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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่ำน  คือผู้ที่มีควำมเอำใจใส่และปรำรถนำแต่สิ่ง
ทีด่ทีีสุ่ด จงึไดม้อบหนงัสอืเลม่นี้ทีจ่ะช่วยท�ำให้ทกุ ๆ   สิง่ในชวีติของท่ำนดีขึน้  ให้ท่ำน
มี 20 บทเรียนส�ำหรับชีวิต ที่ไม่ได้สอนในต�ำรำของโรงเรียนหรือมหำวิทยำลัย ซึ่งจะ
ช่วยให้ท่ำนมีหลักคิดในกำรด�ำเนินชีวิต มีควำมสุข ประสบควำมส�ำเร็จ และมีชีวิตที่ดี

นี่คือสิ่งที่คนพิเศษผู้ที่รักและห่วงใยในตัวท่ำน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้  เพื่อ
ต้องกำรให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

TO

FROM

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

สมชัย  เบญจมิตร
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ดร.ฮัล เออร์บาล  ส�ำเร็จกำรศึกษำระดับปริญญำตรีและ

ปริญญำโท  สำขำประวัติศำสตร์  รวมทั้งปริญญำเอก  สำขำ

กำรศกึษำและจิตวทิยำจำกมหำวทิยำลยัซำนฟรำนซิสโก  เขำ

ยังท�ำงำนหลังได้รับปริญญำเอกที่มหำวิทยำลัยสแตนฟอร์ด  

ในด้ำนจิตวิทยำวิธีกำรปฏิบัติงำนให้ได้ผลสูงสุดอีกด้วย

ดร.ฮลั  เป็นคนทีมุ่ง่มัน่ในกำรสอนหนงัสอืและมคีวำมรักอนัยิง่ใหญ่

ให้กับคนหนุ่มสำว  เป็นเวลำ  35  ปีที่เขำอุทิศตัวเองให้กับกำรน�ำสิ่งที่ดี

ที่สุดในตัวพวกเขำออกมำ  ซ่ึงรวมท้ังลูกชำย  3  คนท่ีเขำเลี้ยงดูในฐำนะ

พ่อเลี้ยงเดี่ยวและลูกศิษย์ของเขำที่โรงเรียนมัธยม ซำน คำร์ลอสไฮสคูล  

โรงเรียนมัธยมวูดไซด์ไฮสคูล  และมหำวิทยำลัยซำนฟรำนซิสโก

เขำเดินทำงไปบรรยำยท่ัวโลกเกี่ยวกับเร่ืองกำรมีชีวิตท่ีดี  กำรมี

บุคลิกลักษณะในแง่ดีกับควำมสัมพันธ์ที่มีต่อคุณภำพชีวิต  เขำเคยท�ำกำร

น�ำเสนอในกำรประชุมระดับชำติ  เคยจัดสัมมนำเชิงปฏิบัติกำรกับคณะครู

อำจำรย์  และเคยบรรยำยให้นักศึกษำ  ผู้ปกครอง  กลุ่มคนในโบสถ์  และ

คนในวงกำรธุรกิจฟังมำกมำย

ผลงำนเขียนของ  ดร.ฮลั  เออร์บาล  ช่วยเปลีย่นแปลง

ชีวิตผู้คน  มำกมำยและเป็นที่นิยมแพร่หลำย  มีกำรจัดพิมพ์

เป็นภำษำไทยแล้ว  คือ 1. มีชีวิตที่ดี (หนังสือเล่มนี้)  2. ชีวิต

ดีขึ้นได้  ด้วยวิธีคิดวิธีพูดที่ดี  โดย  ส�ำนักพิมพ์  บี มีเดีย

-  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

“ความส�าเร็จ  หมายถึงการท�าดีท่ีสุด

เท่าท่ีเราสามารถท�าได้กับสิ่งท่ีเรามี  

ความส�าเร็จอยู่ท่ี  ‘การลงมือท�า’...  ไม่ใช่อยู่ท่ีการได้มา  

แต่อยู่ท่ี  ‘การพยายาม’...  ไม่ได้อยู่ท่ีการได้ชัยชนะ”

                                                                     -  วินน์  เดวิส
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ค�ากล่าวท่ีว่า  “ชวีติคนเรากว่าจะเกิดมาเป็นมนุษย์

ได้นั้นยาก  แต่การมีชีวิตอยู่บนโลกนั้นกลับเป็นเรื่องที่ยากกว่าหลายเท่า”  

คนเรำทุกคนจึงต้องดิ้นรนไขว่คว้ำหำสิ่งที่ดีท่ีสุดให้กับตนเอง  โดยจะต้อง

มีบทเรียนส�ำคัญส�ำหรับชีวิตเพื่อใช้เป็นแนวทำงในกำรด�ำเนินชีวิต  ให ้

ยืนหยัดบนโลกที่แสนจะสับสนวุ่นวำยและเปลี่ยนแปลงตนเอง  เพื่อให้มี

ชีวิตที่ดีขึ้น

หนังสือ  “มีชีวิตที่ดี  :  20  บทเรียนส�าคัญของชีวิต  ท่ีไม่ได้สอน

ในต�ารา  ของโรงเรียนหรือมหาวิทยาลัย” เล่มนี้เป็น  หนังสือดี  แปลจำก

หนังสือขำยดี LIFE’S GREATEST LESSONS : 20 Things that 

Matter  เขียนโดย  ดร.ฮัล  เออร์บาล  บรรจุเนื้อหำมำกถึง  20  บทเรียน

ส�ำคัญของชีวิต  ท่ีไม่ได้สอนในต�ำรำของโรงเรียนหรือมหำวิทยำลัย  โดย

พดูถงึควำมหมำยท่ีแท้จริงของควำมส�ำเร็จ  พูดถงึทศันคตทิีแ่ท้จริงส�ำหรับ

ชีวิตเพื่อให้เกิดควำมสุขอย่ำงยั่งยืน  พูดถึงวิธีน�ำควำมสำมำรถของตนเอง

ออกมำ  พูดถึงอุปนิสัยที่จะท�ำให้ชีวิตมีควำมสุขบนควำมส�ำเร็จท่ีแท้จริง  

และยังพูดถึงโลกสำมมิติท่ีเป็นองค์ประกอบของชีวิตของเรำนั่นคือ  

“ร่างกาย” “ความคดิจติใจ” และ “จติวญิญาณ” แนวคดิท้ังหมดในหนงัสอื

เล่มนี้  เรียบง่ำย  และชัดเจนตรงประเด็น  เหมำะส�ำหรับกำรใช้เป็นหลัก

ในกำรด�ำรงชีวิตบนโลกวุ่นวำยสับสน  และช่วยให้มีชีวิตท่ีดีตลอดไปได้

ส�ำนักพิมพ์                  มีควำมภูมิใจที่ได้จัดท�ำ  “หนังสือดี”  

เล่มนี้  และหวังเป็นอย่ำงยิ่งว่ำจะช่วยให้ท่ำนมีบทเรียนส�ำคัญส�ำหรับชีวิต 

เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเองไปสู่สิ่งท่ีดีกว่ำได้ตลอดกำล

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตให้ดีข้ึนได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ  บรรณาธิการ
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“ถ้าฉันถูกขอให้มอบสิ่งที่ฉันมองว่าเป็น 
ค�าแนะน�าที่มีประโยชน์มากที่สุดส�าหรับมนุษย์ 
ทุกคน  มันย่อมเป็นสิ่งนี้...  

จงคาดหวังว่า  ‘ปัญหา’  เป็นส่วนหนึ่งที่
ไม่อาจเลี่ยงได้ของชีวิต  

และเมื่อมันมาหา  จงเชิดหน้ามองสบตา
มันตรง ๆ   แล้วพูดว่า  ‘ฉันจะใหญ่กว่าเจ้า  เจ้า
ไม่สามารถเอาชนะฉันได้’”

                     -  แอน  แลนเดอร์ส
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บทน�า

ผมเขียนหนังสือเล่มนี้
ด้วยเหตุผล 4 ประการ

1. เพราะคนเราไม่เด็กเกินไปหรือแก่เกินไป
ที่จะเรียนรู้บทเรียนที่ยิ่งใหญ่ที่สุดส�าหรับชีวิต... 

และทุกช่วงเวลาเหมาะสมเสมอ

ผมเป็นครูอยู่ 35 ปี และรักทุก ๆ นาทีของการเป็นครู  

ผมได้สอนเด็กนักเรียนในโรงเรียนมัธยมของรัฐบำล  สอนผู้ใหญ่ในมหำ

วิทยำลัยเยซูอิต  อีกท้ังได้บรรยำยให้เด็กชั้นประถมและมัธยมต้นฟัง 

บ่อย ๆ  ผมพบว่ำ  ไม่ว่ำคนเรำจะอำยุเท่ำไหร่  ล้วนต้องกำรมีชีวิตท่ีดี  

ต้องกำรจะเข้ำใจชีวิตให้ลึกซ้ึงและใช้ชีวิตได้เต็มร้อย  ทุกคนล้วนกระหำย

ที่จะเรียนรู้ทั้งนั้น  จดหมำยและอีเมลท่ีผมได้รับแทบจะทุกวันจำกเด็ก ๆ 

จำกวัยรุ่น  และจำกผู้ใหญ่สำมำรถยืนยันเร่ืองนี้ได้

เซนต์  อิกนาทิอุส  โลโยลา  ผู้ให้กำรศึกษำที่ยิ่งใหญ่ท่ีสุดคนหนึ่ง

ของโลกกล่ำวไว้ว่ำ  “เราจะเรียนรู้ต่อเม่ือเราพร้อมจะเรียนรู้แล้วเท่าน้ัน”  

ตลอดชีวิตของผม  ผมไม่เคยเจอช่วงเวลำเหมือนปัจจุบันที่คนจ�ำนวนมำก

ไม่เพียงเปิดกว้ำงกับกำรเรียนรู้เท่ำนั้น  แต่ยังตรวจสอบคุณค่ำและล�ำดับ

ควำมส�ำคัญของมันซ�้ำอีกคร้ังด้วย  แต่หลังจำกที่มีควำมสุขกับยุคของ 

ควำมก้ำวหน้ำทำงเทคโนโลยีและเศรษฐกิจอย่ำงที่ไม่เคยมีมำก่อน...  

โลกของเรำก็สั่นคลอน  ปรำกฏกำรณ์  “ดอต-คอม”  พังทลำย  ตลำดหุ้น

และเศรษฐกิจตกวูบ  เหตุกำรณ์  11  กันยำยน  2001  ท�ำให้เรำเศร้ำใจ
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และเตือนให้เรำรู้ถึงควำมอ่อนแอของเรำ  อีกทั้งข่ำวอื้อฉำวของบริษัทที ่

ล้มละลำยในปี  2002  ยังท�ำให้เรำช็อกและงงงวยมำกขึ้น

ในฐำนะทีเ่ป็นผูศ้กึษำและสอนประวัตศิำสตร์มำนำน  ผมจึงรู้ว่ำช่วง

เวลำที่ยำกล�ำบำกของชีวิตนั้นจะดึงเอำส่วนที่ดีท่ีสุดในตัวเรำออกมำ  เมื่อ

คนเร่ิมต้ังค�ำถำมเกี่ยวกับสิ่งที่ส�ำคัญจริง ๆ ต่อชีวิตของพวกเขำ  ก็มักจะ

ได้พบกับค�ำตอบท่ีถูกต้องเสมอ  ผมจึงดีใจและรู้สึกเป็นเกียรติที่หนังสือ

ของผมก�ำลังมีส่วนช่วยในกระบวนกำรดังกล่ำวนี้

2. เพราะไม่ได้มีการสอนเรื่อง “ชีวิตด�าเนินไปได้อย่างไร” 
หรือ “อะไรคือสิ่งส�าคัญส�าหรับชีวิต” 

ในโรงเรียนหรือมหาวิทยาลัย

โดยส่วนใหญ่แล้ว โรงเรียนหรือสถานศึกษาของเรา 

มีบทบำทอย่ำงมำกนับต้ังแต่ช้ันประถมจนถึงมหำวิทยำลัย  พวกเขำสอน

เรำสำรพัดวิชำ  ซ่ึงท�ำให้เรำมีควำมรู้เพ่ิมข้ึนและมีทักษะที่มีค่ำ  แต่มีอะไร 

บางอย่างหายไปในหลักสูตรการสอน  น่ันคือ  เราไม่ได้สอนลูกศิษย์ของ

เราเกี่ยวกับชีวิตว่า  มันจะด�าเนินไปได้อย่างไร  หรืออะไรคือสิ่งส�าคัญ

ส�าหรับชีวิต  โดยไม่เคยมีควำมต้องกำรมำกกวำ่นี้เลยส�ำหรับเร่ืองดังกลำ่ว  

และไม่ได้ให้ควำมสนใจกับเร่ืองนี้เลยแม้แต่น้อย

แต่เรำไม่ต้องกำรเป็นเพียงแค่  “โรงเรียนประสบการณ์”  ส�ำหรับ

กำรหำเคร่ืองมือท่ีถูกต้องเพ่ือให้ประสบควำมส�ำเร็จในชีวิตเท่ำนั้น  เรำยัง

ต้องกำรควำมช่วยเหลือในกำรสร้ำงทัศนคติและทักษะท่ีจ�ำเป็นเพื่อกำรมี

ชีวิตที่ดีและอยู่ในสังคมได้อย่ำงน่ำพอใจ  มีกำรตั้งเป้ำหมำยเพื่อให้ประสบ

ควำมส�ำเร็จในชีวิต  และเพ่ือมีควำมสุขกับควำมรู้สึกที่ว่ำตนเองมีคุณค่ำ

ในฐำนะอำจำรย์ผูใ้ห้ควำมรู้และกำรศกึษำ  ผมรู้สกึถงึควำมต้องกำร

นี้มำนำนแล้ว แต่ค�ำอ้อนวอนของผมมักจะถูกเมิน ผู้บริหำรโรงเรียนสนใจ

ในเร่ืองคะแนนสอบและงบประมำณมำกกว่ำ  กำรช่วยให้ลูกศิษย์ของเรำ
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พฒันำขึน้  มชีวิีตท่ีด ี มคีวำมสขุประสบควำมส�ำเร็จอย่ำงแท้จริง  ดเูหมอืน

จะไม่ใช่ควำมรับผิดชอบของโรงเรียน  ดังนั้นผมจึงเขียนหนังสือเล่มนี้ขึ้น

เพื่อเติมช่องว่ำงนั้นให้เต็ม  เพ่ือช่วยตัวของเรำและเด็ก ๆ ของเรำให้เข้ำใจ

ว่ำ อะไรคือสิ่งส�าคัญส�าหรับชีวิต อะไรคือบุคลิกลักษณะท่ีดี และแนวทาง

การท�าให้ตนเองประสบความส�าเร็จในชีวิตเป็นอย่างไร

3. เพราะคนเราส่วนใหญ่ต้องการความช่วยเหลือ
ในการค้นหาว่าตัวเราสามารถเป็นคนดีได้แค่ไหน

เม่ือสองสามปีก่อนในห้องสมัมนา ผมได้ฟังนักจติวทิยา

คนหนึ่งพูดว่ำ  กว่ำคนคนหนึ่งจะอำยุ  18  ปี  เขำหรือเธอต้องถูกบุลลี่

หรือถูกดูถูกดูแคลนมำกกว่ำ  1  แสนคร้ัง  ผมไม่ทรำบว่ำเขำได้ตัวเลขนั้น

มำจำกไหน  แต่ก็ไม่น่ำประหลำดใจ  เพรำะควำมจริงก็คือ  ชีวิตของเรำ 

ถูกบุลลี่มำกเกินไปจริง ๆ  เร่ิมต้ังแต่เรำยังเด็ก  ถูกบุลลี่มำจำกสำรพัด

แหล่ง  และยังคงต่อเนื่องมำจนเติบโตเป็นผู้ใหญ่  นอกจำกนี้สื่อต่ำง ๆ  

ยังกระหน�่ำเรำทุกวันเกี่ยวกับข่ำวร้ำย ๆ ข่ำวในแง่ลบที่ระดมเข้ำมำทุกวัน

ค่อย ๆ มีผลร้ำยต่อพวกเรำอย่ำงช้ำ ๆ  ยิ่งเรำได้ยินบ่อยเท่ำไหร่  เรำก็ยิ่ง

มีแนวโน้มท่ีจะเชื่อมันมำกข้ึนเท่ำนั้น

นีไ่ม่ใช่จุดประสงค์ของผมท่ีจะส�ำรวจตรวจสอบว่ำท�ำไมเร่ืองนีจึ้งเกดิ

ขึ้น  ผมเพียงแต่ต้องกำรจะชี้ให้เห็นว่ำมันเป็นโชครำ้ยของชีวิต  ที่ผมเขียน

หนังสือเล่มนี้ก็เพรำะผมคิดว่ำพวกเรำต้องกำรควำมช่วยเหลือในกำร 

หันมองอีกด้ำนหนึ่งของมนุษย์  ผมเชื่อว่ำคนส่วนใหญ่ในโลกนี้เป็นคนดี  

มีควำมรับผิดชอบ  มีควำมรัก  ควำมเอื้ออำทร  และอื่น ๆ อีกมำกมำย  

เพียงแต่ไม่ถูกประกำศให้ใครรู้เท่ำนั้น  กำรเป็นคนดีไม่ท�ำให้ตกเป็นข่ำว  

ผมยังเช่ือด้วยว่ำพวกเรำส่วนใหญ่ไม่ได้รับกำรสรรเสริญชมเชยมำกเท่ำท่ี

ควร  คนเรำมักมีคุณสมบัติดี ๆ ที่เรำไม่รู้ตัวว่ำเรำมี  มันเป็นขุมทรัพย์

ภำยในที่ยังไม่เคยค้นพบ  และไม่เคยนึกฝันว่ำมี  ผมหวังว่าหนังสือเล่มนี้
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จะดึงเอาสิ่งดี ๆ ในชีวิตของตัวเองออกมา  เพราะการค้นหาสิ่งดี ๆ ใน

ชีวิต  คือความสุขท่ียิ่งใหญ่ที่สุดอย่างหน่ึงของเราเอง

4. เพราะความจริงที่สอนกันมาตั้งแต่อดีต
ไม่เคยล้าสมัย... แม้กระทั่งกับคนรุ่นใหม่

ปีท่ีแล้วก่อนท่ีจะลงมือร่างหนังสอืเล่มน้ี ผมได้ไปบรรยาย

เร่ือง  “ความหมายท่ีแท้จริงของความส�าเร็จ”  ให้กับนักศึกษำใน

มหำวิทยำลัยแห่งหนึ่งฟัง  ผมเริ่มต้นด้วยกำรพูดถึงข้อควำมบำงอย่ำงท่ี 

คนเรำถกูระดมเข้ำใส่อยูเ่สมอ  และต้องกำรให้พวกเขำรู้ว่ำข้อควำมของผม

อำจตรงกันข้ำม  ดังนั้นจึงเร่ิมต้นด้วยกำรบอกพวกเขำในสิ่งที่ผมไม่มี   

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

ควำมสุขเต็มร้อย  ไม่มี  “เทคนิคใหม่ท่ีน่ำทึ่ง”  ส�ำหรับกำรบรรลุควำมฝัน  

ไม่มีวิธีที่  “รวดเร็วและง่ำยดำย”  ในกำรได้รับควำมร�่ำรวยและมีอ�ำนำจ  

อีกทั้งไม่มีวิธีกำร  “พิเศษ”  ในกำรให้ได้มำซ่ึงทุกอย่ำงท่ีต้องกำร

วันนั้นผมพูดถึงคุณค่ำเก่ำแก่ที่สืบทอดกันมำนำนจนเป็นท่ีนับถือ  

อย่ำงเช่น  ความเคารพ  ความเมตตา  ความซื่อสัตย์  ความช่ืนชม  ความ

ปรารถนา  ความขยันหม่ันเพียร  ความรับผิดชอบ  และการเป็นคนดี  

ประเด็นของผมคือมันไม่มีทำงลัด  ไม่มีวิธีง่ำย ๆ และไม่มีวิธีใหม่ ๆ  

ในกำรประสบควำมส�ำเร็จที่แท้จริง  แต่เป็นสิ่งที่ทุกคนต้องขวนขวำยเอง

เพื่อให้ได้มันมำ

ผมทั้งประหลำดใจและดีใจที่พวกเขำหลำยคนยังอยู่ต่อหลังกำร

บรรยำยจบ  หนึง่ในนัน้ทีเ่ป็นคนหนุม่พดูว่ำ  “รู้มัย้ว่ำอำจำรย์ไม่ได้พดูเพยีง

สิ่งที่ผมไม่เคยได้ยินมำก่อน  แต่อำจำรย์สำมำรถรวบรวมเร่ืองนี้ให้ฟังดู 

มีเหตุผลมำกขึ้น  นี่อำจำรย์ก�ำลังให้ควำมหมำยใหม่กับควำมจริงที่สอนกัน

มำตั้งแต่ในอดีตเลยนะเนี่ย”  แล้วอำจำรย์อำวุโสคนหนึ่งท่ียืนอยู่ใกล้ ๆ ก็

พูดขึ้นว่ำ  “ขอบคุณครับอำจำรย์  เรำทุกคนจ�ำเป็นต้องถูกเตือนว่ำอะไรคือ
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สิง่ท่ีส�ำคญัจริง ๆ  ส�ำหรับชวิีตบ้ำง”  และนีค่อืเดก็หนุม่ทีเ่พิง่เข้ำมหำวทิยำลยั

กบัชำยสงูวยัท่ีใกล้จะถงึบ้ันปลำยของอำชีพกำรงำนแล้วก�ำลงับอกผมในส่ิง

เดียวกัน  แม่เจ้ำ!  ผมรักสองคนนี้จริง ๆ !  พวกเขำช่วยให้ผมตัดสินใจ

ได้ว่ำผมต้องเขียนหนังสือเล่มนี้

บทเรียนส�าคัญส�าหรับชีวิต 20 ประการ
ที่ไม่ได้สอนในต�าราของโรงเรียนหรือมหาวิทยาลัย

ท�า ไมหนังสือเล ่มน้ีต ้องมีบทเรียนท่ีดีส�าหรับชีวิต  

20  ประกำร  ไม่มีเหตุผลอะไรหรอกครับ  อำจเป็นเพรำะ  30  มันมำก

เกินไป  และ  19  ก็ฟังไม่เข้ำที  20  บังเอิญเป็นตัวเลขกลม ๆ ท่ีเข้ำกับ

สิ่งที่ผมจะพูดได้พอดี  ผมไม่ได้อ้ำงว่ำมีเพียง  20  หัวข้อเท่ำนั้นที่เรำ 

ต้องรู้  เพียงแต่ว่ำมันเป็นหัวข้อท่ีมีค่ำมำกท่ีสุด  เป็น 20 หัวข้อท่ีผมภำวนำ

ให้ตวัเองรู้ต้ังแต่สมยัยงัหนุม่  แต่ตอนนีผ้มอำยปุำเข้ำไปตัง้ปลำย  30  แล้ว  

ผมถึงได้รู้ว่ำชีวิตด�ำเนินไปได้อย่ำงไร  บำงที  20  หัวข้อนี้อำจจะช่วย 

คนอื่นที่ก�ำลังพยำยำมคิดอยู่  และที่ส�ำคัญก็คือกำรน�ำควำมรู้ในเร่ืองนี้ 

ไปใช้เรำจ�ำเป็นต้อง  “ท�า”  มำกกว่ำเพียงแค่เรียนรู้เพื่อเข้ำใจมันเท่ำนั้น  

เพรำะกำรรู้ก็เร่ืองหนึ่ง  แต่กำรน�ำมำใช้ก็เป็นอีกเร่ืองหนึ่ง  ดัง  สุภาษิตจีน

โบราณ  ที่กล่ำวไว้ว่ำ  

  “ฉันได้ยิน...   แล้วฉันก็ลืม

     ฉันได้เห็น... แล้วฉันก็จ�ำได้

     เมื่อฉันท�ำ... แล้วฉันก็เข้ำใจ”

   ขอให้ผู้อ่านทุกท่านมีชีวิตที่ดีครับ  



1  
ความส�าเร็จ 

เป็นอะไรที่มากกว่าแค่ “หาเงิน”

“ความส�าเร็จ  หมายถึงการท�าดีที่สุดเท่าที่เราสามารถท�าได้กับสิ่ง
ที่เรามี  ความส�าเร็จอยู่ที่  ‘การลงมือท�า’...  ไม่ใช่อยู่ที่การได้มา

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

การค้นพบที่ส�าคัญที่สุดของชีวิต

ผมเพิ่งเข้าใจตอนอายุ 39 ปี ว่าการประสบความส�าเร็จ

หมำยควำมว่ำอย่ำงไร  ผมได้ท�ำอะไรหรือ  ได้เป็นผู้บริหำรระดับสูงท่ี 

ติดอันดับบริษัทฟอร์จูน  500  หรือ  ได้ขับรถเบนซ์  ถูกลอตเตอร่ี  คว้ำ

รำงวัลใหญ่จำกรำยกำรเกมโชว์กลับบ้ำนหรือ ไม่ใช่สักอย่าง ผมแค่ค้นพบ

สิ่งท่ีเป็นเร่ืองธรรมดำแต่ทว่ำลึกซ้ึงเท่ำนั้นเอง  ผมค้นพบว่าชีวิตควรจะ

ด�าเนินไปอย่างไร  และสาระส�าคัญของมันคืออะไร  หลังจำกที่เคย 

หลงประเดน็นีม้ำนำนหลำยปี  ผมกเ็ร่ิมเข้ำใจแล้วว่ำกำรประเมนิควำมส�ำเร็จ

ในชีวิตและกำรด�ำเนินชีวิตมันหมำยควำมว่ำอย่ำงไร  แล้วสองสิ่งท่ีหนีผม

ไปเสมอก็ตำมมำพร้อม ๆ กับกำรค้นพบนี้  นั่นคือ  “การได้รับรู้ความ 

สงบสุขภายใน”  และ  “ความรู้สึกว่าตัวเองมีคุณค่า”  อีกทั้งเหนือสิ่ง 

อื่นใดที่ผมได้รับ  นั่นคือผมเร่ิมมีความสุขกับชีวิตมากกว่าแต่ก่อน

บ
ท
เรี
ย
น
ที่
..
.
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กำรค้นพบทีย่ิง่ใหญ่นีค้อือะไร มสีตูรส�ำหรบัควำมส�ำเร็จจรงิ ๆ  หรือ  

ใช่!  ผมเช่ือว่ำมี  แต่คุณจะไม่ได้เจอมันในสภำพท่ีห่อของขวัญมำอย่ำง

สวยหรูและมำพร้อมกับกำรโฆษณำทำงทีวีหรอก  เร่ืองนี้ไม่ใช่เร่ืองใหม่  

ไม่ใช่ควำมลับและไม่มีปำฏิหำริย์อะไร  ดังนั้นมันจึงไม่มีกำรขำย  แม้ว่ำ

มันจะล้ำสมัยเกินไป  ธรรมดำเกินไป  และไร้เดียงสำเกินไป  แต่มันกลับ

ใช้ได้ผล!

หลังจำกศึกษำประวัติศำสตร์  ปรัชญำ  และจิตวิทยำอยู่หลำยป ี 

ผมก็ตระหนักได้ว่ำ  ชีวิตและควำมส�ำเร็จสำมำรถสรุปได้เป็นหลักกำร

ส�ำคัญท่ีมีมำนำนหลำยพันปีแล้ว  หลังจำกค้นหำมำนำนเพื่อค้นหำ  “ชีวิต

ที่ดี”  ในท่ีสดุผมกพ็บหลกักำรส�ำคญัทีผ่มขอเรียกมนัว่ำควำมจริงท่ีคร�ำ่ครึ

โบรำณ  แต่มีคุณค่ำมหำศำล  ซ่ึงผมจะพูดถึงต่อไปนี้

ความแตกต่างระหว่างความส�าเร็จและเงินทอง

ดูเหมือนว่าคนเราไม่สามารถตัดสินใจได้ว่า ‘เงิน’ เป็น 

เร่ืองดี  หรือไม่ดี  เวลำท่ีมีใครบำงคนถูกบอกว่ำเป็นคนที่ประสบควำม

ส�ำเร็จนั้นมักจะหมำยควำมว่ำเขำหรือเธอเป็นคนร�่ำรวย  ถ้ำเช่นนั้นเงิน 

ก็ต้องเป็นเร่ืองดีสิ  แต่พวกเขำบอกว่ำเงินซ้ือควำมสุขไม่ได้  ถ้ำเช่นนั้นเงิน

ก็ต้องเป็นเร่ืองไม่ดีสิ  เศรษฐีใช้เงินปีละหลำยพันล้ำนดอลลำร์  เพื่อสร้ำง

กิจกำรท่ีมีค่ำ  ถ้ำเช่นนั้นเงินก็ดีสิ  แต่เรำเคยได้ยินแล้วไม่ใช่หรือว่ำ  เงิน

เป็นรำกเหง้ำของควำมช่ัวร้ำยทั้งหมด  อ้ำว... เงินไม่ดีอีกแล้ว คนที่ไม่รวย

จะวิพำกษ์วิจำรณ์คนท่ีรวยกว่ำ  แต่ตัวเองก็อยำกรวยเหมือนกัน  แล้วมัน

อะไรกันแน่  ตกลงว่าการมีเงินนั้น  มันดีหรือไม่ดี!

สรุปก็คือไม่ใช่ท้ัง  2  อย่ำง  แต่เพรำะเรำอยู่ในสังคมที่ชอบเอำเงิน

ไปเทียบกับควำมส�ำเร็จ  ซ่ึงมันจ�ำเป็นต้องมีกำรพิสูจน์  เร่ืองไม่จริง 

บำงอย่ำงจ�ำเป็นต้องถกูอธิบำยให้กระจ่ำงและวำงมนัไว้ในมมุมองท่ีถกูต้อง  

ดังนั้นจึงมีอยู่  2  ประเด็นท่ีผมต้องกำรพูดเกี่ยวกับเรื่องเงิน  นั่นคือ



  151.  ความส�าเร็จ  เป็นอะไรที่มากกว่าแค่  “หาเงิน”

ประเด็นที่ 1 : เงินไม่ ใช่ของไม่ดี

พระคัมภีร์ไบเบิลกล่ำวไว้จริงหรือว่ำเงินเป็นรำกเหง้ำของควำม 

ชัว่ร้ำยทัง้หมด เปล่ำเลย แต่พูดว่ำ “ความกระหายอยากได้เงินคือรากเหง้า

ของความช่ัวร้ายท้ังหมด”  ต่ำงหำกล่ะ  มันคนละเร่ืองกันเลย  เงินไม่ผิด

ตรงไหน  ควำมอยำกได้เงินและกำรมเีงิน  หรือแม้กระทัง่มเีป็นจ�ำนวนมำก

ก็ไม่ผิดตรงไหนเช่นกัน  ประเด็นส�าคัญอยู่ที่เราได้เงินมาด้วยวิธีใด   

และเราท�าอย่างไรกับเงินก้อนนั้น  การได้เงินมาโดยสุจริตและใช้จ่าย

อย่างถูกต้อง  จะท�าให้เงินเป็นขุมทรัพย์ที่ดีมาก ๆ  แล้วเงินซ้ือควำมสุข

ได้ไหมล่ะ คนท่ีพูดว่ำซ้ือไม่ได้อำจเป็นเพรำะคนคนนั้นยังมีเงินไม่มำกพอ 

จริง ๆ  แล้วเงินสำมำรถซ้ือควำมสขุได้มำกกว่ำควำมยำกจนเยอะ ควำมรวย

ไม่ผดิกฎหมำยและไม่ผดิศลีธรรมตรงไหน  แต่มนักไ็ม่ใช่ทุกอย่ำงของชวีติ

ประเด็นท่ี 2 : เงินไม่ใช่ท้ังหมด

ที่จะท�าให้ชีวิตคุณประสบความส�าเร็จ

ในยุค  1980  เรำเคยได้ยินในเร่ืองท่ีผู้คนจ�ำนวนมำกเป็นเศรษฐี  

และเศรษฐีอีกจ�ำนวนมำกที่กลำยเป็นมหำเศรษฐี  แต่ก็มีคนท่ีดัง  บำงคน 

ในหมู่พวกเขำต้องเข้ำคุก  อีวำน โบเอสกี้  พ่อมดกำรเงินคนหนึ่งของยุค

นั้นพูดไปไกลถึงขนำดว่ำ  “ควำมโลภเป็นเร่ืองดี”  เขำพูดไว้แค่สองสำม

เดือนก่อนหน้ำท่ีจะถูกคณะลูกขุนใหญ่ของรัฐบำลกลำงตัดสินจ�ำคุก  

เรำลองมองย้อนกลับไปยังยุค  1980  และตลำดหุ้นในยุค  1990  

เรำเรียนรู้แทบจะรำยวันว่ำใครคือ  “มหำเศรษฐีในพริบตำ”  คนใหม่  และ

ผูค้นมำกมำยท่ียอมท�ำในสิง่ท่ีเสีย่งต่อสขุภำพ  สมัพนัธภำพ  และทรัพย์สิน

เงินทองเพือ่ให้ได้อยูใ่นระดบัเดยีวกบัคนเหล่ำนัน้ อกีท้ังบ่อยคร้ังเหลอืเกนิ

ท่ีหลักจรรยำบรรณและอุดมกำรณ์ที่หวงแหนท่ีสุดของเรำต้องตกเป็นรอง

ควำมมั่งคั่งและวิถีกำรด�ำเนินชีวิตที่ไม่ถูกต้อง
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ขณะที่ผมเขียนหนังสือเล่มนี้  ข่ำวอื้อฉำวเร่ืองบริษัทฉ้อโกงที่ถูก 

เปิดเผยคือตัวอย่ำงที่ดี  (เช่น  เอนรอน  อำเธอร์ แอนเดอร์สัน  ไทโค   

ซีร็อกซ์ เวิร์ลดคอม) ตัวอย่ำงเช่นท่ีเอนรอน บริษัทกับผู้บริหำรของบริษัท

จัดว่ำเป็นระดับสุดยอดของโลก  แต่พวกเขำต้องหกคะเมนตีลังกำเพรำะ

วิธีกำรผิด ๆ  ท่ีใช้ในกำรไต่เต้ำขึ้นไปถึงจุดนั้น  ซ่ึง ณ เวลำนี้อำณำจักรของ

พวกเขำเหลือเพียงซำก  สิ่งที่นิตยสำรนิวส์สวีก  เรียกว่ำ  “ควำมโลภของ

ผู้บริหำร”  และ  “วัฒนธรรมควำมละโมบและกำรยอมเสี่ยงหมดตัว”  ของ

บริษัท  ท�ำให้พนักงำนและนักลงทุนผู้บริสุทธ์ิหลำยพันคนต้องตกงำน  

นอกจำกนี้พวกเขำยังสูญเสียเงินท่ีเก็บออมมำตลอดชีวิตไปจ�ำนวนมำก

นี่คือสิ่งท่ีเกิดข้ึนเมื่อเรำขำดมุมมองท่ีดีในเร่ืองเงิน ชีวิตจะบิดเบี้ยว  

ไม่ใช่แค่พวกท่ีต้องติดคุกในยุค  1980  หรือพวกที่ต้องล้มละลำยในยุค  

1990  และพวกท่ีงมงำยอยู่กับกำรตำมล่ำหำพระเจ้ำเงินตรำในยุค  2000  

เท่ำนั้น  แต่คนอีกมำกที่ได้เงินก้อนใหญ่มำอยำ่งถูกกฎหมำยและยึดครอง

มันไว้ได้ก็ยังรู้สึกชีวิตของตนว่ำงเปล่ำไม่มีควำมสุข  ทอม ปีเตอร์ส กรุ๊ป  

ได้สัมภำษณ์ผู้บริหำรธุรกิจหลำยพันคนในยุคนี้  เกือบคร่ึงหนึ่งบอกว่ำ 

ถึงแม้ว่ำพวกเขำจะใช้เวลำหลำยปีในกำรพยำยำมเพื่อให้บรรลุเป้ำหมำย

ทำงกำรเงิน  แต่ชีวิตพวกเขำก็ยังดูเหมือน  “ว่างเปล่าและไร้ความหมาย”  

68  เปอร์เซ็นต์ของผู้บริหำรระดับอำวุโสที่ถูกสัมภำษณ์บอกว่ำ  พวกเขำ

สูญเสียชีวิตครอบครัวเพียงเพ่ือตำมล่ำเป้ำหมำยทำงอำชีพกำรงำนเท่ำนั้น

เหล่ำนี้คือคนที่มีเงินทอง  ทรัพย์สิน  อ�ำนำจ  และสถำนะทำงสังคม  

แล้วท�าไมพวกเขาถึงไม่มีความสุขล่ะ  ก็เพรำะกำรมีสิ่งเหล่ำนั้นไม่ใช่

เป็นกำรประสบควำมส�ำเร็จในชีวิตท่ีแท้จริง  พวกเขำมองไม่เหน็สิง่ทีจ่�ำเป็น

ส�ำหรับชีวิต  มัวแต่หลงมัวเมำตกเป็นทำสของเงินและสิ่งที่ตำมมำกับเงิน  

พวกเขำจึงท�ำลำยชีวติตนเองและชวีติผูอ้ืน่  “ความส�าเร็จเป็นอะไรมากกว่า

แค่การหาเงิน”  กำรเน้นย�้ำให้ควำมส�ำคัญกับกำรหำเงินมำกเกินไปคือกำร

หลอกล่อตัวเรำออกจำกสิง่ทีจ่ะท�ำให้ชวิีตมคีวำมสขุและน่ำสนใจ หลอกล่อ

เรำออกจำกสิ่งท่ีเต็มไปด้วยควำมหมำยและกำรได้รำงวัลส�ำหรับชีวิต
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แล้วความหมายท่ีแท้จริงของค�าว่า

“ประสบความสำาเร็จในชีวิต” มันเป็นอย่างไรล่ะ

โธมัส คาร์ลลิ นักปรชัญาผู้ย่ิงใหญ่เขยีนไว้ว่า “จงปล่อย

ให้แต่ละคนเป็นท้ังหมดที่เขาถูกสร้างให้สามารถเป็นได้”  ผมไม่อำจหำ

ค�ำบรรยำยอะไรได้ดีกว่ำค�ำว่ำควำมส�ำเร็จ  ชีวิตท้ำทำยเรำทุกวันให้พัฒนำ

ควำมสำมำรถของเรำให้ถึงขีดสุด  เราจะประสบความส�าเร็จได้เมื่อเราขึ้น

ไปถึงจุดสูงสุดที่อยู่ในตัวเรา  นั่นคือเม่ือเราได้มอบสิ่งท่ีดีที่สุดที่มีออกไป

ในตอนต้นของบทนี้ได้พูดไว้ว่ำ  ความส�าเร็จอยู่ที่การลงมือท�า  

ไม่ใช่อยู่ที่การได้รับ  ผมไม่รู้จะเน้นประเด็นนี้ให้มำกพอได้อย่ำงไร  ชีวิต

ไม่ได้เรียกร้องให้เราต้องเป็นหน่ึงเสมอไป  เพยีงแค่ขอให้เราท�าให้ดีทีส่ดุ

ในทุก ๆ ขั้นตอนของประสบการณ์  ก็พอแล้ว  

และต่อไปนี้คือสิ่งที่บุคคลผู้ประสบควำมส�ำเร็จได้ท�ำ

- คนที่ประสบความส�าเร็จยอมรับชีวิตอย่างท่ีมันเป็น  รวมทั้งความ

ยากล�าบากและความท้าทายทุกอย่างของชีวิต  เขำจะปรับตัวเข้ำหำ

มัน  แทนท่ีจะบ่นหรือโอดครวญ  เขำมีควำมรับผิดชอบต่อชีวิต

ตนเอง  แทนท่ีจะโทษผู้อื่นหรือหำข้อแก้ตัว  เขำยอมรับกับชีวิต   

ถึงแม้ว่ำจะมีองค์ประกอบในแง่ลบอยู่บ้ำง  และเขำจะหำประโยชน์

จำกมันอย่ำงเต็มท่ีไม่ว่ำสถำนกำรณ์จะเป็นเช่นใด

- คนท่ีประสบความส�าเร็จจะพัฒนาและคงไว้ซึ่งทัศนคติในแง่บวก

ต่อชีวิต  เขำมองหำข้อดีในตัวผู้อื่นและในโลก  ซ่ึงดูเหมือนว่ำจะหำ

พบด้วย  เขำมองชีวิตว่ำมีโอกำสใหม่ ๆ ดี ๆ มีควำมเป็นไปได้   

อีกทั้งมักจะส�ำรวจค้นหำโอกำสเสมอ ๆ 

- คนที่ประสบความส�าเร็จมักสร้างสัมพันธภาพที่ดี  เขำอ่อนไหวต่อ

ควำมต้องกำรและควำมรู้สึกของผู้อื่น  มีควำมเกรงใจและเคำรพ

นับถือผู้อื่น  และมีวิธีดึงเอำสิ่งท่ีดีท่ีสุดในตัวผู้อ่ืนออกมำ
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- คนที่ประสบความส�าเร็จรู้ว่าตนจะไปทางไหน  และมีวัตถุประสงค์

ที่ชัดเจน  พวกเขำตั้งเป้ำหมำย  บรรลุเป้ำหมำยนั้น  แล้วก็ต้ัง 

เป้ำหมำยใหม่  พวกเขำยอมรับและมีควำมสุขกับเร่ืองท้ำทำยเสมอ

- คนท่ีประสบความส�าเร็จมีความปรารถนาอันแรงกล้าท่ีจะเรียนรู ้

ในเร่ืองเกี่ยวกับชีวิต  เร่ืองโลก  และตัวของเขาเอง  พวกเขำมอง

กำรเรียนรู้ว่ำเป็นเร่ืองสนกุ  ท่ีไม่ใช่เป็นเพียงหน้ำที ่ พวกเขำปรับปรุง

ชีวิตตนเองตลอดเวลำ  ด้วยกำรเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ  และพัฒนำตนเอง

ให้ดีขึ้น  พวกเขำเรียนรู้อยู่เสมอและเติบโตก้ำวหน้ำตลอดเวลำ

- คนท่ีประสบความส�าเร็จ  มุ่งเน้นการลงมือกระท�า  พวกเขำท�ำ 

ทุกอย่ำงได้ส�ำเร็จเพรำะไม่กลัวงำนหนัก  ไม่ยอมสูญเสียเวลำเปล่ำ

ประโยชน์  แต่จะใช้มันในทำงสร้ำงสรรค์  พวกเขำไม่เคยหยุดชะงัก

หรือเบื่อหน่ำยสิ่งใด ๆ เพรำะมัวยุ่งอยู่กับกำรมองหำประสบกำรณ์

ใหม่ ๆ นั่นเอง

- คนที่ประสบความส�าเร็จคงไว้ซึ่งความประพฤติที่มีมาตรฐานสูง  

พวกเขำรู้ว่ำควำมซ่ือสัตย์เป็นหนึ่งในส่วนประกอบหลักของอุปนิสัย

ของคนดี  จะซ่ือตรงต่อชีวิตส่วนตัว  และชีวิตในสังคมเสมอ

- คนที่ประสบความส�าเร็จ  เข้าใจในความแตกต่างระหว่างการมี 

ตัวตนกับการมีชีวิตอยู่  และจะเลือกอย่างหลังเสมอ  พวกเขำหำ

ประโยชน์จำกชีวิตมำกที่สุด  เพรำะพวกเขำทุ่มเทให้มันมำกที่สุด  

พวกเขำเก็บเกี่ยวสิ่งท่ีหว่ำนเอำไว้  และมีควำมสุขกับชีวิตอย่ำง 

เต็มที่



  191.  ความส�าเร็จ  เป็นอะไรที่มากกว่าแค่  “หาเงิน”

ดึงศักยภาพของเราออกมา
เพื่อความส�าเร็จที่แท้จริงของเราเอง

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

-  จอห์น  การ์ดเนอร์

ผมแปะข้อความนี้เป็นอักษรตัวใหญ่ไว้ในชั้นเรียนของผม

เป็นเวลำนำนแล้ว  เพ่ือเป็นเครื่องเตือนใจผมและลูกศิษย์ของผมว่ำยังมี

อะไรอีกมำกในตัวเรำที่เรำต้องตระหนักถึง  จอห์น การ์ดเนอร์  อดีต

รัฐมนตรีกระทรวงสำธำรณสุข  และเป็นผู้เขียนหนังสือขำยดีอีกหลำยเล่ม  

ได้เขียนไว้ในหนังสือเร่ือง  Excellence  ว่ำ  พวกเราส่วนใหญ่ไม่เคย

พัฒนาตัวเองได้อย่างเต็มที่  เพราะอิทธิพลจากสภาพแวดล้อมของเรา

นั่นเอง  ผมเห็นด้วยอย่ำงยิ่งกับข้อควำมนี้  เรำได้รับข่ำวสำรท่ีไม่เก่ียวข้อง

อะไรกบัควำมส�ำเร็จท่ีแท้จริงมำกจนเกนิไป  เรำถกูกระตุน้ให้มองหำวธีิกำร

อันรวดเร็ว  แทนท่ีจะมองลึกลงไปในขุมทรัพย์ภำยในของตัวเรำ  ถ้ำเรำ 

ไม่มองหำ เรำย่อมไม่เจอ และควำมสำมำรถของเรำก็จะยังถูกเก็บซ่อนไว ้ 

เรำมักจะลงเอยด้วยกำรเห็นแต่ข้อจ�ำกัด  แทนท่ีจะเห็นควำมเป็นไปได้

แต่ทั้งหมดนี้ล้วนมีด้ำนดีด้วย  เมื่อเรำรับรู้เรำย่อมท�ำอะไรบำงอย่ำง

กับมันได้  เหตุนี้ผมจึงแปะอีกข้อควำมไว้ข้ำงข้อควำมของกำร์ดเนอร์ว่ำ  :

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

      -  ทิม  แฮนเซล
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ทิม แฮนเซล  เป็นนักผจญภัย  นักพูด  ผู้เขียนหนังสือ  6  เล่ม  

และเป็นคนที่บีบคั้นทุกอย่ำงท่ีเขำสำมำรถบีบได้ออกมำจำกชีวิต  เขำยัง

เป็นอดีตเพื่อนร่วมงำนและเป็นเพื่อนรักของผมด้วย  ตอนท่ีเรำสอนวิชำ

จิตวิทยำด้วยกันเมื่อหลำยปีก่อน  เรำมักจะคะยั้นคะยอลูกศิษย์ให้มองลึก

เข้ำไปข้ำงในเพื่อค้นหำสิ่งดี ๆ  ในตัวพวกเขำ และเพื่อรับรู้ได้ว่ำเขำเหล่ำนั้น

มีควำมสำมำรถมำกแค่ไหน  เรำสนับสนุนพวกเขำให้เป็นมำกขึ้น  และท�ำ

มำกขึ้น น่ำประหลำดใจจริง ๆ! เขำเหล่ำนั้นอำยุ 18 ปีแล้ว แต่กลับไม่เคย

ได้ยินเร่ืองแบบนี้มำก่อนเลย

หนึ่งปีต่อมำ  ผมเร่ิมสร้ำงควำมท้ำทำยแบบเดียวกันนี้กับลูกศิษย์

ในมหำวิทยำลัยซำนฟรำนซิสโก พวกเขำส่วนใหญ่อำยุ 30 ปี และบำงคน

ก็แก่กว่ำนั้น  พวกเขำไม่เคยถูกสอนในเร่ืองกำรน�ำควำมสำมำรถของตน

ออกมำ  ตอนท้ำยของกำรพูดคยุถงึเร่ืองนีใ้นชัน้เรียนของเยน็วนัหนึง่  สตรี

วัย  47  ปีคนหนึ่งพูดว่ำ  “อำจำรย์รู้มั้ยคะว่ำอำจำรย์น่ะพูดถูก  เรำใช้เวลำ

ของเรำท�ำอะไรไปเร่ือย ๆ มำกเกินไป  ดูเหมือนว่ำเรำจะไม่ได้ตระหนักถึง

ควำมสำมำรถของเรำเองเลย”  

แต่กอ็ย่างทีทิ่มเตือนเราในข้อความของเขาว่าเป็นข่าวดีทียั่งมีอะไร

อีกมากในตัวเราท่ีไม่ได้ถูกค้นพบ  ซึ่งเป็นส่วนหน่ึงของประเด็นหลักใน

หนังสือเล่มน้ี  ไม่ว่าเราจะเด็กหรือแก่  ไม่ว่าเราจะจบแค่ประถมส่ีหรือจบ

ปริญญาเอก  เราเรียนรู้ในเร่ืองความสามารถของเราได้เสมอส�าหรับการ

เป็นคนที่เราควรจะเป็น  และถ้าหากมองลึกเข้าไปข้างในของตัวเรา  เรา

กจ็ะพบขมุทรัพย์ทัง้หมดท่ีต้องการเพือ่ความส�าเร็จทีแ่ท้จริงของตวัเรา l

“จงเป็นในสิ่งที่เราเป็น  และเป็นในสิ่งที่เราสามารถจะเป็นได้
นี่คือสิ่งดี ๆ ที่สุดส�าหรับชีวิตบั้นปลายของเรา”  

-  โรเบิร์ต  หลุยส์  สตีเวนสัน
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ชีวิตเป็นเรื่องยาก...
และไม่ยุติธรรมเสมอไป
“ชวีิตคือปัญหา  เราจะโอดครวญมัน  หรือจะแก้ไขมัน”   

-  เอ็ม.  สก็อตต์  เป็ก

บทเรียนที่มีค่ามากที่สุดบทหนึ่งของชีวิต

ชีวิตไม่ได้เป็นอย่างท่ีเราต้องการเสมอไป  ถ้าเราเลือกได้  

ชีวติกจ็ะง่ำยข้ึน ยตุธิรรมเสมอและสนกุสนำนมำกขึน้ จะไม่มคีวำมเจ็บปวด

และควำมทุกข์ทรมำน  เรำจะไม่ต้องท�ำงำน  จะไม่ต้องตำย  จะมีควำมสุข

ตลอดเวลำ  แต่โชคร้ำยท่ีเรำไม่อำจเลือกได้ดังใจ  แต่กลับพบควำมจริง

แทน  แต่ควำมจริงคือครูผู้ยิ่งใหญ่  มันช่วยให้เรำเรียนรู้บทเรียนที่มีค่ำ

มำกที่สุดของชีวิต  แม้บ่อยครั้งจะเจ็บปวดก็ตำม  หนึ่งในบทเรียนเหล่ำนั้น

คือ  โลกย่อมไม่อุทิศตัวของมันในการท�าให้เรามีความสุขหรอก

ไม่ว่ำเรำจะชอบหรือไม่กต็ำม  นีค่อืควำมจริงทีย่ิง่ใหญ่ของชวีติ  มนั

เป็นบทเรียนบทแรกและมีค่ำมำกที่สุด  นักปรัชญำเถียงมำนำนหลำยพันปี

แล้วว่ำท�ำไมชีวิตจึงด�ำเนินไปอย่ำงที่มันเป็น แต่นั่นไม่ใช่ควำมกังวลของเรำ  

ความกังวลของเราก็คือมันจะด�าเนินไปได้อย่างไร ถ้าเราไม่เข้าใจและ 

ไม่ยอมรับชีวิตอย่างท่ีมันเป็น เราจะเฝ้าแต่ภาวนาขอให้มันเป็นอื่น  แต่

สดุท้ายกไ็ม่เคยสมหวงั จะเฝ้าแต่บ่นและโอดครวญว่าทุกอย่างควรจะเป็น

อย่างน้ันอย่างนี้ แต่มันก็ไม่เคยเป็นดังหวัง นี่คือบทเรียนท่ีมีค่ามากท่ีสุด

ของชีวิต เพราะเมื่อเราเข้าใจแล้วว่าโลกจะไม่ยอมอุทิศตัวของมันเพื่อ

ท�าให้เรามีความสุข เราก็จะเร่ิมยอมรับความรับผิดชอบนั้นเพื่อตัวเราเอง

บ
ท
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..
.
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มใีครบำงคนถำมผมว่ำ “คณุแน่ใจหรือว่ำคณุต้องกำรจะใส่ควำมคดิ

ในแง่ลบเหล่ำนี้ไว้ในตอนต้น ๆ ของหนังสือเล่มนี้”  ผมกลับไม่มองว่ำมัน

เป็นแง่ลบ  และที่มันควรอยู่ตอนต้นของหนังสือก็เพรำะมันเป็นควำมจริง  

อีกทั้งส�ำคัญมำก  ซ่ึงผมกลับมองมันในแง่บวกด้วยซ�้ำ  ผมจะยกตัวอย่ำง

ให้ดู  ผมเขียนหนังสือเล่มนี้ด้วยคอมพิวเตอร์  ผมประสบควำมส�ำเร็จ 

กับกำรใช้คอมพิวเตอร์ในตอนนี้มำกกว่ำในตอนที่มันเร่ิมออกมำใหม่ ๆ  

นั่นเป็นเพรำะผมใช้เวลำค้นหำวิธีกำรท�ำงำนของมัน ซ่ึงแม้จะไม่ง่ำย  แต่

ควำมพยำยำม  และควำมผิดพลำดท่ีเกิดจำกกำรใช้งำน  และแม้กระท่ัง

ควำมหงุดหงิดที่เกิดข้ึนล้วนคุ้มค่ำในระยะยำว  ชีวิตก็เฉกเช่นกัน  เราจะ

ได้อะไรจากมันมากข้ึนเม่ือเราเข้าใจวิธีการท�างานของมัน

ชีวิตเป็นเรื่องยาก

คุณเคยเห็นสติกเกอร์ติดท้ายรถท่ีเขียนว่า  “ชีวิตเป็น

เร่ืองยาก...  และแล้วในที่สุดคุณก็ตาย”  บ้ำงไหม  ผมหัวเรำะตอนที่เห็น

มันคร้ังแรก  แล้วผมก็สงสัยว่ำผมหัวเรำะท�ำไม  ผมคิดว่ำนี่คือควำมจริง  

มันเป็นควำมจริงที่ยิ่งใหญ่ซ่ึงมีนักปรำชญ์หลำยท่ำนได้เขียนไว้  เช่น

พระพุทธเจ้ำที่ทรงเขียนเร่ืองอริยสัจสี่ว่ำ  “ชีวิตเป็นทุกข์”  พระองค์น่ำจะ

เป็นองค์แรกที่เขียนเร่ืองนี้  และมีนักจิตวิทยำ เอ็ม. สก็อต์ต เป็ก เขียนไว้

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

เป็นเร่ืองยากล�าบาก”  เป็กเรียกมันว่ำเป็นควำมจริงท่ียิ่งใหญ่ที่สุดเพรำะ

เมือ่เรำเข้ำใจและยอมรับมนั  เรำย่อมใช้ชวีติได้อย่ำงมปีระสทิธิภำพ  แทนท่ี

จะโอดครวญถึงปัญหำของเรำ  เรำกลับมองหำวิธีแก้ไข  ซึ่งข้อแตกต่างที่

ส�าคัญของคนที่ประสบความส�าเร็จกับคนล้มเหลว  ก็คือวิธีการที่พวกเขา

จัดการกับความยากล�าบากของชีวิต  คนล้มเหลวจะพยายามเลี่ยงปัญหา

หรือแก้ไขทางอ้อม  แต่คนท่ีประสบความส�าเร็จจะยอมรับมันและแก้ไข

มันโดยตรง  สรุปก็คือในยามท่ีชีวิตมีความทุกข์ทรมาน  การเผชิญหน้า

กับปัญหาตรง ๆ  และมองหาหนทางแก้คือสิ่งที่ท�าให้ชีวิตเรามีความหมาย
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ปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับคนจ�านวนมากไม่ว่าจะวัยใดก็คือ  พวกเขา 

ไม่เข้าใจหรือไม่ยอมรับความจริงท่ีว่า  “ชีวิตต้องมีความยากล�าบาก”   

พวกเขำต่อต้ำนมันแทนท่ีจะปรับตัวเข้ำหำ  พวกเขำบ่นและโอดครวญทั้ง

ต่อตนเองและผู้อื่นถึงควำมใหญ่หลวงของปัญหำของเขำ  และพูดรำวกับ

ว่ำควำมยำกล�ำบำกของพวกเขำหนักหนำไม่เหมือนใคร  อีกทั้งยังดูเหมือน

จะรู้สกึว่ำชวีติของผู้อืน่นัน้ง่ำยกว่ำดกีว่ำ  กำรโอดครวญไม่ได้ช่วยให้ปัญหำ

หำยไป  รังแต่จะท�ำให้แย่มำกขึ้นไปอีก  เพรำะปัญหำมีแต่จะขยำยใหญ่ขึ้น  

กำรโอดครวญคือกำรพยำยำมเอำปัญหำของเรำไปให้ผู้อ่ืน  เป็นวิธีปฏิเสธ

ไม่ยอมรับว่ำกำรมีปัญหำนั้นเป็นสิ่งท่ีชีวิตหลีกเลี่ยงไม่ได้

ไม่นำนมำนี้บังเอิญผมพบลูกศิษย์คนหนึ่งที่เวลำนี้อำยุ 20 ปีเศษ  

หลังจำกเล่ำให้ผมฟังว่ำตอนนี้เขำมีชีวิตเป็นอย่ำงไร  เสร็จแล้วเขำก็เสริม

ว่ำ  “ผมดีใจที่ได้ครูเป็นครูของผมครับ”  ผมถำมว่ำท�ำไม  เขำตอบพร้อม

ยิ้มว่ำ  “เพรำะชีวิตเป็นเร่ืองยำกครับ”  เขำบอกว่ำควำมจริงที่เรียบง่ำย 

ข้อนี้ช่วยให้เขำฝ่ำฟันช่วงท่ียำกล�ำบำกในชีวิตหลังจบชั้นมัธยมมำได้  แล้ว

เขำก็ย้อนอดีตผมข้ึนใหม่เมื่อคร้ังท่ีเขำได้เคยได้ยินประโยคนี้เป็นคร้ังแรก

ตอนท่ีเขำเรียนอยูช่ัน้ปีท่ี 1 ตอนนัน้ผมได้มอบกำรบ้ำนทีท้่ำทำยเป็น

พิเศษให้ลูกศิษย์ท�ำ  ผมเตือนลูกศิษย์ล่วงหน้ำว่ำจะให้พวกเขำท�ำสองสิ่งที่

คุณครูไม่ควรบังคับให้ลูกศิษย์ท�ำ  นั่นคือ  การคิดแล้วลงมือท�า  หลังจำก

โอดครวญอย่ำงอำรมณ์ดีนิดหน่อยแล้ว  พวกเขำก็ลงมือ  พอไปได้

ประมำณคร่ึงทำง  ใครบำงคนก็พูดว่ำ  “ยำกจัง”  ผมตอบอย่ำงท่ีผมตอบ

เสมอว่ำ  “ชีวิตเป็นเร่ืองยำก”  แล้วเรำก็จะคุยกันอย่ำงสนุกสนำนเกี่ยวกับ

ปรัชญำ ชีวิต กำรงำน ควำมเจ็บปวด ควำมสุข และควำมส�ำเร็จ หลังจำก

ผ่ำนมำหลำยปี  เวลำนี้อดีตลูกศิษย์คนนี้อำจจะไม่รู้จักเมืองหลวงของ

มำเลเซีย  แต่เขำรู้ว่ำชีวิตเป็นเรื่องยำก ที่ส�ำคัญกว่ำนั้นก็คือ เขายอมรับมัน

เมื่อยอมรับควำมจริงว่ำชีวิตเป็นเร่ืองยำก  เราก็จะเติบโตข้ึน  เรำ

เร่ิมเข้ำใจว่ำทุก ๆ ปัญหำคือโอกำส  ตอนนั้นเองที่เรำจะขุดลึกลงไปและ
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ค้นหำว่ำตัวของเรำท�ำด้วยอะไร  และเร่ิมยอมรับควำมท้ำทำยของชีวิต

แทนท่ีจะปล่อยให้อุปสรรคเอำชนะเรำ  เรำกลับจะต้องยินดีต้อนรับมันว่ำ

เป็นกำรทดสอบตัวเรำ  และใช้มันเป็นเคร่ืองมือก้ำวสู่โอกำสที่ดีกว่ำเดิม

ขณะเดียวกัน  เรำจ�ำเป็นต้องเข้ำใจด้วยว่ำ  สังคมยัดเยียดข่ำวสำร

และควำมคดิในทำงท่ีตรงกนัข้ำมให้แก่เรำทกุ ๆ  วนั  เริม่ต้นด้วยเทคโนโลยี

ที่ช่วยให้ใช้ชีวิตแบบกดปุ่มแล้วได้เลย  เช่น  เปิดประตูโรงรถ  ท�ำกับข้ำว  

ล้ำงจำน  อดัรำยกำรโปรดทำงทีวี  และช�ำระค่ำใช้จ่ำยด้วยกำรกดปุม่เท่ำนัน้  

นอกจำกนี้เรำได้ยินซ�้ำแล้วซ�้ำเล่ำว่ำมีวิธีรวดเร็วและง่ำยดำยในกำรท�ำเกือบ

ทุกอย่ำง  แค่  2-3  วันท่ีผ่ำนมำผมได้อ่ำนอีกทั้งได้ยินจำกสื่อโฆษณำว่ำ

เรำสำมำรถลดน�้ำหนักร้อยปอนด์  พูดภำษำต่ำงประเทศได้คล่อง  ได้เงิน

ล้ำนจำกกำรซ้ือขำยบ้ำนหรือที่ดิน  เรำสำมำรถท�ำทั้งหมดนี้ได้ภำยในเวลำ

แค่ไม่กี่วันโดยใช้ควำมพยำยำมน้อยมำกหรืออำจไม่ต้องใช้เลย

โฆษณำเหล่ำนี้มีอยู่รอบตัวเรำ  เพรำะคนในวงกำรโฆษณำและกำร

ตลำดมีควำมเข้ำใจดีในพฤติกรรมมนุษย์  พวกเขำรู้ดีว่ำคนส่วนใหญ่ 

ไม่ยอมรับว่ำชีวิตเป็นเร่ืองยำก  และจะมองหำวิธีท่ีรวดเร็วง่ำยดำยตลอด

เวลำ  ในบทก่อนผมได้เขียนว่ำผู้ท่ีประสบควำมส�ำเร็จจะยอมรับชีวิตอย่ำง

ที่มันเป็น  ส่วนหนึ่งเป็นเพรำะควำมเข้ำใจว่ำ  สิ่งที่ควรค่ำแก่ควำมส�ำเร็จ

ไม่อำจได้มำอย่ำงรวดเร็วหรือง่ำยดำย  แต่มำพร้อมกับต้นทุนรำคำค่ำงวด  

มำในรูปแบบของผลลัพธ์ท่ีต้องใช้เวลำ ใช้ควำมพยำยำม ใช้ควำมเสียสละ  

และควำมเจ็บปวด  นั่นเป็นเพรำะว่ำชีวิตนั้นเป็นเร่ืองยำก...

...และชีวิตไม่ยุติธรรมเสมอไป

ในปี 1981 ฮาโรลด์ คัชเนอร์ บรรยายถึงตัวเขาเองว่า  

เขำ  “เจ็บปวดเพรำะชีวิต”  เขำเขียนหนังสือให้ผู้อื่นท่ีได้รับควำมเจ็บปวด

แต่ก็ยังสมควรได้รับสิ่งท่ีดีกว่ำถ้ำหำกชีวิตมีควำมยุติธรรมเสมอ  หนังสือ

เล่มนี้มีชื่อว่ำ  When  Bad  Things  Happen  to  Good  People  
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ซ่ึงเป็นหนังสือขำยดี  หนังสือสำมำรถตอบค�ำถำมให้เรำได้  โดยค�ำถำมนั้น

คือ  “ท�าไม”  หรือท่ีดีกว่ำนั้นคือ  “ท�าไมต้องเป็นฉัน”  อำรอน  ลูกชำย

ของเขำเป็นโรคโพรจีเรียตอนอำยุ  3  ขวบ  ซ่ึงเป็นโรคที่ท�ำให้แก่เร็ว  ตัว

ของลูกทรมำนกำย  และต้องเสียชีวิตตอนอำยุ  14  ปี  ครอบครัวของเขำ

ทรมำนใจ  ที่จริงเขำกับครอบครัวสมควรได้รับสิ่งท่ีดีกว่ำนั้น  แต่โชคร้ำย

ที่ชีวิตไม่ยุติธรรมเสมอไป  มันอำจเป็นควำมจริงท่ีเจ็บปวดท่ีสุดท่ีเรำต้อง

เรียนรู้และยำกทีส่ดุทีจ่ะยอมรับว่ำสิง่เลว ๆ  สำมำรถเกดิขึน้กบัคนด ีๆ  หรือ

บำงคร้ังเกิดขึ้นกับผู้อื่น  บำงคร้ังก็เกิดกับตัวเรำเอง  และดูเหมือนว่ำบ่อย

คร้ังเหลือเกินท่ีมันเกิดข้ึนในยำมท่ีไม่สมควร  นอกจำกนี้เรำยังเห็นสิ่งดี ๆ  

เกิดขึ้นกับผู้คนท่ีไม่สมควรได้รับมันเลย  ดังเช่นใน  พระคัมภีร์ไบเบิล  

กล่ำวไว้ว่ำ  พระอาทิตย์ข้ึนบนคนช่ัวเช่นเดียวกับคนดี  และฝนตกใส ่

คนซื่อและคนไม่ซื่อเหมือน ๆ กัน  ไม่น่ำสงสัยเลยที่เรำได้ยินตัวเรำเอง

พูดว่ำ  “ไม่ยุติธรรมเลย”  ซ่ึงบำงคร้ังมันก็ยำกท่ีจะเข้ำใจโลกของชีวิต

ผมไม่ได้ต้องกำรจะบอกว่ำเวลำท่ีควำมเศร้ำเข้ำมำเยอืน  เรำควรพดู

ว่ำ “ต้องท�ำใจ” แล้วก็ใช้ชีวิตอย่ำงเริงร่ำต่อไป เพรำะเรำไม่สำมำรถท�ำอะไร

ได้ เรำไม่สำมำรถอธิษฐำนให้ควำมเจ็บปวดหำยไปได้  สิ่งที่เรำท�ำได ้

คือ  เรียนรู้ท่ีจะรับมือกับมันอย่ำงมีประสิทธิภำพมำกขึ้น  ทิม เฮนเซล  

เพือ่นของผมได้พูดไว้ในหนงัสอืของเขำว่ำ  “ความเจ็บปวดเป็นสิ่งที่ไม่อาจ

เลี่ยงได้ แต่ทุกข์สุขเป็นสิ่งที่เราเลือกได้” เรำสำมำรถหลีกเลี่ยงควำมทุกข์

ได้ด้วยกำรคิดหำวิธีสร้ำงสรรค์ในกำรเผชิญหน้ำกับควำมเจ็บปวดท่ีชีวิต

มอบให้  สำมำรถต้ังปณิธำนไว้ว่ำ  จะไม่ปล่อยให้มันท�ำลำยตัวเรำ  กลับ

จะยอมรับมันว่ำเป็นควำมจริงของชีวิตและเรียนรู้จำกมันด้วยซ�้ำ

เบนจามิน  แฟรงคลิน  เคยเขียนไว้ว่ำ  “สิ่งที่เจ็บปวดมักจะสอน

เราเสมอ”  บำงทีมันอำจเป็นเหตุผลท่ีท�ำให้พูดกันบ่อย ๆ ว่ำ  บทเรียนที่

เจ็บปวดมากที่สุดบางบทของชีวิตเป็นบทเรียนที่มีค่ามากท่ีสุดด้วย  สิ่ง

ส�ำคัญที่สุดที่เรำท�ำได้ในเวลำที่เรำเจ็บปวดก็คือค้นหำควำมหมำยบำงอย่ำง
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ในนั้น  ควำมเจ็บปวดไม่ได้สอนอะไรเรำ  แต่เรำต้องเต็มใจเรียนรู้จำกมัน  

ถ้ำท�ำได้ เรำจะ “หลุด” ออกมำอย่ำงฉลำดข้ึนและเข้มแข็งขึ้น ควำมส�ำเร็จ

ที่แท้จริงในชีวิตส่วนใหญ่จะถูกตัดสินจำกกำรท่ีเรำรับมือกับเครำะห์ร้ำย 

ได้ดีแค่ไหน  ไม่ว่ำจะว่ิงหนีหรือเผชิญหน้ำกับมัน  ไม่ว่ำจะเห่ียวเฉำหรือ

เรียนรู้และเติบโตจำกมัน  ไม่ว่ำจะยอมแพ้หรือจะชนะมันนั่นเอง

เรำอำศยัอยูใ่นโลกทีไ่ม่สมบูรณ์แบบกบัผู้คนท่ีไม่สมบูรณ์แบบ  ไม่มี

ใครให้สัญญำกับเรำถึงชีวิตท่ีปรำศจำกควำมเจ็บปวดหรือผิดหวังได้  ไม่มี

ใครให้สัญญำเรำถึงควำมปลอดภัยหรือกำรมีอ�ำนำจควบคุมเต็มร้อยได้  

แต่เรำก็ไม่ได้โดดเดี่ยวหรอก  ทุกชีวิตมีสภำพเดียวกันคือต้องเผชิญหน้ำ

กบัควำมไม่ยติุธรรม ทกุข์ทรมำนกบัควำมเจ็บปวดและกำรสญูเสยี  ค�าถาม

ไม่ได้อยู่ท่ีว่าพวกเขาเผชิญหน้ากับสิ่งเหล่าน้ีหรือเปล่า  แต่อยู่ที่จะเผชิญ

อย่างไร  คนที่ประสบความส�าเร็จในชีวิตไม่ได้รอดจากความไม่ยุติธรรม  

พวกเขาเรียนรู้ท่ีจะยอมรับ  และจัดการกับมันอย่างสร้างสรรค์มากกว่า

มีความกล้าทุก ๆ วัน

เราจะเป็นอะไรน้ันมันไม่ได้ขึ้นอยู่กับ เงื่อนไข แต่ขึ้นอยู่กับ  

การตัดสินใจ  บำงคนถูกต้ังเง่ือนไขและถูกก�ำหนดจำกสถำนกำรณ์

ภำยนอก  พวกเขำจะขึ้นสูงสุดยอดในเวลำที่ทุกอย่ำงก�ำลังไปได้สวย   

และจะล้มครืนเวลำท่ีทุกอย่ำงย�่ำแย่  พวกเขำปล่อยให้ดวงดำว  โชคชะตำ  

พระเจ้ำ สำยลม หรือสิ่งอื่น ๆ  ที่อยู่เหนือควำมควบคุมเป็นตัวก�ำหนดชีวิต 

สิง่ท่ีพวกเขำไม่เข้ำใจกค็อื เวลำท่ีเรำเผชิญหน้ำกบัเง่ือนไขทีข่มขืน่ เรำกต้็อง

เผชิญหน้ำกับกำรตัดสินใจด้วยว่ำจะยอมจ�ำนนต่อมันหรือจะลุกขึ้นสู้มัน

กำรลกุข้ึนสูก้บัควำมจริงทีร้่ำยกำจบำงอย่ำงของชวีตินัน้จะต้องอำศยั

ควำมกล้ำหำญ  วินสตัน เชอร์ชิล  มองควำมกล้ำหำญว่ำเป็นจุดเร่ิมต้น

ของทุกสิ่ง  เขำพูดว่ำ  “ความกล้าหาญเป็นคุณสมบัติแรกของมนุษย์ 

เพราะมันเป็นคุณสมบัติที่รับประกันคุณสมบัติอื่น ๆ  ท้ังหมด”  เขำไม่ได้



  272.  ชีวิตเป็นเรื่องยาก  และไม่ยุติธรรมเสมอไป

หมำยถึงควำมกล้ำหำญแต่ในเร่ืองท่ียิ่งใหญ่เท่ำนั้น  เช่นควำมกล้ำหำญ 

ของคนดังและในเหตุกำรณ์ส�ำคัญ ๆ แต่เขำหมำยถึงควำมกล้ำหำญใน 

ทุก ๆ วัน  ไม่มีใครเกิดมำพร้อมกับควำมกล้ำหำญและก็ไม่ได้จ�ำเป็นต้อง

มีคุณลักษณะพิเศษอะไร  เหนืออื่นใด  ความกล้าหาญก็คือการตัดสินใจ  

เป็นการตัดสินใจที่จะขุดลึกลงไปเพื่อค้นหาตัวตนของเรา  เพื่อค้นพบ

บ่อเกิดของความเข้มแข็งในยามที่ชีวิตท�าให้เราหงุดหงิดจิตตก  ซึ่งเราจะ

ต้องตัดสินใจถ้าหากต้องการมีชีวิตที่ดีและเติมเต็ม

ไม่นำนก่อนที่  พอล  ทิลลิค  นักศำสนศำสตร์ผู้เขียนเร่ือง  The 

Courage to Be  จะถึงแก่กรรม  ถูกขอให้พูดถึงเนื้อหำส�ำคัญของหนังสือ

ของเขำและอธิบำยควำมหมำยของควำมกล้ำหำญท่ีต้องมีทุกวัน  ทิลลิค 

ตอบว่ำ  ความกล้าหาญท่ีแท้จริง  คือการยอมรับกับชีวิต  ถึงแม้ว่าชีวิต

มนุษย์จะต้องมีอุปสรรคและความเจ็บปวด  เขำบอกว่ำมนัต้องอำศยัควำม

กล้ำหำญเพื่อค้นหำอะไรบำงอย่ำงในแง่บวกและเต็มไปด้วยควำมหมำย

เกี่ยวกับชีวิตและตัวเรำเอง  เขำบอกว่ำ  ถ้ำท�ำได้  เรำจะไม่เพียง  ยอมรับ

ชีวิต  ได้เต็มท่ีมำกข้ึนเท่ำนั้น  แต่จะเริ่ม  ใช้ชีวิต  ได้อย่ำงเต็มที่มำกขึ้น

ด้วย  “ความรักชีวิตอาจเป็นรูปแบบท่ีสูงท่ีสุดของความกล้าหาญ”  

ชีวิตเป็นเร่ืองยาก... และไม่ยตุธิรรมเสมอไป แต่กไ็ม่ได้หมายความ

ว่าชีวิตไม่สามารถเป็นไปในทางที่ดี  หรือได้รับรางวัลและน่าเพลิดเพลิน

ได้  เพราะว่ายังมีเหตุผลมากมายที่จะท�าให้เรายอมรับได้กับสิ่งที่เกิดข้ึน

และเรียนรู้เพื่อเปลี่ยนแปลงให้ชีวิตดีข้ึน  l

“ถา้ฉันถูกขอให้มอบสิ่งที่ฉันมองว่าเป็นค�าแนะน�า
ที่มีประโยชน์มากที่สุดส�าหรับมนุษย์ทุกคน  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 ทีนี้ก็มำดูด้ำนท่ีเบำสบำยกว่ำกันบ้ำง เรำควรจะชื่นชมกับส่ิง

ทีช่่วยให้ชวีติคงควำมสมดลุไว้ได้ สิง่ซ่ึงช่วยให้เรำรอดพ้นจำกกำรถกูบดขยี้

จำกกำรรับมือกับควำมเครียด  และสิ่งซ่ึงสำมำรถน�ำมำใช้เพื่อท�ำให้เรำ 

ยงัคงมสีติ  ผมก�ำลงัพูดถงึควำมจริงท่ียิง่ใหญ่อกีอย่ำงหนึง่  นัน่คอื  มนษุย์

ต้องการความสนกุ  เราต้องการความบนัเทงิ  และเหนอือืน่ใดเราต้องการ

เสียงหัวเราะ  ชีวิตอำจเป็นเร่ืองล�ำบำกและบำงคร้ังก็ไม่ยุติธรรม  แต่นั่น

ไม่ได้หมำยควำมว่ำมันจะสุดทนไหว  และท่ีแน่ ๆ ไม่ได้หมำยควำมว่ำเรำ

จะมีควำมสุขกับมันไม่ได้  ‘อารมณ์ขัน’  คือสิ่งท่ีช่วยได้มำกที่สุด

เช้ำวันหนึ่ง  ขณะที่ผมนั่งเขียนหนังสือเล่มนี้อยู่ที่โต๊ะ  และก�ำลังมึน

ไม่รู้จะเขียนอะไรต่อไป  กำรเขียนเป็นสิ่งที่ยำกที่สุดและน่ำโมโหที่สุดที่ผม

เคยท�ำ  แต่ผมก็ยังพยำยำมกดดันตัวเองให้เขียน  ทันใดนั้นเสียงโทรศัพท์

ก็ดังขึ้น  สตรีสำวทำงปลำยสำยถำมผมว่ำ  “จีนเน็ตอยู่มั้ยคะ”  ผมตอบว่ำ  

“จีนเน็ตไม่ได้อยู่ท่ีนี่แล้วครับ”  “ต้ังแต่เมื่อไหร่คะ”  เธอถำม  ผมตอบว่ำ  

“คุณไม่รู้หรือว่ำจีนเน็ตย้ำยไปโบลิเวียแล้ว  เธอไปที่นั่นเพื่อศึกษำพิธีหำคู่

บ
ท
เรี
ย
น
ที่
..
.



  293.  ชีวิตเป็นเรื่องสนุก... และหฤหรรษ์อย่างเหลือเชื่อ

ของชำวอินคำอินเดีย”  เธออุทำนเสียงเหมือนไม่อยำกเชื่อ  “ล้อเล่นน่ะ!”  

ผมตอบวำ่ “ใช่ ผมล้อเล่น ผมคิดวำ่คุณโทรผิดเบอร์แล้วครับ” กำรสนทนำ

ของเรำจบลงเมื่อเธอพูดว่ำ  “อีตำบ้ำ!”  แล้วเธอก็วำงสำย

ถึงแม้ว่ำเธอจะท�ำเหมือนโกรธผม  แต่ผมก็มีควำมรู้สึกว่ำเธอต้อง

อดหัวเรำะไม่ได้กับกำรพูดคุยของเรำ  ผมน่ะหัวเรำะแน่นอน  และพนันได้

ว่ำเมื่อโทรหำจีนเน็ตเจอแล้วเล่ำเร่ืองอีตำบ้ำท่ีเธอคุยด้วย  เธอทั้งคู่จะต้อง

หัวเรำะก๊ำกแน่นอน  แค่คิดถึงบทสนทนำของเธอสองคนผมก็หัวเรำะแล้ว

ประเดน็เรือ่งนีค้อืเมือ่เรำมำถงึทำงตนัพบควำมยำกล�ำบำกของชวิีต  

เรำจ�ำเป็นต้องมีควำมเพลิดเพลิน  และสิ่งท่ีดีท่ีสุดก็คือมี  อารมณ์ขัน   

ผมต้องใช้เวลำนำนทีเดียวที่จะเข้ำใจได้ว่ำสิ่งนี้เป็นองค์ประกอบท่ีส�ำคัญ

ที่สุดอย่ำงหนึ่งของชีวิตท่ีแข็งแรงและท�ำให้ชีวิตมีควำมสมดุล  ผมใช้เวลำ

หลำยปีศึกษำจิตวิทยำของกำรพัฒนำและกำรสร้ำงควำมพอใจให้ตนเอง  

เพียงเพื่อเรียนรู้ว่ำอย่ำเอำจริงเอำจังกับตัวเองมำกเกินไป

ในช่วงยุค  1970  ผู้คนหลำยล้ำนคนเร่ิมท�ำกำรค้นหำเพื่อตระหนัก

ถงึควำมสำมำรถทีเ่ต็มร้อยของตน  โดยกำรน�ำของกลุม่ท่ีแสดงตนว่ำรอบรู้

ที่มีชื่อว่ำเป็นนักจิตวิทยำมนุษย์  เป้ำหมำยในเร่ืองนี้คือ  “กำรท�ำตัวเองให้

เป็นจริง”  ดูเหมือนว่ำจะไม่มีใครรู้ควำมหมำยที่แน่ชัดของมัน  แต่ก็ฟัง 

เข้ำท่ำด ี มนัเป็นหวัใจของค�ำพูดเพ้อเจ้อทำงจิตวทิยำมำนำน  จิตวทิยำด้ำน

ควำมสำมำรถของมนุษย์กลำยเป็นโรคระบำด  ผู้คนทุ่มเทควำมพยำยำม

และค่ำใช้จ่ำย  เพ่ือค้นหำ  “ช่องว่ำง”  “ศูนย์กลำง”  และ  “ตัวตน”  ของ

พวกเขำ ซ่ึงรวมไปถึงกำรเผชิญหน้ำกับกลุ่มคนและเข้ำฝึกอบรมในเร่ือง

ควำมไวต่อสิง่กระตุ้น  (ทีซ่ึ่งทกุคนตะโกนบอกกนัและกนัว่ำพวกเขำไม่ชอบ

อะไรในตัวพวกเขำ) ...เรียนรู้กำรนั่งสมำธิแบบมหำริชิ โยคี ...เรียนรู ้

ในเร่ืองโรลฟิง  หรือกำรนวดด้วยมือเพ่ือคลำยกล้ำมเนื้อและคลำยเครียด   

...เรียนรู้กำรวิเครำะห์ธุรกิจ  ...เรียนรู้กำรสูบกัญชำ  กำรแช่น�้ำร้อน  กำร

แก้ผ้ำนวด  และอื่น ๆ อีกมำกมำย  เมื่อมองย้อนกลับไปท้ังหมดนี้ดู 
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ไร้สำระมำกทีเดียว  ผู้คนกลำยเป็น  “ผู้ใหญ่ขยะ”  กันจริง ๆ  เนื่องจำก

ผมก็เป็นหนึ่งในนั้น  ผมจึงสำมำรถหัวเรำะได้เต็มปำก  

ผมเชื่อควำมเคลื่อนไหวนี้ เพรำะผมรู้สึกว่ำมีอะไรบำงอย่ำงหำยไป

เช่นเดียวกับคนอื่น ๆ  ผมมองหำชีวิตท่ีเติมเต็มแต่ไม่เคยเจอจำกวิธีกำร

ข้ำงต้น มันกลำยเป็นบทเรียนรำคำแพง เหนื่อยล้ำและเครียด และจริง ๆ 

แล้วให้ผลร้ำยมำกกว่ำผลด ีเพรำะมนัเร่ิมถ่วงผมลง แต่แล้วสิง่ทีน่่ำขนัและ

ไม่คำดคิดก็เกิดขึ้นในช่วงนั้น  ผมได้ดูหนัง 2 เร่ืองซ่ึงมีผลกระทบเชิงบวก  

หนังเร่ืองแรกท่ีผมดูคือเร่ือง  Zorba The Greek  ซ่ึงเป็นเร่ืองรำว 

เกี่ยวกับควำมสัมพันธ์ของคน 2 คน นั่นคือ ซอร์บำกับบอส บอสรูปงำม  

ฉลำด แข็งแรง ร�่ำรวย และมีกำรศึกษำ เขำเป็นคนดีที่เก็บกดและดูเหมือน

จะไม่มีควำมสุขกับชีวิต เขำชอบกำรอ่ำนและกำรคิด แต่ไม่เคยมีควำมสุข  

บอสก�ำลังมองหำส่วนท่ีขำดหำยไปของชีวิต  ผมพบว่ำตัวเองคล้ำยบอส  

แล้วซอร์บำก็บอกเขำว่ำ  “บอส  คุณมีทุกอย่ำง  ยกเว้นอย่ำงเดียวนั่นคือ

ควำมบ้ำ” คนเรำต้องมีควำมบ้ำนิด ๆ  ไม่งั้นจะไม่มีวันมีชีวิตที่เป็นอิสระได้”  

ในที่สุด  ซอร์บำก็สอนบอสให้เต้นร�ำ  หัวเรำะ  และปล่อยวำง

หนังอีกเร่ืองคือ  A  Thousand  Clowns  เป็นเร่ืองรำวควำม

สัมพันธ์ระหว่ำงเมอเรย์กับนิค  หลำนชำยวัย  11  ขวบท่ีเขำเลี้ยงดูตำม

ล�ำพัง  ควำมกังวลที่เมอเรย์มีต่อนิคคือขออย่ำให้นิคโตขึ้นเป็นพวก “คนดี

ที่ทื่อเหมือนตอไม้”  ซ่ึงเขำเอำจริงเอำจังมำกเสียจนลืมหำควำมสุขกับชีวิต  

เขำต้องกำรให้นิคเหลียวมองรอบ ๆ และสำมำรถหัวเรำะกับส่ิงที่ได้เห็น

พวกเรำส่วนใหญ่ต้องกำรให้  ซอร์บำ  หรือ  เมอเรย์  คอยเตือน

เรำว่ำอย่ำอับจนหนทำง  อย่ำเอำจริงเอำจังกับชีวิตและตัวเองมำกเกินไป  

ผมไม่ได้หมำยควำมว่ำ  ซอร์บำ  หรือ  เมอเรย์  เป็นตัวตลกไร้สำระ  แต่

ในทำงตรงกันข้ำม  พวกเขำกลับจะค่อนข้ำงลึกซ้ึงทีเดียว  เขำรู้ว่ำชีวิตเป็น

เร่ืองยำกและไม่ยติุธรรมเสมอไป  แต่กรู้็ด้วยว่ำวิธีเดยีวท่ีจะเอำตัวรอดจำก

มันได้คือต้องหัวเรำะมำก ๆ บ่อย ๆ และเรำจะได้เสียงหัวเรำะเหล่ำนั้น 
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กลับคืนมำเมื่อเรำมองหำมัน  ซ่ึงนั่นหมำยควำมว่ำ  “ชีวิตเป็นเร่ืองน่าขัน

และมีเร่ืองตลกอยู่รายรอบตัวเรา  เพียงแต่ต้องมองหาให้เจอ”

ตัวอย่างที่ดีของเอดิสัน และไอน์สไตน์

โธมัส เอดิสัน และ อัลเบิร์ต ไอน์สไตน์ คือตัวอย่างของ

ผู้ที่ประสบควำมส�ำเร็จโดยอำรมณ์ขันและกำรละเล่นมีส่วนช่วยให้เขำท้ังคู่

ประสบควำมส�ำเร็จ  ท้ังสองพบว่ำกำรท�ำงำนหนักเกินไปหรือใช้ควำมคิด

อย่ำงจดจ่อมำกเกินไปเป็นเวลำนำน ๆ จะเป็นผลเสียมำกกว่ำผลดี  ด้วย

เหตุนี้คนส่วนใหญ่จึงจ�ำเป็นต้องมีชั่วโมงพักระหว่ำงท�ำงำน  สมองคนเรำ

จะเครียดเกินไปถ้ำมันต้องจดจ่ออยู่กับเร่ืองเครียดนำน ๆ  อำรมณ์ขันและ

กำรละเล่นสำมำรถท�ำลำยควำมเครียดได้

เร่ืองรำวควำมสำมำรถของ เอดิสัน ในกำรท�ำงำนเป็นเวลำหลำย ๆ 

ชั่วโมงและมีควำมอดทนต่อเรื่องน่ำโมโหหลำยพันเรื่องเป็นเรื่องที่คนทั่วไป

รู้อยู่แล้ว  แต่ที่ไม่ค่อยมีคนรู้ก็คือวิธีกำรหยุดพักระหว่ำงท�ำกำรค้นคว้ำ 

ทำงวิทยำศำสตร์ท่ีมีช่ือเสียงของเขำ  เอดิสันต้ังเตียงนอนไว้ในห้องแล็บ

และมักจะหยุดพักเอนหลังบนเตียงบ่อย ๆ  เพรำะเขำรู้ดีว่ำเมื่อสมองอยู่ใน

สภำวะท่ีสงบสุขแล้วเท่ำนั้นจึงจะสำมำรถท�ำงำนได้อย่ำงสร้ำงสรรค์ที่สุด   

เอดสินัค้นพบอกีด้วยว่ำอำรมณ์ขนัท�ำให้จติใจสบำย  นอกจำกกำรเกบ็สมดุ

จดบันทึกหลำยร้อยเล่มท่ีเต็มไปด้วยสมกำรทำงวิทยำศำสตร์แล้ว  เขำยัง

มีสมุดอีกหลำยเล่มที่ไม่ได้เขียนอะไรนอกจำกเร่ืองตลก  เขำพบว่ำควำม

สบำยใจจำกเร่ืองตลกเป็นสิง่มค่ีำส�ำหรับเขำกบัทมีงำน  เขำใช้มนัเป็นเคร่ือง

ท�ำลำยควำมเครียดและสร้ำงขวัญก�ำลังใจ  เขำบอกว่ำคนที่หัวเรำะด้วยกัน

ย่อมท�ำงำนร่วมกันได้นำนกว่ำ  หนักกว่ำ  และมีประสิทธิภำพมำกกว่ำ

เรำคดิถงึอะไรเมือ่ได้ยนิชือ่  อัลเบิร์ต ไอน์สไตน์  คนอจัฉริยะอย่ำง

นั้นหรือ  หรือว่ำคนฉลำดปรำดเปร่ือง  หรือว่ำนักฟิสิกส์  หรือว่ำทฤษฎี

สัมพันธภำพ หรือว่ำอำจจะทั้งหมด แต่ส�ำหรับตัวไอน์สไตน์เอง เคล็ดลับ
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บำงอย่ำงของชีวิตคือควำมเรียบง่ำย  มีจินตนำกำร  และกำรละเล่น   

เขำพูดว่ำ  “ควรท�าทุกอย่างให้เรียบง่ายที่สุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้” เขำบอก

กับนักศึกษำว่ำ  เขำคงไม่สนใจกฎของฟิสิกส์หรอกถ้ำมันไม่สำมำรถท�ำให้

เรียบง่ำยได้ วิธีหนึ่งที่ไอน์สไตน์ท�ำให้สิ่งต่ำง ๆ  เรียบง่ำยคือผ่ำนกำรละเล่น  

คนท่ีค้นคว้ำประวติัชวิีตของเขำจะต้องประหลำดใจเมือ่รู้ว่ำเขำเป็นคนขีเ้ล่น

ขนำดไหน  เขำ  “เล่น”  กับควำมคิดและตัวเลข  เพรำะรู้ดีว่ำผลงำนกำร

ค้นพบของเขำจะต้องได้มำจำกกำรละเล่นในที่สุด  ไอน์สไตน์ได้มอบ 

บทเรียนท่ียิ่งใหญ่แก่เรำบทหนึ่ง  นั่นคือกำรเล่นเป็นวิธีที่มีประสิทธิภำพ

มำกท่ีสุดในกำรท�ำชีวิตให้เรียบง่ำย  มันเป็นสิ่งท่ีเรำท�ำบ่อยมำกสมัยเป็น

เด็ก  และมักจะลืมท�ำเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่แล้ว

เสียงหัวเราะคือเครื่องเยียวยา

ปัจจุบัน  รีดเดอร์ส  ไดเจสท์  นิตยสารท่ีเป็นท่ีนิยมมาก

ที่สุดฉบับหนึ่งจะมีบทควำมช่ือว่ำ “เสียงหัวเรำะ ยำขนำนเอก” ตีพิมพ์ใน

หนังสือเดือนละคร้ัง เมื่อเร็ว ๆ  นี้เองท่ีวงกำรแพทย์ได้ค้นพบอ�ำนำจในกำร

เยียวยำ  ที่เกือบจะเหมือนปำฏิหำริย์ของเสียงหัวเรำะ  และกำรค้นพบนี้

ไม่ได้มำจำกหมอหรือนกัวจัิยเร่ืองยำ  แต่เป็นกำรค้นพบโดยผู้ป่วยรำยหนึง่

ที่ปฏิเสธไม่ยอมเช่ือค�ำวินิจฉัยทำงกำรแพทย์ว่ำเขำจะมีชีวิตอยู่ได้อีกแค่  

2-3  เดือน  ผู้ป่วยรำยนี้ช่ือ  นอร์แมน  คัซซินส์  นักเขียนชื่อดัง  เขำพบ

ว่ำตนเองเป็นโรคร้ำยเกี่ยวกับเนื้อเยื่อท่ีเช่ือมระหว่ำงเซลล์  2  เซลล์  ในปี  

1964  ผู้เชี่ยวชำญยังบอกด้วยว่ำเขำมีโอกำสรอดชีวิตเพียง  1 ใน 500  

และเขำเหลือเวลำมีชีวิตอยู่น้อยมำก  แต่ก�ำลังใจของเขำที่จะมีชีวิตอยู่นั้น

เข้มแข็งมำก  เขำตัดสินใจเยียวยำตัวเองด้วยกำรออกแบบโปรแกรมที่ต้อง

ใช้ควำมรู้สึกในแง่ดีเป็นประจ�ำทุกวัน  ซ่ึงรวมทั้งควำมซื่อสัตย์  ควำมรัก  

และควำมหวัง  คัซซินส์บอกว่ำสิ่งเหล่ำนี้ง่ำยมำกเมื่อเปรียบเทียบกับอีก 

สิง่หนึง่ทีเ่ขำรู้ว่ำต้องเป็นส่วนหนึง่ในวิธีเยยีวยำของเขำ นัน่คอื เสียงหวัเราะ  
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คุณจะหัวเรำะได้อย่ำงไรเวลำที่มีคนบอกคุณว่ำคุณเป็นโรคร้ำยท่ีไม่อำจ

รักษำให้หำยได้  และมีชีวิตอยู่ได้อีกไม่นำน

แต่เขำหัวเรำะได้จริง ๆ คัซซินส์สร้ำงโปรแกรมอย่ำงเป็นระบบ

ส�ำหรบักำรไดห้วัเรำะอยำ่งเบกิบำนใจทุก ๆ  วนั  เขำเขยีนประสบกำรณ์กำร

เยียวยำตัวเองในหนังสือเร่ือง  Anatomy of an Illness  ไว้ว่ำ  “มันได้

ผลด ี ผมพบว่ำกำรได้หวัเรำะแบบข�ำกลิง้แค่  10  นำทีมฤีทธ์ิเหมอืนยำสลบ

และท�ำให้ผมหลบัสบำยโดยไม่มคีวำมเจ็บปวดได้นำนอย่ำงน้อย  2  ชัว่โมง” 

กำรทดสอบทำงกำรแพทย์ท่ีมีขึ้นหลังจำกนั้นได้ระบุว่ำ  มีหลักฐำนทำง 

สรีรวิทยำส�ำหรับทฤษฎีท่ีว่ำเสียงหัวเรำะเป็นยำขนำนเอก  

หลังหำยจำกโรคอย่ำงน่ำท่ึง  คัซซินส์ยังคงศึกษำต่อถึงผลกระทบ

ของอำรมณ์ในแง่ดีท่ีมีต่อระบบร่ำงกำยมนุษย์  ในท่ีสุดเขำก็ได้เข้ำร่วมกับ

คณะอำจำรย์ของมหำวิทยำลัยแพทยศำสตร์  UCLA  ซ่ึงเป็นต�ำแหน่งที่

หำได้ยำกมำกส�ำหรับคนทีไ่ม่ได้จบปริญญำแพทยศำสตร์  คซัซินส์ยงัเขยีน

หนังสือที่เป็นผลสืบเนื่องจำกหนังสือเร่ือง  Anatomy  of  an  Illness  

มีชื่อว่ำ  Head First : The Biology of Hope  ในหนังสือเล่มนั้นเขำ 

ได้อธิบำยอย่ำงละเอียดถึงประโยชน์ที่มีผลต่อร่ำงกำยจำกเสียงหัวเรำะ   

โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งเมื่อมีกำรวิจัยค้นคว้ำในเร่ืองนี้มำกขึ้น  เขำยกหนึ่งบท

เต็ม ๆ  ให้กับหัวข้อว่ำ  “ควำมสัมพันธ์ของเสียงหัวเรำะ”  ผมขอสรุปถึงกำร

ค้นพบของคัซซินส์และแพทย์ท่ีร่วมงำนกับเขำ  เวลำนี้มีหลักฐำนชัดเจนว่ำ

เสยีงหัวเรำะเป็นยำแก้ปวดทีไ่ด้ผลชะงัดนกั  นอกจำกนีเ้สยีงหัวเรำะยงัช่วย

ระบบหำยใจ  ช่วยผลิตสำรคล้ำยมอร์ฟีนท่ีมีช่ือว่ำสำรเอนดอร์ฟิน  ช่วย

เพิม่จ�ำนวนภมูคิุม้กนัเชือ้โรค  ลดควำมเครียด  กระตุ้นอวัยวะภำยใน  และ

ช่วยให้ระบบไหลเวียนของเลือดดีข้ึน  คัซซินส์สรุปว่ำ  “มีกำรขยำยกำร

ทดลองกับคนอีกจ�ำนวนมำก  ซ่ึงแสดงให้เห็นว่ำเสียงหัวเรำะท�ำให้สุขภำพ

ดีขึ้น  มีหลักฐำนทำงวิทยำศำสตร์เพิ่มมำกขึ้นเร่ือย ๆ  เพื่อสนับสนุนทฤษฎี

ที่ว่ำ  ‘หัวใจที่เบิกบาน  เปรียบเสมือนยาขนานเอก’”  
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คัซซินส์เป็นหนึ่งในผู้บุกเบิกกำรโยงเสียงหัวเรำะเข้ำกับกำรเยียวยำ  

นับจำกกำรส�ำรวจคร้ังแรกของเขำ  ก็มีคนท้ังในและนอกวงกำรแพทย์ที่ 

ท�ำตำมกำรวิจัยค้นคว้ำของเขำ  ที่เป็นที่รู้จักกันดีในหมู่คนเหล่ำนั้นคือ  

นพ.เมอร์ฟี  ซีเกล  และ  นพ.แพทช์ อดัมส์  ทั้งคู่ได้เขียนถึงอำนุภำพของ

อำรมณ์ขันและควำมหวังในกระบวนกำรรักษำ  ถ้ำคุณไม่เคยดูหนังเร่ือง  

Patch  Adams  ผมขอแนะน�ำให้คุณไปเช่ำมำดู  หนังเร่ืองนี้ดูแล้วอบอุ่น  

สนุก  อีกท้ังสนุกบนหลักทำงวิทยำศำสตร์ท่ีเชื่อถือได้อีกด้วย

การหัวเราะเป็นวิธีที่ควรปฏิบัติ

ถ้าเสียงหัวเราะและอารมณ์ในแง่บวกอื่น ๆ จะช่วยเราได้

ในยำมท่ีเจ็บป่วยแล้วละก็  ลองคิดดูสิิว่ำมันสำมำรถท�ำอะไรได้บ้ำงในยำม

ทีเ่รำแขง็แรงด ี ถ้ำเป็นเร่ืองจริง  กำรป้องกนัเพียงเลก็น้อยกจ็ะมค่ีำมำกกว่ำ

กำรรักษำต้ังมำกมำย  จิตใจท่ีเบิกบำนกับเสียงหัวเรำะก็ควรจะเป็น 

ส่วนหนึ่งในกิจวัตรประจ�ำวันของเรำ  กำรค้นพบคร้ังส�ำคัญท่ีสุดเกี่ยวกับ

คุณประโยชน์ของเสียงหัวเรำะ อำจเป็นกำรค้นพบที่ว่ำมันท�ำให้ระบบ

ภูมิคุ้มกันของเรำแข็งแรงข้ึนได้  ช่วยให้เรำสดช่ืนกระปร้ีกระเปร่ำมำกขึ้น  

และยงัช่วยท�ำให้เรำสงบลง  บรรเทำควำมเครียด  ใจเยน็ขึน้  กระตุน้ควำม

คิดสร้ำงสรรค์  และท�ำให้ชีวิตน่ำสนุกมำกขึ้นอีกด้วย  เสียงหัวเรำะเป็น 

ยำอำยุวัฒนะ  มันมีอำนุภำพในกำรชูก�ำลังและสร้ำงควำมกระชุ่มกระชวย  

ท�ำให้เรำมีชีวิตชีวำ  สำมำรถขจัดอุปสรรคในแต่ละวันออกไปได้  ท้ำยท่ีสุด  

เสยีงหัวเรำะมผีลดอีย่ำงน่ำมหัศจรรย์ในกำรสร้ำงควำมสมัพนัธ์ระหว่ำงกนั  

เคยมีใครบำงคนพูดว่ำ  เสียงหัวเรำะคือระยะทำงที่สั้นที่สุดระหว่ำงคน 

สองคนซึ่งสำมำรถเชื่อมโยงพวกเขำได้  “หัวเราะเถอะ  แล้วโลกจะหัวเราะ

ไปกับคุณด้วย”  และเสียงหัวเรำะยังเป็นตัวกำรส�ำคัญที่ท�ำให้คนเรำมี

สุขภำพจิตท่ีดีอีกด้วย  



  353.  ชีวิตเป็นเรื่องสนุก... และหฤหรรษ์อย่างเหลือเชื่อ

สิ่งแรกที่จะต้องท�า คือการหัวเราะ

ผมไม่ได้คิดจะบอกให้คุณใช้ชีวิตด้วยการท�าตัวเหมือน

แดฟฟี  ดั๊ก  หรือตัวตลกโบโซ  เพียงเพ่ือให้มีควำมสุข  ไม่จ�ำเป็นต้องใส่

รองเท้ำผ้ำใบสีแดงหุ้มข้อสูงหรือท�ำอะไรแปลก ๆ  คนเรำมีบุคลิกและสไตล์

ที่ต่ำงกัน  ดังนั้นเรำจึงไม่สำมำรถท�ำเร่ืองทั้งหมดนี้ได้  แต่ไม่ว่ำจะท�ำอะไร

เรำยังคงต้องกำรอำหำรบ�ำรุงอำรมณ์ซ่ึงรวมท้ังกำรเล่นและเสียงหัวเรำะ

ผมได้เรียนรู้เมื่อหลำยปีก่อนว่ำผมจริงจังกับชีวิตมำกเกินไป  เพื่อน

คนหนึ่งบอกผมว่ำ  ผมท�ำท่ำเหมือนแบกโลกทั้งโลกไว้บนบ่ำ  เขำถำมว่ำ 

ผมมีเร่ืองสนุกและน่ำหัวเรำะมำกแค่ไหน ประมำณช่วงเวลำนั้นแหละครับ

ที่ผมได้ดูหนัง 2 เร่ืองที่ผมได้เล่ำให้คุณฟังไปเมื่อก่อนหน้ำนี้  ซอร์บำ   

สอนผมถึงควำมจ�ำเป็นของกำรเพี้ยนนิด ๆ เป็นคร้ังครำว  และเมอเรย์  

แสดงให้ผมเห็นถึงควำมส�ำคัญของกำรเห็นเร่ืองตลกรอบตัวเรำ  มันไม่ได้

หมำยควำมว่ำผมกลำยเป็นคน  “ติงต๊อง”  นะครับ  แต่กำรหัวเรำะกลำย

เป็นสิง่ท่ีมคีวำมส�ำคญัอย่ำงมำกในชวีติ  เวลำนีม้นัถกูจดัล�ำดบัควำมส�ำคญั

เท่ำกับอำหำร  กำรนอนหลับพักผ่อน  และอำกำศหำยใจเลยทีเดียว  

สถำนท่ีท่ีเหมำะส�ำหรับกำรเร่ิมต้นคอืทีบ้่ำน  มนัเป็นเรือ่งส�ำคญัมำก

ที่จะหัวเรำะตัวเองได้  แค่ใช้เวลำครู่เดียวคิดถึงเร่ืองไร้สำระท่ีคุณเคยท�ำ 

ในชีวิต  ทำยดูสิครับว่ำจะเป็นอย่ำงไรถ้ำคุณจะท�ำเร่ืองไร้สำระแบบนั้น 

มำกขึ้นไปอีก  อย่ำมองข้ำมบุคลิกที่ร่ำเริงสนุกสนำนที่ซ่อนอยู่ในตัวเอง  

เพรำะคนที่รู้จักหัวเรำะตัวเองจะไม่มีวันหมดสนุก

เคล็ดลับที่แท้จริงคือการมองหา  มีค�าพังเพยเก่า ๆ กล่าวไว้ว่า  

เรามักจะเจอสิง่ท่ีเราก�าลงัมองหา  และมเีร่ืองตลกกบัเสยีงหวัเราะมากมาย

ให้คุณค้นหา  ผมว่าไม่มีการแสวงหาใดจะมีประโยชน์ต่อสุขภาพมากไป

กว่านี้อีกแล้วละ  l

 “จงหัวเราะและมีความรู้สึกที่ดีต่อชีวิต”

-  แมทธิว  กรีน



  17320.  สิ่งส�ำคัญที่สุดในชีวิต  คือกำร  “เป็นคนดี”

ถูกต้องตำมศีลธรรมเป็นวิธีเดียวที่เรำสำมำรถอยู่อย่ำงสงบสุขกับผู้อ่ืน 

และกับตัวเรำเอง  ด้วยเหตุนี้ควำมส�ำคัญท่ีสุดอันดับ 1 ของกำรด�ำรงชีวิต  

ก็คือการเป็นคนดี  l

“การมีแต่ชีวิตที่เต็มไปด้วยความดีและความซื่อสัตย์เท่านั้น  
ที่จะท�าให้เรารู้สึกมีสุขภาพจิตดีและได้เป็นคนที่มีชีวิตที่สมบูรณ์”

 -  ฮาโรลด์  คัชเนอร์

l สรุป l
เกือบ  2  พันปีก่อน  เซนต์พอล  ได้เขียนจดหมายถึง

เพื่อน ๆ ของเขำในฟิลิปปินส์  เขำบอกว่ำเขำสวดภำวนำขอให้เพื่อน ๆ  

มีบทเรียนท่ีดี ๆ ส�ำหรับชีวิต  แล้วเขำก็เสริมว่ำ  “ผมอยากให้พวกคุณ

สามารถตระหนักได้ถึงสิ่งที่สูงท่ีสุดและดีท่ีสุด...  นั่นคือ  ผมอยากเห็น

ชีวิตคุณเต็มไปด้วยความดีท่ีแท้จริง...”  

ผมหวังว่ำหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณมีชีวิตที่ดี

ช่วยให้คุณตระหนักได้ถึงส่ิงที่สูงท่ีสุดและดีที่สุด...  

ในโลก ในตัวผู้อื่น และในตัวคุณเอง  

และค�ำสวดภำวนำของผมส�ำหรับคุณก็คือ  

ขอให้ชีวิตคุณเต็มไปด้วย “ความดี” ที่แท้จริง
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ชีวิตดีขึ้นได

ดวย “วิธีคิด”
และ “วิธีพูด” ที่ดี

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

เขียนโดย : Hal  URBAN

“‘การระมัดระวังเรื่องฟนไฟ’  เปนคำแนะนำที่ดี

แต  ‘การระมัดระวังในเรื่องการใชคำพูด’
...ยิ่งดีกวา 10 เทา” -  วิลเลียม  คารลตัน

- วิธีพูดของเรา มีความสำคัญตอเรา

- วิธีชวยใหตัวเราและผูอื่นดีขึ้น

- คำพูดที่เลวรายสรางความเจ็บปวด

- เมื่อใชคำพูดที่ดี จะชวยทำใหชีวิตดีขึ้น

- เมื่อใชคำพูดที่ดี ชวยเปลี่ยนแปลงชีวิตได 

- วิธีพูดเพื่อเยียวยารักษาความสัมพันธ 

- วิธีใชคำพูดสงเสริมใหกำลังใจ

- วิธีพูดที่ทำให “ครอบครัว” อบอุน
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รับมือได ทุกปญหา

วิธี
 ฝกใจใหแกรง

และสรางภูมิตานทาน อุปสรรคในชีวิต

วิธีิฝกความแข็งแกรง ภายในจิตใจ

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

“เมื่ออานหนังสือเลมนี้แลว  คุณจะรูสึก

เหมือนไดทวงชีวิตของตัวเองคืนกลับมา

ชวยใหมีชีวิตที่เบิกบาน  และประสบความสำเร็จ

ไมวาจะมีปญหาอะไรเกิดขึ้นในชีวิตก็ตาม”

- วิธีสรางพลังฟนคืนจิตใจ  สรางความ

  แข็งแกรงใหจิตใจ รับมือไดทุกปญหา

- วิธีฝกความยืดหยุนของจิตใจ  ชวยให

  เห็นหนทางรับมือความเปลี่ยนแปลง

- วิธีฝกควบคุมตนเอง  และเลือกใช

  พลังงานไปในทิศทางเชิงบวก

- ฝกวิธีคิดบวก  ฝกใหอารมณเชิงบวก

  เพิ่มมากขึ้น  แข็งแรงขึ้น
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เมื่อตื่นเชา
ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น

เคล็ด (ไม) ลับ ที่เปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได... (กอน 8 โมงเชา)

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

Miracle  morning

- ไดเวลาตื่นขึ้น เพื่อปลดปลอย
  ศักยภาพขั้นสูงสุดในตัวคุณ  
- วิธีเปลี่ยนแปลงตนเอง
  และตั้งปณิธานทำสิ่งที่แตกตาง

 
 

- The Life S.A.V.E.R.S. 6 ประการ ที่ชวย
  คุณออกจากชีวิตที่ใชศักยภาพไมเต็มที่  
- ออกแบบการตื่นเชาที่เหมาะกับคุณ เพื่อ
  บรรลุเปาหมายและความฝนอันยิ่งใหญ 

“ทกุสิ่งทุกอยางในชีวิตนี้  เริ่มตนมาจากวา  

‘คุณตื่นนอน  และใชเวลาในชวงเชาอยางไร’
เริ่มตนทุกเชา ดวยกิจวัตรเพ�อความสำเร็จของตัวเอง

นั่นแหละคือกุญแจสำคัญที่สุดที่จะนำคุณไปสูความสำเร็จ”
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- โปรแกรม 30 วัน เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง
- ขอดี 10 ประการ จากการตื่นเชา
- วิธีทำใหคุณกลายเปนคนที่ตื่นเชา
- เริ่มตนตามหาความยิ่งใหญใหตัวคุณ    
- สรางอุปนิสัยที่ดีใหติดตัวไปตลอด
- 7 ขั้นตอน เพื่อเปลี่ยนคุณเปนคนใหม
- วิธีลุกจากที่นอนดวยความกระตือรือรน 

 

วิธีปฏิบัต ิ และวางแผนการใชเวลา

ทุกวันตั้งแตเชา เพ�อเพิ่มประสิทธิภาพ

และมีชัยชนะในแตละวัน  กอนมื้อเชา

“คณุพรอมที่จะมีชัยชนะในแตละวันกอนมื้อเชาหรือยัง

การลุกจากที่นอนแตเชาตอนตี  5  เปนใบเบิกทางไปสู

การมีชีวิตที่ดีอยางอัศจรรยได  เปรียบเสมือนบานพับตัวเล็ก

ที่ชวยเปดประตูบานใหญ  เพราะชวยใหมีศักยภาพในการ

ทำสิ่งที่ฝนไว  และทำใหเปาหมายมีความกาวหนาเปนรูปธรรม

ใหคุณมีชีวิตดีอยางอัศจรรย  เขาใกลความเปนตัวตน
ที่เยี่ยมที่สุดและดีที่สุด  ไดอยางรวดเร็วเหนือสิ่งอื่นใด”

ฉบับปรับปรุง



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

1. สวนลด 15-30%  (ยกเวนเลมราคาพิเศษ)

2. สมัครสมาชิก ฟรี  (ฟรีคาสมาชิก 100 บาท)

3. รับประกันความพอใจ 100% และรับผิดชอบกรณ�สูญหาย

4. อานตัวอยางกอนซื้อได 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

หำซ้ือหนงัสอืได้ทีร้่ำน SE-ED นายอินทร์ B2S CUBook 7-11 และ ร้านหนงัสอืช้ันน�าทัว่ประเทศ

กรณีต้องการซื้อหนังสือจ�านวนมากเพื่อใช้แจกหรือมอบเป็นของขวัญของช�าร่วย  ในงำนต่ำง ๆ  

หรือเป็นของขวัญพิเศษส�ำหรับคนที่รักและห่วงใย  ท่านสามารถติดต่อขอรับส่วนลดพิเศษได้ที่

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


