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- สิ่ ง ดี ๆ จ า ก ผู้ ใ ห้ สู่ ผู้ รั บ -

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่ำน  คือผู้ที่มีควำมเอำใจใส่และปรำรถนำ 
สิ่งที่ดีที่สุด จึงได้มอบหนังสือดีเล่มนี้ ที่จะท�ำให้ท่ำนมีแนวทำงในกำรเปลี่ยนแปลง
ตนเอง  ท�ำให้มีวิธีคิดในกำรพูด  วิธีมองโลกในมุมมองใหม่ที่สดใส  และวิธีพัฒนำ
ตนเองให้คิดก่อนพูดหรือบ่น  เพื่อช่วยให้ชีวิตเปลี่ยนแปลงไปในทำงที่ดีขึ้น

นี่คือสิ่งท่ีคนพิเศษ  ผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่ำน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องกำรให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตท่ีดีข้ึนตลอดไป

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีข้ึนได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำาหรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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วิล โบเว่น  นักเขียนนักพูดที่โด่งดังและได้รับเชิญในรำยกำร
ทีวีมำกมำย  เช่น  “Oprah”  “Today Show”  “World News 
Tonight”  “Fox News”  ผลงำนของเขำได้รับกำรตีพิมพ์ใน
นิตยสำรชั้นน�ำหลำยฉบับ  เช่น “The Wall Street Journal” 
“People” “Newsweek” หนงัสอืของเขำเล่มนี ้“A Complaint 

Free World - แค่บ่นน้อยลง ...วันละนิด ชีวิตจะเปลี่ยน ...มหำศำล” และ 
“Complaint Free Relationships” เป็นหนังสือขำยดีหลำยล้ำนเล่มทั่วโลก  

วิลเป็นผูก่้อตัง้องค์กรไม่หวงัผลก�ำไร  A Complaint Free World และ
ได้ส่งสำยรัดข้อมอืสญัลกัษณ์ของโครงกำรรณรงค์ไปให้แก่ผูค้นมำกกว่ำ 10 ล้ำน
คน  ใน 106 ประเทศ  เขำเป็นนักสร้ำงแรงบันดำลใจระดับแนวหน้ำ  ได้รับเชิญ
จำกองค์กรชั้นน�ำ  เพื่อพูดให้พนักงำนและผู้คนทั่วโลกหันมำสนใจในวิธีคิดเพื่อ
แก้ไขปัญหำท่ีตัวเอง  โดยกำรเลิกบ่น  แทนกำรคิดในแง่ลบและต�ำหนิแต่ผู้อื่น  
ซ่ึงถือเป็นแนวคิดท่ีจะส่งผลให้คนเหล่ำนั้นกลำยเป็นคนที่มีควำมสุขในชีวิตและ
ครอบครัว ชีวิตกำรท�ำงำน และส่งต่อควำมสุขไปยังคนรอบข้ำงได้อีกด้วย

วิลเคยเป็นศำสนำจำรย์ประจ�ำ Christ Church Unity เมืองแคนซัสซิตี  
รัฐมิสซูรี  เขำเคยท�ำงำนในแวดวงสถำนีวิทยุและงำนด้ำนกำรขำยและกำรตลำด 
ปัจจุบันใช้ชีวิตอย่ำงมีควำมสุข  อยู่กับภรรยำท่ีชื่อเกล  และลูกสำวที่ชื่อลีอำ   
ในแถบชนบทของรัฐมิสซูรี  พร้อมกับม้ำ  สุนัข  และแมวอีกหลำยตัว

- เกี่ยวกับผู้เขียน -

วุฒินันท์ ชุมภู  (Wuttinun_Chumpoo@Hotmail.com)  ส�ำเร็จกำรศึกษำ
ด้ำนรัฐศำสตร์ และภำษำและกำรส่ือสำร  มีประสบกำรณ์ในกำรท�ำงำนท้ัง 
ภำครัฐและงำนบริหำรทรัพยำกรบุคคลจำกธุรกิจโทรคมนำคม  กำรสื่อสำร   
และอุตสำหกรรมกำรผลิตชั้นน�ำของประเทศ  รวมระยะเวลำกว่ำ 25 ปี 

วุฒินันท์  รักงำนแปลและงำนด้ำนทรัพยำกรบุคคล   ปัจจุบันท�ำงำน 
เป็นนักแปลอิสระ  และที่ปรึกษำด้ำนกำรบริหำรและพัฒนำทรัพยำกรบุคคล   
ให้กับองค์กรช้ันน�ำหลำยแห่ง

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -
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ค�ำพูดท่ีว่า “สิ่งที่คุณเอาใส่เข้าไปในปาก จะก�าหนดรูปร่าง

ของคุณ แต่อะไรที่ออกมำจำกปำก จะก�ำหนดควำมเป็นจริงในชีวิตคุณ”  

นั้นเป็นควำมจริงอย่ำงยิ่ง  และที่ส�ำคัญคือ  ค�ำพูดที่ออกจำกปำกเรำนั้น  มำ
จำกควำมคิดและจะก�ำหนดชีวิตของเรำให้ดีหรือร้ำยได้  เพรำะเมื่อคิดอะไร  
เรำก็จะได้อย่ำงนั้น  และเมื่อคิดอย่ำงไร  ก็มักจะพูดออกมำ  โดยเฉพำะเมื่อ
มีทัศนคติต่อชีวิตในทำงลบ เช่น ทุกข์ใจ ปวดร้ำวใจ หรือไม่พอใจ เรำจะเผย
ควำมคิดออกมำผ่ำนทำงค�ำพูด นั่นก็คือ  กำรบ่น  ดังนั้นกำรบ่นจะยิ่งขับไล่
สิ่งดี ๆ  ให้พ้นไปจำกชีวิตเรำดังท่ี Edwene Gaines กล่ำวว่ำ “คนส่วนใหญ่

มักอ้ำงว่ำอยำกมีชีวิตที่ดี  ท่ีมั่งคั่ง  แต่พวกเขำกลับใช้เวลำส่วนใหญ่ใน

แต่ละวันเอำแต่บ่นหรือพูดจำว่ำร้ำยสิ่งท่ีมีอยู่แล้ว  กำรกระท�ำเช่นน้ีมีแต่

จะขับไล่ควำมมั่งคั่งให้พ้นไปจำกตัว  มำกกว่ำท่ีจะดึงดูดให้เข้ำมำในชีวิต”  

ดังนั้นหำกต้องกำรมีชีวิตที่ดีกว่ำเดิม  ชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปในทำงท่ีดี 
เรำต้องเปลี่ยนท่ีตัวเรำเอง  ไม่ว่ำจะเป็นวิธีคิด  วิธีพูด  และหยุดบ่น  เพรำะ
กำรบ่นไม่ได้ช่วยให้อะไรในชีวิตดีขึ้น  หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณมีสติ  และ
เปลี่ยนทัศนคติวิธีคิด  วิธีพูด  เพื่อดึงดูดแต่สิ่งที่ดี ๆ เข้ำมำในชีวิต

หนังสือ “แค่บ่นน้อยลง ...วันละนิด  ชีวิตจะเปลี่ยน ...มหำศำล”  
เล่มนี้แปลจำกหนังสือ A Complaint Free World  เขียนโดย  วิล โบเว่น  
เป็น  หนังสือดี  ซ่ึงไม่เพียงสอนให้ท่ำนรู้วิธีท่ีจะห้ำมใจไม่ให้บ่น  ยังบอกถึง
วิธีที่จะเป็นคนมองโลกในมุมมองใหม่  ช่วยท�ำให้มีสติในกำรคิดและกำรพูด
ที่ดี  ท�ำให้สำมำรถเปลี่ยนแปลงชีวิตไปในทำงที่ดีข้ึนได้อย่ำงมหำศำล

ส�ำนักพิมพ์                     มีควำมภูมิใจท่ีได้จัดพิมพ์  หนังสือดี  

เล่มนี้  ท่ีช่วยให้ท่ำนมีสติ  เปลี่ยนแปลงตนเองได้จำกกำร  “เลิกบ่น”  และ
มีชีวิตท่ีดีขึ้นได้ตลอดไป  

เพรำะหนังสือดี  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

หมายเหตุ บรรณาธิการ

สมชัย  เบญจมิตร
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ความคิดของคุณจะรังสรรค์ชีวิตคุณขึ้นมา ค�าพูด

ของคุณจะบอกได้ว่ำคุณคิดอะไรอยู่ในใจ ผู้คนมำกกว่ำ 10 

ล้ำนคน  จำก 106 ประเทศ  ได้น�ำหลักกำรง่ำย ๆ  ในหนังสือ

เลม่นีม้ำขจดัพษิร้ำยของกำรบ่นจนหมดไปจำกชวีติ ผลกค็อื  

- พวกเขำมีสุขภำพแข็งแรงข้ึน  

- พวกเขำใช้ชีวิตร่วมกับคนรอบข้ำงได้ดีข้ึน  

- พวกเขำประสบควำมส�ำเร็จในหน้ำที่กำรงำนยิ่งข้ึน  

- และพวกเขำมีควำมสุขมำกข้ึนอย่ำงเห็นได้ชัด

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ท่ำนได้รู้ว่ำ...

- สำเหตุแท้จริงที่ท�ำให้คนเรำบ่น  คืออะไร   

- เพรำะเหตุใดกำรบ่นจึงมีผลในทำงท�ำลำยชีวิตอย่ำงมำก   

- คุณและคนรอบข้ำงจะมีวิธีห้ำมใจไม่ให้บ่นได้อย่ำงไร

เนือ้หำทีเ่ตม็ไปด้วยแนวคดิทีน่�ำไปใช้ได้จริง  และเร่ืองเล่ำท่ีจะท�ำให้

คุณเกิดแรงบันดำลใจจำกผู้ท่ีสำมำรถเปลี่ยนแปลงชีวิตให้ดีขึ้นกว่ำเดิมได้

ส�ำเร็จมำแล้ว  หนังสือเล่มนี้ไม่เพียงสอนให้คุณรู้วิธีท่ีจะเลิกบ่น  แต่ยัง

บอกวิธีท่ีจะเป็นคนมองโลกในแง่ดีขึ้นและมีชีวิตท่ีคุณเฝำ้ฝันมำโดยตลอด

“หนังสือที่น่ำสนใจ  อ่ำนสนุก  และเข้ำใจง่ำยเล่มนี้จะคอยเตือนคุณ 

อยูเ่สมอว่ำ  กำรเปลีย่นแปลงทีย่ัง่ยนืและสร้ำงสรรค์อย่ำงเดยีวทีค่ณุจะท�ำให้กบั

โลกใบนี้และตัวคุณได้  ก็คือกำรเปลี่ยนแปลงที่ตัวคุณเอง”
-  แกรี่ ซูคาฟ  ผู้เขียนหนังสือชื่อ The Seat of the Soul และ Soul to Soul

“หนังสือที่สำมำรถเปลี่ยนแปลงคนได้ทั้งโลกนั้นหำอ่ำนได้ยำกจริง ๆ   

แต่ผลงำนชิ้นเอกของวิลเล่มนี้ท�ำได้จริง ๆ เสียด้วย  ผมขอแนะน�ำว่ำคุณควรจะ

อ่ำนหนังสือเล่มนี้  แล้วชีวิตคุณจะดีขึ้น  เหมือนกับที่เกิดขึ้นกับผมมำแล้ว”
-  โรเจอร์ ดาวสัน  ผู้เขียนหนังสือชื่อ Secrets of Power Negotiating

“นีค่อืหนงัสอืให้แรงบนัดำลใจทีอ่่ำนได้ท้ังปีเลยทีเดยีว ผมชอบจริง ๆ  !”
-  ดร.โจ ไวเทล  ผู้เขียนร่วมหนังสือชื่อ  Zero  Limits  
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“‘เราคิดอย่างไร  ชีวิตเราก็จะเป็นอย่างนั้น  

และถ้อยค�าที่เราพูดออกมา

ก็จะบ่งบอกเลยว่าเราก�าลังคิดอะไรอยู่ในใจ’  

ล�ำพังแค่แนวคิดนี้เพียงอย่ำงเดียว
ก็เปลี่ยนแปลงชีวิตคุณให้ดีขึ้นกว่ำเดิมได้แล้ว  

แม้ว่ำมันจะเป็นเพียงแค่สิ่งเดียว
ที่คุณจะได้รับไปจำกหนังสือเล่มนี้ก็ตำม”
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8  แค่บ่นน้อยลง ...วันละนิด ชีวิตจะเปลี่ยน ...มหาศาล - ฉบับปรับปรุง  โดย Will Bowen

“คนส่วนใหญ่มักอ้างว่า
อยากจะมีชีวิตที่ดี  ที่มั่งคั่ง  

แต่พวกเขากลับใช้เวลาส่วนใหญ่ในแต่ละวัน
เอาแต่บ่นหรือพูดจาว่าร้ายสิ่งที่มีอยู่

การกระท�าเช่นนี้มีแต่จะขับไล่
ความมั่งคั่งให้พ้นไปจากตัว 

มากกว่าที่จะดึงดูดให้เข้ามาในชีวิต” 
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“หากไม่ชอบอะไร  
ก็เปลี่ยนมันซะ  

แต่ถ้าเปลี่ยนไม่ได้  
ก็จงมองมันในมุมใหม่  
แล้วก็เลิกบ่นเสียที”
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ค�าน�า

โครงการ “A Complaint Free World 

- เปลี่ยนโลกให้สวยใสแค่ห้ำมใจไม่ให้บ่น”  ตั้งใจจะแจก

สำยรัดข้อมือสัญลักษณ์ของโครงกำรรณรงค์ให้ได้  60  

ล้ำนเส้นหรือเท่ำกบั 1 เปอร์เซ็นต์ของประชำกรโลก เพรำะแค่ท�ำให้คนเพยีง 

1 เปอร์เซ็นต์ของประชำกรโลกหันมำคิดอะไรในเชิงบวก  ผลกระทบจะแผ่

ขยำยไปยังคนอื่น ๆ ที่เหลืออยู่  ทุกคนก็จะมีสติในกำรใช้ชีวิตกันมำกขึ้น  

และระหว่ำงเขยีนต้นฉบบัอยูน่ี ้ เรำแจกไปแล้วมำกกว่ำ 10 ล้ำนเส้น

ผมเองได้เหน็ถงึอำนภุำพของกำรพยำยำมท�ำสิง่ใดสิง่หนึง่ให้เป็นจริง  

โดยมุ่งควำมสนใจไปที่สิ่งนั้นเพียงอย่ำงเดียว  นั่นคือตอนที่เรำแจกสำยรัด

ข้อมือจวนจะครบ  6  ล้ำนเส้น  ในตอนนั้นคณะกรรมกำรของโครงกำร

ต้องกำรมอบสำยรัดข้อมือเส้นท่ีหกล้ำน  ให้เป็นของขวัญแก่คนที่เป็น 

แรงบันดำลใจให้กับพวกเรำ  คือคนที่เป็นแบบอย่ำงของกำรรู้จักห้ำมใจ 

ไม่ให้บ่น  ทั้งในแง่ค�ำพูดและกำรประพฤติตน  หลังจำกถกกันสักพัก   

ชื่อของ  ดร.มำยำ แอนเจลู  อดีตกวีแห่งชำติของสหรัฐ  ที่ปรึกษำของ 

โอปรำห์ วินฟรีย์  ก็ลอยเด่นขึ้นมำโดยไม่มีผู้ใดคัดค้ำนเลย

“หำกไม่ชอบอะไร  ก็เปลี่ยนมันซะ  แต่ถ้ำเปลี่ยนไม่ได้  ก็จงมอง

มันในมุมใหม่  แล้วก็เลิกบ่นเสียที”  คือค�ำกล่ำวของ ดร.แอนเจลู ที่เรำ

ได้น�ำมำเป็นคติประจ�ำใจของพวกเรำในช่วงที่เร่ิมโครงกำรใหม่ ๆ 

แต่ปัญหำก็คือ พวกเรำไม่มีใครรู้จัก ดร.แอนเจลู เลยสักคน เรำได้

หำข้อมูลก็พบว่ำมีนักเขียนและองค์กรไม่แสวงหำก�ำไรหลำยต่อหลำยแห่ง

พยำยำมติดต่อเธอ  แต่ก็คว้ำน�้ำเหลว  เรำพยำยำมติดต่อผ่ำนส�ำนักพิมพ์

และตัวแทนต่ำง ๆ  แต่ก็ไม่มีใครช่วยอะไรได้
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ถงึตรงนี ้ ท่ีจริงเรำน่ำจะถอดใจหรืออย่ำงน้อยกน่็ำจะเร่ิมมองหำทำง

เลือกอื่นได้แล้ว  แต่เรำกลับไม่ยอมให้อะไรมำฉุดร้ังไว้  ผมเริ่มหันมำใช้

วิธีใหม่  ด้วยกำรบอกกับคนอื่นไปเลยวำ่ ผมก�ำลังจะไปมอบสำยรัดข้อมือ

เส้นที่  6  ล้ำน  ให้เป็นของขวัญแก่ ดร.แอนเจลู ด้วยตัวเอง  หลำยคน

ถำมกลับมำว่ำ “คุณไปรู้จักเธอได้ยังไง” ซ่ึงผมก็ตอบไปตรง ๆ  ว่ำ “ไม่รู้จัก

หรอกครับ”

“แล้วคุณจะไปมอบสำยรัดข้อมือ

ให้เธอได้ยังไง”

ผมกต็อบไปตำมควำมจริงเหมอืน

เดิมว่ำ  “ยังไม่ทรำบเลยครับ  แต่รู้ว่ำ

ก�ำลังจะท�ำได้ในเร็ว ๆ นี้”

ทุกคร้ังท่ีนั่งว่ำง ๆ  ผมก็จะจินตนำกำรว่ำได้พบกับ ดร.แอนเจลู  

ผมเคยเห็นเธอทำงทีวีตอนเธอออกมำอ่ำนบทกวี  “On the Pulse of 

Morning”  ในวันท่ีประธำนำธิบดีคลินตันสำบำนตนเข้ำรับต�ำแหน่งเมื่อปี  

1993  ผมทรำบว่ำเธอเป็นท่ีปรึกษำของโอปรำห์ วินฟรีย์  เป็นนักเขียนและ

นักกำรศึกษำท่ีมีชื่อเสียง  แต่ผมไม่รู้จักเธอหรือคนที่รู้จักเธอเลย  แต่พอ

มีใครมำถำมว่ำโครงกำรของเรำก้ำวหน้ำไปถึงไหนแล้ว  ผมก็จะรีบตอบ 

ไปว่ำเรำก�ำลังใกล้  10  เปอร์เซ็นต์ของเป้ำหมำย  60  ล้ำนเส้น  เข้ำไป

ทุกที  และผมกก็�ำลงัจะไปมอบสำยรัดข้อมอืเส้นท่ีหกล้ำน  ให้เป็นของขวญั

แก่  ดร.มำยำ แอนเจลู  

ระหว่ำงกำรประชุมครำวหนึง่  บังเอญิผมได้พบกบัเพือ่นเก่ำคนหนึง่

และได้เล่ำเร่ืองที่ก�ำลังคิดให้เธอฟัง  เธอไม่ได้ถำมผมหรอกว่ำรู้จักกับ

ดร.แอนเจลูได้อย่ำงไร  และก็ไม่ได้ถำมด้วยว่ำผมจะท�ำงำนนี้ส�ำเร็จได้

อย่ำงไร  เธอยิ้มให้  และก่อนเดินจำกไปเธอก็พูดขึ้นมำลอย ๆ ว่ำ  “ฝำก

สวัสดีท่ำนด้วยนะคะ”

“การบ่นจะท�าให้พวกที่
ชอบใช้อ�านาจข่มคนอื่น

รู้ว่ามีเหยื่ออยู่แถวนี้”
-  มายา แอนเจลู 
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  13ค�ำน�ำ

ผมมองเห็นทำงสว่ำงขึ้นทันที  และเกือบจะตะโกนออกไปดัง ๆ  ว่ำ  

“นี่เธอรู้จัก ดร.แอนเจลู ด้วยเหรอ”

“ฉันเคยเชิญท่ำนมำบรรยำยตอนที่ท่ำนแวะมำท�ำธุระแถวนี้  ฉันยัง

ติดต่อกับหลำนสำวท่ำนอยู่เลย”  เธอเล่ำ

ผมเลยเล่ำว่ำก�ำลังหำทำงติดต่อ ดร.แอนเจลู อยู่  แต่ก็ยังไม่มีว่ีแวว

ว่ำจะส�ำเร็จเลย

“ฉันยังรับปำกอะไรไม่ได้หรอกนะคะ”  เธอบอก  “แต่จะลองดูวำ่จะ

ช่วยยังไงได้บ้ำง”

แล้วกอ็ย่ำงท่ีรู้กนันัน่แหละครับ  นอกจำกจะได้เข้ำพบ  ดร.แอนเจลู

ในบ่ำยวันหนึ่งท่ีบ้ำนของเธอในเมืองวินสตัน-ซำเล็ม  รัฐนอร์ทแคโรไลนำ

แล้ว  ผมยังได้คุยกับเธออย่ำงถูกคออีกด้วย

มันเป็นไปได้อย่ำงไรกันนี่

...แต่ช่ำงปะไร!

เรำก็แค่ตัดสินใจท�ำในสิ่งที่ดูเหมือนเป็นเร่ืองไกลเกินฝัน  และ 

ไม่เคยคิดท่ีจะเลิกล้มควำมตั้งใจที่ว่ำนี้  ก็เพรำะมองว่ำมันเป็นสิ่งที่ตั้งใจ 

ไว้แล้ว  และยังไงก็จะต้องท�ำให้ส�ำเร็จให้ได้

ผมไม่ได้แค่มองเห็นภำพตัวเองก�ำลังเข้ำพบและมอบสำยรัดข้อมือ

เส้นท่ีหกล้ำน  เพ่ือเป็นเกยีรติแก่เธออยูใ่นใจเท่ำนัน้  แต่ยงัส่งผ่ำนพลงังำน

ของเร่ืองนี้ออกไปยังโลกภำยนอก  โดยกำรบอกกับคนอื่นว่ำเร่ืองนี้ก�ำลัง

จะเกิดขึ้นจริง ๆ  ไม่ใช่แค่อำจจะเท่ำนั้น!

ตอนท่ีได้เข้ำพบ  ดร.แอนเจลู  ท่ีบ้ำนของเธอ เรำได้คุยกันถึงส่ิงที่

โครงกำรตั้งใจจะท�ำ  ผมบอกไปว่ำสำยรัดข้อมือท่ีเรำมอบให้เป็นของขวัญ

แก่เธอนั้นถือเป็นสัญลักษณ์ของสิ่งที่พวกเรำก�ำลังท�ำกันอยู่  ซ่ึงขณะนั้น 

คืบหน้ำได้  10  เปอร์เซ็นต์ของเป้ำหมำยแล้ว  และได้ถำมว่ำ  เธอคิดว่ำ 

โลกนี้จะเป็นอย่ำงไรบ้ำงหำกเรำท�ำได้ตำมเป้ำ 60 ล้ำนเส้น  
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เธอบอกกับผมว่ำ...

“ฉันคิดว่าโลกนี้จะเป็นยังไง  หากคนจ�านวน  1  เปอร์เซ็นต์ของ

ประชากรทั้งโลก  รู้จักห้ามใจไม่ให้บ่นหรือพูดจาว่าร้ายน่ะหรือ

ไอน์สไตน์เคยกล่าวไว้ว่า  ‘ยงัไม่เคยมอีจัฉริยะคนใดใช้สมองได้เกนิ

กว่า 18 เปอร์เซ็นต์ของก�าลังความสามารถท่ีมีอยู่จริง ๆ เลยสักคน’  แถม

ทกุวนันีว้งการวิทยาศาสตร์กย็งัไม่เคยเจอคนทีใ่ช้สมองเกนิ  10  เปอร์เซ็นต์

เลยด้วยซ�้า  ส่วนใหญ่พวกเราก็จะเอาแต่บ่นอะไรพึมพ�า ๆ  และจะใช้สมอง

คิดกันอยู่แค่ไม่เกิน  5  หรือ  6  หรือ  7  เปอร์เซ็นต์  เท่านั้นเอง

หากเราทุกคนยังมีลมหายใจกันอยู่  เราก็ควรจะมีลมหายใจอยู่เพื่อ

คิดถึงเร่ืองในอนาคต  มีลมหายใจอยู่เพ่ือหาญกล้าพอที่จะแสดงความ

ห่วงใยซ่ึงกันและกัน  หาญกล้าพอท่ีจะมอบความรักให้แก่คนอื่น  ลองนึก 

ดูสิว่าเราจะเป็นอย่างไร  หากคนจ�านวน 1 เปอร์เซ็นต์ของ  6,000  ล้าน

คน  เป็นพวกท่ีรู้จักห้ามใจไม่ให้บ่นหรือพูดจาว่าร้าย

จะเกิดอะไรขึ้นบ้างล่ะ

สิ่งหนึ่งท่ีฉันจะบอกได้เลยก็คือ  ฉันคิดว่าคงไม่มีใครอยากจะ 

รบราฆ่าฟันกันอีกแล้ว  ฉันคิดถึงค�านี้เพียงค�าเดียวเลย...  ‘รบราฆ่าฟัน’

ถ้าใครมาพูด ค�านี้ ให้ฉันได้ยิน  ฉันก็จะบอกไปเลยว่า  ‘จะมารบรา

ฆ่าฟันกันท�าไม  นี่เราถึงกับต้องฆ่าแกงกันเพียงเพราะเห็นต่างกันแค่นั้น

เองนะหรือ  บ้าน่า!  ฉันว่ามันไม่เข้าท่าเลยนะ!’

ลองหลับตานึกถึงโลกที่เต็มไปด้วยผู้คนที่พูดจาดี ๆ  ต่อกันมากกว่า

ที่เป็นอยู่นี้ดูสิ  บรรยากาศในห้องนั่งเล่น  ห้องนอน  ห้องของลูก  และ

ห้องครัวในบ้านของเราก็จะกลับมาอบอวลไปด้วยการให้เกียรติซ่ึงกันและ

กันอีกคร้ังหนึ่ง
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หากคนจ�านวน 1 เปอร์เซ็นต์ของประชากรโลก รู้จักห้ามใจไม่ให้บ่น

หรือพูดจาว่าร้าย  เราก็จะหันมาดูแลใส่ใจพวกเด็ก ๆ  กันมากกว่านี้ เราจะ

มองเด็กทุกคนเป็นเหมือนลูกหลานของเราเอง  ไม่ว่าจะผิวด�าหรือผิวขาว  

หน้าตาน่ารักหรือธรรมดา ๆ   อยู่ในประเทศแถบเอเชียหรือประเทศมุสลิม  

เป็นเด็กญ่ีปุ่นหรือมีเชื้อสายยิว ทุกคนต่างก็เป็นลูกเป็นหลานของเราทั้งนั้น

หากโลกนี้มีคนเพียงแค่  1  เปอร์เซ็นต์  ที่รู้จักห้ามใจไม่ให้บ่นหรือ

พูดจาว่าร้าย  เราก็จะเลิกโทษคนอื่นว่าเป็นต้นเหตุที่ท�าให้เราต้องท�าอะไร

ผิดพลาด  และเราก็จะเลิกเกลียดชังคนเหล่านั้นเพราะคิดอยู่ในใจตลอด

เวลาว่าพวกเขาคือสาเหตุของข้อผิดพลาด

คิดดูสิ  ถ้าโลกนี้มีเสียงหัวเราะมากข้ึน  

อีกทั้งยังมีคนที่พร้อมจะเข้าใจในหัวอกคนอื่น ๆ 

โดยไม่ต้องเกรงกลัวอะไรเลยแม้แต่น้อย  

มันก็เปรียบเสมือนสวรรค์ดี ๆ นี่เอง  

แล้วท�าไมถึงไม่เร่ิมกันเสียตั้งแต่ตอนนี้เลยล่ะคะ”  

ภำพวันที่มอบสำยรัดข้อมือ

เส้นที่หกล้ำน  เพื่อเป็นเกียรติ

แก่  ดร.มำยำ  แอนเจลู
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“เราคิดอย่างไร  ชีวิตเราก็จะเป็นอย่างนั้น  
และค�าที่พูดออกมาก็จะบ่งบอกเลยว่า

เราก�าลังคิดอะไรอยู่ในใจ  
ล�าพังแค่แนวคิดนี้เพียงอย่างเดียว

ก็เปลี่ยนชีวิตคุณให้ดีขึ้นกว่าเดิมได้แล้ว  
แม้ว่ามันจะเป็นเพียงแค่สิ่งเดียวที่คุณ
จะได้รับไปจากหนังสือเล่มนี้ก็ตาม”
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บทน�า

“หากไม่ชอบอะไร  ก็เปลี่ยนมันซะ  
แต่ถ้าเปลี่ยนไม่ได้  ก็จงมองมันในมุมใหม่  

แล้วก็เลิกบ่นซะที”  

-  มายา แอนเจลู

ที่คุณก�าลังถืออยู่ในมือน้ี  คือ  เคล็ดลับ 

ที่จะเปลี่ยนชีวิตของคุณให้ดีข้ึนกว่ำเดิม  ผมเร่ิมพิมพ์

ประโยคนี้ต้ังแต่เมื่อ  5  ปีท่ีแล้ว  และนับวันก็ยิ่งเชื่อมั่น

ในควำมเป็นจริงมำกข้ึนทุกที  เป็นเวลำกว่ำคร่ึงทศวรรษมำแล้วที่คน

มำกกว่ำ  10  ล้ำนคน  จำก  106  ประเทศ  ได้หันมำยอมรับแนวคิดของ

โครงกำร “A Complaint Free World - เปลี่ยนโลกให้สวยใส  แค ่

ห้ำมใจไม่ให้บ่น”  จนสำมำรถเปลี่ยนแปลงสิ่งต่ำง ๆ ได้จำกหน้ำมือเป็น

หลังมือ  ไม่ว่ำจะเป็นเร่ืองในครอบครัวของพวกเขำ  กำรงำน  ศำสนสถำน  

โรงเรียน  และท่ีส�ำคัญท่ีสุดก็คือชีวิตของพวกเขำเอง  ซ่ึงล้วนเป็นผล 

มำจำกแนวคิดในเร่ืองนี้ท้ังสิ้น

คนเหล่ำนี้ได้ปฏิบัติตำมแนวคิดที่ว่ำนี้  โดยใส่สำยรัดข้อมือซิลิโคน

สีม่วงไว้ที่ข้อมือข้ำงใดข้ำงหนึ่ง  และจะสลับข้ำงใหม่ทุกคร้ังท่ีบ่นอะไร 

ออกมำจนกว่ำจะหยุดบ่น  วิพำกษ์วิจำรณ์ หรือนินทำว่ำร้ำย  ได้  21  วัน

ติดต่อกัน  กำรท�ำเช่นนี้  ได้บ่มเพำะนิสัยใหม่ให้พวกเขำ  กำรหันมำใช้ชีวิต

อย่ำงมสีตแิละรู้จักปรับเปลีย่นวิธีพดูเสยีใหม่ ให้คดิก่อนพดู ท�ำให้พวกเขำ

เลิกคิดอะไรในแบบเดิม ๆ  และค่อย ๆ เปลี่ยนแปลงชีวิตของตนขึ้นมำ

ใหม่ให้เป็นไปในแบบท่ีต้องกำร
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ขณะปฏิบัติหน้ำที่เป็นศำสนำจำรย์ประจ�ำ Christ Church Unity  

ในเมืองแคนซัสซิตี  รัฐมิสซูรี  เมื่อปี  2006  อยู่นั้น  ผมได้น�ำโปรแกรม

เสริมสร้ำงควำมมั่งคั่งท่ีพัฒนำจำกหนังสือช่ือดังของ  เอ็ดวีน  เกนเนส  ที่

ชื่อ  The Four Spiritual Laws of Prosperity  มำลองใช้ดู  เกนเนส

ไดช้ีใ้ห้เหน็ว่ำ “คนส่วนใหญ่มักอ้ำงวำ่อยำกจะมีชีวิตที่ดี  ที่ม่ังคั่ง  แต่กลับ

ใช้เวลำส่วนใหญ่ในแต่ละวนัเอำแต่พร�ำ่บ่นหรือพดูจำว่ำร้ำยสิง่ทีม่อียูแ่ล้ว  

กำรกระท�ำเช่นน้ีมีแต่จะขับไล่ควำมม่ังคั่งให้พ้นไปจำกตัว  มำกกว่ำท่ีจะ

ดึงดูดให้เข้ำมำในชีวิต”

กำรพร�่ำบ่นหรือพูดจำว่ำร้ำยไม่เคยดึงดูดสิ่งที่ต้องกำรให้เข้ำมำใน

ชีวิตเรำได้เลย มีแต่จะท�ำให้สิ่งที่ไม่พึงปรำรถนำคงอยู่ต่อไป เวย์น ไดเออร์  

ได้กล่ำวไว้ว่ำ  “หำกไม่ชอบอะไรท่ีมีอยู่ แล้วจะไปท�ำให้มันเพิ่มข้ึนท�ำไม”  

ก้ำวแรกท่ีจะน�ำพำชวิีตคณุไปสูค่วำมมัง่คัง่

ในทุกรูปแบบได้ก็คือ  คุณต้องรู้จักส�ำนึก

ในบุญคุณของสิ่งต่ำง ๆ  ที่มีอยู่ในปัจจุบัน

เสียก่อน  ซ่ึงนั่นก็เป็นเพรำะว่ำ  หำกเรำ

รู้สึกส�ำนึกบุญคุณในสิ่งสิ่งหนึ่ง  เรำก็จะ

เลิกบ่นหรือพูดจำว่ำร้ำยสิ่งนั้นไปได้เอง

นับตัง้แต่หนงัสอืเล่มนีไ้ด้ตพีมิพ์เป็นคร้ังแรก เหตุกำรณ์หลำยอย่ำง

ก็ได้เกิดขึ้น  สำยรัดข้อมือสัญลักษณ์ของโครงกำรรณรงค์กว่ำ 10 ล้ำนเส้น  

ได้ถูกส่งไปถึงมือผู้คนใน  106  ประเทศทั่วโลก

เรำได้ไปออกรำยกำรต่ำง ๆ  มำกมำย  ไม่ว่ำจะเป็น  Oprah,  World  

News Tonight ทำงช่อง ABC, Today Show ทำง NBC (2 คร้ัง),  

Sunday Morning ทำง CBS,  The Fox News Channel, The Dr.Oz 

Radio Show, National Public Radio และได้ลงหนังสือพิมพ์  รำยกำร

วิทยุ ข่ำวสั้นทำงทีวีอีกหลำยร้อยคร้ัง และผมยังได้ให้สัมภำษณ์สื่อต่ำง ๆ 

จำกท่ัวโลกโดยเฉลี่ยสัปดำห์ละ 3 คร้ัง  ติดต่อกันมำเป็นเวลำหลำยปี

“หากไม่ชอบอะไรที่มีอยู่  
แล้วจะไปท�าให้มัน

เพิ่มขึ้นท�าไม”   
-  ดร.เวย์น ไดเออร์ 
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เร่ืองรำวของผู้คนท่ีรู้จักห้ำมใจไม่ให้บ่นได้เป็นข่ำวอยู่ในนิตยสำร

หลำย ๆ  ฉบับ  ไม่ว่ำจะเป็น Newsweek, Chicken Soup for the  Soul, 

The Wall Street Journal,  People, O, Self,  Good Housekeeping  

รวมท้ังหนังสือและสิ่งพิมพ์รำยสัปดำห์อีกมำกมำย

สตีเฟ่น  โคลเบิร์ต  ถ่ำยภำพเรำไปลงใน  The  Colbert  Report  

เดนนสิ  มลิเลอร์  ยงิมกุตลกว่ำไม่ชอบสสีำยรัดข้อมอืของโครงกำรรณรงค์

เรำเลย  ซ่ึงถือเป็นกำรกระเซ้ำตำมสไตล์ของเดนนิสที่ก�ำลังบ่นเร่ือง 

สำยรัดข้อมอืทีท่�ำขึน้มำเพ่ือรณรงค์ไม่ให้คนบ่น  ในรำยกำร  60  Minutes  

แอนดี้ รูนี่ย์  ได้พูดกระแนะกระแหนว่ำ  “หำกหมอนี่  (หมำยถึงผม)  คิด

เอำดีทำงนี้  ผมคงต้องตกงำนแน่ ๆ”  

โอปรำห์ วินฟรีย์  ได้ท้ำช่ำงแต่งหน้ำของเธอให้ลองใส่สำยรัดข้อมือ

ของเรำและเลิกบ่นให้ได้ 21 วันติดต่อกัน  นอกจำกนี้นิตยสำร O ของเธอ

ฉบับจ�ำหน่ำยในประเทศแอฟริกำใต้  ยังแจกสำยรัดข้อมือให้กับผู้อ่ำนถึง  

ห้ำหมื่นเส้น  อีกด้วย

สภำคองเกรสพยำยำมผลักดันร่ำงกฎหมำย  เพื่อประกำศให้วันพุธ

ก่อนวันขอบคุณพระเจ้ำ  เป็นวันสิ้นเสียงบ่นของผู้คนในสหรัฐมำแล้วถึง

สองคร้ัง  ถึงแม้ร่ำงกฎหมำยนี้จะยังไม่ผ่ำนควำมเห็นชอบ  (ซ่ึงเรำมั่นใจว่ำ

จะต้องผ่ำนแน่ ๆ)  แต่บรรดำเมืองน้อยใหญ่หลำยแห่งก็ได้พำกันออกมำ

ประกำศให้วันดังกล่ำวเป็นวันสิ้นเสียงบ่น  เพื่อปรับเปลี่ยนวันแห่งกำรงด

พูดจำว่ำร้ำยหรือพร�่ำบ่น  มำเป็นวันที่ทุกคนในชำติจะรู้สึกส�ำนึกบุญคุณใน

สิ่งที่มีไปพร้อม ๆ กัน

เรำได้จัดท�ำหลักสูตรกำรเรียนกำรสอนแบบให้เปล่ำขึ้น  ซ่ึงบรรดำ

ครูอำจำรย์จำกโรงเรียนหลำยพันแห่งทั่วโลกได้เข้ำมำดำวน์โหลดเอำไปใช้  

จนท�ำให้นักเรียนและโรงเรียนเปลี่ยนแปลงไปจนไม่เหลือเค้ำเดิม  บรรดำ

บริษัทที่น�ำหลักคิดเรื่องนี้ไปใช้ต่ำงได้เห็นถึงขวัญและก�ำลังใจของพนักงำน
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และผลก�ำไรที่เพิ่มสูงขึ้น  ทั้ง ๆ ท่ี

ต้องเผชญิสภำพเศรษฐกจิท่ีเลวร้ำย

ตั้งแต่เคยมีมำ  ปัจจุบันเรำจัดท�ำ

โปรแกรมรณรงค์เพื่อห้ำมใจไม่ให้

บ่นส�ำหรับผู้คนในองค์กร  สมำคม  

ธุรกิจน้อยใหญ่  รวมทั้งกลุ่มหรือ

องค์กรทุกประเภทเท่ำที่จะนึกออก  

น�ำโปรแกรมนีไ้ปใช้อย่ำงแพร่หลำย

โบสถ์ของชำวคริสต์ทุกนิกำยได้หันมำจัดรำยกำรวิทยุโทรทัศน์และ

กำรเรียนกำรสอนในหัวข้อ  กำรใช้ชีวิตโดยรู้จักห้ำมใจไม่ให้บ่น  เมื่อ 

เร็ว ๆ  นีผ้มได้ไปรับประทำนอำหำรค�ำ่ท่ีร้ำนอำหำรอินเดยีในเมอืงเมอืงหนึง่  

และได้เห็นพนักงำนทุกคนในร้ำนใส่สำยรัดข้อมือของเรำกันทุกคน  เมื่อ

ผมถำมว่ำไปเอำสำยรัดข้อมือพวกนี้มำจำกไหนกัน  เขำก็บอกว่ำได้มำจำก

วดัฮนิดทูีไ่ปร่วมปฏบัิติศำสนกจิ  ซ่ึงเรำเคยจัดท�ำโปรแกรมรณรงค์เพือ่ห้ำม

ใจไม่ให้บ่นส�ำหรับศำสนสถำนไว้เพ่ือน้อง ๆ เหล่ำนี้ด้วยเช่นกัน  

ในช่วงหลำยปีที่ผ่ำนมำ  ผมได้ไปกล่ำวสุนทรพจน์ต่อหน้ำผู้คน 

มำกสุดถึง  4,000  คนโดยเฉลี่ยปีละ  10-15  คร้ัง  ผมโชคดีท่ีได้มีโอกำส

น�ำแนวคิดของโครงกำรรณรงค์ของเรำไปเล่ำให้คนอ่ืนฟัง  ในฐำนะท่ีเป็น

หัวข้อหลักของกำรประชุมสัมมนำ  โครงกำรรณรงค์  และโครงกำรพัฒนำ

พนักงำน  ที่จัดข้ึนโดยบริษัท 20 อันดับแรกของนิตยสำรฟอร์จูน  บริษัท

ซอฟต์แวร์ บริษัทขำยตรง บริษัทผู้ผลิตยำนยนต์ บริษัทกำรเงินขนำดใหญ่  

องค์กรนักจิตวิทยำประจ�ำโรงเรียน  หน่วยงำนภำครัฐ บริษัทให้บริกำร

สำธำรณูปโภค โรงพยำบำล ธนำคำร และองค์กรต่ำง ๆ อีกมำกมำย

ในช่วง  12  เดือนท่ีผ่ำนมำนี้  ผมเดินทำงไปประเทศจีนถึงสำมคร้ัง  

เพื่อไปบรรยำยให้กับผู้ฟังกลุ ่มใหญ่เกี่ยวกับกำรบ่นในแง่มุมต่ำง ๆ  

อันได้แก่ ข้อเสีย สำเหตุ และวิธีห้ำมใจไม่ให้บ่น  และในปี  2009  เวอร์ชัน

“การมีอ�านาจเหนือคนอื่น ๆ 
ไม่อาจท�าให้เราเป็นคนสูงศักดิ์

ได้หรอก   เราจะเป็นคนสูงศักดิ์
ได้อย่างแท้จริง  ก็ต่อเมื่อรู้จัก

ควบคุมตัวเองได้ดี”
-  ค�าโบราณของชาวฮินดู
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แรกของหนังสือเล่มนี้ก็กลำยเป็นหนังสือท่ีขำยดีท่ีสุดในประเทศจีน  และ

ยังขำยดีท่ีสุดเป็นอันดับสองในปี  2010  อีกด้วย

เรำได้ท�ำวิจิท* (Widget) ส�ำหรับคอมพิวเตอร์ขึ้นซ่ึงดำวน์โหลดได้

จำกเวบ็ไซต์ของเรำ  โปรแกรมนีจ้ะตดิตัง้ไว้ในเคร่ืองของคณุเพือ่คอยเตอืน

ว่ำขณะนี้เส้นทำงแห่งกำรพยำยำมห้ำมใจไม่ให้บ่น (ที่ต้องท�ำให้ครบ 21 วัน

ติดต่อกัน) ของคุณได้คืบหน้ำมำถึงวันท่ีเท่ำไหร่แล้ว และผลพลอยได้จำก

โปรแกรมนี้ก็คือ ในแต่ละวันมันจะส่งข้อควำมสั้น ๆ   ไปหำคุณทำงหน้ำจอ

เพื่อคอยกระตุ้นไม่ให้คุณถอดใจและเกิดแรงบันดำลใจอยู่เสมอ  

ในช่วงแรกที่โครงกำรรณรงค์ของเรำเร่ิมเป็นรูปเป็นร่ำงขึ้นมำนั้น  

เรำมีอำสำสมัครมำคอยช่วยบรรจุสำยรัดข้อมือลงกล่อง  มีคนมำกมำยที่

ยอมสละเวลำเพ่ือช่วยส่งของในทุก ๆ วันเสำร์  ในช่วงหน้ำร้อน  ผู้คนท่ี

ได้ยินข่ำวครำวเกี่ยวกับโครงกำรรณรงค์ของเรำก็จะพำกันนั่งเคร่ืองบินมำ

ลงท่ีแคนซัสซิตี  เพ่ือมำพักผ่อนวันหยุดด้วยกำรช่วยกันจัดของลงกล่อง  

แต่ละสัปดำห์  เรำจะส่งสำยรัดข้อมือออกไปเป็นจ�ำนวนหลำยหมื่นเส้น  

และทุก ๆ สัปดำห์ยอดท่ีขอมำก็จะเพ่ิมมำกขึ้นเร่ือย ๆ 

แรก ๆ เสียงเชียร์จำกผู้คนที่มีใจให้กับโครงกำรรณรงค์ก็ได้ท�ำให้

ทุกคนแทบไม่เช่ือในสิ่งที่เกิดขึ้นและปลื้มใจไปตำม ๆ กัน  จำกนั้นมันก็

เปน็ที่ประจักษ์ชัดแลว้ว่ำกระแสนี้จะไม่มีวนัจำงหำยไปกบัสำยลม  แต่กลับ

จะทวีควำมรุนแรงข้ึนด้วยซ�้ำ  เมื่อนึกย้อนไปถึงตอนนั้น  เรำต้องขอบคุณ

บรรดำอำสำสมัครทุกคนที่มำช่วยกันขนย้ำยกล่องสำยรัดข้อมือไปยัง 

โรงผลิต ซ่ึงท�ำให้ทุกคนรู้สึกโล่งใจเหมือนยกภูเขำออกจำกอก หลังจำกนั้น

เรำจึงได้ว่ำจ้ำงพนักงำนไว้คนหนึ่ง  เพื่อจัดกำรกับค�ำขอที่หลั่งไหลเข้ำมำ

อย่ำงไม่ขำดสำย  เธอเป็นพนักงำนคนเดียวของเรำ  แต่งำนอื่น ๆ เรำก็ยัง

คงใช้อำสำสมัครท�ำอยู่เหมือนเดิม

*  วิจิท  (Widget)  คือ  ชุดค�ำสั่งโปรแกรมคอมพิวเตอร์ขนำดเล็ก  เพื่อให้ผู้ใช้งำนควบคุมสั่งกำร
เครื่องคอมพิวเตอร์ให้ท�ำงำน  และสำมำรถติดต่อสื่อสำรกับเครื่องคอมพิวเตอร์ได้อย่ำงสะดวก
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หำกบังเอิญคุณเคยได้ยินเร่ืองรำวของโครงกำรรณรงค์นี้ในยุคแรก 

มำบ้ำง  ก็อำจสังเกตเห็นว่ำ  เมื่อ  3  ปีมำนี้  เรำได้ปรับเปลี่ยนรูปแบบ

จำกกำรขอรับบริจำคเงินเพ่ือแลกกับสำยรัดข้อมือ  มำเป็นกำรจ�ำหน่ำยให้

เหมือนท่ีท�ำอยู่ในปัจจุบัน  สำเหตุท่ีต้องท�ำเช่นนี้ก็เพรำะว่ำ  มีคนขอสำย

รัดข้อมอืกนัอย่ำงล้นหลำม  (24 ชัว่โมง  หลงัจำกทีไ่ปออกรำยกำร  Oprah  

ยอดค�ำขอก็พุ่งไปถึง  2  ล้ำนเส้น)  ซ่ึงเรำไม่มีเงินที่จะมำซ้ือและจัดส่ง 

สำยรัดข้อมือไปให้ได้  จึงจ�ำเป็นต้องเปลี่ยนวิธีจำกกำรแจกมำเป็นกำรขำย

แทน  ทั้งนี้ก็เพรำะว่ำ  98  เปอร์เซ็นต์ของคนที่บริจำคเงินให้กับเรำ  จะ

ส่งเงินมำให้หลังจำกได้รับสำยรัดข้อมือเรียบร้อยแล้วเท่ำนั้น  และเรำก็ยัง

ไม่มีเงินสดมำกพอท่ีจะมำส�ำรองจ่ำยค่ำสำยรัดข้อมือและค่ำขนส่งอีกด้วย  

(ค่ำขนส่งคือค่ำใช้จ่ำยหลักของเรำ)

เรำพบว่ำคนส่วนใหญ่จะสั่งสำยรัดข้อมือประมำณ 10 เส้น  ดังนั้น

เรำจึงเปลี่ยนมำขำยในรำคำ  10  ดอลลำร์ต่อ 10 เส้น  ในฐำนะท่ีเป็น

องค์กรไม่แสวงหำก�ำไรประเภท  501(c)(3)*  เรำจึงยังคงรับเงินบริจำคอยู่  

และก็ต้องขอบคุณเป็นอย่ำงสูงท่ียังมีผู้บริจำคเงินเข้ำมำอย่ำงต่อเนื่อง

ค�ำถำมท่ีมีคนถำมผมมำกท่ีสุดข้อหนึ่งก็คือ  “ตอนเร่ิมโครงกำร   

คุณคิดว่ำมันจะใหญ่โตขนำดนี้หรือไม่”

ค�ำตอบคือ  “ไม่เคยคิดเลย”

เมื่อเร็ว ๆ นี้  มีนิตยสำรเก่ำแก่ฉบับหนึ่งได้มำสัมภำษณ์ผมเพื่อ 

น�ำไปเป็นแรงบันดำลใจในด้ำนต่ำง ๆ ให้กับบรรดำนักเขียน ไม่ว่ำจะเป็น 

กำรพยำยำมรังสรรค์ผลงำนของตัวเองให้ดียิ่งขึ้น  กำรมองหำคนท่ีจะมำ

ท�ำหน้ำที่เป็นตัวแทนของตัวเอง  และกำรพยำยำมผลักดันผลงำนของตน

ให้ได้รับกำรตีพิมพ์ ผู้สัมภำษณ์ได้ถำมผมว่ำ “ถ้ำอย่ำงนั้นคุณก็บอกผู้อ่ำน

ของเรำได้แล้วสิว่ำ  จะต้องท�ำยังไงบ้ำงหำกคิดจะสร้ำงกำรเปลี่ยนแปลงท่ี

* องค์กรไม่แสวงหาก�าไรประเภท  501(c)(3)  คอืองค์กรไม่แสวงหำก�ำไรที่ได้รับยกเว้นไม่ต้องจ่ำย
ภำษีให้รัฐบำลกลำงเนื่องจำกมีภำรกิจเป็นไปตำมที่กฎหมำยก�ำหนด

complain free world2021 CS6 NewV4.indd   22 5/30/2564 BE   19:03



  23บทน�ำ 

เกิดขึ้นไปท่ัวทั้งโลกได้เหมือนอย่ำงท่ีคุณท�ำ”  พอได้ยินค�ำถำมนี้ผมก็ถึง

กับกลั้นหัวเรำะไว้ไม่อยู่เลยทีเดียว

เมื่อต้ังหลักได้  ผมก็ตอบไปว่ำ  “ผมเองก็ไม่ทรำบเหมือนกัน”

แม้ว่ำตอนท่ีเรำเร่ิมแจกสำยรัดข้อมือ 250 เส้นแรกออกไปเมื่อวันที่ 

23 กรกฎำคม 2006  นั้น  ผมเคยลั่นวำจำเอำไว้ว่ำ  “พวกเรำจะส่งกระแส

คลืน่แห่งควำมพยำยำมบอกลำนสิยัขีบ่้นนีใ้ห้แผ่ขยำยไปยงัผูค้นท่ัวทัง้โลก”  

แต่เรำก็จะได้เห็นผู้คนออกมำประกำศอะไรที่ยิ่งใหญ่เกินจริงแบบนี้กันอยู่

บ่อย ๆ   ผมก็อยำกจะคิดไปเองด้วยควำมถือดีว่ำทั้งหมดทั้งปวงนี้ล้วนเป็น

ผลมำจำกควำมต้ังใจจริงของผมแต่เพียงผู้เดียวอยู่เหมือนกัน  แต่จริง ๆ 

แล้วเร่ืองนี้ยังมีอะไรท่ีมำกมำยกว่ำนั้นอีกเยอะเลย

เพรำะเหตุใดแนวคิดพ้ืน ๆ เร่ืองหนึ่ง  ซ่ึงก็ไม่รู้เหมือนกันว่ำท�ำไม

จะต้องมำเร่ิมต้นท่ีเมืองแคนซัสซิตี รัฐมิสซูรี ด้วย  จึงสำมำรถสร้ำงแรง 

สั่นสะเทือนไปท่ัวโลกได้เพียงนี้  และเพรำะเหตุใดจึงยังคงเดินหน้ำต่อไป

ได้แม้เวลำจะผ่ำนมำถึงหกปีแล้วก็ตำม

แม้โครงกำรรณรงค์นี้จะเปิดตัวมำนำนกว่ำคร่ึงทศวรรษแล้ว  แต่

เหตุใดยังมีผู้คนอีกไม่น้อยท่ีอ่ำนเจอและทวีตข้อควำมเร่ืองนี้กันวันละ   

หลำยสบิข้อควำม  ทัง้ท่ีส่วนใหญ่ผมเองกย็งัไม่รู้ด้วยซ�ำ้ว่ำมนัคอืภำษำอะไร

ผมใช้เวลำคิดหำค�ำตอบนำนพอสมควรและเชื่อว่ำมีอยู่ในใจแล้ว 

ข้อหนึ่ง  ค�ำตอบท่ีว่ำนี้ก็คือแนวคิดหลักของโครงกำรรณรงค์และหนังสือ

เล่มนี้  สำเหตุที่ท�ำให้แนวคิดนี้ยังส่งผลสะเทือนเลื่อนลั่นไปยังผู้คนทั่วท้ัง

โลกนั้นมีอยู่  2  ประกำรด้วยกัน  นั่นก็คือ

1. เพรำะโลกเรำนี้มีคนคอยบ่นน่ันบ่นน่ีกันอยู่มำกมำยเหลือเกิน

2. ใด ๆ  ในโลกน้ีมักไม่เป็นอย่ำงท่ีใจเรำอยำกให้เป็นเอำเสียเลย
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ผมเชื่อว่ำเหตุผลท้ัง  2  ประกำรนี้จะสัมพันธ์ไปในทิศทำงเดียวกัน  

พวกเรำมัวคิดถึงแต่เร่ืองที่ไม่ดี  สังเกตได้จำกที่เรำชอบบ่นนั่นบ่นนี่อยู่เป็น

ประจ�ำ  ซึ่งรังแต่จะคอยตอกย�้ำให้ปัญหำเหล่ำนั้นยังคงอยู่กับเรำไปอีกนำน

แสนนำน

เรำต่ำงหมกมุ่นครุ่นคิดอยู ่กับเร่ืองไม่ดี  บ่นไปซะทุกอย่ำงที ่

ขวำงหน้ำ  ท�ำให้เรำยิ่งจมปลักอยู่กับปัญหำเหล่ำนั้น  คนส่วนใหญ่ยังหลง 

เชื่อกันอยู ่ว่ำกำรบ่นจะช่วยคลี่คลำยสถำนกำรณ์ต่ำง ๆ ให้ดีข้ึนได้   

แต่ในควำมเป็นจริง  มันกลับจะยิ่งท�ำให้ปัญหำพวกนั้นกลำยเป็นรูป 

เป็นร่ำงขึ้นเร่ือย ๆ  อีกท้ังท�ำให้หลงผิดคิดไปว่ำกำรท่ีเรำไม่ลงมือแก้ไข

ให้อะไร ๆ มันดีข้ึนกว่ำเดิมน้ันเป็นเร่ืองท่ีสมควรท�ำแล้ว

ทุกวันนี้เมื่อมองไปทำงไหนเรำก็จะพบแต่คนที่ชอบคิดอะไรใน 

แง่ลบท้ังนั้น  ควำมคิดแบบนี้ไม่ต่ำงอะไรไปจำกเมฆหมอกท่ีปกคลุม 

แผ่นฟ้ำจนมืดมิด  ท�ำให้มองไม่เห็นปัญหำและหนทำงแก้ไขใด ๆ ได้เลย

มำถึงตรงนี้ผมอยำกเตือนว่ำ  เมื่ออ่ำนหนังสือเล่มนี้แล้ว  คุณจะ

เร่ิมตระหนักรู้ถึงควำมคิดเชิงลบและกำรบ่นได้มำกขึ้น  ที่จริงมันก็เหมือน

กับว่ำมีใครสักคนมำเร่งเสียงบ่นในโลกของคุณให้ดังขึ้นกว่ำเก่ำนั่นแหละ  

อย่ำงไรก็ดี  เมื่อคุณตระหนักรู้ในเร่ืองเหล่ำนี้แล้ว  คุณก็มีสิทธิเลือกเองว่ำ

จะเข้ำไปเป็นส่วนหนึ่ง  หรือจะถอยฉำกออกมำ

สมัยท่ีผมยังเด็ก  ใคร ๆ ก็สูบบุหร่ีกันทั้งนั้น  ผมยังจ�ำเหตุกำรณ์ 

ตอนที่ไปรักษำอำกำรหอบหืดกับกุมำรแพทย์ได้เป็นอย่ำงดี  พอไปถึง   

ลุงหมอแคสเสิลส์เอำเคร่ืองช่วยฟังมำแนบที่หน้ำอก  จำกนั้นก็บอกให้ผม

หำยใจลึก ๆ ในขณะท่ีตัวท่ำนเองก็ก�ำลังหำยใจดังครืดครำด ๆ อยู่ตลอด

เวลำ  ท้ังนี้ก็เป็นเพรำะว่ำคุณหมอเองก็คำบบุหร่ีไว้ในปำกตลอดเวลำ

ส่วนใหญ่ผู้คนในสมัยนั้นจะสูบบุหร่ีกันทุกคน  ไม่เว้นแม้แต่หมอ

รักษำโรคหอบหืดให้เด็ก ๆ  เนื้อตัวและข้ำวของทุกอย่ำง  ไม่ว่ำจะเป็น
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เสื้อผ้ำ  ผมเผ้ำ  ลมหำยใจ  บ้ำนเรือน  เคร่ืองเรือน  รถยนต์  ห้องท�ำงำน  

โรงภำพยนตร์  และท่ีอื่น ๆ จะมีแต่กลิ่นบุหร่ี  แต่เรำก็ชินกับมันจนแทบ

ไม่รู้สึกอะไรเลย  ปัจจุบันแทบไม่มีสถำนท่ีสำธำรณะแห่งใดในสหรัฐที่

อนุญำตให้สูบบุหร่ีได้อีกแล้ว  หำกคุณออกไปนอกเมืองซ่ึงยังสูบบุหร่ีได้

อยู่  คุณจะต้องตกใจเมื่อได้กลิ่นฉุนและแสบจมูกจำกควันบุหร่ีท่ีลอยคลุ้ง

อยู่ท่ัวบริเวณนั้น  กระนั้นก็ตำม  บรรดำผู้คนท่ีอยู่ในย่ำนนั้นซ่ึงก็เหมือน

กับผู้คนในสหรัฐเมื่อหลำยทศวรรษท่ีผ่ำนมำ  ก็ยังไม่ได้กล่ินควันบุหร่ีที่

ก�ำลังลอยฟุ้งอยู่เลย  

ในระหว่ำงท่ีก�ำลังฝึกห้ำมใจไม่ให้บ่นอยู่นี้  คุณจะเร่ิมสังเกตเห็นว่ำ

คนส่วนใหญ่จะคิดอะไรในแง่ลบและชอบบ่นกันมำกมำยแค่ไหน  ไม่เว้น

แม้แต่ตัวคุณเอง!  จริง ๆ ควำมคิดเชิงลบนั้นมันก็มีของมันอยู่แล้ว  แต่

คุณอำจเพิ่งสังเกตเห็นเป็นคร้ังแรกก็ได้  ถึงตอนนี้คุณก็จะรู้แล้วว่ำกำร

พร�่ำบ่นนั้นก็ไม่ได้ต่ำงอะไรไปจำกกลิ่นบุหร่ีเลยสักนิดเดียว  นั่นคือมันก็

ตลบอบอวลอยู่ตั้งแต่ไหนแต่ไรมำแล้ว  เพียงแต่ตอนนี้คุณเพิ่งเร่ิมได้

กลิ่นมันเท่ำน้ันเอง

กำรรับชมสิ่งที่ผู้คนเรียกกันว่ำ  

“ข่ำวสำรบ้ำนเมือง”  จะท�ำให้คุณเร่ิมรู้

เลยว่ำพวกเรำนั้นชอบเสพเร่ืองร้ำย ๆ  

ขนำดไหน 

สองสำมปีก่อนผมได้รับเชิญให้

ไปบรรยำยท่ีเมืองเมืองหนึ่งในประเทศ

แคนำดำซ่ึงผู้คนก�ำลังประสบปัญหำ

ทำงเศรษฐกิจ  วันบรรยำย ผมไปทำน

อำหำรกลำงวันกบัท่ำนนำยกเทศมนตรี

และบุคคลส�ำคัญของเมืองนั้น  ซ่ึงก็มีเจ้ำของหนังสือพิมพ์ท้องถิ่นรวม 

อยู่ด้วย  หลังจำกคุยเร่ืองกำรคิดและพูดเชิงบวกกันได้สักพัก เจ้ำของ

“นสิัยที่ชอบพร�่าบ่น
และโอดครวญถูกมองว่า
เป็นอาการบ่งชี้อันชัดเจน
ที่สุดถึงความไม่รู้จักคิด
และการขาดภูมิปัญญา

ในระดับที่สูง”
 -  ลอร์ด  เจฟฟรีย์ 
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หนังสือพิมพ์คนนั้นก็เอียงตัวเข้ำมำกระซิบกระซำบกับผมอย่ำงอำย ๆ ว่ำ  

“คุณวิลครับ  เร่ืองจริงท่ีเรำต้องจ�ำใจยอมรับก็คือ  หำกเรำพำดหัวข่ำว 

ตัวโต ๆ ไปว่ำ  เกิดเหตุร้ำยข้ึนแล้ว!  มันก็จะขำยดีกว่ำฉบับที่เอำข่ำวดี ๆ 

มำพำดหัวถึง  10  เท่ำเลยนะ”

ผมจึงบอกเขำไปว่ำไม่ต้องรู้สึกผิดหรอก  เพรำะเขำไม่ได้เป็นคน

บอกคนในสังคมว่ำจะต้องเลือกซ้ือหนังสือพิมพ์ฉบับไหน  เขำและสื่อ 

คนอื่น ๆ  พบวิธีใช้ประโยชน์จำกนิสัยชอบฟังเรื่องร้ำย ๆ  ที่ทุกคนต่ำงมีเป็น

ทุนเดิมกันอยู่แล้ว  พวกเรำมักชอบฟังเร่ืองร้ำย ๆ ที่ไม่จริงกันอยู่เสมอ 

และจะต้องหำใครมำคอยเตือนให้ระวังเร่ืองพวกนี้ไว้ให้ดี  ก็ด้วยเหตุผล 

บำงประกำรท่ีผมจะได้อธิบำยให้ฟังกันต่อไป  

ผมรู้จักคนคนหนึ่งที่ดูช่องข่ำว CNN ได้ทั้งวันทั้งคืน  ดู 24 ชั่วโมง

เลย จริง ๆ  ถึงกับหลับคำจอทีวีที่ยังเปิดค้ำงอยู่เลย หมอนี่เป็นคนที่น่ำกลัว

และมองโลกในแง่ร้ำยท่ีสุดเท่ำที่ผมเคยเจอ

ผมเองเลิกอ่ำน  หรือฟังสิ่งท่ีคนอื่น ๆ เรียกว่ำ  “ข่ำว”  มำหลำยปี

แล้ว  สิง่ทีพ่วกเรำได้ดหูรือได้ฟังกนัอยูท่กุวนันีม้นัไม่ใช่ข่ำวหรอกครับ  เมือ่

เร็ว ๆ นี้  เอสเธอร์ ฮิคส์  นักเขียนหนังสือขำยดีติดอันดับ  ได้ให้ควำม

เห็นไว้ว่ำ  หำกรำยกำรข่ำวท่ียำว  30  นำที  สำมำรถสะท้อนภำพของ

เหตุกำรณ์จริง ๆ ท่ีเกิดขึ้นทุกวันได้อย่ำงไม่ผิดเพี้ยนละก็  มันจะมีเร่ือง 

ดี ๆ อยู่ถึง 29 นำที 59 วินำที  ส่วนข่ำวร้ำยนั้นก็จะปรำกฏขึ้นมำบนจอ

เพียงแค่วินำทีเดียวเท่ำนั้นเอง  สิ่งที่เรำเรียกกันว่ำข่ำวนั้น  จริง ๆ มันคือ

ข่ำวร้ำยต่ำงหำก  หำกคิดท่ีจะห้ำมใจไม่ให้บ่นได้อย่ำงเด็ดขำดละก็  ผม

อยำกขอให้คุณเลิกดู  ฟัง  หรืออ่ำนข่ำวร้ำยพวกนี้เสียต้ังแต่บัดนี้เลย

ไม่ต้องห่วงว่ำคุณจะตกข่ำวนะครับ  เพรำะหำกมีเร่ืองส�ำคัญเกิดขึ้น  

เดี๋ยวก็จะมีคนมำบอกคุณเองแหละ  ตอนท่ี  ไมเคิล แจ็คสัน  เสียชีวิตนั้น  

ผมก�ำลังอยู่ท่ีเมืองมวันซำ ประเทศแทนซำเนีย  วันนั้นผมไปบริจำคโลหิต

แต่เช้ำและผู้จัดกำรท่ีนั่นว่ิงหน้ำตื่นมำบอกว่ำแจ็คสันเสียชีวิตแล้ว  ซ่ึงผม

complain free world2021 CS6 NewV4.indd   26 5/30/2564 BE   19:03



  27บทน�ำ 

ก�ำลังอยู่ในอีกซีกโลกหนึ่ง  ดังนั้น  หำกมีเร่ืองส�ำคัญเกิดขึ้น  โดยเฉพำะ

เร่ืองร้ำย ๆ  เดี๋ยวก็จะมีพวกท่ีอดใจไม่ไหวมำเล่ำให้คุณฟังเอง

คุณต้องเร่ิมมองควำมคิดในใจให้เป็นเหมือนที่ดินเพื่อกำรเกษตร

สักแปลงหนึ่ง  ในหนังสือท่ีช่ือ  As a Man Thinketh  เจมส์ อัลเลน  ได้

พูดไว้อย่ำงหลักแหลมว่ำ

“เรำอำจเปรียบควำมคิดของคน

เรำว่ำเป็นเหมือนที่ดินว่ำงเปล่ำสักแปลง

หนึ่ง  ซ่ึงเรำจะค่อย ๆ  คิดให้ดีว่ำจะปลูก

ต้นอะไรหรือจะปล่อยให้รกร้ำงว่ำงเปล่ำ

อยู่อย่ำงนั้นก็ได้  แต่ไม่ว่ำจะปลูกอะไร

หรือปล่อยทิ้งไว้  มันจะต้องมีผลที ่

เกิดข้ึนตำมมำเสมอ  หำกเรำไม่หว่ำน

เมล็ดพนัธ์ุของพชืทีอ่ยำกได้ดอกผลลงไป  บรรดำเมลด็พนัธ์ุของพวกวชัพชื

ทั้งหลำยก็จะปลิวมำตกลงบนท่ีว่ำงเปล่ำแปลงนั้น  ซ่ึงก็จะงอกงำมขึ้นมำ

เป็นวัชพืชในท่ีสุด”

ค�ำบ่นหรือค�ำพูดจำว่ำร้ำยก็คือเมล็ดพันธุ์ของควำมคิดเชิงลบที่เรำ

หว่ำนลงบนโลกใบนี้  และมันก็จะผลิดอกออกผลตำมมำ  ดังนั้น  

จงพยำยำมป้องกันควำมคิดของคุณไว้ให้ดี  พยำยำมปกป้องและสร้ำง

เกรำะก�ำบังให้กับมัน  เพื่อจะได้ปลอดจำกควำมคิดเชิงลบของคนอื่น ๆ 

และส่ิงที่บำงคนเรียกมันว่ำ “ข่ำว” และแต่นี้ต่อไปจงเร่ิมปรับเปลี่ยนวิธี 

แสดงควำมคิดเห็นของคุณเสียใหม่  โดยพยำยำมแสดงควำมคิดเห็น 

เชิงสร้ำงสรรค์มำกกว่ำท่ีเป็นกำรพูดเชิงท�ำลำยที่คอยท�ำให้คนอื่นได้รับ

ควำมเสียหำย

คุณคิดอย่ำงไร  ชีวิตคุณก็จะเป็นอย่ำงนั้น  และถ้อยค�ำที่พูด 

ออกมำก็จะบ่งบอกเลยว่ำคุณก�ำลังคิดอะไรอยู่ในใจ

“ค�ำบ่นหรือค�าพูดจา
ว่าร้ายก็คือเมล็ดพันธุ์ของ
ความคิดเชิงลบที่เราหว่าน
ลงบนโลกใบนี้  และมันก็จะ

ผลิดอกออกผลตามมา”
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ขณะนีผู้ค้นทัว่โลกก�ำลงัตืน่ตวัไปกบักำรใช้ชวีติในแบบใหม่และกำร

ด�ำรงตนในระดับที่สูงขึ้นไปอีกระดับหนึ่ง  และบันไดขั้นแรกท่ีจะน�ำไป 

สู ่กำรเปล่ียนแปลงท่ีว่ำนี้ได้ก็คือ  เรำต้องไม่ไปเสริมแรงให้เร่ืองไม่ด ี

ทั้งหลำยยิ่งมีพลังมำกขึ้น  ด้วยกำรเอำแต่พูดถึงมันอยู่ตลอดเวลำ

“เรำคิดอย่ำงไร  ชีวิตเรำก็จะเป็นอย่ำงนั้น  และถ้อยค�ำที่พูดออก

มำก็จะบ่งบอกเลยว่ำเรำก�ำลังคิดอะไรอยู่ในใจ”  ล�ำพังแค่แนวคิดน้ีเพียง

อย่ำงเดียวก็สำมำรถเปลี่ยนแปลงชีวิตคุณให้ดีข้ึนกว่ำเดิมได้แล้ว  แม้ว่ำ

มันจะเป็นเพียงแค่สิ่งเดียวที่คุณจะได้รับไปจำกหนังสือเล่มนี้ก็ตำม

ในทุกขณะของชีวิต  คุณก�ำลังรังสรรค์ชีวิตของคุณขึ้นมำจำก 

ควำมคิดท่ีคุณก�ำลังสนใจมันมำกท่ีสุด

คุณคงเคยได้ดูภำพยนตร์หรือหนังสือที่ชื่อเดอะ ซีเคร็ต (The 

Secret) โดย รอนดำ เบิร์น มำแล้ว The Secret หรือควำมลับที่ว่ำนี้ก็คือ  

เรำจะด�ำเนินชีวิตไปตำมท่ีควำมคิดของเรำได้ชี้น�ำเอำไว้  และจักรวำลก็จะ

สนองตอบโดยแสดงสิ่งที่เรำก�ำลังคิดอยู่ในใจออกมำให้ทุกคนได้เห็น

หนังสือเดอะ ซีเคร็ต  พูดได้ถูกใจด�ำคนทั้งโลก  แต่ส�ำหรับผมแล้ว  

มันคือกำรน�ำเอำผลงำนของ เอิร์ล ไนติงเกล ในปี 1956 ที่ชื่อ The 

Strangest  Secret  มำเล่ำใหม่ให้ดูทันสมัยขึ้นเท่ำนั้น  

ไนติงเกล เล่ำว่ำ เขำได้แรงบันดำลใจในกำรเขียนหนังสือ The  

Strangest Secret นี้มำจำกผลงำนของ นโปเลียน ฮิลล์ ที่ชื่อ Think and 

Grow Rich ฮลิล์ยงัได้ยกย่องบุคคลอืน่อกีหลำยต่อหลำยคน ไม่ว่ำจะเป็น

แอนดรู คำร์เนกี หรือ เฮนร่ี ฟอร์ด  ดังนั้นแนวคิดท่ีว่ำนี้จึงไม่ใช่เร่ืองใหม่

แต่อย่ำงใด  ถึงแม้ขณะนี้มันก�ำลังมีทีท่ำว่ำจะล่วงรู้ไปถึงหูของกลุ่มคนที่

เป็นแกนหลกัซ่ึงจะคอยผลกัดนัให้ทกุคนได้หนัมำเข้ำใจแนวคดินีแ้ล้วกต็ำม  

แต่บรรดำนักปรำชญ์และครูบำอำจำรย์ผู ้ยิ่งใหญ่หลำยพันคนก็ได้ไข  

“ควำมลับ”  ข้อนี้ให้พวกเรำได้รับทรำบตั้งแต่เมื่อหลำยพันปีมำแล้ว  
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“จักรวาลกับการเปลี่ยนแปลงนั้นเป็นสิ่งเดียวกัน  
เราคิดยังไง  ชีวิตของเราก็จะเป็นอย่างนั้น”

-  มาร์คัส ออเรลิอุส  

“ความคิดคือสิ่งที่ก�าหนดตัวเรา  

เราคิดยังไงก็จะกลายเป็นอย่างนั้น”

-  พระสัมมาสัมพุทธเจ้า  

“ถ้ารู้จักเปล่ียนความคิดเสียใหม่  คุณก็จะเปลี่ยนชีวิตคุณได้”

-  นอร์แมน วินเซนต์ พีล  

“คุณเป็นอย่างที่เป็นอยู่ในวันนี้ได้ก็เพราะความคิดคุณ  
วันข้างหน้าจะเป็นยังไง  ข้ึนอยู่กับความคิดของคุณ”  

-  เจมส์ อัลเลน

“เราจะกลายเป็นอย่างที่เราคิด”

-  เอิร์ล ไนติงเกล

“สภาวะขัน้สูงสดุท่ีเป็นไปได้ของธรรมเนยีมปฏบิตัใินเร่ืองความรู้สกึผดิชอบ
ชัว่ดกีค็อื  ตอนทีเ่รารู้ตวัว่าเราควรจะควบคมุความคดิของเราไว้ให้ได้นัน่เอง”

-  ชาลส์ ดาร์วิน  

“เพราะเหตุใดเราถึงเป็นผู้ก�าหนดโชคชะตาตัวเอง  
เป็นกัปตันท่ีคอยควบคุมชีวิตจิตใจของเราได้  

นั่นเป็นเพราะ  เรามีพลังอ�านาจในการควบคุมความคิดของเรานั่นเอง”

-  อัลเฟรด เอ. มอนทาเพิร์ท
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คุณก�ำลังแสดงให้คนอื่นเห็นตัวตนของคุณผ่ำนทำงค�ำพูด  เรำคิด

อย่ำงไร ชีวิตเรำก็จะเป็นอย่ำงนั้น  และถ้อยค�ำท่ีพูดออกมำก็จะบอกว่ำเรำ

ก�ำลังคิดอะไรอยู่ในใจ  หำกปรับเปลี่ยนค�ำพูดเสียใหม่  ควำมคิดคุณก็จะ

เปลี่ยนไปตำมนั้น  และคุณก็จะเปลี่ยนแปลงชีวิตตัวเองได้ส�ำเร็จ

คนเรำมักจะคิดบวกบ้ำงลบบ้ำง

สลับกันไปมำ  จำกประสบกำรณ์ที่เคย

พูดคุยกับผู้คนเป็นหมื่น ๆ คนทั่วโลก  

ผมยงัไม่เคยเจอใครสักคนท่ีเดนิเข้ำมำ 

บอกว่ำ  “ผมนี่แหละนักคิดลบตัวจริง”  

เลยสักคน  ดูเหมือนว่ำคนเรำจะมองไม่ค่อยออกว่ำตัวเองนั้นเป็นพวกมอง

โลกในแง่ร้ำย ไม่เหมือนกับพวกมองโลกในแง่ดีท่ีจะรู้ตัวได้ง่ำยกว่ำ  แต่

คนรอบข้ำงจะรู้เองว่ำพวกเขำเป็นคนเช่นไร  ผ่ำนทำงค�ำพูดที่พวกเขำเอง

กลับไม่ได้ยนิมนั  พวกเขำจะบ่นกระปอดกระแปดไปเร่ือย  ซ่ึงก่อนจะพชิติ

ภำรกิจเลิกบ่นให้ได้ 21 วันนั้น  ผมก็เคยเป็นหนึ่งในคนพวกนั้นมำก่อน

เหมือนกัน  แต่คนส่วนใหญ่ซ่ึงรวมถึงผมด้วยมักจะคิดว่ำตัวเองนั้นเป็น

พวกคิดบวก ร่ำเริงแจ่มใส มองโลกในแง่ดี และมั่นใจในตัวเองอยู่เสมอ  

สิ่งส�ำคัญอย่ำงยิ่งก็คือ  เรำต้องรู้จักควบคุมควำมคิดของเรำไว้ให้ดี  

เพื่อจะได้รังสรรค์ชีวิตของเรำขึ้นมำอย่ำงมีสติรู้ตัว  สำยรัดข้อมือของ

โครงกำรรณรงค์นี้ไม่ได้เป็นสัญลักษณ์เพื่อเอำไว้ประกำศให้คนอื่นรับรู้ว่ำ

คุณนั้นคือผู้สนับสนุนแนวคิดในเร่ืองนี้  แต่จะกลำยเป็นเคร่ืองมือที่คอย

เตือนให้คุณรู้ตัวว่ำได้บ่นอะไรออกไปตั้งแต่เมื่อไหร่และบ่อยแค่ไหน  ซ่ึงก็

จะท�ำให้คุณเลิกบ่นได้ในที่สุด

เมื่อคุณเร่ิมท�ำไปถึงขั้นที่ต้องสลับสำยรัดข้อมือจำกข้ำงหนึ่งไปยัง 

อีกข้ำงหนึ่ง  คร้ังแล้วคร้ังเล่ำ  ซ�้ำแล้วซ�้ำอีก  คุณจะเร่ิมสังเกตค�ำพูดของ

ตัวคุณเองมำกขึ้น  กำรท�ำเช่นนี้จะท�ำให้คุณเร่ิมตระหนักรู้ว่ำตัวเองก�ำลัง

คิดอะไรอยู่  เจ้ำสำยรัดข้อมือสีม่วงนี้จะเป็นเสมือนกับดักท่ีคอยหลอกจับ

“คณุก�าลังแสดงให้คนอื่น
เห็นตัวตนของคุณผ่านทาง

ค�าพูดที่พูดออกมา”
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ควำมคิดเชิงลบมำขังไว้สักพักก่อนที่จะปล่อยมันออกไป  ซ่ึงมันจะไม่มีวัน

ย้อนกลับมำติดกับดักนี้อีกเลย

ผมยงัสงสยัอยูว่่ำ  คณุจะบอกได้หรือไม่ว่ำถ้ำเรำก�ำลงัพยำยำมอย่ำง

เต็มที่ที่จะห้ำมใจไม่ให้บ่นแล้วจะมีอะไรในชีวิตที่ไม่ดีขึ้นบ้ำง  เช่น  สุขภำพ

ที่แข็งแรงข้ึน  ควำมสัมพันธ์ท่ีแน่นแฟ้นกว่ำเก่ำ  ควำมก้ำวหน้ำในหน้ำท่ี

กำรงำน  ควำมสุขสงบและควำมร่ืนรมย์ในชีวิต...  ฟังดูดีไหมครับ  มัน

ไม่ใช่แค่เร่ืองท่ีเป็นไปได้เท่ำนั้น  แต่ยังมีโอกำสเกิดขึ้นมำกอีกด้วย  กำร

พยำยำมจะฟอร์แมตเจ้ำฮำร์ดดสิก์ท่ีอยู่

ในใจคุณเสียใหม่แบบนี้นั้นมันไม่ใช่

เร่ืองง่ำย ๆ  เลย  แต่จงเร่ิมต้นเสยีต้ังแต่

ตอนนี้  และในไม่ช้ำคุณจะมีชีวิตที่

เปลี่ยนแปลงไปในแบบท่ีฝันถึงมำโดย

ตลอด

ให้ลองเร่ิมต้นด้วยกำรใช้สำยรัดข้อมือ*  (หรือใช้หนังยำง  หรือใช้

เหรียญก็ได้)  เพ่ือเป็นเคร่ืองมือในกำรปรับปรุงและเปลี่ยนแปลงตัวเรำให้

ดีขึ้นกว่ำเดิม  ด้วยวิธีกำรดังต่อไปนี้นะครับ

1. เร่ิมใส่สำยรัดข้อมือไว้ท่ีข้อมือข้ำงใดก็ได้  ตอนนี้คุณอยู่ท่ีวันที ่ 

1  ของกำรเดินทำงที่จะต้องท�ำให้ได้  21  วันติดต่อกัน

2. เมื่อ (ไม่ใช่ “ถ้ำ”) พบว่ำคุณได้บ่น วิพำกษ์วิจำรณ์ นินทำว่ำร้ำย  

ส่อเสียด  หรือพูดจำเหน็บแนมอะไรออกมำ  ให้สลับสำยรัด 

ข้อมือไปไว้อีกข้ำงหนึ่งและเร่ิมต้นใหม่ โดยเริ่มกลับมำนับเป็น

วันท่ี 1 ใหม่

3. จงมุ่งมั่นตั้งใจท�ำต่อเนื่องอยู่กับมัน  โดยปกติคนเรำจะใช้เวลำ

ประมำณ  4-8  เดือน  จึงจะเลิกบ่น  21  วันติดต่อกันได้ส�ำเร็จ

“น�้ำที่หยดลงมาทีละหยด
สักวันก็จะเต็มเหยือกเอง”

-  ค�าสอนในพุทธศาสนา 

* กรณีที่ไม่มีสำยรัดข้อมือ  คุณอำจใช้หนังยำงหรือไม่ก็ใช้เหรียญบำทมำประยุกต์ใช้แทนได้  โดย
ใส่กระเป๋ำกำงเกงสลับซ้ำย-ขวำ
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แล้วท�ำไมต้อง  21  วันด้วยล่ะ!

ก็เพรำะนักวิทยำศำสตร์เช่ือกันว่ำ  หำกจะสร้ำงนิสัยอะไรขึ้นมำ 

สักอย่ำง  เรำก็ต้องหมั่นแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ ให้ครบ  21  วัน  ที่ส�ำคัญ

ก็คือไข่ไก่จะฟักออกมำเป็นลูกไก่ด้วยเวลำ  21  วันเท่ำกันเป๊ะ

อย่ำเพิ่งท้อ  เพรำะคุณจะพบว่ำอำจต้องใช้เวลำหลำยวัน  หลำย

สัปดำห์  หรือแม้แต่หลำยเดือนจึงจะผ่ำนไปสู่วันท่ี  2  ได้  จำกนั้นถ้ำคุณ

บ่นอะไรออกมำ ก็ต้องกลับไปเร่ิมจำกวันที่  1  ใหม่  แต่กำรก้ำว 

เข้ำสู่วันที่ 2 ครำวนี้มันจะไม่นำนเท่ำเก่ำอีกแล้ว และควำมส�ำเร็จที่ท�ำได้จะ

ช่วยหนุนให้คุณท�ำได้ดีข้ึนเร่ือย ๆ  ซ่ึงจะท�ำให้คุณมุมำนะขึ้นไปอีก

คนส่วนใหญ่จะมรูีปแบบระหว่ำงทีก่�ำลงัพยำยำมฝึกสตห้ิำมใจไม่ให้

บ่น  ดังนี้  วันที่ 1... วันท่ี 1... วันท่ี 1... 1... 1... 1... 1... 1... 1... 1... 1...  

1... วันที่ 2! กลับมำวันท่ี  1... วันท่ี 1... 1... วันที่ 2... วันที่ 3... วันที่ 4... 

วันที่ 1... วันท่ี 2... วันท่ี 3... วันท่ี 4... วันท่ี  5... วันที่ 1  ฯลฯ

มบีำงคนมำบอกกบัผมว่ำอยำกรอให้ชวีติดขีึน้กว่ำนีก่้อนจึงค่อยเริม่

คิดท่ีจะห้ำมใจไม่ให้บ่น ฟังดูน่ำข�ำถำ้จะรอให้ชีวิตดีขึ้นก่อนแล้วค่อยมำคิด

จะท�ำภำรกิจเลิกบ่นให้ได้ครบ 21 วันติดต่อกัน มันก็ไม่ต่ำงไปจำกกำรท่ี

คณุจะรอให้หุ่นดเีสยีก่อนจึงค่อยลงมอื

ท�ำตำมโปรแกรมกำรควบคุมอำหำร

และกำรออกก�ำลังเพื่อลดน�้ำหนัก

คุณอยำกเปลี่ยนชีวิตให้ดีขึ้น 

ใช่ไหม  เคร่ืองมือที่เชื่อถือได้และได ้

ผลดีก็คือสำยรัดข้อมือสีม่วงนี้  คุณ

อำจใช้หนังยำงหรือใส่เหรียญไว้ใน

กระเป๋ำกำงเกงไปก่อนก็ได้  หำกบ่น

ออกมำเมื่อใด  ก็ให้สลับหนังยำงหรือ

เหรียญในกระเป๋ำเสียใหม่

“ถา้จะรอให้ชีวิตดีขึ้นก่อน
แล้วค่อยมาคิดพิชิต 

ภารกิจเลิกบ่นให้ได้ครบ
  21  วันติดต่อกัน  

มันก็ไม่ต่างอะไรจากการที่
คุณจะรอให้หุ่นดีเสียก่อน

จงึค่อยปฏบิตัติามโปรแกรม
การควบคุมอาหารและการ
ออกก�าลังเพื่อลดน�้าหนัก”
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ต่อไปนี้คือกุญแจที่จะไขไปสู่ควำมส�ำเร็จที่จะท�ำให้ชีวิตของคุณ

เปลี่ยนแปลงอย่ำงมหำศำล

1. สลับสำยรัดข้อมือทุกคร้ังท่ีกล่ำวค�ำบ่นออกมำ   บำงคนแค่คิด

อะไรในแง่ร้ำย (โดยท่ียังไม่ได้บ่นออกมำ)  ก็รีบสลับสำยรัด 

ข้อมือเสียแล้ว  ท้ัง ๆ ท่ีไม่จ�ำเป็นต้องท�ำขนำดนั้นเลยก็ได้   

ขอแค่ไม่ลืมสลับสำยรัดข้อมือทุกคร้ังท่ีบ่น  วิพำกษ์วิจำรณ์  

นินทำว่ำร้ำย  หรือเหน็บแนมออกมำเท่ำนั้น  พอท�ำได้สักพัก

คุณก็จะเลิกคิดอะไรในแง่ร้ำยไปได้เอง

2. รู้ตัวอยู่เสมอว่ำมำถึงวันที่เท่ำไหร่แล้ว  คนที่ก�ำลังห้ำมใจไม่ให้

บ่นให้ได้อย่ำงจริง ๆ  จัง ๆ  นั้น  จะรู้ตัวอยู่เสมอว่ำ  “ตอนนี้ผม

ก�ำลังอยู่ในวันที่ 1”  หรือ  “ฉันมำได้ถึงวันที่ 12 แล้วนะ”  แต่

คนท่ีไม่ค่อยก้ำวหน้ำไปถึงไหนมักจะพูดว่ำ  “ผมว่ำผมน่ำจะมำ

ถึงวันท่ี 8 แล้วนะ ไม่แน่ใจเหมือนกัน” หำกคุณไม่รู้ตัวว่ำก�ำลัง

อยูใ่นวนัทีเ่ท่ำไหร่นัน่แปลว่ำคณุไม่ได้ก�ำลงัท�ำเร่ืองนีอ้ย่ำงจริงจัง 

3. อย่ำท�ำตัวเป็นต�ำรวจท่ีคอยไล่จับผิดคนอ่ืน  สิ่งที่คุณก�ำลังท�ำ

อยู่นี้ไม่เกี่ยวข้องอะไรกับกำรกระท�ำของคนอื่นเลย  หำกคุณ

เห็นว่ำคนอื่นบ่นอะไรออกมำและได้เตือนให้เขำสลับสำยรัด 

ข้อมือละก็  ก็ขอให้รีบสลับสำยรัดข้อมือตัวเองเสียด้วย

4. อย่ำฉลำดแกมโกง  ผมเคยเจอคนที่พยำยำมหำทำงเอำชนะ

ภำรกิจนี้  โดยกำรใส่สำยรัดข้อมือมันท้ังสองข้ำงเลย  เพื่อจะ

ได้ไม่ต้องคอยสลบัไปสลบัมำให้เสียเวลำ  หรือเมือ่รู้ตัวว่ำได้บ่น

อะไรออกไปแล้ว  ก็หำทำงบ่นเร่ืองอื่น ๆ ต่อเลยจะได้ไม่ต้อง

สลับสำยรัดข้อมือ  ผมยังเคยได้ยินว่ำมีคนท่ีรู้ตัวว่ำได้บ่นอะไร

ออกไปแล้ว  บอกกับตัวเองว่ำจะเร่ิมต้นใหม่ในวันพรุ่งนี้  โดย

ถือโอกำสประกำศให้เวลำท่ีเหลืออยู่ในวันนั้นเป็นช่วง “นำที
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ทอง” ที่จะบ่นอะไรก็ได้อย่ำงเต็มที่  กลอุบำยเล็ก ๆ น้อย ๆ  

(ท่ีสนุกบ้ำงไม่สนุกบ้ำง)  พวกนี้จะขัดขวำงไม่ให้คุณท�ำภำรกิจ

นี้ได้ส�ำเร็จ  มำกกว่ำท่ีจะช่วยสนับสนุน

อย่ำลืมสลับสำยรัดข้อมือทุกคร้ังที่บ่นอะไรออกมำ  โดยเฉลี่ยแล้ว

คนเรำจะบ่นวันละประมำณ 15-30 คร้ัง ดังนั้นขอให้คุณท�ำควำมคุ้นเคย

กับกำรท่ีต้องสลับสำยรัดอยู่บ่อย ๆ   ลองคิดถึงภำพทหำรเดินสวนสนำมดู

ก็ได้นะครับ  ซ้ำย!  ขวำ!  ซ้ำย!  อะไรประมำณนั้น  เมื่อตอนเร่ิมรับค�ำท้ำ

หยุดบ่นให้ได้  21  วันติดต่อกันใหม่ ๆ  ผมสลับสำยรัดบ่อยเสียจนเหมือน

กบัคนเป็นโรคประสำท  ผมเปลีย่นข้ำงไปมำจนยำงเสือ่มสภำพ  ในระหว่ำง

ท่ีก�ำลงัให้สัมภำษณ์รำยกำรทีวีรำยกำรหนึง่อยูน่ัน้  โปรดวิเซอร์ได้ขอให้ผม

สำธิตกำรสลับสำยรัดข้อมือให้ดู  สำยรัดท่ีจะขำดมิขำดแหล่จำกกำรถอด

เข้ำถอดออกอยู่บ่อย ๆ  ก็ขำดผึง!  กระเด็นถำกศีรษะช่ำงกล้องไปนิดเดียว

กำรสลับสำยรัดข้อมือทุก ๆ คร้ังนี่แหละท่ีจะคอยเตือนสติให้คุณ

รู้ตัวว่ำได้ท�ำอะไรลงไป  เมื่อเร่ิมรู้ตัวว่ำได้บ่นอะไรออกไป  คุณก็จะเร่ิม

เปลี่ยนมันได้ในท่ีสุด

อ้อ!  เจ้ำสำยรัดข้อมือสีม่วงนี้ไม่ได้เป็นของศักดิ์สิทธ์ิอะไรหรอก 

นะครับ  หนังยำงหรือเหรียญที่ใส่ไว้ในกระเป๋ำกำงเกงก็ใช้ได้เหมือนกัน  

สิ่งส�ำคัญที่คุณต้องท�ำก็คือ  อย่ำลืมออกแรงสลับหนังยำงไปไว้อีกข้ำงหนึ่ง

หรือย้ำยเหรียญไปไว้ในกระเป๋ำอีกข้ำงหนึ่งทุกคร้ังท่ีบ่นอะไรออกไป  และ

กลับไปเร่ิมต้นนับหนึ่งใหม่เสมอ

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณรู้ว่ำเพรำะเหตุใดคนเรำถึงชอบบ่น  กำร

บ่นจะสร้ำงควำมเสียหำยให้กับชีวิตของเรำได้อย่ำงไรบ้ำง  ประโยชน์จำก

กำรบ่นนั้นคืออะไร  สำเหตุห้ำประกำรที่ท�ำให้คนบ่น  และจะท�ำให้คนอ่ืน

เลิกบ่นได้อย่ำงไร  และท่ีส�ำคัญก็คือ  คุณจะได้เรียนรู้ขั้นตอนต่ำง ๆ ที่จะ

ก�ำจัดกำรพูดที่มีแต่พิษภัยแบบนี้ให้หมดไปจำกชีวิตของคุณให้ได้เสียที
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อย่ำงที่เล่ำให้ฟังไปแล้วว่ำ  ขณะนี้เรำได้จัดส่งสำยรัดข้อมือสีม่วง

นี้ไปมำกกว่ำ  10  ล้ำนเส้น  แล้วผมเชื่อหรือเปล่ำว่ำทุกคนท่ีได้รับไปจะยัง

ใช้มันจนกระท่ังเลิกบ่นได้ครบ  21  วันติดต่อกัน  ไม่เลย  ผมมั่นใจเลย

ว่ำจะต้องมีบำงอันท่ีไปนอนแอ้งแม้งจนฝุ ่นจับอยู ่ในล้ินชักของใคร 

บำงคนท่ีได้รับไป

สำเหตุท่ีท�ำให้หนังสือคู่มือควบคุมอำหำรเพื่อลดน�้ำหนักกลำยเป็น

หนังสือขำยดีติดอันดับตลอดกำลก็คือ  ผู ้คนจะซ้ือหนังสือพวกนี้ไป 

แล้วลองท�ำตำมข้อแนะน�ำได้สักพัก  และเมื่อพบว่ำจริง ๆ  แล้วกำรควบคุม

อำหำรเพื่อลดน�้ำหนักก�ำลังท�ำให้พวกเขำต้องใช้ควำมพยำยำมและท�ำตำม

ข้อห้ำมมำกขึ้นเร่ือย ๆ  พวกเขำก็จะเลิกท�ำตำมค�ำแนะน�ำเหล่ำนั้น  พวกเขำ

ไม่ได้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรบริโภคใด ๆ เลย  และจะกลับมำอ้วน

เหมือนเดิมหรืออำจอ้วนกว่ำเดิมเสียด้วยซ�้ำ  จำกนั้นก็จะไปหำซื้อหนังสือ

คู่มือเล่มใหม่มำอ่ำน  แล้วก็กลับเข้ำสู่วงจรเดิม ๆ เหมือนที่เป็นมำ  

คุณจะลองอ่ำนหนังสือเล่มนี้  ท�ำตำมแนวปฏิบัติเร่ืองสำยรัดข้อมือ

ไปได้สักพักแล้วก็เลิกรำเพื่อไปหำอย่ำงอื่นมำลองท�ำใหม่  หรือจะพลิกโฉม

เปลี่ยนแปลงชีวิตเสียใหม่ให้ดีกว่ำเดิม  มันก็สุดแล้วแต่ตัวคุณเอง  

ผมเคยได้ยนิใครบำงคนเหนบ็แนมไว้อย่ำงแสบสนัว่ำ  “สิง่ทีแ่ย่ท่ีสดุ

ของเจ้ำเคร่ืองออกก�ำลังกำยประจ�ำบ้ำนก็คือ  กำรท่ีเรำต้องคอยปัดฝุ่นมัน

อยู่เร่ือย ๆ  นี่แหละ”  เขำสัง่ซือ้เจ้ำเคร่ืองรำคำแพงทีว่่ำนีม้ำจำกรำยกำรขำย

สินค้ำทำงทีวีในตอนดึกของคืนวันหนึ่ง  และก็ไม่เคยได้ใช้มันเลย    

ผมขอพูดซ�ำ้กบัทีไ่ด้จ่ัวหวัไว้ในตอนต้นของบทนีอ้กีครัง้ว่ำ  หนงัสอื

ท่ีคุณก�ำลังถืออยู่ในมือนี้  คือเคล็ดลับในกำรเปล่ียนแปลงชีวิตของคุณ

ให้ดีขึ้นกว่ำเดิมอย่ำงมหำศำล  รับปำกกับผมตั้งแต่ตอนนี้เลยว่ำ  เจ้ำสำย

รัดข้อมือ  (หรือหนังยำง หรือเหรียญ)  จะไม่นอนนิ่งอยู่ในลิ้นชัก  เหมือน

กับเคร่ืองออกก�ำลังกำยท่ีมักจะไปตั้งนิ่งอยู่ในโรงรถ  
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อย่ำลืมว่ำกำรมีส่วนร่วมของ

คุณในเร่ืองนี้จะท�ำให้คุณได้เป็นส่วน

หนึ่งของขบวนกำรเคล่ือนไหวระดับ

โลก  เพื่อพัฒนำมุมมองทำงควำมคิด

โดยรวมของคนทุกคนในโลกนี้ให้ดีขึ้น

กว่ำเดิม

และมันก�ำลังได้ผลดีขึ้นเร่ือย ๆ  

เสียด้วย

หำกคิดกันว่ำโดยทั่วไปคนคนหนึ่งจะบ่นกันวันละ  15-30  เร่ือง  

ดังนั้นค่ำเฉลี่ยท่ีคนคนหนึ่งจะบ่นในแต่ละวันเท่ำกับ  23  เร่ือง  เรำส่ง 

สำยรัดข้อมือออกไปแล้ว  10  ล้ำนเส้น  และถึงแม้ว่ำจะมีคนแค่คร่ึงหนึ่ง

เท่ำนั้นท่ียังคงปฏิบัติภำรกิจนี้อยู่  ดังนั้นทุก ๆ วันเรำก็จะลดกำรบ่นลงได้

ถึงวันละ  115  ล้ำนเร่ือง* เลยทีเดียว!  

และเมื่อค�ำนวณดูจะพบว่ำเรำลดค�ำบ่นได้  41,975,000,000 เร่ือง

ต่อปี  มันเป็นตัวเลขที่ใครเห็นต้องอึ้งไปตำม ๆ  กัน  นั่นคือเรำจะลดค�ำบ่น

ไปได้เกือบ 42,000 ล้ำนเร่ืองต่อปี  นี่ขนำดนับจ�ำนวนคนแค่  10  ล้ำนคน  

จำกเป้ำที่ต้ังไว้  60  ล้ำนคนนะ

ตื่นเต้นใช่มั้ย  มันก็น่ำอยู่หรอก  คุณก�ำลังเป็นส่วนหนึ่งของกำร

เปล่ียนแปลงชีวิตของคนในโลกใบนี้ให้ดีขึ้นกว่ำเดิมอย่ำงมหำศำล  หำก

รู้จักมักคุ้นกับเจ้ำสำยรัดข้อมือนี้แล้ว  คุณจะเร่ิมมองเห็นผู้คนใส่มันอยู่ทั่ว

ทุกหนทุกแห่ง  เมื่อเร็ว ๆ นี้  อำสำสมัครของเรำคนหนึ่งที่อยู่ในกรุง

อัมสเตอร์ดัมก็เห็นนักศึกษำมหำวิทยำลัยท่ีนั่นใส่มันอยู่

ระหว่ำงท่ีเข้ำไปชมกำรแข่งขันของทีมแคนซัสซิตี รอยัลส์  ผมได้

เห็นแฟน ๆ กลุ่มหนึ่งพยำยำมจะเล่น  “เวฟ”  ไปรอบ ๆ สนำมให้ได้  เวฟ

จะเร่ิมต้นจำกคนกลุ่มหนึ่งท่ีพยำยำมลุกขึ้นยืนพร้อมกันและชูมือขึ้นอยำ่ง

“ถา้ผมจะต้องพูดว่า 
‘พระเจ้า  ท�าไมต้องเป็น

ผมด้วยล่ะ’  ในยามที่เกิด
เรื่องร้าย ๆ ขึ้น  ผมก็ควร

จะพูดประโยคนี้ในยามที่เกิด
เรื่องดี ๆ ขึ้นด้วยเช่นกัน”

-  อาเทอร์ แอช 

* 5 ล้ำนคน  คนละ 23 เรื่อง  (5x23=115)
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รวดเร็ว  พร้อมกับเปล่งเสียง  “วู้ปป!!!”  ออกมำอย่ำงสนุกสนำน  เวฟจะ

เป็นระลอกคลื่นท่ีวนไปรอบสนำม  แต่จะค่อย ๆ ซำลงเมื่อไปถึงคนกลุ่ม

หนึ่ง  และจะด้วยเหตุผลใดก็ตำม  แฟน ๆ  ท่ีนั่งอยู่ตรงนั้นจะไม่อยำกเล่น

ด้วยจนท�ำให้เวฟต้องมำจบลง  ณ  ท่ีตรงนั้นเอง  

ตอนนี้  ระลอกคลื่นแห่งกำรเปลี่ยนแปลงกำรใช้ชีวิตอย่ำงมีสติของ

มวลมนุษย์ได้เวียนมำถึงคุณแล้ว คุณช่วยให้มันกระเพื่อมต่อไปได้  คุณ

ช่วยผลักดันโครงกำรรณรงค์  “A Complaint Free World - เปลี่ยน

โลกให้สวยใส  แค่ห้ำมใจไม่ให้บ่น”  ให้เดินหน้ำต่อไปได้ด้วยตัวคุณเอง

จงลงมือท�ำมันเพ่ือครอบครัว  เพื่อประเทศชำติ  เพื่อลูกหลำนและ

ลกูหลำนของพวกเขำทีก่�ำลงัจะเกดิขึน้มำในวนัข้ำงหน้ำ  จงท�ำมนัเพรำะเป็น

ก้ำวแรกอันส�ำคัญยิ่งที่จะท�ำให้เกิดควำมสงบสุขขึ้นในโลกใบนี้

“ได้เลย”  คุณอำจคิดอยู่ในใจว่ำ  “เพื่อควำมสงบสุขของโลกใบนี้

เลยเหรอ  แต่ลองดูสักหน่อยก็ได้  ไหน ๆ คุณก็ท�ำให้เชื่อได้ขนำดนี้แล้ว 

นี่นำ”  จะอย่ำงไรก็แล้วแต่  ผมอยำกให้คุณได้ลองพิจำรณำเหตุกำรณ ์

ต่อไปนี้ดูดี ๆ  นะครับ  เรื่องมีอยู่ว่ำ  ผมเพิ่งได้รับอีเมลจำกองค์กรไม่แสวง

ผลก�ำไรแห่งหนึ่งในนครลอสแอนเจลิส  ซ่ึงได้แจกจ่ำยสำยรัดข้อมือสีม่วง

ให้กับบรรดำเยำวชนที่เป็นสมำชิกของแก๊งแก๊งหนึ่ง  เด็กท่ีเป็นหัวหน้ำแก๊ง

ได้อีเมลมำเล่ำว่ำ  “กำรใช้ควำมรุนแรงระหว่ำงแก๊งมักจะเร่ิมต้นมำจำกกำร

ที่เด็กในแก๊งได้ไปบ่นหรือพูดจำว่ำร้ำยกับเด็กในแก๊งท่ีไม่ถูกกัน  หรือเอำ

เร่ืองของเด็กคนนั้นมำบ่นให้คนอื่นฟัง  ดังนั้นหำกไม่มีกำรบ่นหรือพูดจำ

ว่ำร้ำยอย่ำงท่ีว่ำนี้  ควำมรุนแรงก็จะไม่เกิดขึ้น”

หำกโครงกำรรณรงค์นี้สำมำรถแก้ปัญหำเด็กวัยรุ่นได้  มันก็ต้องแก้

ปัญหำระดับชำติได้ด้วยเช่นกัน  ดังนั้นผมจึงอยำกให้คุณเดินหน้ำฝึกบ่น

ให้น้อยลงวันละนิดอย่ำงจริงจังเพ่ือเหตุผลทั้งหมดท่ีเล่ำมำแล้ว  และที่

ส�ำคัญท่ีสุดก็คือ  เพื่อตัวคุณเอง
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คุณอำจก�ำลังคิดอยู่ว่ำ  “ท�ำเพื่อตัวฉันเอง... มันจะไม่เห็นแก่ตัว 

ไปหน่อยเหรอ”  

ไม่เลย

มันไม่ใช่เร่ืองผิดหรอกหำกจะท�ำอะไรเพื่อประโยชน์แก่ตัวคุณเอง  

เพรำะในขณะทีค่ณุเร่ิมเปลีย่นแปลงเป็นคนทีม่คีวำมสขุในชวีติมำกขึน้  คณุ

จะยกระดับให้คนทั้งโลกมีควำมสุขขึ้นในภำพรวมได้  คุณจะเปล่งประกำย

และช่วยขับไล่ควำมมืดมิดออกจำกชีวิตผู้คนโดยรวม  คุณจะส่งคลื่นแห่ง

กำรมองโลกในแง่ดีและควำมหวังออกไป  ซ่ึงคนอ่ืน ๆ ก็จะหันมำขำนรับ

และช่วยให้มันทวีควำมรุนแรงข้ึนเร่ือย ๆ 

นักมำนุษยวิทยำช่ือ  มำร์กำเร็ต มีด  ได้กล่ำวไว้ว่ำ  “จงอย่ำสงสัย

เลยว่ำ  พลเมืองกลุ่มเล็ก ๆ ท่ีเป็นพวกรู้จักคิดและมีควำมทุ่มเทจะ

สำมำรถเปลี่ยนแปลงโลกใบน้ีได้หรือไม่  ท่ีจริงมันก็คือคนเหลำ่น้ีน่ีแหละ

ที่เคยท�ำส�ำเร็จมำแล้ว”

จำกนี้ไปอีก  5  ปี  

ผลกระทบเร่ืองนี้ก็คงมีอยู่ต่อไป  

และคุณก็จะเป็นส่วนหนึ่งของเร่ืองนี้

ดังนั้นมำเร่ิมเปลี่ยนตัวคุณเอง

ให้กลำยเป็นคนใหม่ที่มีชีวิตท่ีดีกว่ำเดิมกันดีกว่ำ...
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ส่วนที่ 1 :
“ไม่รู้ตัวว่ำตนเอง  เป็นคนชอบบ่น” 

    สว่นที่ 2  :  “รู้ว่ำตนเองชอบบ่น  แต่ก็ยังเลิกบ่นไม่ได้” 

    ส่วนที่ 3  :  “เลิกบ่นได้  เฉพำะตอนที่รู้ตัวหรือมีสติ”

    ส่วนที่ 4  :  “เลิกบ่นได้  โดยอัตโนมัติ”
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“สาเหตุที่ท�าให้คู่สมรสไม่มีความสุข
ในการใช้ชีวิตร่วมกันก็คือ 

การเอาแต่โต้แย้ง  วิพากษ์วิจารณ์  
และคอยจับผิดของอีกฝ่ายหนึ่ง  

(ซึ่งก็คือการบ่นนั่นเอง)”
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1
ก็เพราะว่าชอบบ่น 
ชีวิตคุณถึงได้เป็นเช่นนี้

“คนเราประดิษฐ์คิดค้นภาษาและค�าพูดขึ้นมา
ก็เพื่อตอบสนองความอยากบ่นของตัวเอง”

-  ไลลี  ทอมลิน  

คุณเองคงจะ เหมือนกับคนปกติท่ัวไป 

ที่มักใช้เวลำส่วนใหญ่ในชีวิตเวียนว่ำยอยู่ในโลกแห่งกำร

คิดและมองโลกในแง่ร้ำย  รวมถึงกำรพร�่ำบ่น

คุณอำจไม่รู้ตัวหรอกว่ำในแต่ละวันส่ิงท่ีคุณได้ยินหรือพูดอยู่นั้นคือ

ค�ำบ่น  เหมือนกับที่บรรดำหมู่ปลำไม่รู้สึกถึงน�้ำที่ล้อมรอบตัวอยู่  กำรบ่น

ได้กลำยมำเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตของเรำไปเสียแล้ว  จนแทบจะแยกไม่ออก

เลยว่ำอะไรคือค�ำบ่นและอะไรท่ีไม่ใช่  

ในพจนำนุกรมที่มีช่ือเสียง The 

Merriam-Webster ได้นิยำมค�ำว่ำ  

“บ่น  (Complain)”  ไว้ว่ำ  “กำรระบำย

ควำมทุกข์ใจ  ปวดร้ำวใจ  หรือควำม

ไม่พอใจออกมำ”

บ่น หมายถึง การระบาย
ความทุกข์ใจ  ปวดร้าวใจ
หรือความไม่พอใจออกมา 

- พจนานุกรม The Merriam-Webster
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42  แค่บ่นน้อยลง ...วันละนิด ชีวิตจะเปลี่ยน ...มหาศาล - ฉบับปรับปรุง  โดย Will Bowen

ถ้ำดูจำกแค่ค�ำจ�ำกัดควำมจะพบว่ำ  เรำจะถือว่ำอะไรเป็นกำรบ่น 

ก็ต่อเมื่อได้พูดออกมำแล้วเท่ำนั้น มีคนที่ก�ำลังเลิกบ่นให้ได้ 21 วัน บำงคน

ท่ีไฟแรงเกินขนำดถึงกับพยำยำมสลับสำยรัดข้อมือทุกคร้ังท่ีคิดเร่ืองลบ 

ขึ้นมำในใจ  ปัญหำก็คือ  นักวิทยำศำสตร์ได้ประมำณกำรเอำไว้ว่ำ  ใน

แต่ละวันคนเรำมีเร่ืองให้ต้องคิดอยู่ประมำณ 70,000 เร่ืองด้วยกัน  ดังนั้น 

ไม่จ�ำเป็นต้องเฝ้ำติดตำมควำมคิดของเรำให้ครบทุกเร่ืองหรอก  ให้ลองใช้

วิธีง่ำย ๆ ท่ีผ่ำนกำรพิสูจน์ว่ำได้ผลมำแล้วน่ำจะดีกว่ำ  นั่นคือ  หยุดบ่น

ให้ได้เสียก่อน  แล้วคุณก็จะค่อย ๆ คิดอะไรในเชิงบวกขึ้นมำเอง

ลองนึกภำพว่ำควำมคิดของคุณคือโรงงำนผลิตสินค้ำแห่งหนึ่งที่มี

ปำกเป็นลูกค้ำรำยใหญ่  โรงงำนแห่งนี้จะผลิตควำมคิดเชิงลบโดยมีลูกค้ำ

มำซ้ือไปซ่ึงก็คือกำรที่เรำบ่นอะไรออกมำนั่นเอง  ลองคิดตำมนะครับ  

โรงงำน  (สมอง)  ผลิตควำมคิดเชิงลบขึ้นมำ  โดยมีลูกค้ำ  (ปำก)  มำซ้ือ

สินค้ำนั้นไปด้วยกำรบ่นมันออกมำ  หำกลูกค้ำเลิกซ้ือสินค้ำตัวนี้  โรงงำน

ก็จะต้องปรับสำยกำรผลิตใหม่  หำกคุณเลิกบ่นถึงสิ่งท่ีคุณคิดว่ำมัน 

ไม่เข้ำท่ำ  และเร่ิมพูดถึงสิ่งดี ๆ ท่ีคุณช่ืนชอบและอยำกได้อยู่ในใจ  ก็

เท่ำกับคุณบังคับให้สมองต้องหันมำผลิตสินค้ำตัวใหม่แทน

เมื่อคุณตั้งใจจะพูดแต่เร่ืองดี ๆ ควำมคิดของคุณก็จะเร่ิมรับรู้ถึง 

สิ่งดี ๆ ที่ได้พบเจอในชีวิตเพื่อน�ำมำเป็นวัตถุดิบในกำรผลิตควำมคิด 

เชิงบวก  ผลดีที่ตำมมำก็คือ  คุณจะหันมำสนใจแต่เร่ืองดี ๆ  คุณจะ

จดจ่ออยู่กับสิ่งที่ต้องกำร  และที่ส�ำคัญจะค่อย ๆ ดึงดูดสิ่งท่ีต้องกำรให้

เข้ำมำในชีวิตได้มำกข้ึนเร่ือย ๆ  มิหน�ำซ�้ำปัญหำต่ำง ๆ ท่ีเคยถำโถมเข้ำ

มำในชีวิตก็จะค่อย ๆ ลดน้อยลงไป  เนื่องจำกคุณไม่ได้เห็นเร่ืองพวกนี้

อยู่ในสำยตำอีกต่อไปแล้วนั่นเอง

สิ่งท่ีคุณมองว่ำเป็นควำมจริงในชีวิตจะเปลี่ยนไปจำกเดิม  คุณจะ

คิดในแง่ดีมำกข้ึน  เพรำะโลกนี้ไม่มีอะไรที่เป็นจริงเลยสักอย่ำง  อยู่ที่เรำ

จะรับรู้มันอย่ำงไร  และเรำก็สำมำรถรับรู้ในมุมใหม่ ๆ ได้เสมอ
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  431.  ก็เพราะว่าชอบบ่น  ชีวิตคุณถึงได้เป็นเช่นนี้

กำรบ่น  ต่ำงจำกกำรพูดถึง 

ข้อเทจ็จริงกต็รงพลงังำนทีแ่สดงออกมำ  

“วันนี้อำกำศร้อนจัง”  นี่คือกำรพูดถึง

ข้อเท็จจริง แต่กำรคร�่ำครวญว่ำ “วันนี้

อำกำศร้อนจัง” แล้วตำมด้วยเสียงถอน

หำยใจท่ีลำกยำวจะถือเป็นกำรบ่น  ใน

หนังสือ  A New Earth  เอ็คฮำร์ท 

ทอลเล่  ได้สรุปเร่ืองนี้เอำไว้ว่ำ

“เรำไม่ควรสับสนระหว่ำงกำรบ่นกับกำรบอกให้ใครบำงคนทรำบถึง

ข้อผิดพลำดหรือข้อบกพร่องเพ่ือจะได้ปรับปรุงมันให้ดีขึ้น และกำรที่เรำ

รู้จักยั้งใจไม่ให้บ่นเร่ืองอะไรออกมำก็ไม่ได้หมำยควำมว่ำ  เรำจะต้องจ�ำใจ

ยอมรับอะไรที่มีคุณภำพต�่ำหรือคนที่มีพฤติกรรมไม่เขำ้ท่ำเสมอไป  กำร

บอกพนักงำนในร้ำนอำหำรว่ำแกงจืดถ้วยนั้นเย็นชืดและขอให้น�ำไปอุ่นให้

ร้อน  ไม่ถือเป็นกำรยึดเอำตัวเองเป็นท่ีตั้งแต่อย่ำงใด  แต่เป็นกำรยึดมั่น

ในข้อเท็จจริง  ซ่ึงจะเป็นกลำงอยู่เสมอ  แต่หำกคุณพูดว่ำ  ‘กล้ำดียังไงถึง

ได้เอำแกงจืดเย็นชืดอย่ำงนี้มำให้ผมกิน...’  นี่แหละที่เรียกว่ำกำรบ่นละ”

กำรบ่นจะมีพลังงำนเชิงลบแฝงมำด้วยเสมอ  โดยทั่วไปกำรบ่นมัก

จะแสดงให้เหน็ถงึควำมรู้สกึบำงอย่ำง  เช่น  “มนัไม่ยตุธิรรมเลยนะ!”  หรือ  

“กล้ำดยีงัไงถงึมำท�ำกบัฉนัอย่ำงนี”้ กำรบ่นจะเป็นเสมอืนกำรตอบโต้เอำคนื  

หลังจำกที่รู้สึกว่ำมีใครหรือกำรกระท�ำบำงอย่ำงก�ำลังโจมตีเรำอยู่  กำรบ่น

คือกำรตอบโต้หลังจำกที่เรำรู้สึกว่ำไม่ได้รับควำมเป็นธรรม  ในขณะที่กำร

บอกถึงข้อเท็จจริงจะเป็นกำรแสดงควำมเห็นในแบบกลำง ๆ เพื่อแจ้งให้ 

ผู้ฟังได้รับรู้  (โดยไม่ได้ต�ำหนิ)

ผมได้รับอีเมลจำกชำยชำวบอสเนียที่เขียนมำว่ำ  เขำรู้สึกหดหู่มำก

ท่ีผู้คนท่ัวโลกต่ำงรู้จักประเทศเขำว่ำเป็นดินแดนแห่งสงครำม  เขำอยำก

ท�ำให้ประเทศของตัวเองมีชื่อเสียงในฐำนะท่ีเป็นดินแดนที่ผู้คนรู้จักห้ำมใจ

“โลกนี้ไม่มีอะไรที่เป็นจริง
เลยสักอย่างเดียว  อยู่ที่เรา

จะรับรู้มันอย่างไร
และเราก็สามารถรับรู้
ในมุมใหม่ ๆ ได้เสมอ”
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44  แค่บ่นน้อยลง ...วันละนิด ชีวิตจะเปลี่ยน ...มหาศาล - ฉบับปรับปรุง  โดย Will Bowen

ไม่ให้บ่น  “ผมเองยังหยุดบ่นได้ไม่ถึง 

21 วันเลยครับ”  เขำเล่ำ  “ผมมักจะ

มำติดอยู่แถว ๆ วันที่ 4  และต้อง

กลบัไปเร่ิมนบัหนึง่ใหม่  แต่ผมพบว่ำ

ผมมคีวำมสุขมำกกว่ำเดมิเยอะเลย... 

มันจะเป็นอย่ำงนี้ เหมือนกันหมด 

ทกุคนเลยหรือเปล่ำครับ”  พออ่ำนจบ 

ผมถึงกับหัวเรำะออกมำเลย

มนัดรูำวกบัว่ำเรำควรต้องแจ้ง

ให้ทรำบถึงผลข้ำงเคียงของกำรรู้จัก

ห้ำมใจไม่ให้บ่นว่ำมันจะท�ำให้คุณมีควำมสุขขึ้นกว่ำเดิม  บำงทีผมอำจต้อง

เขียนค�ำเตือนไว้บนเว็บไซต์และปกหนังสือของผมว่ำ  “ค�ำเตือน : กำรรู้จัก

ห้ำมใจไม่ให้บ่นอำจท�ำให้คุณมีควำมสุขเพิ่มขึ้นโดยไม่รู้ตัว!”

หนึ่งในควำมเห็นที่เรำได้รับมำจำกผู้คนที่ก�ำลังพยำยำมพิชิตภำรกิจ

หยุดบ่นให้ได้  21  วันบ่อยที่สุดก็คือ  พวกเขำพบว่ำมีควำมสุขขึ้นกว่ำเดิม

จริง ๆ โดยเกิดขึ้นต่อเนื่องยำวนำนก่อนจะพิชิตค�ำท้ำได้ส�ำเร็จด้วยซ�้ำ

ควำมสุขท่ีว่ำนี้จะยิ่งหนุนน�ำตัวมันเองให้มำกขึ้นเร่ือย ๆ เนื่องจำก

คนท่ีมีควำมสุขมักดึงดูดคนท่ีมีควำมสุข  ดึงดูดเร่ืองรำวสนุก ๆ  และ

โอกำสดี ๆ ให้เข้ำมำในชีวิตได้มำกกว่ำพวกชอบอมทุกข์ทั้งหลำย  ผลที่

ตำมมำก็คือคนเหล่ำนี้จะยิ่งมีควำมสุขมำกข้ึน  ซ่ึงก็จะยิ่งดึงดูดสิ่งดี ๆ ให้

เข้ำมำในชีวิตได้มำกขึ้น  และวงจรท่ีสุดแสนวิเศษนี้จะด�ำเนินและขยำย

ขอบเขตไปได้เร่ือย ๆ 

นักวิจัยเชื่อว่ำกำรที่คนเรำจะเก่งในเร่ืองอะไรนั้น  จะต้องผ่ำน

สภำวะหรือขั้นตอนท้ังหมด 4 ข้ันด้วยกัน  กำรพัฒนำตัวเองให้บ่นน้อยลง

กเ็ช่นกนั  ในระหว่ำงก�ำลงัพัฒนำตัวเองไปเป็นคนท่ีรู้จักห้ำมใจไม่ให้บ่นนัน้  

คุณจะต้องก้ำวไปทีละข้ัน ๆ จนครบท้ัง  4  ขั้น  คุณไม่ควรข้ำมขั้นใด 

“การบ่นคือการตอบโต้
หลังจากที่เรารู้สึกว่า

ไม่ได้รับความเป็นธรรม  
ในขณะที่การบอกกล่าวถึง
ข้อเท็จจริงจะเป็นการแสดง

ความเห็นในแบบกลาง ๆ 
เพื่อแจ้งให้ผู้ฟังได้รับรู้ไว้  

(โดยไม่ได้ต�าหนิเลย)”
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  451.  ก็เพราะว่าชอบบ่น  ชีวิตคุณถึงได้เป็นเช่นนี้

ขั้นหนึ่งไปได้เลย  คุณจะไม่สำมำรถเปลี่ยนแปลงตัวคุณไปในทำงที่ดีขึ้น

อย่ำงยั่งยืนได้หำกท�ำตำมข้ันตอนต่ำง ๆ อย่ำงลวก ๆ หรือพยำยำมข้ำม

บำงข้ันตอนไป  ขั้นตอนต่ำง ๆ อำจใช้เวลำมำกน้อยแตกต่ำงกันไปขึ้น 

อยู่กับประสบกำรณ์ของคุณ  คุณอำจก้ำวผ่ำนขั้นหนึ่งไปได้อย่ำงรวดเร็ว 

แต่ก็ต้องมำติดอยู่ในอีกข้ันหนึ่งก็ได้ แต่ถ้ำมุ่งมั่นอยู่กับมัน  คุณก็จะรู้จัก

ห้ำมใจไม่ให้บ่นได้โดยไม่ยำกเลย

สภำวะหรือข้ันตอนท้ัง 4 ที่จะท�ำให้คุณเป็นคนที่บ่นน้อยลงมีดังนี้

ข้ันที่  1  “ไม่รู้ตัวว่ำตนเอง  เป็นคนชอบบ่น”

ข้ันที่  2  “รู้ว่ำตนเองชอบบ่น  แต่ก็ยังเลิกบ่นไม่ได้” 

ข้ันที่  3  “เลิกบ่นได้  เฉพำะตอนที่รู้ตัวหรือมีสติ”

ข้ันที่  4  “เลิกบ่นได้  โดยอัตโนมัติ”

ณ ตอนนี้ คุณก�ำลังอยู่ใน ข้ัน “ไม่รู้ตัวว่ำตนเอง  เป็นคนชอบบ่น”  

คุณไม่ทรำบ  (ไม่รู้ตัว)  เลยว่ำได้บ่นอะไรออกไปมำกน้อยแค่ไหน  (ยังเลิก

บ่นไม่ได้) โดยปกติคนเรำจะบ่นกันวันละประมำณ 15-30 คร้ัง แต่คุณอำจ

ไม่รู้เลยว่ำคุณก�ำลังยืนอยู่ที่ปลำยแถวหรือหัวแถว  หรือเป็นพวกนอกแถว

มีผู้หญิงคนหนึ่งต่ืนขึ้นมำกลำงดึกแล้วไปเตะเอำขำเตียงเข้ำให้  ใน

ขณะที่ควำมเจ็บปวดก�ำลังพลุ่งพล่ำนขึ้นมำนั้น  เธอก็ร้องสวนออกมำดัง ๆ  

โดยไม่รู้ตัวเลยว่ำ  “โอ๊ย!”  ธรรมดำคนเรำก็จะร้อง  “โอ๊ย”  กันท้ังนั้นเมื่อ

มีอะไรมำท�ำให้เจ็บ  แต่ยังมีคนอีกไม่น้อยที่ร้อง  “โอ๊ย”  เพื่อเรียกหำควำม

เจ็บปวดให้แก่ตัวเอง  คนเหล่ำนี้จะเดินเรียกหำควำมยุ่งยำกและปัญหำ 

ในชีวิตไปทั่ว  และจะประหลำดใจเมื่อกลับต้องเจอเร่ืองพวกนั้นมำกขึ้น

เร่ือย ๆ  หำกคุณร้อง  “โอ๊ย”  ควำมเจ็บปวดก็จะปรำกฏขึ้นมำในทันท ี 

หำกคุณบ่น  มันก็จะยิ่งมีเร่ืองให้บ่นมำกขึ้น ที่เป็นเช่นนี้ก็เพรำะว่ำ กฎแห่ง

แรงดึงดูด  (The Law of Attraction)  ก�ำลังท�ำหน้ำที่ของมันอยู่นั่นเอง  
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