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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่าน  คือผู้ที่มีความเอาใจใส่และปรารถนาแต่สิ่ง
ทีด่ทีีสุ่ด จงึไดม้อบหนงัสอืเลม่นี้ทีจ่ะช่วยท�ำให้ทกุ ๆ   สิง่ในชวีติของท่านดีขึน้  ให้ท่าน
มี 20 บทเรียนส�ำหรับชีวิต ที่ไม่ได้สอนในต�ำราของโรงเรียนหรือมหาวิทยาลัย ซึ่งจะ
ช่วยให้ท่านมีหลักคิดในการด�ำเนินชีวิต มีความสุข ประสบความส�ำเร็จ และมีชีวิตที่ดี

นี่คือสิ่งที่คนพิเศษผู้ที่รักและห่วงใยในตัวท่าน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้  เพื่อ
ต้องการให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำ�หรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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ดร.ฮัล เออร์บาล  ส�ำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีและ

ปริญญาโท  สาขาประวัติศาสตร์  รวมทั้งปริญญาเอก  สาขา

การศกึษาและจิตวทิยาจากมหาวทิยาลยัซานฟรานซิสโก  เขา

ยังท�ำงานหลังได้รับปริญญาเอกที่มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  

ในด้านจิตวิทยาวิธีการปฏิบัติงานให้ได้ผลสูงสุดอีกด้วย

ดร.ฮลั  เป็นคนทีมุ่ง่มัน่ในการสอนหนงัสอืและมคีวามรักอนัยิง่ใหญ่

ให้กับคนหนุ่มสาว  เป็นเวลา  35  ปีที่เขาอุทิศตัวเองให้กับการน�ำสิ่งที่ดี

ที่สุดในตัวพวกเขาออกมา  ซ่ึงรวมท้ังลูกชาย  3  คนท่ีเขาเลี้ยงดูในฐานะ

พ่อเลี้ยงเดี่ยวและลูกศิษย์ของเขาที่โรงเรียนมัธยม ซาน คาร์ลอสไฮสคูล  

โรงเรียนมัธยมวูดไซด์ไฮสคูล  และมหาวิทยาลัยซานฟรานซิสโก

เขาเดินทางไปบรรยายท่ัวโลกเกี่ยวกับเร่ืองการมีชีวิตท่ีดี  การมี

บุคลิกลักษณะในแง่ดีกับความสัมพันธ์ที่มีต่อคุณภาพชีวิต  เขาเคยท�ำการ

น�ำเสนอในการประชุมระดับชาติ  เคยจัดสัมมนาเชิงปฏิบัติการกับคณะครู

อาจารย์  และเคยบรรยายให้นักศึกษา  ผู้ปกครอง  กลุ่มคนในโบสถ์  และ

คนในวงการธุรกิจฟังมากมาย

ผลงานเขียนของ  ดร.ฮลั  เออร์บาล  ช่วยเปลีย่นแปลง

ชีวิตผู้คน  มากมายและเป็นที่นิยมแพร่หลาย  มีการจัดพิมพ์

เป็นภาษาไทยแล้ว  คือ 1. มีชีวิตที่ดี (หนังสือเล่มนี้)  2. ชีวิต

ดีขึ้นได้  ด้วยวิธีคิดวิธีพูดที่ดี  โดย  ส�ำนักพิมพ์  บี มีเดีย

-  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

“ความส�ำเร็จ  หมายถึงการท�ำดีท่ีสุด

เท่าท่ีเราสามารถท�ำได้กับสิ่งท่ีเรามี  

ความส�ำเร็จอยู่ท่ี  ‘การลงมือท�ำ’...  ไม่ใช่อยู่ท่ีการได้มา  

แต่อยู่ท่ี  ‘การพยายาม’...  ไม่ได้อยู่ท่ีการได้ชัยชนะ”

                                                                     -  วินน์  เดวิส
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ค�ำกล่าวท่ีว่า  “ชวีติคนเรากว่าจะเกิดมาเป็นมนุษย์

ได้นั้นยาก  แต่การมีชีวิตอยู่บนโลกนั้นกลับเป็นเรื่องที่ยากกว่าหลายเท่า”  

คนเราทุกคนจึงต้องดิ้นรนไขว่คว้าหาสิ่งที่ดีท่ีสุดให้กับตนเอง  โดยจะต้อง

มีบทเรียนส�ำคัญส�ำหรับชีวิตเพื่อใช้เป็นแนวทางในการด�ำเนินชีวิต  ให ้

ยืนหยัดบนโลกที่แสนจะสับสนวุ่นวายและเปลี่ยนแปลงตนเอง  เพื่อให้มี

ชีวิตที่ดีขึ้น

หนังสือ  “มีชีวิตที่ดี  :  20  บทเรียนส�ำคัญของชีวิต  ท่ีไม่ได้สอน

ในต�ำรา  ของโรงเรียนหรือมหาวิทยาลัย” เล่มนี้เป็น  หนังสือดี  แปลจาก

หนังสือขายดี LIFE’S GREATEST LESSONS : 20 Things that 

Matter  เขียนโดย  ดร.ฮัล  เออร์บาล  บรรจุเนื้อหามากถึง  20  บทเรียน

ส�ำคัญของชีวิต  ท่ีไม่ได้สอนในต�ำราของโรงเรียนหรือมหาวิทยาลัย  โดย

พดูถงึความหมายท่ีแท้จริงของความส�ำเร็จ  พูดถงึทศันคตทิีแ่ท้จริงส�ำหรับ

ชีวิตเพื่อให้เกิดความสุขอย่างยั่งยืน  พูดถึงวิธีน�ำความสามารถของตนเอง

ออกมา  พูดถึงอุปนิสัยที่จะท�ำให้ชีวิตมีความสุขบนความส�ำเร็จท่ีแท้จริง  

และยังพูดถึงโลกสามมิติท่ีเป็นองค์ประกอบของชีวิตของเรานั่นคือ  

“ร่างกาย” “ความคดิจติใจ” และ “จติวญิญาณ” แนวคดิท้ังหมดในหนงัสอื

เล่มนี้  เรียบง่าย  และชัดเจนตรงประเด็น  เหมาะส�ำหรับการใช้เป็นหลัก

ในการด�ำรงชีวิตบนโลกวุ่นวายสับสน  และช่วยให้มีชีวิตท่ีดีตลอดไปได้

ส�ำนักพิมพ์                  มีความภูมิใจที่ได้จัดท�ำ  “หนังสือดี”  

เล่มนี้  และหวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะช่วยให้ท่านมีบทเรียนส�ำคัญส�ำหรับชีวิต 

เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเองไปสู่สิ่งท่ีดีกว่าได้ตลอดกาล

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตให้ดีข้ึนได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ  บรรณาธิการ
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“ถ้าฉันถูกขอให้มอบสิ่งที่ฉันมองว่าเป็น 
ค�ำแนะน�ำที่มีประโยชน์มากที่สุดส�ำหรับมนุษย์ 
ทุกคน  มันย่อมเป็นสิ่งนี้...  

จงคาดหวังว่า  ‘ปัญหา’  เป็นส่วนหนึ่งที่
ไม่อาจเลี่ยงได้ของชีวิต  

และเมื่อมันมาหา  จงเชิดหน้ามองสบตา
มันตรง ๆ   แล้วพูดว่า  ‘ฉันจะใหญ่กว่าเจ้า  เจ้า
ไม่สามารถเอาชนะฉันได้’”

                     -  แอน  แลนเดอร์ส
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บทน�ำ

ผมเขียนหนังสือเล่มนี้
ด้วยเหตุผล 4 ประการ

1. เพราะคนเราไม่เด็กเกินไปหรือแก่เกินไป
ที่จะเรียนรู้บทเรียนที่ยิ่งใหญ่ที่สุดส�ำหรับชีวิต... 

และทุกช่วงเวลาเหมาะสมเสมอ

ผมเป็นครูอยู่ 35 ปี และรักทุก ๆ นาทีของการเป็นครู  

ผมได้สอนเด็กนักเรียนในโรงเรียนมัธยมของรัฐบาล  สอนผู้ใหญ่ในมหา

วิทยาลัยเยซูอิต  อีกท้ังได้บรรยายให้เด็กชั้นประถมและมัธยมต้นฟัง 

บ่อย ๆ  ผมพบว่า  ไม่ว่าคนเราจะอายุเท่าไหร่  ล้วนต้องการมีชีวิตท่ีดี  

ต้องการจะเข้าใจชีวิตให้ลึกซ้ึงและใช้ชีวิตได้เต็มร้อย  ทุกคนล้วนกระหาย

ที่จะเรียนรู้ทั้งนั้น  จดหมายและอีเมลท่ีผมได้รับแทบจะทุกวันจากเด็ก ๆ 

จากวัยรุ่น  และจากผู้ใหญ่สามารถยืนยันเร่ืองนี้ได้

เซนต์  อิกนาทิอุส  โลโยลา  ผู้ให้การศึกษาที่ยิ่งใหญ่ท่ีสุดคนหนึ่ง

ของโลกกล่าวไว้ว่า  “เราจะเรียนรู้ต่อเม่ือเราพร้อมจะเรียนรู้แล้วเท่าน้ัน”  

ตลอดชีวิตของผม  ผมไม่เคยเจอช่วงเวลาเหมือนปัจจุบันที่คนจ�ำนวนมาก

ไม่เพียงเปิดกว้างกับการเรียนรู้เท่านั้น  แต่ยังตรวจสอบคุณค่าและล�ำดับ

ความส�ำคัญของมันซ�้ำอีกคร้ังด้วย  แต่หลังจากที่มีความสุขกับยุคของ 

ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีและเศรษฐกิจอย่างที่ไม่เคยมีมาก่อน...  

โลกของเราก็สั่นคลอน  ปรากฏการณ์  “ดอต-คอม”  พังทลาย  ตลาดหุ้น

และเศรษฐกิจตกวูบ  เหตุการณ์  11  กันยายน  2001  ท�ำให้เราเศร้าใจ
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และเตือนให้เรารู้ถึงความอ่อนแอของเรา  อีกทั้งข่าวอื้อฉาวของบริษัทที ่

ล้มละลายในปี  2002  ยังท�ำให้เราช็อกและงงงวยมากขึ้น

ในฐานะทีเ่ป็นผูศ้กึษาและสอนประวัตศิาสตร์มานาน  ผมจึงรู้ว่าช่วง

เวลาที่ยากล�ำบากของชีวิตนั้นจะดึงเอาส่วนที่ดีท่ีสุดในตัวเราออกมา  เมื่อ

คนเร่ิมต้ังค�ำถามเกี่ยวกับสิ่งที่ส�ำคัญจริง ๆ ต่อชีวิตของพวกเขา  ก็มักจะ

ได้พบกับค�ำตอบท่ีถูกต้องเสมอ  ผมจึงดีใจและรู้สึกเป็นเกียรติที่หนังสือ

ของผมก�ำลังมีส่วนช่วยในกระบวนการดังกล่าวนี้

2. เพราะไม่ได้มีการสอนเรื่อง “ชีวิตด�ำเนินไปได้อย่างไร” 
หรือ “อะไรคือสิ่งสำ�คัญสำ�หรับชีวิต” 

ในโรงเรียนหรือมหาวิทยาลัย

โดยส่วนใหญ่แล้ว โรงเรียนหรือสถานศึกษาของเรา 

มีบทบาทอย่างมากนับต้ังแต่ช้ันประถมจนถึงมหาวิทยาลัย  พวกเขาสอน

เราสารพัดวิชา  ซ่ึงท�ำให้เรามีความรู้เพ่ิมข้ึนและมีทักษะที่มีค่า  แต่มีอะไร 

บางอย่างหายไปในหลักสูตรการสอน  น่ันคือ  เราไม่ได้สอนลูกศิษย์ของ

เราเกี่ยวกับชีวิตว่า  มันจะด�ำเนินไปได้อย่างไร  หรืออะไรคือสิ่งส�ำคัญ

ส�ำหรับชีวิต  โดยไม่เคยมีความต้องการมากกวา่นี้เลยส�ำหรับเร่ืองดังกลา่ว  

และไม่ได้ให้ความสนใจกับเร่ืองนี้เลยแม้แต่น้อย

แต่เราไม่ต้องการเป็นเพียงแค่  “โรงเรียนประสบการณ์”  ส�ำหรับ

การหาเคร่ืองมือท่ีถูกต้องเพ่ือให้ประสบความส�ำเร็จในชีวิตเท่านั้น  เรายัง

ต้องการความช่วยเหลือในการสร้างทัศนคติและทักษะท่ีจ�ำเป็นเพื่อการมี

ชีวิตที่ดีและอยู่ในสังคมได้อย่างน่าพอใจ  มีการตั้งเป้าหมายเพื่อให้ประสบ

ความส�ำเร็จในชีวิต  และเพ่ือมีความสุขกับความรู้สึกที่ว่าตนเองมีคุณค่า

ในฐานะอาจารย์ผูใ้ห้ความรู้และการศกึษา  ผมรู้สกึถงึความต้องการ

นี้มานานแล้ว แต่ค�ำอ้อนวอนของผมมักจะถูกเมิน ผู้บริหารโรงเรียนสนใจ

ในเร่ืองคะแนนสอบและงบประมาณมากกว่า  การช่วยให้ลูกศิษย์ของเรา
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พฒันาขึน้  มชีวิีตท่ีด ี มคีวามสขุประสบความส�ำเร็จอย่างแท้จริง  ดเูหมอืน

จะไม่ใช่ความรับผิดชอบของโรงเรียน  ดังนั้นผมจึงเขียนหนังสือเล่มนี้ขึ้น

เพื่อเติมช่องว่างนั้นให้เต็ม  เพ่ือช่วยตัวของเราและเด็ก ๆ ของเราให้เข้าใจ

ว่า อะไรคือสิ่งส�ำคัญส�ำหรับชีวิต อะไรคือบุคลิกลักษณะท่ีดี และแนวทาง

การท�ำให้ตนเองประสบความส�ำเร็จในชีวิตเป็นอย่างไร

3. เพราะคนเราส่วนใหญ่ต้องการความช่วยเหลือ
ในการค้นหาว่าตัวเราสามารถเป็นคนดีได้แค่ไหน

เม่ือสองสามปีก่อนในห้องสมัมนา ผมได้ฟังนักจติวทิยา

คนหนึ่งพูดว่า  กว่าคนคนหนึ่งจะอายุ  18  ปี  เขาหรือเธอต้องถูกบุลลี่

หรือถูกดูถูกดูแคลนมากกว่า  1  แสนคร้ัง  ผมไม่ทราบว่าเขาได้ตัวเลขนั้น

มาจากไหน  แต่ก็ไม่น่าประหลาดใจ  เพราะความจริงก็คือ  ชีวิตของเรา 

ถูกบุลลี่มากเกินไปจริง ๆ  เร่ิมต้ังแต่เรายังเด็ก  ถูกบุลลี่มาจากสารพัด

แหล่ง  และยังคงต่อเนื่องมาจนเติบโตเป็นผู้ใหญ่  นอกจากนี้สื่อต่าง ๆ  

ยังกระหน�่ำเราทุกวันเกี่ยวกับข่าวร้าย ๆ ข่าวในแง่ลบที่ระดมเข้ามาทุกวัน

ค่อย ๆ มีผลร้ายต่อพวกเราอย่างช้า ๆ  ยิ่งเราได้ยินบ่อยเท่าไหร่  เราก็ยิ่ง

มีแนวโน้มท่ีจะเชื่อมันมากข้ึนเท่านั้น

นีไ่ม่ใช่จุดประสงค์ของผมท่ีจะส�ำรวจตรวจสอบว่าท�ำไมเร่ืองนีจึ้งเกดิ

ขึ้น  ผมเพียงแต่ต้องการจะชี้ให้เห็นว่ามันเป็นโชครา้ยของชีวิต  ที่ผมเขียน

หนังสือเล่มนี้ก็เพราะผมคิดว่าพวกเราต้องการความช่วยเหลือในการ 

หันมองอีกด้านหนึ่งของมนุษย์  ผมเชื่อว่าคนส่วนใหญ่ในโลกนี้เป็นคนดี  

มีความรับผิดชอบ  มีความรัก  ความเอื้ออาทร  และอื่น ๆ อีกมากมาย  

เพียงแต่ไม่ถูกประกาศให้ใครรู้เท่านั้น  การเป็นคนดีไม่ท�ำให้ตกเป็นข่าว  

ผมยังเช่ือด้วยว่าพวกเราส่วนใหญ่ไม่ได้รับการสรรเสริญชมเชยมากเท่าท่ี

ควร  คนเรามักมีคุณสมบัติดี ๆ ที่เราไม่รู้ตัวว่าเรามี  มันเป็นขุมทรัพย์

ภายในที่ยังไม่เคยค้นพบ  และไม่เคยนึกฝันว่ามี  ผมหวังว่าหนังสือเล่มนี้
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จะดึงเอาสิ่งดี ๆ ในชีวิตของตัวเองออกมา  เพราะการค้นหาสิ่งดี ๆ ใน

ชีวิต  คือความสุขท่ียิ่งใหญ่ที่สุดอย่างหน่ึงของเราเอง

4. เพราะความจริงที่สอนกันมาตั้งแต่อดีต
ไม่เคยล้าสมัย... แม้กระทั่งกับคนรุ่นใหม่

ปีท่ีแล้วก่อนท่ีจะลงมือร่างหนังสอืเล่มน้ี ผมได้ไปบรรยาย

เร่ือง  “ความหมายท่ีแท้จริงของความส�ำเร็จ”  ให้กับนักศึกษาใน

มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งฟัง  ผมเริ่มต้นด้วยการพูดถึงข้อความบางอย่างท่ี 

คนเราถกูระดมเข้าใส่อยูเ่สมอ  และต้องการให้พวกเขารู้ว่าข้อความของผม

อาจตรงกันข้าม  ดังนั้นจึงเร่ิมต้นด้วยการบอกพวกเขาในสิ่งที่ผมไม่มี   

นั่นคือผมไม่มี  “เคล็ดลับสู่ความส�ำเร็จ”  ไม่มี  “สูตรมหัศจรรย์”  ส�ำหรับ

ความสุขเต็มร้อย  ไม่มี  “เทคนิคใหม่ท่ีน่าทึ่ง”  ส�ำหรับการบรรลุความฝัน  

ไม่มีวิธีที่  “รวดเร็วและง่ายดาย”  ในการได้รับความร�่ำรวยและมีอ�ำนาจ  

อีกทั้งไม่มีวิธีการ  “พิเศษ”  ในการให้ได้มาซ่ึงทุกอย่างท่ีต้องการ

วันนั้นผมพูดถึงคุณค่าเก่าแก่ที่สืบทอดกันมานานจนเป็นท่ีนับถือ  

อย่างเช่น  ความเคารพ  ความเมตตา  ความซื่อสัตย์  ความช่ืนชม  ความ

ปรารถนา  ความขยันหม่ันเพียร  ความรับผิดชอบ  และการเป็นคนดี  

ประเด็นของผมคือมันไม่มีทางลัด  ไม่มีวิธีง่าย ๆ และไม่มีวิธีใหม่ ๆ  

ในการประสบความส�ำเร็จที่แท้จริง  แต่เป็นสิ่งที่ทุกคนต้องขวนขวายเอง

เพื่อให้ได้มันมา

ผมทั้งประหลาดใจและดีใจที่พวกเขาหลายคนยังอยู่ต่อหลังการ

บรรยายจบ  หนึง่ในนัน้ทีเ่ป็นคนหนุม่พดูว่า  “รู้มัย้ว่าอาจารย์ไม่ได้พดูเพยีง

สิ่งที่ผมไม่เคยได้ยินมาก่อน  แต่อาจารย์สามารถรวบรวมเร่ืองนี้ให้ฟังดู 

มีเหตุผลมากขึ้น  นี่อาจารย์ก�ำลังให้ความหมายใหม่กับความจริงที่สอนกัน

มาตั้งแต่ในอดีตเลยนะเนี่ย”  แล้วอาจารย์อาวุโสคนหนึ่งท่ียืนอยู่ใกล้ ๆ ก็

พูดขึ้นว่า  “ขอบคุณครับอาจารย์  เราทุกคนจ�ำเป็นต้องถูกเตือนว่าอะไรคือ
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สิง่ท่ีส�ำคญัจริง ๆ  ส�ำหรับชวิีตบ้าง”  และนีค่อืเดก็หนุม่ทีเ่พิง่เข้ามหาวทิยาลยั

กบัชายสงูวยัท่ีใกล้จะถงึบ้ันปลายของอาชีพการงานแล้วก�ำลงับอกผมในส่ิง

เดียวกัน  แม่เจ้า!  ผมรักสองคนนี้จริง ๆ !  พวกเขาช่วยให้ผมตัดสินใจ

ได้ว่าผมต้องเขียนหนังสือเล่มนี้

บทเรียนสำ�คัญสำ�หรับชีวิต 20 ประการ
ที่ไม่ได้สอนในตำ�ราของโรงเรียนหรือมหาวิทยาลัย

ท�ำ ไมหนังสือเล ่มน้ีต ้องมีบทเรียนท่ีดีส�ำหรับชีวิต  

20  ประการ  ไม่มีเหตุผลอะไรหรอกครับ  อาจเป็นเพราะ  30  มันมาก

เกินไป  และ  19  ก็ฟังไม่เข้าที  20  บังเอิญเป็นตัวเลขกลม ๆ ท่ีเข้ากับ

สิ่งที่ผมจะพูดได้พอดี  ผมไม่ได้อ้างว่ามีเพียง  20  หัวข้อเท่านั้นที่เรา 

ต้องรู้  เพียงแต่ว่ามันเป็นหัวข้อท่ีมีค่ามากท่ีสุด  เป็น 20 หัวข้อท่ีผมภาวนา

ให้ตวัเองรู้ต้ังแต่สมยัยงัหนุม่  แต่ตอนนีผ้มอายปุาเข้าไปตัง้ปลาย  30  แล้ว  

ผมถึงได้รู้ว่าชีวิตด�ำเนินไปได้อย่างไร  บางที  20  หัวข้อนี้อาจจะช่วย 

คนอื่นที่ก�ำลังพยายามคิดอยู่  และที่ส�ำคัญก็คือการน�ำความรู้ในเร่ืองนี้ 

ไปใช้เราจ�ำเป็นต้อง  “ท�ำ”  มากกว่าเพียงแค่เรียนรู้เพื่อเข้าใจมันเท่านั้น  

เพราะการรู้ก็เร่ืองหนึ่ง  แต่การน�ำมาใช้ก็เป็นอีกเร่ืองหนึ่ง  ดัง  สุภาษิตจีน

โบราณ  ที่กล่าวไว้ว่า  

	 	 “ฉันได้ยิน...  	แล้วฉันก็ลืม

		     ฉันได้เห็น...	แล้วฉันก็จ�ำได้

		     เมื่อฉันท�ำ...	แล้วฉันก็เข้าใจ”

			   ขอให้ผู้อ่านทุกท่านมีชีวิตที่ดีครับ  



1  
ความส�ำเร็จ 

เป็นอะไรที่มากกว่าแค่ “หาเงิน”

“ความส�ำเร็จ  หมายถึงการท�ำดีที่สุดเท่าที่เราสามารถท�ำได้กับสิ่ง
ที่เรามี  ความส�ำเร็จอยู่ที่  ‘การลงมือท�ำ’...  ไม่ใช่อยู่ที่การได้มา

แต่อยู่ที่  ‘การพยายาม’...  ไม่ได้อยู่ที่การได้ชัยชนะ”  
-  วินน์  เดวิส

การค้นพบที่สำ�คัญที่สุดของชีวิต

ผมเพิ่งเข้าใจตอนอายุ 39 ปี ว่าการประสบความส�ำเร็จ

หมายความว่าอย่างไร  ผมได้ท�ำอะไรหรือ  ได้เป็นผู้บริหารระดับสูงท่ี 

ติดอันดับบริษัทฟอร์จูน  500  หรือ  ได้ขับรถเบนซ์  ถูกลอตเตอร่ี  คว้า

รางวัลใหญ่จากรายการเกมโชว์กลับบ้านหรือ ไม่ใช่สักอย่าง ผมแค่ค้นพบ

สิ่งท่ีเป็นเร่ืองธรรมดาแต่ทว่าลึกซ้ึงเท่านั้นเอง  ผมค้นพบว่าชีวิตควรจะ

ด�ำเนินไปอย่างไร  และสาระส�ำคัญของมันคืออะไร  หลังจากที่เคย 

หลงประเดน็นีม้านานหลายปี  ผมกเ็ร่ิมเข้าใจแล้วว่าการประเมนิความส�ำเร็จ

ในชีวิตและการด�ำเนินชีวิตมันหมายความว่าอย่างไร  แล้วสองสิ่งท่ีหนีผม

ไปเสมอก็ตามมาพร้อม ๆ กับการค้นพบนี้  นั่นคือ  “การได้รับรู้ความ 

สงบสุขภายใน”  และ  “ความรู้สึกว่าตัวเองมีคุณค่า”  อีกทั้งเหนือสิ่ง 

อื่นใดที่ผมได้รับ  นั่นคือผมเร่ิมมีความสุขกับชีวิตมากกว่าแต่ก่อน

บ
ท
เรี
ย
น
ที่
..
.
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การค้นพบทีย่ิง่ใหญ่นีค้อือะไร มสีตูรส�ำหรบัความส�ำเร็จจรงิ ๆ  หรือ  

ใช่!  ผมเช่ือว่ามี  แต่คุณจะไม่ได้เจอมันในสภาพท่ีห่อของขวัญมาอย่าง

สวยหรูและมาพร้อมกับการโฆษณาทางทีวีหรอก  เร่ืองนี้ไม่ใช่เร่ืองใหม่  

ไม่ใช่ความลับและไม่มีปาฏิหาริย์อะไร  ดังนั้นมันจึงไม่มีการขาย  แม้ว่า

มันจะล้าสมัยเกินไป  ธรรมดาเกินไป  และไร้เดียงสาเกินไป  แต่มันกลับ

ใช้ได้ผล!

หลังจากศึกษาประวัติศาสตร์  ปรัชญา  และจิตวิทยาอยู่หลายป ี 

ผมก็ตระหนักได้ว่า  ชีวิตและความส�ำเร็จสามารถสรุปได้เป็นหลักการ

ส�ำคัญท่ีมีมานานหลายพันปีแล้ว  หลังจากค้นหามานานเพื่อค้นหา  “ชีวิต

ที่ดี”  ในท่ีสดุผมกพ็บหลกัการส�ำคญัทีผ่มขอเรียกมนัว่าความจริงท่ีคร�ำ่ครึ

โบราณ  แต่มีคุณค่ามหาศาล  ซ่ึงผมจะพูดถึงต่อไปนี้

ความแตกต่างระหว่างความสำ�เร็จและเงินทอง

ดูเหมือนว่าคนเราไม่สามารถตัดสินใจได้ว่า ‘เงิน’ เป็น 

เร่ืองดี  หรือไม่ดี  เวลาท่ีมีใครบางคนถูกบอกว่าเป็นคนที่ประสบความ

ส�ำเร็จนั้นมักจะหมายความว่าเขาหรือเธอเป็นคนร�่ำรวย  ถ้าเช่นนั้นเงิน 

ก็ต้องเป็นเร่ืองดีสิ  แต่พวกเขาบอกว่าเงินซ้ือความสุขไม่ได้  ถ้าเช่นนั้นเงิน

ก็ต้องเป็นเร่ืองไม่ดีสิ  เศรษฐีใช้เงินปีละหลายพันล้านดอลลาร์  เพื่อสร้าง

กิจการท่ีมีค่า  ถ้าเช่นนั้นเงินก็ดีสิ  แต่เราเคยได้ยินแล้วไม่ใช่หรือว่า  เงิน

เป็นรากเหง้าของความช่ัวร้ายทั้งหมด  อ้าว... เงินไม่ดีอีกแล้ว คนที่ไม่รวย

จะวิพากษ์วิจารณ์คนท่ีรวยกว่า  แต่ตัวเองก็อยากรวยเหมือนกัน  แล้วมัน

อะไรกันแน่  ตกลงว่าการมีเงินนั้น  มันดีหรือไม่ดี!

สรุปก็คือไม่ใช่ท้ัง  2  อย่าง  แต่เพราะเราอยู่ในสังคมที่ชอบเอาเงิน

ไปเทียบกับความส�ำเร็จ  ซ่ึงมันจ�ำเป็นต้องมีการพิสูจน์  เร่ืองไม่จริง 

บางอย่างจ�ำเป็นต้องถกูอธิบายให้กระจ่างและวางมนัไว้ในมมุมองท่ีถกูต้อง  

ดังนั้นจึงมีอยู่  2  ประเด็นท่ีผมต้องการพูดเกี่ยวกับเรื่องเงิน  นั่นคือ



  151.  ความส�ำเร็จ  เป็นอะไรที่มากกว่าแค่  “หาเงิน”

ประเด็นที่ 1 : เงินไม่ ใช่ของไม่ดี

พระคัมภีร์ไบเบิลกล่าวไว้จริงหรือว่าเงินเป็นรากเหง้าของความ 

ชัว่ร้ายทัง้หมด เปล่าเลย แต่พูดว่า “ความกระหายอยากได้เงินคือรากเหง้า

ของความช่ัวร้ายท้ังหมด”  ต่างหากล่ะ  มันคนละเร่ืองกันเลย  เงินไม่ผิด

ตรงไหน  ความอยากได้เงินและการมเีงิน  หรือแม้กระทัง่มเีป็นจ�ำนวนมาก

ก็ไม่ผิดตรงไหนเช่นกัน  ประเด็นส�ำคัญอยู่ที่เราได้เงินมาด้วยวิธีใด   

และเราท�ำอย่างไรกับเงินก้อนนั้น  การได้เงินมาโดยสุจริตและใช้จ่าย

อย่างถูกต้อง  จะท�ำให้เงินเป็นขุมทรัพย์ที่ดีมาก ๆ  แล้วเงินซ้ือความสุข

ได้ไหมล่ะ คนท่ีพูดว่าซ้ือไม่ได้อาจเป็นเพราะคนคนนั้นยังมีเงินไม่มากพอ 

จริง ๆ  แล้วเงินสามารถซ้ือความสขุได้มากกว่าความยากจนเยอะ ความรวย

ไม่ผดิกฎหมายและไม่ผดิศลีธรรมตรงไหน  แต่มนักไ็ม่ใช่ทุกอย่างของชวีติ

ประเด็นท่ี 2 : เงินไม่ใช่ท้ังหมด

ที่จะทำ�ให้ชีวิตคุณประสบความสำ�เร็จ

ในยุค  1980  เราเคยได้ยินในเร่ืองท่ีผู้คนจ�ำนวนมากเป็นเศรษฐี  

และเศรษฐีอีกจ�ำนวนมากที่กลายเป็นมหาเศรษฐี  แต่ก็มีคนท่ีดัง  บางคน 

ในหมู่พวกเขาต้องเข้าคุก  อีวาน โบเอสกี้  พ่อมดการเงินคนหนึ่งของยุค

นั้นพูดไปไกลถึงขนาดว่า  “ความโลภเป็นเร่ืองดี”  เขาพูดไว้แค่สองสาม

เดือนก่อนหน้าท่ีจะถูกคณะลูกขุนใหญ่ของรัฐบาลกลางตัดสินจ�ำคุก  

เราลองมองย้อนกลับไปยังยุค  1980  และตลาดหุ้นในยุค  1990  

เราเรียนรู้แทบจะรายวันว่าใครคือ  “มหาเศรษฐีในพริบตา”  คนใหม่  และ

ผูค้นมากมายท่ียอมท�ำในสิง่ท่ีเสีย่งต่อสขุภาพ  สมัพนัธภาพ  และทรัพย์สิน

เงินทองเพือ่ให้ได้อยูใ่นระดบัเดยีวกบัคนเหล่านัน้ อกีท้ังบ่อยคร้ังเหลอืเกนิ

ท่ีหลักจรรยาบรรณและอุดมการณ์ที่หวงแหนท่ีสุดของเราต้องตกเป็นรอง

ความมั่งคั่งและวิถีการด�ำเนินชีวิตที่ไม่ถูกต้อง
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ขณะที่ผมเขียนหนังสือเล่มนี้  ข่าวอื้อฉาวเร่ืองบริษัทฉ้อโกงที่ถูก 

เปิดเผยคือตัวอย่างที่ดี  (เช่น  เอนรอน  อาเธอร์ แอนเดอร์สัน  ไทโค   

ซีร็อกซ์ เวิร์ลดคอม) ตัวอย่างเช่นท่ีเอนรอน บริษัทกับผู้บริหารของบริษัท

จัดว่าเป็นระดับสุดยอดของโลก  แต่พวกเขาต้องหกคะเมนตีลังกาเพราะ

วิธีการผิด ๆ  ท่ีใช้ในการไต่เต้าขึ้นไปถึงจุดนั้น  ซ่ึง ณ เวลานี้อาณาจักรของ

พวกเขาเหลือเพียงซาก  สิ่งที่นิตยสารนิวส์สวีก  เรียกว่า  “ความโลภของ

ผู้บริหาร”  และ  “วัฒนธรรมความละโมบและการยอมเสี่ยงหมดตัว”  ของ

บริษัท  ท�ำให้พนักงานและนักลงทุนผู้บริสุทธ์ิหลายพันคนต้องตกงาน  

นอกจากนี้พวกเขายังสูญเสียเงินท่ีเก็บออมมาตลอดชีวิตไปจ�ำนวนมาก

นี่คือสิ่งท่ีเกิดข้ึนเมื่อเราขาดมุมมองท่ีดีในเร่ืองเงิน ชีวิตจะบิดเบี้ยว  

ไม่ใช่แค่พวกท่ีต้องติดคุกในยุค  1980  หรือพวกที่ต้องล้มละลายในยุค  

1990  และพวกท่ีงมงายอยู่กับการตามล่าหาพระเจ้าเงินตราในยุค  2000  

เท่านั้น  แต่คนอีกมากที่ได้เงินก้อนใหญ่มาอยา่งถูกกฎหมายและยึดครอง

มันไว้ได้ก็ยังรู้สึกชีวิตของตนว่างเปล่าไม่มีความสุข  ทอม ปีเตอร์ส กรุ๊ป  

ได้สัมภาษณ์ผู้บริหารธุรกิจหลายพันคนในยุคนี้  เกือบคร่ึงหนึ่งบอกว่า 

ถึงแม้ว่าพวกเขาจะใช้เวลาหลายปีในการพยายามเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย

ทางการเงิน  แต่ชีวิตพวกเขาก็ยังดูเหมือน  “ว่างเปล่าและไร้ความหมาย”  

68  เปอร์เซ็นต์ของผู้บริหารระดับอาวุโสที่ถูกสัมภาษณ์บอกว่า  พวกเขา

สูญเสียชีวิตครอบครัวเพียงเพ่ือตามล่าเป้าหมายทางอาชีพการงานเท่านั้น

เหล่านี้คือคนที่มีเงินทอง  ทรัพย์สิน  อ�ำนาจ  และสถานะทางสังคม  

แล้วท�ำไมพวกเขาถึงไม่มีความสุขล่ะ  ก็เพราะการมีสิ่งเหล่านั้นไม่ใช่

เป็นการประสบความส�ำเร็จในชีวิตท่ีแท้จริง  พวกเขามองไม่เหน็สิง่ทีจ่�ำเป็น

ส�ำหรับชีวิต  มัวแต่หลงมัวเมาตกเป็นทาสของเงินและสิ่งที่ตามมากับเงิน  

พวกเขาจึงท�ำลายชีวติตนเองและชวีติผูอ้ืน่  “ความส�ำเร็จเป็นอะไรมากกว่า

แค่การหาเงิน”  การเน้นย�้ำให้ความส�ำคัญกับการหาเงินมากเกินไปคือการ

หลอกล่อตัวเราออกจากสิง่ทีจ่ะท�ำให้ชวิีตมคีวามสขุและน่าสนใจ หลอกล่อ

เราออกจากสิ่งท่ีเต็มไปด้วยความหมายและการได้รางวัลส�ำหรับชีวิต
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แล้วความหมายท่ีแท้จริงของค�ำว่า

“ประสบความสำ�เร็จในชีวิต” มันเป็นอย่างไรล่ะ

โธมัส คาร์ลลิ นักปรชัญาผู้ย่ิงใหญ่เขยีนไว้ว่า “จงปล่อย

ให้แต่ละคนเป็นท้ังหมดที่เขาถูกสร้างให้สามารถเป็นได้”  ผมไม่อาจหา

ค�ำบรรยายอะไรได้ดีกว่าค�ำว่าความส�ำเร็จ  ชีวิตท้าทายเราทุกวันให้พัฒนา

ความสามารถของเราให้ถึงขีดสุด  เราจะประสบความส�ำเร็จได้เมื่อเราขึ้น

ไปถึงจุดสูงสุดที่อยู่ในตัวเรา  นั่นคือเม่ือเราได้มอบสิ่งท่ีดีที่สุดที่มีออกไป

ในตอนต้นของบทนี้ได้พูดไว้ว่า  ความส�ำเร็จอยู่ที่การลงมือท�ำ  

ไม่ใช่อยู่ที่การได้รับ  ผมไม่รู้จะเน้นประเด็นนี้ให้มากพอได้อย่างไร  ชีวิต

ไม่ได้เรียกร้องให้เราต้องเป็นหน่ึงเสมอไป  เพยีงแค่ขอให้เราท�ำให้ดีทีส่ดุ

ในทุก ๆ ขั้นตอนของประสบการณ์  ก็พอแล้ว  

และต่อไปนี้คือสิ่งที่บุคคลผู้ประสบความส�ำเร็จได้ท�ำ

-	 คนที่ประสบความส�ำเร็จยอมรับชีวิตอย่างท่ีมันเป็น  รวมทั้งความ

ยากล�ำบากและความท้าทายทุกอย่างของชีวิต  เขาจะปรับตัวเข้าหา

มัน  แทนท่ีจะบ่นหรือโอดครวญ  เขามีความรับผิดชอบต่อชีวิต

ตนเอง  แทนท่ีจะโทษผู้อื่นหรือหาข้อแก้ตัว  เขายอมรับกับชีวิต   

ถึงแม้ว่าจะมีองค์ประกอบในแง่ลบอยู่บ้าง  และเขาจะหาประโยชน์

จากมันอย่างเต็มท่ีไม่ว่าสถานการณ์จะเป็นเช่นใด

-	 คนท่ีประสบความส�ำเร็จจะพัฒนาและคงไว้ซึ่งทัศนคติในแง่บวก

ต่อชีวิต  เขามองหาข้อดีในตัวผู้อื่นและในโลก  ซ่ึงดูเหมือนว่าจะหา

พบด้วย  เขามองชีวิตว่ามีโอกาสใหม่ ๆ ดี ๆ มีความเป็นไปได้   

อีกทั้งมักจะส�ำรวจค้นหาโอกาสเสมอ ๆ 

-	 คนที่ประสบความส�ำเร็จมักสร้างสัมพันธภาพที่ดี  เขาอ่อนไหวต่อ

ความต้องการและความรู้สึกของผู้อื่น  มีความเกรงใจและเคารพ

นับถือผู้อื่น  และมีวิธีดึงเอาสิ่งท่ีดีท่ีสุดในตัวผู้อ่ืนออกมา
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-	 คนที่ประสบความส�ำเร็จรู้ว่าตนจะไปทางไหน  และมีวัตถุประสงค์

ที่ชัดเจน  พวกเขาตั้งเป้าหมาย  บรรลุเป้าหมายนั้น  แล้วก็ต้ัง 

เป้าหมายใหม่  พวกเขายอมรับและมีความสุขกับเร่ืองท้าทายเสมอ

-	 คนท่ีประสบความส�ำเร็จมีความปรารถนาอันแรงกล้าท่ีจะเรียนรู ้

ในเร่ืองเกี่ยวกับชีวิต  เร่ืองโลก  และตัวของเขาเอง  พวกเขามอง

การเรียนรู้ว่าเป็นเร่ืองสนกุ  ท่ีไม่ใช่เป็นเพียงหน้าที ่ พวกเขาปรับปรุง

ชีวิตตนเองตลอดเวลา  ด้วยการเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ  และพัฒนาตนเอง

ให้ดีขึ้น  พวกเขาเรียนรู้อยู่เสมอและเติบโตก้าวหน้าตลอดเวลา

-	 คนท่ีประสบความส�ำเร็จ  มุ่งเน้นการลงมือกระท�ำ  พวกเขาท�ำ 

ทุกอย่างได้ส�ำเร็จเพราะไม่กลัวงานหนัก  ไม่ยอมสูญเสียเวลาเปล่า

ประโยชน์  แต่จะใช้มันในทางสร้างสรรค์  พวกเขาไม่เคยหยุดชะงัก

หรือเบื่อหน่ายสิ่งใด ๆ เพราะมัวยุ่งอยู่กับการมองหาประสบการณ์

ใหม่ ๆ นั่นเอง

-	 คนที่ประสบความส�ำเร็จคงไว้ซึ่งความประพฤติที่มีมาตรฐานสูง  

พวกเขารู้ว่าความซ่ือสัตย์เป็นหนึ่งในส่วนประกอบหลักของอุปนิสัย

ของคนดี  จะซ่ือตรงต่อชีวิตส่วนตัว  และชีวิตในสังคมเสมอ

-	 คนที่ประสบความส�ำเร็จ  เข้าใจในความแตกต่างระหว่างการมี 

ตัวตนกับการมีชีวิตอยู่  และจะเลือกอย่างหลังเสมอ  พวกเขาหา

ประโยชน์จากชีวิตมากที่สุด  เพราะพวกเขาทุ่มเทให้มันมากที่สุด  

พวกเขาเก็บเกี่ยวสิ่งท่ีหว่านเอาไว้  และมีความสุขกับชีวิตอย่าง 

เต็มที่



  191.  ความส�ำเร็จ  เป็นอะไรที่มากกว่าแค่  “หาเงิน”

ดึงศักยภาพของเราออกมา
เพื่อความสำ�เร็จที่แท้จริงของเราเอง

“สงัคมทกุวนันีม้คีนจ�ำนวนมากทีไ่ม่เคยใช้ความสามารถของตวัเอง
ให้เต็มที่  สภาพแวดล้อมของเขาอาจจะไม่ส่งเสริมให้ใช้ความสามารถให้
เต็มที ่ หรอือาจหยดุยัง้การเตบิโตจรงิ ๆ  กไ็ด้... ความเข้มแขง็  ความคดิ
สร้างสรรค์  และการเติบโตของเราในสงัคม  ข้ึนอยู่กับความสามารถของ
เราในการพัฒนาพรสวรรค์และความสามารถของตัวเราเอง”  

-  จอห์น  การ์ดเนอร์

ผมแปะข้อความนี้เป็นอักษรตัวใหญ่ไว้ในชั้นเรียนของผม

เป็นเวลานานแล้ว  เพ่ือเป็นเครื่องเตือนใจผมและลูกศิษย์ของผมว่ายังมี

อะไรอีกมากในตัวเราที่เราต้องตระหนักถึง  จอห์น การ์ดเนอร์  อดีต

รัฐมนตรีกระทรวงสาธารณสุข  และเป็นผู้เขียนหนังสือขายดีอีกหลายเล่ม  

ได้เขียนไว้ในหนังสือเร่ือง  Excellence  ว่า  พวกเราส่วนใหญ่ไม่เคย

พัฒนาตัวเองได้อย่างเต็มที่  เพราะอิทธิพลจากสภาพแวดล้อมของเรา

นั่นเอง  ผมเห็นด้วยอย่างยิ่งกับข้อความนี้  เราได้รับข่าวสารท่ีไม่เก่ียวข้อง

อะไรกบัความส�ำเร็จท่ีแท้จริงมากจนเกนิไป  เราถกูกระตุน้ให้มองหาวธีิการ

อันรวดเร็ว  แทนท่ีจะมองลึกลงไปในขุมทรัพย์ภายในของตัวเรา  ถ้าเรา 

ไม่มองหา เราย่อมไม่เจอ และความสามารถของเราก็จะยังถูกเก็บซ่อนไว ้ 

เรามักจะลงเอยด้วยการเห็นแต่ข้อจ�ำกัด  แทนท่ีจะเห็นความเป็นไปได้

แต่ทั้งหมดนี้ล้วนมีด้านดีด้วย  เมื่อเรารับรู้เราย่อมท�ำอะไรบางอย่าง

กับมันได้  เหตุนี้ผมจึงแปะอีกข้อความไว้ข้างข้อความของการ์ดเนอร์ว่า  :

“ข่าวดกีค็อื  ไม่ว่าคณุจะอายุเท่าไหร่หรอืสถานการณ์จะเป็นเช่นใด...  
ถ้าคุณเลือกที่จะท�ำ  ฤดูกาลที่ดีที่สุดของชีวิตคุณก็อาจรออยู่ข้างหน้า  
เพราะ  90  เปอร์เซ็นต์ของความสามารถของคุณไม่เพียงไม่ได้ถูก 
แตะต้องและไม่ถกูน�ำออกมาใช้เท่านัน้  แต่ยงัไม่เคยถกูค้นพบด้วย  นีไ่ม่ใช่
เป็นเพียงแค่ข่าวดีเฉย ๆ แต่เป็นข่าวที่เหลือเชื่อจริง ๆ !”

			   			   -  ทิม  แฮนเซล
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ทิม แฮนเซล  เป็นนักผจญภัย  นักพูด  ผู้เขียนหนังสือ  6  เล่ม  

และเป็นคนที่บีบคั้นทุกอย่างท่ีเขาสามารถบีบได้ออกมาจากชีวิต  เขายัง

เป็นอดีตเพื่อนร่วมงานและเป็นเพื่อนรักของผมด้วย  ตอนท่ีเราสอนวิชา

จิตวิทยาด้วยกันเมื่อหลายปีก่อน  เรามักจะคะยั้นคะยอลูกศิษย์ให้มองลึก

เข้าไปข้างในเพื่อค้นหาสิ่งดี ๆ  ในตัวพวกเขา และเพื่อรับรู้ได้ว่าเขาเหล่านั้น

มีความสามารถมากแค่ไหน  เราสนับสนุนพวกเขาให้เป็นมากขึ้น  และท�ำ

มากขึ้น น่าประหลาดใจจริง ๆ! เขาเหล่านั้นอายุ 18 ปีแล้ว แต่กลับไม่เคย

ได้ยินเร่ืองแบบนี้มาก่อนเลย

หนึ่งปีต่อมา  ผมเร่ิมสร้างความท้าทายแบบเดียวกันนี้กับลูกศิษย์

ในมหาวิทยาลัยซานฟรานซิสโก พวกเขาส่วนใหญ่อายุ 30 ปี และบางคน

ก็แก่กว่านั้น  พวกเขาไม่เคยถูกสอนในเร่ืองการน�ำความสามารถของตน

ออกมา  ตอนท้ายของการพูดคยุถงึเร่ืองนีใ้นชัน้เรียนของเยน็วนัหนึง่  สตรี

วัย  47  ปีคนหนึ่งพูดว่า  “อาจารย์รู้มั้ยคะว่าอาจารย์น่ะพูดถูก  เราใช้เวลา

ของเราท�ำอะไรไปเร่ือย ๆ มากเกินไป  ดูเหมือนว่าเราจะไม่ได้ตระหนักถึง

ความสามารถของเราเองเลย”  

แต่กอ็ย่างทีทิ่มเตือนเราในข้อความของเขาว่าเป็นข่าวดีทียั่งมีอะไร

อีกมากในตัวเราท่ีไม่ได้ถูกค้นพบ  ซึ่งเป็นส่วนหน่ึงของประเด็นหลักใน

หนังสือเล่มน้ี  ไม่ว่าเราจะเด็กหรือแก่  ไม่ว่าเราจะจบแค่ประถมส่ีหรือจบ

ปริญญาเอก  เราเรียนรู้ในเร่ืองความสามารถของเราได้เสมอส�ำหรับการ

เป็นคนที่เราควรจะเป็น  และถ้าหากมองลึกเข้าไปข้างในของตัวเรา  เรา

กจ็ะพบขมุทรัพย์ทัง้หมดท่ีต้องการเพือ่ความส�ำเร็จทีแ่ท้จริงของตวัเรา l

“จงเป็นในสิ่งที่เราเป็น  และเป็นในสิ่งที่เราสามารถจะเป็นได้
นี่คือสิ่งดี ๆ ที่สุดส�ำหรับชีวิตบั้นปลายของเรา”  

-  โรเบิร์ต  หลุยส์  สตีเวนสัน



2
ชีวิตเป็นเรื่องยาก...
และไม่ยุติธรรมเสมอไป
“ชวีิตคือปัญหา  เราจะโอดครวญมัน  หรือจะแก้ไขมัน”   

-  เอ็ม.  สก็อตต์  เป็ก

บทเรียนที่มีค่ามากที่สุดบทหนึ่งของชีวิต

ชีวิตไม่ได้เป็นอย่างท่ีเราต้องการเสมอไป  ถ้าเราเลือกได้  

ชีวติกจ็ะง่ายข้ึน ยตุธิรรมเสมอและสนกุสนานมากขึน้ จะไม่มคีวามเจ็บปวด

และความทุกข์ทรมาน  เราจะไม่ต้องท�ำงาน  จะไม่ต้องตาย  จะมีความสุข

ตลอดเวลา  แต่โชคร้ายท่ีเราไม่อาจเลือกได้ดังใจ  แต่กลับพบความจริง

แทน  แต่ความจริงคือครูผู้ยิ่งใหญ่  มันช่วยให้เราเรียนรู้บทเรียนที่มีค่า

มากที่สุดของชีวิต  แม้บ่อยครั้งจะเจ็บปวดก็ตาม  หนึ่งในบทเรียนเหล่านั้น

คือ  โลกย่อมไม่อุทิศตัวของมันในการท�ำให้เรามีความสุขหรอก

ไม่ว่าเราจะชอบหรือไม่กต็าม  นีค่อืความจริงทีย่ิง่ใหญ่ของชวีติ  มนั

เป็นบทเรียนบทแรกและมีค่ามากที่สุด  นักปรัชญาเถียงมานานหลายพันปี

แล้วว่าท�ำไมชีวิตจึงด�ำเนินไปอย่างที่มันเป็น แต่นั่นไม่ใช่ความกังวลของเรา  

ความกังวลของเราก็คือมันจะด�ำเนินไปได้อย่างไร ถ้าเราไม่เข้าใจและ 

ไม่ยอมรับชีวิตอย่างท่ีมันเป็น เราจะเฝ้าแต่ภาวนาขอให้มันเป็นอื่น  แต่

สดุท้ายกไ็ม่เคยสมหวงั จะเฝ้าแต่บ่นและโอดครวญว่าทุกอย่างควรจะเป็น

อย่างน้ันอย่างนี้ แต่มันก็ไม่เคยเป็นดังหวัง นี่คือบทเรียนท่ีมีค่ามากท่ีสุด

ของชีวิต เพราะเมื่อเราเข้าใจแล้วว่าโลกจะไม่ยอมอุทิศตัวของมันเพื่อ

ท�ำให้เรามีความสุข เราก็จะเร่ิมยอมรับความรับผิดชอบนั้นเพื่อตัวเราเอง
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มใีครบางคนถามผมว่า “คณุแน่ใจหรือว่าคณุต้องการจะใส่ความคดิ

ในแง่ลบเหล่านี้ไว้ในตอนต้น ๆ ของหนังสือเล่มนี้”  ผมกลับไม่มองว่ามัน

เป็นแง่ลบ  และที่มันควรอยู่ตอนต้นของหนังสือก็เพราะมันเป็นความจริง  

อีกทั้งส�ำคัญมาก  ซ่ึงผมกลับมองมันในแง่บวกด้วยซ�้ำ  ผมจะยกตัวอย่าง

ให้ดู  ผมเขียนหนังสือเล่มนี้ด้วยคอมพิวเตอร์  ผมประสบความส�ำเร็จ 

กับการใช้คอมพิวเตอร์ในตอนนี้มากกว่าในตอนที่มันเร่ิมออกมาใหม่ ๆ  

นั่นเป็นเพราะผมใช้เวลาค้นหาวิธีการท�ำงานของมัน ซ่ึงแม้จะไม่ง่าย  แต่

ความพยายาม  และความผิดพลาดท่ีเกิดจากการใช้งาน  และแม้กระท่ัง

ความหงุดหงิดที่เกิดข้ึนล้วนคุ้มค่าในระยะยาว  ชีวิตก็เฉกเช่นกัน  เราจะ

ได้อะไรจากมันมากข้ึนเม่ือเราเข้าใจวิธีการท�ำงานของมัน

ชีวิตเป็นเรื่องยาก

คุณเคยเห็นสติกเกอร์ติดท้ายรถท่ีเขียนว่า  “ชีวิตเป็น

เร่ืองยาก...  และแล้วในที่สุดคุณก็ตาย”  บ้างไหม  ผมหัวเราะตอนที่เห็น

มันคร้ังแรก  แล้วผมก็สงสัยว่าผมหัวเราะท�ำไม  ผมคิดว่านี่คือความจริง  

มันเป็นความจริงที่ยิ่งใหญ่ซ่ึงมีนักปราชญ์หลายท่านได้เขียนไว้  เช่น

พระพุทธเจ้าที่ทรงเขียนเร่ืองอริยสัจสี่ว่า  “ชีวิตเป็นทุกข์”  พระองค์น่าจะ

เป็นองค์แรกที่เขียนเร่ืองนี้  และมีนักจิตวิทยา เอ็ม. สก็อต์ต เป็ก เขียนไว้

ในหนังสือ The Road Less Traveled คือ “Life is Difficult - ชีวิต

เป็นเร่ืองยากล�ำบาก”  เป็กเรียกมันว่าเป็นความจริงท่ียิ่งใหญ่ที่สุดเพราะ

เมือ่เราเข้าใจและยอมรับมนั  เราย่อมใช้ชวีติได้อย่างมปีระสทิธิภาพ  แทนท่ี

จะโอดครวญถึงปัญหาของเรา  เรากลับมองหาวิธีแก้ไข  ซึ่งข้อแตกต่างที่

ส�ำคัญของคนที่ประสบความส�ำเร็จกับคนล้มเหลว  ก็คือวิธีการที่พวกเขา

จัดการกับความยากล�ำบากของชีวิต  คนล้มเหลวจะพยายามเลี่ยงปัญหา

หรือแก้ไขทางอ้อม  แต่คนท่ีประสบความส�ำเร็จจะยอมรับมันและแก้ไข

มันโดยตรง  สรุปก็คือในยามท่ีชีวิตมีความทุกข์ทรมาน  การเผชิญหน้า

กับปัญหาตรง ๆ  และมองหาหนทางแก้คือสิ่งที่ท�ำให้ชีวิตเรามีความหมาย
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ปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับคนจ�ำนวนมากไม่ว่าจะวัยใดก็คือ  พวกเขา 

ไม่เข้าใจหรือไม่ยอมรับความจริงท่ีว่า  “ชีวิตต้องมีความยากล�ำบาก”   

พวกเขาต่อต้านมันแทนท่ีจะปรับตัวเข้าหา  พวกเขาบ่นและโอดครวญทั้ง

ต่อตนเองและผู้อื่นถึงความใหญ่หลวงของปัญหาของเขา  และพูดราวกับ

ว่าความยากล�ำบากของพวกเขาหนักหนาไม่เหมือนใคร  อีกทั้งยังดูเหมือน

จะรู้สกึว่าชวีติของผู้อืน่นัน้ง่ายกว่าดกีว่า  การโอดครวญไม่ได้ช่วยให้ปัญหา

หายไป  รังแต่จะท�ำให้แย่มากขึ้นไปอีก  เพราะปัญหามีแต่จะขยายใหญ่ขึ้น  

การโอดครวญคือการพยายามเอาปัญหาของเราไปให้ผู้อ่ืน  เป็นวิธีปฏิเสธ

ไม่ยอมรับว่าการมีปัญหานั้นเป็นสิ่งท่ีชีวิตหลีกเลี่ยงไม่ได้

ไม่นานมานี้บังเอิญผมพบลูกศิษย์คนหนึ่งที่เวลานี้อายุ 20 ปีเศษ  

หลังจากเล่าให้ผมฟังว่าตอนนี้เขามีชีวิตเป็นอย่างไร  เสร็จแล้วเขาก็เสริม

ว่า  “ผมดีใจที่ได้ครูเป็นครูของผมครับ”  ผมถามว่าท�ำไม  เขาตอบพร้อม

ยิ้มว่า  “เพราะชีวิตเป็นเร่ืองยากครับ”  เขาบอกว่าความจริงที่เรียบง่าย 

ข้อนี้ช่วยให้เขาฝ่าฟันช่วงท่ียากล�ำบากในชีวิตหลังจบชั้นมัธยมมาได้  แล้ว

เขาก็ย้อนอดีตผมข้ึนใหม่เมื่อคร้ังท่ีเขาได้เคยได้ยินประโยคนี้เป็นคร้ังแรก

ตอนท่ีเขาเรียนอยูช่ัน้ปีท่ี 1 ตอนนัน้ผมได้มอบการบ้านทีท้่าทายเป็น

พิเศษให้ลูกศิษย์ท�ำ  ผมเตือนลูกศิษย์ล่วงหน้าว่าจะให้พวกเขาท�ำสองสิ่งที่

คุณครูไม่ควรบังคับให้ลูกศิษย์ท�ำ  นั่นคือ  การคิดแล้วลงมือท�ำ  หลังจาก

โอดครวญอย่างอารมณ์ดีนิดหน่อยแล้ว  พวกเขาก็ลงมือ  พอไปได้

ประมาณคร่ึงทาง  ใครบางคนก็พูดว่า  “ยากจัง”  ผมตอบอย่างท่ีผมตอบ

เสมอว่า  “ชีวิตเป็นเร่ืองยาก”  แล้วเราก็จะคุยกันอย่างสนุกสนานเกี่ยวกับ

ปรัชญา ชีวิต การงาน ความเจ็บปวด ความสุข และความส�ำเร็จ หลังจาก

ผ่านมาหลายปี  เวลานี้อดีตลูกศิษย์คนนี้อาจจะไม่รู้จักเมืองหลวงของ

มาเลเซีย  แต่เขารู้ว่าชีวิตเป็นเรื่องยาก ที่ส�ำคัญกว่านั้นก็คือ เขายอมรับมัน

เมื่อยอมรับความจริงว่าชีวิตเป็นเร่ืองยาก  เราก็จะเติบโตข้ึน  เรา

เร่ิมเข้าใจว่าทุก ๆ ปัญหาคือโอกาส  ตอนนั้นเองที่เราจะขุดลึกลงไปและ
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ค้นหาว่าตัวของเราท�ำด้วยอะไร  และเร่ิมยอมรับความท้าทายของชีวิต

แทนท่ีจะปล่อยให้อุปสรรคเอาชนะเรา  เรากลับจะต้องยินดีต้อนรับมันว่า

เป็นการทดสอบตัวเรา  และใช้มันเป็นเคร่ืองมือก้าวสู่โอกาสที่ดีกว่าเดิม

ขณะเดียวกัน  เราจ�ำเป็นต้องเข้าใจด้วยว่า  สังคมยัดเยียดข่าวสาร

และความคดิในทางท่ีตรงกนัข้ามให้แก่เราทกุ ๆ  วนั  เริม่ต้นด้วยเทคโนโลยี

ที่ช่วยให้ใช้ชีวิตแบบกดปุ่มแล้วได้เลย  เช่น  เปิดประตูโรงรถ  ท�ำกับข้าว  

ล้างจาน  อดัรายการโปรดทางทีวี  และช�ำระค่าใช้จ่ายด้วยการกดปุม่เท่านัน้  

นอกจากนี้เราได้ยินซ�้ำแล้วซ�้ำเล่าว่ามีวิธีรวดเร็วและง่ายดายในการท�ำเกือบ

ทุกอย่าง  แค่  2-3  วันท่ีผ่านมาผมได้อ่านอีกทั้งได้ยินจากสื่อโฆษณาว่า

เราสามารถลดน�้ำหนักร้อยปอนด์  พูดภาษาต่างประเทศได้คล่อง  ได้เงิน

ล้านจากการซ้ือขายบ้านหรือที่ดิน  เราสามารถท�ำทั้งหมดนี้ได้ภายในเวลา

แค่ไม่กี่วันโดยใช้ความพยายามน้อยมากหรืออาจไม่ต้องใช้เลย

โฆษณาเหล่านี้มีอยู่รอบตัวเรา  เพราะคนในวงการโฆษณาและการ

ตลาดมีความเข้าใจดีในพฤติกรรมมนุษย์  พวกเขารู้ดีว่าคนส่วนใหญ่ 

ไม่ยอมรับว่าชีวิตเป็นเร่ืองยาก  และจะมองหาวิธีท่ีรวดเร็วง่ายดายตลอด

เวลา  ในบทก่อนผมได้เขียนว่าผู้ท่ีประสบความส�ำเร็จจะยอมรับชีวิตอย่าง

ที่มันเป็น  ส่วนหนึ่งเป็นเพราะความเข้าใจว่า  สิ่งที่ควรค่าแก่ความส�ำเร็จ

ไม่อาจได้มาอย่างรวดเร็วหรือง่ายดาย  แต่มาพร้อมกับต้นทุนราคาค่างวด  

มาในรูปแบบของผลลัพธ์ท่ีต้องใช้เวลา ใช้ความพยายาม ใช้ความเสียสละ  

และความเจ็บปวด  นั่นเป็นเพราะว่าชีวิตนั้นเป็นเร่ืองยาก...

...และชีวิตไม่ยุติธรรมเสมอไป

ในปี 1981 ฮาโรลด์ คัชเนอร์ บรรยายถึงตัวเขาเองว่า  

เขา  “เจ็บปวดเพราะชีวิต”  เขาเขียนหนังสือให้ผู้อื่นท่ีได้รับความเจ็บปวด

แต่ก็ยังสมควรได้รับสิ่งท่ีดีกว่าถ้าหากชีวิตมีความยุติธรรมเสมอ  หนังสือ

เล่มนี้มีชื่อว่า  When  Bad  Things  Happen  to  Good  People  
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ซ่ึงเป็นหนังสือขายดี  หนังสือสามารถตอบค�ำถามให้เราได้  โดยค�ำถามนั้น

คือ  “ท�ำไม”  หรือท่ีดีกว่านั้นคือ  “ท�ำไมต้องเป็นฉัน”  อารอน  ลูกชาย

ของเขาเป็นโรคโพรจีเรียตอนอายุ  3  ขวบ  ซ่ึงเป็นโรคที่ท�ำให้แก่เร็ว  ตัว

ของลูกทรมานกาย  และต้องเสียชีวิตตอนอายุ  14  ปี  ครอบครัวของเขา

ทรมานใจ  ที่จริงเขากับครอบครัวสมควรได้รับสิ่งท่ีดีกว่านั้น  แต่โชคร้าย

ที่ชีวิตไม่ยุติธรรมเสมอไป  มันอาจเป็นความจริงท่ีเจ็บปวดท่ีสุดท่ีเราต้อง

เรียนรู้และยากทีส่ดุทีจ่ะยอมรับว่าสิง่เลว ๆ  สามารถเกดิขึน้กบัคนด ีๆ  หรือ

บางคร้ังเกิดขึ้นกับผู้อื่น  บางคร้ังก็เกิดกับตัวเราเอง  และดูเหมือนว่าบ่อย

คร้ังเหลือเกินท่ีมันเกิดข้ึนในยามท่ีไม่สมควร  นอกจากนี้เรายังเห็นสิ่งดี ๆ  

เกิดขึ้นกับผู้คนท่ีไม่สมควรได้รับมันเลย  ดังเช่นใน  พระคัมภีร์ไบเบิล  

กล่าวไว้ว่า  พระอาทิตย์ข้ึนบนคนช่ัวเช่นเดียวกับคนดี  และฝนตกใส ่

คนซื่อและคนไม่ซื่อเหมือน ๆ กัน  ไม่น่าสงสัยเลยที่เราได้ยินตัวเราเอง

พูดว่า  “ไม่ยุติธรรมเลย”  ซ่ึงบางคร้ังมันก็ยากท่ีจะเข้าใจโลกของชีวิต

ผมไม่ได้ต้องการจะบอกว่าเวลาท่ีความเศร้าเข้ามาเยอืน  เราควรพดู

ว่า “ต้องท�ำใจ” แล้วก็ใช้ชีวิตอย่างเริงร่าต่อไป เพราะเราไม่สามารถท�ำอะไร

ได้ เราไม่สามารถอธิษฐานให้ความเจ็บปวดหายไปได้  สิ่งที่เราท�ำได ้

คือ  เรียนรู้ท่ีจะรับมือกับมันอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น  ทิม เฮนเซล  

เพือ่นของผมได้พูดไว้ในหนงัสอืของเขาว่า  “ความเจ็บปวดเป็นสิ่งที่ไม่อาจ

เลี่ยงได้ แต่ทุกข์สุขเป็นสิ่งที่เราเลือกได้” เราสามารถหลีกเลี่ยงความทุกข์

ได้ด้วยการคิดหาวิธีสร้างสรรค์ในการเผชิญหน้ากับความเจ็บปวดท่ีชีวิต

มอบให้  สามารถต้ังปณิธานไว้ว่า  จะไม่ปล่อยให้มันท�ำลายตัวเรา  กลับ

จะยอมรับมันว่าเป็นความจริงของชีวิตและเรียนรู้จากมันด้วยซ�้ำ

เบนจามิน  แฟรงคลิน  เคยเขียนไว้ว่า  “สิ่งที่เจ็บปวดมักจะสอน

เราเสมอ”  บางทีมันอาจเป็นเหตุผลท่ีท�ำให้พูดกันบ่อย ๆ ว่า  บทเรียนที่

เจ็บปวดมากที่สุดบางบทของชีวิตเป็นบทเรียนที่มีค่ามากท่ีสุดด้วย  สิ่ง

ส�ำคัญที่สุดที่เราท�ำได้ในเวลาที่เราเจ็บปวดก็คือค้นหาความหมายบางอย่าง
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ในนั้น  ความเจ็บปวดไม่ได้สอนอะไรเรา  แต่เราต้องเต็มใจเรียนรู้จากมัน  

ถ้าท�ำได้ เราจะ “หลุด” ออกมาอย่างฉลาดข้ึนและเข้มแข็งขึ้น ความส�ำเร็จ

ที่แท้จริงในชีวิตส่วนใหญ่จะถูกตัดสินจากการท่ีเรารับมือกับเคราะห์ร้าย 

ได้ดีแค่ไหน  ไม่ว่าจะว่ิงหนีหรือเผชิญหน้ากับมัน  ไม่ว่าจะเห่ียวเฉาหรือ

เรียนรู้และเติบโตจากมัน  ไม่ว่าจะยอมแพ้หรือจะชนะมันนั่นเอง

เราอาศยัอยูใ่นโลกทีไ่ม่สมบูรณ์แบบกบัผู้คนท่ีไม่สมบูรณ์แบบ  ไม่มี

ใครให้สัญญากับเราถึงชีวิตท่ีปราศจากความเจ็บปวดหรือผิดหวังได้  ไม่มี

ใครให้สัญญาเราถึงความปลอดภัยหรือการมีอ�ำนาจควบคุมเต็มร้อยได้  

แต่เราก็ไม่ได้โดดเดี่ยวหรอก  ทุกชีวิตมีสภาพเดียวกันคือต้องเผชิญหน้า

กบัความไม่ยติุธรรม ทกุข์ทรมานกบัความเจ็บปวดและการสญูเสยี  ค�ำถาม

ไม่ได้อยู่ท่ีว่าพวกเขาเผชิญหน้ากับสิ่งเหล่าน้ีหรือเปล่า  แต่อยู่ที่จะเผชิญ

อย่างไร  คนที่ประสบความส�ำเร็จในชีวิตไม่ได้รอดจากความไม่ยุติธรรม  

พวกเขาเรียนรู้ท่ีจะยอมรับ  และจัดการกับมันอย่างสร้างสรรค์มากกว่า

มีความกล้าทุก ๆ วัน

เราจะเป็นอะไรน้ันมันไม่ได้ขึ้นอยู่กับ เงื่อนไข แต่ขึ้นอยู่กับ  

การตัดสินใจ  บางคนถูกต้ังเง่ือนไขและถูกก�ำหนดจากสถานการณ์

ภายนอก  พวกเขาจะขึ้นสูงสุดยอดในเวลาที่ทุกอย่างก�ำลังไปได้สวย   

และจะล้มครืนเวลาท่ีทุกอย่างย�่ำแย่  พวกเขาปล่อยให้ดวงดาว  โชคชะตา  

พระเจ้า สายลม หรือสิ่งอื่น ๆ  ที่อยู่เหนือความควบคุมเป็นตัวก�ำหนดชีวิต 

สิง่ท่ีพวกเขาไม่เข้าใจกค็อื เวลาท่ีเราเผชิญหน้ากบัเง่ือนไขทีข่มขืน่ เรากต้็อง

เผชิญหน้ากับการตัดสินใจด้วยว่าจะยอมจ�ำนนต่อมันหรือจะลุกขึ้นสู้มัน

การลกุข้ึนสูก้บัความจริงทีร้่ายกาจบางอย่างของชวีตินัน้จะต้องอาศยั

ความกล้าหาญ  วินสตัน เชอร์ชิล  มองความกล้าหาญว่าเป็นจุดเร่ิมต้น

ของทุกสิ่ง  เขาพูดว่า  “ความกล้าหาญเป็นคุณสมบัติแรกของมนุษย์ 

เพราะมันเป็นคุณสมบัติที่รับประกันคุณสมบัติอื่น ๆ  ท้ังหมด”  เขาไม่ได้
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หมายถึงความกล้าหาญแต่ในเร่ืองท่ียิ่งใหญ่เท่านั้น  เช่นความกล้าหาญ 

ของคนดังและในเหตุการณ์ส�ำคัญ ๆ แต่เขาหมายถึงความกล้าหาญใน 

ทุก ๆ วัน  ไม่มีใครเกิดมาพร้อมกับความกล้าหาญและก็ไม่ได้จ�ำเป็นต้อง

มีคุณลักษณะพิเศษอะไร  เหนืออื่นใด  ความกล้าหาญก็คือการตัดสินใจ  

เป็นการตัดสินใจที่จะขุดลึกลงไปเพื่อค้นหาตัวตนของเรา  เพื่อค้นพบ

บ่อเกิดของความเข้มแข็งในยามที่ชีวิตท�ำให้เราหงุดหงิดจิตตก  ซึ่งเราจะ

ต้องตัดสินใจถ้าหากต้องการมีชีวิตที่ดีและเติมเต็ม

ไม่นานก่อนที่  พอล  ทิลลิค  นักศาสนศาสตร์ผู้เขียนเร่ือง  The 

Courage to Be  จะถึงแก่กรรม  ถูกขอให้พูดถึงเนื้อหาส�ำคัญของหนังสือ

ของเขาและอธิบายความหมายของความกล้าหาญท่ีต้องมีทุกวัน  ทิลลิค 

ตอบว่า  ความกล้าหาญท่ีแท้จริง  คือการยอมรับกับชีวิต  ถึงแม้ว่าชีวิต

มนุษย์จะต้องมีอุปสรรคและความเจ็บปวด  เขาบอกว่ามนัต้องอาศยัความ

กล้าหาญเพื่อค้นหาอะไรบางอย่างในแง่บวกและเต็มไปด้วยความหมาย

เกี่ยวกับชีวิตและตัวเราเอง  เขาบอกว่า  ถ้าท�ำได้  เราจะไม่เพียง  ยอมรับ

ชีวิต  ได้เต็มท่ีมากข้ึนเท่านั้น  แต่จะเริ่ม  ใช้ชีวิต  ได้อย่างเต็มที่มากขึ้น

ด้วย  “ความรักชีวิตอาจเป็นรูปแบบท่ีสูงท่ีสุดของความกล้าหาญ”  

ชีวิตเป็นเร่ืองยาก... และไม่ยตุธิรรมเสมอไป แต่กไ็ม่ได้หมายความ

ว่าชีวิตไม่สามารถเป็นไปในทางที่ดี  หรือได้รับรางวัลและน่าเพลิดเพลิน

ได้  เพราะว่ายังมีเหตุผลมากมายที่จะท�ำให้เรายอมรับได้กับสิ่งที่เกิดข้ึน

และเรียนรู้เพื่อเปลี่ยนแปลงให้ชีวิตดีข้ึน  l

“ถา้ฉันถูกขอให้มอบสิ่งที่ฉันมองว่าเป็นค�ำแนะน�ำ
ที่มีประโยชน์มากที่สุดส�ำหรับมนุษย์ทุกคน  มันย่อมเป็นสิ่งนี้...  

จงคาดหวังว่า  ‘ปัญหา’  เป็นส่วนหนึ่งที่ไม่อาจเลี่ยงได้ของชีวิต  
และเมื่อมันมาหา  จงเชิดหน้ามองสบตามันตรง ๆ 

แล้วพูดว่า  ‘ฉันจะใหญ่กว่าเจ้า  เจ้าไม่สามารถเอาชนะฉันได้’”  
-  แอน  แลนเดอร์ส
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3
ชีวิตเป็นเรื่องสนุก...

และหฤหรรษ์อย่างเหลือเชื่อ
“ของขวัญที่ธรรมชาติมอบให้กับมนุษย์ที่ดีที่สุด
ก็คือเสียงหัวเราะอย่างเบิกบานใจที่เราจะต้องมี”  

-  นอร์แมน  คัซซินส์

ค้นพบความสมดุลของชีวิต

หลังจากท่ีได้รับมือกับความจริงท่ีหนักอึ้ง  2  ประการ

ของชีวิตแล้ว ทีนี้ก็มาดูด้านท่ีเบาสบายกว่ากันบ้าง เราควรจะชื่นชมกับส่ิง

ทีช่่วยให้ชวีติคงความสมดลุไว้ได้ สิง่ซ่ึงช่วยให้เรารอดพ้นจากการถกูบดขยี้

จากการรับมือกับความเครียด  และสิ่งซ่ึงสามารถน�ำมาใช้เพื่อท�ำให้เรา 

ยงัคงมสีติ  ผมก�ำลงัพูดถงึความจริงท่ียิง่ใหญ่อกีอย่างหนึง่  นัน่คอื  มนษุย์

ต้องการความสนกุ  เราต้องการความบนัเทงิ  และเหนอือืน่ใดเราต้องการ

เสียงหัวเราะ  ชีวิตอาจเป็นเร่ืองล�ำบากและบางคร้ังก็ไม่ยุติธรรม  แต่นั่น

ไม่ได้หมายความว่ามันจะสุดทนไหว  และท่ีแน่ ๆ ไม่ได้หมายความว่าเรา

จะมีความสุขกับมันไม่ได้  ‘อารมณ์ขัน’  คือสิ่งท่ีช่วยได้มากที่สุด

เช้าวันหนึ่ง  ขณะที่ผมนั่งเขียนหนังสือเล่มนี้อยู่ที่โต๊ะ  และก�ำลังมึน

ไม่รู้จะเขียนอะไรต่อไป  การเขียนเป็นสิ่งที่ยากที่สุดและน่าโมโหที่สุดที่ผม

เคยท�ำ  แต่ผมก็ยังพยายามกดดันตัวเองให้เขียน  ทันใดนั้นเสียงโทรศัพท์

ก็ดังขึ้น  สตรีสาวทางปลายสายถามผมว่า  “จีนเน็ตอยู่มั้ยคะ”  ผมตอบว่า  

“จีนเน็ตไม่ได้อยู่ท่ีนี่แล้วครับ”  “ต้ังแต่เมื่อไหร่คะ”  เธอถาม  ผมตอบว่า  

“คุณไม่รู้หรือว่าจีนเน็ตย้ายไปโบลิเวียแล้ว  เธอไปที่นั่นเพื่อศึกษาพิธีหาคู่
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ของชาวอินคาอินเดีย”  เธออุทานเสียงเหมือนไม่อยากเชื่อ  “ล้อเล่นน่ะ!”  

ผมตอบวา่ “ใช่ ผมล้อเล่น ผมคิดวา่คุณโทรผิดเบอร์แล้วครับ” การสนทนา

ของเราจบลงเมื่อเธอพูดว่า  “อีตาบ้า!”  แล้วเธอก็วางสาย

ถึงแม้ว่าเธอจะท�ำเหมือนโกรธผม  แต่ผมก็มีความรู้สึกว่าเธอต้อง

อดหัวเราะไม่ได้กับการพูดคุยของเรา  ผมน่ะหัวเราะแน่นอน  และพนันได้

ว่าเมื่อโทรหาจีนเน็ตเจอแล้วเล่าเร่ืองอีตาบ้าท่ีเธอคุยด้วย  เธอทั้งคู่จะต้อง

หัวเราะก๊ากแน่นอน  แค่คิดถึงบทสนทนาของเธอสองคนผมก็หัวเราะแล้ว

ประเดน็เรือ่งนีค้อืเมือ่เรามาถงึทางตนัพบความยากล�ำบากของชวิีต  

เราจ�ำเป็นต้องมีความเพลิดเพลิน  และสิ่งท่ีดีท่ีสุดก็คือมี  อารมณ์ขัน   

ผมต้องใช้เวลานานทีเดียวที่จะเข้าใจได้ว่าสิ่งนี้เป็นองค์ประกอบท่ีส�ำคัญ

ที่สุดอย่างหนึ่งของชีวิตท่ีแข็งแรงและท�ำให้ชีวิตมีความสมดุล  ผมใช้เวลา

หลายปีศึกษาจิตวิทยาของการพัฒนาและการสร้างความพอใจให้ตนเอง  

เพียงเพื่อเรียนรู้ว่าอย่าเอาจริงเอาจังกับตัวเองมากเกินไป

ในช่วงยุค  1970  ผู้คนหลายล้านคนเร่ิมท�ำการค้นหาเพื่อตระหนัก

ถงึความสามารถทีเ่ต็มร้อยของตน  โดยการน�ำของกลุม่ท่ีแสดงตนว่ารอบรู้

ที่มีชื่อว่าเป็นนักจิตวิทยามนุษย์  เป้าหมายในเร่ืองนี้คือ  “การท�ำตัวเองให้

เป็นจริง”  ดูเหมือนว่าจะไม่มีใครรู้ความหมายที่แน่ชัดของมัน  แต่ก็ฟัง 

เข้าท่าด ี มนัเป็นหวัใจของค�ำพูดเพ้อเจ้อทางจิตวทิยามานาน  จิตวทิยาด้าน

ความสามารถของมนุษย์กลายเป็นโรคระบาด  ผู้คนทุ่มเทความพยายาม

และค่าใช้จ่าย  เพ่ือค้นหา  “ช่องว่าง”  “ศูนย์กลาง”  และ  “ตัวตน”  ของ

พวกเขา ซ่ึงรวมไปถึงการเผชิญหน้ากับกลุ่มคนและเข้าฝึกอบรมในเร่ือง

ความไวต่อสิง่กระตุ้น  (ทีซ่ึ่งทกุคนตะโกนบอกกนัและกนัว่าพวกเขาไม่ชอบ

อะไรในตัวพวกเขา) ...เรียนรู้การนั่งสมาธิแบบมหาริชิ โยคี ...เรียนรู ้

ในเร่ืองโรลฟิง  หรือการนวดด้วยมือเพ่ือคลายกล้ามเนื้อและคลายเครียด   

...เรียนรู้การวิเคราะห์ธุรกิจ  ...เรียนรู้การสูบกัญชา  การแช่น�้ำร้อน  การ

แก้ผ้านวด  และอื่น ๆ อีกมากมาย  เมื่อมองย้อนกลับไปท้ังหมดนี้ดู 
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ไร้สาระมากทีเดียว  ผู้คนกลายเป็น  “ผู้ใหญ่ขยะ”  กันจริง ๆ  เนื่องจาก

ผมก็เป็นหนึ่งในนั้น  ผมจึงสามารถหัวเราะได้เต็มปาก  

ผมเชื่อความเคลื่อนไหวนี้ เพราะผมรู้สึกว่ามีอะไรบางอย่างหายไป

เช่นเดียวกับคนอื่น ๆ  ผมมองหาชีวิตท่ีเติมเต็มแต่ไม่เคยเจอจากวิธีการ

ข้างต้น มันกลายเป็นบทเรียนราคาแพง เหนื่อยล้าและเครียด และจริง ๆ 

แล้วให้ผลร้ายมากกว่าผลด ีเพราะมนัเร่ิมถ่วงผมลง แต่แล้วสิง่ทีน่่าขนัและ

ไม่คาดคิดก็เกิดขึ้นในช่วงนั้น  ผมได้ดูหนัง 2 เร่ืองซ่ึงมีผลกระทบเชิงบวก  

หนังเร่ืองแรกท่ีผมดูคือเร่ือง  Zorba The Greek  ซ่ึงเป็นเร่ืองราว 

เกี่ยวกับความสัมพันธ์ของคน 2 คน นั่นคือ ซอร์บากับบอส บอสรูปงาม  

ฉลาด แข็งแรง ร�่ำรวย และมีการศึกษา เขาเป็นคนดีที่เก็บกดและดูเหมือน

จะไม่มีความสุขกับชีวิต เขาชอบการอ่านและการคิด แต่ไม่เคยมีความสุข  

บอสก�ำลังมองหาส่วนท่ีขาดหายไปของชีวิต  ผมพบว่าตัวเองคล้ายบอส  

แล้วซอร์บาก็บอกเขาว่า  “บอส  คุณมีทุกอย่าง  ยกเว้นอย่างเดียวนั่นคือ

ความบ้า” คนเราต้องมีความบ้านิด ๆ  ไม่งั้นจะไม่มีวันมีชีวิตที่เป็นอิสระได้”  

ในที่สุด  ซอร์บาก็สอนบอสให้เต้นร�ำ  หัวเราะ  และปล่อยวาง

หนังอีกเร่ืองคือ  A  Thousand  Clowns  เป็นเร่ืองราวความ

สัมพันธ์ระหว่างเมอเรย์กับนิค  หลานชายวัย  11  ขวบท่ีเขาเลี้ยงดูตาม

ล�ำพัง  ความกังวลที่เมอเรย์มีต่อนิคคือขออย่าให้นิคโตขึ้นเป็นพวก “คนดี

ที่ทื่อเหมือนตอไม้”  ซ่ึงเขาเอาจริงเอาจังมากเสียจนลืมหาความสุขกับชีวิต  

เขาต้องการให้นิคเหลียวมองรอบ ๆ และสามารถหัวเราะกับส่ิงที่ได้เห็น

พวกเราส่วนใหญ่ต้องการให้  ซอร์บา  หรือ  เมอเรย์  คอยเตือน

เราว่าอย่าอับจนหนทาง  อย่าเอาจริงเอาจังกับชีวิตและตัวเองมากเกินไป  

ผมไม่ได้หมายความว่า  ซอร์บา  หรือ  เมอเรย์  เป็นตัวตลกไร้สาระ  แต่

ในทางตรงกันข้าม  พวกเขากลับจะค่อนข้างลึกซ้ึงทีเดียว  เขารู้ว่าชีวิตเป็น

เร่ืองยากและไม่ยติุธรรมเสมอไป  แต่กรู้็ด้วยว่าวิธีเดยีวท่ีจะเอาตัวรอดจาก

มันได้คือต้องหัวเราะมาก ๆ บ่อย ๆ และเราจะได้เสียงหัวเราะเหล่านั้น 
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กลับคืนมาเมื่อเรามองหามัน  ซ่ึงนั่นหมายความว่า  “ชีวิตเป็นเร่ืองน่าขัน

และมีเร่ืองตลกอยู่รายรอบตัวเรา  เพียงแต่ต้องมองหาให้เจอ”

ตัวอย่างที่ดีของเอดิสัน และไอน์สไตน์

โธมัส เอดิสัน และ อัลเบิร์ต ไอน์สไตน์ คือตัวอย่างของ

ผู้ที่ประสบความส�ำเร็จโดยอารมณ์ขันและการละเล่นมีส่วนช่วยให้เขาท้ังคู่

ประสบความส�ำเร็จ  ท้ังสองพบว่าการท�ำงานหนักเกินไปหรือใช้ความคิด

อย่างจดจ่อมากเกินไปเป็นเวลานาน ๆ จะเป็นผลเสียมากกว่าผลดี  ด้วย

เหตุนี้คนส่วนใหญ่จึงจ�ำเป็นต้องมีชั่วโมงพักระหว่างท�ำงาน  สมองคนเรา

จะเครียดเกินไปถ้ามันต้องจดจ่ออยู่กับเร่ืองเครียดนาน ๆ  อารมณ์ขันและ

การละเล่นสามารถท�ำลายความเครียดได้

เร่ืองราวความสามารถของ เอดิสัน ในการท�ำงานเป็นเวลาหลาย ๆ 

ชั่วโมงและมีความอดทนต่อเรื่องน่าโมโหหลายพันเรื่องเป็นเรื่องที่คนทั่วไป

รู้อยู่แล้ว  แต่ที่ไม่ค่อยมีคนรู้ก็คือวิธีการหยุดพักระหว่างท�ำการค้นคว้า 

ทางวิทยาศาสตร์ท่ีมีช่ือเสียงของเขา  เอดิสันต้ังเตียงนอนไว้ในห้องแล็บ

และมักจะหยุดพักเอนหลังบนเตียงบ่อย ๆ  เพราะเขารู้ดีว่าเมื่อสมองอยู่ใน

สภาวะท่ีสงบสุขแล้วเท่านั้นจึงจะสามารถท�ำงานได้อย่างสร้างสรรค์ที่สุด   

เอดสินัค้นพบอกีด้วยว่าอารมณ์ขนัท�ำให้จติใจสบาย  นอกจากการเกบ็สมดุ

จดบันทึกหลายร้อยเล่มท่ีเต็มไปด้วยสมการทางวิทยาศาสตร์แล้ว  เขายัง

มีสมุดอีกหลายเล่มที่ไม่ได้เขียนอะไรนอกจากเร่ืองตลก  เขาพบว่าความ

สบายใจจากเร่ืองตลกเป็นสิง่มค่ีาส�ำหรับเขากบัทมีงาน  เขาใช้มนัเป็นเคร่ือง

ท�ำลายความเครียดและสร้างขวัญก�ำลังใจ  เขาบอกว่าคนที่หัวเราะด้วยกัน

ย่อมท�ำงานร่วมกันได้นานกว่า  หนักกว่า  และมีประสิทธิภาพมากกว่า

เราคดิถงึอะไรเมือ่ได้ยนิชือ่  อัลเบิร์ต ไอน์สไตน์  คนอจัฉริยะอย่าง

นั้นหรือ  หรือว่าคนฉลาดปราดเปร่ือง  หรือว่านักฟิสิกส์  หรือว่าทฤษฎี

สัมพันธภาพ หรือว่าอาจจะทั้งหมด แต่ส�ำหรับตัวไอน์สไตน์เอง เคล็ดลับ
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บางอย่างของชีวิตคือความเรียบง่าย  มีจินตนาการ  และการละเล่น   

เขาพูดว่า  “ควรท�ำทุกอย่างให้เรียบง่ายที่สุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้” เขาบอก

กับนักศึกษาว่า  เขาคงไม่สนใจกฎของฟิสิกส์หรอกถ้ามันไม่สามารถท�ำให้

เรียบง่ายได้ วิธีหนึ่งที่ไอน์สไตน์ท�ำให้สิ่งต่าง ๆ  เรียบง่ายคือผ่านการละเล่น  

คนท่ีค้นคว้าประวติัชวิีตของเขาจะต้องประหลาดใจเมือ่รู้ว่าเขาเป็นคนขีเ้ล่น

ขนาดไหน  เขา  “เล่น”  กับความคิดและตัวเลข  เพราะรู้ดีว่าผลงานการ

ค้นพบของเขาจะต้องได้มาจากการละเล่นในที่สุด  ไอน์สไตน์ได้มอบ 

บทเรียนท่ียิ่งใหญ่แก่เราบทหนึ่ง  นั่นคือการเล่นเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพ

มากท่ีสุดในการท�ำชีวิตให้เรียบง่าย  มันเป็นสิ่งท่ีเราท�ำบ่อยมากสมัยเป็น

เด็ก  และมักจะลืมท�ำเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่แล้ว

เสียงหัวเราะคือเครื่องเยียวยา

ปัจจุบัน  รีดเดอร์ส  ไดเจสท์  นิตยสารท่ีเป็นท่ีนิยมมาก

ที่สุดฉบับหนึ่งจะมีบทความช่ือว่า “เสียงหัวเราะ ยาขนานเอก” ตีพิมพ์ใน

หนังสือเดือนละคร้ัง เมื่อเร็ว ๆ  นี้เองท่ีวงการแพทย์ได้ค้นพบอ�ำนาจในการ

เยียวยา  ที่เกือบจะเหมือนปาฏิหาริย์ของเสียงหัวเราะ  และการค้นพบนี้

ไม่ได้มาจากหมอหรือนกัวจัิยเร่ืองยา  แต่เป็นการค้นพบโดยผู้ป่วยรายหนึง่

ที่ปฏิเสธไม่ยอมเช่ือค�ำวินิจฉัยทางการแพทย์ว่าเขาจะมีชีวิตอยู่ได้อีกแค่  

2-3  เดือน  ผู้ป่วยรายนี้ช่ือ  นอร์แมน  คัซซินส์  นักเขียนชื่อดัง  เขาพบ

ว่าตนเองเป็นโรคร้ายเกี่ยวกับเนื้อเยื่อท่ีเช่ือมระหว่างเซลล์  2  เซลล์  ในปี  

1964  ผู้เชี่ยวชาญยังบอกด้วยว่าเขามีโอกาสรอดชีวิตเพียง  1 ใน 500  

และเขาเหลือเวลามีชีวิตอยู่น้อยมาก  แต่ก�ำลังใจของเขาที่จะมีชีวิตอยู่นั้น

เข้มแข็งมาก  เขาตัดสินใจเยียวยาตัวเองด้วยการออกแบบโปรแกรมที่ต้อง

ใช้ความรู้สึกในแง่ดีเป็นประจ�ำทุกวัน  ซ่ึงรวมทั้งความซื่อสัตย์  ความรัก  

และความหวัง  คัซซินส์บอกว่าสิ่งเหล่านี้ง่ายมากเมื่อเปรียบเทียบกับอีก 

สิง่หนึง่ทีเ่ขารู้ว่าต้องเป็นส่วนหนึง่ในวิธีเยยีวยาของเขา นัน่คอื เสียงหวัเราะ  
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คุณจะหัวเราะได้อย่างไรเวลาที่มีคนบอกคุณว่าคุณเป็นโรคร้ายท่ีไม่อาจ

รักษาให้หายได้  และมีชีวิตอยู่ได้อีกไม่นาน

แต่เขาหัวเราะได้จริง ๆ คัซซินส์สร้างโปรแกรมอย่างเป็นระบบ

ส�ำหรบัการไดห้วัเราะอยา่งเบกิบานใจทุก ๆ  วนั  เขาเขยีนประสบการณ์การ

เยียวยาตัวเองในหนังสือเร่ือง  Anatomy of an Illness  ไว้ว่า  “มันได้

ผลด ี ผมพบว่าการได้หวัเราะแบบข�ำกลิง้แค่  10  นาทีมฤีทธ์ิเหมอืนยาสลบ

และท�ำให้ผมหลบัสบายโดยไม่มคีวามเจ็บปวดได้นานอย่างน้อย  2  ชัว่โมง” 

การทดสอบทางการแพทย์ท่ีมีขึ้นหลังจากนั้นได้ระบุว่า  มีหลักฐานทาง 

สรีรวิทยาส�ำหรับทฤษฎีท่ีว่าเสียงหัวเราะเป็นยาขนานเอก  

หลังหายจากโรคอย่างน่าท่ึง  คัซซินส์ยังคงศึกษาต่อถึงผลกระทบ

ของอารมณ์ในแง่ดีท่ีมีต่อระบบร่างกายมนุษย์  ในท่ีสุดเขาก็ได้เข้าร่วมกับ

คณะอาจารย์ของมหาวิทยาลัยแพทยศาสตร์  UCLA  ซ่ึงเป็นต�ำแหน่งที่

หาได้ยากมากส�ำหรับคนทีไ่ม่ได้จบปริญญาแพทยศาสตร์  คซัซินส์ยงัเขยีน

หนังสือที่เป็นผลสืบเนื่องจากหนังสือเร่ือง  Anatomy  of  an  Illness  

มีชื่อว่า  Head First : The Biology of Hope  ในหนังสือเล่มนั้นเขา 

ได้อธิบายอย่างละเอียดถึงประโยชน์ที่มีผลต่อร่างกายจากเสียงหัวเราะ   

โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อมีการวิจัยค้นคว้าในเร่ืองนี้มากขึ้น  เขายกหนึ่งบท

เต็ม ๆ  ให้กับหัวข้อว่า  “ความสัมพันธ์ของเสียงหัวเราะ”  ผมขอสรุปถึงการ

ค้นพบของคัซซินส์และแพทย์ท่ีร่วมงานกับเขา  เวลานี้มีหลักฐานชัดเจนว่า

เสยีงหัวเราะเป็นยาแก้ปวดทีไ่ด้ผลชะงัดนกั  นอกจากนีเ้สยีงหัวเราะยงัช่วย

ระบบหายใจ  ช่วยผลิตสารคล้ายมอร์ฟีนท่ีมีช่ือว่าสารเอนดอร์ฟิน  ช่วย

เพิม่จ�ำนวนภมูคิุม้กนัเชือ้โรค  ลดความเครียด  กระตุ้นอวัยวะภายใน  และ

ช่วยให้ระบบไหลเวียนของเลือดดีข้ึน  คัซซินส์สรุปว่า  “มีการขยายการ

ทดลองกับคนอีกจ�ำนวนมาก  ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าเสียงหัวเราะท�ำให้สุขภาพ

ดีขึ้น  มีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์เพิ่มมากขึ้นเร่ือย ๆ  เพื่อสนับสนุนทฤษฎี

ที่ว่า  ‘หัวใจที่เบิกบาน  เปรียบเสมือนยาขนานเอก’”  
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คัซซินส์เป็นหนึ่งในผู้บุกเบิกการโยงเสียงหัวเราะเข้ากับการเยียวยา  

นับจากการส�ำรวจคร้ังแรกของเขา  ก็มีคนท้ังในและนอกวงการแพทย์ที่ 

ท�ำตามการวิจัยค้นคว้าของเขา  ที่เป็นที่รู้จักกันดีในหมู่คนเหล่านั้นคือ  

นพ.เมอร์ฟี  ซีเกล  และ  นพ.แพทช์ อดัมส์  ทั้งคู่ได้เขียนถึงอานุภาพของ

อารมณ์ขันและความหวังในกระบวนการรักษา  ถ้าคุณไม่เคยดูหนังเร่ือง  

Patch  Adams  ผมขอแนะน�ำให้คุณไปเช่ามาดู  หนังเร่ืองนี้ดูแล้วอบอุ่น  

สนุก  อีกท้ังสนุกบนหลักทางวิทยาศาสตร์ท่ีเชื่อถือได้อีกด้วย

การหัวเราะเป็นวิธีที่ควรปฏิบัติ

ถ้าเสียงหัวเราะและอารมณ์ในแง่บวกอื่น ๆ จะช่วยเราได้

ในยามท่ีเจ็บป่วยแล้วละก็  ลองคิดดูสิิว่ามันสามารถท�ำอะไรได้บ้างในยาม

ทีเ่ราแขง็แรงด ี ถ้าเป็นเร่ืองจริง  การป้องกนัเพียงเลก็น้อยกจ็ะมค่ีามากกว่า

การรักษาต้ังมากมาย  จิตใจท่ีเบิกบานกับเสียงหัวเราะก็ควรจะเป็น 

ส่วนหนึ่งในกิจวัตรประจ�ำวันของเรา  การค้นพบคร้ังส�ำคัญท่ีสุดเกี่ยวกับ

คุณประโยชน์ของเสียงหัวเราะ อาจเป็นการค้นพบที่ว่ามันท�ำให้ระบบ

ภูมิคุ้มกันของเราแข็งแรงข้ึนได้  ช่วยให้เราสดช่ืนกระปร้ีกระเปร่ามากขึ้น  

และยงัช่วยท�ำให้เราสงบลง  บรรเทาความเครียด  ใจเยน็ขึน้  กระตุน้ความ

คิดสร้างสรรค์  และท�ำให้ชีวิตน่าสนุกมากขึ้นอีกด้วย  เสียงหัวเราะเป็น 

ยาอายุวัฒนะ  มันมีอานุภาพในการชูก�ำลังและสร้างความกระชุ่มกระชวย  

ท�ำให้เรามีชีวิตชีวา  สามารถขจัดอุปสรรคในแต่ละวันออกไปได้  ท้ายท่ีสุด  

เสยีงหัวเราะมผีลดอีย่างน่ามหัศจรรย์ในการสร้างความสมัพนัธ์ระหว่างกนั  

เคยมีใครบางคนพูดว่า  เสียงหัวเราะคือระยะทางที่สั้นที่สุดระหว่างคน 

สองคนซึ่งสามารถเชื่อมโยงพวกเขาได้  “หัวเราะเถอะ  แล้วโลกจะหัวเราะ

ไปกับคุณด้วย”  และเสียงหัวเราะยังเป็นตัวการส�ำคัญที่ท�ำให้คนเรามี

สุขภาพจิตท่ีดีอีกด้วย  
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สิ่งแรกที่จะต้องทำ� คือการหัวเราะ

ผมไม่ได้คิดจะบอกให้คุณใช้ชีวิตด้วยการท�ำตัวเหมือน

แดฟฟี  ดั๊ก  หรือตัวตลกโบโซ  เพียงเพ่ือให้มีความสุข  ไม่จ�ำเป็นต้องใส่

รองเท้าผ้าใบสีแดงหุ้มข้อสูงหรือท�ำอะไรแปลก ๆ  คนเรามีบุคลิกและสไตล์

ที่ต่างกัน  ดังนั้นเราจึงไม่สามารถท�ำเร่ืองทั้งหมดนี้ได้  แต่ไม่ว่าจะท�ำอะไร

เรายังคงต้องการอาหารบ�ำรุงอารมณ์ซ่ึงรวมท้ังการเล่นและเสียงหัวเราะ

ผมได้เรียนรู้เมื่อหลายปีก่อนว่าผมจริงจังกับชีวิตมากเกินไป  เพื่อน

คนหนึ่งบอกผมว่า  ผมท�ำท่าเหมือนแบกโลกทั้งโลกไว้บนบ่า  เขาถามว่า 

ผมมีเร่ืองสนุกและน่าหัวเราะมากแค่ไหน ประมาณช่วงเวลานั้นแหละครับ

ที่ผมได้ดูหนัง 2 เร่ืองที่ผมได้เล่าให้คุณฟังไปเมื่อก่อนหน้านี้  ซอร์บา   

สอนผมถึงความจ�ำเป็นของการเพี้ยนนิด ๆ เป็นคร้ังคราว  และเมอเรย์  

แสดงให้ผมเห็นถึงความส�ำคัญของการเห็นเร่ืองตลกรอบตัวเรา  มันไม่ได้

หมายความว่าผมกลายเป็นคน  “ติงต๊อง”  นะครับ  แต่การหัวเราะกลาย

เป็นสิง่ท่ีมคีวามส�ำคญัอย่างมากในชวีติ  เวลานีม้นัถกูจดัล�ำดบัความส�ำคญั

เท่ากับอาหาร  การนอนหลับพักผ่อน  และอากาศหายใจเลยทีเดียว  

สถานท่ีท่ีเหมาะส�ำหรับการเร่ิมต้นคอืทีบ้่าน  มนัเป็นเรือ่งส�ำคญัมาก

ที่จะหัวเราะตัวเองได้  แค่ใช้เวลาครู่เดียวคิดถึงเร่ืองไร้สาระท่ีคุณเคยท�ำ 

ในชีวิต  ทายดูสิครับว่าจะเป็นอย่างไรถ้าคุณจะท�ำเร่ืองไร้สาระแบบนั้น 

มากขึ้นไปอีก  อย่ามองข้ามบุคลิกที่ร่าเริงสนุกสนานที่ซ่อนอยู่ในตัวเอง  

เพราะคนที่รู้จักหัวเราะตัวเองจะไม่มีวันหมดสนุก

เคล็ดลับที่แท้จริงคือการมองหา  มีค�ำพังเพยเก่า ๆ กล่าวไว้ว่า  

เรามักจะเจอสิง่ท่ีเราก�ำลงัมองหา  และมเีร่ืองตลกกบัเสยีงหวัเราะมากมาย

ให้คุณค้นหา  ผมว่าไม่มีการแสวงหาใดจะมีประโยชน์ต่อสุขภาพมากไป

กว่านี้อีกแล้วละ  l

	 “จงหัวเราะและมีความรู้สึกที่ดีต่อชีวิต”

-  แมทธิว  กรีน



  17320.  สิ่งส�ำคัญที่สุดในชีวิต  คือการ  “เป็นคนดี”

ถูกต้องตามศีลธรรมเป็นวิธีเดียวที่เราสามารถอยู่อย่างสงบสุขกับผู้อ่ืน 

และกับตัวเราเอง  ด้วยเหตุนี้ความส�ำคัญท่ีสุดอันดับ 1 ของการด�ำรงชีวิต  

ก็คือการเป็นคนดี  l

“การมีแต่ชีวิตที่เต็มไปด้วยความดีและความซื่อสัตย์เท่านั้น  
ที่จะท�ำให้เรารู้สึกมีสุขภาพจิตดีและได้เป็นคนที่มีชีวิตที่สมบูรณ์”

 -  ฮาโรลด์  คัชเนอร์

l สรุป l
เกือบ  2  พันปีก่อน  เซนต์พอล  ได้เขียนจดหมายถึง

เพื่อน ๆ ของเขาในฟิลิปปินส์  เขาบอกว่าเขาสวดภาวนาขอให้เพื่อน ๆ  

มีบทเรียนท่ีดี ๆ ส�ำหรับชีวิต  แล้วเขาก็เสริมว่า  “ผมอยากให้พวกคุณ

สามารถตระหนักได้ถึงสิ่งที่สูงท่ีสุดและดีท่ีสุด...  นั่นคือ  ผมอยากเห็น

ชีวิตคุณเต็มไปด้วยความดีท่ีแท้จริง...”  

ผมหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณมีชีวิตที่ดี

ช่วยให้คุณตระหนักได้ถึงส่ิงที่สูงท่ีสุดและดีที่สุด...  

ในโลก ในตัวผู้อื่น และในตัวคุณเอง  

และค�ำสวดภาวนาของผมส�ำหรับคุณก็คือ  

ขอให้ชีวิตคุณเต็มไปด้วย “ความดี” ที่แท้จริง
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ชีวิตดีขึ้นได

ดวย “วิธีคิด”
และ “วิธีพูด” ที่ดี

POSITIVE WORDS, POWERFUL RESULTS 
: Simple Ways to Honor, Affirm, and Celebrate Life

เขียนโดย : Hal  URBAN

“‘การระมัดระวังเรื่องฟนไฟ’  เปนคำแนะนำที่ดี

แต  ‘การระมัดระวังในเรื่องการใชคำพูด’
...ยิ่งดีกวา 10 เทา” -  วิลเลียม  คารลตัน

- วิธีพูดของเรา มีความสำคัญตอเรา

- วิธีชวยใหตัวเราและผูอื่นดีขึ้น

- คำพูดที่เลวรายสรางความเจ็บปวด

- เมื่อใชคำพูดที่ดี จะชวยทำใหชีวิตดีขึ้น

- เมื่อใชคำพูดที่ดี ชวยเปลี่ยนแปลงชีวิตได 

- วิธีพูดเพื่อเยียวยารักษาความสัมพันธ 

- วิธีใชคำพูดสงเสริมใหกำลังใจ

- วิธีพูดที่ทำให “ครอบครัว” อบอุน
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รับมือได ทุกปญหา

วิธี
 ฝกใจใหแกรง

และสรางภูมิตานทาน อุปสรรคในชีวิต

วิธีิฝกความแข็งแกรง ภายในจิตใจ

Everyday Resilience : A Practical Guide to Build
Inner Strength and Weather Life's Challenges

“เมื่ออานหนังสือเลมนี้แลว  คุณจะรูสึก

เหมือนไดทวงชีวิตของตัวเองคืนกลับมา

ชวยใหมีชีวิตที่เบิกบาน  และประสบความสำเร็จ

ไมวาจะมีปญหาอะไรเกิดขึ้นในชีวิตก็ตาม”

- วิธีสรางพลังฟนคืนจิตใจ  สรางความ

  แข็งแกรงใหจิตใจ รับมือไดทุกปญหา

- วิธีฝกความยืดหยุนของจิตใจ  ชวยให

  เห็นหนทางรับมือความเปลี่ยนแปลง

- วิธีฝกควบคุมตนเอง  และเลือกใช

  พลังงานไปในทิศทางเชิงบวก

- ฝกวิธีคิดบวก  ฝกใหอารมณเชิงบวก

  เพิ่มมากขึ้น  แข็งแรงขึ้น
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เมื่อตื่นเชา
ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น

เคล็ด (ไม) ลับ ที่เปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได... (กอน 8 โมงเชา)

เขียนโดย : Hal  Elrod
THE  Miracle  morning :  THE NOT-SO-OBVIOUS SECRET GUARANTEED
TO TRANSFORM YOUR LIFE (BEFORE 8 AM)

Miracle  morning

- ไดเวลาตื่นขึ้น เพื่อปลดปลอย
  ศักยภาพขั้นสูงสุดในตัวคุณ  
- วิธีเปลี่ยนแปลงตนเอง
  และตั้งปณิธานทำสิ่งที่แตกตาง

 
 

- The Life S.A.V.E.R.S. 6 ประการ ที่ชวย
  คุณออกจากชีวิตที่ใชศักยภาพไมเต็มที่  
- ออกแบบการตื่นเชาที่เหมาะกับคุณ เพื่อ
  บรรลุเปาหมายและความฝนอันยิ่งใหญ 

“ทกุสิ่งทุกอยางในชีวิตนี้  เริ่มตนมาจากวา  

‘คุณตื่นนอน  และใชเวลาในชวงเชาอยางไร’
เริ่มตนทุกเชา ดวยกิจวัตรเพ�อความสำเร็จของตัวเอง

นั่นแหละคือกุญแจสำคัญที่สุดที่จะนำคุณไปสูความสำเร็จ”
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- โปรแกรม 30 วัน เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง
- ขอดี 10 ประการ จากการตื่นเชา
- วิธีทำใหคุณกลายเปนคนที่ตื่นเชา
- เริ่มตนตามหาความยิ่งใหญใหตัวคุณ    
- สรางอุปนิสัยที่ดีใหติดตัวไปตลอด
- 7 ขั้นตอน เพื่อเปลี่ยนคุณเปนคนใหม
- วิธีลุกจากที่นอนดวยความกระตือรือรน 

 

วิธีปฏิบัต ิ และวางแผนการใชเวลา

ทุกวันตั้งแตเชา เพ�อเพิ่มประสิทธิภาพ

และมีชัยชนะในแตละวัน  กอนมื้อเชา

“คณุพรอมที่จะมีชัยชนะในแตละวันกอนมื้อเชาหรือยัง

การลุกจากที่นอนแตเชาตอนตี  5  เปนใบเบิกทางไปสู

การมีชีวิตที่ดีอยางอัศจรรยได  เปรียบเสมือนบานพับตัวเล็ก

ที่ชวยเปดประตูบานใหญ  เพราะชวยใหมีศักยภาพในการ

ทำสิ่งที่ฝนไว  และทำใหเปาหมายมีความกาวหนาเปนรูปธรรม

ใหคุณมีชีวิตดีอยางอัศจรรย  เขาใกลความเปนตัวตน
ที่เยี่ยมที่สุดและดีที่สุด  ไดอยางรวดเร็วเหนือสิ่งอื่นใด”

ฉบับปรับปรุง



176  มีชีวิตที่ดี  :  20  บทเรียนส�ำคัญของชีวิต  ที่ไม่ได้สอนในต�ำรา...   โดย  ดร.ฮัล เออร์บาล
Life’s Greatest Lessons

1. สวนลด 15-30%  (ยกเวนเลมราคาพิเศษ)

2. สมัครสมาชิก ฟรี  (ฟรีคาสมาชิก 100 บาท)

3. รับประกันความพอใจ 100% และรับผิดชอบกรณ�สูญหาย

4. อานตัวอยางกอนซื้อได Download PDF ฟรี
                Line id @beemedia     
            www.facebook.com/beemedia
         w w w . B e e M e d i a . c o . t h

สมัครสมาชิก BeeMedia รับสิทธิประโยชน

หาซ้ือหนงัสอืได้ทีร้่าน SE-ED นายอินทร์ B2S CUBook 7-11 และ ร้านหนงัสอืช้ันน�ำทัว่ประเทศ

กรณีต้องการซื้อหนังสือจ�ำนวนมากเพื่อใช้แจกหรือมอบเป็นของขวัญของช�ำร่วย  ในงานต่าง ๆ  

หรือเป็นของขวัญพิเศษส�ำหรับคนที่รักและห่วงใย  ท่านสามารถติดต่อขอรับส่วนลดพิเศษได้ที่

มือถือ 089-111-7500 หรือ Line id : @beemedia สั่งซื้อ Online ที่ www.BeeMedia.co.th  


