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ทำำ�ไมต้้องเล่่มนี้้�

มีีหนัังสืือมากมายพููดถึึงอารมณ์์และผลกระทบของอารมณ์์ต่่อชีีวิิต 

แต่แ่ทบไม่่มีเีล่่มใดอธิบิายให้คุุ้ณเข้า้ใจและเห็น็ภาพรวมว่า่อารมณ์ค์ือือะไร 

มาจากไหน มีีบทบาทอย่่างไร หรืือส่่งผลต่่อชีีวิิตของคุุณอย่่างไร

 	 อารมณ์คือืหนึ่�งในสิ่่�งที่่�จัดัการได้้ยากที่่�สุดุในชีวิีิตเรา ช่า่งโชคร้าย 

ที่่�ทั้้�งคุุณและผมต่่างตกเป็็นเหยื่่�อของอารมณ์์อัันมีีพลัังลึึกลัับบ่่อยเสีีย 

เหลือืเกิิน ราวกัับว่่าไม่่มีีทางสลายมนตร์สะกดนั้้�นได้้ และเนื่่�องจากอารมณ์

คือืสิ่่�งที่่�กำหนดคุุณภาพชีวีิติในทุกุด้้าน หากเราไม่่เข้า้ใจว่า่อารมณ์ท์ำงาน

อย่า่งไร การออกแบบชีวีิติในอุดุมคติแิละการบรรลุศุักัยภาพสูงูสุดุของเรา

ย่่อมเป็็นไปไม่่ได้้เลย

 	ห ากคุุณมีีปััญหาเรื่่�องการจััดการอารมณ์เชิิงลบ ต้้องการเรีียนรู้้� 

การทำงานของอารมณ์ และอยากรู้้�วิธีีใช้้อารมณ์เป็็นเครื่่�องมืือพััฒนา

ตนเอง นี่่�คืือหนัังสืือที่่�คุุณกำลัังมองหา

 	 เมื่่�อคุุณอ่่านหนัังสืือเล่่มนี้้�จบ คุุณจะเข้้าใจว่่าอารมณ์ทำงาน

อย่า่งไร ที่่�สำคัญัยิ่่�งไปกว่า่นั้้�น คุุณจะรับัมือืกับัอารมณ์ท์ั้้�งหลายได้ด้ีขีึ้้�นด้ว้ย
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บทนำำ�

จิิตมนุุษย์์คืืออาณาจัักรในตนเอง และในอาณาจัักรแห่่งนั้้�น จิิตอาจ

สร้้างสวรรค์์ในนรก หรืือนรกในสวรรค์์ก็็ย่่อมได้้ 

— จอห์์น มิิลตััน (John Milton), กวีี

เราต่่างเผชิิญกัับคลื่่�นอารมณ์์หลากหลายตลอดช่่วงชีีวิิตของเรา  

ในขณะที่่�เขีียนหนังสืือเล่่มนี้้� ผมเองก็็ต้้องยอมรับว่่าอารมณ์ของผม 

มีีทั้้�งขึ้้�นและลง ช่่วงแรก ผมรู้้�สึึกตื่่�นเต้้นและกระปรี้้�กระเปร่่าสุุดๆ ที่่�จะได้ ้

เขียีนคู่่�มือเพื่่�อช่ว่ยให้ผู้้้�คนเข้า้ใจอารมณ์ข์องตนเอง ผมจินิตนาการไปต่า่งๆ 

นานาว่า่ชีวีิติของผู้้�อ่า่นจะดีขีึ้้�นอย่่างนั้้�นอย่า่งนี้้�เมื่่�อพวกเขารู้้�จักัวิธิีคีวบคุุม 

อารมณ์ ผมมีแรงจููงใจเต็็มพิกััดและอดวาดฝัันไม่่ได้้ว่่าหนังสืือเล่่มนี้้� 

จะออกมายอดเยี่่�ยมขนาดไหน 

 	 อย่่างน้้อยผมก็็ฝัันไว้้อย่่างนั้้�น

 	หลั งจากที่่�ตื่่�นเต้้นกัับความคิด ก็ถ็ึงึเวลาลงมืือเขียีนหนังัสือืจริงิๆ 

สัักทีี เมื่่�อนั้้�นเองที่่�ความตื่่�นเต้้นของผมจางหายไปอย่่างรวดเร็็ว ทัันใดนั้้�น
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ภาพฝัันอัันสวยหรููกลัับหม่่นหมอง งานเขีียนของผมดููน่่าเบื่่�อ ราวกัับว่่า

ผมไม่่มีีเนื้้�อหาอะไรเป็็นชิ้้�นเป็็นอัันหรืือมีีคุุณค่่าพอที่่�จะเอามาเขีียน 

 	 การนั่่�งที่่�โต๊ะ๊ทำงานและเขีียนหนังัสือืเป็็นสิ่่�งที่่�ยากขึ้้�นเรื่่�อยๆ เมื่่�อ

แต่่ละวัันผ่่านไป ผมเริ่่�มหมดความมั่่�นใจ ผมเป็็นใครมาจากไหนล่่ะ ถึึงได้้

กล้้าเขีียนหนังสืือเกี่่�ยวกัับอารมณ์ในเมื่่�อผมยัังควบคุุมอารมณ์ของตััวเอง

ไม่่ได้้เลย ช่่างย้้อนแย้้งอะไรเช่่นนี้้�! ผมเคยคิิดจะยอมแพ้้ด้้วยซ้้ำ มีีหนัังสืือ

แนวนี้้�มากมายอยู่่�แล้้วในท้้องตลาด จะต้้องเขีียนเพิ่่�มอีีกเล่่มทำไม 

 	 แต่่ในเวลาเดีียวกััน ผมก็คิิดได้้ว่่าหนังสืือเล่่มนี้้�แหละเป็็นโอกาส 

อัันดีีที่่�ผมจะได้้ปรับปรุงอารมณ์ของตััวเอง คนเราต่่างก็็ต้้องมีีความทุกข์์

จากอารมณ์์เชิิงลบบ้้างเป็็นครั้้�งคราวทั้้�งนั้้�นแหละ จริิงไหม ชีีวิิตของเรา

ต่่างก็็มีีขึ้้�นมีีลงใช่่ไหมล่่ะ สิ่่�งสำคััญอยู่่�ที่่�ว่่าเรา จััดการ กัับช่่วงขาลงของ

ชีวีิติอย่า่งไร เราเติบิโตและเรียีนรู้้�จากอารมณ์ข์องเราหรือืไม่่ หรือืเราโบยตีี 

ตนเองเพราะอารมณ์์เหล่่านั้้�น

 	ถ้ ้าอย่่างนั้้�น ตอนนี้้�เรามาพููดถึึงอารมณ์์ ของคุุณ กัันดีีกว่่า ผมขอ

เริ่่�มโดยถามคุุณว่่า

 	ต อนนี้้�คุุณรู้้�สึึกอย่่างไร

 	 การรัับรู้้�ความรู้้�สึึกของตนเองคืือก้้าวแรกสู่่�การควบคุุมอารมณ์ 

เป็็นไปได้้ว่่าคุุณอาจจะพยายามทำความเข้้าใจความรู้้�สึึกของตนเองมาก

เกิินไปจนลืืมว่่าจริิงๆ แล้้วคุุณรู้้�สึึกอย่่างไร คุุณอาจจะตอบคำถามของผม

ว่่า “ฉัันรู้้�สึึกว่่าหนัังสืือเล่่มนี้้�น่่าจะมีีประโยชน์์” หรืือ “ฉัันรู้้�สึึกว่่าฉัันจะได้้

เรีียนรู้้�อะไรบางอย่่างจากหนัังสืือเล่่มนี้้�แน่่ๆ”

 	 ทว่า่คำตอบพวกนั้้�นไม่่ได้้สะท้้อนความรู้้�สึึกของคุณุเลย ไม่่มีีหรอก

ที่่�เราจะ “รู้้�สึึกแบบนี้้�” หรืือ “รู้้�สึึกแบบนั้้�น” เพราะทั้้�งหมดที่่�คุุณต้้องทำก็็แค่่ 

“รู้้�สึึก” ดังันั้้�นคุุณไม่่ได้้ “รู้้�สึึกเหมือน” ว่า่หนังสืือเล่่มนี้้�จะมีีประโยชน์ แต่คุ่ณุ 

“คิดิว่า่” หนังัสืือเล่ม่นี้้�จะมีปีระโยชน์ต่า่งหาก และความคิดนั้้�นก็เ็ป็็นบ่่อเกิดิ

ของอารมณ์ท์ี่่�ทำให้คุ้ณุ “รู้้�สึึก” ตื่่�นเต้น้ที่่�จะได้อ้่า่นหนังัสือืเล่่มนี้้� ความรู้้�สึึกคือื

สิ่่�งที่่�ร่่างกายของคุุณรัับรู้้�และสััมผัสได้้ แต่่ไม่่ปรากฏเป็็นรููปของความคิด 
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ในสมอง บางทีีการที่่�คำว่่า “รู้้�สึึก” ถููกนำมาใช้้จนเฝืือหรืือใช้้ไม่่ตรง 

ความหมายนั่่�นอาจเป็็นเพราะเราไม่่ต้อ้งการพูดูถึึงอารมณ์ข์องเราก็เ็ป็็นได้้

 	 แล้้วถ้้าอย่่างนั้้�น ตอนนี้้�คุุณรู้้�สึึกอย่่างไร

ทำไมการพููดถึึงอารมณ์์จึึงเป็็นสิ่่�งสำคััญ

ความรู้้�สึึกกำหนดคุุณภาพชีีวิิต ชีีวิิตของคุุณจะหม่่นเศร้้าหรืือสุุขสัันต์์นั้้�น 

ขึ้้�นอยู่่�กับอารมณ์ นี่่�จึึงเป็็นเหตุผลที่่�เราควรให้้ความสำคััญกัับอารมณ์

ในฐานะหนึ่่�งในสิ่่�งสำคััญที่่�สุุดของชีีวิิต อารมณ์จะแต่่งแต้้มสีสัันให้้กัับ

ประสบการณ์์ทุุกอย่่างของคุุณ เมื่่�อคุุณอารมณ์ดีี ทุุกอย่่างก็็ดููดีี รู้้�สึึกดีี  

กินิอะไรก็อ็ร่อ่ย และคุณุก็จ็ะมีคีวามคิดิดีีๆ  มากขึ้้�น ระดับัพลังังานย่อ่มสูงูขึ้้�น 

และทุุกอย่่างล้้วนดููเป็็นไปได้้อย่่างไร้้ขีีดจำกััด กลัับกััน เมื่่�อคุุณรู้้�สึึกหดหู่่� 

ทุุกอย่่างดููน่่าเบื่่�อไปหมด คุุณจะรู้้�สึึกไม่่มีีพลัังและไร้้แรงจููงใจ คุุณรู้้�สึึก

ติิดหล่่ม (ทั้้�งใจและกาย) อยู่่�ในจุุดที่่�คุุณไม่่อยากอยู่่� และอนาคตก็็ดููมืืดมน

 	 จริิงๆ แล้้วอารมณ์ของคุุณคืือเข็็มทิศทรงประสิิทธิิภาพ มัันจะ

บอกให้คุ้ณุรู้้�เมื่่�อมีสีิ่่�งผิดิปกติเิกิดิขึ้้�นและช่ว่ยให้คุ้ณุลงมือืเปลี่่�ยนแปลงชีวีิติ 

เพราะอย่า่งนี้้� อารมณ์จ์ึึงอาจเป็็นหนึ่่�งในเครื่่�องมือืสุดุแสนทรงพลังัที่่�ช่ว่ยให้้ 

คุุณเติิบโต

 	น่ าเสีียดายที่่�ทั้้�งครููและพ่่อแม่่ของคุุณไม่่ได้้สอนให้้คุุณรู้้�จัักการ

ทำงานของอารมณ์และวิิธีีควบคุุมอารมณ์ ผมว่ามัันก็็น่่าขำดีีนะที่่�เรามีี

คู่่�มืือสำหรัับทุุกอย่่างบนโลกนี้้� แต่่กลัับไม่่มีีคู่่�มืือสำหรัับจิิตใจเสีียอย่่างนั้้�น 

คุณุคงไม่่เคยได้ร้ับัคู่่�มือืการทำงานของความคิดิและการใช้ค้วามคิดิจัดัการ

อารมณ์ใช่่ไหมล่่ะ เพราะผมก็ไม่่เคยได้้ จริงิๆ แล้้ว จนกระทั่่�งตอนนี้้� ผมไม่่

คิดิว่่าคู่่�มืือดัังกล่่าวนั้้�นมีีอยู่่�จริิงด้้วยซ้้ำ
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สิ่่�งที่่�คุุณจะได้้เรีียนรู้้�จากหนัังสืือเล่่มนี้้�

หนัังสืือเล่่มนี้้�เป็็นคู่่�มืือแนะแนวที่่�พ่่อแม่่ควรจะมอบให้้คุุณตั้้�งแต่่เกิิด และ

เป็็นคู่่�มือภาคปฏิิบััติิที่่�โรงเรีียนควรจะแจกให้้ ในคู่่�มือเล่่มนี้้� ผมจะอธิิบาย

ทุุกสิ่่�งที่่�คุุณจำเป็็นต้้องรู้้�เกี่่�ยวกัับอารมณ์เพื่่�อให้้คุุณก้้าวข้้ามความกลััว

ตลอดจนข้้อจำกััดต่่างๆ ได้้ และเพื่่�อก้้าวไปเป็็นคนแบบที่่�คุุณอยากเป็็น 

	ห ากกล่่าวให้้เจาะจงมากขึ้้�น หนัังสืือเล่่มนี้้�จะช่่วยคุุณ ดัังนี้้�

●	 เข้้าใจว่่าอารมณ์์คืืออะไร และส่่งผลต่่อชีีวิิตของคุุณอย่่างไร

●	 เข้้าใจว่า่อารมณ์ก่อ่ตััวได้อ้ย่า่งไร และคุณุจะใช้้อารมณ์เหล่่านั้้�นเป็็น

เครื่่�องมืือในการเติิบโตได้้อย่่างไร

●	 ระบุุอารมณ์์เชิิงลบที่่�ครอบงำชีีวิิตคุุณ และเรีียนรู้้�ที่่�จะเอาชนะมััน

●	 เปลี่่�ยนเรื่่�องราวของคุุณเพื่่�อควบคุุมชีีวิิตให้้ดีีขึ้้�นและสร้างอนาคต

ที่่�ชััดเจนกว่่าเดิิม

●	 ยกเครื่่�องความคิิดของคุุณเสีียใหม่่เพื่่�อเปิิดรัับอารมณ์์เชิิงบวกให้้

มากขึ้้�น

●	 รัับมืือกัับอารมณ์์เชิิงลบ และปรัับสภาพจิิตใจของคุุณเพื่่�อสร้้าง

อารมณ์์เชิิงบวกได้้มากขึ้้�น

●	 ได้้เครื่่�องมืือทั้้�งหมดที่่�จำเป็็นต่่อการรัับรู้้�และควบคุุมอารมณ์์

	นี่่ �คืือภาพรวมของเนื้้�อหาที่่�คุุณจะได้้เรีียนรู้้�จากหนัังสืือเล่่มนี้้� 

แจกแจงเป็็นส่่วนๆ ได้้ว่่า

	 ส่่วนที่่�หนึ่่�ง เราจะมาคุุยกัันว่่าอารมณ์คืืออะไร ทำไมสมอง

ของคุุณถึึงถููกออกแบบมาให้้ใส่่ใจกัับอารมณ์เชิิงลบ คุุณทำอะไรได้้บ้้าง 

เพื่่�อเปลี่่�ยนแปลงมััน และความเชื่่�อส่่งผลต่่ออารมณ์์ของคุุณอย่่างไร  

ในตอนท้้าย คุุณจะได้้เรีียนรู้้�การทำงานของอารมณ์์เชิิงลบ และเข้้าใจว่่า

เหตุุใดอารมณ์์นี้้�จึึงซัับซ้้อนนััก



Thibaut  Meurisse      17

	 ส่่วนที่่�สอง เราจะพููดถึึงสิ่่�งต่่างๆ ที่่�ส่่งผลกระทบโดยตรงต่่อ

อารมณ์ของคุุณ คุุณจะเข้า้ใจว่่าร่า่งกาย ความคิด คำพูดู หรือืการนอนหลับ 

มีีบทบาทในชีีวิิตคุุณอย่่างไร และสิ่่�งเหล่่านี้้�ช่่วยเปลี่่�ยนอารมณ์์อย่่างไร

	 ส่่วนที่่�สาม คุุณจะได้้เรีียนรู้้�ว่่าอารมณ์์ก่่อตััวอย่่างไร และจะปรัับ

สภาพจิิตใจให้้เปิิดรัับอารมณ์์เชิิงบวกมากขึ้้�นอย่่างไร

	 และท้้ายที่่�สุุด ส่่วนที่่�สี่่� เราจะพููดถึึงวิิธีีใช้้อารมณ์เป็็นเครื่่�องมืือ 

ในการเติบิโต คุุณจะได้เ้รียีนรู้้�ว่า่เหตุใุดคุุณจึึงประสบกับัอารมณ์ ์เช่น่ ความ

กลััวหรืือซึึมเศร้้า และอารมณ์์เหล่่านั้้�นทำงานอย่่างไร

 	ม าเริ่่�มกัันเลย
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วิิธีีใช้้หนัังสืือเล่่มนี้้� 

ผมแนะนำให้้คุุณอ่านหนัังสืือเล่่มนี้้�ให้้จบทั้้�งเล่่มเสีียก่่อนอย่่างน้้อย 

หนึ่่�งรอบ หลังัจากนั้้�น ผมขอเชิญิชวนให้คุุ้ณหยิบิหนังัสือืขึ้้�นมาอีกีครั้้�ง และ

มุ่่�งตรงไปยัังเนื้้�อหาที่่�คุุณต้้องการทำความเข้้าใจในเชิิงลึึกมากขึ้้�น

	 ผมได้้รวมแบบฝึึกหััดหลายรููปแบบไว้้ในหนัังสืือเล่่มนี้้� ผมไม่่ได้ ้

คาดหวังัให้คุุ้ณต้อ้งทำทั้้�งหมด ขอเพียีงแค่เ่ลืือกทำบางแบบฝึกึหัดัและนำ

ไปปรัับใช้้ในชีีวิิต โปรดจำไว้้ว่่าผลลััพธ์์ที่่�คุุณจะได้้จากหนัังสืือเล่่มนี้้�ขึ้้�นอยู่่�

กัับการทุ่่�มเทเวลาและความพยายามของคุุณ

	ห ากคุุณคิิดว่่าหนังสืือเล่่มนี้้�น่่าจะเป็็นประโยชน์กัับสมาชิิก 

ในครอบครััวหรืือเพื่่�อนๆ อย่่าลืืมแบ่่งให้้พวกเขาอ่่านด้้วยล่่ะ อารมณ์์เป็็น

เรื่่�องซับัซ้้อน และผมเชื่่�อว่่าการทำความเข้า้ใจเรื่่�องนี้้�ให้ล้ึึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�นจะเป็็น

ประโยชน์์ต่่อเราทุุกคน
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ส่่วนที่่�หนึ่่�ง

อารมณ์์คืืออะไร

คุุณเคยสงสััยไหมว่่าอารมณ์์คืืออะไรและมีีไว้้เพื่่�ออะไร

	 เนื้้�อหาในส่่วนนี้้�จะอธิิบายว่่ากลไกการเอาชีีวิิตรอดส่่งผลต่่อ 

อารมณ์์ของคุุณอย่่างไร จากนั้้�นเราจะอธิิบายว่่า “อััตตา” คืืออะไรและ 

ส่่งผลต่่ออารมณ์ของคุุณอย่่างไร ในช่่วงท้้าย เราจะมาค้้นหากลไก 

เบื้้�องหลังการทำงานของอารมณ์ และสาเหตุที่่�ทำให้้การจััดการอารมณ์

เชิิงลบเป็็นเรื่่�องยาก



Thibaut  Meurisse      23

1

กลไกการเอาชีีวิิตรอดส่่งผลต่่ออารมณ์์ของเราอย่่างไร

ทำไมเราจึึงมีีแนวโน้้มที่่�จะคิิดลบ

สมองของคุุณออกแบบมาให้รู้้้�จักัเอาตัวัรอด เพราะเหตุนุี้้�คุณุจึึงอ่า่นหนังัสือื

เล่่มนี้้�อยู่่� ณ ตอนนี้้�ได้้ ถ้้าลองคิิดดููจะพบว่่าโอกาสที่่�คนเราได้้เกิิดมานั้้�น 

ต่่ำมาก เพื่่�อให้้ปาฏิิหาริิย์์นี้้�เกิิดขึ้้�น บรรพบุุรุุษของคุุณต้้องมีีชีีวิิตอยู่่�รอด 

ให้้นานพอที่่�จะผลิิตทายาท และเพื่่�อที่่�จะอยู่่�รอดตลอดจนผลิิตทายาท  

พวกเขาย่่อมต้้องเผชิิญหน้้ากัับความตายเป็็นร้้อยเป็็นพัันครั้้�ง

	 โชคดีที่่�คุุณ (คงจะ) ไม่่ต้้องเผชิิญหน้ากัับความตายทุุกวััน 

เหมือนในสมัยของบรรพบุุรุุษ อัันที่่�จริิงแล้้ว คุุณสามารถใช้้ชีีวิิตได้้อย่่าง 

ปลอดภัยัมากในหลายๆ พื้้�นที่่�ทั่่�วโลก กระนั้้�นกลไกการเอาชีวีิติรอดก็ไ็ม่่ได้้ 

เปลี่่�ยนแปลงไปมากนััก สมองของคุุณยัังคงตรวจสอบสภาพแวดล้้อม 

รอบตััวเพื่่�อเฝ้้าระวัังภััยคุุกคามที่่�อาจเกิิดขึ้้�น

	ยั ังไม่่นัับว่่าสมองบางส่่วนของเราตกยุุคไปแล้้วในหลายๆ ด้้าน  

เพราะถึึงแม้้คุุณไม่่ต้้องคอยระวัังว่่าจะถููกเสืือเขมือบอยู่่�ทุกวินิาทีี แต่ส่มอง 

ก็็ยัังคงให้้น้้ำหนัักกัับเหตุุการณ์์ร้้ายๆ มากกว่่าเหตุุการณ์์ดีีๆ อยู่่�นั่่�นเอง
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	 การกลััวถูกูปฏิเสธคือตัวัอย่่างหนึ่�งของแนวโน้้มที่่�จะคิิดลบ ในอดีีต 

หากคุุณถููกขัับออกจากเผ่่า โอกาสที่่�จะมีีชีีวิิตรอดย่่อมลดลงอย่่างมาก  

คุุณจึึงเรีียนรู้้�ที่่�จะมองหาสััญญาณของการถููกปฏิิเสธ และพฤติิกรรมนี้้�ยััง

ฝัังรากอยู่่�ในสมองของคุุณ

	ทุ กวัันนี้้� การถููกปฏิิเสธมีีผลเพีียงเล็็กน้้อยหรือไม่่มีีเลยต่่อการ 

อยู่่�รอดในระยะยาว คนทั้้�งโลกอาจเกลีียดคุุณ แต่คุุ่ณก็็ยัังมีีงานทำ มีหีลังคา 

คุ้้�มหััว และมีีอาหารมากมายวางรออยู่่�บนโต๊๊ะ ทว่่าสมองก็็ยัังคงออกแบบ

มาให้้รัับรู้้�ว่่าการถููกปฏิิเสธนั้้�นเป็็นภััยคุุกคามต่่อการอยู่่�รอด

	ค วามกลััวที่่�ฝัังรากนี้้�ทำให้้การถููกปฏิิเสธเป็็นเรื่่�องน่่าเจ็็บปวด  

ต่อ่ให้รู้้้�ว่าการปฏิเสธส่ว่นใหญ่ที่่�พบเจอนั้้�นไม่่ใช่่เรื่่�องสลักสำคััญ แต่คุุ่ณยััง

คงสััมผััสได้้ถึึงความบอบช้้ำทางอารมณ์์ หากฟัังแค่่เสีียงในหััวของตััวเอง 

คุุณอาจฟููมฟายเป็็นวรรคเป็็นเวรเกี่่�ยวกัับเหตุุการณ์์นั้้�นก็็เป็็นได้้ อาจจะ

พลอยเชื่่�อว่า่คุุณไม่่คู่่�ควรกับัความรักัและจมอยู่่�กับัการถูกูปฏิเิสธเป็็นวันัๆ 

หรืือเป็็นสััปดาห์์ ที่่�แย่่ไปกว่่านั้้�น คุุณอาจรู้้�สึึกซึึมเศร้้าเพราะถููกปฏิิเสธ

	บ่ อ่ยครั้้�ง ความเห็น็เชิงิวิจิารณ์เ์พียีงความเห็น็เดียีวอาจเพียีงพอ 

ที่่�จะถมทับคำชมนัับร้้อย เพราะอย่่างนี้้� นัักเขีียนที่่�ได้้รัับคำวิิจารณ์์ระดัับ

ห้้าดาว 50 ความเห็็นจึึงมัักรู้้�สึึกแย่่มากเมื่่�อได้้รัับคำวิิจารณ์์ระดัับหนึ่่�งดาว 

เพีียงแค่่ความเห็็นเดีียว แม้้ว่่านัักเขีียนผู้้�นั้้�นจะเข้้าใจดีีว่่าคำวิิจารณ์์ระดัับ

หนึ่่�งดาวไม่่ใช่ภ่ัยัคุกุคามต่อ่การมีชีีีวิติรอด แต่ส่มองของเขาไม่่คิดิอย่า่งนั้้�น 

สมองมัักจะตีีความคำวิิจารณ์์เชิิงลบว่่าเป็็นภััยคุุกคามอััตตา ซึ่่�งกระตุ้้�น 

ปฏิิกิิริิยาทางอารมณ์์

	 การกลััวถููกปฏิเสธอาจนำไปสู่่�การทำเรื่่�องเล็็กให้้เป็็นเรื่่�องใหญ่่ 

เช่น่ หากคุุณถูกูเจ้้านายวิจิารณ์ใ์นที่่�ทำงาน สมองอาจมองว่่าคำวิจิารณ์์นั้้�น 

เป็็นภััยคุุกคาม และตอนนี้้�คุุณก็็อาจจะกำลัังคิดิว่่า “ถ้้าเจ้้านายไล่่ฉันัออกล่่ะ 

ถ้้าฉัันหางานใหม่่ได้้ไม่่เร็็วพอแล้้วถููกภรรยาทิ้้�งล่่ะ แล้้วลููกๆ ของฉัันล่่ะ  

ถ้้าเกิิดฉัันไม่่ได้้เจอหน้้าลููกอีีกล่่ะ”
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 	 แม้้กลไกการเอาชีีวิิตรอดจะเป็็นสิ่่�งที่่�มีีประโยชน์ แต่่คุุณก็็ต้้อง 

รู้้�จัักแยกภัยัคุกุคามที่่�แท้จ้ริงิออกจากภัยัคุกุคามในจิินตนาการ หากไม่ท่ำ 

เช่น่นั้้�น คุุณจะต้้องทนทุุกข์ก์ับัความเจ็็บปวดและความกังวลโดยไม่่จำเป็็น

ซึ่่�งมีีแต่่จะบั่่�นทอนคุุณภาพชีีวิิต หากคุุณต้้องการก้้าวข้้ามแนวโน้้มที่่�จะ 

คิิดลบนี้้� คุุณต้้องตั้้�งโปรแกรมความคิดเสีียใหม่่ หนึ่่�งในพลัังแสนยิ่่�งใหญ่่

ที่่�สุดุของมนุษุย์ก์็ค็ือืความสามารถในการนำความคิดิมากำหนดมุมุมองที่่�

เรามีีต่อ่ความเป็็นจริงิ และตีีความเหตุกุารณ์์ในแนวทางที่่�ช่ว่ยให้เ้รามีพีลังั

มากขึ้้�น หนัังสืือเล่่มนี้้�จะสอนให้้คุุณได้้รู้้�จัักวิิธีีการดัังกล่่าว

* * *

ลงมืือปฏิิบััติิ

ทำแบบฝึึกหััดของเนื้้�อหาส่่วนนี้้�ในสมุุดแบบฝึึกหััด  

(ส่่วนที่่�หนึ่่�ง อารมณ์์คืืออะไร – 1. แนวโน้้มที่่�จะคิิดลบ)

* * *

ทำไมหน้้าที่่�ของสมองถึึงไม่่ใช่่การช่่วยให้้คุุณมีีความสุุข

หน้้าที่่�หลักของสมองไม่่ใช่่การทำให้้คุุณมีีความสุข แต่่คืือการช่่วยให้้คุุณ

อยู่่�รอด ดังันั้้�น ถ้า้ต้อ้งการมีคีวามสุขุ คุุณต้อ้งรู้้�จักัควบคุุมอารมณ์อ์ยู่่�เสมอ  

ไม่่ใช่่คิิดหวัังเอาว่่าคุุณจะมีีความสุุขได้้เองโดยธรรมชาติิ เนื้้�อหาในส่่วน 

ต่่อไปเราจะมาคุุยกัันว่่า ความสุุขคืืออะไรและทำงานอย่่างไร
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ทำไมโดพามีีนถึึงเป็็นตััวป่่วนความสุุขของคุุณ 

โดพามีีนคืือสารสื่่�อประสาทชนิิดหนึ่่�ง ในบรรดาหน้้าที่่�มากมาย โดพามีีน

มีีบทบาทสำคััญที่่�ช่่วยตกรางวััลให้้บางพฤติิกรรม เมื่่�อโดพามีีนหลั่่�งไปยััง

พื้้�นที่่�ซึ่่�งเป็็นศููนย์์รวมความสุุขของสมอง เราจะสััมผััสได้้ถึึงความสุุขสม 

คล้ายกัับคนเคลิ้้�มยา ความรู้้�สึึกดีีๆ นี้้�เองคืือสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นระหว่างที่่�คุุณ 

ออกกำลัังกาย เล่่นการพนััน มีีเพศสััมพัันธ์์ หรืือกิินอาหารรสเลิิศ 

 	 โดพามีนีทำงานเพื่่�อให้้แน่่ใจว่่าคุุณจะออกไปหาอาหารเพื่่�อไม่ใ่ห้้

ตัวัเองอดตายและออกไปแสวงหาคู่่�ครองเพื่่�อสืบืเผ่่าพัันธุ์์� หากไม่่มีโีดพามีนี  

เผ่่าพัันธุ์์�ของเราคงจะสููญสิ้้�นไปแล้้ว โดพามีีนช่่างดีีจริิงๆ เลยใช่่ไหม

 	ค ำตอบคืือใช่่และไม่่ใช่่ ในปััจจุุบััน ระบบการตกรางวััลของสมอง

ดููจะตกยุุคไปแล้้วในหลายกรณีี ในอดีีต โดพามีีนมีีบทบาทโดยตรงต่่อ

การอยู่่�รอดของเรา แต่่ตอนนี้้� เราสามารถกระตุ้้�นโดพามีีนได้้โดยไม่่ต้้อง

พึ่่�งธรรมชาติ ิผลกระทบของโซเชียีลมีเดียีที่่�มีตี่อ่ผู้้�คนคือืตัวัอย่า่งชั้้�นดีเีลย 

ทีีเดีียว สื่่�อเหล่่านี้้�ใช้้หลักจิิตวิิทยาทำให้้คุุณใช้้เวลาจมอยู่่�กัับมัันให้้มาก

ที่่�สุุดเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้้ ลองสัังเกตการแจ้้งเตืือนจากแอปพลิิเคชั่่�นที่่�เด้้ง

ขึ้้�นมาเรื่่�อยๆ ดูสิูิ พวกมัันคืือตััวกระตุ้้�นโดพามีีนและทำให้คุุ้ณต้้องออนไลน์ 

อยู่่�เสมอ ยิ่่�งออนไลน์นานเท่า่ไร ผู้้�ให้บ้ริิการโซเชียีลมีเดียียิ่่�งทำเงินิได้ม้าก 

เท่า่นั้้�น การชมสื่่�อลามกอนาจารหรือการพนัันก็็กระตุ้้�นให้โ้ดพามีีนหลั่่�งได้้

เช่่นกััน ซึ่่�งอาจทำให้้เราเสพติิดกิิจกรรมเหล่่านี้้�อย่่างรุุนแรง 

 	 โชคดีีก็็คืือ เราไม่่จำเป็็นต้้องลงมืือทำกิิจกรรมเหล่่านั้้�นทุุกครั้้�ง 

ที่่�สมองของเราหลั่่�งโดพามีีน เช่่น เราไม่่จำเป็็นต้้องไถเฟซบุ๊๊�กตลอดเวลา 

แค่่เพีียงเพราะว่่ามัันทำให้้เราได้้รัับช็็อตความสุุขจากโดพามีีน 

 	สั งคมปัจัจุบุันักำลังัเสนอขายรูปูแบบของความสุขุที่่�บางทีกี็ท็ำให้้

เรา ไร้้ สุุขได้้ นัักการตลาดคืือสาเหตุุหลักที่่�ทำให้้เราเสพติิดโดพามีีน

เนื่่�องจากพวกเขาค้้นพบวิิธีีแสวงหาประโยชน์์จากสมองของเราได้้อย่่าง

มีีประสิิทธิิภาพ ปรนเปรอสมองด้้วยโดพามีีนหลายช็็อตตลอดทั้้�งวััน และ

เราก็็ชอบมากเสีียด้้วยสิิ แต่่นั่่�นคืือความสุุขหรืือเปล่่า
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 	 แย่่ไปกว่่านั้้�น โดพามีีนอาจทำให้้เกิิดการเสพติิดที่่�แท้้จริิงซึ่่�ง 

ส่่งผลร้ายแรงต่่อสุุขภาพ งานวิิจััยที่่�มหาวิิทยาลััยทููเลนแสดงให้้เห็็นว่่า  

เมื่่�อผู้้�เข้้าร่่วมการทดลองได้ร้ัับอนุุญาตให้้กระตุ้้�นศููนย์์ความสุุขของตนเอง

อย่่างอิิสระ พวกเขาจะทำเช่่นนั้้�นถึึงราว 40 ครั้้�งต่่อนาทีี และเลืือกกระตุ้้�น

ศููนย์์ความสุุขมากกว่่าเลืือกกิินอาหารเสีียอีีก ต่่อให้้หิิวก็็ยัังไม่่ยอมกิิน!

 	ช ายชาวเกาหลีีชื่่�ออีี ซึึงซอบ เผชิิญกัับอาการนี้้�ขั้้�นรุุนแรง ในปีี 

2005 นายอีีเสีียชีีวิิตหลัังจากเล่่นวิิดีีโอเกมเป็็นเวลา 58 ชั่่�วโมงติิดต่่อกััน 

เขากินิอาหารและน้้ำเพียีงเล็็กน้อ้ย ทั้้�งยัังไม่่ได้น้อนเลย ผลการชันัสูตูรสรุปุ

ว่า่สาเหตุขุองการเสียีชีวิีิตคือภาวะหัวัใจล้้มเหลวที่่�เกิดิจากความอ่อ่นเพลียี

และขาดน้้ำ ทั้้�งนี้้� นายอีีมีีอายุุเพีียง 28 ปีี

 	ห ากคุุณอยากควบคุุมอารมณ์ คุุณต้้องเข้้าใจก่่อนว่่าโดพามีีน 

มีีบทบาทและอิิทธิิพลต่่อความสุขอย่่างไร คุุณติิดโทรศััพท์์หรือเปล่่า  

ติดิโทรทัศัน์ห์รือไม่่ หรือใช้เ้วลาเล่่นวิดิีโีอเกมมากเกิินไปไหม คนส่ว่นใหญ่่ 

มัักเสพติิดอะไรสัักอย่่างอยู่่�แล้้ว บางคนอาจเสพติิดในสิ่่�งที่่�จัับต้้องได้้  

แต่่สำหรับบางคนอาจเป็็นเรื่่�องซัับซ้้อนกว่่านั้้�น เช่่น เสพติิดการคิิดมาก 

หากต้้องการควบคุุมอารมณ์ให้ดี้ีขึ้้�น คุณุต้้องยอมรับและเข้้าใจการเสพติิด

ของตััวเองก่่อน เพราะมัันคืือสิ่่�งที่่�พรากความสุุขไปจากคุุณ

ความเชื่่�อที่่�ว่่า “สัักวัันหนึ่่�ง ฉัันจะ…”

คุุณเชื่่�อว่่าสัักวัันหนึ่่�งจะบรรลุุความฝัันและมีีความสุขจริิงๆ เสีียทีีใช่่ไหม  

ผมขอบอกเลยว่่าเรื่่�องอย่่างนั้้�นไม่่น่่าจะเกิิดขึ้้�นหรอก คุุณอาจ (และผม

หวัังว่่าคุุณจะ) บรรลุุเป้้าหมายของคุุณจริิงๆ แต่่ไม่่มีีทางที่่�คนเราจะ  

“มีีความสุขไปตลอดกาล” ความคิดเช่่นนี้้�เป็็นเพีียงกลอุบายหนึ่่�งที่่�จิิตใจ 

เอามาเล่่นกัับคุุณ

 	จิ ตใจของเราสามารถปรับตััวให้้คุ้้�นชิินกัับสถานการณ์์ใหม่่ๆ ได้้ 

อย่่างรวดเร็็ว ซึ่่�งอาจเป็็นผลมาจากวิิวััฒนาการและความจำเป็็นที่่�ต้้อง 
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ปรัับตััวอย่่างต่่อเนื่่�องเพื่่�อให้้อยู่่�รอดและขยายเผ่่าพัันธุ์์� ความสามารถ 

ที่่�จะปรับตััวนี้้�อาจช่่วยอธิิบายว่่าทำไมความสุขที่่�เกิิดขึ้้�นหลัังการได้้รถ

คัันใหม่่หรือบ้้านหลังใหม่่ที่่�คุุณเฝ้้าฝัันนั้้�นถึึงคงอยู่่�แค่่เพีียงเดี๋๋�ยวเดีียว  

เมื่่�อความตื่่�นเต้น้ในช่ว่งแรกจางลง คุณุก็็จะกระหายความตื่่�นเต้น้ชิ้้�นต่อ่ไป 

ปรากฏการณ์์นี้้�เรีียกว่่า “การคุ้้�นชิินกัับความสุุข” (hedonic adaptation)

“การคุ้้�นชิินกัับความสุุข” ทำงานอย่่างไร

ผมขอเล่่าถึงึงานวิจิัยัที่่�น่่าสนใจชิ้้�นหนึ่่�งในปี ี1978 ซึ่่�งเปิิดโลกให้ผ้มและอาจ

เปลี่่�ยนแนวคิดิเรื่่�องความสุขุของคุุณได้ ้งานวิจัิัยนี้้�ศึึกษากลุ่่�มผู้้�ถูกูลอตเตอรี่่�

และกลุ่่�มผู้้�ป่่วยอััมพาตท่่อนล่่างเพื่่�อค้้นหาว่่าการถููกลอตเตอรี่่�หรือการ 

กลายเป็็นผู้้�ป่่วยอััมพาตมีีอิิทธิิพลต่่อความสุุขอย่่างไร 

 	 ผลการศึึกษาพบว่่าหลัังจากเหตุุการณ์์ทั้้�งสองนั้้�นผ่่านไปหนึ่่�งปีี  

คนทั้้�งสองกลุ่่�มมีคีวามสุขุเทียีบเท่า่กับัช่่วงเวลาก่อ่นที่่�เหตุกุารณ์จ์ะเกิดิขึ้้�น  

ใช่่แล้้ว พวกเขามีีความสุข (หรือไม่่มีีความสุข) เท่่าเดิิม คุุณสามารถหา

ข้้อมููลเพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับเรื่่�องนี้้�ได้้จากการบรรยายเท็็ดทอล์์ก (TED Talk) 

ของแดน กิิลเบิิร์์ต (Dan Gilbert) เรื่่�อง “วิิทยาศาสตร์์อัันน่่าประหลาดใจ

ของความสุุข” (The Surprising Science of Happiness) 

 	 คุุณอาจเชื่่�อว่า่ตัวัเองจะมีคีวามสุขุเมื่่�อ “ประสบความสำเร็จ็” ทว่า่ 

งานวิิจััยเรื่่�องความสุุขข้้างต้้นได้้ชี้้�ให้้เห็็นแล้้วว่่าไม่่เป็็นความจริิง ไม่่ว่่าจะ

เกิดิเหตุกุารณ์อ์ะไรขึ้้�นกับัคุุณ คุุณย่อ่มปรับัตัวัเข้า้กับัเหตุกุารณ์เ์หล่่านั้้�นได้้ 

และจิิตใจของคุุณจะย้้อนกลัับไปยังระดัับความสุขตั้้�งต้้นที่่�ถููกกำหนดไว้้

แต่่เดิิม

 	นั่่ �นหมายความว่า่เราจะไม่่สามารถมีคีวามสุขุมากกว่า่ที่่�เป็็นอยู่่�ได้้

อย่่างนั้้�นหรืือ ไม่่ใช่่อย่่างนั้้�นหรอก แต่่หมายความว่่า เหตุุการณ์์ภายนอก

มีีผลเพีียงเล็็กน้้อยต่่อระดัับความสุุขของคุุณในระยะยาว
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 	 แท้้จริิงแล้้ว ซอนย า ลููโบเมีียร์์สกีี (Sonja Lyubomirsky) ผู้้�เขีียน

หนัังสืือ The How of Happiness กล่่าวไว้้ว่่าความสุุขของเรานั้้�น ร้้อยละ 

50 กำหนดโดยพัันธุุกรรม ร้้อยละ 40 กำหนดโดยปััจจััยภายใน และเพีียง

ร้้อยละ 10 เท่่านั้้�นที่่�กำหนดโดยปััจจััยภายนอก ซึ่่�งปััจจััยภายนอกเหล่่านี้้� 

หมายรวมถึึงสถานะต่า่งๆ เช่่น คุุณโสดหรือแต่ง่งาน รวยหรือจน และปััจจัยั

ทางสัังคมอื่่�นๆ ที่่�คล้้ายคลึึงกััน

 	ปั จจัยัภายนอกมีอีิทิธิพิลน้อ้ยกว่า่ที่่�คุณุคิดิไว้ ้ใจความสำคัญัก็ค็ือื 

สิ่่�งที่่�มีีอิิทธิิพลต่่อความสุขของคุุณคืือทััศนคติที่่�คุุณมีีต่่อชีีวิิต หาใช่่สิ่่�งที่่� 

เกิิดขึ้้�นกัับคุุณ

 	ต อนนี้้�คุุณก็็เข้้าใจแล้้วว่่าทำไมกลไกการเอาชีีวิิตรอดของเราถึึง

สามารถส่่งผลเสีียต่่ออารมณ์และปิิดกั้้�นไม่่ให้้คุุณได้้สััมผัสกับความปีติิสุุข

ในชีีวิิตมากขึ้้�น ส่่วนถััดไป เราจะได้้เรีียนรู้้�เรื่่�องของอััตตา

* * *

ลงมืือปฏิิบััติิ

เขียี นสิ่่�งที่่�มอบ “ช็อ็ตโดพามีนี” ให้้คุุณลงไปในสมุดแบบฝึึกหััด  

(ส่่วนที่่�หนึ่่�ง อารมณ์์คืืออะไร – 2. ความสุุข)


