
สารบัญ

บทน�ำ  13

 1 / พฤติกรรมระดับจิตใต้ส�ำนึก
	 	 	 ที่ขัดขวำงไม่ให้คุณมีชีวิตที่ต้องกำร	 15

 2 / จิตวิทยำของกิจวัตรประจ�ำวัน  20

 3 / 10	สิ่งที่คนจัดกำรอำรมณ์เก่งไม่ท�ำ	 24

 4 / คนที่เรำเคยรักกลำยเป็นคนแปลกหนำ้อีกครั้งได้อย่ำงไร	 28

 5 / 16	สัญญำณของคนเข้ำสังคมเก่ง	 31

 6 / ควำมอึดอัดใจที่ก�ำลังบอกว่ำคุณมำถูกทำง	 37

 7 / ควำมรู้สึกที่คุณเก็บกดเอำไว้ก�ำลังพยำยำมบอกอะไรคุณ	 42

 8 / ส่วนต่ำง	ๆ	ของคุณที่ไม่ใช่		“ตัวคุณ”	 46

 9 / 20	สัญญำณที่บอกว่ำคุณก�ำลังท�ำได้ดีกว่ำที่คิด	 49

 10 / กำรท�ำลำย		“ขีดจ�ำกัดบน”		ของคุณ 
	 	 	 และวิธีที่ผู้คนเหนี่ยวรั้งตัวเองไม่ให้มีควำมสุขที่แท้จริง	 53

 11 / ควำมสุขจำกควำมเป็นเลิศ	 60

 12 / ช่องว่ำงระหว่ำงกำรรู้กับกำรลงมือท�ำ	:	
	 	 	 สำเหตุที่เรำไม่ยอมท�ำสิ่งที่ดีที่สุดส�ำหรับตัวเอง
	 	 	 และวิธีเอำชนะแรงต้ำนอย่ำงถำวร	 63
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 13 / 101	สิ่งที่ควรค่ำแก่กำรนึกถึงมำกกว่ำอะไรก็ตำม
	 	 	 ที่ก�ำลังกลืนกินคุณอยู่	 66

 14 / สิ่งที่คุณต้องเลิกคำดหวังในช่วงอำยุ	20	ปี	 78

 15 / อ่ำนตรงนี้ถำ้คุณ		“ไม่รู้ว่ำตัวเองก�ำลังท�ำอะไร”		กับชีวิต	 85

 16 / 8	อคติทำงควำมคิดที่ก�ำลังส่งผลต่อ
	 	 	 ประสบกำรณ์ชีวิตของคุณ	 87

 17 / สิ่งที่คนจิตใจเข้มแข็งไม่ท�ำ	 91

 18 / 10	เรื่องส�ำคัญที่เรำเข้ำใจผิดเกี่ยวกับอำรมณ์	 95

 19 / เรื่องเล็ก	ๆ	น้อย	ๆ	ที่คุณไม่รู้ว่ำส่งผลต่อสิ่งที่คุณรู้สึก
	 	 	 เกี่ยวกับร่ำงกำยของตัวเอง	 99

 20 / สิ่งที่คุณควรก�ำหนดเป็นเปำ้หมำยเพื่อหำควำมสุข
	 	 	 จำกสิ่งที่มี		แทนที่จะไล่ตำมสิ่งที่ไม่มี	 103

 21 / 102	วิธีป้องกันไม่ให้ควำมคิดที่ไร้เหตุผล
	 	 	 ท�ำลำยชีวิตของคุณ	 107

 22 / ควำมสงบแบบเซนของกำรคิดสร้ำงสรรค์	 123

 23 / ทุกสิ่งเกิดขึ้นเพื่อช่วยเหลือคุณ	:	วิธีที่คนที่ได้รับแรงจูงใจ
	 	 	 จำกภำยในกลำยเป็นตัวเองในแบบที่ดีที่สุด	 126

 24 / วิธีตระหนักว่ำสิ่งเดียวที่เป็นอุปสรรคต่อ
	 	 	 ควำมสุขของคุณคือตัวคุณเอง	 128

 25 / จิตวิทยำของกำรก้ำวข้ำมอุปสรรคและ	3	ขั้นตอน
	 	 	 ของกำรท�ำอะไรให้เป็นนิสัยโดยอัตโนมัติ	 132

 26 / หนึ่งค�ำถำมที่คุณควรถำมตัวเอง
	 	 	 ถ้ำคุณเหนื่อยกับกำรไล่ตำมควำมรักจำกคนอื่น	 135

 27 / เทำ้อยู่ตรงไหน		คุณจงอยู่ตรงนั้น	:	ถ้อยค�ำที่จะ
	 	 	 ย�้ำเตือนว่ำชีวิตของคุณคือตอนนี้	 138
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 28 / 16	ค�ำถำมที่จะแสดงให้คุณเห็นตัวตนของคุณ		
	 	 	 (และสิ่งที่คุณเกิดมำเพื่อท�ำ)	 140

 29 / สัญญำณที่บอกว่ำคุณพัฒนำมำไกลกว่ำที่
	 	 	 คุณยกควำมดีควำมชอบให้ตัวเอง	 143

 30 / สัญญำณที่บอกว่ำปัญหำเดียวในชีวิตคุณ
	 	 	 คือวิธีที่คุณคิดเกี่ยวกับมัน	 146

 31 / คุณโต้เถียงอย่ำงชำญฉลำดหรือเปล่ำ	:	7	วิธีหลัก
	 	 	 ที่ผู้คนใช้ในกำรโต้เถียง		ตั้งแต่เพื่อปกป้องตัวเอง
	 	 	 ไปจนถึงคัดค้ำน	 151

 32 / สัญญำณที่บอกว่ำอันที่จริงอำกำรจิตตก
	 	 	 ของคุณคือควำมก้ำวหน้ำครั้งส�ำคัญทำงอำรมณ์	 154

 33 / วิธีเลิกใส่ใจสำยตำของคนอื่นและเริ่มสนใจว่ำ
	 	 	 คุณรู้สึกอย่ำงไรกับชีวิตตัวเอง	 158

 34 / เหตุผลที่คุณไม่ควรแสวงหำควำมสบำยใจ	 162

 35 / 6	เสำหลักของกำรเห็นคุณค่ำในตัวเอง	:	
	 	 	 เหตุผลที่สิ่งส�ำคัญไม่ใช่คุณรู้สึกอย่ำงไร		
	 	 	 แต่เป็นคุณคิดว่ำตัวเองสำมำรถท�ำอะไรได้	 165

 36 / เหตุผลที่ควรรู้สึกขอบคุณคนที่ท�ำร้ำยคุณมำกที่สุด	 168

 37 / กำรพยำยำมท�ำควำมเข้ำใจชีวิตของคุณ 
	 	 	 คือสิ่งที่เหนี่ยวรั้งคุณเอำไว้	  171

 38 / วิธีดีท็อกซ์จิตใจของคุณ		(โดยไม่ต้องตัดขำดจำก
	 	 	 โลกอินเทอร์เน็ตอย่ำงสิ้นเชิง)	  174

 39 / 12	สัญญำณที่บอกว่ำปัญหำเดียว
	 	 	 ในชีวิตคุณคือกำรที่คุณมัวแต่คิด 
	 	 	 มำกกว่ำที่จะออกไปใช้ชีวิตจริง	ๆ	 179
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 40 / เหตุผลที่คนที่ใช้ชีวิตด้วยตรรกะมีชีวิตที่ดีกว่ำ		 
	 	 	 (ในยุคที่คนมองว่ำ		“ควำมหลงใหล”		เป็นสิ่งล�้ำค่ำ)	 183

 41 / สิ่งที่คุณต้องรู้เกี่ยวกับตัวเองก่อนที่คุณจะมีชีวิตที่ต้องกำร	 192

 42 / สิ่งที่คนมีสุขภำวะทำงอำรมณ์รู้วิธีท�ำ	 197

 43 / วิธีประเมินชีวิตที่ดี	 202

 44 / เสียงที่ไม่มีค�ำพูด	:	วิธีฟังเสียงนั้น	 206

 45 / ประสบกำรณ์ที่ยังไม่มีค�ำนิยำมในภำษำอังกฤษ	 208

 46 / วิธีกลำยเป็นศัตรูตัวฉกำจของตัวเอง		(โดยไม่รู้ตัว)	 212

 47 / สมมุติว่ำเรำมองเห็นวิญญำณแทนที่จะเป็นร่ำงกำย	 215

 48 / 16	เหตุผลว่ำท�ำไมคุณยังไม่มีควำมรักแบบที่ต้องกำร	 217

 49 / วิธีเปลี่ยนแปลงชีวิตของตัวเอง		(อย่ำงแท้จริง)		ในปีนี้	 223

 50 / วิธีท�ำให้ตัวเองเสียสติเพรำะพระเจ้ำของคนอื่น	 227

 51 / เหตุผลที่คุณหมดรักกับภำพในหัวเกี่ยวกับใครสักคน	 233

 52 / เหตุผลที่เรำชอบสร้ำงปัญหำให้ตัวเองโดยไม่รู้ตัว	 236

 53 / เหตุผลที่วิญญำณต้องกำรร่ำงกำย	 238

 54 / ควำมส�ำคัญของกำรอยู่เฉย	ๆ	:	เหตุผลที่คุณจ�ำเป็น 
	 	 	 ต้องหำเวลำที่จะไม่ท�ำอะไรเลย	 242

 55 / เหตุผลที่คุณล้มลุกคลุกคลำนในควำมสัมพันธ ์
	 	 	 โดยอิงจำกรูปแบบกำรผูกพัน	 246

 56 / 16	วิธีที่อำรมณ์ซึ่งถูกเก็บกดเอำไว้ 
	 	 	 ก�ำลังปรำกฏขึ้นในชีวิตของคุณ	 250

 57 / 50	ควำมคิดที่ท�ำให้รู้สึกเป็นอิสระมำกที่สุดจำกคน	50	คน	 254

 58 / คุณเพิ่งอำยุได้	20	กว่ำปี		ไม่สำยเกินไปที่จะเริ่มต้นใหม่	 264
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 59 / 17	ควำมคิดเกี่ยวกับชีวิตที่รังแต่จะเหนี่ยวรั้งคุณไว้	 266

 60 / วิธีกลำยเป็นคนที่คู่ควรกับกำรใช้ชีวิตอย่ำงที่ต้องกำร	 270

 61 / สิ่งที่เรำคำดหวังให้คนอื่นเปลี่ยน		 
	 	 	 (แต่ตัวเองแทบไม่เคยคิดจะเปลี่ยนแปลง)	 276

 62 / คุณไม่ต้อง		“รักตัวเอง”		โดยสมบูรณ ์
	 	 	 ก็คู่ควรกับควำมรักของคนอื่นได้	 280

 63 / 30	ค�ำถำมที่คุณต้องถำมตัวเอง 
	 	 	 ถ้ำคุณยังไม่เจอควำมสัมพันธ์ที่ต้องกำร	 282

 64 / ควำมซื่อสัตย์แบบสุดขั้วเป็นสิ่งต้องห้ำม 
	 	 	 ในวัฒนธรรมของเรำ		และนั่นคือปัญหำ	 287

 65 / 7	เหตุผลว่ำท�ำไมควำมทุกข์ทรมำนถึงจ�ำเป็นต่อ 
	 	 	 กำรเติบโตของมนุษย์	 292

 66 / เหตุผลที่เรำยึดติดกับสิ่งที่ไม่ใช่ของตัวเอง	 297

 67 / ช่วงอำยุ	20	ปีของคุณสั้นเกินกว่ำที่จะท�ำสิ่งเหล่ำนี้	 299

 68 / ยิ่งคุณพึงพอใจกับกำรตัดสินใจของตัวเองมำกเท่ำไหร่		 
	 	 	 คุณก็ยิ่งอำศัยคนอื่นน้อยลงเท่ำนั้น
	 	 	 และอีก	11	สิ่งที่คนที่พึงพอใจอย่ำงแท้จริงรู้	 306

 69 / สิ่งที่คนสูญเสียควำมรักรู้ดี	 312

 70 / ควำมเรียบง่ำย	 316

 71 / 18	ข้อเตือนใจเล็ก	ๆ	ส�ำหรับคนที่ไม่รู้ว่ำตัวเอง	 	
	 	 	 ก�ำลังท�ำอะไรกับชีวิต	 319

 72 / ศิลปะของกำรตระหนักรู้หรือวิธีที่ช่วยไม่ให้คุณ 
	 	 	 เกลียดตัวเองโดยสิ้นเชิง	 322

 73 / 10	ค�ำถำมที่คุณควรถำมตัวเองเมื่อไม่รู้ว่ำ 
	 	 	 ควรท�ำอย่ำงไรกับชีวิตต่อไป	 328
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 74 / กำรปล่อยวำงไม่มีอยู่จริง		คุณท�ำได้เพียง 
	 	 	 ยอมรับว่ำมันจบแล้ว	 331

 75 / คุณคือหนังสือที่เต็มไปด้วยเรื่องรำวมำกมำย		 
	 	 	 ไม่ใช่แค่นิยำยเรื่องเดียว	 334

 76 / สัญญำณในชีวิตประจ�ำวันที่บ่งบอกว่ำ 
	 	 	 กำรรับรู้ในโลกก�ำลังเปลี่ยนแปลง	 336

 77 / ท�ำไมเรำถึงให้คุณค่ำกับควำมทุกข์ทรมำน 
	 	 	 ของตัวเองมำกเหลือเกิน	 341

 78 / สิ่งที่คุณค้นพบในควำมสันโดษ	 344

 79 / วิธีเลี้ยงดูเด็ก	ๆ	ให้ไม่มีปัญหำเรื่องควำมวิตกกังวล	 346

 80 / คู่มือจัดกำรอำรมณ์ส�ำหรับมือใหม่	:	 
	 	 	 เหตุผลที่เรำต้องกำรควำมเจ็บปวด	 349

 81 / ควำมสัมพันธ์ทั้งหมดที่คุณมีคือควำมสัมพันธ์กับตัวเอง	 352

 82 / 15	กำรกระท�ำเล็ก	ๆ	น้อย	ๆ	ที่ท�ำให้คุณ 
	 	 	 ใกล้ชิดกับคนอื่นมำกขึ้น	 355

 83 / อนุญำตให้ตัวเองมีควำมสุข 
	 	 	 มำกกว่ำที่คุณคิดว่ำสมควรได้รับ	 359

 84 / วิธีคิดด้วยตัวเองใน	8	ขั้นตอน	 362

 85 / เหตุผลส�ำคัญที่เรำเลือกรักคนที่ไม่อำจรักเรำ	 365

 86 / ควำมรักบำงรูปแบบที่คุณไม่เขำ้ใจ	 367

 87 / วิธีควบคุมปีศำจร้ำยในตัวคุณ	 370

 88 / เหตุผลที่เรำปฏิเสธกำรคิดบวก	 372

 89 / ปรัชญำของกำรไม่ต่อต้ำน	:	ควำมแตกต่ำงระหว่ำง		 
	 	 	 “กำรตำมน�้ำ”		กับกำรเป็นคนไม่มีปำกเสียง	 374
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 90 / คุณต้องใจดีกับตัวเองให้มำกที่สุด 
	 	 	 ตอนที่คิดว่ำไม่สมควรได้รับมัน	 376

 91 / ควำมคิดบิดเบี้ยว	15	แบบที่พบได้แพร่หลำยที่สุด	 378

 92 / 101	สิ่งที่ส�ำคัญกว่ำรูปร่ำงของคุณ	 384

 93 / 7	ค�ำสอนของนิกำยเซน		(และวิธีปรับใช้กับชีวิตยุคใหม่)	 394

 94 / 6	สัญญำณที่บอกว่ำคุณมีควำมอ่อนไหวต่อ 
	 	 	 กำรเข้ำสังคมในระดับปกติ	 398

 95 / ปัจจุบันคือทั้งหมดที่คุณมี	 401

 96 / ศิลปะของกำรไร้สติ	 404

 97 / ควำมแตกต่ำงระหว่ำงสิ่งที่คุณรู้สึก 
	 	 	 กับสิ่งที่คุณคิดว่ำตัวเองรู้สึก	 407

 98 / พลังของกำรคิดลบ	 410

 99 / สิ่งที่คุณต้องท�ำเพื่อบรรเทำควำมกังวลในชีวิต	 413

100  / เลิกไล่ตำมควำมสุข	 419

101  / สิ่งที่ควรรู้ถ้ำคุณก�ำลังเปลี่ยนแปลงควำมคิด	:	 
	 	 	 กำรเปลี่ยนแปลงควำมคิด		ควำมรู้สึก		ตัวตน		หรือวิถีชีวิต	 421

ประวัติผู้เขียน 425SAMPLE
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ดร.ยูวัล โนอาห ์แฮราร ี อธบิายไว้ในหนงัสอืเรื่อง  Sapiens  ว่า ณ ชว่งเวลาหนึ่ง

ไมไ่ด้มเีพียงโฮโมเซเปียนส์เท่านั้นท่ีร่อนเร่อยู่บนโลกใบนี้1  อันท่ีจริงแล้ว  อาจ 

มีสายพันธุ์มนุษย์ท่ีแตกต่างกันถึง 6 สายพันธุ์  เช่น  โฮโมเซเปียนส์  โฮโมนี-

แอนเดอร์ธาลเอนซิส  โฮโมโซโลเอนซิส  โฮโมอีเรคตัส  และอ่ืน ๆ  

สาเหตุท่ีมนุษย์สายพันธุ์อ่ืนไม่วิวัฒนาการต่อในขณะท่ีโฮโมเซเปียนส์ 

ยังคงอยู่มาถึงทุกวันนี้คือสมองส่วนพรีฟรอนทัล คอร์เทกซ์  ซ่ึงเราสามารถ

อนุมานได้จากโครงสร้างกะโหลกศีรษะ  โดยพื้นฐานแล้วโฮโมเซเปียนส์คิด 

ซับซ้อนกว่า  จึงสามารถเรียบเรียง  พัฒนา  และส่งมอบความรู้  ตลอดจน

สามารถฝึกฝน  สร้างความเคยชิน  และส่งต่อโลกท่ีเอ้ือต่อการอยู่รอดได้   

และด้วยความท่ีเรามีความสามารถในการจินตนาการ  เราจึงสามารถสร้าง 

โลกอย่างท่ีเปน็ในปจัจุบันขึ้นมาจากศนูย์

จะว่าไปแล้วความเชื่อท่ีว่าความคิดคือสิ่งท่ีก�าหนดความเป็นจริงนั้น

ไมใ่ช่แค่แนวคิดสวยหรู  แต่เปน็ข้อเท็จจริงทางวิวัฒนาการ  ภาษากับความคิด

ช่วยให้เราสร้างโลกขึ้นมาในสมองและวิวัฒนาการมาเรื่อย ๆ จนสร้างสังคม 

ในปจัจุบัน  ไมว่่ามนัจะดีหรือเลวร้ายก็ตาม

เหล่าปรมาจารย์  ศลิปนิ  ครู  ผูส้รา้งนวัตกรรม  นกัประดิษฐ ์ และคนท่ี

มคีวามสขุเกือบทกุคนล้วนกล่าวว่าความส�าเรจ็ของพวกเขาเกิดจากความเข้าใจ

บทน�ำ

1 Harari, Yuval Noah. Sapiens: A Brief History of Humankind. 1st Edition. 2015. Harper.  
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หนึ่งท่ีคล้าย ๆ กัน  คนท่ี  “ยอดเยี่ยม”  ท่ีสุดในโลกหลายคนต่างเข้าใจว่า 

ถ้าอยากเปล่ียนแปลงชีวิต  พวกเขาต้องเปล่ียนแปลงความคิดของตัวเองก่อน

คนกลุม่นีย้งัถ่ายทอดความรูค้วามเขา้ใจด้ังเดิมท่ีคงอยูม่าอย่างยาวนาน  

นั่นคือ  เราจะเป็นอย่างท่ีเราเชื่อ  เราต้องควบคุมความคิดของตัวเอง  และ

อุปสรรคคือทางออก2  ส่ิงท่ีท�าให้เราอึดอัดใจมากท่ีสุดมักบีบให้เราต้องใช้ 
ความคิดในแบบท่ีไมเ่คยใช้มาก่อน  ความตระหนกัรู้ครั้งใหมจ่ะน�าไปสู่สารพัด

ความเป็นไปได้  ซึ่งไม่อาจเกิดขึ้นได้ถ้าเราไม่ถูกบีบให้เรียนรู้สิ่งใหม่  ท�าไม

บรรพบุรุษของเราถึงต้องพฒันาการเกษตร  สงัคม  การแพทย์  และสิง่อ่ืน ๆ ล่ะ  

ค�าตอบก็คือเพื่อความอยู่รอด  สิ่งต่าง ๆ บนโลกใบนี้แต่เดิมถูกสร้างขึ้นเพื่อ

บรรเทาความกลัวท้ังสิ้น  

ในแง่ของความคิด  ถ้าคุณเรียนรู้ท่ีจะมองว่า  “ปัญหา”  ในชีวิตคือ

โอกาสท่ีคุณจะได้เข้าใจสิ่งต่าง ๆ มากขึ้นเพื่อพัฒนาชีวิตให้ดีกว่าเดิม  คุณจะ

หลุดออกจากวังวนของความทุกข์ทรมานและได้เรียนรู้ความหมายของการ

เติบโต

ฉันเชื่อว่าพื้นฐานของการเป็นมนุษย์คือการเรียนรู้วิธคิีด  จากนั้นเราก็

จะเรียนรู้วิธรีัก  แบ่งปนั  อยู่ร่วมกัน  อดทน  เปน็ผูใ้ห ้ สร้างสรรค์  และท�าสิ่ง

อ่ืน ๆ อีกสารพัด  รวมถึงเชื่อว่าหนา้ท่ีแรกซึ่งส�าคัญท่ีสุดของเราคือใช้ศกัยภาพ

ท่ีติดตัวมาแต่ก�าเนดิเพื่อตัวเองและโลกใบนี้

ท่ีฉันต้องการจะบอกก็คือ  “แนวคิดนีแ้หละท่ีเปล่ียนแปลงชวิีตของฉนั”  

เนื่องจากแนวคิดคือสิ่งท่ีเปล่ียนแปลงชีวิตของผู้คนได้  และนั่นก็เป็นแนวคิด 
แรกท่ีเปล่ียนแปลงชีวิตของฉันไป

บริอันนา วีสต์

เดือนกรกฎาคมป ี2016

2 Holiday
’
 Ryan. The Obstacle Is The Way. 2014. Portfolio.  
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ทุกยุคสมัยจะมี  “วัฒนธรรมเด่ียว”  บางอย่าง  หรือรูปแบบการปกครองและ

ระบบความเชื่อท่ีผูค้นยอมรับว่าเปน็  “ความจริง”  โดยไมรู่้ตัว

ไม่ใช่เรื่องยากท่ีจะระบุว่าอะไรคือวัฒนธรรมเด่ียวของเยอรมนีในช่วง

ทศวรรษท่ี 1930  หรือวัฒนธรรมเด่ียวของอเมริกาในป ี1776  เปน็ท่ีชัดเจนว่า

อะไรคือสิง่ท่ีผูค้นในชว่งเวลาและสถานท่ีเหล่านัน้ยอมรบัว่า  “ดี”  และ  “จรงิ”  

แมว่้าความจริงแล้วจะไมไ่ด้เปน็แบบนั้นเสมอไป  

การจะสังเกตเห็นผลกระทบของวัฒนธรรมเด่ียวในปัจจุบันได้นั้นต้อง

อาศัยการมองอย่างเป็นกลาง  ซึ่งเป็นสิ่งท่ีท�าได้ยากอย่างยิ่ง  เมื่อคุณยอมรับ

แนวคิดหนึ่งอย่างสุดหัวใจแล้วว่าเป็น  “ความจริง”  คุณก็จะไม่มองว่ามันเป็น

เรื่อง  “เชิงวัฒนธรรม”  หรือเรื่อง  “เฉพาะบุคคล”  อีกต่อไป

ความสบัสนวุ่นวายในจิตใจสว่นใหญเ่ปน็ผลมาจากการต้องใชช้วิีตท่ีเรา

ไมไ่ด้ต้องการอยา่งแท้จรงิ  เพยีงเพราะเรายอมรับเสียงในหวัท่ีคอยบอกว่าอะไร

คือสิ่งท่ี  “ปกติ”  และ  “ดีเยี่ยม”  โดยไมไ่ด้ฉุกคิด

รากฐานของวัฒนธรรมเด่ียวมักเก่ียวข้องกับสิ่งท่ีควรเป็นเป้าหมายใน

ชวิีตเรา  (เชน่  ชาติ  ศาสนา  และตัวตน)  ในขณะท่ีเราพยายามก้าวไปขา้งหนา้  

ระบบความเช่ือในปจัจุบนัก็สรา้งความยากล�าบากใหเ้ราด้วยสารพดัวิธ ี ต่อไปนี้

คือ 8 วิธท่ีีพบเหน็ได้บ่อยท่ีสุด

1

พฤตกิรรมระดับจิตใต้ส�ำนกึ
ทีข่ดัขวำงไม่ให้คณุ
มชีวีติทีต้่องกำร
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01 / คุณเช่ือว่าการสร้างชวีติทีย่อดเยีย่มเป็นเรือ่งของการตัดสนิใจว่า  คณุ

ต้องการอะไรและออกไปไขว่คว้ามัน แต่ในความเป็นจริงสมองของ

คณุไม่อาจท�านายสิง่ทีจ่ะท�าให้คณุมคีวามสขุได้1

สมองเข้าใจเพียงสิ่งท่ีมันรู้จัก  ดังนั้น  ตอนท่ีคุณเลือกว่าต้องการอะไร 
ในอนาคต  จริง ๆ แล้วคุณแค่ก�าลังสร้างค�าตอบหรืออุดมคติขึ้นใหม่จาก 

เรื่องราวในอดีต  พอสิ่งต่าง ๆ ไม่เป็นอย่างท่ีคุณต้องการ  คุณก็คิดว่าตัวเอง 

ล้มเหลวเพราะไม่ได้สร้างสิ่งท่ีคุณมองว่าน่าปรารถนา  ท้ังท่ีจริงแล้วคุณอาจ 

สรา้งส่ิงท่ีดีกว่าทว่าแปลกใหมไ่ด้  และด้วยความท่ีมนัแปลกใหมส่มองจึงตีความ

แบบผิด ๆ ว่ามัน  “ไม่ดี”  (ประเด็นของเรื่องนี้คือ  การอยู่กับปัจจุบันไม่ใช่

อุดมคติอันสงูสง่ท่ีสงวนไว้เฉพาะนกับวชนกิายเซนและผูรู้แ้จ้ง  แต่เปน็วิธเีดียว

ในการใชช้วิีตท่ีเราจะไมถู่กความเขา้ใจแบบผดิ ๆ ชกัจูง  มนัคือสิง่เดียวท่ีสมอง

เข้าใจอย่างแท้จริง)

02 / คณุคาดการณ์อนาคตจากชัว่ขณะปัจจบุนั  เพราะเช่ือว่าความส�าเรจ็

คอืจดุทีต้่อง  “ไปให้ถึง”  คณุจึงพยายามประเมนิชวีติของตวัเองอยู่

ตลอดเพือ่ดวู่าคณุมคีวามสขุได้แล้วหรอืยงั

เราโน้มน้าวตัวเองว่าชั่วขณะใดขณะหนึ่งเป็นตัวแทนของชีวิตท้ังหมด  และ 
ด้วยความท่ีเราถูกก�าหนดให้เชื่อว่าความส�าเร็จคือจุดท่ีต้องไปให้ถึง  (หรือเรา 

จะประสบความส�าเร็จเมื่อบรรลุเป้าหมายและท�าสิ่งต่าง ๆ เสร็จสมบูรณ์แล้ว)   
เราจึงประเมินชั่วขณะปัจจุบันอยู่ตลอดเพื่อดูว่าชั่วขณะดังกล่าว  “เสร็จ

สมบูรณ์”  แค่ไหน  เรื่องราวต่าง ๆ ฟังดูเข้าท่าหรือยัง  และผู้อ่ืนจะประเมิน

ประสิทธภิาพของเราอย่างไร  พอไปถึงจุดนั้น  เราก็จะคิดว่า  “ท้ังหมดมีแค่นี้

เองเหรอ”  เพราะหลงลืมไปว่าทุกสิ่งล้วนไม่เท่ียงแท้  และสิ่งหนึ่งสิ่งเดียวสรุป

ภาพรวมท้ังหมดไมไ่ด้  จุดท่ีต้อง  “ไปใหถึ้ง”  นัน้ไมม่อียู่จรงิ  จุดเดียวท่ีเราก�าลัง

1 Gilbert, Daniel. Stumbling on Happiness. 2007. Random House. 

1 Gilbert, Daniel. Stumbling on Happiness. 2007. Random House. 
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มุ่งหน้าไปคือความตาย  และความส�าเร็จไม่ใช่เรื่องของการไปให้ถึงเป้าหมาย  

แต่เปน็การเติบโตในระหว่างการเดินทาง

03 / คุณทึกทักเอาเองว่าเมื่อเป็นเรื่องของการท�าตาม  “สัญชาตญาณ”  

ความสขุคอืสิง่ที ่ “ดงีาม”  ในขณะทีค่วามกลวัและความเจบ็ปวดเป็น

สิง่ที ่ “เลวร้าย”

เมื่อคุณคิดจะท�าสิ่งท่ีตัวเองรักและสนใจอย่างแท้จริง  คุณจะสัมผัสได้ถึงคล่ืน

ความกลัวและความเจ็บปวด  โดยส่วนใหญเ่ป็นเพราะสิ่งเหล่านั้นจะท�าให้คุณ

รูสึ้กเปราะบาง  แต่คณุไมค่วรตีความว่าความรูส้กึแย ่ๆ คืออุปสรรคไปเสยีหมด  

ความรู้สกึเหล่านัน้ยงัเปน็ตัวบง่บอกว่าคณุก�าลังท�าสิง่ท่ีนา่หวาดหว่ันทว่าคุ้มค่า  

เพราะถ้ามนัไมใ่ช่สิ่งท่ีคุณอยากท�า  คุณก็จะไมรู่้สึกอะไรเลย  ดังนั้น  สิ่งท่ีท�าให้

คุณกลัวก็คือสิ่งท่ีคุณสนใจ

04 / คุณท�าให้ชีวิตมีปัญหาและเกิดวิกฤติโดยไม่จ�าเป็นเพราะกลัวที่จะ 

ใช้ชวีติ

อันท่ีจริงการสร้างวิกฤติในชีวิตโดยไม่จ�าเป็นถือเป็นเทคนิคหนึ่งของการ 

หลีกเล่ียงความจริง  มันเบี่ยงเบนความสนใจของคุณจากการต้องเผชิญความ

เปราะบางหรือรับผิดชอบสิ่งท่ีตัวเองกลัว  คุณไม่ได้หัวเสียเพราะชีวิตมีปัญหา

หรอก  ประเด็นคือคุณอยากท�าให้ชีวิตมีปัญหาเพราะกลัวท่ีจะเป็นตัวของ 

ตัวเองและใช้ชีวิตอย่างท่ีต้องการต่างหาก

05 / คุณคิดว่าถ้าอยากเปลี่ยนแปลงความเชื่อ  คุณต้องเปิดรับวิธีคิด 

ใหม่ ๆ  แทนทีจ่ะออกไปหาประสบการณ์ทีท่�าให้ความเชือ่นัน้ประจกัษ์

ชดัในตวั

คุณรู้ว่าความเชื่อเป็นเรื่องจริงเพราะประสบการณ์แสดงให้เห็นอย่างชัดเจน   

ถ้าอยากเปล่ียนแปลงชีวิตของตัวเอง  คุณก็ต้องเปล่ียนแปลงความเชื่อก่อน   
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และถ้าอยากเปล่ียนแปลงความเช่ือ  คุณก็ต้องออกไปหาประสบการณ์ 

ท่ีท�าใหค้วามเชื่อเหล่านั้นเปน็เรื่องจริงส�าหรับคุณ  คุณจะสลับขั้นตอนไมไ่ด้

 

06 / คณุคดิว่า  “ปัญหา”  เป็นอุปสรรค  ทัง้ทีจ่รงิแล้วมนัคอืหนทางทีจ่ะ

ท�าให้คณุได้ในสิง่ทีต้่องการ

มารคั์ส ออเรลิอัส  จักรพรรดิแหง่จักรวรรดิโรมนัสรุปเก่ียวกับประเด็นนีไ้ว้อยา่ง 

ดีเยี่ยมว่า  “สิ่งท่ีขัดขวางการลงมือคือสิ่งท่ีส่งเสริมการลงมือท�า  สิ่งท่ีกีดขวาง

เสน้ทางจะกลายเปน็หนทาง”  พดูง่าย ๆ คือ  การเผชญิหนา้กับ  “ปญัหา”  จะ

บังคับให้คุณลงมือแก้ไขมัน  และการลงมือนั้นจะท�าให้คุณคิด  ประพฤติตัว   

และเลือกต่างไปจากเดิมอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้  “ปัญหา”  กลายเป็นสิ่งท่ีเร่งให้

คุณได้ใช้ชีวิตอย่างท่ีต้องการมาตลอด  มนัผลักคุณออกจากคอมฟอร์ตโซน

07 / คุณคิดว่าอดีตคือสิ่งท่ีก�าหนดตัวตนของคุณ  ซ�้าร้ายยังคิดว่ามันคือ

ความจริงที่เปลี่ยนแปลงไม่ได้  ท้ังท่ีมุมมองที่คุณมีต่ออดีตจะ

เปลีย่นแปลงไปพร้อมกับคณุ

ประสบการณ์คือสิ่งท่ีประกอบด้วยหลายมิติเสมอ  มีสารพัดความทรงจ�า  

เหตุการณ์  ความรู้สึก  และ  “ประเด็นส�าคัญ”  ท่ีคุณสามารถเลือกท่ีจะ 

นึกถึงได้...และสิ่งท่ีคุณเลือกนึกถึงก็บ่งบอกถึงสภาพจิตใจในปัจจุบันของคุณ  

หลายคนปล่อยให้อดีตก�าหนดตัวตนหรือหลอกหลอนพวกเขา  เพียงเพราะ 

พวกเขายังไม่ได้เรียนรู้ท่ีจะเข้าใจว่าอดีตไม่ได้ขัดขวาง  แต่ช่วยให้พวกเขาได้ 

ใช้ชีวิตท่ีต้องการ  นี่ไม่ได้หมายความว่าคุณต้องเมินเฉยหรือปิดบังเหตุการณ์ 

ท่ีนา่เจ็บปวดและสร้างความบอบช�าทางจิตใจ  แต่ขอใหน้กึถึงมนัด้วยใจยอมรบั

และบันทึกมนัลงในเรื่องราวการเติบโตของคุณ
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08 / คณุพยายามเปลีย่นแปลง  (ไม่ก็หวัเสยีหรอืพร�า่บ่น)  ผูค้น  สถานการณ์  

และสิ่งต่าง ๆ  เพราะมันท�าให้คุณตระหนักรู้ตัวตนของตัวเอง  โดย

ส่วนใหญ่แล้วเมือ่คณุตอบสนองทางอารมณ์ต่อสิง่เหล่านัน้ในเชงิลบ  

คณุก�าลงัช้ีให้เหน็ถึงตัวตนด้านหนึง่ทีถู่กกดเอาไว้

“ด้านมืด”  ของคุณเป็นส่วนหนึ่งของคุณ  และในช่วงเวลาหนึ่ง ๆ คุณก็ถูก 

ปลูกฝังให้เชื่อว่ามันเป็นส่ิงท่ี  “ยอมรับไม่ได้”  คุณจึงกดมันเอาไว้และท�า 

ทุกอย่างเท่าท่ีท�าได้เพื่อมองข้ามมัน  ทว่าคุณไม่ได้เกลียดชังตัวตนด้านนั้นของ

ตัวเองจริง ๆ  ดังนั้น  เมื่อคุณเห็นผู้อ่ืนท�าสิ่งท่ีสะท้อนด้านมืดของตัวเอง  คุณ 
จึงโกรธเปน็ฟืนเปน็ไฟ  เพราะคุณต้องต่อสู้กับความปรารถนาท่ีจะตระหนกัถึง

มัน  สิ่งท่ีคุณชอบในตัวผู้อ่ืนคือสิ่งท่ีคุณชอบในตัวเอง  ส่วนสิ่งท่ีคุณรังเกียจใน

ตัวผูอ่ื้นคือสิ่งท่ีคุณมองไมเ่หน็ว่าตัวเองก็มี
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ผู้คนท่ีประสบความส�าเร็จมากท่ีสุดในประวัติศาสตร์  (ซ่ึงก็คือผู้ ท่ีได้รับ 

การขนานนามว่าเป็น  “อัจฉริยะ”  หรือยอดฝีมือในสาขาของตัวเอง)  ล้วนม ี

สิ่งหนึ่งท่ีเหมือนกันนอกจากความสามารถ  นั่นคือ  การท�าตามกิจวัตร 
ท่ีเคร่งครัด  (และเฉพาะเจาะจง)

กิจวัตรอาจดูน่าเบื่อและอยู่ตรงข้ามกับสิ่งท่ีคุณถูกพร�าบอกว่าเป็น  

“ชวิีตท่ีดี”  เราลงความเหน็ว่าความสุขเกิดจากการแสวงหาให ้ “มากขึน้”  อยา่ง

ไมห่ยุดหย่อนโดยไมส่นว่าสิ่งท่ี  “มากขึ้น”  คืออะไร  แต่สิ่งท่ีเราไมไ่ด้ตระหนกั

คือ  การมีกิจวัตรไม่ได้หมายความว่าคุณต้องนั่งอยู่ในออฟฟิศเดิมเป็นเวลา 

เท่าเดิมทกุวัน  กิจวัตรอาจหมายถึงการไปเท่ียวต่างประเทศทกุเดือน  หรอืการ 

ไม่ท�าตามกิจวัตรจนเป็นกิจวัตร  ประเด็นส�าคัญไม่ได้อยู่ท่ีว่ากิจวัตรจะม ี

อะไรบ้าง  แต่อยู่ท่ีว่าการท�าซ�า ๆ และได้ผลลัพธ์ตามคาดท�าให้จิตใจของคุณ

มั่นคงและปลอดภัยอย่างไร

สิง่ท่ีคณุอยากท�าใหเ้ปน็กิจวัตรประจ�าวันไมไ่ด้ส�าคัญ  สิง่ส�าคัญอยูท่ี่คณุ

ตัดสินใจท่ีจะท�าและยึดมั่นท่ีจะท�าต่อไป  พูดส้ัน ๆ คือ  กิจวัตรเป็นสิ่งส�าคัญ

เพราะสิ่งท่ีเราท�าจนเกิดความเคยชินก่อให้เกิดอารมณ์  และอารมณ์ก่อให้เกิด

ลักษณะนิสัยท่ีคุณจะ  “บ่มเพาะ”  สิ่งท่ีท�าอยู่ต่อไป  นี่ยังไม่ได้พูดถึงว่าการ

ปล่อยใหอ้ารมณห์นุหนัพลันแล่นครอบง�าคือบอ่เกิดของทุกสิง่ท่ีคุณไมต้่องการ

โดยส่วนใหญ่แล้วสิ่งท่ีท�าให้มีความสุขอย่างแท้จริงไม่ใช่แค่สิ่งท่ีท�าให้

พอใจในเวลารวดเร็วหรือชั่วคราว  แต่มันยังมาพร้อมกับการฝืนใจและการ 

เสียสละ  ทว่ามีวิธีท่ีจะก�าจัดความรู้สึกท่ีว่าต้อง  “เสียสละ”  ออกไป  นั่นคือ  

2

จิตวทิยำของกจิวตัรประจ�ำวนั
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คณุต้องผนวกส่ิงท่ีต้องท�าเขา้ไปเปน็ส่วนหนึ่งของ  “บรรทัดฐาน”  ไมก็่เอาชนะ

ความรู้สึกฝืนใจด้วยการก�าหนดกฎเกณฑ์ขึ้นมา  ต่อไปนี้คือเหตุผลอ่ืน ๆ   

ท่ีว่าท�าไมกิจวัตรถึงส�าคัญ  (และท�าไมคนท่ีมีความสุขมีแนวโน้มจะท�าตาม

กิจวัตรมากกว่า)

 

01 / กิจวัตรของคุณก่อให้เกิดอารมณ์  และอารมณ์ของคุณเป็นเหมือน 

ตวักรองว่าคณุจะประสบกับชวีติอย่างไร

มันดูสมเหตุสมผลท่ีจะทึกทักเอาว่าอารมณ์เกิดจากความคิดหรือตัวก่อ

ความเครียดในระหว่างวัน  ซึ่งผุดขึ้นมาอย่างไม่คาดคิดจนท�าให้เราเสียศูนย์   

แต่มนัไมไ่ด้เปน็เช่นนั้น  โรเบิร์ต เธเยอร์  นกัจิตวิทยาโต้แย้งว่าอารมณ์เกิดจาก

สิง่ท่ีเราท�าเปน็กิจวัตร  เชน่  เรานอนก่ีชัว่โมง  เราเคล่ือนไหวรา่งกายเปน็ประจ�า

หรือไม ่ รวมถึงเราคิดอะไรและคิดบ่อยแค่ไหน  ประเด็นคือ  สิ่งท่ีท�าใหเ้รารู้สึก

สับสนไมใ่ช่ความคิดหนึ่ง ๆ  แต่เปน็การนกึถึงความคิดนั้นอย่างต่อเนื่องจนมนั

ส่งผลกระทบมากขึ้นและดูมเีหตุผล

 

02 / คุณต้องเรียนรู้ที่จะใช้ชีวิตในแต่ละวันด้วยการตัดสินใจอย่างรู้ตัว  

ไม่ใช่ความกลวัหรอือารมณ์ช่ัววูบ

จิตใจท่ีไร้การควบคุมก็เหมือนสนามท่ีเต็มไปด้วยทุ่นระเบิด  ถ้าปราศจาก 

กฎเกณฑ์  จุดสนใจ  ฐานต้ังหลัก  หรือการควบคุมตัวเอง  ทุกสิ่งก็สามารถ 
หว่านล้อมให้คุณคิดว่าต้องการในสิ่งท่ีไม่ต้องการจริง ๆ  ค�าพูดท�านองว่า   
“คืนนีอ้ยากออกไปด่ืมสักหนอ่ย  ไมต้่องเตรียมน�าเสนอในวันพรุ่งนีก็้ได้”  อาจ

ฟงัดสูมเหตสุมผลในระยะส้ันแต่สรา้งหายนะในระยะยาว  ถ้าคณุออกไปด่ืมแล้ว

ท�าให้การประชุมครั้งส�าคัญต้องพังพินาศ  มันก็ไม่คุ้มกันเลย  การเรียนรู้ท่ีจะ

สร้างกิจวัตรก็เหมือนการเรียนรู้ท่ีจะใช้ชีวิตในแต่ละวันด้วยการตัดสินใจอย่าง

รูตั้ว  และปล่อยใหเ้รื่องไรส้าระอ่ืน ๆ ท่ีเขา้มาชั่วคราวหมดความนา่สนใจไปเอง
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03 / ความสขุไม่ได้ขึน้อยูกั่บว่าคณุท�าสิง่ต่าง ๆ มากเท่าไหร่  แต่ขึน้อยูก่บั

ว่าคณุท�ามนัได้ดีแค่ไหน

การท�ามากขึ้นไม่ได้หมายความว่าดีกว่า  ความสุขไม่ใช่การสัมผัสสิ่งท่ีมากขึ้น  

แต่เป็นการสัมผัสสิ่งท่ีมีอยู่แล้วด้วยวิธีใหม่ ๆ ท่ีต่างไปจากเดิม  โชคร้ายท่ี 
ในขณะท่ีเราถูกพร�าสอนว่าทุกการกระท�าและการตัดสินใจของเราควรถูก 

ขับเคล่ือนด้วยความหลงใหล  เราก็ทุกข์ทรมานกับความกลัวท่ีว่าเราไม่มี 

ความสุขเพราะยังลงมอืท�า  “ไมม่ากพอ”  

04 / เมือ่มกีจิวตัรประจ�าวัน  ก็เท่ากับคณุปิดการท�างานของสญัชาตญาณ

แบบสูห้รอืหน ี เพราะคณุไม่ต้องเผชิญกับสิง่ทีไ่ม่รูอ้กีต่อไป

นีอ่ธบิายว่าท�าไมผูค้นท่ีก�าลังสรา้งความเปล่ียนแปลงจึงมชีว่งเวลาท่ียากล�าบาก  

และท�าไมคนท่ีท�ากิจวัตรอยา่งสม�าเสมอจึงมคีวามสขุอยา่งมาก  นัน่เปน็เพราะ

สญัชาตญาณความกลัวของพวกเขาถูกยับย้ังไว้นานพอท่ีพวกเขาจะมคีวามสขุ

กับบางสิ่งได้จริง ๆ

05 / กจิวัตรท�าให้เรารูส้กึปลอดภยัตอนยงัเดก็  และท�าให้เรารูส้กึมเีป้าหมาย

ตอนเป็นผูใ้หญ่

สิ่งท่ีน่าสนใจคือสองความรู้สึกนี้คล้ายกันมากกว่าท่ีคิด  (อย่างน้อยมันก็มี 
ต้นก�าเนิดเดียวกัน)  มันก็เหมือนกับความกลัวสิ่งท่ีไม่รู้  ตอนยังเด็กเราไม่รู ้
ด้วยซ�าว่าทางซ้ายคือทางไหน  ไม่ต้องพูดถึงว่าเรามีชีวิตอยู่เพื่ออะไร  หรือ

กิจกรรมท่ีเราไม่เคยท�าจะน่ากลัวหรือเป็นอันตรายไหม  แต่เมื่อเราเติบโต 

เป็นผู้ใหญ่และท�าสิ่งต่าง ๆ จนเป็นกิจวัตร  เราก็สามารถปลอบใจตัวเองด้วย 
ความคิดอันเรียบง่ายว่า  “ฉันรู้ว่าต้องจัดการอย่างไร  ฉันเคยผ่านเรื่องแบบนี้

มาแล้ว”
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06 / คณุรูส้กึพงึพอใจเพราะกิจวตัรช่วยย�า้สิง่ทีค่ณุได้ตัดสนิใจแล้วอยู่เสมอ

ถ้าคุณตัดสินใจว่าจะเขียนหนังสือและมุ่งมั่นท่ีจะเขียนให้ได้คืนละ 3 หน้า 

ไม่ว่าจะใช้เวลาเท่าไหร่ก็ตาม  คุณไม่เพียงยืนยันว่าคุณได้เลือกท่ีจะเริ่มลงมือ 
ท�าอะไรบางอย่าง  แต่ยังยืนยันว่าคุณมีความสามารถท่ีจะท�าเช่นนั้นด้วย   

นีเ่ปน็วิธท่ีีดีท่ีสุดท่ีท�าใหตั้วเองรู้สึกมคีุณค่าเลยทีเดียว

07 / เมือ่ร่างกายเคยชิน  กิจวัตรจะกลายเป็นหนทางสู ่ “ภาวะลืน่ไหล”2

“ภาวะล่ืนไหล”  (ฉันจะขออธิบายเอาไว้ก่อน  แต่คุณคงรู้อยู่แล้ว)  เกิดข้ึน 

เมื่อคุณมีสมาธิกับสิ่งท่ีก�าลังท�าอย่างเต็มท่ี  ความคิดและความกังวลต่าง ๆ  

จางหายไป  คุณจดจ่ออยู่กับงานตรงหน้าโดยสมบูรณ์  ยิ่งคุณฝึกร่างกายให้ 
ตอบสนองต่อสัญญาณต่าง ๆ มากเท่าไหร่  เช่น  ต่ืนนอนตอน 7 โมงเช้าและ 

เริ่มเขียนหนังสือตอนบ่าย 2  คุณก็จะเข้าสู่ภาวะล่ืนไหลได้อย่างเป็นธรรมชาติ

และง่ายดายขึ้นเพราะมนักลายเปน็กิจวัตรไปแล้ว

08 / เมือ่คณุไมท่�าตามกิจวัตร  ก็เท่ากับคณุสอนตวัเองวา่  “ความกลวั”  

คือสิ่งที่บ่งบอกว่าคุณก�าลังท�าสิ่งที่ผิด  แทนที่จะบ่งบอกว่าคุณแค่ 

ตัง้ตาคอยผลลพัธ์เป็นอย่างมาก

การไมม่กิีจวัตรเปน็บ่อเกิดของการผดัวันประกันพรุ่งอย่างไมจ่บไมส่ิ้น  มนัเปดิ

ช่องโหว่ให้จิตใต้ส�านึกพูดกรอกหูคุณว่า  “เอาละ  ตอนนี้ไปพักได้”  ท้ังท่ีคุณ 

มีเส้นตายรออยู่  ถ้าคุณเคยหยุดพักในช่วงเวลานั้น  คุณก็จะปล่อยให้ตัวเอง 

ท�าต่อไปเพียงเพราะ  “คุณท�าเช่นนั้นมาตลอด”

2 Csikszentmihalyi, Mihaly. Flow: The Psychology of Optimal Experience. 2008. Harper Perennial 
Modern Classics. 
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