่ียนชวีติของ
เรำได้ ลองฝึกท่ีจะเล่ำเรื่องรำวชวีติของคณุในแง่มุมใหม่

จำก “ควำมล้มเหลว” เป็น “บทเรยีน”: แทนท่ีจะมองวำ่กำรท�ำโปรเจกต์พลำดคือควำมล้มเหลว ลอง
เล่ำใหมว่ำ่มนัคือ “บทเรยีนรำคำแพงท่ีสอนใหฉั้นรอบคอบมำกขึ�น”

จำก “ควำมน่ำเบื่อ” เป็น “ควำมสงบ”: แทนท่ีจะมองวำ่กำรใชช้วีติเรยีบๆ ในแต่ละวนัคือควำมน่ำเบื่อ
ลองเล่ำใหมว่ำ่มนัคือ “ชว่งเวลำแหง่ควำมสงบท่ีฉันได้มโีอกำสชำรจ์พลังใหกั้บตัวเอง”

จำก “จุดอ่อน” เป็น “เอกลักษณ์”: แทนท่ีจะมองวำ่กำรเป็นคนขี�อำยคือจุดอ่อน ลองเล่ำใหมว่ำ่มนัคือ
“เอกลักษณ์ท่ีท�ำใหฉั้นเป็นผูฟ้งัท่ีดีและเป็นเพื่อนท่ีน่ำไวใ้จ”

กำรเลือกท่ีจะเป็น  “บรรณำธกิำร”  เรื่องรำวชวีติของตัวเอง  ไมใ่ชก่ำรหลอกตัวเองใหม้องโลกในแง่ดี
เกินจรงิ แต่คือกำรเลือกท่ีจะใหค้วำมหมำยกับเหตกุำรณ์ต่ำงๆ ในเชงิท่ีสรำ้งสรรค์และสง่เสรมิพลังใจใหกั้บ
เรำ  เมื่อเรำควบคมุเรื่องเล่ำของตัวเองได้  เรำก็จะควบคมุทิศทำงของชวีติและควำมหมำยท่ีเรำจะได้รบัจำก
มนัได้เชน่กัน

มรดกแห่งความเมตตา: คล่ืนกระเพื่อมท่ีไมม่วีนัสิ�นสดุ
เรำมกัคิดวำ่กำรสรำ้งผลกระทบท่ียิง่ใหญ่ต่อโลกต้องใชเ้งินทนุมหำศำลหรอือ�ำนำจล้นฟำ้  แต่ในควำม

เป็นจรงิแล้ว พลังท่ีทรงอำนุภำพท่ีสดุในกำรเปล่ียนแปลงโลกเริม่ต้นจำกสิง่เล็กๆ ท่ีเรยีกวำ่ “ควำมเมตตำ”
(Kindness)  ทกุครั�งท่ีเรำเลือกท่ีจะแสดงควำมเมตตำต่อผูอ่ื้น  เรำก�ำลังสรำ้งคล่ืนกระเพื่อมแหง่พลังบวก
ท่ีจะแผข่ยำยออกไปอยำ่งไมส่ิ�นสดุ

ลองจนิตนำกำรถึงเหตกุำรณ์ง่ำยๆ:  ในเชำ้วนัท่ีคณุก�ำลังรบีเรง่และหงุดหงิด  แต่บำรสิต้ำท่ีรำ้นกำแฟ
กลับยิ�มใหค้ณุอยำ่งจรงิใจและชงกำแฟใหค้ณุอยำ่งพถีิพถัิน ควำมเมตตำเล็กๆ น้อยๆ นั�นอำจชว่ยเปล่ียน
อำรมณ์ของคณุใหด้ีขึ�นได้ตลอดทั�งวนั  และเมื่ออำรมณ์ของคณุดีขึ�น  คณุอำจจะเลือกท่ีจะอดทนกับเพื่อน
รว่มงำนท่ีท�ำผดิพลำดแทนท่ีจะต�ำหนิเขำ  ควำมอดทนของคณุอำจท�ำใหเ้พื่อนรว่มงำนคนนั�นรูส้กึขอบคณุ
และมกี�ำลังใจท�ำงำนต่อไป  และในเยน็วนันั�น  เขำอำจจะกลับบำ้นไปด้วยอำรมณ์ท่ีดีและเลือกท่ีจะใชเ้วลำเล่น
กับลกูอยำ่งเต็มท่ีแทนท่ีจะนัง่ดทีูวเีฉยๆ

เหน็ไหมวำ่ ควำมเมตตำเล็กๆ เพยีงครั�งเดียวสำมำรถสง่ต่อพลังงำนดีๆ ไปได้ไกลแค่ไหน เรำไมม่ทีำง
รูไ้ด้เลยวำ่กำรกระท�ำท่ีดเูหมอืนไมม่นีัยส�ำคัญของเรำจะไปสรำ้งแรงบนัดำลใจหรอืเยยีวยำจติใจใครได้บำ้ง
กำรใชช้วีติโดยมี  “ควำมเมตตำ”  เป็นเขม็ทิศ  คือกำรสรำ้งมรดกท่ีมชีวีติชวีำและมคีวำมหมำยท่ีสดุ  เพรำะ
มนัคือกำรหวำ่นเมล็ดพนัธุแ์หง่ควำมดีงำมลงในหวัใจของผูค้น  ซึ่งจะเติบโตและผลิดอกออกผลต่อไปอีก
นำนแสนนำน

จกัรวาลในเมด็ทราย: ค้นหาความมหัศจรรยใ์นสิง่ธรรมดา
วลิเลียม เบลก กวชีื่อดังเคยเขยีนไวว้ำ่ “To see a World in a Grain of Sand, And a Heaven

in  a  Wild  Flower”  ซึ่งหมำยถึงกำรมองเหน็โลกทั�งใบในเมด็ทรำยเพยีงเมด็เดียว  และเหน็สวรรค์ใน
ดอกไมป้ำ่เพยีงดอกเดียว  แนวคิดนี�คือหวัใจของกำรค้นหำควำมหมำยในทกุยำ่งก้ำว  มนัคือกำรฝึกฝนท่ีจะ
มองลึกลงไปในสิง่ธรรมดำรอบตัว จนเหน็ควำมมหศัจรรยแ์ละควำมเชื่อมโยงท่ีซอ่นอยู่
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ในหยดน��ำ:  ลองพจิำรณำหยดน��ำท่ีเกำะบนใบไมห้ลังฝนตก  ในหยดน��ำเล็กๆ  นั�นสะท้อนภำพของท้อง
ฟำ้, ก้อนเมฆ, และต้นไมร้อบขำ้ง มนัคือภำพยอ่สว่นของโลกทั�งใบ และเป็นเครื่องเตือนใจถึงวงจรของน��ำท่ี
หล่อเลี�ยงทกุชวีติบนโลกใบนี�

ในใยแมงมุม:  ลองสงัเกตควำมซบัซอ้นและงดงำมของใยแมงมุมท่ีถกูถักทอขึ�นอยำ่งประณีต  มนัคือ
ผลงำนสถำปัตยกรรมทำงธรรมชำติท่ีน่ำท่ึง  และเป็นบทเรยีนเรื่องควำมอดทนและควำมพำกเพยีรของสิง่
มชีวีติเล็กๆ

ในลมหำยใจ:  ลองหยุดและสงัเกตลมหำยใจของตัวเอง  อำกำศท่ีเรำหำยใจเขำ้ไปคือสว่นผสมของก๊ำซ
ต่ำงๆ  ท่ีเดินทำงมำจำกทัว่ทกุมุมโลก  และเป็นอำกำศเดียวกับท่ีทกุชวีติบนโลกนี�ใชร้ว่มกัน  ลมหำยใจคือ
สำยใยท่ีมองไมเ่หน็ซึ่งเชื่อมโยงเรำเขำ้กับทกุสรรพสิง่

กำรฝึกมองโลกในมุมนี�จะชว่ยใหเ้รำรูส้กึท่ึงและขอบคณุในควำมมหศัจรรยข์องชวีติมำกขึ�น  เรำจะเริม่
เหน็วำ่แมแ้ต่ในสิง่ท่ีดธูรรมดำท่ีสดุก็ยงัมคีวำมงำมและควำมหมำยท่ีลึกซึ�งซอ่นอยู่  และเมื่อเรำมองเหน็
ควำมมหศัจรรยใ์นโลกรอบตัวได้ เรำก็จะเริม่มองเหน็ควำมมหศัจรรยใ์นชวีติของตัวเองได้เชน่กัน

บทสรุปสดุท้าย: ชวีติคือการเต้นร�า ไมใ่ชก่ารแขง่ขนั
เรำถกูสอนใหม้องวำ่ชวีติคือกำรแขง่ขนัท่ีต้องไปใหถึ้งเสน้ชยัใหเ้รว็ท่ีสดุ  ต้องประสบควำมส�ำเรจ็มำก

กวำ่คนอ่ืน ต้องมใีนสิง่ท่ีคนอ่ืนไมม่ี แต่กำรมองชวีติแบบนั�นมแีต่จะสรำ้งควำมเหนื่อยล้ำและควำมกดดันไม่
สิ�นสดุ

ลองเปล่ียนมุมมองใหมว่ำ่ “ชวีติคือกำรเต้นร�ำ”
ในกำรเต้นร�ำ  ไมม่ใีครแพใ้ครชนะ  ไมม่เีสน้ชยัท่ีต้องไปใหถึ้ง  เปำ้หมำยของกำรเต้นร�ำคือควำมสขุท่ีได้

เคล่ือนไหวไปตำมจงัหวะของดนตรี  คือควำมงดงำมของท่วงท่ำในแต่ละขณะ  คือกำรเชื่อมต่อกับคู่เต้นร�ำ
และเสยีงเพลงท่ีก�ำลังบรรเลงอยู่

เชน่เดียวกับชวีติ  ควำมหมำยไมไ่ด้อยูท่ี่กำรไปถึงจุดหมำยปลำยทำง  แต่อยูท่ี่ควำมสขุในกำร
“เดินทำง”  ในแต่ละก้ำว อยูท่ี่กำรเรยีนรูท่ี้จะเคล่ือนไหวอยำ่งสง่ำงำมไปตำมจงัหวะของชวีติท่ีบำงครั�งก็เรว็
บำงครั�งก็ชำ้ บำงครั�งก็สนุกสนำน และบำงครั�งก็เศรำ้สรอ้ย

จงเป็นนักเต้นระบ�ำแหง่ชวีติท่ีเรยีนรูท่ี้จะมคีวำมสขุในทกุจงัหวะ  ชื่นชมควำมงดงำมของแต่ละท่วงท่ำ
และขอบคณุเสยีงดนตรท่ีียงัคงบรรเลงอยู่  อยำ่มวัแต่กังวลกับกำรก้ำวไปขำ้งหน้ำจนลืมท่ีจะมคีวำมสขุกับ
“กำรเต้นร�ำ” ท่ีก�ำลังเกิดขึ�นในปัจจุบนัขณะ

เพรำะท้ำยท่ีสดุแล้ว  ชวีติท่ีมคีวำมหมำยท่ีสดุ  ไมใ่ชช่วีติท่ีไปถึงเสน้ชยัก่อนใคร  แต่คือชวีติท่ีได้เต้นร�ำ
อยำ่งสดุหวัใจในทกุๆ วนัท่ียงัมลีมหำยใจอยู่

มรดกท่ีมองไมเ่ห็น: คณุค่าท่ีสง่ต่อผ่านการกระท�า
บอ่ยครั�งท่ีเรำเชื่อมโยงค�ำวำ่ “มรดก” เขำ้กับทรพัยส์นิท่ีจบัต้องได้ เชน่ บำ้น, รถ, หรอืเงินในธนำคำร

แต่มรดกท่ีแท้จรงิและยัง่ยนืท่ีสดุท่ีเรำสำมำรถทิ�งไวเ้บื�องหลังกลับเป็นสิง่ท่ีมองไมเ่หน็ด้วยตำเปล่ำ  มนัคือ
ค่ำนิยม, บทเรยีน, และควำมทรงจ�ำท่ีเรำสรำ้งไวใ้นใจของผูค้น

คณุยำยท่ำนหนึ่งอำจไมไ่ด้มเีงินทองมำกมำยท่ีจะทิ�งไวใ้หห้ลำนๆ  แต่มรดกของท่ำนคือสตูรขนมไทยท่ี
ท�ำด้วยควำมรกั  คือนิทำนก่อนนอนท่ีสอนเรื่องคณุธรรม  และคืออ้อมกอดท่ีอบอุ่นซึ่งเป็นท่ีพกัพงิใจเสมอ
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มรดกเหล่ำนี�หล่อหลอมใหห้ลำนๆ  เติบโตขึ�นเป็นคนท่ีดีและมคีวำมรกัในหวัใจ  ซึ่งมคีณุค่ำมำกกวำ่เงินทอง
ใดๆ

ครูคนหนึ่งอำจจะเกษียณอำยุไปโดยไมม่ตี�ำแหน่งใหญ่โต แต่ “มรดก” ของเขำคือลกูศิษยน์ับรอ้ยนับ
พนัคนท่ีได้รบัแรงบนัดำลใจใหใ้ฝ่รูแ้ละท�ำตำมควำมฝัน  ควำมทุ่มเทและควำมเชื่อมัน่ท่ีครูมอบให้  ได้กลำย
เป็นเมล็ดพนัธุแ์หง่ปัญญำท่ีเติบโตและสรำ้งคณุประโยชน์ใหกั้บสงัคมต่อไปอยำ่งไมส่ิ�นสดุ

ลองถำมตัวเองวำ่  “มรดกท่ีมองไมเ่หน็”  ท่ีเรำอยำกจะสรำ้งคืออะไร  เรำอยำกใหค้นจดจ�ำเรำในฐำนะ
คนท่ีมนี��ำใจ,  คนท่ีมองโลกในแง่ดี,  คนท่ีสูไ้มถ่อย,  หรอืคนท่ีพรอ้มจะรบัฟงัเสมอ เมื่อเรำชดัเจนกับมรดกท่ี
เรำอยำกจะทิ�งไว้  เรำจะเริม่ใชช้วีติในแต่ละวนัอยำ่งมเีปำ้หมำยและมคีวำมหมำยมำกขึ�น  ทกุกำรตัดสนิใจและ
กำรกระท�ำของเรำจะกลำยเป็นสว่นหนึ่งของกำรสรำ้งสรรค์มรดกอันล��ำค่ำนั�น

แบบฝึกหดัเชงิลึก: ตรวจสอบควำมหมำยในชวีติ (The Meaning Audit)
หำกคณุพรอ้มท่ีจะด�ำดิ่งลงไปส�ำรวจควำมหมำยในชวีติของคณุอยำ่งจรงิจงั  ลองหำเวลำเงียบๆ  สกั

หนึ่งชัว่โมงในวนัหยุดสดุสปัดำห์  เตรยีมสมุดบนัทึกและปำกกำ  แล้วลองตอบค�ำถำมต่อไปนี�ด้วยควำม
ซื่อสตัยกั์บตัวเองมำกท่ีสดุ ไมต้่องกังวลเรื่องค�ำตอบท่ี “ถกูต้อง” แค่เขยีนทกุอยำ่งท่ีผดุขึ�นมำในใจ

สว่นท่ี 1: มองยอ้นกลับไป
1. ชว่งเวลำท่ีเปี่ ยมสขุท่ีสดุ: นึกถึง 3-5 ชว่งเวลำในชวีติท่ีคณุรูส้กึมคีวำมสขุ, มชีวีติชวีำ, และเป็นตัว

ของตัวเองมำกท่ีสดุ บรรยำยชว่งเวลำนั�นใหล้ะเอียด เกิดอะไรขึ�น คณุอยูกั่บใคร คณุรูส้กึอยำ่งไร
2. ควำมส�ำเรจ็ท่ีน่ำภำคภมูใิจ: นึกถึง 3-5 สิง่ท่ีคณุท�ำส�ำเรจ็แล้วรูส้กึภมูใิจ ไมว่ำ่คนอ่ืนจะมองเหน็หรอื

ไมก็่ตำม อะไรคือปัจจยัท่ีท�ำใหค้ณุท�ำส�ำเรจ็ คณุได้ใชทั้กษะหรอืคณุสมบติัอะไรของตัวเอง
3.  บทเรยีนจำกควำมยำกล�ำบำก:  นึกถึงควำมท้ำทำยหรอืควำมผดิหวงัครั�งใหญ่ท่ีคณุเคยผำ่นมำ

คณุเรยีนรูอ้ะไรจำกประสบกำรณ์ครั�งนั�น มนัเปล่ียนแปลงคณุไปในทำงไหน

สว่นท่ี 2: ส�ารวจปัจจุบนั
1.  กำรใชเ้วลำ:  ในสปัดำหท่ี์ผำ่นมำ  คณุใชเ้วลำสว่นใหญ่ไปกับอะไร  กิจกรรมเหล่ำนั�นท�ำใหค้ณุรูส้กึ

อยำ่งไร (เติมเต็ม, วำ่งเปล่ำ, เหนื่อยล้ำ)
2. ควำมสมัพนัธ:์ ใครคือคนส�ำคัญในชวีติของคณุ ควำมสมัพนัธเ์หล่ำนั�นเป็นอยำ่งไร คณุได้ใหแ้ละได้

รบัอะไรจำกควำมสมัพนัธเ์หล่ำนั�น
3. พลังงำน: อะไรคือสิง่ท่ี “สบู” พลังงำนไปจำกคณุในแต่ละวนั และอะไรคือสิง่ท่ี “ชำรจ์” พลังงำนให้

กับคณุ

สว่นท่ี 3: มองไปขา้งหน้า
1. ถ้ำไมม่คีวำมกลัว: ถ้ำคณุรูว้ำ่คณุจะไมล้่มเหลว คณุอยำกจะท�ำอะไร, เป็นอะไร, หรอืมอีะไรในชวีติ
2. มรดกของคณุ: ในวนัสดุท้ำยของชวีติ คณุอยำกใหผู้ค้นพูดถึงคณุวำ่อยำ่งไร คณุอยำกจะทิ�งอะไร

ไวเ้บื�องหลัง
3.  กำรเปล่ียนแปลงเล็กๆ:  จำกค�ำตอบทั�งหมดท่ีผำ่นมำ มอีะไรเล็กๆ หนึ่งอยำ่งท่ีคณุสำมำรถเริม่ท�ำ

ได้ “ในสปัดำหน์ี�” เพื่อใหช้วีติของคณุมคีวำมหมำยมำกขึ�น
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กำรท�ำแบบฝึกหดันี�อำจไมไ่ด้ใหค้�ำตอบท่ีชดัเจนในทันที  แต่มนัจะชว่ยใหค้ณุเหน็รูปแบบ  (Pattern)
บำงอยำ่งในชวีติของคณุ  คณุจะเริม่เขำ้ใจวำ่อะไรคือสิง่ท่ีขบัเคล่ือนคณุ,  อะไรคือคณุค่ำท่ีคณุยดึถือ,  และ
อะไรคือทิศทำงท่ีคณุควรจะมุง่ไปเพื่อสรำ้งชวีติท่ีสอดคล้องกับตัวตนท่ีแท้จรงิของคณุมำกขึ�น

บทสรุปสดุท้ำยท่ีแท้จรงิ: ชวีติคือกำรเดินทำง ไมใ่ชจุ่ดหมำย
เรำได้เดินทำงมำถึงชว่งท้ำยของบทนี�และอำจจะรวมถึงหนังสอืเล่มนี�ด้วยกันแล้ว  หวัใจส�ำคัญท่ีสดุท่ี

อยำกจะฝำกไวก็้คือ กำรค้นหำควำมหมำยไมใ่ชก่ำรเดินทำงท่ีสิ�นสดุ ณ จุดใดจุดหนึ่ง มนัไมเ่หมอืนกำรตำม
ล่ำหำสมบติัท่ีเมื่อเจอแล้วทกุอยำ่งจะจบลงอยำ่งมคีวำมสขุตลอดไป

แต่มนัคือ  “กระบวนกำร”  คือ  “วถีิ”  ของกำรใชช้วีติในแต่ละวนั  มนัคือกำรเลือกท่ีจะลืมตำต่ืนขึ�นมำ
พรอ้มกับควำมตั�งใจท่ีจะมองหำสิง่ดีๆ  คือกำรเลือกท่ีจะปฏิบติัต่อผูค้นด้วยควำมเมตตำ  คือกำรเลือกท่ีจะ
เรยีนรูจ้ำกควำมผดิพลำด และคือกำรเลือกท่ีจะขอบคณุส�ำหรบัสิง่เล็กๆ น้อยๆ ท่ีเรำมอียู่

ชวีติจะยงัคงมทัี�งวนัท่ีดีและวนัท่ีแย่  จะยงัมทัี�งเสยีงหวัเรำะและครำบน��ำตำ  แต่เมื่อเรำมี  “เขม็ทิศแหง่
ควำมหมำย” อยูใ่นใจ เรำจะไมห่ลงทำงอีกต่อไป เรำจะสำมำรถเดินทำงผำ่นพำยุไปได้ด้วยควำมหวงั และจะ
สำมำรถชื่นชมแสงแดดได้อยำ่งเต็มหวัใจมำกขึ�น

ขออยำ่ได้กดดันตัวเองใหต้้องค้นพบ  “ควำมหมำยท่ียิง่ใหญ่”  ของชวีติ  แต่จงมคีวำมสขุกับกำร
“สะสมควำมหมำยเล็กๆ”  ในทกุยำ่งก้ำวท่ีคณุเดิน  เพรำะเมื่อคณุมองยอ้นกลับมำในวนัหนึ่ง  คณุจะพบวำ่
ควำมหมำยเล็กๆ  เหล่ำนั�นได้ประกอบกันขึ�นเป็นภำพชวีติท่ีสวยงำมและมคีวำมหมำยอยำ่งยิง่ใหญ่ใน
แบบฉบบัของคณุเอง

ขอบคณุท่ีรว่มเดินทำงมำด้วยกัน  และขอใหท้กุก้ำวต่อจำกนี�ของคณุ  เป็นก้ำวท่ีเต็มไปด้วยควำมสขุ,
ควำมสงบ, และควำมหมำยอยำ่งแท้จรงิ
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บทสง่ท้าย

ถ้ำคณุอ่ำนมำถึงตรงนี�  ผมอยำกบอกวำ่ขอบคณุครบั  ขอบคณุท่ีใหเ้วลำกับหนังสอืเล่มนี�  ขอบคณุท่ี
เปิดใจเดินทำงไปด้วยกัน

ตลอดทั�ง 15  บทท่ีผำ่นมำ เรำได้เรยีนรูด้้วยกันวำ่ชวีติไมจ่�ำเป็นต้องสมบูรณ์แบบจงึจะมคีวำมสขุ เรำ
ได้เรยีนรูว้ำ่กำรปล่อยวำงไมใ่ชก่ำรยอมแพ้  แต่คือกำรเลือกท่ีจะมอิีสระ  เรำได้เรยีนรูว้ำ่นิสยัเล็กๆ  สำมำรถ
เปล่ียนชวีติใหญ่ได้ และควำมเขม้แขง็ท่ีแท้จรงิไมไ่ด้อยูท่ี่กำรไมเ่คยล้ม แต่อยูท่ี่กำรลกุขึ�นมำทกุครั�งท่ีล้มลง

เรำได้เรยีนรูว้ำ่ไมจ่�ำเป็นต้องเชื่อทกุควำมคิดท่ีผำ่นหวั  วำ่ควำมมัง่คัง่ท่ีแท้จรงิมหีลำยมติิมำกกวำ่แค่
เงินทอง  วำ่กำรหยุดคิดวนซ��ำคือของขวญัท่ีเรำใหกั้บตัวเอง  และวำ่กำรยอมรบัขอ้จ�ำกัดคือจุดเริม่ต้นของ
กำรเติบโต

เรำได้เรยีนรูว้ำ่กับดักควำมสขุมอียูจ่รงิ  วำ่เรำสำมำรถออกแบบชวีติด้วยตัวเอง  วำ่ควำมเรยีบง่ำยมี
พลังมำกกวำ่ท่ีคิด และวำ่หวัใจท่ีพรอ้มเปล่ียนแปลงคือหวัใจท่ีแขง็แรงท่ีสดุ

สดุท้ำยนี�  ผมอยำกทิ�งท้ำยไวว้ำ่  ชวีติของคณุเป็นของคณุ  ไมม่ใีครมสีทิธิม์ำบอกวำ่คณุต้องเป็น
อยำ่งไร ไมม่ใีครมสีทิธิม์ำก�ำหนดวำ่คณุต้องเดินทำงไหน ทกุคนมสีทิธิอ์อกแบบชวีติท่ีต้องกำรได้  ขอเพยีง
เริม่จำกใจท่ีเปิดกวำ้งและพรอ้มเรยีนรู ้

ปล่อยใจใหเ้บำ แล้วเดินทำงไปขำ้งหน้ำอยำ่งมัน่ใจและมคีวำมสขุนะครบั

96


	คำนำ
	บทที่ 1 ปล่อยวาง... เพื่อพบกับความสงบ
	แล้วเราจะเริ่ม “ปล่อยวาง” ได้อย่างไร
	เรื่องเล่าของ ‘น้ำ’ หญิงสาวผู้แบกโลกทั้งใบ
	ปล่อยวางเพื่อเปิดรับ ‘ของขวัญ’ จากชีวิต
	ทำไมเราถึงกลัว ‘การปล่อย’
	แบบฝึกหัด ‘คืนอิสระให้หัวใจ’
	“ฉันทำดีที่สุดแล้ว และยอมรับในผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น”
	“ฉันให้อภัยและปลดปล่อยตัวเองจากอดีต”
	โอบกอดความไม่สมบูรณ์แบบ: กุญแจสู่การปล่อยวาง
	ปล่อยวาง ‘ผลลัพธ์’ แต่ไม่ปล่อยปละ ‘การกระทำ’
	บทสรุป: ก้าวแรกสู่ชีวิตที่เบาสบาย
	สมุดบันทึกการปล่อยวาง: เพื่อนร่วมทาง 30 วันสู่ความสงบ
	โครงสร้างการบันทึกในแต่ละวัน:
	ส่วนที่ 1: วันนี้ฉันจะปล่อยวาง...
	ตัวอย่าง:
	“วันนี้ฉันจะปล่อยวางความหงุดหงิดที่เพื่อนร่วมงานมาสาย”
	ส่วนที่ 2: ทบทวนระหว่างวัน
	ส่วนที่ 3: บันทึกก่อนนอน
	ตัวอย่างการบันทึก (วันที่ 5):
	บันทึกก่อนนอน:

	บทที่ 2 นิสัยเล็กๆ เปลี่ยนชีวิตใหญ่
	เริ่มต้นสร้างนิสัยเล็กๆ ของคุณ
	ตัวอย่างเช่น
	“อ่านหนังสือทุกวัน” กลายเป็น “อ่านหนังสือหนึ่งหน้า”
	“ออกกำลังกายสามสิบนาที” กลายเป็น “ใส่ชุดออกกำลังกาย”
	“นั่งสมาธิสิบห้านาที” กลายเป็น “นั่งสมาธิหนึ่งนาที”
	“เรียนภาษาใหม่” กลายเป็น “เปิดแอปเรียนภาษา”
	ตัวอย่างเช่น
	หลังจากแปรงฟันตอนเช้า ฉันจะดื่มน้ำเปล่าหนึ่งแก้ว
	หลังจากชงกาแฟตอนเช้า ฉันจะนั่งสมาธิหนึ่งนาที
	หลังจากทานอาหารเย็นเสร็จ ฉันจะล้างจานทันที
	ออกแบบสิ่งแวดล้อมให้นิสัยเบ่งบาน
	ตัวอย่างการออกแบบสิ่งแวดล้อมเพื่อสร้างนิสัยที่ดี
	อยากอ่านหนังสือก่อนนอน นำหนังสือไปวางไว้บนหมอนของคุณ

	บทที่ 3 ใช้ชีวิตอย่างมีเป้าหมาย ไม่ใช่แค่ผ่านไปวันๆ
	ชีวิตที่มีเป้าหมายหน้าตาเป็นแบบไหน
	แล้วจะหา “เหตุผล” ของตัวเองเจอได้อย่างไร
	เทคนิค “ทำไม 5 ครั้ง”: ขุดให้ลึกถึงรากของหัวใจ
	ตัวอย่างเช่น สมมติคุณคิดว่า “ฉันอยากลองหัดทำขนมปัง”
	ทำไมล่ะ “เพราะอยากกินขนมปังที่อบใหม่ๆ หอมๆ”
	คำถามชวนขบคิด: เปิดประตูสู่ความปรารถนาที่ถูกลืม
	สำรวจ “คุณค่า” ที่เรายึดถือ: เข็มทิศนำทางชีวิต
	เปลี่ยนเป้าหมายให้เป็นการลงมือทำในทุกๆ วัน
	ตั้งเป้าหมายที่มีความหมาย ไม่ใช่แค่สิ่งที่ “ควรทำ”
	สร้างกิจวัตรและนิสัยที่นำทางเราไปสู่เป้าหมาย

	บทที่ 4 ความเข้มแข็งในใจ คือกุญแจสู่ความสำเร็จ
	ศิลปะของการทำใจให้แข็งแรง
	ขั้นตอนง่ายๆ ในการสร้างความเข้มแข็งจากข้างใน
	เรื่องเล่าของคนที่ไม่ยอมแพ้
	บทสรุป

	บทที่ 5 หยุดเชื่อทุกความคิดที่ผ่านหัว
	ทำไมเราถึงชอบคิดลบ: ทำความเข้าใจเบื้องหลังเสียงในหัว
	ผลกระทบของกับดักความคิด: โดมิโน่ที่ล้มทับชีวิต
	ขั้นตอนที่ 1: จับให้ทันความคิด (Identify)
	ขั้นตอนที่ 2: ค้นหาความจริง (Examine the Evidence)
	มีหลักฐานอะไรที่คัดค้านความคิดนี้บ้าง
	ขั้นตอนที่ 3: ท้าทายความคิด (Challenge)
	กับดักความคิด คำอธิบาย ตัวอย่าง คำถามท้าทาย
	:--- :--- :--- :---
	ขั้นตอนที่ 4: สร้างมุมมองใหม่ (Reframe)
	ทำให้เป็นนิสัย: ปลูกต้นไม้แห่งความคิดใหม่
	บทสรุป: คุณคือผู้ควบคุมความคิด ไม่ใช่ทาสของมัน

	บทที่ 6 ความมั่งคั่งที่แท้จริง มองให้ครบทุกมิติ
	มิติที่ 1: ความมั่งคั่งด้านการเงิน (Financial Wealth)
	แล้วเราจะสร้างความมั่งคั่งด้านการเงินได้อย่างไร
	มิติที่ 2: ความมั่งคั่งด้านสุขภาพ (Health Wealth)
	สร้างความมั่งคั่งด้านสุขภาพให้แข็งแรง:
	เติมเต็มความมั่งคั่งด้านความสัมพันธ์:
	บริหารเวลาเพื่อสร้างประสบการณ์ชีวิต:
	ค้นหาความหมายผ่านการเติบโตและแบ่งปัน:

	บทที่ 7 ตัดวงจรความคิดวนซ้ำ
	เทคนิคหยุดคิดแบบฉับพลัน: เครื่องมือปฐมพยาบาลทางใจ
	ปรับมุมมอง เปลี่ยนความคิด: สถาปนิกแห่งโลกภายใน
	--- ---
	สร้างเกราะป้องกันความคิดลบ: วิถีชีวิตที่สมดุล
	เรื่องเล่า: วงล้อหนูถีบจักรของน้ำ

	บทที่ 8 ยอมรับข้อจำกัด แล้วก้าวต่อ
	แล้วการยอมรับตัวเองที่ว่านี้ หน้าตาเป็นอย่างไรกันแน่
	ทำไมการยอมรับข้อจำกัดของตัวเองจึงเป็นเรื่องยาก
	ยอมรับข้อจำกัด ไม่ใช่ยอมจำนนต่อโชคชะตา
	ขั้นตอนที่ 1: สังเกตและรับรู้เสียงในหัว
	ขั้นตอนที่ 3: เฉลิมฉลองให้กับข้อดีและชัยชนะเล็กๆ น้อยๆ

	บทที่ 9 กับดักความสุขที่เรามองไม่เห็น
	สำรวจกับดักความสุขยอดฮิตที่เรามักเผลอไปติด
	กับดักที่ 3: “ของมันต้องมี” (The Materialism Trap)
	ทำไมเราถึงเดินเข้าไปติดกับดักง่ายจัง
	แนวทางปลดปล่อยตัวเอง: ออกแบบชีวิตที่ใจเป็นสุข
	ขั้นตอนที่ 5: ดีท็อกซ์โลกโซเชียล (Digital Detox)

	บทที่ 10 ออกแบบชีวิตด้วยตัวเอง ไม่ใช่ชีวิตที่ถูกกำหนด
	พลังของการเลือก: ตระหนักว่าคุณคือผู้ออกแบบ
	พิมพ์เขียว: วิธีเริ่มต้นออกแบบชีวิต
	ขั้นที่ 1: การสำรวจ (Exploration)
	ขั้นที่ 2: การสร้างต้นแบบ (Prototyping)
	ขั้นที่ 3: การเลือก (Choice)
	บทสรุป: ชีวิตคือการเดินทาง ไม่ใช่จุดหมายปลายทาง

	บทที่ 11 ความเรียบง่ายที่ไม่ธรรมดา
	กรอบความคิดแห่งความเรียบง่าย: การยอมรับ ‘ความพอดี’
	บทสรุป: พลังอยู่ในมือของคุณ
	เรื่องเล่า: จากความวุ่นวายสู่ความสงบ
	เรื่องเล่า: พลังของการปฏิเสธ

	บทที่ 12 หัวใจที่พร้อมเปลี่ยนแปลง
	พลังของหัวใจที่เตรียมพร้อม
	ขั้นตอนการเตรียมใจรับการเปลี่ยนแปลงอย่างมีสติ
	แบบฝึกหัด: สมุดบันทึกอารมณ์
	แบบฝึกหัด: ตารางเปลี่ยนความคิด
	แบบฝึกหัด: ท้าทายความกลัวเล็กๆ
	บทสรุป

	บทที่ 13 เรียนรู้จากความไม่สมบูรณ์แบบ
	เปลื้องเปลือกมายาคติแห่งความสมบูรณ์แบบ
	โอบกอดความไม่สมบูรณ์แบบในฐานะส่วนหนึ่งของการเดินทาง
	ปรับมุมมอง ค้นพบความงามในความธรรมดา
	วะบิ-ซะบิ: ปรัชญาความงามจากญี่ปุ่น
	แบบฝึกหัด: บันทึกความไม่สมบูรณ์แบบที่น่ารัก
	ตัวอย่างเช่น:
	กับดักของโซเชียลมีเดียและความสมบูรณ์แบบที่ปรุงแต่ง

	บทที่ 14 สร้างนิสัยหยุดพักใจในทุกวัน
	ค้นหามุมสงบในหนึ่งนาที: พลังของการหยุดพักสั้นๆ
	ปิดสวิตช์โลกดิจิทัล: สร้างขอบเขตเพื่อความสงบ
	โอบกอดด้วยธรรมชาติ: เติมพลังจากสิ่งรอบตัว
	พลังของงานอดิเรก: ทำในสิ่งที่รักเพื่อพักใจ
	สร้างนิสัยให้เป็นเรื่องง่าย: ผสานการพักใจเข้ากับชีวิต
	บทสรุป: ของขวัญแห่งการหยุดพัก

	บทที่ 15 ค้นหาความหมายในทุกก้าวเดิน
	กับดักของ “เป้าหมายที่ยิ่งใหญ่”
	“วันนี้กาแฟอร่อยเป็นพิเศษ”
	“เพื่อนร่วมงานแบ่งขนมให้กิน”
	“ได้เห็นรุ้งกินน้ำหลังฝนตกตอนเย็น”
	“เพลงที่สุ่มเจอในวิทยุเพราะมาก”
	“ได้คุยโทรศัพท์กับแม่”
	มรดกเล็กๆ ที่เราทิ้งไว้ในทุกวัน
	ศิลปะแห่งการปล่อยวางและยอมรับ
	เรื่องเล่าจากรอยแผล: ความหมายที่งอกงามจากความเจ็บปวด
	มรดกแห่งความเมตตา: คลื่นกระเพื่อมที่ไม่มีวันสิ้นสุด
	จักรวาลในเม็ดทราย: ค้นหาความมหัศจรรย์ในสิ่งธรรมดา
	บทสรุปสุดท้าย: ชีวิตคือการเต้นรำ ไม่ใช่การแข่งขัน
	มรดกที่มองไม่เห็น: คุณค่าที่ส่งต่อผ่านการกระทำ
	ส่วนที่ 2: สำรวจปัจจุบัน
	ส่วนที่ 3: มองไปข้างหน้า

	บทส่งท้าย

