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“จอน ฉันวา่คุณก�ำลังคิดมากไปนะ”
— เจนน่ี อาคัฟฟ์
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ผมรอ 13 ปีกว่าจะเล่าความลับนี้ให้ทุกคนฟัง

ต้องขอโทษด้วยที่ผมใช้เวลานานขนาดนี้ แต่ความลับนี้

ฟังดูดีเกินจริงไปมาก

ผมคดิว่ามนัจะท�ำให้เกดิเรือ่งแย่ๆ แถมยงัดเูรยีบง่ายและ

ชัดเจนอยู่แล้วจนผมนึกว่าตัวเองเข้าใจผิดไป

มันอาจเป็นแค่เร่ืองฟลุค ไม่ก็ใช้ได้ผลแค่กับผมเพราะ

สถานการณ์ของผมแตกต่างจากคนอืน่ ทกุอย่างทีเ่กิดขึน้อาจเป็น

เรื่องบังเอิญ ถ้าผมน�ำความลับนี้ไปบอกคนอื่น มันคงช่วยอะไร

พวกเขาไม่ได้ แถมยงัอาจมองว่าผมเป็นคนพลิกึด้วย แล้วถ้าผม

พดูถงึรองเท้าสเีขยีวนอีอน เหรยีญ และกระดาษโพสต์อทิขึน้มา 

คงท�ำให้คนฟังรู้สึกแปลกๆ ไปตามๆ กัน ผมไม่เล่าให้ใครฟังจะ

ดีกว่า

แล้วผมก็ไม่ปริปากบอกใครจริงๆ

ความลับนี้ท�ำให้ผมได้ย้ายไปที่เมืองแนชวิลล์

มันท�ำให้ผมติดอยู่ในรายชื่อนักเขียนหนังสือขายดีของ

หนังสือพิมพ์เดอะ นิวยอร์ก ไทมส์

บทน�ำ
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มนัท�ำให้ผมได้ไปโปรตเุกส กรีซ และบางส่วนในแคนาดา

ที่ผมบอกคุณไม่ได้ เพราะมันอาจท�ำให้คุณตกตะลึงไปเลย

13 ปีที่ผมเก็บความลับนี้ไว้กับตัว ผมใช้มันเปลี่ยนแปลง

หน้าทีก่ารงาน ความสมัพนัธ์ สขุภาพ และทกุๆ ด้านในชวีติของ

ตัวเอง

แต่สุดท้ายผมก็ยังสงสัยว่าผมเป็นคนเดียวหรือเปล่าที่

ความลบันีส้ามารถช่วยได้ ผมท�ำแบบสอบถามร่วมกบันกัวจิยัอย่าง 

ดร.ไมค์ พสีลย์ี และถามคน 10‚000 คนว่าพวกเขาเผชญิปัญหา

เดียวกันกับที่ผมเคยเจอหรือเปล่า ผลคือ 99.5 เปอร์เซ็นต์ 

ตอบว่า “ใช่” 

ผมไม่ได้มีปัญหานี้คนเดียวสินะ

ตอนนัน้ผมยงัไม่พร้อมเผยความลบัทัง้หมดออกมา ก็เลย

หยบิส่วนเลก็ๆ ของมนัมาทดลองกบัคนหลายพนัคนจากทัว่โลก 

ดร.ไมค์ พีสลีย์ วิเคราะห์ผลลัพธ์ เราตกใจมากกับสิ่งที่เกิดขึ้น 

ผมหมายถงึตกใจจรงิๆ ไม่ใช่ตกใจแบบทีเ่ขยีนอยูใ่นพาดหวัข่าว

บนัเทงิอย่าง “คณุจะต้องตกใจท่ีรู้ว่าเท้าของดาราคนนีแ้ท้จรงิแล้ว

เป็นแบบนี้”

ผมจะใช้ชื่อเต็มของ ดร.ไมค์ พีสลีย์ รวมถึงต�ำแหน่ง 

ดอกเตอร์ของเขาทุกครั้ง เพราะระหว่างที่อ่านหนังสือเล่มนี้คุณ

อาจจะคิดว่า “งานเขียนนี้น่ายินดีเกินกว่าจะเป็นงานเขียนเชิง

วทิยาศาสตร์ได้” แต่มนัเป็นงานเขยีนเชงิวิทยาศาสตร์จรงิๆ ครบั 

ไม่เชื่อก็ลองถาม ดร.ไมค์ พีสลีย์ ดู ตอนนั้นเขาก็นั่งอยู่กับผม

0 intro Soundtracks p7-12.indd   10 16/5/2568 BE   17:28

SAMPLE



11

ผ่านมา 13 ปีและตอนนี้ผมพร้อมแล้ว ถ้าคุณเงี่ยหูฟัง 

ผมจะบอกว่าความลับนั้นคืออะไร

มันคือวิธีเปลี่ยนการคิดมากที่เป็นปัญหายักษ์ใหญ่ให้

กลายเป็นพลังวิเศษ
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บทท่ี 1

ผมคิดวา่ผมท�ำได้

I Think I Can Do This
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การคดิมากคอืการท่ีความคิดของคุณเข้ามาขวางสิง่ทีค่ณุต้องการ

มันเป็นหนึ่งในสิ่งที่มีราคาแพงที่สุดในโลก เพราะ 

ท�ำให้สิ้นเปลืองเวลา ความคิดสร้างสรรค์ และประสิทธิภาพ 

การท�ำงาน การคิดมากเป็นโรคร้ายแห่งการไม่เริ่มท�ำ มันเป็น

เหมือนคลื่นยักษ์ที่ท�ำให้ขยับตัวไปไหนไม่ได้ และ 13 ปีที่แล้ว

มันควบคุมผมอยู่ 

ผมเป็นเจ้าแห่งการผุดสารพัดไอเดียแต่ไม่ลงมือท�ำอะไร

สักอย่าง

“เลิกคิดมากได้แล้ว” เพื่อนร่วมงานขอร้อง

“คุณก็เอาแต่คิดไปเรื่อย” ภรรยาผมโอดครวญ

“เลกิขดัแข้งขดัขาตวัเองได้แล้ว” เดก็นกัเรยีนตะโกนบอก

ตอนที่ผมเดินโซเซไปตามถนนเหมือนปีศาจสมองยักษ์

ถามว่าผมอยากคิดมากเรื่องที่จอดรถของร้านอาหาร 

ที่ก�ำลังจะไปหรือเปล่า อยากใช้พื้นที่สมองในช่วงบ่ายไปกับการ

คิดถึงสิ่งโง่ๆ ที่พูดกับเพื่อนเมื่อสามเดือนก่อนในร้านขายของ

ไหม หรืออยากผัดการขอขึ้นเงินเดือนไปอีกหนึ่งเดือนเพราะ

ก�ำลังคิดถึงสารพัดวิธีที่มันจะไปได้ไม่สวยอย่างนั้นเหรอ
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แน่นอนว่าไม่ แต่ผมจะไปท�ำอะไรได้ ความคิดเป็นสิ่งที่

เรามี ไม่ใช่สิ่งที่เราขัดเกลา เราบังคับมันไม่ได้ นั่นเป็นเหตุผล

ว่าเมื่อไหร่ท่ีพูดถึงความคิด เรามักจะบอกว่ามันเป็นสิ่งภายนอก

ที่มชีีวิตเป็นของตัวเอง

“ผมจมอยู่ในความคิดตัวเอง”

“ความคิดของฉันล่องลอยไปไกล” 

“เขาควบคุมความคิดของตัวเองไม่อยู่”

ถงึแม้เราจะตัง้ใจกบัการใช้ชวิีตในแง่มมุต่างๆ แค่ไหน เรา

ก็มักจะมองว่าความคิดเป็นสิ่งที่เราควบคุมไม่ได้ ตัวอย่างเช่น 

เคล็ดลับง่ายๆ ที่จะท�ำให้เราไปออกก�ำลังกายตอนเช้าแน่ๆ คือ

การเตรียมเสื้อผ้าออกก�ำลังกายเอาไว้ตั้งแต่คืนก่อนหน้า

การคิดมาก
คือการท่ีความคิด

ของคุณเข้ามาขวาง
ส่ิงท่ีคุณต้องการ

คุณเคยได้ยินคนพูดว่า “อย่าลืมเลือกห้าความคิดที่คุณ

อยากเอาไปเล่นเป็นเพลงประกอบในหวัตอนประชมุพรุง่นีด้้วยล่ะ” 

หรือเปล่า มีเพื่อนร่วมงานคนไหนไหมที่เคยพูดว่า “ฉันได้ยิน

เรื่องซุบซิบเกี่ยวกับผู้จัดการคนใหม่ แต่ไม่อยากให้เรื่องนั้นมา 
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กระทบความสัมพันธ์ของฉันกับเธอ ฉันจะทิ้งสามความคิดเชิง

ตัดสินของฉันไว้ที่บ้าน จะได้ท�ำความรู้จักเธอได้โดยไม่อคต”ิ

ไม่เคยมใีครพดูอย่างนัน้กบัผมเลย ถ้าไม่ควบคมุความคดิ 

ความคดิกจ็ะควบคมุเรา ไม่แปลกใจเลยท่ีผมเสยีเวลาหลายสบิปี

คิดมากกับทุกการตัดสินใจเล็กๆ และไม่เคยท�ำในสิ่งที่อยากท�ำ 

ให้ส�ำเร็จอย่างจริงๆ จังๆ สักที

บ่ายวนัหนึง่จู่ๆ  ผมกไ็ด้รบัอเีมลจากพนกังานฝ่ายการตลาด

คนหนึ่งในรัฐโอคลาโฮมา เขาติดตามบล็อกของผมอยู่และถาม

ค�ำถามที่ผมคาดไม่ถึง

“คุณมาพูดในงานประชุมของเราได้ไหม”

ค�ำตอบควรจะเป็น “ไม่ได้” ผมไม่เคยถูกจ้างให้ไปพูดมา

ก่อน ผมไม่เคยต้องเขยีนบทพดูทีต้่องผ่านการเรยีบเรยีงอย่างดี 

ไม่เคยท�ำงานกับนักวางแผนอีเวนต์ และไม่เคยไปโอคลาโฮมา

แต่เดาว่าคงฝุ่นเยอะแหงๆ

ตอนนั้นผมท�ำงานเป็นนักเขียนค�ำโฆษณามา 10 ปีแล้ว 

และมีโอกาสเติบโตในหน้าที่การงานไปตามเรื่อง แต่ผมไม่เคย

ต้องพูดในที่สาธารณะเลย

ถ้าก�ำลงัมองหาประสบการณ์การพดูในทีส่าธารณะของผม 

บอกเลยว่าไม่มี

ส่ิงเดียวที่ผมมีตอนนั้นคือความคิดใหม่ที่ว่าผมคิดว่าผม

ท�ำได้

ผมเลือกเชื่อหนึ่งความคิดเล็กๆ นั้น ซึ่งน�ำไปสู่การตอบ

ตกลงที่เปลี่ยนชีวิตผมไปโดยสิ้นเชิง

1 Soundtracks p13-40.indd   16 16/5/2568 BE   16:52

SAMPLE



17

ก่อนที่ผมจะพูดต่อหน้าผู ้คน เขียนหนังสือที่สมาคม 

ผู้เล่นอเมริกันฟุตบอลเอ็นเอฟแอลน�ำไปใช้สอนนักกีฬา และ

แสดงเปิดโชว์ให้ดอลลี ่พาร์ตนั ทีโ่รงละครไรย์แมน ผมได้เปลีย่น

ความคดิท่ีผมมต่ีอความสามารถของตวัเอง และนัน่เปลีย่นแปลง

ทุกอย่าง

วนันัน้ผมได้ย่างก้าวแรกสูก่ารเรยีนรูส้ิง่หนึง่ทีน่่ามหศัจรรย์ 

นั่นคือเราควบคุมความคิดของตัวเองได้

คณุสามารถเปลีย่นการคดิมากให้เป็นการกระท�ำ รวมถงึ

เอาเวลา ความคิดสร้างสรรค์ และประสิทธิภาพการท�ำงานที่ 

สูญเสียไปกลับคืนมาเพื่อสร้างชีวิตที่คุณต้องการ

และมันเริ่มจากการรับรู้ว่าความคิดของเรานั้นจริงๆ คือ

เพลงประกอบ (soundtrack) ของชีวิตนั่นเองครับ

เพลงประกอบทีก่�ำลังก�ำหนดชีวิตคุณ
อย่างเงียบๆ

ถ้าได้ยินเพลง “Sweet Child O’ Mine” ของวงกันส์ แอนด์  

โรสเซส ผมจะนึกถึงกลิ่นกระดาษนิตยสาร Thrasher เห็น 

ตัวเองในบ้านเลขที่ 2 ถนนเอดจ์วูด ไดรฟ์ ในเมืองฮัดสัน  

รัฐแมสซาชูเซตส์ ก�ำลังนั่งอยู่บนพื้นพลางตัดรูปนักสเก็ตบอร์ด

จากนิตยสารออกมาแปะบนกระดานไม้ก๊อก และการที่ผมเก็บ
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สะสมรูปนักสเก็ตบอร์ดเอาไว้เต็มไปหมดเช่นนี้บ่งบอกว่าผม 

คลั่งไคล้สเก็ตบอร์ดสุดๆ 

ถ้าได้ยินเพลง “It Takes Two” ของคู่หูร็อบ เบส และ

ดีเจอีซี ร็อก ผมจะรู้สึกเหมือนตัวเองทะลุมิติไปอยู่ที่ห้องใต้ดิน

ของเดฟ บรซู ซึง่เป็นทีท่ีเ่ราสองคนตะโกนร้องเพลงใส่กนัไปมา

และเฝ้าฝันว่าตวัเองรวยพอทีจ่ะซือ้กางเกงของซ.ี คาวารชิชี ่ถงึผม

จะไม่ได้เป็นที่รู้จักไปทั่ว แต่เวลาผมจับไมค์ผมก็เจ๋งไม่แพ้ใคร

ถ้าได้ยินเพลง “Mr. Jones” ของวงเคาน์ติ้ง โครว์ส  

ผมจะเห็นภาพตัวเองอยู ่ที่ลานจอดรถของห้างเฟรมมิงแฮม  

ในรถมนิแิวนสฟ้ีาของแม่ทีม่แีผงลายไม้รอบตวัรถ พยายามบอก

ให้สาวที่ผมไปเดตด้วยตั้งใจฟังเนื้อเพลง แล้วก็อดร�ำคาญไม่ได้ 

ที่เธอไม่อินกับอดัม ดูริทซ์ เท่าผม เพลงนี้เป็นศิลปะชั้นเลิศ  

ย่ิงเธอพูดแทรกเสียงเพลง ผมก็ยิ่งหาท่อนที่อยากให้เธอฟังได้

ยากขึ้น สมัยนั้นกรอเทปมันไม่ง่ายนะ

เพลงเหล่านี้มาจากวงดนตรีที่คงไม่มีทางแสดงบนเวที

เดียวกัน ผมนึกภาพเคาน์ติ้ง โครว์ส กับกันส์ แอนด์ โรสเซส 

เล่นด้วยกนัไม่ออกเลย แต่สิง่หนึง่ทีท่กุวงมเีหมอืนกนัคอืบทเพลง

ของพวกเขาท�ำให้ผมนึกถึงช่วงเวลาดีๆ

หนงัสอืพมิพ์เดอะ นวิยอร์ก ไทมส์ ได้ศกึษาว่าเพลงทีค่ณุ

ฟังในช่วงวยัใดจะถกูเพิม่เข้าไปอยูใ่นเพลย์ลสิต์ของคณุและมผีล

กบัคุณไปตลอดชวิีต บทความทีต่ามมาจากการศึกษานัน้มชีือ่ว่า 

“The Songs That Bind (เพลงท่ีผกูพนั)” ซ่ึงตรงกับความหมาย

ของค�ำว่า “เพลงประกอบ” ทีผ่มเกริน่ไปข้างต้นมากทเีดยีว โดย 
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นกัเศรษฐศาสตร์อย่างเซธ สตเีฟนส์-เดวดิโอวทิซ์ ได้ศกึษาข้อมลู

จากสปอติฟายและพบว่า “ช่วงเวลาส�ำคัญที่สุดที่ผู้ชายจะเริ่ม

สร้างรสนยิมคอืตอนอาย ุ13-16 ปี” ในขณะทีผู่ห้ญงิจะเริม่ก่อน

นั้นเล็กน้อย ซึ่งคือตอนอายุ 11-14 ปี 

แค่เห็นสามตัวอย่างเพลงของผม คุณก็น่าจะนึกถึงเพลง

และความทรงจ�ำของคุณเองบ้างแล้ว

เพลย์ลิสต์ที่คุณคัดสรรเพลงเข้าไปโดยไม่รู้ตัวมาตลอด

ชวีตินัน้ท�ำให้บทสนทนาในปาร์ตีม้ือ้เยน็สนกุขึน้ แต่เพลงเหล่านี้

เป็นเพียงส่วนเล็กๆ ของเรื่องราวที่ใหญ่กว่านั้นมาก ความคิด

ของคณุคอืเพลงประกอบทีด่งัอยูภ่ายในหวั ซึง่คณุได้ยนิบ่อยกว่า

เพลงโปรดเสียอีก

หลายปีที่ผ่านมาคุณสร้างเพลงประกอบส�ำหรับหน้าที่ 

การงานของคุณ คุณมีเพลงประกอบให้ทุกๆ ความสัมพันธ์  

คุณมีเพลงประกอบที่คุณเชื่อว่าสะท้อนความหวัง ความฝัน  

เป้าหมาย และแง่มุมอื่นๆ ในชีวิต

ถ้าคุณฟังความคิดใดความคิดหนึ่งนานพอ มันจะเข้าไป

อยู่ในเพลย์ลิสต์ส่วนตัวของคุณ

เพลงประกอบทีส่ร้างจากเสยีงดนตรนีัน้เปลีย่นบรรยากาศ

ได้อย่างสิ้นเชิง ร้านอาหาร ภาพยนตร์ และฟิตเนสรู้เรื่องนี้ดี

หวงัว่ามอืกตีาร์อย่างสแลชจะไม่ถอืสา แต่เพลงประกอบ

ที่สร้างจากความคิดนั้นทรงพลังยิ่งกว่ามาก มันไม่ใช่แค่เพลงที่

เปิดคลอไปเรือ่ยๆ อดตีทหารจากหน่วยซลีอย่างเดวดิ กอ็กกนิส์ 

กล่าวไว้ว่า “บทสนทนาท่ีส�ำคัญท่ีสุดคือบทสนทนาที่คุณมีกับ 
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เพลย์ลิสต์ส่วนตัว
ของคุณ
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ตัวเอง คุณตื่นมาพร้อมมัน คุณเดินไปไหนมาไหนกับมัน คุณ

นอนไปพร้อมมัน และสุดท้ายคุณจะท�ำตามมัน ไม่ว่าจะเป็น 

เรื่องดีหรือร้ายก็ตาม”

ถ้าเพลงประกอบท่ีคุณฟังเป็นเพลงที่ดี ความคิดจะ 

กลายเป็นเพือ่นสนิททีน่�ำทางคณุไปสูก่ารผจญภยัใหม่ๆ ด้วยความ

สร้างสรรค์และความหวัง แต่ถ้าคุณได้ยินเพียงเพลงประกอบ

ห่วยๆ ทีม่แีต่การคดิมาก ความคดิกจ็ะเป็นศัตรตูวัฉกาจทีฉ่ดุรัง้

ไม่ให้คุณลงมือท�ำในสิ่งที่คุณต้องการในชีวิต

หลายสิบปีก่อนที่จะมีบลูทูธและแอพพลิเคชั่นส�ำหรับ 

ฟังเพลง รมูเมตของผมสมยัเรยีนมหาวิทยาลยัมรีถยนต์คนัหนึง่

ที่วิทยุพัง โดยฟังได้แค่คลื่นเดียวซึ่งก็คือดิสนีย์ เรดิโอ ถ้าคุณมี

ลูกแล้วเพลงของเป๊ปป้า พิก ดังขึ้นมาก็คงไม่เป็นปัญหา แต่มัน

คงจะแปลกพิลึกถ้าคุณขับรถรอบมหาวิทยาลัยแล้วเพลงของ 

แฮนนาห์ มอนทานา ดังขึ้นมา

รูมเมตของผมไม่สามารถควบคุมเพลงประกอบในรถ 

ของเขาได้ และบ่อยครัง้เรากม็องความคดิของตวัเองเป็นแบบนัน้  

เราคดิว่าเราเปลีย่นมนัไม่ได้ กเ็ลยปล่อยให้เพลงประกอบห่วยๆ 

เล่นอยู่ในหัวต่อไป

น่าเสียดายที่เพลงประกอบในหัวจะไม่หยุดเล่น แล้วถ้า 

ไม่สร้างหรือเลือกสรรเพลงประกอบในหัวให้ดีๆ คุณจะได้ยิน

สารพัดเพลงที่คุณไม่ชอบอยู่ร�ำ่ไป
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