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ทำำ�ไมต้้องเล่่มนี้้�

มีีหนัังสืือมีากมีายพููดถึึงอารมีณ์์และผลกระทบของอารมีณ์์ต่่อชีีวิิต่ 

แต่แ่ทบไม่่ม่เีล่่ม่ใดอธิบิายให้คุุ้ณเข้า้ใจแล่ะเห้น็ภาพรวม่วา่อารม่ณค์ุอือะไร 

ม่าจากไห้น ม่ีบทบาทอย่างไร ห้รือส่่งผล่ต่่อชีีวิต่ข้องคุุณอย่างไร

  อารม่ณ์คุอืห้น่�งในส่ิ�งที�จดัการได้ยากที�ส่ดุในชีวิีต่เรา ชีา่งโชีคุร้าย 

ที�ทั�งคุุณแล่ะผม่ต่่างต่กเป็็นเห้ยื�อข้องอารม่ณ์อันม่ีพล่ังล่่กล่ับบ่อยเส่ีย 

เห้ล่อืเกิน ราวกับว่าไม่่มี่ทางส่ล่ายม่นต่ร์ส่ะกดนั�นได้ แล่ะเนื�องจากอารม่ณ์

คุอืส่ิ�งที�กำห้นดคุุณภาพชีวีติ่ในทกุด้าน ห้ากเราไม่่เข้า้ใจวา่อารม่ณท์ำงาน

อยา่งไร การออกแบบชีวีติ่ในอดุม่คุต่แิล่ะการบรรล่ศุักัยภาพส่งูส่ดุข้องเรา

ย่อม่เป็็นไป็ไม่่ได้เล่ย

  ห้ากคุุณมี่ปั็ญห้าเรื�องการจัดการอารม่ณ์เชีิงล่บ ต้่องการเรียนรู้ 

การทำงานข้องอารม่ณ์ แล่ะอยากรู้วิธิีใชี้อารม่ณ์เป็็นเคุรื�องม่ือพัฒนา

ต่นเอง นี�คุือห้นังส่ือที�คุุณกำล่ังม่องห้า

  เมื่�อคุุณอ่านห้นังส่ือเล่่ม่นี�จบ คุุณจะเข้้าใจว่าอารม่ณ์ทำงาน

อยา่งไร ที�ส่ำคุญัยิ�งไป็กวา่นั�น คุุณจะรบัม่อืกบัอารม่ณท์ั�งห้ล่ายไดด้ข่ี้�นดว้ย
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บทำนี้ำ�

จิต่ม่นุษย์คุืออาณาจักรในต่นเอง แล่ะในอาณาจักรแห้่งนั�น จิต่อาจ

ส่ร้างส่วรรคุ์ในนรก ห้รือนรกในส่วรรคุ์ก็ย่อม่ได้ 

— จอห้์น ม่ิล่ต่ัน (John Milton), กวี

เราต่่างเผชีิญกับคลื�นัอารมีณ์์หลากหลายต่ลอดชี่วิงชีีวิิต่ของเรา  

ในข้ณะที�เขี้ยนห้นังส่ือเล่่ม่นี� ผม่เองก็ต่้องยอม่รับว่าอารม่ณ์ข้องผม่ 

ม่ีทั�งข้่�นแล่ะล่ง ชี่วงแรก ผม่รู้ส่่กต่ื�นเต่้นแล่ะกระป็รี�กระเป็ร่าสุ่ดๆ ที�จะได ้

เข้ยีนคุูมื่่อเพื�อชีว่ยให้ผู้คุ้นเข้า้ใจอารม่ณข์้องต่นเอง ผม่จนิต่นาการไป็ต่า่งๆ 

นานาวา่ชีวีติ่ข้องผูอ้า่นจะดขี้่�นอย่างนั�นอยา่งนี�เมื่�อพวกเข้ารู้จกัวธิิคีุวบคุุม่ 

อารม่ณ์ ผม่มี่แรงจูงใจเต็่ม่พิกัดแล่ะอดวาดฝัันไม่่ได้ว่าห้นังสื่อเล่่ม่นี� 

จะออกม่ายอดเยี�ยม่ข้นาดไห้น 

  อย่างน้อยผม่ก็ฝัันไว้อย่างนั�น

  ห้ลั่งจากที�ต่ื�นเต้่นกับคุวาม่คิุด กถ็ึง่เวล่าล่งมื่อเข้ยีนห้นงัส่อืจรงิๆ 

ส่ักที เม่ื�อนั�นเองที�คุวาม่ต่ื�นเต่้นข้องผม่จางห้ายไป็อย่างรวดเร็ว ทันใดนั�น
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ภาพฝัันอันส่วยห้รูกล่ับห้ม่่นห้ม่อง งานเขี้ยนข้องผม่ดูน่าเบื�อ ราวกับว่า

ผม่ไม่่ม่ีเนื�อห้าอะไรเป็็นชีิ�นเป็็นอันห้รือม่ีคุุณคุ่าพอที�จะเอาม่าเข้ียน 

  การนั�งที�โต่ะ๊ทำงานแล่ะเขี้ยนห้นงัส่อืเป็็นส่ิ�งที�ยากข้่�นเรื�อยๆ เมื่�อ

แต่่ล่ะวันผ่านไป็ ผม่เริ�ม่ห้ม่ดคุวาม่ม่ั�นใจ ผม่เป็็นใคุรม่าจากไห้นล่่ะ ถึ่งได้

กล่้าเข้ียนห้นังส่ือเกี�ยวกับอารม่ณ์ในเมื่�อผม่ยังคุวบคุุม่อารม่ณ์ข้องต่ัวเอง

ไม่่ได้เล่ย ชี่างย้อนแย้งอะไรเชี่นนี�! ผม่เคุยคุิดจะยอม่แพ้ด้วยซ้�ำ ม่ีห้นังส่ือ

แนวนี�ม่ากม่ายอยู่แล่้วในท้องต่ล่าด จะต่้องเข้ียนเพิ�ม่อีกเล่่ม่ทำไม่ 

  แต่่ในเวล่าเดียวกัน ผม่ก็คุิดได้ว่าห้นังสื่อเล่่ม่นี�แห้ล่ะเป็็นโอกาส่ 

อันดีที�ผม่จะได้ป็รับป็รุงอารม่ณ์ข้องต่ัวเอง คุนเราต่่างก็ต่้องม่ีคุวาม่ทุกข้์

จากอารม่ณ์เชิีงล่บบ้างเป็็นคุรั�งคุราวทั�งนั�นแห้ล่ะ จริงไห้ม่ ชีีวิต่ข้องเรา

ต่่างก็ม่ีข้่�นม่ีล่งใชี่ไห้ม่ล่่ะ ส่ิ�งส่ำคุัญอยู่ที�ว่าเรา จััดการ กับชี่วงข้าล่งข้อง

ชีวีติ่อยา่งไร เราเต่บิโต่แล่ะเรยีนรู้จากอารม่ณข์้องเราห้รอืไม่่ ห้รอืเราโบยต่ี 

ต่นเองเพราะอารม่ณ์เห้ล่่านั�น

  ถึ้าอย่างนั�น ต่อนนี�เราม่าพูดถึ่งอารม่ณ์ ของคุุณ กันดีกว่า ผม่ข้อ

เริ�ม่โดยถึาม่คุุณว่า

  ต่อนนี�คุุณรู้ส่่กอย่างไร

  การรับรู้คุวาม่รู้ส่่กข้องต่นเองคืุอก้าวแรกสู่่การคุวบคุุม่อารม่ณ์ 

เป็็นไป็ได้ว่าคุุณอาจจะพยายาม่ทำคุวาม่เข้้าใจคุวาม่รู้ส่่กข้องต่นเองม่าก

เกินไป็จนล่ืม่ว่าจริงๆ แล่้วคุุณรู้ส่่กอย่างไร คุุณอาจจะต่อบคุำถึาม่ข้องผม่

ว่า “ฉัันรู้ส่่กว่าห้นังส่ือเล่่ม่นี�น่าจะม่ีป็ระโยชีน์” ห้รือ “ฉัันรู้ส่่กว่าฉัันจะได้

เรียนรู้อะไรบางอย่างจากห้นังส่ือเล่่ม่นี�แน่ๆ”

  ทวา่คุำต่อบพวกนั�นไม่่ได้ส่ะท้อนคุวาม่รูส่้่กข้องคุณุเล่ย ไม่่มี่ห้รอก

ที�เราจะ “รู้ส่่กแบบนี�” ห้รือ “รู้ส่่กแบบนั�น” เพราะทั�งห้ม่ดที�คุุณต่้องทำก็แคุ่ 

“รู้ส่่ก” ดงันั�นคุุณไม่่ได้ “รูส้่ก่เห้มื่อน” วา่ห้นังสื่อเล่่ม่นี�จะมี่ป็ระโยชีน์ แต่คุ่ณุ 

“คุดิวา่” ห้นงัสื่อเล่ม่่นี�จะม่ปี็ระโยชีน์ต่า่งห้าก แล่ะคุวาม่คิุดนั�นกเ็ป็็นบ่อเกดิ

ข้องอารม่ณที์�ทำให้คุ้ณุ “รู้ส่ก่” ต่ื�นเต่น้ที�จะไดอ้า่นห้นงัส่อืเล่่ม่นี� คุวาม่รู้ส่ก่คุอื

สิ่�งที�ร่างกายข้องคุุณรับรู้แล่ะส่ัม่ผัส่ได้ แต่่ไม่่ป็รากฏเป็็นรูป็ข้องคุวาม่คิุด 
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ในส่ม่อง บางทีการที�คุำว่า “รู้ส่่ก” ถึูกนำม่าใชี้จนเฝัือห้รือใชี้ไม่่ต่รง 

คุวาม่ห้ม่ายนั�นอาจเป็็นเพราะเราไม่่ต่อ้งการพดูถ่ึงอารม่ณข์้องเรากเ็ป็็นได้

  แล่้วถึ้าอย่างนั�น ต่อนนี�คุุณรู้ส่่กอย่างไร

ทำไมีการพููดถึึงอารมีณ์์จึึงเป็็นัสืิ�งสืำคัญ

คุวาม่รู้ส่่กกำห้นดคุุณภาพชีีวิต่ ชีีวิต่ข้องคุุณจะห้ม่่นเศัร้าห้รือสุ่ข้ส่ันต่์นั�น 

ข่้�นอยู่กับอารม่ณ์ นี�จ่งเป็็นเห้ตุ่ผล่ที�เราคุวรให้้คุวาม่ส่ำคัุญกับอารม่ณ์

ในฐานะห้น่�งในส่ิ�งส่ำคุัญที�สุ่ดข้องชีีวิต่ อารม่ณ์จะแต่่งแต่้ม่สี่ส่ันให้้กับ

ป็ระส่บการณ์ทุกอย่างข้องคุุณ เมื่�อคุุณอารม่ณ์ดี ทุกอย่างก็ดูดี รู้ส่่กดี  

กนิอะไรกอ็รอ่ย แล่ะคุณุกจ็ะม่คีุวาม่คุดิดีๆ  ม่ากข่้�น ระดบัพล่งังานยอ่ม่ส่งูข่้�น 

แล่ะทุกอย่างล่้วนดูเป็็นไป็ได้อย่างไร้ข้ีดจำกัด กล่ับกัน เมื่�อคุุณรู้ส่่กห้ดหู้่ 

ทุกอย่างดูน่าเบื�อไป็ห้ม่ด คุุณจะรู้ส่่กไม่่ม่ีพลั่งแล่ะไร้แรงจูงใจ คุุณรู้ส่่ก

ต่ิดห้ล่่ม่ (ทั�งใจแล่ะกาย) อยู่ในจุดที�คุุณไม่่อยากอยู่ แล่ะอนาคุต่ก็ดูม่ืดม่น

  จริงๆ แล่้วอารม่ณ์ข้องคุุณคืุอเข็้ม่ทิศัทรงป็ระส่ิทธิิภาพ ม่ันจะ

บอกให้คุ้ณุรู้เมื่�อม่สี่ิ�งผดิป็กต่เิกดิข้่�นแล่ะชีว่ยให้คุ้ณุล่งม่อืเป็ลี่�ยนแป็ล่งชีวีติ่ 

เพราะอยา่งนี� อารม่ณจ์ง่อาจเป็็นห้น่�งในเคุรื�องม่อืส่ดุแส่นทรงพล่งัที�ชีว่ยให้้ 

คุุณเต่ิบโต่

  น่าเส่ียดายที�ทั�งคุรูแล่ะพ่อแม่่ข้องคุุณไม่่ได้ส่อนให้้คุุณรู้จักการ

ทำงานข้องอารม่ณ์แล่ะวิธีิคุวบคุุม่อารม่ณ์ ผม่ว่ามั่นก็น่าข้ำดีนะที�เรามี่

คุู่ม่ือส่ำห้รับทุกอย่างบนโล่กนี� แต่่กล่ับไม่่ม่ีคุู่ม่ือส่ำห้รับจิต่ใจเส่ียอย่างนั�น 

คุณุคุงไม่่เคุยไดร้บัคูุ่ม่อืการทำงานข้องคุวาม่คุดิแล่ะการใชีคุ้วาม่คุดิจดัการ

อารม่ณ์ใช่ีไห้ม่ล่่ะ เพราะผม่ก็ไม่่เคุยได้ จรงิๆ แล้่ว จนกระทั�งต่อนนี� ผม่ไม่่

คุดิว่าคุู่ม่ือดังกล่่าวนั�นม่ีอยู่จริงด้วยซ้�ำ
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สืิ�งที�คุณ์จึะได้เรียนัรู้จึากหนัังสืือเล่มีนัี�

ห้นังส่ือเล่่ม่นี�เป็็นคูุ่ม่ือแนะแนวที�พ่อแม่่คุวรจะม่อบให้้คุุณต่ั�งแต่่เกิด แล่ะ

เป็็นคูุ่มื่อภาคุป็ฏิบัต่ิที�โรงเรียนคุวรจะแจกให้้ ในคูุ่มื่อเล่่ม่นี� ผม่จะอธิิบาย

ทุกส่ิ�งที�คุุณจำเป็็นต้่องรู้เกี�ยวกับอารม่ณ์เพื�อให้้คุุณก้าวข้้าม่คุวาม่กลั่ว

ต่ล่อดจนข้้อจำกัดต่่างๆ ได้ แล่ะเพื�อก้าวไป็เป็็นคุนแบบที�คุุณอยากเป็็น 

 ห้ากกล่่าวให้้เจาะจงม่ากข้่�น ห้นังส่ือเล่่ม่นี�จะชี่วยคุุณ ดังนี�

●	 เข้้าใจว่าอารม่ณ์คุืออะไร แล่ะส่่งผล่ต่่อชีีวิต่ข้องคุุณอย่างไร

●	 เข้้าใจวา่อารม่ณ์กอ่ตั่วไดอ้ยา่งไร แล่ะคุณุจะใช้ีอารม่ณ์เห้ล่่านั�นเป็็น

เคุรื�องม่ือในการเต่ิบโต่ได้อย่างไร

●	 ระบุอารม่ณ์เชีิงล่บที�คุรอบงำชีีวิต่คุุณ แล่ะเรียนรู้ที�จะเอาชีนะม่ัน

●	 เป็ลี่�ยนเรื�องราวข้องคุุณเพื�อคุวบคุุม่ชีีวิต่ให้้ดีข้่�นแล่ะส่ร้างอนาคุต่

ที�ชีัดเจนกว่าเดิม่

●	 ยกเคุรื�องคุวาม่คุิดข้องคุุณเส่ียให้ม่่เพื�อเป็ิดรับอารม่ณ์เชีิงบวกให้้

ม่ากข้่�น

●	 รับมื่อกับอารม่ณ์เชีิงล่บ แล่ะป็รับส่ภาพจิต่ใจข้องคุุณเพื�อส่ร้าง

อารม่ณ์เชีิงบวกได้ม่ากข้่�น

●	 ได้เคุรื�องม่ือทั�งห้ม่ดที�จำเป็็นต่่อการรับรู้แล่ะคุวบคุุม่อารม่ณ์

 นี�คุือภาพรวม่ข้องเนื�อห้าที�คุุณจะได้เรียนรู้จากห้นังส่ือเล่่ม่นี� 

แจกแจงเป็็นส่่วนๆ ได้ว่า

	 สื่วินัที�หนัึ�ง เราจะม่าคุุยกันว่าอารม่ณ์คุืออะไร ทำไม่ส่ม่อง

ข้องคุุณถ่ึงถึูกออกแบบม่าให้้ใส่่ใจกับอารม่ณ์เชิีงล่บ คุุณทำอะไรได้บ้าง 

เพื�อเป็ล่ี�ยนแป็ล่งม่ัน แล่ะคุวาม่เชีื�อส่่งผล่ต่่ออารม่ณ์ข้องคุุณอย่างไร  

ในต่อนท้าย คุุณจะได้เรียนรู้การทำงานข้องอารม่ณ์เชีิงล่บ แล่ะเข้้าใจว่า

เห้ตุ่ใดอารม่ณ์นี�จ่งซ้ับซ้้อนนัก
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	 สื่วินัที�สือง เราจะพูดถึ่งส่ิ�งต่่างๆ ที�ส่่งผล่กระทบโดยต่รงต่่อ

อารม่ณ์ข้องคุุณ คุุณจะเข้า้ใจว่ารา่งกาย คุวาม่คิุด คุำพดู ห้รอืการนอนห้ลั่บ 

ม่ีบทบาทในชีีวิต่คุุณอย่างไร แล่ะส่ิ�งเห้ล่่านี�ชี่วยเป็ล่ี�ยนอารม่ณ์อย่างไร

	 สื่วินัที�สืามี คุุณจะได้เรียนรู้ว่าอารม่ณ์ก่อต่ัวอย่างไร แล่ะจะป็รับ

ส่ภาพจิต่ใจให้้เป็ิดรับอารม่ณ์เชีิงบวกม่ากข้่�นอย่างไร

 แล่ะท้ายที�สุ่ด สื่วินัที�สืี� เราจะพูดถึ่งวิธิีใชี้อารม่ณ์เป็็นเคุรื�องม่ือ 

ในการเต่บิโต่ คุุณจะไดเ้รยีนรู้วา่เห้ต่ใุดคุุณจง่ป็ระส่บกบัอารม่ณ ์เชีน่ คุวาม่

กล่ัวห้รือซ้่ม่เศัร้า แล่ะอารม่ณ์เห้ล่่านั�นทำงานอย่างไร

  ม่าเริ�ม่กันเล่ย
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วิิธีีใช้้หนี้ังสืือเล่่มนี้้� 

ผมีแนัะนัำให้คุณ์อ่านัหนัังสืือเล่มีนัี�ให้จึบทั�งเล่มีเสืียก่อนัอย่างนั้อย 

ห้น่�งรอบ ห้ล่งัจากนั�น ผม่ข้อเชีญิชีวนให้คุุ้ณห้ยบิห้นงัส่อืข่้�นม่าอกีคุรั�ง แล่ะ

มุ่่งต่รงไป็ยังเนื�อห้าที�คุุณต่้องการทำคุวาม่เข้้าใจในเชีิงล่่กม่ากข้่�น

 ผม่ได้รวม่แบบฝัึกห้ัดห้ล่ายรูป็แบบไว้ในห้นังส่ือเล่่ม่นี� ผม่ไม่่ได ้

คุาดห้วงัให้คุุ้ณต่อ้งทำทั�งห้ม่ด ข้อเพยีงแคุเ่ลื่อกทำบางแบบฝักึห้ดัแล่ะนำ

ไป็ป็รับใชี้ในชีีวิต่ โป็รดจำไว้ว่าผล่ล่ัพธิ์ที�คุุณจะได้จากห้นังส่ือเล่่ม่นี�ข้่�นอยู่

กับการทุ่ม่เทเวล่าแล่ะคุวาม่พยายาม่ข้องคุุณ

 ห้ากคุุณคิุดว่าห้นังสื่อเล่่ม่นี�น่าจะเป็็นป็ระโยชีน์กับส่ม่าชิีก 

ในคุรอบคุรัวห้รือเพื�อนๆ อย่าล่ืม่แบ่งให้้พวกเข้าอ่านด้วยล่่ะ อารม่ณ์เป็็น

เรื�องซ้บัซ้้อน แล่ะผม่เชืี�อว่าการทำคุวาม่เข้า้ใจเรื�องนี�ให้ล่้่กซ้่�งยิ�งข้่�นจะเป็็น

ป็ระโยชีน์ต่่อเราทุกคุน
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สื่วินี้ทำ้�หนี้่�ง

อารมณ์์คืืออะไร

คุณ์เคยสืงสืัยไหมีวิ่าอารมีณ์์คืออะไรและมีีไวิ้เพูื�ออะไร

 เนื�อห้าในส่่วนนี�จะอธิิบายว่ากล่ไกการเอาชีีวิต่รอดส่่งผล่ต่่อ 

อารม่ณ์ข้องคุุณอย่างไร จากนั�นเราจะอธิิบายว่า “อัต่ต่า” คุืออะไรแล่ะ 

ส่่งผล่ต่่ออารม่ณ์ข้องคุุณอย่างไร ในช่ีวงท้าย เราจะม่าคุ้นห้ากล่ไก 

เบื�องห้ลั่งการทำงานข้องอารม่ณ์ แล่ะส่าเห้ตุ่ที�ทำให้้การจัดการอารม่ณ์

เชีิงล่บเป็็นเรื�องยาก
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1

กล่ไกก�รเอ�ช้้วิิต้รอด้สื่งผล่ต้่ออ�รมณ์์ของเร�อย่�งไร

ทำไมีเราจึึงมีีแนัวิ	โนั้มีที�จึะคิดลบ

ส่ม่องข้องคุุณออกแบบม่าให้รู้้จกัเอาต่วัรอด เพราะเห้ต่นุี�คุณุจง่อา่นห้นงัส่อื

เล่่ม่นี�อยู่ ณ ต่อนนี�ได้ ถึ้าล่องคุิดดูจะพบว่าโอกาส่ที�คุนเราได้เกิดม่านั�น 

ต่�ำม่าก เพื�อให้้ป็าฏิห้าริย์นี�เกิดข้่�น บรรพบุรุษข้องคุุณต่้องม่ีชีีวิต่อยู่รอด 

ให้้นานพอที�จะผลิ่ต่ทายาท แล่ะเพื�อที�จะอยู่รอดต่ล่อดจนผลิ่ต่ทายาท  

พวกเข้าย่อม่ต่้องเผชีิญห้น้ากับคุวาม่ต่ายเป็็นร้อยเป็็นพันคุรั�ง

 โชีคุดีที�คุุณ (คุงจะ) ไม่่ต้่องเผชิีญห้น้ากับคุวาม่ต่ายทุกวัน 

เห้มื่อนในส่มั่ยข้องบรรพบุรุษ อันที�จริงแล้่ว คุุณส่าม่ารถึใช้ีชีีวิต่ได้อย่าง 

ป็ล่อดภยัม่ากในห้ล่ายๆ พื�นที�ทั�วโล่ก กระนั�นกล่ไกการเอาชีวีติ่รอดกไ็ม่่ได้ 

เป็ล่ี�ยนแป็ล่งไป็ม่ากนัก ส่ม่องข้องคุุณยังคุงต่รวจส่อบส่ภาพแวดล่้อม่ 

รอบต่ัวเพื�อเฝั้าระวังภัยคุุกคุาม่ที�อาจเกิดข้่�น

 ยังไม่่นับว่าส่ม่องบางส่่วนข้องเราต่กยุคุไป็แล่้วในห้ล่ายๆ ด้าน  

เพราะถ่ึงแม้่คุุณไม่่ต้่องคุอยระวังว่าจะถูึกเสื่อเข้มื่อบอยูทุ่กวนิาที แต่ส่่ม่อง 

ก็ยังคุงให้้น�ำห้นักกับเห้ตุ่การณ์ร้ายๆ ม่ากกว่าเห้ตุ่การณ์ดีๆ อยู่นั�นเอง
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 การกลั่วถึกูป็ฏิเส่ธิคืุอต่วัอย่างห้น่�งข้องแนวโน้ม่ที�จะคิุดล่บ ในอดีต่ 

ห้ากคุุณถึูกข้ับออกจากเผ่า โอกาส่ที�จะม่ีชีีวิต่รอดย่อม่ล่ดล่งอย่างม่าก  

คุุณจ่งเรียนรู้ที�จะม่องห้าส่ัญญาณข้องการถึูกป็ฏิเส่ธิ แล่ะพฤต่ิกรรม่นี�ยัง

ฝัังรากอยู่ในส่ม่องข้องคุุณ

 ทุกวันนี� การถึูกป็ฏิเส่ธิม่ีผล่เพียงเล่็กน้อยห้รือไม่่ม่ีเล่ยต่่อการ 

อยูร่อดในระยะยาว คุนทั�งโล่กอาจเกลี่ยดคุุณ แต่คุุ่ณก็ยังมี่งานทำ ม่หี้ลั่งคุา 

คุุ้ม่ห้ัว แล่ะม่ีอาห้ารม่ากม่ายวางรออยู่บนโต่๊ะ ทว่าส่ม่องก็ยังคุงออกแบบ

ม่าให้้รับรู้ว่าการถึูกป็ฏิเส่ธินั�นเป็็นภัยคุุกคุาม่ต่่อการอยู่รอด

 คุวาม่กล่ัวที�ฝัังรากนี�ทำให้้การถึูกป็ฏิเส่ธิเป็็นเรื�องน่าเจ็บป็วด  

ต่อ่ให้รู้้ว่าการป็ฏิเส่ธิส่ว่นให้ญ่ที�พบเจอนั�นไม่่ใช่ีเรื�องส่ลั่กส่ำคัุญ แต่คุุ่ณยัง

คุงส่ัม่ผัส่ได้ถึ่งคุวาม่บอบชี�ำทางอารม่ณ์ ห้ากฟัังแคุ่เส่ียงในห้ัวข้องต่ัวเอง 

คุุณอาจฟัูม่ฟัายเป็็นวรรคุเป็็นเวรเกี�ยวกับเห้ตุ่การณ์นั�นก็เป็็นได้ อาจจะ

พล่อยเชีื�อวา่คุุณไม่่คูุ่คุวรกบัคุวาม่รกัแล่ะจม่อยูก่บัการถึกูป็ฏเิส่ธิเป็็นวนัๆ 

ห้รือเป็็นส่ัป็ดาห้์ ที�แย่ไป็กว่านั�น คุุณอาจรู้ส่่กซ้่ม่เศัร้าเพราะถึูกป็ฏิเส่ธิ

 บอ่ยคุรั�ง คุวาม่เห้น็เชีงิวจิารณเ์พยีงคุวาม่เห้น็เดยีวอาจเพยีงพอ 

ที�จะถึม่ทับคุำชีม่นับร้อย เพราะอย่างนี� นักเข้ียนที�ได้รับคุำวิจารณ์ระดับ

ห้้าดาว 50 คุวาม่เห้็นจ่งม่ักรู้ส่่กแย่ม่ากเม่ื�อได้รับคุำวิจารณ์ระดับห้น่�งดาว 

เพียงแคุ่คุวาม่เห้็นเดียว แม่้ว่านักเข้ียนผู้นั�นจะเข้้าใจดีว่าคุำวิจารณ์ระดับ

ห้น่�งดาวไม่่ใชีภ่ยัคุกุคุาม่ต่อ่การม่ชีีีวติ่รอด แต่ส่่ม่องข้องเข้าไม่่คุดิอยา่งนั�น 

ส่ม่องม่ักจะต่ีคุวาม่คุำวิจารณ์เชีิงล่บว่าเป็็นภัยคุุกคุาม่อัต่ต่า ซ้่�งกระตุ่้น 

ป็ฏิกิริยาทางอารม่ณ์

 การกล่ัวถึูกป็ฏิเส่ธิอาจนำไป็สู่่การทำเรื�องเล่็กให้้เป็็นเรื�องให้ญ่ 

เชีน่ ห้ากคุุณถึกูเจ้านายวจิารณใ์นที�ทำงาน ส่ม่องอาจม่องว่าคุำวจิารณ์นั�น 

เป็็นภัยคุุกคุาม่ แล่ะต่อนนี�คุุณก็อาจจะกำลั่งคุดิว่า “ถ้ึาเจ้านายไล่่ฉันัออกล่่ะ 

ถึ้าฉัันห้างานให้ม่่ได้ไม่่เร็วพอแล่้วถูึกภรรยาทิ�งล่่ะ แล่้วลู่กๆ ข้องฉัันล่่ะ  

ถึ้าเกิดฉัันไม่่ได้เจอห้น้าลู่กอีกล่่ะ”
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  แม่้กล่ไกการเอาชีีวิต่รอดจะเป็็นสิ่�งที�ม่ีป็ระโยชีน์ แต่่คุุณก็ต่้อง 

รูจ้ักแยกภยัคุกุคุาม่ที�แทจ้รงิออกจากภยัคุกุคุาม่ในจินต่นาการ ห้ากไม่ท่ำ 

เชีน่นั�น คุุณจะต้่องทนทุกข้ก์บัคุวาม่เจ็บป็วดแล่ะคุวาม่กังวล่โดยไม่่จำเป็็น

ซ้่�งม่ีแต่่จะบั�นทอนคุุณภาพชีีวิต่ ห้ากคุุณต่้องการก้าวข้้าม่แนวโน้ม่ที�จะ 

คุิดล่บนี� คุุณต้่องต่ั�งโป็รแกรม่คุวาม่คิุดเสี่ยให้ม่่ ห้น่�งในพลั่งแส่นยิ�งให้ญ่

ที�ส่ดุข้องม่นษุยก์ค็ุอืคุวาม่ส่าม่ารถึในการนำคุวาม่คุดิม่ากำห้นดม่มุ่ม่องที�

เรามี่ต่อ่คุวาม่เป็็นจรงิ แล่ะตี่คุวาม่เห้ต่กุารณ์ในแนวทางที�ชีว่ยให้เ้ราม่พีล่งั

ม่ากข้่�น ห้นังส่ือเล่่ม่นี�จะส่อนให้้คุุณได้รู้จักวิธิีการดังกล่่าว

* * *

ลงมีือป็ฏิิบัต่ิ

ทำแบบฝัึกห้ัดข้องเนื�อห้าส่่วนนี�ในส่มุ่ดแบบฝัึกห้ัด  

(ส่่วนที่่�หน่�ง อารมณ์คุืออะไร – 1. แนวโน้มที่่�จัะคุิดลบ)

* * *

ทำไมีหนั้าที�ของสืมีองถึึงไมี่ใชี่การชี่วิยให้คุณ์มีีควิามีสืุข

ห้น้าที�ห้ลั่กข้องส่ม่องไม่่ใชี่การทำให้้คุุณมี่คุวาม่สุ่ข้ แต่่คืุอการช่ีวยให้้คุุณ

อยูร่อด ดงันั�น ถึา้ต่อ้งการม่คีุวาม่ส่ขุ้ คุุณต่อ้งรู้จกัคุวบคุุม่อารม่ณอ์ยูเ่ส่ม่อ  

ไม่่ใชี่คุิดห้วังเอาว่าคุุณจะม่ีคุวาม่สุ่ข้ได้เองโดยธิรรม่ชีาต่ิ เนื�อห้าในส่่วน 

ต่่อไป็เราจะม่าคุุยกันว่า คุวาม่สุ่ข้คุืออะไรแล่ะทำงานอย่างไร
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ทำไมีโดพูามีีนัถึึงเป็็นัต่ัวิป็่วินัควิามีสืุขของคุณ์	

โดพาม่ีนคุือส่ารส่ื�อป็ระส่าทชีนิดห้น่�ง ในบรรดาห้น้าที�ม่ากม่าย โดพาม่ีน

ม่ีบทบาทส่ำคุัญที�ชี่วยต่กรางวัล่ให้้บางพฤต่ิกรรม่ เม่ื�อโดพาม่ีนห้ล่ั�งไป็ยัง

พื�นที�ซ้่�งเป็็นศัูนย์รวม่คุวาม่สุ่ข้ข้องส่ม่อง เราจะส่ัม่ผัส่ได้ถ่ึงคุวาม่สุ่ข้ส่ม่ 

คุล้่ายกับคุนเคุลิ่�ม่ยา คุวาม่รู้ส่่กดีๆ นี�เองคุือส่ิ�งที�เกิดข้่�นระห้ว่างที�คุุณ 

ออกกำล่ังกาย เล่่นการพนัน ม่ีเพศัส่ัม่พันธิ์ ห้รือกินอาห้ารรส่เล่ิศั 

  โดพาม่นีทำงานเพื�อให้้แน่ใจว่าคุุณจะออกไป็ห้าอาห้ารเพื�อไม่ใ่ห้้

ต่วัเองอดต่ายแล่ะออกไป็แส่วงห้าคูุ่คุรองเพื�อส่บืเผ่าพันธิุ ์ห้ากไม่่ม่โีดพาม่นี  

เผ่าพันธิุ์ข้องเราคุงจะสู่ญส่ิ�นไป็แล่้ว โดพาม่ีนชี่างดีจริงๆ เล่ยใชี่ไห้ม่

  คุำต่อบคุือใชี่แล่ะไม่่ใชี่ ในป็ัจจุบัน ระบบการต่กรางวัล่ข้องส่ม่อง

ดูจะต่กยุคุไป็แล่้วในห้ล่ายกรณี ในอดีต่ โดพามี่นมี่บทบาทโดยต่รงต่่อ

การอยู่รอดข้องเรา แต่่ต่อนนี� เราส่าม่ารถึกระตุ่้นโดพามี่นได้โดยไม่่ต้่อง

พ่�งธิรรม่ชีาต่ ิผล่กระทบข้องโซ้เชียีล่มี่เดยีที�ม่ตี่อ่ผูคุ้นคุอืต่วัอยา่งชีั�นดเีล่ย 

ทีเดียว ส่ื�อเห้ล่่านี�ใชี้ห้ลั่กจิต่วิทยาทำให้้คุุณใชี้เวล่าจม่อยู่กับม่ันให้้ม่าก

ที�สุ่ดเท่าที�จะเป็็นไป็ได้ ล่องสั่งเกต่การแจ้งเต่ือนจากแอป็พลิ่เคุชีั�นที�เด้ง

ข้่�นม่าเรื�อยๆ ดสิู่ พวกมั่นคืุอตั่วกระตุ่น้โดพามี่นแล่ะทำให้คุุ้ณต้่องออนไล่น์ 

อยูเ่ส่ม่อ ยิ�งออนไล่น์นานเทา่ไร ผูใ้ห้บ้ริการโซ้เชียีล่มี่เดยียิ�งทำเงนิไดม้่าก 

เทา่นั�น การชีม่ส่ื�อล่าม่กอนาจารห้รือการพนันก็กระตุ่น้ให้โ้ดพามี่นห้ลั่�งได้

เชี่นกัน ซ้่�งอาจทำให้้เราเส่พต่ิดกิจกรรม่เห้ล่่านี�อย่างรุนแรง 

  โชีคุดีก็คุือ เราไม่่จำเป็็นต่้องล่งม่ือทำกิจกรรม่เห้ล่่านั�นทุกคุรั�ง 

ที�ส่ม่องข้องเราห้ล่ั�งโดพาม่ีน เชี่น เราไม่่จำเป็็นต่้องไถึเฟัซ้บุ๊กต่ล่อดเวล่า 

แคุ่เพียงเพราะว่าม่ันทำให้้เราได้รับชี็อต่คุวาม่สุ่ข้จากโดพาม่ีน 

  สั่งคุม่ป็จัจบุนักำล่งัเส่นอข้ายรปู็แบบข้องคุวาม่ส่ขุ้ที�บางทกีท็ำให้้

เรา ไร้ สุ่ข้ได้ นักการต่ล่าดคุือส่าเห้ตุ่ห้ลั่กที�ทำให้้เราเส่พต่ิดโดพามี่น

เนื�องจากพวกเข้าคุ้นพบวิธิีแส่วงห้าป็ระโยชีน์จากส่ม่องข้องเราได้อย่าง

ม่ีป็ระส่ิทธิิภาพ ป็รนเป็รอส่ม่องด้วยโดพาม่ีนห้ล่ายชี็อต่ต่ล่อดทั�งวัน แล่ะ

เราก็ชีอบม่ากเส่ียด้วยส่ิ แต่่นั�นคุือคุวาม่สุ่ข้ห้รือเป็ล่่า
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  แย่ไป็กว่านั�น โดพาม่ีนอาจทำให้้เกิดการเส่พต่ิดที�แท้จริงซ้่�ง 

ส่่งผล่ร้ายแรงต่่อสุ่ข้ภาพ งานวิจัยที�ม่ห้าวิทยาล่ัยทูเล่นแส่ดงให้้เห็้นว่า  

เม่ื�อผู้เข้้าร่วม่การทดล่องไดร้ับอนุญาต่ให้้กระตุ่้นศัูนย์คุวาม่สุ่ข้ข้องต่นเอง

อย่างอิส่ระ พวกเข้าจะทำเชี่นนั�นถึ่งราว 40 คุรั�งต่่อนาที แล่ะเล่ือกกระตุ่้น

ศัูนย์คุวาม่สุ่ข้ม่ากกว่าเล่ือกกินอาห้ารเส่ียอีก ต่่อให้้ห้ิวก็ยังไม่่ยอม่กิน!

  ชีายชีาวเกาห้ล่ีชีื�ออี ซ้่งซ้อบ เผชีิญกับอาการนี�ขั้�นรุนแรง ในป็ี 

2005 นายอีเส่ียชีีวิต่ห้ล่ังจากเล่่นวิดีโอเกม่เป็็นเวล่า 58 ชีั�วโม่งต่ิดต่่อกัน 

เข้ากนิอาห้ารแล่ะน�ำเพยีงเล็่กนอ้ย ทั�งยังไม่่ไดน้อนเล่ย ผล่การชีนัส่ตู่รส่รปุ็

วา่ส่าเห้ต่ขุ้องการเส่ยีชีวิีต่คืุอภาวะห้วัใจล้่ม่เห้ล่วที�เกดิจากคุวาม่ออ่นเพล่ยี

แล่ะข้าดน�ำ ทั�งนี� นายอีม่ีอายุเพียง 28 ป็ี

  ห้ากคุุณอยากคุวบคุุม่อารม่ณ์ คุุณต้่องเข้้าใจก่อนว่าโดพามี่น 

ม่ีบทบาทแล่ะอิทธิิพล่ต่่อคุวาม่สุ่ข้อย่างไร คุุณติ่ดโทรศััพท์ห้รือเป็ล่่า  

ต่ดิโทรทศัันห์้รือไม่่ ห้รือใชีเ้วล่าเล่่นวดิโีอเกม่ม่ากเกินไป็ไห้ม่ คุนส่ว่นให้ญ่ 

ม่ักเส่พต่ิดอะไรส่ักอย่างอยู่แล่้ว บางคุนอาจเส่พต่ิดในสิ่�งที�จับต่้องได้  

แต่่ส่ำห้รับบางคุนอาจเป็็นเรื�องซ้ับซ้้อนกว่านั�น เช่ีน เส่พติ่ดการคิุดม่าก 

ห้ากต้่องการคุวบคุุม่อารม่ณ์ให้ดี้ข้่�น คุณุต้่องยอม่รับแล่ะเข้้าใจการเส่พติ่ด

ข้องต่ัวเองก่อน เพราะม่ันคุือส่ิ�งที�พรากคุวาม่สุ่ข้ไป็จากคุุณ

ควิามีเชีื�อที�วิ่า	“สืักวิันัหนัึ�ง	ฉัันัจึะ…”

คุุณเชีื�อว่าส่ักวันห้น่�งจะบรรลุ่คุวาม่ฝัันแล่ะม่ีคุวาม่สุ่ข้จริงๆ เสี่ยทีใชี่ไห้ม่  

ผม่ข้อบอกเล่ยว่าเรื�องอย่างนั�นไม่่น่าจะเกิดข้่�นห้รอก คุุณอาจ (แล่ะผม่

ห้วังว่าคุุณจะ) บรรลุ่เป็้าห้ม่ายข้องคุุณจริงๆ แต่่ไม่่ม่ีทางที�คุนเราจะ  

“ม่ีคุวาม่สุ่ข้ไป็ต่ล่อดกาล่” คุวาม่คิุดเช่ีนนี�เป็็นเพียงกล่อุบายห้น่�งที�จิต่ใจ 

เอาม่าเล่่นกับคุุณ

  จิต่ใจข้องเราส่าม่ารถึป็รับตั่วให้้คุุ้นชิีนกับส่ถึานการณ์ให้ม่่ๆ ได้ 

อย่างรวดเร็ว ซ้่�งอาจเป็็นผล่ม่าจากวิวัฒนาการแล่ะคุวาม่จำเป็็นที�ต่้อง 
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ป็รับต่ัวอย่างต่่อเนื�องเพื�อให้้อยู่รอดแล่ะข้ยายเผ่าพันธิุ์ คุวาม่ส่าม่ารถึ 

ที�จะป็รับตั่วนี�อาจช่ีวยอธิิบายว่าทำไม่คุวาม่สุ่ข้ที�เกิดข่้�นห้ล่ังการได้รถึ

คุันให้ม่่ห้รือบ้านห้ลั่งให้ม่่ที�คุุณเฝั้าฝัันนั�นถึ่งคุงอยู่แคุ่เพียงเดี�ยวเดียว  

เม่ื�อคุวาม่ต่ื�นเต่น้ในชีว่งแรกจางล่ง คุณุก็จะกระห้ายคุวาม่ต่ื�นเต่น้ชีิ�นต่อ่ไป็ 

ป็รากฏการณ์นี�เรียกว่า “การคุุ้นชีินกับคุวาม่สุ่ข้” (hedonic adaptation)

“การคุ้นัชีินักับควิามีสืุข”	ทำงานัอย่างไร

ผม่ข้อเล่่าถึง่งานวจิยัที�น่าส่นใจชิี�นห้น่�งในป็ ี1978 ซ้่�งเปิ็ดโล่กให้ผ้ม่แล่ะอาจ

เป็ลี่�ยนแนวคุดิเรื�องคุวาม่ส่ขุ้ข้องคุุณได ้งานวจัิยนี�ศ่ักษากลุ่ม่่ผูถ้ึกูล่อต่เต่อรี�

แล่ะกลุ่่ม่ผู้ป็่วยอัม่พาต่ท่อนล่่างเพื�อคุ้นห้าว่าการถึูกล่อต่เต่อรี�ห้รือการ 

กล่ายเป็็นผู้ป็่วยอัม่พาต่ม่ีอิทธิิพล่ต่่อคุวาม่สุ่ข้อย่างไร 

  ผล่การศั่กษาพบว่าห้ล่ังจากเห้ตุ่การณ์ทั�งส่องนั�นผ่านไป็ห้น่�งปี็  

คุนทั�งส่องกลุ่่ม่ม่คีุวาม่ส่ขุ้เทยีบเทา่กบัช่ีวงเวล่ากอ่นที�เห้ต่กุารณจ์ะเกดิข้่�น  

ใชี่แล้่ว พวกเข้ามี่คุวาม่สุ่ข้ (ห้รือไม่่มี่คุวาม่สุ่ข้) เท่าเดิม่ คุุณส่าม่ารถึห้า

ข้้อมู่ล่เพิ�ม่เติ่ม่เกี�ยวกับเรื�องนี�ได้จากการบรรยายเท็ดทอล์่ก (TED Talk) 

ข้องแดน กิล่เบิร์ต่ (Dan Gilbert) เรื�อง “วิทยาศัาส่ต่ร์อันน่าป็ระห้ล่าดใจ

ข้องคุวาม่สุ่ข้” (The Surprising Science of Happiness) 

  คุุณอาจเชีื�อวา่ต่วัเองจะม่คีุวาม่ส่ขุ้เมื่�อ “ป็ระส่บคุวาม่ส่ำเรจ็” ทวา่ 

งานวิจัยเรื�องคุวาม่สุ่ข้ข้้างต่้นได้ชีี�ให้้เห้็นแล่้วว่าไม่่เป็็นคุวาม่จริง ไม่่ว่าจะ

เกดิเห้ต่กุารณอ์ะไรข้่�นกบัคุุณ คุุณยอ่ม่ป็รบัต่วัเข้า้กบัเห้ต่กุารณเ์ห้ล่่านั�นได้ 

แล่ะจิต่ใจข้องคุุณจะย้อนกลั่บไป็ยังระดับคุวาม่สุ่ข้ต่ั�งต้่นที�ถูึกกำห้นดไว้

แต่่เดิม่

  นั�นห้ม่ายคุวาม่วา่เราจะไม่่ส่าม่ารถึม่คีุวาม่ส่ขุ้ม่ากกวา่ที�เป็็นอยู่ได้

อย่างนั�นห้รือ ไม่่ใชี่อย่างนั�นห้รอก แต่่ห้ม่ายคุวาม่ว่า เห้ตุ่การณ์ภายนอก

ม่ีผล่เพียงเล่็กน้อยต่่อระดับคุวาม่สุ่ข้ข้องคุุณในระยะยาว
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  แท้จริงแล่้ว ซ้อนย า ลู่โบเม่ียร์ส่กี (Sonja Lyubomirsky) ผู้เข้ียน

ห้นังส่ือ The How of Happiness กล่่าวไว้ว่าคุวาม่สุ่ข้ข้องเรานั�น ร้อยล่ะ 

50 กำห้นดโดยพันธิุกรรม่ ร้อยล่ะ 40 กำห้นดโดยป็ัจจัยภายใน แล่ะเพียง

ร้อยล่ะ 10 เท่านั�นที�กำห้นดโดยป็ัจจัยภายนอก ซ้่�งป็ัจจัยภายนอกเห้ล่่านี� 

ห้ม่ายรวม่ถ่ึงส่ถึานะต่า่งๆ เช่ีน คุุณโส่ดห้รือแต่ง่งาน รวยห้รือจน แล่ะปั็จจยั

ทางส่ังคุม่อื�นๆ ที�คุล่้ายคุล่่งกัน

  ปั็จจยัภายนอกม่อีทิธิพิล่นอ้ยกวา่ที�คุณุคุดิไว ้ใจคุวาม่ส่ำคุญักค็ุอื 

ส่ิ�งที�ม่ีอิทธิิพล่ต่่อคุวาม่สุ่ข้ข้องคุุณคืุอทัศันคุติ่ที�คุุณมี่ต่่อชีีวิต่ ห้าใช่ีส่ิ�งที� 

เกิดข้่�นกับคุุณ

  ต่อนนี�คุุณก็เข้้าใจแล่้วว่าทำไม่กล่ไกการเอาชีีวิต่รอดข้องเราถึ่ง

ส่าม่ารถึส่่งผล่เสี่ยต่่ออารม่ณ์แล่ะป็ิดกั�นไม่่ให้้คุุณได้ส่ัม่ผัส่กับคุวาม่ปี็ต่ิสุ่ข้

ในชีีวิต่ม่ากข้่�น ส่่วนถึัดไป็ เราจะได้เรียนรู้เรื�องข้องอัต่ต่า

* * *

ลงมีือป็ฏิิบัต่ิ

เข้ยี นสิ่�งที�ม่อบ “ชีอ็ต่โดพาม่นี” ให้้คุุณล่งไป็ในส่มุ่ดแบบฝึักหั้ด  

(ส่่วนที่่�หน่�ง อารมณ์คุืออะไร – 2. คุวามสุ่ข)


