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  -  สิ่  ง  ดี  ๆ จ  า  ก  ผู  ใ  ห  สู  ผู  รั  บ  -   

ผูทีม่อบหนังสือเลมนี้ใหแดทาน  คือผูที่มีความเอาใจใสและปรารถนาแต

สิ่งที่ดีที่สุด จึงไดมอบหนังสือเลมนี้  ที่จะชวยใหทานมีวิธีการในการเปลี่ยนแปลง

ตนเองจากผูแพไปสูความเปนผูชนะ  กลาตอสูอุปสรรค  กลากาวสูชีวิตใหมที่ดี

และมีความสุข 

นี่คือสิ่งที่คนพิเศษผูที่รักและหวงใยในตัวทานไดมอบหนังสือเลมนี้ให  

เพียงเพื่อตองการใหทานและผูที่ทานรักและหวงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป 

เพราะหนังสือดีเลมนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราใหดีขึ้นได 

การมอบหนังสือดีแกผูที่ทานรักและหวงใย  เปนการเพิ่มสิ่งดีใหกับตนเองและผูไดรับสำหรับ
ผูรับนั้น เมื่อทานไดรับหนังสือดีเลมนี้ ขอใหตอบแทนสิ่งดีๆ คืนแกผูใหดวยการอานใหจบ 1 ครั้ง  
และใหผูอื่นยืมอาน 1 ครั้ง  เพราะเทากับทานไดชวยใหตัวทานเองและคนรอบขาง  มีชีวิตที่ดีขึ้น 

เบญญาวัธน 
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ชีวิตของคนเราทุกคนไมมีใครโชคดีกวาใคร  เราทุกคนลวน
ตองพบเจอทั้งทุกขและสุขไมตางกัน  เมื่อพบความสุขเราก็ดีใจ  แตพอ

พบกับความทุกขเราก็เศราใจ  หลายคนยอมรับกับสิ่งที่เปนสัจธรรมความ

จริงนี้ไมได ยอมแพยอมจำนน ทั้งที่จริงๆ แลวชีวิตเราทุกคนเปลี่ยนแปลง

ได  ขอเพียงไมยอมแพ  มีกำลังใจสูเทานั้น  ทุกอยางก็จะผานพนไปได

ดวยดี  แตหากไมตอสูเผชิญปญหาอุปสรรค  ชีวิตก็จบสิ้นไรความหมาย  

เพราะชีวิตเหมื่อนดั่งเชนปลาที่วายทวนกระแสน้ำ  นั่นคือเปนปลาเปน  

หากยอมแพ  เราก็เหมือนกับปลาที่ตายแลว  ดังคำคมที่วา  “ในกระแส

น้ำที่ไหลเชี่ยว ‘ปลาเปน’ เทานั้นที่วายทวนน้ำ  ปลาที่วายตามน้ำก็มีแต 

‘ปลาตาย’  มนุษยตองตอสูอุปสรรคเหมือนปลาเปนที่วายทวนน้ำ  ผูที่

ปลอยโชคชะตาไปตามเหตุการณ  ก็เหมือนคนที่ตายแลวเทานั้น” 

หนังสือ  “วิธีเปลี่ยนแปลงตนเอง  และไมยอมแพอุปสรรค  ชีวิต

คุณตองสู  เพราะคุณคือ ‘ปลาเปน’ ”  เลมนี้เขียนโดย  ดร.นวลศิริ  เปาโรหิตย  

ผูเชี่ยวชาญการใหคำปรึกษาทางดานจิตวิทยาที่มีชื่อเสียง  ซึ่งไดใหวิธีการ

นำหลักจิตวิทยาและหลักธรรมมาผสมผสาน  ใหผูอานสามารถนำไป

ประยุกตใช  เพื่อเปลี่ยนแปลงทัศนคติใหกลาเผชิญปญหาอุปสรรค  นำ

ไปสูชีวิตใหมที่ดี  มีความสุขมากขี้น  เขาใจตนเองมากขึ้น 

สำนักพิมพ                    มีความภูมิใจที่ไดนำเสนอ หนังสือดี  

เลมนี้ เพื่อใหทานไดนำวิธีการและขั้นตอนตางๆ ไปใชในการเปลี่ยนแปลง

ตนเอง  สรางกำลังใจใหสามารถรับมือกับอุปสสรรค  เปลี่ยนจากผูแพไป

เปนผูชนะในทุกเรื่องของชีวิต  มีความสุข  และมีชีวิตที่ดีขึ้นไดตลอดไป 

เพราะหนังสือดีเลมนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตและคนที่ทานรักได 

 

หมายเหตุบรรณาธิการ 

สมชัย  เบญจมิตร 
somchai@BeeMedia.co.th 
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หนังสือเลมนี้  ผู เขียนตั้ ง ใจเขียนใหผูที่ตองการ
แนวทางหรือวิธีการที่จะนำไปใชในการดำรงชีวิต  ดวยพลังและกำลังใจ

ที่เขมแข็งมากขึ้น  เพื่อชีวิตจะไดพนจากความทุกขที่อาจจะมีอยูในจิตใจ  

ใหมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นกวาที่เปนอยู  และเชื่อวาถาทำตาม

ขั้นตอนที่เขียนไวให  ชีวิตของคุณนาจะมีการเปลี่ยนแปลงไปบางไมมาก

ก็นอย  นอกจากนี้กิจกรรมหลายชนิดที่ไดนำมาเสนอ  ก็หวังวาจะเปนสิ่ง

ที่ทำใหคุณไดมีมุมมองของชีวิตที่เปลี่ยนไปจากเดิม  มีความทุกขนอยลง  

และมีความสุขมากขึ้น 

สิ่งตางๆ ที่ไดสื่อในหนังสือเลมนี้ทั้งหมด  เปนสิ่งที่ผูเขียนตองการ

แบงปนประสบการณอันหลากหลายจากการทำหนาที่ใหคำปรึกษาปญหา  

ทั้งชีวิตสวนตัวและปญหาครอบครัว  ใหแกบุคคลจำนวนมากที่ไดมี

โอกาสรูจักพูดคุยเปนเวลากวา 30 ป  รวมทั้งจากประสบการณที่เปนครู

อาจารยตลอดชีวิตรับราชการในมหาวิทยาลัย  และไดมีสวนในการทำงาน

เกี่ยวของกับการเผยแผธรรมะในชวงปหลังๆ  ทำใหไดเขาใจเรื่องของการ

ชวยเหลือบุคคลใหผานชวงชีวิตที่ยากลำบาก  และกลั่นกรองออกมาเปน

ขั้นตอนการพัฒนาตน  สูความเปนบุคคลที่สามารถเขาใจตนเอง  มีความ

สุขมากขึ้น  และอยูกับความทุกขไดโดยไมเสียความสมดุลของชีวิตไป   

ทั้งนี้การสื่อในรูปแบบงานเขียนนั้น  ผูเขียนพยายามจะสื่อใหเปน

ภาษาที่ไมเปนวิชาการ  คลายกับกำลังนั่งคุยปรึกษากันในหองสวนตัว  

เพื่อใหผูอานเกิดความรูสึกวาเราเปนเพื่อนกัลยาณมิตรที่ดีตอกัน  ตลอด

จนถึงแบบฝกหัดที่ผูเขียนใสไวในชวงทายของทุกบท  ก็เปนลักษณะ

เดียวกันกับที่ผูเขียนไดใหผูมาปรึกษาทำ  “การบาน”  สงในแตละครั้งที่

เรามานั่งคุยกัน  โดยที่หวังเปนอยางยิ่งวา  เมื่อผูอานไดทำตามทุก 

ขั้นตอน  จะรูสึกเหมือนกำลังคุยกับคนรูใจที่ เปนเพื่อนผูใหกำลังใจ  

มากกวาอยูตอหนาคนแปลกหนา 

คำนำจากผูเขียน 
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--- เกี่ยวกับผูเขียน --- 

ดร.นวลศิริ  เปาโรหิตย  สำเร็จการศึกษาปริญญา
ตรี  ปริญญาโท  และเอก  จากประเทศสหรัฐอเมริกา
ดานใหคำปรึกษาทางจิตวิทยา (Counseling)  ทานเปน
ผูเชี่ยวชาญดานการใหคำปรึกษาทางจิตวิทยาที่มีชื่อ
เสียง  มีความเชี่ยวชาญดานการใหคำปรึกษาปญหา

สวนตัว การศึกษา และอาชีพ  เปนที่ปรึกษาองคกรรัฐบาลและเอกชน 
นอกจากนี้ทานยังเคยเปนอาจารยผูสอนวิชาทางดานจิตวิทยาในระดับ
ปริญญาโทและปริญญาเอกใหกับมหาวิทยาลัยชั้นนำในประเทศหลายแหง  
อาทิเชน มหาวิทยาลัยรามคำแหง  ธรรมศาสตร  และศรีนครินทรวิโรฒ   

ผลงานเขียนของทานมีชื่อเสียงอยางแพรหลายและเปนที่นิยมมากมาย 12 
เลม โดย  สำนักพิมพ บี มีเดีย  อาทิเชน  รักใหเปน, จากผูแพเปนผูชนะ, 
สอนลูกใหมีวินัย , จิตวิทยาชีวิตครอบครัว, เปนตน  ปจจุบันทานเกษียณตัว
เอง  และไดมอบเงินรายไดคาลิขสิทธิ์ที่ไดรับจากการจำหนายหนังสือบางสวน
เพื่อใชสำหรับการดูแลและสงเสริมพุทธศาสนา 

นอกจากนี้ ตัวอยางและนิทานหลายเรื่องในหนังสือเลมนี้  บางเรื่อง

ไดมาจากประสบการณที่ผูเขียนใหคำปรึกษาแกผูที่มาขอคำแนะนำ  เลา

ปญหาของเขาใหฟง  บางเรื่องไดมาจากการคนควา  และจากอินเทอรเน็ต 

สวนในเรื่องของคำแนะนำทางดานธรรมะ  ก็ไดจากความเมตตาของครูบา

อาจารยที่ผูเขียนไดเคยไปฟงธรรม  ปฏิบัติธรรม  หรืออานจากหนังสือที่

กัลยาณมิตรไดเมตตาสงมาให  ซึ่งผูเขียนขอกราบขอบพระคุณมา  ณ  

โอกาสนี้ดวย 

คุณความดีของหนังสือเลมนี้  ผูเขียนขอมอบใหกับ  บิดา  มารดา  

ครูอาจารยที่ไดอบรมสั่งสอนมา  พระคุณของทานเหลานั้นคือ  “หนี้อัน

ศักดิ์สิทธิ์”  ที่ผูเขียนขอระลึกไวชั่วชีวิต 

       
ดร.นวลศิริ เปาโรหิตย 
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สารบัญ 

หมายเหตุบรรณาธิการ                   4 

คำนำจากผูเขียน                      5 

เกี่ยวกับผูเขียน                       6 

 

1   ความทุกขของคนเรานั้น อยูที่ไหน?      9 

 -  กรณีศึกษาของคุณพรรณ 

 -  “ความทุกข” ในแงมุมของพุทธศาสนา เปนอยางไร? 

 -  กิจกรรม สำรวจความทุกขของตนเองวามาจากไหน   

   ความทุกขที่มาจากการยึดติดของตนเองมีอะไรบาง 

 -  สรุปสาระสำคัญบทที่ 1 

2 ลักษณะของทัศนคติและความคิด ที่สรางความทุกขใหชีวิต   38 

 -  ลักษณะของความคิดที่สรางทุกขใหกับชีวิต 

 -  กิจกรรม  ความคิดที่สรางทุกขใหฉันอยูเสมอมีอะไรบาง 

 -  สรุปสาระสำคัญบทที่  2 

3 ความทุกขทางความคิดนี้  เกิดขึ้นมาจากไหน?  64 

 -  สาเหตุที่ทำใหคนเราฝงตัวเองอยูกับความทุกข 

 -  คุณคาแหงตน  หรือ  Self  esteem  หมายความวาอยางไร? 

 -  พอแมเลี้ยงลูกอยางไร  จึงทำใหเด็กรูสึกวาตัวเองต่ำตอยไมมีคุณคา 

 -  กิจกรรม เพื่อ “การรูจักตนเอง” 

 -  สรุปสาระสำคัญบทที่ 3 

4 ทัศนคติหรือความเชื่อ  ที่จำเปนตอการเปลี่ยนแปลงตนเอง  82 

 -  ทัศนคติหรือความเชื่อที่จำเปนตองมี 

   เพื่อชวยใหคุณเปลี่ยนแปลงตัวเองไดงายขึ้น 

 -  กิจกรรม สำรวจความเชื่อหรือทัศนคติของคุณที่มีอยู 

 -  สรุปสาระสำคัญบทที่  4  
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5 สูการตัดสินใจ  เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง   111 

 -  อุปสรรคที่มีตอการเปลี่ยนแปลงตนเอง 

 -  กิจกรรม แสวงหาสิ่งที่ตองการพัฒนาและคนหาจุดเดนของตัวเรา 

 -  สรุปสาระสำคัญบทที่ 5   

6 วิธีการและขั้นตอน  ในการเปลี่ยนแปลงตนเอง  131 

 -  วิธีการและขั้นตอนเปลี่ยนแปลงตนเอง 

 -  กิจกรรม การฝกสติในชีวิตประจำวัน และฝกการใหอภัย 

 -  สรุปสาระสำคัญบทที่ 6 

7 วิธีสรางความมั่นใจและเพิ่มคุณคาใหกับตัวเอง  108 

 -  วิธีสรางความมั่นใจและเพิ่มคุณคาใหกับตัวเอง  

 -  กิจกรรม ฝกการใหกำลังใจผูอื่น และทำตัวใหเปนประโยชน 

   แกผูอื่น รวมถึงการฝกมีสติอยูกับสิ่งที่เราทำหรือคนที่เราพูดดวย   

 -  สรุปสาระสำคัญบทที่ 7 

- บทสรุป                          196 

 

“ในกระแสน้ำที่ ไหลเชี่ยว   

‘ปลาเปน’ เทานั้นที่วายทวนน้ำ   

ปลาที่วายตามน้ำก็มีแต ‘ปลาตาย’   

มนุษยตองตอสูอุปสรรค 

เหมือนปลาเปนที่วายทวนน้ำ   

ผูที่ปลอยโชคชะตาไปตามเหตุการณ   

ก็เหมือนคนที่ตายแลวเทานั้น” 
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1 
ความทุกขของคนเรานั้น 

อยูที่ไหน? 
 

“ไมมีทุกข  ไฉนเลยจะเกิดปญญา 

ไมมีปญหา  ไฉนเลยจะเกิดบารมี” 

  เขมรังสี  ภิกขุ 

 

ดิฉันไดรับจดหมายฉบับหนึ่งจาก พรรณ   

ซึ่งเปนเด็กสาวอายุราว  20  ป    เ ธ อ เ ล า ใ ห ฟ ง ว า   

“พรรณรูสึกเบื่อกับชีวิตของตัวเองมาก  ไมอยากทำอะไรใหกับ

ตัวเองอีก  ตั้งแตเล็ก  พรรณเปนเด็กที่เกิดมาหนาตาไมสวย  ดำผิดพี่

ผิดนอง  ซึ่งคนบางคนก็ลอวาพรรณไมใชลูกของพอแม  แตเรื่องนี้พอ

กับแมก็บอกวาไมจริง  ไมใหพรรณคิดมาก  นอกจากไมสวยแลว  พรรณ

ยังตัวเตี้ยมากกวาคนที่อายุเทากัน  บางทีก็กลัววาจะเปนคนแคระหรือไม  

มันทำใหพรรณเบื่อที่จะไปคบหาสมาคมกับใคร  เพราะกลัววาเขาอาจจะ

มองวาเราไมปกติ  ก็เลยทำใหพรรณเบื่อเรื่องเรียนไปดวย  พรรณเปน

เด็กเรียนไมดี  สอบเขาอะไรก็ไมได  พอจบมัธยมก็เลยไปเรียน ป.ว.ส  

ตอ  เพราะคิดวาคงเรียนมหาวิทยาลัยไมได  พรรณพยายามทำตัวเขา
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สังคมกับเพื่อนฝูง  แตก็รูสึกไมใครประสบความสำเร็จ  พรรณไมมีคน

รูจักมากนัก  เมื่อตอนจบใหมๆ สมัครเขาทำงานที่ไหนก็ไมมีใครเขารับ  

เพราะพรรณขี้อาย  ประหมางาย  เลยเลิกคิดหางานทำ  เพราะหาไปก็ไม

มีประโยชน  ตอนนี้พรรณเลยอยูบานเฉยๆ ทางบานก็บอกวาพรรณควร

จะตองทำอะไรบาง  แตพรรณก็ไมรูวาจะทำอะไรดี  พอเคยบอกใหไปทำ

กับงานรานของคนรูจัก  แตพรรณก็ไมกลา  กลัวไปทำใหเขาไมได  บอย

ครั้งที่พรรณนึกอยากตายเพราะไมรูจะอยูไปทำไม  ชีวิตดูไมมีความหวัง

อะไรสำหรับตัวเรา  อยากเกิดใหม  ชีวิตคงไมตองเปนอยางนี้” 

ถาเราจะมาพิจารณาคำพูดของพรรณ เราจะพบวาเปนคำพูด 
ของเด็กสาวที่หมดอาลัยตายอยากในชีวิต  เธอใชคำวา  “เบื่อ”  ในแทบ

จะทุกเรื่องของชีวิต  ตั้งแตเกิดมาก็เบื่อรูปรางหนาตาของตน  วาไมสวย

ไมงาม  เบื่อสิ่งแวดลอม  พยายามทำตัวใหเขากับเขา  แตไมใครไดรับ

ความสำเร็จ  ไมใครมีคนยอมรับ  พอมาถึงเรื่องการหางานทำก็ไมประสบ

ความสำเร็จอีก  แมวาจะมีโอกาสไดงานทำ  เธอก็ไมเชื่อมั่นวาเธอจะทำได  

และในที่สุด  ก็ทำทาวาจะยอมแพกับชีวิต   

จริงๆ แลวเรื่องของเธอหรือบุคคลที่มีลักษณะคลายเธอนั้น  เราคง

เคยไดรูจักกันมาบางไมมากก็นอย  หรือตัวเราเองก็อาจจะมีความรูสึกเบื่อ

บางสิ่งบางอยางในชีวิตเปนครั้งคราว  แตอาจจะไมตอเนื่องตลอดเวลา

อยางพรรณ   

พรรณเปนตัวอยางของคนที่ไมรูจักรักตนเอง  ไมเห็นวาตนเองมี

คุณคา  และคิดวาชีวิตมีแตสิ่งที่เลวรายเกิดขึ้นกับตน  และเมื่อสิ่งไมพึง

ประสงคเกิดขึ้นกับตนเอง  ก็หมดความอยากที่จะพยายามอีกตอไป  

มองชีวิตในแงรายและไมคิดวาจะมีสิ่งที่ดีเกิดขึ้นกับตนเองได  เมื่อคิด

เชนนี้บอยๆ ก็จะมีการกระทำที่สอดคลองกับความคิด  คือถาคิดวา  “เรา

ไมมีคุณงามความดีอะไร  คนทั้งหลายคงไมอยากจะคบกับเรา”   
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 1  ความทุกขของคนเรานั้น  อยูที่ไหน? 

หากคิดเชนนี้  เธอก็จะทำตัวเปนไปตามความคาดหมายของตนเอง  

เชนอาจจะไมออกไปสมาคมกับผูอื่น  หมกมุนกังวลกับความรูสึกที่ไมดี

ของตนเอง  และทำใหในที่สุดตัวเธอก็จะโดดเดี่ยวและไมมีใครคบดวย  

กลายเปนผูแพไปไดจริงๆ  

บุคคลลักษณะอยางพรรณ  ตองการผูที่ใหกำลังใจเธอ  ใหเธอมี

มุมมองที่ตางออกไปจากความเปนผูแพ  สูความเปนผูชนะ  และใหเธอ

เริ่มรูจักรักและมองเห็นคุณคาในตัวเธอเอง  ใหเธอมีความพยายามไมให

ยอมแพกับอุปสรรคที่เกิดขึ้นในการเดินทางของขีวิต   

ขอสำคัญคือตองไมใหเธอเชื่อใจตัวเอง  ใจที่มีแตคำพูดที่ทำใหจิต

เธอตกต่ำลงทุกที  เธอตองไมเชื่อใจ  ไมตามใจ  และไมปลอยใจตัวเอง  

เธอตองเปลี่ยนปญหาใหเปนปญญา  เพื่อจะไดไมติดยึดอยูกับกับ

ดักของความคิดที่เธอเองเปนคนสรางขึ้น  ขอสำคัญเธอจะตองเขาใจวา  

ชีวิตเปนสิ่งมีคุณคา  การเปลี่ยนแปลงตัวเองเปนสิ่งที่เปนไปไดสำหรับ

ทุกคนที่เกิดมา  ความตายไมใชคำตอบ  ความกลาหาญไมใชการพลีชีพ

ตัวเอง  แตเปนการยืนหยัดตอสูกับอุปสรรคของชีวิตตอไป  และไม

ยอทอตางหาก  จึงจะทำใหเธอเปนผูชนะอยางแทจริง 

ผูเขียนไดตอบจดหมายของเธอไปวา 
คุณ พ ร ร ณ คะ   

อานจดหมายของคุณแลว  ก็รูสึกเห็นใจวา  หลายสิ่งหลายอยางที่
เกิดกับชีวิตคุณนั้น  มันอาจเปนประสบการณที่ลมเหลวครั้งแลวครั้งเลา  

มันก็เลยทำใหคุณอยากยอมแพ  และไมตองการสูอีกตอไป  แตอยากจะ

ใหเรามาพิจารณากันเปนเรื่องๆ ไปนะคะ  ถาไมแยกแยะเราก็จะรูสึกวา

มันเปนสิ่งที่หนักหนาสาหัสจนทำใหเราทอใจ  แตถามาวิเคราะหดูทีละ

เรื่อง  มันก็อาจจะไมเลวรายอยางที่คิดก็ได   
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เริ่มตั้งแตการเกิดมามีรูปรางหนาตาที่คุณบอกวาไมสวย  และไม

พอใจที่ตัวเตี้ย  ในขอนี้  จริงๆ แลวความเปนคนสวยไมสวยนั้น  มันอยู

ที่มุมมองของตัวเราเอง  ในโลกนี้ถาเราดูอยางใจเปนกลาง  เราจะพบวา  

เรามีคนหนาตา  “สวย”  ในความหมายของคนทั่วไปนอยกวาคนหนาตา

ธรรมดา  และคนพิกลพิการมีนอยกวาคนปกติ  พูดงายๆ ก็คือ  คน

หนาตาสวยหรือคนที่พิการทางรางกาย  จะมีนอยกวาคนปกติที่มีอาการ

ครบสามสิบสอง  เปรียบงายๆ ก็เหมือนกับเวลาที่เราทำขนม  หากนำขนม

เขาเตาอบสักรอยชิ้น  เราจะพบวามีขนมที่ออกมาดีเลิศสุดๆ จริงๆ สัก  

10%  และขนมบิ่นหรือแตกหักอีกสัก  10%  นอกนั้นก็จะเปนขนม

ธรรมดาที่ไมมีอะไรพิเศษ  คนเราก็เชนกันคะคุณพรรณ  คุณไมไดเปน

คนพิการ  หูหนวก  ตาบอด  เพียงแตมีหนาตาที่บอกวา  “ไมสวย”  ซึ่ง

ถาคิดในแงนี้  คุณก็คือคนปกติ  เหมือนขนม  80%  ที่ออกมาจากเตา  

ซึ่งคุณควรจะภูมิใจเสียดวยซ้ำไปวา  คุณโชคดีกวาคนที่มีรางกายพิกล

พิการเปนไหนๆ  

สวนเรื่องความสวยความงาม  ก็เปนเรื่องตางมุมมอง  ความงาม

ภายนอกเปนสิ่งที่ถูกสมมุติขึ้น  ซึ่งไมจีรังยั่งยืน  ไมเหมือนความงาม

ภายในซึ่งเปนคุณธรรมความดีที่เรามองไมเห็น  แตสัมผัสได  ความงาม

ภายนอกจะเสื่อมไปทุกวัน  คนที่ใครๆ วาสวย  ก็สวยอยูไมนาน  ก็ตอง

แกชราลงไป  สวนความสวยภายในเปนความสวยที่ไมมีวันตาย  และจาก

การวิจัยพบวา  ผูหญิงที่สวยอาจจะดึงดูดผูอื่นไดในชวงแรกของการรูจัก  

แตหลังจากนั้นแลว  สิ่งที่ทำใหคนเรารักใครชอบพอกันจะเปนเรื่องของ

คุณสมบัติภายในของบุคคลผูนั้น  ไมเกี่ยวกับความสวยงามเลย  ไมมี

ใครอยากอยูใกลกับคนที่สวยแตภายนอก  แตจิตใจไมดี  ไมมีคุณธรรม  

เพราะฉะนั้น  อยาใหความสวยงามภายนอกมาทำใหคุณตองเขาใจผิดวา

เปนปมดอยเปนอันขาด  เพราะถาเปนเชนนั้นจริง  คนไมสวยหรือคนตัว

เตี้ยก็ตองไมมีโอกาสไดแตงงาน  หรือคนสวยก็ตองประสบกับความ
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 1  ความทุกขของคนเรานั้น  อยูที่ไหน? 

สำเร็จตลอดไป  ซึ่งเราก็รูวามันไมเปนความจริง  ดาราที่มีความสวยงาม  

หลายคนไมประสบความสำเร็จในชีวิตการแตงงาน  ดังนั้นคุณไมจำเปน

ตองเปนทุกขในเรื่องของหนาตาเลย  ควรใสใจกับความสวยงาม  

“ภายใน”  มากกวา  เพราะสิ่งนั้นจะยั่งยืนมากกวารูปโฉมภายนอก 

สวนเรื่องการเขาสังคมลำบากเพราะเราคอนขางขี้อายนั้น  ก็เปน

สิ่งที่แกไขได  เพราะการเขาสังคม  การรูจักพูดคุยกับคนอื่น  เปนทักษะ

ที่เราจะตองเรียนรู  เหมือนการเรียนภาษาอังกฤษหรือคณิตศาสตรเชน

เดียวกัน  ไมมีใครพูดเกงมาแตกำเนิด  ทักษะทางสังคมจะคอยๆ เกิด

จากการเรียนรูในชีวิตประจำวัน  จากการสังเกตจากคนใกลเคียง  การ

อบรมสั่งสอน  แตกอนจะเริ่มตนการพูดอยางมีความเชื่อมั่นในตัวเองได

นั้น  คุณพรรณจะตองหัดรูจักชื่นชมความสามารถของตัวคุณเองให

ไดเสียกอน  ถาคุณไมเคยคิดวาตัวเองมีคุณคา  คุณก็จะรูสึกประหมา  

กลัว  คิดในดานลบไปตางๆ นานา  เชน  เขาคงไมอยากคุยกับเรา  เรา

เปนคนไมมีอะไรนาสนใจ  เปนตน   

ดังนั้นความคิดในทางลบเหลานี้เองที่เปนตัวปดกั้นคุณจากความ
กลาพูดกลาแสดงออกกับคนทั้งหลาย  เมื่อคุณไมเชื่อมั่นในตัวเอง  คุณก็

จะยิ่งประหมา  วิตกกังวล  และทำใหการพูดจาของคุณแตละครั้งไมเปน

ที่นาประทับใจตอผูอื่น  จึงขอเสนอวา  ในทุกวัน  ใหคุณพยายามหาสิ่งที่

เปนความสำเร็จหรือสิ่งที่ดีงามที่คุณทำใหกับตัวเองหรือใหกับผูอื่น  และ

พูดตอกย้ำใหตัวเองฟงอยูเสมอๆ และเมื่อใดก็ตามที่มีความคิดในทาง

ลบเกิดขึ้น  ใหเปลี่ยนเปนคำพูดในทางบวกทันที   

สมมุติวา  คุณคิดในใจวา  “เราเปนคนไมสวย  คนเขาจึงไมอยาก

คุยกับเรา”  ใหคุณเปลี่ยนความคิดและคำพูดเสียใหม  ใหเปนไปในทาง

บวกทำนองวา  “การพูดคุยไมเกี่ยวกับเรื่องของความสวย  คนสวยหลาย

คนพูดเพอเจอ  ไรสาระก็มีถมไป  คนที่เปนนักพูดหลายคนก็ไมเห็นเขา

สวยเลย”  เปนตน  การหัดพูดในทางบวกอาจจะยากในชวงแรก  แตถา
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คุณทำบอยๆ ขึ้น  ความรูสึกที่ดีกับตัวเองก็จะเพิ่มพูนมากขึ้น  และเมื่อ

คุณเห็นคุณคาในตัวเองมากขึ้น  การพูดจากับผูอื่นก็จะเกิดขึ้นอยางเปน

ธรรมชาติ  ไมตองกังวลวาจะนาเบื่ออีกตอไป 

หรือถาคุณพูดแลว  ใจก็ยังหวนกลับไปตำหนิตัวเองอยูอีก  ก็

พยายามลุกขึ้นหาอะไรทำ  เปลี่ยนอารมณตัวเอง  คุณอาจจะออกไปเดิน

เลน  ทำงานบาน  หรือปลูกตนไม  ทำสวน  และเวลาทำอะไรไปก็ใหมีสติ

อยูกับสิ่งที่ทำ  ขณะทำเกิดหวนคิดเรื่องเดิม  ก็ใหรีบรูตัวกลับมาอยูกับ

งานเฉพาะหนาที่กำลังทำอยู  ทุกครั้งที่ความคิดซึมเศราโผลขึ้นมา  ก็ให

กลับมาอยูกับปจจุบันบอยๆ  อยาปลอยใหความคิดลากไปปรุงแตงยาว  

จะยิ่งทำใหคุณมีความเศราหมองในจิตมากขึ้นตามจิตใจที่ปลอยใหมันคิด

ฟุงซานไป  หากคุณหัดฝกจิตใหมามีสติอยูกับปจจุบันมากขึ้น  คุณจะ

รูสึกดีขึ้น  และความหดหูใจก็จะไมอยูกับชีวิตคุณนานอีกตอไป  ความ

ทุกขที่ปลอยใจคิดเรื่องเศราหมองก็จะลดลงไปเรื่อยๆ  

ในสวนของความลมเหลวในการไปสมัครงานนั้น  ก็อาจเกิดได

จากหลายสาเหตุ  บางครั้งทักษะที่เรามีอาจไมตรงกับงานที่เขาเปดรับ  

หรือ  เราอาจจะมีขอจำกัดทางดานรางกาย  หรืออายุ  หรือเพศ  งานบาง

แหงตองการเพศชาย  ถาเราเปนเพศหญิงก็คงทำไมได  หรือเขาอาจ

ตองการคนที่พูดภาษาตางประเทศได  ใชคอมพิวเตอรได  ขับรถเปน  

ฯลฯ  ซึ่งถาเราไมมีคุณสมบัติตามที่เขาตองการ  ก็คงจะไมไดงานทำ  

หรืองานบางอยางมีผูสมัครแขงขันเปนจำนวนมากและมีความรูสูงกวาเรา  

นายจางเขาก็คงจะตองเลือกคนที่เขาจะใชประโยชนไดมากที่สุด  การไม

ไดงานจึงไมไดขึ้นอยูกับการที่เราไมดีหรือใชไมได  แตมันเปนเรื่องของ

ความพอดี  ถูกฝาถูกตัว  ซึ่งความจริงขอหนึ่งในเรื่องของการหางานนี้ก็

คือ  มีงานที่เหมาะสมกับคนทุกคนอยู  แตเราตองหาใหเจอเทานั้นเอง 

ถาคุณไปหางานสักแหงสองแหงและไมไดงาน  แลวคุณหมดความ

พยายาม  ก็ถือวานาเสียดาย  เพราะการสมัครงานบางครั้งตองสมัครกัน
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หลายครั้งกวาจะไดงาน  ไมมีอะไรในชีวิตที่ไดมางายๆ  คุณตองฝกใหตัว

เองมีความอดทน  พยายามใหมากขึ้นในทุกเรื่อง  อยาลืมวา  “ความ

พยายามอยูที่ไหน  ความสำเร็จอยูที่นั่น” 

สวนเรื่องความกลัววาจะทำอะไรไมไดนั้น  ก็เปนเพราะคุณขาด

ความเชื่อมั่นในตัวคุณเอง  คุณก็เลยกลัวเอาไวกอนวาอาจจะไมประสบ

ความสำเร็จ  ซึ่งสิ่งที่คุณกลัวนั้นอาจจะไมเกิดขึ้นจริงเลยก็ได  การกลัว

ในสิ่งที่ยังมาไมถึงเปนการเสียเวลาของชีวิต  อยากใหคุณมีชีวิตอยูกับ

ปจจุบัน  ดูและแกไขปญหาจริงๆ ที่เกิดขึ้นในขณะนี้  มากกวาการเสีย

เวลาไปกังวลกับเรื่องที่ยังมาไมถึง  หรืออาจจะไมเกิดขึ้น  อยาปกใจเชื่อ

ทุกอยางที่ใจนำคุณไปคิด  เพราะใจคนเรานั้นมันมักจะไมเที่ยงตรง  โอน

เอียงไปตามอำนาจของความชอบไมชอบอยูตลอดเวลา  และหากเราเชื่อ

มัน  เราก็จะไมมีวันเดินทางไปถึงจุดหมายเลย  การเชื่อใจตัวเองจึง

เปนการบั่นทอนพลังในตัวเองที่จะเปนผูชนะไปอยางนาเสียดาย  ดังนั้นถา

ใจบอกอะไร  อยาไปเชื่อ  ขอใหยึดอยูกับความตั้งใจอันแนวแนของคุณ  

และดำเนินไปตามแผนที่ไดวางไว  อีกทั้งอยาไปกลัวความลมเหลว  

บุคคลสำคัญของโลกทุกคนนั้น  กวาจะไดรับการยกยองวาเปนวีรบุรุษ

ตางลวนผานความลมเหลวมาแลวนับครั้งไมถวน 

อยากจะยกตัวอยางใหคุณฟงในเรื่องที่เกี่ยวกับบุคคลหรือ
แมแตสัตวที่ไมกลัวความลมเหลว  มีความพยายามสูอยางไมยอทอตอ

อุปสรรคแตใชอุปสรรคมาเปนเครื่องผลักดันจนเขาสามารถพบกับความ

สำเร็จอยางนาภาคภูมิใจ เพื่อจะไดเปนขอคิดใหคุณไดพิจารณาดังตอไปนี้ 

เฮนรี่  ฟอรด  ทำงานเปนชางเครื่องยนตในรานแหงหนึ่งในเวลา

กลางวัน  สวนเวลากลางคืนเขาทำงานเปนเสมียนในรานขายนาฬกา  

จนกระทั่งอายุ 40  เขาจึงมีโอกาสตั้งบริษัทเล็กๆ ขึ้นเพื่อผลิตรถยนต  

แตอีกนานกวาที่เขาจะสามารถโนมนาวผูถือหุน  12  คนใหมาลงทุนใหกับ

บริษัทของเขา  โดยเขามีเงินทุนกอนแรกเพียง  28,000  ดอลลาร  ตอมา
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ผูถือหุนหาคนถอนตัวออกไปจากบริษัทเล็กๆ แหงนี้  ฟอรดมีการศึกษา

เพียงเล็กนอย  ไมไดเรียนมหาวิทยาลัย  แตจากความพยายามที่ไมเคย

ยอมแพกับอุปสรรค  ทำใหในที่สุดบริษัทของเขาไดรับการยอมรับ  และ

เขาไดกลายเปนบิดาแหงรถยนต  ที่การคนควาของเขาสงผลใหชีวิตของ

มนุษยทุกคนในโลกมีการเปลี่ยนแปลงตั้งแตนั้นเปนตนมา 

เฮเลน  เคลเลอร  เปนสุภาพสตรีที่หูหนวกและตาบอดมาตั้งแต

เด็ก  เธอเพิ่งจะไดรับการสอนใหพูดไดเมื่ออายุ 10 ขวบ  โดยเรียนกับครู

ชื่อ ซูลิแวน เนื่องจากเฮเลนพิการทั้งหูและตา จึงเปนสิ่งที่ยากยิ่งที่จะทำให

เธอพูดได  เพราะเธอจะไมไดยินเสียงของเธอที่เปลงออกมาเลย  การจะ

พูดเปนประโยคหรือสื่อความหมายยิ่งเปนสิ่งที่เหลือวิสัย  แตครูซูลิแวน  

ก็ไมยอทอ  ครูมีความอดทน  และชวยจนเฮเลนสามารถสื่อสารกับผูคน

ไดรูเรื่อง   

ในการพูดนั้น  ครูตองจับมือของเฮเลนมาแตะไวที่ริมฝปากของครู  

เพื่อใหเด็กรูวาตองออกเสียงอยางไร  ตองทำปากอยางไร  ทีละเล็กละ

นอย  เฮเลนก็สามารถพูดออกมาได  พออายุ  16  ป  ครูก็พาเฮเลนไป

โรงเรียนและจะนั่งขางเธอตลอดเวลา  ในการสอบครั้งสุดทายเฮเลนไดรับ

คะแนนเกียรตินิยมทางอักษรศาสตรภาษาอังกฤษและเยอรมัน   

ตอมาเธอไดเขียนหนังสือเลาเรื่องชีวประวัติของตัวเองชื่อ  The  

Story  of  My  Life  เปนหนังสือที่สรางกำลังใจใหทั้งคนตาบอดและ

คนตาดีเปนจำนวนมากไมใหยอมแพกับอุปสรรคของชีวิต  นอกจากนี้เธอ

ยังทำงานเปนครูสอนทั้งคนตาบอดและตาดี  เดินทางไปปาฐกถาในเมือง

ใหญทั่วสหรัฐอเมริกา  เธอไดรับการยกยองจากทุกหนแหงที่ไปพูด  

นักปราชญกลาวถึงเธอวา  เธอไดบรรลุความสำเร็จอยางดีเยี่ยมในทางการ

เปนนักเขียน  และผูคงแกเรียน  มารค  ทเวน  นักเขียนผูยิ่งใหญคน

หนึ่งในอเมริกา  ยกยองวา  เธอเห็นโลกเห็นชีวิต  ดีเสียยิ่งกวาคนตาดี

ซะอีก   
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โทมัส  เอดิสัน  นักวิทยาศาสตรเลื่องชื่อ  ไดกลาวเอาไววา  

“ขาพเจาไมเคยทำสิ่งใดที่มีคาไดสำเร็จโดยเหตุบังเอิญเลยแมสักชิ้น

เดียว  เมื่อขาพเจาตัดสินใจเด็ดขาดวาจะทำสิ่งใดที่จะไดรับผลสำเร็จที่มี

คาแลว  ขาพเจาก็จะตั้งหนาตั้งตาทำในสิ่งนั้น  ทดลองแลวทดลองเลา

จนประสบผลสำเร็จในที่สุด”  (จากหนังสือ  สรางตนเอง  โดย  ชัยวัฒน) 

นอกจากนี้  งานของบุคคลสำคัญๆ ของโลก  ที่เปนอมตะไมตาย

มาจนทุกวันนี้  ลวนมาจากความพยายามอันยิ่งยวดไมหวาดหวั่นตอ

อุปสรรคของเขาทั้งสิ้น  เชน  กิอาดีนี  นักไวโอลินที่ยิ่งใหญ  กลาวไวเมื่อ

มีผูถามเขาวา  เขาใชเวลาฝกนานแคไหนจึงเลนไดดีถึงเพียงนี้  เขาตอบวา  

“ขาพเจาฝกวันละ  12  ชั่วโมง  เปนเวลา  20  ป”  

ในสังคมไทย  พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว  รัชกาล

ที่หา  ทรงใชเวลาในการเลิกทาสถึง  32  ป  จึงสามารถเลิกทาสที่มีมา

หลายชั่วอายุคนไดสำเร็จ  ซึ่งถาพระองคทานออนแอ  กลัวโนนกลัวนี่  

เจออุปสรรคเล็กนอยก็ทอแทเสียแลว  ประเทศไทยคงไมมีโอกาสเลิกทาส

ไดสำเร็จเปนแน   

ในพงศาวดารจีน มีกลาวไววา คราวหนึ่งกษัตริยจีนพระองคหนึ่ง  

พายแพในการทำสงคราม  หนีไปหลบซอนพระองคอยูในตึกราง  ขณะที่

ประทับนิ่งอยูดวยความระยอทอถอยนั้นเอง  ก็ทอดพระเนตรเห็นมดตัว

หนึ่งกำลังปลุกปล้ำอยูกับขาวสาลีเม็ดใหญเพื่อนำไปในรังของมัน  แตขาว

สาลีคอนขางจะหนักโข  มดจึงไมสามารถคาบไปได  พระองคทรง

ทอดพระเนตรเห็นมันเพียรที่จะคาบเม็ดขาวอยูถึง  69  ครั้ง  และทุกครั้ง

ก็จะเพียรพยายามถึงที่สุด  แตไมสำเร็จ  มันก็หาละทิ้งไวเพียงนั้นไม  พอ

ครั้งที่  70  ก็สามารถคาบขาวเม็ดนั้นไปไดอยางสบาย  ดวยเหตุนี้  

พระองคทรงเกิดขัตติยะมานะอันแรงกลา  ทรงรวบรวมไพรพลออกทำ

สงครามดวยความอดทน  และสามารถเอาชนะศัตรูที่เคยเอาชนะพระองค

มาแลวไดอยางราบคาบ (จากหนังสือ อานุภาพแหงความเพียร ของทาน ธมมวฑโฒ ภิกขุ) 
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ถาเรื่องตัวอยางที่ยกมาเลาสามสี่เรื่องยังไมทำใหคุณมีกำลังใจ

ขึ้นมาได ลองอานเรื่องสุดทายดู  อาจทำใหคุณเปลี่ยนใจลุกขึ้นมาสูชีวิต

ก็ได   

มีลาตัวหนึ่ง  อายุมาก  หูตาเริ่มฝาฟาง  พลังที่เคยทำงาน
อยางแข็งขันเริ่มออนแรง  เจาของเห็นวาไมไหวแลวก็เลยปลดเกษียณ  

เจาลาตัวนี้  ก็เดินเลนรอบๆ บาน  วันหนึ่งเกิดพลัดตกลงไปในหลุม  

รองขอความชวยเหลือ  เจาของไดยินก็เดินมาดู  พอเดินมาจะชวย  เห็น

หลุมลึก  ลาก็ตัวโต  มองไปมองมา  นึกขึ้นมาไดวาลานี้ใชงานอะไรไมได

อีกแลว  เดี๋ยวมันตาย  เราก็ตองขุดหลุมฝงอยูดี  อยากระนั้นเลย  เมื่อ

มันตกลงไปในหลุมแลวดังนี้  ก็นาจะฝงมันไวในหลุมเสียเลย  จึงไปบอก

คนทั้งบานชวยกันหยิบพลั่วคนละอัน  มาถึงตักดินโยนลงไปใสหลังลา  

พอดินถูกหลังลา  ลารองโหยหวน  รูถึงชะตากรรมของตนเอง  รองอยู  

3  ครั้ง  แลวก็เงียบเสียง  เจาของก็งง  เกิดอะไรขึ้น  ทำไมมันเงียบไป 

พอมองลงไปในหลุมเห็นปรากฏการณใหม  ทุกครั้งที่ตักดินไปถูก

หลังลา  ลามันจะสลัดดินแลวเหยียบ  สลัดๆ ๆ ๆ เหยียบ  ในที่สุดมันก็

ขึ้นจากหลุมได   

นิทานเรื่องนี้ใหขอคิดวา  ลาตัวนี้รูจักที่จะเปลี่ยนวิกฤตใหเปน

โอกาส  ขนาดลาจะตองตายอยางแนนอน  มันยังรูจักวิธีแกปญหาดวย

ปญญาของมัน  ที่ทำใหมันไมนั่งรองนอนรองรอคอยความตายที่กำลังจะ

มาถึง  มันกลับรูจักวิธีแกไข  เปลี่ยนความคิด  เปลี่ยนพฤติกรรม  และ

ชีวิตของมันก็พนออกมาจากความทุกขไดในที่สุด  แลวตัวเราเลา  เปน

มนุษยที่เขาเรียกวาสัตวประเสริฐกวาสัตวทั้งหลาย  เราจะตองรูจักใช

ปญญาของเราแกไขชีวิตของเราใหได  ซึ่งผูเขียนคิดวา  คุณจะตองทำได

อยางแนนอน  ขอเพียงอยายอมแพมันเทานั้นเอง  เปลี่ยนวิกฤตของชีวิต

ใหเปนโอกาสสิคะ  คุณจะภาคภูมิใจในตัวคุณอยางมากที่สุด 
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จากตัวอยางที่กลาวมาทั้งหมด  ตองการเพียงใหคุณพรรณเห็นวา  

ใชทุกอยางในชีวิตลวนไมเปนสิ่งที่ไดมาอยางงายๆ ไมตองใชความ

พยายาม  การที่คนเราจะบรรลุถึงความสำเร็จทุกอยาง  มักเปนผลมาจาก

ความเพียรยิ่งกวาอยางอื่นทั้งสิ้น  อยายอมแพกับชีวิต  และกรุณาอยาคิด

วาความตายจะเปนคำตอบ  เพราะคนที่ไมสูกับชีวิตเทานั้นจึงจะเลือก

หนทางที่จะยอมแพกับมัน  แตจงยืนหยัดสูกับชีวิต  เพราะทุกอยางลวน

ไมคงที่ยั่งยืน  สักวันหนึ่งมันตองมีการผันแปรเปลี่ยนไป  ขอเพียงคุณไม

ยอมแพ  มีกำลังใจสูเทานั้น  ทุกอยางก็จะผานพนไป  ไมวาจะหนักหนา

สาหัสในความรูสึกของเราเพียงใด  ก็จะตองผานพนไปไมชาก็เร็ว  คุณ

จะตองกลาที่จะยืนหยัดสูตอไป 

คุณพรรณทราบไหมคะวา  “เพชร”  นั้น  กอนที่จะมาเปนเพชรที่

สวยงาม  มันก็คือหินธรรมดากอนหนึ่ง  แตเมื่อไดผานแรงกดดันอยาง

หนัก  และการเจียรนัยที่ประณีต  มันจึงกลายเปนเพชรที่มีคุณคาสูงสุด

ของมนุษยไป  เชนเดียวกับชีวิตที่ไดผานแรงกดดันและความทุกขอยาง

แสนสาหัส  ก็จะสามารถเปลี่ยนเปนชีวิตที่ทรงคุณคาไดไมตางกัน 

ชีวิตของเราทุกคนก็เหมือนกัน  ไมมีใครโชคดีกวาใคร   

ทุกคนลวนเจอทั้งทุกขและสุขไมตางกันเลย 

ขอเปนกำลังใจในการตอสูของคุณ  ถาครั้งแรกยังทำไมได  ก็ให

ลองทำตอไป  ครั้งที่สองยังไมได  ก็ตองครั้งที่สาม  ทำไปจนสำเร็จไดใน

ที่สุด  อยาปลอยใหความผิดหวังเล็กนอยๆ ที่เกิดจากความคิดผิดพลาด

ของตัวเราเอง  มาทำใหเราหมดกำลังใจที่จะลุกขึ้นสูตอไป  อายุคุณก็เพิ่ง

จะ  20  ตนๆ  ยังมีสิ่งที่คุณทำไดอีกยาวไกล  เมื่อใดก็ตามที่รูสึกทอถอย  

ขอใหนึกถึง  พุทธดำรัส  ที่กลาวไววา   

“ทานเอยทานก็ทำดีได  ใยมาดูหมิ่นตนเองเสียเลา” 
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สุดทายนี้ขอจบดวยคำกลาวของ หลวงวิจิตรวาทการ ที่พูดไวอยาง

นาฟงในเรื่องของการตอสูกับอุปสรรคหรือความลมเหลวของชีวิตวา 

“ในกระแสน้ำที่ไหลเชี่ยว  ‘ปลาเปน’  เทานั้นที่วายทวนน้ำ   

ปลาที่วายตามน้ำ  ก็มีแต  ‘ปลาตาย’   

มนุษยตองตอสูอุปสรรคเหมือน  ‘ปลาเปน’  ที่วายทวนน้ำ   

ผู ที่ ป ล อ ย โ ชคช ะต า ไปต าม เหตุ ก า รณ    

ก็ เ หมื อนคนที่ ต า ยแล ว เ ท า นั้ น ” 

คุณพรรณคะ  คุณคงจะตองถามตัวเองวา  คุณจะเปน ‘ปลาเปน’ 

หรือ ‘ปลาตาย’   

ถาคำตอบคือ ‘ปลาเปน’  คุณก็ตองลุกขึ้นมาตอสูกับอุปสรรคที่ปด

กั้นชีวิตของคุณในทุกรูปแบบ  อยายอมแพอะไรงายๆ  และตองตั้งใจไว

ใหมั่นวา  ไมวาอะไรจะเกิดขึ้น  คุณจะไมมีวันใหสิ่งนั้นมาบั่นทอนความ

ตั้งใจของคุณ  เพราะคุณคือ  ‘ปลาเปน’  ใชหรือไมคะ? 

ขอเอาใจชวยใหคุณประสบความสำเร็จในการชนะใจตนเองนะคะ 

     นวลศิริ  เปาโรหิตย 

 

จากกรณีศึกษาชีวิตของ “พรรณ”  

คงพอจะทำใหคุณผูอานเห็นพองตองกันวา  เรื่องของเธอไมใชเรื่อง

ใหม  มีคนอีกเปนจำนวนมากในสังคมที่มีลักษณะบางสิ่งบางอยางคลาย

กับเธอ  แมวาคุณอาจจะมองเห็นวาปญหาของเธอไมนาจะเปนปญหาเลย  

เพราะเรารูวา  ในชีวิตของคนเรามีปญหาที่ยิ่งใหญกวานี้มาก  แตสำหรับ

มนุษยแตละคนแลว  ทุกขของใคร  ก็ยิ่งใหญในความรูสึกของเขาทั้งสิ้น  
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มนุษยทุกคนลวนไมตางจาก  พรรณ  เราลวนมีความทุกขที่จะ

ตองเจอกับมันไมมากก็นอย  และหลายครั้งเราก็แกปญหาโดยการไม

เผชิญหนา  หลีกเลี่ยง  หันความสนใจไปสิ่งอื่น  หรือพยายามไมคิดถึง

มัน  แตทายที่สุดแลว  เราก็ยังตองกลับมาเผชิญกับมันไมชาก็เร็ว  

เพราะความทุกขใจหรือความไมสบายใจนั้น เรียกไดวาเปนสวนประกอบ

หนึ่งของการเกิดมาเปนมนุษยก็วาได   

เรื่องที่ทำใหคนเราไมสบายใจนั้น  อาจจะมีตั้งแตเรื่องของตัวเอง  

บางคนทุกขเรื่องคนใกลตัว  สิ่งแวดลอม  สภาพสังคมเศรษฐกิจ  แตอีก

หลายคนอาจจะทุกขเรื่องขาดพลังใจที่จะสูกับชีวิต  และตองการเห็น

ความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นกับชีวิตของตน  แตก็ไมรูจะหันไปบอกใคร  

เพราะคิดวาคงไมมีคนเขาใจเรา  อยากออกไปจากจุดนี้  แตก็ไมรูวาจะ

เริ่มตนอยางไร 

ถาคุณรูสึกเชนนี้  คุณก็กำลังมีสภาพเหมือนคนอีกหลายลานคนใน

สังคมนี้  ที่กำลังแสวงหาแนวทาง  คำตอบ  หรือทางออกใหกับชีวิต  และ

คุณก็คิดถูกแลวที่หยิบหนังสือเลมนี้ขึ้นมาอาน  เพราะสิ่งที่คุณจะไดอาน

ตอไป  ลวนแตเปนวิธีการที่จะชวยทำใหคุณสามารถเปลี่ยนมุมมอง  หา

ทางออก  และมีขั้นตอนที่จะทำใหคุณไดพัฒนาตนเองใหหลุดออกมา

จากความรูสึกไมสบายใจทั้งหลายที่ประสบอยู  และกาวไปสูการมีมุมมอง

ใหม  ที่จะทำใหคุณเปนที่มีความสุขมากขึ้นกับชีวิตนั่นเอง 

ดังนั้น  ถาคุณพรอมแลว  ก็ขอใหคุณเริ่มทำความเขาใจกับตัว

ความสุขความทุกขที่คุณกำลังประสบอยูไดเลย 

หากคุณกำลังเผชิญกับความไมสบายใจ  ความทุกข  และ
รูสึกหาทางออกไมเจอนั้น  อยากใหคุณลองนึกถึงเรื่องราวของ  ไขมุก  ที่

เรารูจักกันมานาน 

คุณทราบหรือไมวา  ไขมุกที่ดูสวยงามนั้น  แทจริงภายในมันก็คือ

เม็ดทรายที่หลุดเขาไปในเจาหอยมุก  เม็ดทรายเปนสิ่งแปลกปลอมที่เขา

PraPEN New V8.indd   21PraPEN New V8.indd   21 24/2/2554   18:51:5124/2/2554   18:51:51



 วิธีเปลี่ยนแปลงตนเอง  และไมยอมแพอุปสรรค   เขียนโดย: ดร.นวลศิริ  เปาโรหิตย 

มาในวิถีชีวิตของหอยมุก  ถาเปรียบก็คือความทุกขที่หอยมุกจะตองเจอ  

เมื่อหอยมุกเจอความทุกข  (คือเม็ดทราย)  มันรูสึกทรมานเปนอยางยิ่ง  

แตมันก็แกปญหาของชีวิตดวยการสรางเคลือบที่เปนมันดูวาวแววขึ้นมา

หุมหอสิ่งแปลกปลอมคือเม็ดทรายนั้น  ทำใหชีวิตของมันไมมีความทุกข

อีกตอไป  และผลจากการกระทำของมันก็คือ  ความงดงามที่เกิดเปน

ไขมุกเสนสวยที่อยูบนคอของสาวๆ ทั้งหลายนั่นเอง 

เห็นหรือไมวา  แมแตสัตวตัวเล็กๆ เชนหอยมุก  มันก็ยังมีวิถีแก

ปญหาใหแกชีวิตอยางงดงาม  และเราเปนคนที่ประเสริฐกวาหอยมุกตั้ง

เยอะ  เราจะหาทางออกที่ดีใหกับชีวิตไมไดเชียวหรือ? 

จะเห็นไดวา  ทุกปญหาของชีวิตมีทางออกเสมอ   

ถาเราจัดการกับมันไดอยางถูกตอง 

ชีวิตของมนุษยทุกคน  ไมมีใครเกิดมาไมมีปญหา  ทุกคนเคยเจอ

กับความทุกขไมมากก็นอย  ทั้งๆ ที่คนเราทุกคนที่เกิดมาไมมีใครอยาก

ไดความทุกข  ทุกคนพยายามแสวงหาความสุขทั้งทางกายและทางใจ  

การทำมาหากินของคนเราตั้งแตเชาถึงค่ำ  ก็เพื่อใหไดเงินมาจับจายใชสอย  

ซื้อสิ่งของวัตถุเพื่อเพิ่มความสบายใหแกตัวเราเอง  และก็เปนธรรมชาติ

ของมนุษยทุกคนที่ตองการความสุข  และอยากหลีกหนีความทุกขไปให

ไกลแสนไกล  แตก็ปรากฏขอเท็จจริงวา  เราทุกคนทั้งยากดีมีจนลวนเจอ

ความทุกขกันทั่วหนา  ดูๆ ไปก็เหมือนวาเราไมมีทางหนีความทุกขไดพน 

เมื่อเราจะตองเจอกับสิ่งที่เราเรียกวา  “ความทุกข”  อยางแนนอน

ในชีวิต  เราก็ควรจะมาทำความรูจักกับความทุกข  เพื่อจะไดรูวิธีรับมือ

กับมัน  หรือรูจักศิลปะในการปรับเปลี่ยนมุมมองจากความทุกขมากให

เปนทุกขนอย  หรือจากทุกขนอยใหเปนไมทุกขเลย  มันนาจะเปนสิ่งที่ดี

กวาที่เราจะหนีความทุกข  และปฏิเสธสิ่งที่อยูกับชีวิตเรานี้  ใชหรือไม? 
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สิ่งแรกที่อยากจะใหคุณไดทำความรูจักก็คือ“เขาใจในความทุกข”  
ใหถูกตองเสียกอน  ขอใหเราลองมาเริ่มตั้งแตขั้นตนเลยคือ  ใหคุณตอบ

คำถามวา  ความทุกขอยูที่ไหน? 

ที่ตองถามคำถามนี้ก็เพราะ  ถาเรามองความทุกขผิดที่  เราก็จะ

แกผิดจุด  และความทุกขก็จะไมหายไปจากเรา  เหมือนเกาไมถูกที่คัน  

สวนใหญเมื่อถามคำถามนี้  คนทั้งหลายก็มักจะตอบไปหลากหลาย  บาง

ก็วา  ความทุกข  “อยูที่กาย”  บางคนก็บอกวา  “อยูที่ใจ”  การจะตัดสิน

วาทุกขอยูที่กายหรือใจนั้น  ก็จะขอยกตัวอยางใหคุณไดอานและพิจารณา

ดูเพื่อที่จะไดตัดสินใจใหถูกตองวา  ทุกขอยูที่ไหน   

สมมุติวา  ขณะนี้คุณกำลังนั่งทำงานอยูดีๆ เกิดรูสึกวาอาหารมื้อ

กลางวันที่เพิ่งทานเขาไป  ไดสรางความปนปวนใหกับทองคุณอยางแรง  

รางกายรูสึกออนแรงลงและคลายจะเปนลม  คุณไมรูวาอะไรเกิดขึ้นกับ

รางกาย  คุณเกิดความรูสึกกลัวและอยากไปหาแพทยโดยดวน   

ถามวา  คุณทุกขหรือไม?  แนนอนคำตอบก็คือ  ทุกข  นี่ยอม

แสดงวา  ทุกขเกิดที่  “กาย” 

อีกกรณีหนึ่ง  คุณมีคนรักที่กำลังมีแผนวาจะแตงงานกับเขา  แต

อยูๆ คุณก็ไดรับโทรศัพทจากทางบานของเขาวา  เขาประสบอุบัติเหตุรถ

คว่ำเสียชีวิตเมื่อเชานี้ คุณจะรูสึกตกใจ ขาวนี้ทำใหคุณเปนทุกขหรือไม? 

คำตอบก็คือ  ทุกขอยางแนนอนเชนกัน  คราวนี้  เปนความทุกข

ที่เกิดกับ  “ใจ”  ลวนๆ  ทั้งๆ ที่ความตายเกิดกับคนอื่นไมไดเกี่ยวกับ

คุณเลย  แตคุณก็แทบจะกินไมไดนอนไมหลับเพราะเรื่องนี้  คือไปยึดวา 

“คนรักของฉันเปนของฉัน  และเขาไมควรจะตายไปจากฉัน  ทำไมความ

ตายตองมาพรากเขาไปจากฉันดวย”  แลวคุณก็ทุกขและจมอยูกับความ

ทุกขที่ไมเกี่ยวกับตัวคุณเลย  ฯลฯ 
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ถาจะถามวา  ระหวาง  “กาย”  กับ  “ใจ”  อยางไหนสรางความ

ทุกขใหมากกวากัน? 

เชื่อวาทุกทานก็อาจจะมีคำตอบที่ตางกันออกไป  อยางไรก็ตาม  

ทั้งกายและใจลวนมีความสัมพันธกันอยางแยกไมออก  ชนิดที่ถาอยาง

หนึ่งเกิดขึ้น  ก็มักจะทำใหอีกอยางเกิดเปนผลพลอยไดไปดวย  เชน  ใน

กรณีแรก  ถาเผอิญคุณไปหาแพทย  และคุณเขาใจวาเปนโรคทองรวง

ธรรมดา  คุณก็คงไมรูสึกกระไรนัก  แตถาหมอบอกวาสงสัยวาคุณจะเปน

มะเร็งลำไสละ!  ถามวา  คุณจะรูสึกกลัวหรือไม?  แนนอนวา  คำตอบ

ของคุณก็คือ  คุณตองตกใจ  และจากการที่ไปตรวจซ้ำอีกครั้งและหมอก็

บอกวาคุณจะอยูไดอีกไมเกิน 3 ป  คราวนี้  คุณจะรูสึกอยางไร? 

มีหลายคนที่รับไมไดกับเหตุการณที่ไมคาดฝนเชนนี้  และเมื่อรับ

ไมได  จิตใจเกิดความเครียดและกังวล  หมดกำลังใจที่จะอยูสูตอไป  มี

หลายรายที่ตายไปกอนเวลาที่หมอกำหนดใหเสียอีก  คือเอาความทุกข

ทางใจไปเพิ่มใหกับรางกาย  ทั้งที่ทุกขทางกายก็เพียงพออยูแลว  แตก็ยัง

อุตสาหไปเติมใหมันมีทุกขทางใจเพิ่มข้ึนมาอีกอยางไมจำเปนเลย 

นี่ยอมแสดงวา  กาย  (ที่เจ็บ)   

มีผลกระทบกับจิตใจของเจาของอยางแนนอน 

และในขณะเดียวกัน  ในกรณีที่สอง  แมรางกายยังแข็งแรงปกติดี  

แตพอรูวาสิ่งที่รักที่สุดไดจากไปอยางไมมีวันกลับ  คุณอาจจะประคอง

จิตใจไวไดอยางลำบาก  ดีไมดีก็อาจจะมีอาการเจ็บปวยเกิดขึ้นทางกาย

ก็ได  นี่ยอมแสดงวา  ใจที่ไมปกติ  สามารถสรางความทุกขใหกับกาย

และทำใหกายปวยได   

ความทุกขทางกายที่เกิดจากจิตใจไมปกตินั้น  ในทางจิตวิทยาเขา

เรียกวาโรค  Psychosomatic  เปนโรคทางกายที่มีสมมุติฐานมาจากใจที่

ไมปกติ  เชน  โรคภูมิแพ  ไมเกรน  นอนไมหลับ  ปวดศรีษะ  ความดัน  

เปนตน 
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สรุปก็คือ  ทั้ง  “กาย”  และ  “ใจ”   

มีความสัมพันธกันอยางลึกซึ้ง   

กายก็สรางทุกขใหเราได  ใจก็สรางทุกขใหเราได   

และทั้งกายและใจก็สามารถสรางทุกขใหกันและกันได 

อยางไรก็ตาม  ถาพิจารณาดูระหวางกายกับใจ  ในแงของความ

ทุกขแลว  “ทุกขทางกาย”  นั้น  เปนสิ่งที่เรายังพอจัดการกับมันได  เชน  

ถาเราปวยไข  เราก็ไปหาหมอรักษาตามสมควร  สวนเรื่องที่เรามักจะ

ไมใครมีทางออก  ก็คือเรื่อง  “ทุกขทางใจ”   พวกเราทุกคนคุนเคยกับ

ความกลุมใจ  ความเครียด  ความกังวลใจ  เสียใจ  เจ็บใจ  ขัดใจ  ไม

ไดอยางใจ  ฯลฯ  ทุกอยางที่เกี่ยวกับใจนี้  ดูเหมือนมันจะสรางปญหาให

กับเราทั้งชีวิต  ตั้งแตเล็กจนโต  บางทีเรื่องที่เกิดขึ้นกับกายมีอยูนิดเดียว  

แตเราก็ไปเพิ่มความทุกขทางใจใหมากขึ้นไป  ทำใหที่จะไมทุกข  ก็เลย

เปนทุกข  และที่จะทุกขนอย  ก็เลยกลายเปนทุกขมากไป 

มี เรื่องนิทานที่ เคยไดยินมาวา ครั้งหนึ่งมี เศรษฐีคนหนึ่ง  
ร่ำรวยมีเงินทองลนฟา  แตไมมีความสุขเลย  เพราะมีเรื่องทั้งการงาน  

และครอบครัวใหตองขบคิดอยูตลอด  มีอยูคืนหนึ่งเศรษฐีนอนเทาไรก็

นอนไมหลับ  พลันก็ไดยินเสียงขลุยดังขึ้นที่รั้วหนาบาน  จึงลุกขึ้นไปดู  

ไดเห็นขอทานคนหนึ่งนอนขางถนน  ผาผอนพันกายก็แทบจะไมมี  แตดู

มันชางมีความสุขในการเปาขลุยเสียนี่กระไร   

เศรษฐีรูสึกอิจฉาขอทานนี้อยูในใจ  จึงตัดสินใจเรียกขอทานมา  

แลวพูดวา  เจาทำใหเรามีความสุขมาก  เราจึงอยากจะสมนาคุณเจาดวย

เงินกอนนี้  วาแลวเศรษฐีก็หยิบเงินจำนวนหนึ่งใหขอทาน  ฝายขอทาน

เมื่อไดเงินมา  ก็ดีใจ  รีบนำเงินไปขุดหลุมฝงไวและนอนทับหลุมนั้น  สัก

พักใหญก็รูสึกกังวลวาอาจจะมีคนเห็นวาเอาเงินมาฝงไว  จึงขุดเงินขึ้นมา

และซอนไวตามตัวเพื่อปองกันการถูกขโมย  หลังจากนั้นก็พยายามนอน
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ใหหลับ  แตเมื่อพลิกตัวดานหนึ่ง  เงินที่ซอนไวก็หลุดออกมาจากตัว  ก็

ตองหาทางซอนใหม  วุนวายซุกซอนตรงนั้นตรงนี้จนไมเปนอันหลับนอน  

ในที่สุดวันรุงขึ้นจึงตัดสินใจนำเงินไปคืนเศรษฐี  พรอมกับพูดวา  “เอา

เงินของทานคืนไปเถิด  เราตองการความสุขของเราคืนมา” 

จากเรื่องนิทานขางบน  คงพอจะทำใหคุณไดคิดอะไรบางในเรื่อง

ของกายและใจวาอะไรจะสำคัญกวากัน  ระหวางทุกขกายกับทุกขใจ  ใน

ทางพุทธศาสนาเชื่อวา  ใจเปนใหญ  ใจเปนหัวหนา  และสำเร็จที่ใจ  การ

แกทุกขทางใจ  จึงเปนหัวใจในการสอนทางพุทธศาสนา 

คำถามก็คือ  แลวเราจะทำอยางไรเพื่อที่จะหาทางออกใหกับชีวิต

ของเราเมื่อเรามีความทุกขทางใจเกิดขึ้น?   

จ ากความเชื่อทางจิตวิทยา  และประสบการณของการใหคำ

ปรึกษาที่ผูเขียนไดทำมาหลายสิบป  พบวาสวนใหญมนุษยเรานั้นเปน

ทุกขเพราะความคิดของตัวเราเองแทๆ  ตัวอยางเชน 

- สามีลืมวันเกิดของภรรยา  ทำใหภรรยาคิดไปรอยแปดวาเขาคง

หมดรักในตัวเธอ  เขาจึงจำวันเกิดเธอไมได  “อะไรกัน  ของเพียง

แคนี้ก็ยังจำไมได  แสดงวาฉันคงไมมีความหมายสำหรับเขาเลย

สินะ”  เธอคิดเองเออเองเสร็จเรียบรอยโดยที่สามีไมไดรูเรื่องดวย

เลย  แลวเธอก็นั่งรองไหดวยความเสียใจ  ประหนึ่งวาสิ่งที่เธอคิด

นั้นเปนความจริง 

- หัวหนาเรียกตอพงษไปตำหนิในการทำงานที่ผิดพลาด  เมื่อถูก

ตำหนิเขาจึงคิดวา  “เขาคงเพงเล็งเรา  ถาเราอยูตอ  คงมีเรื่องกับ

เขาอีกแนๆ  เราควรจะออกกอนที่เขาจะไลดีกวา”  แลวตอพงษก็

นั่งทุกขใจอยูคนเดียว 
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- พอแมมีนองใหมออกมา  ลูกคนโตถูกทอดทิ้ง  เลยคิดเหมาเอาวา  

“เราคงไมเปนที่ตองการของพอแมอีกตอไป  นองคนนี้คงจะมาแยง

ความรักของพอแมไปจากเรา”  จิตใจของเด็กนอยเต็มไปดวย

ความเสียใจ  และอิจฉานองอยูลึกๆ  

- นิติ  อานหนังสือพิมพที่เขียนวาอีก 2 ป  น้ำจะทวมกรุงเทพฯ  เขา

รูสึกกังวลมากดวยความคิดที่วา  “แลวเราจะไปอยูที่ไหน  บานเรา

คงโดนแน  เพราะอยูใกลแมน้ำเสียดวย”   

- วิลาวัลยไปหลงรักผูชายที่มีเจาของแลว  เธอรูสึกผิดมากๆ ดวย

ความคิดที่วา “เราไมดีเลยที่ไปคิดชอบเขา ทำไมคนอื่นตั้งรอยแปด

ไมชอบ  ไปชอบเขาไดอยางไร”  ยิ่งคิดเธอก็รูสึกแยมากขึ้น 

จากตัวอยางเพียงไมกี่เรื่องที่นำมาเขียนไว  คงพอจะทำใหคุณได
เห็นแลววา  จากเหตุการณเพียงบางประการที่เกิดกับตัวเรา  จากการที่เรา

ไดรับสิ่งที่มากระทบทางประสาทสัมผัสทั้ง  6  คือ  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  

กาย  และใจ  ถาเราเผลอและไมระวัง  เราจะถูกความคิดลากจูงไปในทาง

ที่สามารถสรางทุกขและทำรายจิตใจของตัวเราเองไดอยางไมนาเชื่อ   

ความคิดที่สรางทุกขใหกับเราไดนี้ ทางจิตวิทยาเรียกวาเปน  ความ

คิดที่ผิดพลาด  ไมสมเหตุผล  ที่เรียกวาผิดพลาดเพราะเปนสิ่งที่เรา

นึกคิดปรุงแตงไปเอง  โดยไมไดคำนึงถึงขอเท็จจริง  และเมื่อคิดปรุงไป

เอง  จึงมักจะสรางทุกขทางใจใหไดเสมอ 

ความคิดที่สรางทุกขทางใจใหกับคนเรานี้มีลักษณะเดนคือ   

- เราเชื่อสนิทวาเปนความจริง  และเชื่อตามความคิดที่ปรุงแตง

นั้นของตน 

- ความคิดนั้น  จะนำไปสูความรูสึกทุกขทางใจ  กอใหเกิดการ 

กระทำตามความคิดที่ผิดพลาดนั้น 
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- ความคิดที่ปรุงแตงขึ้นมานี้มักจะเปนเรื่องอดีตที่ผานมาแลว

หรืออนาคตที่ยังมาไมถึงเสมอ  (คนที่หลงอยูในโลกของความ

คิดที่ปรุงแตงจะไมมีวันอยูกับความเปนจริงในปจจุบันเลย) 

คำถามก็คือคนเรารูหรือไมวา  เรากำลังอยูกับความคิดที่สราง
ความทุกขใหกับตัวเอง?  

คำตอบก็คือ  ตอนที่คนเราคิดอะไร  มักไมรูตัววาเรากำลังคิดอยู  

เรามักจะหลุดเขาไปในโลกของความคิด  ความเชื่อ  หรือเรื่องราวที่เห็น  

ที่ไดยิน  หรือเมื่อดมกลิ่น  รูรส  รูสัมผัส  รวมทั้งใจที่นึกคิดฟุงซานไปใน

แตละวัน  คนที่รูตัววาคิดอะไรอยูทำอะไรอยู  จริงๆ มีนอยมาก 

คนเราสวนใหญจึงคิดไปเรื่อยๆ ตามความเคยชิน  และ

ตามอำเภอใจ  หรือพูดอีกอยางหนึ่งก็คือ  ตามอารมณที่เราชอบใจหรือไม

ชอบใจ  และยิ่งถาไมรูตัววาเราเผลอคิด  เราก็จะคิดไปเรื่อยเปอย  จาก

เรื่องเล็กนอยไปสูเรื่องที่ใหญโตรุนแรง  และเมื่อเจาของไมรูตัว  คิดไป

เรื่อยๆ  ก็จะกอใหเกิดอารมณทุกขติดตามมา   

ดังแผนภูมินี้ 
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ถาเราจะพิจารณาดูตามแผนภูมิแลวจะพบวา   
การที่สามีลืมวันเกิดภรรยา(1)  ไมไดนำไปสูความทุกขใจ(3)  แต

เพราะเธอคิดผิดพลาด  ฟุงซาน  และไปสรุปเอาเองวาเขาไมมีเยื่อใยในตัว

เธอ(2) ตางหาก  เธอจึงทุกข(3)  และมีปฏิกิริยาตอบโตออกไป  คือไมพูด

กับเขา(4) 

การไมพูดกับสามี  มาจากการสรุปของความคิด  (ที่ผิดพลาด)  

ของตัวเธอเอง  โดยที่ยังไมทันรูขอเท็จจริงวา  จริงๆ แลวการลืมวันเกิด  

มันมิไดหมายความวาเขาจะหมดรักในตัวเธอ  แตเมื่อเธอคิดเอง  ตอเติม

เอง  เชื่อเอง  สิ่งที่ตามมาก็คือ  เธอมีความทุกขใจ  และตอบโตดวย

พฤติกรรมการไมพูดกับเขา  แลวใหคุณลองนึกถึงใจของสามีเมื่อเขากลับ

บานมาเจอภรรยานั่งเปนใบ  ไมพูดไมจากับเขา  เขาก็ยอมงุนงงวาวันนี้

เธอไปกินรังแตนอะไรมา  เขายอมไมมีวันลวงรูวาเธอคิดฟุงซานอะไรของ

เธอ  จึงทำใหไมยอมพูดกับเขา   

ดังนั้น  หากเราจะเขาใจตามที่เขียนมาทั้งหมดนี้  เราจะพบวา  

พฤติกรรมทุกอยางของคนเรา  มักจะเปนผลมาจากการที่เราคิดปรุงแตง  

และรูสึกตามความคิดนั้น  ตอดวยการกระทำตามความเชื่อนั้นเสมอ 

ที่คนเราทุกขกันทุกวันนี้  เพราะเราไมเคยรูจักความคิดของเรา  

และไมรูวาเรากำลังสรางทุกขใหกับตัวเราเอง  ทำใหคิดผิดก็ไมรู  คิดถูก

ก็ไมรู    อยูในโลกของการหลงคิดตลอดเวลา  และการหลงคิดไปเรื่อยๆ  

นี่แหละที่เปนตัวทำใหเราทุกข   

คนบางคนสรางทุกขสวนเกินใหกับชีวิตงายมาก  เชน  เรื่องบาง

เรื่องไมสมควรคิดก็เอามาคิดไมรูจักจบสิ้น  และเมื่อคิดบอยๆ  เรื่องที่วา

เล็กนอยนั้นก็จะกลายเปนเรื่องใหญโต  ความทุกขที่จริงๆ อาจจะมีเพียง

เล็กนอย  ก็เลยถูกขยายสวน  ประหนึ่งเขาไปในแวนขยายที่เจาตัวสราง

ขึ้นมาดวยจินตนาการของตัวเองทั้งสิ้น   
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ที่กลาวมาทั้งหมดนี้  เปนความทุกขในมุมมองของนักจิตวิทยา  

แตความทุกขในแงมุมของทางพุทธศาสนา  ก็ไดกลาวไวอยางนาสนใจ

และครอบคลุมมากกวาในมุมของจิตวิทยาเพียงอยางเดียว  อยากให 

ผูอานลองมาพิจารณาบาง 

“ความทุกข”  
ในแงมุมของพุทธศาสนา เปนอยางไร? 

ในมุมมองของพุทธศาสนาเชื่อวา  ความทุกขเกิดจาก 

1. ปรารถนาอยากไดสิ่งใด  แตไมไดสิ่งนั้น  จะทำใหเราทุกข   

2. ไมปรารถนาสิ่งใด  แตจำตองได  จะทำใหเราทุกข   

3.   การยึดมั่นถือมั่นกับสิ่งใด  จะทำใหเราทุกข   

ขอที่ 1 ปรารถนาสิ่งใด  แตไมไดสิ่งนั้น  จะทำใหเราทุกข  

สมมุติวา  เราไปเจอคนๆ หนึ่ง  และเราเกิดถูกใจขึ้นมา  เมื่อใจ

ชอบ  ใจก็อยากไดเขามาเปนคู  เราก็จะพยายามหาวิธีการไดเขามาดวยวิธี

การตางๆ  ถาเขาเกิดชอบเราตอบ  เราก็จะมีความสุข  (พอใจ)  ถาเผอิญ

เขาไมชอบ ไมวาดวยเหตุใดก็ตาม เราก็จะทุกขใจ และยิ่งใจฟุงซาน  คิด  

(ผิดพลาด) วาเขาจะตองเปนคูของเรา  จะเปนของคนอื่นไมได  ยิ่งทำให

เรามีอุปาทานยึดมั่น  ลงไปทำพฤติกรรมที่ดีหรือไมดีงามตางๆ มากมาย   

หรือในกรณีเล็กๆ นอยๆ เชน  เด็กที่อยากเลนเกม  แตแมไมให

เลน  วัยรุนที่อยากไปดูคอนเสิรต  แตไมมีเงินซื้อตั๋ว  สามีที่อยากดู

ถายทอดฟุตบอล แตภรรยาอยากดูละคร  สามีจะหงุดหงิดเมื่อไมไดดั่งใจ 

ตัวอยางนี้เปนทุกขในขอที่หนึ่ง  คือ  ตาไปเห็นรูป  ใจไปชอบ  ใจ

อยากดึงเขา  หากดึงเขาแลวไมมา  ใจก็จะทุกข   
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สวนในขอที่ 2  ไมปรารถนาสิ่งใดแตจำตองได จะทำใหเราทุกข 
ในทำนองเดียวกัน  เกิดมีคนมาชอบเรา  แลวเราไมชอบเขา  เราก็

อยากหลีกหนีเขาไปใหไกลแสนไกล  และถาหนีอยางไรก็ไมพน  ตองเจอ

คนที่เราไมชอบ  ตองไดยินเสียง  ตองเห็นอยูบอยๆ  ใจก็อยากผลักให

เขาออกไป  เมื่อผลักแลวไมไป  ใจก็เกิดปญหา  คือทุกขตามมา  หรืออยู

ในครอบครัวที่มีปญหา  อยากหนีไป  แตก็ไปไหนไมได  ตองทนอยู  เรา

ก็เปนทุกข 

ดังนั้นในขอที่สองนี้  ก็คงจะชัดเจนเชนกันวา  อะไร  หรือ  ใคร  

ที่เราเขาไปเกี่ยวสัมพันธหรือสัมผัสแลวเกิดไมถูกใจ  ใจก็อยากหลีกหนี  

ผลักไปใหไกล  แตถาทำไมสำเร็จ  ใจก็จะทุกขเชนกัน  สรุปก็คือ  เมื่อมี

สิ่งมากระทบประสาททั้ง 5  ถากระทบแลวไมชอบ  ใจก็อยากผลักออก

หาง  ผลักแลวไมไป  ใจก็จะทุกข 

ในขอที่ 3  ทานกลาววา  ถาเราไปยึดอะไร  เราก็จะทุกขแนนอน  

การยึดติด  นั้นมีหลายลักษณะเชน   

- ยึดเกี่ยวกับเรื่องของรางกาย 

สมมุติวาเราไมอยากใหตัวเองเจ็บ  แตพอเจ็บ  เราก็หงุดหงิดวา  

ทำไมความเจ็บปวยตองเกิดกับเรา (นาจะไปเกิดกับคนอื่น) เราจะตองไม

เจ็บไมตาย  คือยึดในรางกายของเราวาตองคงที่ไมเปลี่ยนแปลง  เมื่อมัน

แปรเปลี่ยนไป  และยอมรับความจริงของกายไมได เราก็ทุกขดวยเหตุนี้ 

วัยรุนหญิงบางคน  เปนทุกขเพราะสิวเม็ดเดียวบนใบหนา  ยิ่งคิด

ยิ่งหงุดหงิด  วัยรุนชายบางคนที่เคยเจอ  ก็จะทุกขเพราะเรื่องขนาดของ

อวัยวะเพศ  เพราะหลงผิดคิดวาจะเสริมความเปนชายใหแกตนเองมาก

ขึ้น  นี่เปนการแสดงวาเราทุกขเพราะยึดในรางกายของตัวเองแทๆ  
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- การไปยึดคนอื่นก็เชนกัน 

เราไปยึดวา  แฟนเราเคยรักเราเมื่อสิบปกอน  ตอนนี้เขาควรจะ

ตองรักเราเหมือนเดิม  (คือเราคิดผิดพลาดวาเขารักเราแลวตองรักตลอด

กาล)  และเมื่อทราบวาเขาเปลี่ยนใจไปรักคนอื่น  เราจึงทุกขเพราะเรารับ

ไมไดกับความคิดที่วาเขาจะเปลี่ยนใจไปจากเรา 

พอแมบางคนยึดในลูกของตนเอง  วาจะตองเปนไปตามที่ตนเอง

ลงทุน  “ปน”  ขึ้นมา  แตเมื่อลูกเลือกทางเดินชีวิตของตัวเอง  พอแมก็

จะเสียใจและผิดหวังในลูกมาก  ทั้งนี้เพราะไปยึดในสี่งที่อยูนอกเหนือการ

บังคับบัญชาของพอแม 

บางคนไปยึดเอาสามีหรือภรรยาของตนวาจะตองไมตาย  และจะ

ตองอยูกับเขาตลอดไป  และเมื่อผูนั้นไดจากไป  ไมวาจากเปนหรือจาก

ตาย  เขาก็จะรับไมได  และจมตัวอยูกับความเศราเสียใจเปนวัน  เปน

เดือน  เปนป   

- ยึดติดกับอดีตที่ผานไปแลว  หรืออนาคตที่ยังมาไมถึง  ทั้งที่ดี

และไมดี   

นั่นคือเปนลักษณะที่ตีตนไปกอนไข  อาจจะครุนคิดถึงแตสิ่งที่อาจ

จะเกิด  (แตยังไมเกิด)  ในอนาคต  และเจาตัวไมปรารถนาจะเจอะเจอ  

การนำมาคิดวิตกจริต  กลัวกังวลบอยๆ และยึดติดอยูกับความกลัวนั้น  

คิดเปนตุเปนตะวาตองเกิดขึ้นจริง  หมกมุนอยูกับเรื่องที่คิดจนจิตมืดมน  

และเชื่อตามที่คิดนั้น 

อีกตัวอยางหนึ่งก็คือ  เก็บเอาคำพูดในอดีตที่มีคนเคยวาเคยตำหนิ  

มาคิดซ้ำๆ ซากๆ วนเวียน  ทั้งๆ ที่เรื่องนั้นผานไปนานแลว  และทุกครั้ง

ที่เก็บมาคิด  ก็จะบาดใจทุกขใจเสมอ   

จริงๆ แลวเรื่องทั้งในอดีตและอนาคต  โดยตัวของมันเองนั้น  จะ

สรางความทุกขใหใจเราไมได  แตเพราะเราคิดถึงมันบอยๆ  ยิ่งคิดยิ่ง
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ซ้ำเติมอารมณที่หวาดกลัวหรือเคียดแคนใหฝงลึกลงไปทุกที  และยิ่งกวา

นั้น  เจาตัวก็เชื่อสนิทวามันจะตองเกิดขึ้นถาเปนเรื่องในอนาคต  และคิด

นึกไปในทางเลวราย  ยิ่งคิดยิ่งทุกข  หมกมุนอยูกับเรื่องที่ปรุงแตงนั้น  

คิดเปนจริงเปนจัง คลายฉายหนังมวนเดิมซ้ำๆ กลับไปกลับมา ไมยอมจบ 

- นอกจากนี้  ก็มีการยึดในสิ่งของนอกตัว  ตั้งแตทรัพยสินเงินทอง  

ชื่อเสียงเกียรติยศ  ตำแหนงหนาที่  อำนาจบารมี  พอยึดแลว  ก็

หลงคิดวาจริง  สรางปญหาใหกับตนเองและบอยครั้งก็สรางใหกับ

คนอื่นดวย   

มีขาราชการเกษียณคนหนึ่งรับไมไดกับสภาพที่ตนเองตองเกษียณ  

หลังจากวันสุดทายที่ไปทำงาน  อีกหนึ่งเดือนตอมาเขาก็ยังแตงตัวไป

ทำงาน  และเมื่อแตงเสร็จก็นั่งดื่มเบียรอยูที่บาน  นอกจากนี้ยังไมยอมให

ผูใดมาแตะตองหองทำงานเดิมของตนเองอยูเปนเดือน  สรางความ

ปนปวนใหกับลูกนองเกาที่เผอิญตองใชหองทำงานนั้นแทนอยางมาก   

ที่เปนเชนนี้  เพราะหลงยึดติดกับตำแหนงและคิดวาเปนของจริง  

สรางความทุกขใหกับชีวิตทั้งของตนเองและคนอื่น  ยอมใหตำแหนง

หนาที่มาเปนเจานายของตัวเอง  ปรุงแตงความคิดและเชื่อในความหลง

ของตัวเอง   

- ความหลงยึดอันสุดทายก็คือ  หลงยึดติดในตัวตน  ตามที่

ทานพุทธทาสเรียกวา  “ตัวกู  ของกู”   

เชนยึดในความคิด  ความเชื่อ  วาเปนตัวเราของเรา  ถามีใครมา

พาดพิงหรือพูดวิจารณไปก็จะเอาตัวเขารับหมด  ถาวิจารณความเชื่อทาง

ดานการเมือง  สถาบันของฉัน  ก็เทากับวิจารณตัวฉัน  วิจารณศาสนา  

ประเทศชาติ  ก็คือวิจารณฉันทั้งหมด  แมกระทั่งดาวาหมาแมวที่บาน  ก็

เทากับวา  “ดาฉัน”  คือจะมีความ  “เปนเรา เปนของเรา”  อยูในเรา  

เราเปนสิ่งนั้นๆ กับทุกๆ อยาง   

PraPEN New V8.indd   33PraPEN New V8.indd   33 24/2/2554   18:51:5224/2/2554   18:51:52



 วิธีเปลี่ยนแปลงตนเอง  และไมยอมแพอุปสรรค   เขียนโดย: ดร.นวลศิริ  เปาโรหิตย 

แมกระทั่งความคิดที่วา  ฉันเปนคนเกง  คนสวย  คนดี  เปนดาว  

เปน  ร.ม.ต.  คุณหญิง  คุณนาย  ก็จัดวาเปนการยึดติดในตนเอง  จะไป

ไหนทำอะไร  ก็ตองมีคนมาเคารพนบนอบ  ความเคยตัวและหลงตัว  

ทำใหบุคคลเหลานี้จะมีคำถามที่เราคงเคยไดยินกับบอยๆ วา  “รูไหมวากู

เปนใคร?”  คือจะมีความรูสึกวาตัวตนของเขายิ่งใหญพองโตคับบานเมือง  

คลายๆ กับเปนอนุสาวรียอยางไรก็อยางนั้น  ความยึดติดเหลานี้ลวนแต

สรางความทุกขใหเราไดอยางหมดจดทีเดียว 

สรุปก็คือ ในทางพุทธศาสนาจะกลาวถึงความทุกขอยางครอบคลุม

ในทุกจุดของชีวิต  สวนในทางดานจิตวิทยา  ก็จะเขามาผสมผสานใน

เรื่องของความทุกขทางใจที่เนนการปรุงแตงในลักษณะตางๆ ที่ลวน

ทำใหผูที่คิดนั้นสามารถสรางทุกขใหแกตัวเองไดอยางไมนาเชื่อ 

เมื่อเราเขาใจแลววา  ทุกขเกิดที่ไหน   
ในบทตอไป  เราก็จะไดกลาวถึงลักษณะ 

ของการปรุงแตงของความคิดที่สรางทุกขใหแกเรา   
เพื่อที่จะทำใหผูอานไดมีการตรวจสอบขอมูลดูวา   

ตัวทานมักจะเปนคนที่ชอบคิด 
ในลักษณะที่นำความทุกขมาสูตัวเองหรือไม 
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 1  ความทุกขของคนเรานั้น  อยูที่ไหน? 

กิจกรรมสำหรับบทที่ 1 

- กิจกรรมที่ 1 : สำรวจความทุกขของตนวามาจากไหน 

ขอใหคุณลองถามตัวเองดูวา  ในชีวิตของคุณนั้นอะไรที่ทำใหคุณ
เปนทุกขบอยครั้ง  ใหเขียนหัวขอลงในบรรทัดดานลาง  เพื่อเปนการ

ตรวจสอบดูวา  สวนใหญแลวความทุกขของคุณนั้นเกี่ยวกับเรื่องอะไร  

เพื่อจะไดรูจักประเภทของความทุกขที่มักสรางปญหาใหกับชีวิตของคุณ 

สิ่งที่มักทำใหคุณเปนทุกขมีเรื่องดังตอไปนี้คือ 

1. ดานครอบครัว  (สามี ภรรยา ลูก พี่นอง ญาติมิตร)  เชน  พอแม

ทะเลาะกันเสมอ  ..........................................................................

.................................................................................................

................................................................................................. 

2.  ดานความสัมพันธ  เชน  กังวลวา  แฟนจะไมรักจริง  ......................

.................................................................................................

.................................................................................................

................................................................................................. 

3.   ดานหนาที่การงาน  เชน  กลัวจะถูกใหออกจากงาน  .......................

.................................................................................................

................................................................................................. 

4. ดานเศรษฐกิจ  เชน  รายไดไมพอจาย  .........................................

.................................................................................................

................................................................................................. 

5. ดานชีวิตอื่นๆ  เชน  เขากับคนอื่นยากเพราะไมใครกลาพูด  ..............

.................................................................................................

................................................................................................. 
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- กิจกรรมที่ 2 : เขียนความทุกขจากการยึดติดของเรา 

ขอใหคุณลองเขียน  ความทุกขที่มาจากการยึดติดของตัวเอง  ที่

สรางความทุกขใหกับชีวิตของคุณเองสัก  4-5  ดาน 

- ดานรางกาย ..............................................................................

.................................................................................................

................................................................................................. 

- ดานบุคคลอื่น ...........................................................................

.................................................................................................

................................................................................................. 

- ดานที่เกี่ยวกับอดีต  หรืออนาคต ...............................................

.................................................................................................

................................................................................................. 

- ดานอื่นๆ (ทรัพยสิน วัตถุ เงินทอง ตำแหนง ยศ ตัวกูของกู) ...............

.................................................................................................

................................................................................................. 

 

เมื่อเราเขาใจในเรื่องที่สรางความทุกขใหกับชีวิตแลว   

จะเปนกาวแรกที่ทำใหเรารูจักวิธีจัดการกับความทุกขในขั้นตอๆ ไป 
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 1  ความทุกขของคนเรานั้น  อยูที่ไหน? 

สรุปสาระสำคัญบทที่ 1 

ความทุกขของคนเรา  อยูที่กายกับใจของเรานี้เอง  ทั้งกายและใจ
ลวนเกี่ยวของกันในการสรางทุกขใหกับชีวิตไดเหมือนๆ กัน  กายทุกข  ก็

ทำให  ใจทุกข  ได  และใจก็สรางทุกขใหเกิดกับกายไดเชนกัน 

- ความทุกขเปนสิ่งที่เกิดไดกับมนุษยทุกคน  ไมวาจะยากดีมีจน  

ไมเลือกชั้นวรรณะ  อายุ  เพศและการศึกษา  เราทุกคนลวนเคย

เจอทุกขกันแลวทั้งสิ้น   

- ทุกขที่มักจะประสบกันเปนประจำก็คือ  ความทุกขจากความคิด

ของตัวเราเอง  เมื่อไดรับสิ่งมากระทบทางกายทางใจของเรา  ถา

ถูกกระทบแลวเราคิดผิดพลาด  เราก็จะทุกข  และผลสุดทายก็จะ

นำไปสูการกระทำที่เลวรายไดเสมอ 

- เปนธรรมชาติของคนเราทุกคนที่ชอบตามใจ  ปลอยใจใหคิด

ปรุงแตงไปเรื่อยๆ  เมื่อเราเผลอ  ใจเราลอยหลุดเขาไปในโลกของ

ความคิด  เราจะไหลไปตามอารมณ  ยิ่งคิดมากก็ยิ่งมีอารมณ

รุนแรงมากขึ้น 

- ถาเราปลอยใจเชนนี้เสมอๆ เราจะตองกลายเปนคนคิดมาก  ทุกข

มาก  และเมื่อถูกขับเคลื่อนดวยอารมณลวนๆ ก็อาจจะมี

พฤติกรรมที่เราเองตองเสียใจในภายหลังอยางแนนอน 

- สวนความทุกขในแงมุมของพุทธศาสนาเห็นวา  ความทุกขเกิด

จากการไมไดในสิ่งที่ตองการ  และการไดในสิ่งที่ไมตองการ  รวม

ทั้งชี้ใหเห็นวา  การที่คนเราไปยึดทั้งกายและใจวาเปนตัวเราของ

เรา  ก็จะทำใหเราทุกขไดเสมอ  โดยเฉพาะถาไปยึดติดกับสิ่งที่

ผันแปรเหลานี้วาจะตองคงที่  ไมเปลี่ยนแปลง  ชีวิตของเราก็จะมี

แตความทุกขซ้ำซากตลอดไป 
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2 
ลักษณะของทัศนคติและความคิด 

ที่สรางความทุกขใหกับชีวิต 
 

 

“ถาเรารูเทาทันความคิด  ความทุกขจะไมมา   

ถาเราดูไมทัน  เปนความคิดเสียแลว 

จะเกิดน้ำหนักข้ึนในจิต  เราจะเปนทุกข” 

  สุภีร  ทุมทอง 

 

 

 

ในบทนี้ 
จะกลาวถึงลักษณะของความคิดที่ผิดพลาดหรือทัศนคติที่สราง

ทุกขใหกับชีวิต  วามีลักษณะที่นาสนใจอยางไร  ลองอานดู  และถามตัว

เองวา  คุณเองมักจะมีลักษณะความคิดแบบขอใดมากกวาขออื่น  การ

ทำความรูจักกับความคิดเหลานี้  จะชวยใหคุณรูจักตัวเองดีขึ้น  และอาจ

จะชวยลดทุกขที่ไมจำเปนของชีวิตลงอีกมากก็ได   
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 2  ลักษณะของทัศนคติและความคิด  ท่ีสรางความทุกขใหกับชีวิต 

ลักษณะของทัศนคติและความคิด 
ที่สรางความทุกขใหกับชีวิต 

1. มีการมองโลกแบบสุดขั้ว 

คุณชอบมองโลกแบบสุดขั้ว  เปนการคิดแบบสุดขั้ว  คือถาไมดำ
ก็ขาว  คุณจะมองคน  มองโลก  มองสิ่งตางๆ ในลักษณะสุดโตง  เชนถา

เขาไมใชคนดี  เขาก็เปนคนเลว  ถาไมถูก  ก็ตองผิด  ถาไมรักฉัน  ก็ตอง

เกลียดฉัน  พูดงายๆ ก็คือ  คุณจะมองโลกชนิดขาดความยืดหยุน  ไมมี

ทางสายกลางสำหรับคุณ   

ตัวอยางเชนผูเขียนเคยใหคำปรึกษาสามีภรรยาคูหนึ่ง  สามีกลาว

วาภรรยาชอบจูจี้จุกจิกและบงการทุกคนในบาน  และอยากใหลดการเจากี้  

เจาการนี้ลง  ฝายภรรยาเมื่อไดฟงคำพูดของสามี  ก็กลาวสวนขึ้นทันทีวา  

ตอไปนี้เธอจะเลิกพูดกับเขา  แตจะไปพูดกับลูกแทน  เราจะเห็นไดวา  

การแสดงออกของภรรยา  เปนลักษณะบุคคลประเภทมองโลกอยางคับ

แคบ  ขาดความยืดหยุน  สามีเพียงแคตองการใหเธอลดระดับการบังคับ

ในตัวเขาลงบางเทานั้น  แตภรรยากลับมองวา  ถาเธอตองเปลี่ยนแปลง  

ก็หมายความวาเธอจะไมพูดกับเขาเลย  คลายๆ กับวาเธอคิดวาถาจะให

เธอพูด  เธอก็ตองพูดในลักษณะบงการชีวิตผูอื่น  ถาไมเชนนั้น  เธอก็จะ

เลิกพูดกับเขาไปเลย  ซึ่งการมองโลกในแงสุดขั้วนี้  มักสรางปญหาใหกับ

คนมากมายที่ไมยอมเดินทางสายกลาง  ไมเปดโอกาสใหมีการตอรอง  ใน

ชีวิตจริง  ถาใครคิดแบบนี้  เราถือวาเขายังมีความคิดคลายเด็ก  ยังไม

พัฒนาทางดานความเขาใจชีวิตอยางแทจริง  เพราะเด็กๆ ก็จะมองใน

ลักษณะนี้เหมือนกัน  คือไมดำก็ขาว  ไมรักก็ชัง  เปนตน   

ถาคุณอยูในกลุมนี้  ชอบคิดอะไรแบบสุดขั้ว  คุณก็จะสรางความ

ทุกขใหกับชีวิตอยางแนนอน  เพราะไมมีใครในโลกนี้เลยที่ดีอยางหาที่ติ

ไมได  หรือเลวอยางไมมีที่ดีเลย   
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คนเรานั้นวาไปแลว  ก็มีสีเทาดวยกันทุกคน  คือบางขณะจิตใจ

เราก็ดีเลิศ  ประเสริฐศรี  มีแตกุศล  อยากชวยคนโนนคนนี้ทั่วไปหมด  

แตบางขณะ  เราก็เหมือนมีมารรายสิงอยูในตัวเรา  คือ  เจาโทสะ  

ตวาดคนไมเลือก  มีทั้งอิจฉา  ริษยา  แลวแตอารมณจะพาไป 

จริงๆ แลว  ดี  ชั่ว  ถูก  ผิด  ชอบ  ชัง  มันก็อยูบนเสนตรง

เดียวกัน  เพียงแตบางครั้งบางตอนเราก็โอนเอนไปดีมากบาง  แตบางครั้ง

ก็เอียงไปทางดีนอย...  ชีวิตก็เปนเชนนี้เอง   

ถาคุณหัดมองโลกอยางกลางๆ เปน  คือไม extreme แบบสุดขั้ว  

คุณจะพบวาตัวเองมีความสุขมากขึ้นกวาเกามากมาย  และเมื่อเรามอง

แบบกลางๆ กับตัวเราเองได  เราก็จะมองผูอื่นดวยใจเปนกลางไดเชนกัน  

2. มีความลมเหลวเกิดขึ้นกับชีวิตเพียงครั้งเดียว  
ก็คิดวา  ถาทำใหมก็จะลมเหลวอีกเชนกัน 

กลุมนี้สรางความทุกขใหกับชีวิตโดยการที่อาจเคยมีประสบการณ
กับบางสิ่ง  หรือบางคน  หรือบางสถานที่ในทางที่ไมดีนัก  เชนเคยทำงาน

ชิ้นหนึ่งและไมสำเร็จ  ก็เลยเกิดความกลัวฝงใจวา  ถาทำใหมอีก  ก็จะ

พบกับความลมเหลวแบบเดิมที่เคยเกิดขึ้นกับชีวิต   

จุติเปนตัวอยางของคนในกลุมนี้  คือ  เขาเคยไปติดใจสาว 
คนหนึ่ง  แตไมไดรับการตอบสนอง  จากประสบการณลมเหลวในครั้งนั้น

เพียงครั้งเดียว  ทำใหเขาไมกลาจีบสาวใดอีกเลยเปนเวลานาน  จาก

ตัวอยางนี้แสดงวา  ความผิดพลาดครั้งเดียวที่ทำใหเขาทุกขใจ  กลาย

เปนความกลัวฝงใจ  ไมกลามีพฤติกรรมใหมที่จะลบลางความเชื่อในอดีต

ไดเลย  แตสิ่งที่คนกลุมนี้ไมรูก็คือ  คนที่ประสบความสำเร็จในชีวิตทุก

คน  จะตองผานประสบการณของความลมเหลวมาครั้งแลวครั้งเลา   
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ปญหาของคนกลุมนี้ก็คือ  การยึดติดอยูกับอดีตที่มีทุกขของตัว

เอง  และไมยอมปลอยวาง  ไมยอมเขาใจวา  สิ่งที่กำลังเจอใหม  เปนคน

ใหม  เรื่องใหม  และสถานการณใหม  ซึ่งไมมีความจำเปนจะตองมี

ผลลัพธเหมือนของเดิมเลย   

ดังนั้นเม่ือคนกลุมนี้เจอสิ่งที่ใกลเคียงกับที่เคยเจอในอดีต  ความ

กลัวลมเหลวที่ฝงใจและยังไมไดรับการแกไขก็จะผุดขึ้นมาเปนความคิดที่

ปดกั้นความกลาที่จะพยายามใหม  เพื่อสรางผลลัพธใหมที่ดีกวาเดิม  

ความกลัวของคนกลุมนี้กับเรื่องที่ เคยลมเหลวในอดีต  จึงตามมา

หลอกหลอนพวกเขาใหมีความทุกขอยางไมมีที่สิ้นสุด 

ถาคุณคิดวาตัวเองอยูในกลุมนี้  คุณก็จะตองเขาใจเสียใหมวา  

ประสบการณชีวิตเหมือนกับการขี่รถจักรยาน  คุณตองลมลุกคลุกคลาน

หลายครั้งจึงจะขี่จักรยานเปน  แตถาลมครั้งเดียวคุณก็ยอมแพ  ไมยอม

ฝกอีก  คุณก็จะไมมีวันที่จะขี่เปนเลยทั้งชีวิต  และก็จะมีความกลัวฝงใจ

ติดตามไปตลอดชีวิต  แลวคุณอยากเปนเชนนั้นหรือ 

คุณเคยอานเรื่องของ  โทมัส  เอดิสัน  นักวิทยาศาสตร 
ที่คิดคนการผลิตไฟฟา  ที่เปลี่ยนวิถีชีวิตของคนทั้งโลกหรือไม?   

มีเรื่องเลากันวา  ครั้งหนึ่งผูชวยของทานสองคนมาบอกทานดวย

ความทอแทใจวา  “เราทดลองมาครั้งนี้เปนครั้งที่  700  แลว  เรายังไม

ประสบความสำเร็จเลย  เรานาจะหยุดไดแลว” 

เม่ือไดฟงดังนั้นเอดิสันก็ตอบวา  “ยัง  เรายังไมไดลมเหลว  

เพราะเราไดเรียนรูแลววาอะไรผิด  ถาเราทำครั้งใหม  เราจะไมทำซ้ำกับ  

700  ครั้งที่ลมเหลว เรากำลังใกลจะถึงเปาหมายของการทำงานของเรา

แลว” และไมนาน เอดิสัน ก็ประสบความสำเร็จในการคนควาของเขา 

เห็นหรือไมวา  คนที่ประสบความสำเร็จไมเคยกลัวความลมเหลว  

และเขาจะเอาความลมเหลวมาเปนบทเรียนอันสูงคา  ความลมเหลวจึง

เปนสิ่งที่ทำใหความสำเร็จที่ไดมานั้นหอมหวานยิ่งขึ้น   
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3. มีทัศนคติวาตนเองเปนผูแพ   
หรือคิดวาสู ใครไมได 

ความคิดที่ทำใหคนเราเปนทุกขอีกลักษณะหนึ่งก็คือ  ความคิด

หรือทัศนคติวาตนเปนผูแพ  (loser)  คนที่คิดเชนนี้มักจะเปนคนที่ขาด

ความมั่นใจในตนเอง  จะทำอะไรก็ไมกลา  กลัวไปหมด  สวนใหญจิตใจ

ของคนกลุมนี้จะเปนคนที่ไมกลาเผชิญกับอะไร  คิดวาตัวเอง  NOT OK 

สวนคนอื่นๆ นั้นดูจะ  OK  กันหมด   

ถาคุณอยูในกลุมนี้  คุณมักจะมี  “คำพูดในหัว”  ที่สรางความ

หวั่นไหวใหกับจิตใจของตนเอง และสรางทุกขใหกับชีวิตไดในสถานการณ

ตางๆ มากมาย  สมมุติวาจะตองลงแขงกีฬา  คำพูดในหัวก็จะมีทำนองวา 

- “ดูทาเราคงแพแนเลย  คนนี้ทาทางเปนคนเกง” 

- “อยาไปเสนอแนะเขาเลย  ความคิดของเรามันไมใครเขาทา  

ใครเขาจะฟงเรา”   ฯลฯ 

ลองคิดดูก็แลวกันวา ถาในชีวิตคุณคิดแตวาคุณไมเขาทา  ไมเอา

ไหน  ซื่อบื้อแลวละก็ ความรูสึกและการแสดงออกของคุณจะเปนอยางไร  

มันก็คงจะตองเปนไปตามที่คุณบอกตัวเองอยูทุกเมื่อเชื่อวัน  เชน  ถาคุณ

คิดวาเรามันไมมีเสนห  คงไมมีคนมารัก  พูดอะไรกับใครเขาก็คงไมมีใคร

สนใจ  สาวๆ ก็คงเบือนหนาหนีจากเรา  เวลาคุณไปเจอสาวจริงๆ คุณก็

คงทำตัวเงอะงะ  นารำคาญ  และผลก็คือ  คงจะไมมีสาวคนไหนสนใจ

คุณจริงๆ  ตามที่คุณไดบอกตัวเองในหัวอยูทุกเมื่อเชื่อวัน  จริงๆ แลวไม

มีใครเลยในโลก  ที่จะทำใหตัวเราแพไดเทากับ ‘เสียงในหัว’ ของเราเอง 

ลองตรวจสอบดูสิวา ‘เสียงในหัว’ ของคุณ มีลักษณะเปนอยางไร?  

ชื่นชมคุณ  หรือวา  ตำหนิ  ปรามาสตัวเจาของอยูตลอดเวลา 
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นักปราชญฝรั่งคนหนึ่งเคยกลาวไววา “I think therefore I am” 

แปลเปนไทยก็คือ  “ฉันคิดอยางไร  ฉันก็เปนอยางนั้น” 

มาถึงบรรทัดนี้แลว  คุณคิดวาคุณจะเปนอะไร  ผูแพหรือผูชนะ  

นั่นเปนสิทธิของคุณคนเดียว 

กอนจะผานหัวขอนี้ไป  อยากใหคุณไดรูเรื่องราวของชายคนหนึ่ง  

ที่ครั้งหนึ่งทุกคนมองวาเขาเปนผูแพ   

- เขาเปนเด็กที่พูดชา  กวาจะพูดไดก็อายุ  4  ขวบ 

- อานหนังสือออกเมื่ออายุ  8  ขวบ 

- เคยถูกไลใหออกจากโรงเรียน  เพราะครูวาสมองชา 

- ถูกปฏิเสธจากโรงเรียนอาชีวะแหงเมืองซูริค 

- เขาถูกมองวา  ไมชอบสังคม  อยูกับความใฝฝนลมๆ แลงๆ  

- แตเขาก็ไมเคยทอดทิ้งความใฝฝนของเขา  และไมยอมแพกับ

ความลมเหลวของชีวิต 

 เขาคือ  อัลเบริต ไอสไตน  บิดาแหงระเบิดปรมาณู  อัจฉริยะ

ทางวิทยาศาสตรของโลก 

4. คิดลวงหนา คาดการณแตสิ่งที่ เลวราย 
วาจะตองเกิดกับตน 

ความทุกขของกลุมนี้อยูที่ชอบทำตัวเปนหมอดู  ทำนายเหตุการณ
ลวงหนาวาจะตองเปนสิ่งที่เลวรายสำหรับตนเอง  เปนการปรุงแตงของ

จิตใจที่เกินจริง  เชนถาไดรับคำสั่งใหไปพบหัวหนา  ก็จะกังวล  กินไมได

นอนไมหลับ  คิดกลัวไปรอยแปดวา  เขาตองเรียกเราไปเลนงานเปน

แนแท  พอคิดมากๆ เขา ก็อาจจะมีพฤติกรรมตามความเชื่อของตน  เชน

อาจจะหาเรื่องปวยไมยอมไปพบหัวหนา  เปนตน 
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หรือถาเปนเรื่องของความสัมพันธของชายหญิง  ชายที่เห็นสาวคน

รักไปพูดคุยกับชายอื่น  ก็อาจจะมีความคิดระแวงวาหญิงสาวของตน  

นอกใจ  คิดปรุงแตงไปใหญโต  และหากหมกมุนฟุงซานอยูคนเดียว  ก็

อาจจะทำพฤติกรรมที่เปนการทำรายคนรักอยางรุนแรงลงไปตามที่เคย

เปนขาวบอยๆ เรื่องของการหึงหวงระหวางชายหญิง 

ในสมัยเปนนักเรียน  ผู เขียนได เคยอานและชอบเรื่อง  
“สรอยเพชรที่หลนหาย”  ของ  กีย เดอ โมปาสซังต  (Guy de 

Maupassant)  มาก  ที่คิดวาเนื้อเรื่องสอดคลองกับหัวขอนี้ไดพอดี   

เรื่องของเรื่องก็คือ  มีสาวใชผูหนึ่งขอยืมสรอยเพชรของคุณนายใส

ไปงาน  และไดทำสรอยเพชรของคุณนายหายไป  ตัวเองก็ตกใจมากวาทำ

สิ่งที่มีคาหายไป  เจานายคงเอาเรื่องเราแน  นางรูสึกรอนใจและเปนทุกข  

คิดนึกไปสารพัดวาเหตุการณเลวรายจะตองเกิดกับตนเองถาคุณนายรู

เรื่องเขา  และดวยความที่เปนคนดี  มีกตัญู  นางจึงลงทุนไปขอยืมเงิน

คนอื่นมาและไปซื้อสรอยเพชรมาใหคุณนายแทนเสนเดิม  โดยไปทำงาน

หนักเพื่อหาเงินใชหนี้เงินที่ไปขอยืมมาเปนเวลาหลายป  จนเวลาผานพน

ไป  นางก็ไดใชหนี้หมดลง  ดวยความดีใจ  จึงกลับไปหาคุณนายและ

สารภาพความจริงใหฟง  ปรากฏวาพอคุณนายรูเรื่องเขาก็ไดแตปลงสังเวช  

และบอกนางวาสรอยเพชรที่นางทำหายนั้น  แทจริงเปนเพียงเพชรปลอม

ไมใชของแท  ไมมีราคาคางวดอะไร  ซึ่งถาหากนางไดบอกใหคุณนายได

ทราบเมื่อทำหาย  นางก็จะไดไมตองทุกขไปเปนหนี้สิน  และตองทำงาน

หนักเปนเวลาหลายปเชนนี้! 

หลังจากอานเรื่องนี้จบลง  ก็คงพอจะทำใหคุณไดเห็นแลววา  การ

ปรุงแตงของความคิด  การคาดการณลวงหนา  ลวนนำมาซึ่งความทุกข

อยางยิ่งกับชีวิตของคนเราโดยไมจำเปนเลย  สวนใหญคนที่ชอบคาด

การณแตสิ่งที่เลวรายวาจะเกิดกับชีวิตของตนเองเชนนี้  มักจะมีความ

นึกคิดออกมาเปน  ‘คำพูดในหัว’  ที่เปนไปในทางลบเสมอ  เชน   
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- “สูไปก็เสียเวลาเปลา  ไมมีใครเห็นดวยกับเราแนๆ” 

- “เขาคงตองไมชอบเราแนๆ เลย  ถาเขารูวาเราเปน...” 

- “ถึงสอบผานขอเขียน  ก็คงไมผานสัมภาษณ” 

- “คงไมมีใครสนใจเรา  ไมมีใครรักเรา”  ฯลฯ 

คำพูดเหลานี้มาจากความคิดในทางลบที่ผิดพลาดไมสรางสรรค  

คุณรูไดอยางไรวา  คุณจะสูเขาไมได  คุณรูไดอยางไรวาเขาจะปฏิเสธ

ไมตรีจากคุณ  คุณรูไดอยางไรวา  กรรมการเขาจะไมใหคุณผาน  คุณรู

ไดอยางไรวาจะไมมีคนรักคุณ  หรือสนใจในตัวคุณ?   

คุณคิดเองเออเองทั้งนั้น  ไมมีใครเลยที่จะเปนหมอดูมาทายวา  

สิ่งที่คุณจะทำลงไปนั้นมันจะออกมาไมดี  ไมสำเร็จ  ไมเปนสัปปะรด  

และการที่คุณคิดบอยๆ ซ้ำๆ ซากๆ วกวนเชนนี้  ก็จะยิ่งทำใหคุณเครียด  

ซึมเศรา  หดหูใจ  ขาดกำลังใจ  และบั่นทอนตัวเองลงไปทุกวัน   

คนเรานั้นใหคนอื่นเขาทำรายเราก็พอแลว  เราไมจำเปนตองมา

ทำรายจิตใจตัวเองดวยคำพูดในทางลบเชนนี้เลย  ชีวิตคนเราไมไดเกิด

มาเพื่อมานั่งลงโทษ  คิดแตสิ่งเลวรายใหกับตัวเอง  ถาคุณยังชอบมีนิสัย

ที่ชอบคาดเดาในทางที่เลวรายกับทุกเรื่องในชีวิต  คุณจะตองทุกขอยาง

ไมมีวันสิ้นสุด  เพราะคุณไปควาอนาคตมาเปนจริงเปนจัง  ดำเนินชีวิต

ไปตามความเชื่อผิดๆ ที่คิดนึกขึ้นเอง 

ดังนั้นถาคุณมีนิสัยชอบเดาหรือคาดการณในสิ่งเลวรายในอนาคต  

คุณจะตองบอกตัวเองใหเลิกทำ  และมีชีวิตอยูกับความเปนจริงใน

ปจจุบัน  บอกตัวเองวาอะไรจะเกิดก็ตองเกิด  แตเราจะมีชีวิตอยูกับ

ปจจุบันใหดีที่สุด 

ถาคิดไดอยางนี้  คุณก็จะทุกขนอยลงอยางไมนาเชื่อ  และชีวิตก็

จะอยูกับปจจุบันเทานั้น  และปจจุบันคือความจริงที่เกิดขึ้น  ไมใชอดีตที่

ผานไปแลว  หรืออนาคตที่ยังมาไมถึง 
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5. ทัศนคติความคิดที่วา “ถาใครรูจักฉัน   
เขาควรจะตองชอบฉันและสิ่งที่ฉันทำ” 

ความคิดผิดพลาดขอนี้  เปนสิ่งที่เกิดกับผูคนจำนวนมากที่มี

ความทุกข  คนกลุมนี้คิดวาถาใครรูจักเขา  บุคคลเหลานั้นควรจะตอง

ชอบเขาหมด  ซึ่งความคิดนี้สรางความทุกขใหกับชีวิตมนุษยมากมาย  ถา

คุณอยูในกลุมนี้  นั่นหมายความวา  ถาคุณมีลูกนอง  10  คน  ทุกคน  

ควรจะตองชอบคุณ  คุณจะทนไมไดถารูวามีคนไมชอบคุณหรือสิ่งที่คุณ

ทำ  ถารูวาใครไมชอบคุณ  คุณจะพยายามทำทุกวิถีทางใหเขาชอบใหได  

เชน  อาจจะพยายามทำดี  พูดดี  ใหของกำนัลดีๆ กับเขา  เพื่อเขาจะได

เปลี่ยนใจมาชอบคุณ   

เปนความจริงที่มนุษยเราอยากมีคนที่เราชอบมากกวาคนเกลียด  

ใครๆ ก็อยากใหคนมารักเราชอบเรา  นี่เปนธรรมชาติของมนุษย  แตสิ่งที่

สรางปญหาก็คือ  คุณมองวาคนทุกคนที่เกี่ยวของดวยควรจะชอบคุณ  

ถารูวามีคนไมชอบ  คุณจะรูสึกทุกขใจ  ที่เปนเชนนี้เพราะ  ลึกๆ ลงไป  

คุณเปนคนที่ขาดความรัก  มันจึงเปนสิ่งสำคัญจริงๆ ที่คุณอยากไดจาก

ผูคนทั้งหลาย  เพื่อทดแทนความขาดหรือความพรองบางอยางในตัวคุณ 

การมีคนมารักคุณยิ่งมากจำนวน  ก็จะยิ่งแสดงวาคุณเปนคนมี

คุณคา  คุณเปนคน  OK  เพราะแทจริงแลว  คุณรูสึกตัวเองวาไมมี

คุณคา  มันจึงจำเปนอยางยิ่งที่คุณจะไดสิ่งนี้จากคนทั่วไปที่คุณรูจัก  ยิ่ง

ไดรูวามีคนชอบคุณ  คุณก็ยิ่งรูสึกดีมีคุณคา 

แตคุณจะรูหรือไมวา  คุณคาของคุณนั้นแทจริงมันอยูที่ตัวของ

คุณตางหาก  ไมไดอยูที่ใครมาชอบมาชังในตัวคุณแมแตนอย  ถาคิดได

ถูกแบบนี้  คุณจะไมหวั่นไหวเลยเมื่อมีคนมาชอบหรือชัง  เพราะความ

รูสึกของความเปนบุคคลที่มีคุณคาของคุณไมไดขึ้นอยูกับคำพูดหรือคำดา

วาของผูคน  เขาจะชอบ  จะชม  หรือชิงชังดาวา  คุณก็จะไมสะเทือน  ไม
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เปนทุกข  เพราะความรูสึกดีหรือไมในตัวคุณเอง  ไมไดเกี่ยวของกับ

ความรูสึกของคนอื่น   

ในความเปนจริงแลว  ถาคุณคิดถูกตามความเปนจริง  คุณจะพบ
วา  สมมุติวามีคนมาชื่นชมคุณ ก็เปนเรื่องของเขา คุณก็ไมไดดีขึ้นเพราะ

การชื่นชมของเขา  และในขณะเดียวกัน ถาเขามาเกลียดชังหรือดาวา  

คุณก็ไมไดเลวลงเพราะความเกลียดหรือคำดาวาของเขา  จริงไหม? 

แตถาคุณมีความพรองในใจละก็  คุณจะหวั่นไหวไปกับคำพูด 

ติชมของคนอื่นอยูร่ำไป   และจะไมมีวันเปนตัวของตัวเองไดเลย  จิตใจ

ของคุณก็จะไมมีอิสรภาพ  เพราะตองไปขึ้นอยูกับความรูสึกนึกคิดของ

คนอื่นที่มีตอคุณ  แลวจริงๆ แลว  คุณไปบังคับความรูสึกของคนอื่นให

เขาชอบเขาชังคุณไดที่ไหน  เขาจะชอบก็เปนเรื่องของเขา  หรือเขาจะชัง

ก็ไมเกี่ยวกับคุณ  ตัวคุณเองยังชอบคนทุกคนไมไดแลวคุณจะไปเกณฑ

ใหคนอื่นมาชอบคุณไดอยางไร   

ความทุกขของคุณในขอนี้  จึงมาจากความพรองของจิตใจคุณเอง  

ไมไดเกี่ยวกับคนอื่นที่เขารูสึกอยางไรกับคุณแมแตนอย  ขอใหลองอาน

คำกลอนนี้ดู  มันอาจจะชวยใหคุณรูสึกดีขึ้นในเรื่องนี้ได 

   ใครชอบ    ใครชัง   ชางเถิด 

 ใครเชิด   ใครชู    ชางเขา 

 ใครดา    ใครบน   ทนเอา 

 ใจเรา    รมเย็น   เปนพอ 

6. ทัศนคติที่ชอบใชคำวา  
“นาจะ” หรือ “ควรจะ” 

คำวา  “ควรจะ”  หรือ  “นาจะ”  คำสองคำนี้เปนคำที่โหดราย
อยางยิ่งเมื่อพูดออกไปทุกครั้ง  คำวา  “นาจะ” หรือ “ควรจะ”  หมายถึง  
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เราไมพอใจในคำพูดหรือการกระทำ  รวมทั้งความรูสึกของตนเอง  และ

คิดวาตัวเองนาจะทำในสิ่งที่ตางออกไป  ตัวอยางเชน 

- “ผมไมนาจะคิด  (รูสึก)  อยางนี้  กับเขาเลย” 

- “ฉันนาจะพูดกับเขาใหดีกวานี้” 

- “คุณควรจะเปนพอใหดีกวานี้” 

- “ฉันไมนาแตงงานกับเขาเลย” 

- “ผมควรจะมีชีวิตที่ดีกวานี้”  ฯลฯ 

ถาเราลองพิจารณาคำวา  “นาจะ”  หรือ  “ควรจะ”  เหลานี้ใหดี  

จะพบวา  ผูพูดพูดจากความรูสึกที่ไมพอใจในบุคลิกภาพของเขาเอง  

หรือไมพอใจคนอื่น   

เมื่อเราใชคำวา  “ฉันไมนาจะรูสึกกับเขาอยางนี้เลย”  แสดงวา  ผู

พูดปฏิเสธความรูสึกที่แทจริงของตัวตนของเขา  หรือคำพูดที่บอกวา  

“ผมนาจะมีชีวิตที่ดีกวานี้”  ก็แสดงวาผูพูดไมพอใจในชีวิตตัวเองขณะ

ปจจุบัน  และหากไปใชคำเหลานี้กับคนอื่น  เชน  คุณนาจะเปนพอที่ดี

กวานี้  แสดงวาผูพูดไมพอใจในบุคลิกของคนที่พูดดวย  และอยากใหเขา

มีบุคลิกภาพที่ตางออกไปจากที่เขาเปนอยู 

เคยมีผูมาปรึกษาพูดประโยคที่ขึ้นตนดวยคำพูดประเภท  “นาจะ”    

“ควรจะ”  เกี่ยวกับตัวเอง  ผูเขียนจึงถามคนที่มาปรึกษาวา  ทำไมถึงชอบ

ใชคำวา  นาจะ  หรือ  ควรจะกับชีวิต 

สวนใหญก็จะตอบวา  “เคยถูกสอนมาแบบนี้  ตั้งแตเด็กรูสึกผิด

ในสิ่งที่ทำไป...  ก็ใครๆ เขาก็ทำกันแบบนี้  เวลาดูคนอื่นแลว  มาคิดถึง

ตัวเอง” 

จากคำตอบที่ไดเหลานี้  ทำใหเราเห็นวา  ทุกครั้งที่เราใชคำพูด

ประเภทนี้  เรากำลังบอกตัวเองและผูอื่นวา  ฉันทำผิด  หรือ  ฉันทำยัง

ไมถูกตอง  และเมื่อเราคิดถึงบอยๆ พูดถึงบอยๆ เราจะรูสึกแย  เซ็ง  
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และซึมเศรา  เปนการสรางความทุกขสวนเกินใหกับชีวิตอีกขอหนึ่งที่ไม

จำเปน  จริงๆ แลวชีวิตของเราไมตองการถูกลงโทษโดยตัวเจาของซ้ำแลว

ซ้ำอีกมิใชหรือ? 

สวนใหญแลวคำพูด  นาจะ  ควรจะ  เปนสิ่งที่เราไดรับมาจากการ

อบรมบมเพาะ  หรือผูอื่นไดใสขอมูลไวในหัวสมองของเรามาเปนเวลานาน  

และเราก็เชื่อในสิ่งที่ถูกสอนนั้นมาโดยตลอด  แมวาหลายครั้งมันจะขัดกับ

ความรูสึกที่แทจริงของเรา  และแทนที่เราจะยอมรับความจริงวาเรารูสึก

อยางไร  นึกคิดอยางไร  ซื่อตรงตอความรูสึกนึกคิดของเรา  เรากลับตอง

มานั่งกลุมใจเปนทุกขใจวาเราไมควรจะรูสึกอยางที่เรารูสึก  หรือไมควร

คิดในสิ่งที่เราคิด   

จริงๆ แลวคำวา  นาจะ  ควรจะ  นั้น  เราสามารถปรับเปลี่ยนเปน

คำอื่นที่ไมตองทำใหเรารูสึกไมดีกับตัวเองได   

สมมุติ  เราใชคำพูดวา  “ฉันนาจะพูดกับเขาใหดีกวานี้”  ผลของ

การใชคำพูดนี้  ทำใหเรารูสึกแยวาเราไดทำสิ่งที่ไมเหมาะสมออกไป  ใจ

เราก็จะทุกข  ทีนี้ถาเราจะปรับเปลี่ยนคำพูดเสียใหมวา  “ถาฉันพูดกับเขา

อีก  (ในอนาคต)  ฉันสามารถพูดใหดีกวาเมื่อกี้ได”  ถาเราบอกตัวเรา

เองแคนี้  เราก็จะไมหงุดหงิดกับตัวเองมากนัก   

หรือถาเปนในเรื่องของความรูสึก  เชน  คำพูดที่วา  “ผมไมนาไป

ชอบเธอเลย”  ประโยคนี้เปนการปฏิเสธความรูสึกของเจาของคำพูด  ถา

เราจะเปลี่ยนคำพูดเสียใหมวา  “ผมตัดสินใจใหมไดวา  จะชอบเธอตอไป

หรือไมก็ได” 

การเปลี่ยนประโยคทำนองนี้ทำใหเรามีอิสระในการกระทำ  ความ

รูสึก  และความคิดของเราได  ไมตองติดอยูกับความรูสึกผิดที่เคยเปนมา

ในอดีตอีกตอไป  ดังนั้น  หากคุณเปนคนที่ชอบใชคำพูดนี้  คุณตองระวัง

ใหมาก  เพราะมันไมไดสรางความสุขใหกับชีวิตคุณแมแตนอย 
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7. ชอบมองขามส่ิงดี   
เห็นแตความบกพรองของตนเอง 

ลักษณะนี้เปนเหตุการณที่เกิดบอยมากในชีวิตประจำวัน  และ

สรางความทุกขใหโดยเราไมรูตัว  คือการที่เราชอบดำริ  คิดแตเรื่องที่เรา

ทำพลาดไป  คิดไมหยุด  คิดไปเรื่อยๆ  ทำใหเรื่องที่ตอนแรกดูเปนเรื่อง

ไมหนักหนาสาหัสอะไร  กลายเปนเรื่องที่สรางน้ำหนักใหกับจิตใจอยาง

เหลือเชื่อ 

คนเรานั้น  ถาเราไมโหดรายกับตนเองจนเกินไป  เราก็จะยอมให

ตนเองมีความผิดพลาดบกพรองได  และถือเปนบทเรียน  แตสำหรับคน

บางคนตั้งมาตรฐานตนเองไวเสียสูงสง  คิดวาตัวเองจะตองทำอะไรถูก

ตองหมด  เขาตำราเปนคน  perfectionist  คือคิดวาตัวเองเปนพระเอก  

นางเอกอยูเรื่อย  ไมยอมคิดวาตัวเองก็เปนมนุษยธรรมดาที่ผิดพลาดได

เหมือนคนอื่นๆ เมื่อทำผิดอะไรขึ้นมาสักนิด  ก็จะทนตัวเองไมได  เพราะ

ลึกๆ คิดวาตัวเองจะตองดีเลิศ  ประเสริฐศรี  ทำผิดไมเปน  การตั้ง

มาตรฐานไวเชนนี้จะสรางทุกขใหตัวเอง  เพราะตราบใดที่เรายังเปนมนุษย

ธรรมดาคนหนึ่ง  เรายอมพลั้งเผลอไดเสมอ 

ความผิดในชีวิตไมใชสิ่งรายแรง  แตมันจะเปนสิ่งรายแรงก็ตอ

เมื่อเราไมใหอภัยตัวเอง  จริงๆ แลวถาเรามองอยางยุติธรรม  เราจะพบ

ความไมสมบูรณในตัวเราหรือในผูอื่นมากมาย  เพราะเราก็ยังเปนคน  

เขาก็ยังเปนคน  การเพงจับผิดเฉพาะบางเรื่องที่เราทำพลาดไปนั้น  

เปนสิ่งที่ไมยุติธรรมยิ่งนักสำหรับชีวิต 

พระอาจารยพรหม เคยเลาในหนังสือ “ชวนมวนชื่น” วา  
เมื่อครั้งที่ทานสรางกำแพงวัดของทานนั้น  ทานไดทำงานกอกำแพงอิฐ

อยางประณีตที่สุด  เมื่อการกอสรางกำแพงเสร็จสิ้นลง  และถอยออกมา

ยืนชื่นชมผลงานอยูนั้นเอง  ทานสังเกตเห็นวา  มีอิฐสองกอนที่กอพลาด
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ไป  ทำใหกำแพงดูไมเรียบเปนแนวเดียวกัน  และขณะนั้นทานก็แกไข

อะไรไมไดอีกแลว  เพราะปูนกออิฐก็แข็งตัวเสียแลว  ทานจึงกราบเรียน

เจาอาวาสวา  ทานขอทุบกำแพงเพื่อเริ่มตนกออิฐใหมอีกครั้งหนึ่ง  แต

ทานเจาอาวาสไมอนุญาตใหรื้อ  และทุกครั้งที่ทานพาแขกเดินไปชมวัด 

ทานรูสึกไมดีเลย  ไมพอใจที่ตัวเองทำผิดพลาด  จนกระทั่งวันหนึ่งมีผูมา

เยี่ยมวัดกลาววา  “กำแพงนี่สวยดี”  ทานฟงแลวก็งง  บอกเขาวา  มันจะ

ดีกวานี้  ถาเจาอิฐสองกอนนี้วางไดถูกระเบียบอยางกอนอื่นๆ ปรากฏวา  

ชายผูนั้นฟงแลวก็พูดขึ้นวา  “ใช  ผมเห็นอิฐสองกอนที่วางไมดีนั้น  แต

ผมก็เห็นวามีอิฐอีก  998  กอนที่กอไวอยางสวยงามเปนระเบียบ”  ทาน

บอกวา  ฟงแลวถึงกับอึ้ง  เพราะนี่เปนครั้งแรกที่ทำใหทานไดมองอิฐอีก  

998  กอนนอกเหนือจากเจากอนที่เปนปญหานั้น 

หลังจากอานเรื่องประทับใจนี้แลว  คุณผูอานคงคิดเหมือนกันวา  

พวกเราทั้งหลายก็เปนเชนเดียวกัน  เรามักจะคำนึงถึงความผิดพลาด 

เล็กๆ นอยๆ ในชีวิตของตัวเองหรือของคนอื่นจนลืมนึกถึงภาพรวม

ทั้งหมด  ทำใหชีวิตตองจมจอมอยูกับความกังวล  ขุนเคืองใจ  ในสิ่งที่เรา

ทำ  หรือคนใกลตัวทำ  แตเมื่อใดก็ตามที่เรา  “ปลอยวางใจ”  ของเราได  

เมื่อนั้นแหละ  เราจะเริ่มรูสึกดีขึ้นกับชีวิตของเราเองและของคนอื่น 

โดยทั่วไปแลว  คนที่คิดวาตัวเองทำผิดพลาดไมไดนั้น  มักจะนึก

วาตัวเองเปนคนสำคัญกวาคนอื่น  แตแทจริงแลวเขาเปนผูที่สำคัญตนผิด  

เขาตองเปลี่ยนความคิดใหมวาเขาคือ  คนธรรมดาคนหนึ่ง   

ถาคุณเปนอีกคนหนึ่งที่อยูในกลุมนี้  คุณจะตองเริ่มมองตัวเอง

อยางคนธรรมดา  และยอมใหตัวเองทำผิดพลาดได  ไมทุกขใจเมื่อมี

ความผิดพลาดเกิดขึ้น  ตอมา  เมื่อคุณยอมใหตัวเองเปนคนธรรมดาได

แลว  คุณก็จะยอมให  “คนอื่น”  เปนคนธรรมดาไดดวย  คุณจะไม

ออกอาการหงุดหงิดเมื่อตัวเองหรือผูอื่นทำสิ่งที่ผิดพลาด  ชีวิตของคุณ

และคนรอบตัวคุณก็จะมีความสุขมากขึ้นตามไปดวย 
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8. ชอบดวนสรุปหรือตัดสิน 
เรื่องราว / บุคคล 

ในขอนี้หมายถึง  บอยครั้งเราไดยิน  ไดเห็น  หรือรูจักใครบางคน  

ทั้งที่บางทีเรายังฟงไมถนัด  เห็นไมชัดเจน  หรือไมไดรูจักคนๆ นั้นดีพอ  

เราก็ดวนสรุปสิ่งที่เรารูเสียแลว  เกิดความทุกขกับจิตใจเปนเดือนเปนป   

เชนพอไดยินวา  คนรักของเราไปกินขาวกับสาวอื่น  เราก็

ตีโพยตีพายเครียดและเปนทุกขลวงหนา  คิดวาคนรักของเราไมซื่อกับเรา

เสียแลว  จริงๆ แลวเขาอาจจะเปนเพื่อนรูจักกันธรรมดาก็ได  แลวเราก็

มาสรางทุกขอยางไมเขาทาใหชีวิตตัวเอง 

จริงๆ แลวเมื่อเราไดยินเรื่องทำนองนี้  เราจะตองฟงใหรอบคอบ  

อยาเพิ่งเชื่อทุกอยางที่ไดยินมาหรือเห็นมา  เพราะสิ่งที่เราพบเห็น  อาจ

จะไมใชสิ่งที่เปนจริงก็ได   

หญิงสาวคนหนึ่งไปที่สนามบินคอยขึ้นเครื่อง  ในขณะที่เธอ
เดินเขาไปในสนามบินนั้น  เธอก็แวะซื้อขนมคุกกี้หนึ่งหอ  พรอมกับ

หนังสือพิมพอีกฉบับหนึ่ง  และเดินไปนั่งคอยเครื่องอยูที่มานั่งผูโดยสาร  

ในขณะที่กำลังนั่งอานหนังสือพิมพอยูนั้นเอง  เธอก็รูสึกไดวามีชาย

คนหนึ่ งมานั่ งที่ม านั่ งตัวเดียวกันใกลกับที่ เธอนั่ งอยู  เขาก็หยิบ

หนังสือพิมพขึ้นมาอานเชนกัน  เธอก็ไมไดสนใจอะไรนัก  แตสักพักก็รูสึก

อยากกินคุกกี้ขึ้นมา  จึงเอื้อมมือไปลวงคุกกี้ขึ้นมากินหนึ่งชิ้น  ในขณะนั้น

เอง  ชายผูนั้นก็เอื้อมมือมาหยิบคุกกี้ไปกินจากถุงเดียวกัน  เธอรูสึกโกรธ  

คิดในใจวา  “คนอะไร  ถอย  ไมมีมารยาท  เอาของคนอื่นไปกินหนาตา

เฉย”  แตดวยความที่ไมเคยกาวราวกับใคร  เธอก็เก็บกดความไมพอใจ

ไว  และลองใจเขาโดยการหยิบคุกกี้ชิ้นที่สองขึ้นมากิน  และก็เปนอยางที่

เธอคาดเดาคือ  เจาหมอนั่นก็หยิบคุกกี้ของเธอขึ้นมากินอีกเชนกัน   
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คราวนี้  เธอโกรธมากแตก็ยังเก็บกดความโกรธเอาไว  และนึกใน

ใจวา  เกิดมาไมเคยเห็นคนอะไรนิสัยเลวทรามเชนนี้เลย  เมื่อเธอหยิบชิ้น

ที่สาม  เขาก็หยิบชิ้นที่สามอีกเชนกัน  เธอโกรธจนพูดไมออก  อยากรู

วาที่มันเหลืออยูชิ้นสุดทายเขาจะทำอยางไร  เมื่อถึงชิ้นสุดทาย  ก็จริงๆ 

ชายผูนั้นก็หยิบคุกกี้ชิ้นสุดทายออกมา  และบิครึ่งหนึ่ง  เอาเก็บไวสำหรับ

ตัวเองกิน  และอีกครึ่งหนึ่งสงใหเธอ 

คราวนี้เธอทนไมไหวอีกตอไป  ผลุนผลันลุกขึ้นอยางรวดเร็ว  

พรอมกับหอบขาวของไปขึ้นเครื่องซึ่งไดเวลาออกพอดี  ขณะเดินขึ้น

เครื่องใจเธอยังสั่นไมเลิก  ทั้งโกรธ  ทั้งยัวะจนระงับแทบไมอยู  ตอเมื่อ

เครื่องบินไดเคลื่อนออกไปประมาณครึ่งคอนชั่วโมง เธอจึงรูสึกผอนคลาย

และสงบลงได  แตถึงกระนั้น  นึกขึ้นมาคราใดก็ใหเกิดอารมณทุกครั้งไป  

พักใหญเธอก็นึกอยากอานหนังสือที่นำมา  มือของเธอจึงเอื้อมมือ

เขาไปในกระเปาเพื่อหาแวนตา  แตปรากฏวาสิ่งที่เธอไปสัมผัสเจอทำให

เธอถึงกับตัวเย็นเฉียบ  เพราะเธอไปควาเจอถุงคุกกี้ของเธอที่ยังไมไดเปด  

และใสมันไวในกระเปาถือเอง!  วินาทีนั้น  เธอหัวใจแทบหยุดเตน  เพราะ

เพิ่งจะรูตัววา  ตลอดเวลาที่นั่งกินขนมอยูนั้น  เธอไปกินคุกกี้ของผูชาย

คนนั้นและก็ยังไปหลงโกรธเขา  ซึ่งเขาก็แสนที่จะดีตอเธอ  เขาแบงคุกกี้

ใหโดยที่ไมไดออกอาการอยางใดกับเธอแมแตนอย  ขณะที่เธอเสียอีกที่

เคียดแคนชิงชังในตัวเขา   

เธอรูสึกผิด  และเสียใจในสิ่งที่เธอทำไปอยางที่สุด  ขอสำคัญ  

ไมใชแคเธอไปหลงกิน  หลงโกรธเทานั้น  เธอยังไมมีโอกาสที่จะกลาว

คำขอโทษ  และบอกเขาวาเธอเสียใจในสิ่งที่เธอแสดงออกไปอยางไร   

จากเรื่องที่เลามานี้  คงจะทำใหคุณไดเขาใจวา  การดวนคิดสรุป
อะไรงายๆ จะทำใหคุณตองเสียใจ  ทุกขใจอยางไร  และในชีวิตของเรา

เราเปนคนที่ชอบดวนสรุปเหตุการณงายๆ แบบนี้บางหรือไม? 
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คราวนี้มาดูเรื่องของ  “การเห็น”  บาง  ลองดูภาพนี้  และถามวา

คุณเห็นอะไร?   

ถาคุณบอกวา  คุณเห็นเปนรูปผูชายใสแวนตา  ขอบอกวาคุณยัง

เห็นไมถูกตอง  ขอใหดูใหม  ถายังเห็นเหมือนเดิม  ก็แสดงวาคุณยังชอบ

ตัดสินอะไรอยางรวดเร็ว  ไมพิจารณาใหถี่ถวน   

ถาคุณอยากรูคำตอบ  ใหพลิกไปดูสวนทายของบทนี้  (หนา 63) 

เห็นหรือยังวา  การดวนสรุปของเรา  ทำใหเราพลาดโอกาสที่จะ

มองอะไรอยางชัดเจน  หรือฟงอะไรอยางถูกตอง  และถาเรามีธรรมชาติ

ที่ตัดสินงายๆ เชนนี้  เราจะมีความทุกขไดงายมาก 

9. คิดวาทำอะไรแลว 
“ควรจะ” ประสบความสำเร็จ 

นี่ก็เปนเรื่องของคำวา  “ควรจะ”  อีกขอหนึ่ง  แตที่ยกมาเปน
หัวขอใหญ  เพราะมีผลกระทบที่กวาง  และสามารถสรางทุกขใหกับชีวิต

ไดอยางไมนาเชื่อ  เราคงเคยไดยินขาว  เมื่อเร็วๆ นี้  มีนักธุรกิจยิงตัว

ตายเพราะประสบความลมเหลวในทางการคาขาย  ฯลฯ 
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เมื่อพูดถึงความสำเร็จหรือความลมเหลวนั้น  เราทุกคนรูจักกันดี  

เราเคยผานมาทั้งความสำเร็จและลมเหลวในเรื่องตางๆ ของชีวิตนับครั้ง

นับหนไมถวน  กลาวไดวา  ทั้งความผิดพลาดและความสำเร็จ  เปนสวน

หนึ่งของความเปนมนุษย  เหมือนความมืดกับความสวาง   

แตคนบางคน  ที่ชีวิตมีความทุกขไมวางเวน  ก็เปนเพราะชอบมี

ความเชื่อผิดๆ วา  ชีวิตจะตองประสบแตความสำเร็จ  ถาเจอความ

ผิดพลาด  ก็จะทนไมได  ประหนึ่งวา  อัตตาตัวตนของเขาจะยอมรับ

ความจริงของชีวิตขอนี้ไมได 

สวนมากแลว  คนที่คิดวาตัวเองทำผิดอะไรไมได  หรือไมยอมให

ตัวเองผิดพลาดไดนั้น  มักจะเปนคนที่ชอบตั้งมาตรฐานตัวเองไวสูงสง  

สรางความเครียดใหกับชีวิต  ทั้งของตนเองและของคนใกลเคียง  ทั้งนี้  

อาจจะเปนเพราะเคยถูกกดดันจากครอบครัวเดิมของตนวา  จะตองทำแต

สิ่งที่ถูกตอง  ถาเผอิญทำผิดสักเล็กนอยเขา  ก็จะถูกลงโทษอยางรุนแรง  

ทำใหความกลัวนี้ฝงใจมาจนโต  และกลายเปนนิสัยความเชื่อสวนตัวไป 

หากคุณเปนคนหนึ่งที่จัดตัวเองอยูในกลุมนี้  และถาคุณไมอยาก

มีความทุกขกับชีวิต  คุณตองทำความเขาใจเสียใหมวา  ทั้งความ

ผิดพลาดและความทุกขของชีวิต  เปนสิ่งที่จำเปน  หลีกเลี่ยงไมได

สำหรับความเปนมนุษย   

คุณตองมองทั้งความผิดพลาดและความสำเร็จวา  มันเปนเหรียญ

คนละดานกัน  และมันชวยเสริมกัน  ไมใชตอตานกัน  ความลมเหลว  

ชวยใหความสำเร็จเกิดขึ้น  และจะมีความสำเร็จโดยไมมีความผิดพลาด

เลย  ยอมเปนไปไมไดเชนกัน   

รุงกินน้ำที่งดงามนั้น  เกิดขึ้นไดจากการผสมกันของฝนที่ตกและ

แดดที่ออก  ถามีเพียงอยางเดียวไมมีอีกสิ่ง  รุงกินน้ำก็เกิดขึ้นไมได 

ชีวิตจะงดงามไดก็เชนกัน  จะตองประกอบดวยความสำเร็จและ

ความลมเหลว  คละเคลากันไป  อยาคิดวาตัวเราจะตองเจอแตความ

PraPEN New V8.indd   55PraPEN New V8.indd   55 24/2/2554   18:51:5324/2/2554   18:51:53



 วิธีเปลี่ยนแปลงตนเอง  และไมยอมแพอุปสรรค   เขียนโดย: ดร.นวลศิริ  เปาโรหิตย 

สำเร็จ  และอยาคิดเปนอันขาดวา  ความลมเหลวเปนสิ่งที่เลวราย  ชีวิต

จะแกรง  จะเขมแข็งได  ตองเผชิญกับอุปสรรคนานัปการ   

ถาคิดไดเชนนี้  คุณจะมองความลมเหลวในแงมุมที่ดี  และเมื่อ

ชีวิตมีความผิดพลาดเกิดขึ้น  คุณก็จะไมทุกขมาก  และไมลงโทษตัวเอง

อยางงายเกินไป   

คุณคงเคยไดยินคำวา  “ชีวิตคือการตอสู”  ใชหรือไม?   

การตอสูยอมหมายถึง  ชีวิตตองมีทั้งอุปสรรคและสิ่งที่กีดกั้นที่อยู

ระหวางทาง  ไมมีชีวิตใดที่ราบรื่น  หนาที่ของเราทุกคนก็คือ  เมื่อมี

อุปสรรคเกิดขึ้น  ก็ตองพยายามแกไข  ฟนฝาไปใหไดอยางดีที่สุด   

ชีวิตที่ปราศจากอุปสรรคหรือความลมเหลวไมมีในโลกแหงความ

เปนจริง  ความเขมแข็งหรือความแกรงจะเกิดกับชีวิตได  ก็ตอเมื่อ

บุคคลไดผานการตอสูอยางโชกโชนแลวเทานั้น 

มีเรื่องเลากันวา  ชายคนหนึ่งนั่งมองผีเสื้อที่กำลังดิ้นรนจะ
ออกจากรังไหม  เจาผีเสื้อดิ้นรนไปซักพักจนกระทั่งใยรังไหมเริ่มขาด

เปนรูเล็กๆ  

ชายคนนั้นมองดวยความสนใจ  เจาผีเสื้อดูเหมือนจะหยุดไป  

ที่จริงแลวผีเสื้อมันพักเพื่อจะดิ้นรนตอ  แตวาชายคนนั้นคิดไปเองวา

ผีเสื้อติดรังไหม  ไมสามารถบินออกมาดวยตัวเอง   

ดวยความหวังดี  เขาจึงนำกรรไกรขนาดเล็กมาตัดใยรังไหมนั้น  

ทำใหรูมันขยายใหญขึ้น  เจาผีเสื้อเห็นรูขยายใหญขึ้น  มันก็คลาน

ตวมเตี้ยมออกมา  แตเขาสังเกตวาตัวมันมีขนาดเล็กกวาปกติและ

เหี่ยวยน  แถมลำตัวของเจาผีเสื้อก็มีลักษณะบวมผิดปกติ  กลาย

เปนวาในขณะที่ผีเสื้อตองดิ้นรนออกแรงตะเกียกตะกายเพื่อพยายาม
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เมื่อคุณไดอานนิทานสั้นๆ เรื่องนี้จบลง  คุณคงเขาใจแลววา  

ความลมเหลวที่ เกิดขึ้นกับชีวิตของคุณนั้น  เปนสวนหนึ่งของความ

งอกงามที่จะเกิดกับชีวิตของตัวคุณ  ถาเปรียบก็เหมือนเจาดักแดตัวนอย

ที่กำลังตอสู  พักบาง  สูบาง  เพื่อที่จะพัฒนาความแกรงใหกับชีวิตของ

มัน  กอนจะกาวไปสูความเปนผีเสื้อที่แสนจะงดงามในอนาคต 

โปรดระลึกไวเสมอวา  No  pain  No  gain  แปลวา  ถา

ปราศจากความเจ็บปวดแลว  ชีวิตจะไมมีความงอกงามเกิดขึ้นเลย 

จะดันตัวมันออกมาจากรังไหมนั้น  เปนกระบวนการทางธรรมชาติที่

จะกระตุนใหของเหลวชนิดหนึ่งที่อยูในลำตัวผีเสื้อเคลื่อนที่มาสูปก

เพื่อทำใหปกแข็งแรงเพียงพอที่จะบินได 

แตดวยความปรารถนาดีของชายคนนั้น  ปกของผีเสื้อตัวดังกลาว

จึงเหี่ยวยน  ไมแข็งแรงพอที่จะบินได  แถมยังรางกายพิกลพิการ  

เพราะของเหลวที่ควรจะอยูที่ปกดันไปติดคั่งคางอยูที่ลำตัว  เจาผีเสื้อ

ตัวนั้นออกจากใยมาดวยความสบาย  แตตองพิกลพิการ  และบินไม

ไดไปตลอดชีวิตของมัน 

อุปสรรคและความลมเหลวของคนเราก็เชนเดียวกันกับสิ่งที่เจา

ผีเสื้อตองเผชิญอยู  ไมวาจะเปนการเรียนรู  ความกาวหนาในชีวิต  

การพัฒนาทักษะ  ความกลาหาญ  ความมุงมั่น  ลวนแตตองฟนฝา

อุปสรรค  ความลมเหลวมาอยางนาเห็นใจ  แตสิ่งที่จะไดมา  มันมาก

ดวยคุณคา คนเราจะประสบความสำเร็จในชีวิตโดยไมมีความ

ลมเหลวนั้นเปนไปไมได  เมื่อเราเผชิญกับอุปสรรค แลวเราหลีกเลี่ยง

ที่จะแกไขหรือตอสูกับมัน  ก็เทากับวาเรากำลังเสียโอกาสสำคัญใน

การเรียนรู  ซึ่งเปนบทเรียนที่สำคัญยิ่งตอความสำเร็จในชีวิตของเรา

ทุกคน 

(จากหนังสือเรื่อง The  power  of  failure  โดย  Charles  C.  Manz  แปลโดย พสุมวดี  กุลมา) 
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ลองอานอีกตัวอยางหนึ่งก็ได  ในเรื่องของการใชความลมเหลวให
เปนผลสำเร็จในทางธุรกิจบาง  แลวคุณจะไดคิดวา  ถาเราใชความ

ลมเหลวเปน  มันจะกลายเปนสิ่งมีคุณคาอยางยิ่ง 

คุณเคยเห็นกระดาษ Post-it ที่เปนกระดาษกาวครึ่งทอน ใช
สำหรับปะหนาเอกสารที่ดึงออกจากเอกสารไดเมื่ออานเสร็จหรือไม?   

ทราบหรือไมวา  บริษัท 3M ผูผลิตรายแรกนั้น  คนพบวิธีนี้โดย

บังเอิญ  เพราะจริงๆ เขาตองการผลิตกระดาษกาวที่ติดไดทั้งแผน  ไมใช

เฉพาะครึ่งทอนเทานั้น  แตมีความผิดพลาดเกิดข้ึนในการผลิต  และ

กระดาษบางสวนถูกตีกลับออกมาวามีกาวอยูเพียงชวงบนของกระดาษ

เทานั้น  ทางบริษัทจึงลองนำมาใชในสำนักงานดู  ปรากฏวาไดรับการตอบ

รับอยางดียิ่งจากทุกหนวยงาน  จึงทำออกจำหนาย  ทำใหในปค.ศ. 1984 

ผลิตภัณฑ Post-it ของ 3M ไดกลายเปนสินคาที่มียอดการจำหนายที่

สูงสุดในประวัติการณของบริษัท  และกระดาษในลักษณะนี้กลายเปน

ของใชประจำสำนักงานติดใน 5 อันดับแรกของของใชสำนักงานยอดฮิต

ตลอดกาล  ทำรายไดใหกับบริษัทถึงปละกวารอยลานเหรียญ   

ดังนั้น  ความลมเหลวไมใชสิ่งเลวรายสำหรับชีวิตเลย  และคุณ

ไมจำเปนตองทุกขกับมันเลย  หลายชีวิตประสบความสำเร็จไดเพราะมี

ความลมเหลวมากอนทั้งสิ้น   

10. นำตัวเองเขาไปรับผิดชอบ 
ในเรื่องผิดพลาดที่ เกิดขึ้นทุกเรื่อง 

จ รัญญา ผูจัดการโรงแรมแหงหนึ่ง บนกับผูเขียนวาเธอทุกข

เหลือเกิน  เพราะลูกนองคนหนึ่งทำความสะอาดกระจกหองพักแขก  และ

ลื่นพลาดตกลงมาอาการสาหัส  ผูเขียนก็ถามวา  แลวเธอทุกขเรื่องอะไร  

เธอบอกวา  เรากำลังทำบาปทำรายชีวิตผูอื่นหรือเปลา  เพราะถาเขาเกิด

มาตายเพราะมาทำงานที่โรงแรมของเรา  เธอคงนอนไมหลับตลอดชีวิต   
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ลักษณะอยางจรัญญา  เปนตัวอยางของบุคคลที่ชอบคิดหาทุกขให

กับชีวิตของตัวเอง  จริงๆ แลว  เหตุการณที่เกิดเปนเพียงอุบัติเหตุที่ตอง

ดูแลแกไขกันตามสมควร  และหาทางปองกันไมใหเหตุการณทำนอง

เดียวกันนี้เกิดขึ้นกับคนอื่นในอนาคต  แตมันไมไดเกี่ยวกับการที่เธอจะ

ตองเขาไปรูสึกผิดและลงโทษตัวเองทำนองนี้  หนาที่ของเธอก็เปนเพียง

แคผูจัดการ  เธออาจจะเสียใจในสิ่งที่เกิดขึ้น  และเขาไปชวยเหลือผู

เดือดรอนเทานั้นก็พอ  แตไมมีความจำเปนที่จะตองไปเปนทุกข  แบกเอา

ความผิดพลาดของคนอื่นมาเปนความทุกขของตัวเธอแมแตนอย   

คนบางคนชอบเอาตัวเขาไปรับผิดชอบในสิ่งที่ไมใชเรื่องหรือความ

ผิดของตัวเอง  คลายกับวา  การที่ทำใหตัวเองตองทุกขทรมานนั้น  เปน

วิธีหนึ่งที่จะไถบาปความรูสึกผิดในใจของพวกเขา 

ผูเขียนเคยใหคำปรึกษาแกบุคคลหลายครอบครัวที่มีความคิด

ผิดพลาดทำนองที่วา  เมื่อเห็นพอแมทะเลาะกันครั้งใด  ลูกคนนี้จะกินไม

ไดนอนไมหลับ  เปนทุกขวาตัวเขาไมควรเกิดมาทำใหพอแมตองลำบากใจ

เลย  คือเขาจะลงโทษตัวเองตลอดเวลา  คิดวาเปนเพราะตัวเองเกิดมา

ทำใหพอแมลำบาก  และตองมาทะเลาะกัน  ดังนั้นเขาจึงไมควรเกิดมา 

ถาคุณเคยเปนเชนลูกคนนี้  หรือรูจักใครที่ชอบเอาเรื่องที่ไมใชเรื่อง

ของตนมานั่งลงโทษตัวเองละก็  คุณก็จะตองบอกตัวเองไวทุกครั้งวา  ตอ

ใหคุณจะเกิดมา  หรือไมเกิดมา  ถาเขาจะทะเลาะกัน  มันก็เปนเรื่องของ

เขา  ไมใชของคุณ  การเกิดมาของคุณในโลกนี้  ไมเกี่ยวกับการที่พอ

แมคุณทะเลาะกันเลย  ตอใหคุณทุกข  (หรือสุขแทบตาย)  เขาก็ไมเลิก

ทะเลาะกัน   

ขอสำคัญ  คุณไมมีสิทธิ์ที่จะมานั่งลงโทษตัวเองในเรื่องที่คุณไมได

กอ  แตถาคุณมีความสุขที่จะคิดถึงแตสิ่งที่ทำใหตัวเองทุกข  มันก็ชวยไม

ได  โปรดระลึกไวอีกสักครั้งวา  ไมมีใครทำรายเราไดนอกจากตัวของเรา

เอง 
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11. ปรุงแตงสรางจินตนาการ   
และขยายเรื่องเล็กใหเปนเรื่องใหญ 

ขอนี้ก็คลายกับขอที่คาดการณในสิ่งที่เลวรายวาจะเกิดกับตนใน
อนาคต  คือมีการปรุงแตงเรื่องราวเชนเดียวกัน  แตตางจากขอตนตรงที่  

ในกลุมนี้จะมีการขยายเรื่องราวที่ไดฟงมาใหมากเกินขอเท็จจริง  เชน  

เมื่อไดยินไดฟงอะไรมา  เรามักจะนำมาคิดปรุงแตงสรางจินตนาการ  บาง

ครั้งจากเรื่องนิดเดียว  ใหกลายเปนเรื่องราวใหญโตจนสรางความเสียหาย

ใหกับชีวิตบางครั้งก็ของตัวเราเอง  บางครั้งก็ของคนใกลเคียง  และ

สามารถนำความทุกขใหเกิดกับชีวิตไดอยางมากมาย   

นงราม เผอิญไปเปดจอคอมพิวเตอร  และเขาไปในจดหมาย
สวนตัวของสามี  และเจอจดหมายจากหญิงสาวที่เคยเปนกิ๊กเกาของสามี  

เขียนมา  นงรามอานแลวใจจะขาดเพราะความเสียใจ  และคิดปรุงแตงไป

วาสามียังคงมีเยื่อใยกับคนรักเกา  เธอยิ่งคิดยิ่งฟุงซาน  นอยใจและ

ผิดหวังในตัวเขา  จนในที่สุด  จิตใจเธอรับกับความคิดปรุงแตงของ

จินตนาการของตัวเองไมได  จากจดหมายไมกี่บรรทัด  นงรามไมสามารถ

ทำใจใหปลอยวางได  เธอตัดสินใจเขียนจดหมายลาตายถึงลูกและสามี  

และยิงตัวตายในเวลาตอมา   

ตัวอยางจริงเรื่องนี้คงจะทำใหเรามองเห็นแลววาการคิดหรือ

ปรุงแตงไปเอง และขยายเรื่องราวที่ไดยิน ไดเห็น ไดรับ สามารถทำใหเรา

มีทุกข  และถาหาทางออกที่ดีไมได เราก็คิดสั้นงายๆ แบบนี้ไดเหมือนกัน  

คนเรานั้นถายิ่ งคิดถึงสิ่ งใดบอยครั้ งเขา  มันจะเปนคลาย

แผนเสียงตกรองอยูในจิตใจของเรา  ความคิดจะวนเวียนซ้ำซากอยูเรื่อง

เดิม  ความทุกขความกังวลก็จะเพิ่มขึ้นตามความคิดนั้น  ทำใหเรื่องที่

ควรจะจบหรือเรื่องไมเปนเรื่อง  กลายเปนเรื่องที่สรางความสูญเสียใหกับ

ชีวิตไดอยางเหลือเชื่อ 
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12. ทุกขเพราะคิดเปรียบเทียบตัวเอง 
หรือสิ่งที่ตัวมีกับผูอื่น 

คุณเคยไดยินคำเปรียบเทียบของฝรั่งที่วา  หญาของเพื่อนบาน
เขียวกวาหญาของบานเรา หรือไม?  การเปรียบเทียบสิ่งที่ตัวเรามีอยูเปน

อยูกับผูอื่น  มักจะทำใหเราทุกขใจงายมาก   

ในครอบครัว  พอแมบางคนก็ชอบเปรียบเทียบลูกของตัว  สามี  

หรือภรรยาของตน  กับของผูอื่น  แลวก็มานั่งหงุดหงิดกับสิ่งที่ตัวเองมีอยู  

เปนอยู  อะไรๆ ก็สูของคนอื่นไมไดทั้งนั้น 

ผูเขียนเคยไปทัวรกับบริษัทแหงหนึ่ง  เมื่อเขาจอดรถใหคนลงไป

ซื้อของแลว  ทุกคนขึ้นมา  ก็จะนำของที่ซื้อมาอวดราคากัน  อามาคนหนึ่ง

ซื้อผาพันคอมา  ก็นำมาอวดราคาที่ตัวเองคิดวาซื้อไดถูกกวาที่ซื้อในเมือง

ไทยมาก  ดวยความภาคภูมิใจวาตัวเองตอของไดถูก แตพอพูดจบ  

คุณนายคนหนึ่งก็งัดเอาผาชนิดเดียวกันออกมาอวดบาง  พรอมกับบอกวา

ของตนซื้อไดถูกกวาของอามาเกือบครึ่ง  พอฟงเทานั้น  อามาก็ขวาง

ผาพันคอผืนนั้นดวยความโกรธ  และนั่งหนาบอกบุญไมรับไปอีกนาน 

เราเองหลายคนก็ไมตางจากที่อามาเปนคือ  ชอบเปรียบเทียบตัว

เองหรือสิ่งที่มีกับคนอื่น  เราอาจจะมีสิ่งที่ดีสิ่งที่วิเศษอยูกับเรา  แตวินาที

ที่เราเอาไปเปรียบเทียบกับคนอื่น  ความพอใจสุขใจที่เรามีอยู  ก็กลาย

เปนความทุกขใจไปไดทันที  เพราะใจมัวไปคิดวาตัวเองจะตองทำไดดี

กวา  เดนกวา  ซื้ออะไรก็จะตองถูกกวา  พอรูวาคนอื่นเขาทำไดดีกวาเรา  

ใจเราก็รับไมได  ทั้งนี้เพราะใจที่ไมเคยอิ่มไมเคยพอใจในสิ่งที่มีอยู  มัว

แตไปไขวควาหาของคนอื่นหรือสิ่งอื่น  มองขามสิ่งที่ตัวมีอยูไปอยางนา

เสียดาย  ตอเมื่อไดสูญเสียสิ่งที่ตัวมี  จึงคอยสำนึกได   

ภรรยาบางคนเคยมาบนใหผูเขียนฟงเกี่ยวกับความไมดีของสามี

ตลอดระยะเวลาหลายสิบปที่อยูดวยกัน  เธอจะไมเคยพอใจอะไรที่เขาทำ
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เลย  และแลววันดีคืนดีเขาก็ลาจากเธอไป  เธอกลับมานั่งรองไหเสียดาย

เขา  แตมันก็สายเกินไปที่เขาจะหันกลับมาหาเธอแลว   

ดังนั้น  ถาคุณเปนคนหนึ่งที่ชอบหาเรื่องมาทุกขใจเพราะคิดมาก

ชอบเปรียบเทียบชีวิตตัวเองกับเพื่อนบานหรือผูอื่น  ก็โปรดหยุดการชอบ

ทำนี้เสียเถิด  และหันมาพิจารณาในคุณคาของสิ่งที่คุณมีอยูและเปนอยู  

คุณจะรูสึกวาชีวิตของคุณเปนสุขกวาเดิมมาก 

 

กิจกรรมสำหรับบทที่  2 

ความคิดที่สรางทุกขใหกับชีวิตของฉันมีอะไรบาง  

หลังจากไดอานลักษณะของความคิดที่สรางทุกขใหกับชีวิตทั้ง  12  

ขอแลว  ผูเขียนขอใหคุณลองวิเคราะหตัวเอง  และเขียนลงในชองวาง

ดานลางถึงลักษณะของความคิด  วาขอใดที่คุณมักใชในชีวิตที่สรางทุกข

ใหตัวคุณมากกวาขออื่น 

ความคิดที่มักสรางทุกขใหกับชีวิตของฉันบอยๆ ไดแกขอตอไปนี้

คือ  ...ตัวอยางเชน  มีความรูสึกกังวลวา  ถาแมจากไป  ชีวิตฉันจะอยูไดอยางไร  

(ทุกขเกี่ยวกับอนาคต)  ............................................................................

............................................................................................................

............................................................................................................

............................................................................................................

............................................................................................................

............................................................................................................

............................................................................................................

............................................................................................................

............................................................................................................ 
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สรุปสาระสำคัญบทที่  2 

ในบทนี้กลาวถึงความคิดชนิดตางๆ ที่สรางความทุกขใหกับชีวิต  

ซึ่งมีไดหลายลักษณะ   

- เชน  การมองโลกแบบสุดขั้ว  ไมดีก็ชั่ว  ไมถูกก็ผิด  การดวน

สรุปเอาเองโดยปราศจากการคิดใหรอบคอบ  การปรุงแตงความ

คิดไปในทางลบและคาดเดาแตสิ่งที่เลวรายวาจะตองเกิดกับชีวิต

ของตน  การตั้งมาตรฐานที่สูงสง  วาเรา  “ควรจะ”  “นาจะ”  

เปนอยางโนนอยางนี้   

- ชอบเปรียบเทียบชีวิตตัวเองกับผูอื่น  การลงโทษตัวเองดวยการ

เอาตัวเขาไปรับผิดชอบในสิ่งที่เกิดกับชีวิตคนอื่น คิดวาเปนความ

ผิดของตัวเอง  การจองมองหรือคิดแตสิ่งที่เปนความบกพรอง

เล็กนอยของตนอยางไมยอมปลอยวาง  การคิดวาตัวเองสูคนอื่น

ไมได  การดาวาตัวเองหรือใหสมญาตัวเอง  และชอบทำเรื่องเล็ก

ใหเปนเรื่องใหญ  สิ่งทั้งหลายทั้งปวงเหลานี้  ลวนมีอยูในตัวเราไม

มากก็นอย   

- การไดเรียนรูถึงลักษณะความคิดที่สรางทุกขใหตัวเองนี้  จัดเปน

ขั้นตนที่จะทำใหเราเริ่มรูจักตัวเองวา  เรามักมีความคิดชนิดใดที่

สรางทุกขใหกับชีวิตเราบาง  เราจะไดเริ่มระวังไมใหความคิดชนิด

น้ัน  เขามามีบทบาทกับชีวิตเรามากจนเกินไปนั่นเอง 

 

 

 

 

 

 

 

     คำตอบภาพผูชายใสแวนตานั้น  ถาเอียงศรีษะมอง  จะเปนคำภาษาอังกฤษวา  Liar  (แปลวาโกหก) 
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