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ลิ้นชัก 2 ใบ ในใจเรา

บท
ควำมน้ีมำจำกเรื่องหนึ่งที่ผมใช้บรรยำยในกำรอบรม

พนักงำน เป็นแง่คิดดีๆ ท่ีไม่เพียงแต่มีประโยชน์ต่อชีวิต

กำรท�ำงำน แต่สำมำรถน�ำไปสร้ำงแนวคิดให้ชีวิตเป็นสุขได้ โดยเวลำ

ที่บรรยำยน้ันผมไม่ได้พูดลึกซึ้ง หรือลงรำยละเอียดอะไรนักเก่ียวกับ

สิง่นี ้แต่ผมมองว่ำ นีเ่ป็นหนึง่ในวธิกีำรพฒันำตนเองได้ไปในทำงหนึง่ 

โดยอย่ำงยิ่งคนที่ชีวิตไม่ค่อยมีควำมสุข..

“ชีวิตเรำมีแค่เรื่องดี กับเรื่องไม่ดี 2 อย่ำงแค่นี้ 

แต่เป็นเรื่องที่จัดกำรมันได้ยำก”

ถ้ำพูดเรื่องควำมสุข ก็ต้องมีควำมทุกข์มำเกี่ยวข้อง ดังเขำว่ำ 

ถ้ำไม่เคยทุกข์ ก็ไม่รู้ว่ำสุขเป็นอย่ำงไร มันไม่ผิดเลยที่ผมจะสรุปว่ำ

จริงๆ ชีวิตมันก็มีแค่ 2 ด้ำน ในหลำยๆ ค�ำเปรียบ

ด้ำนดี - ด้ำนร้ำย, ทุกข์ - สุข, สร้ำงสรรค์ - ท�ำลำย, โชคดี -  

โชคร้ำย หรอืรวมควำมได้ว่ำ ชวีติเรามีแค่เร่ืองด ีกับเร่ืองไม่ด ี2 อย่าง

แค่นี้ แต่เป็นเรื่องที่จัดการมันได้ยาก เหลือเกินทั้งๆ ที่มันแค่.. ด้ำน

ใด ด้ำนหนึ่ง

เมื่อเป็นเช่นนี้แล้วสิ่งต่ำงๆ ที่เกิดขึ้น หำกไม่ใช่เรื่องธรรมดำ

แล้ว มันก็จะเป็นเรื่องในด้ำนใดด้ำนหนึ่งดังที่ได้กล่ำวไป และเรำมัก

จะ “จดจ�ำ” มัน ซึ่งมีหลำยข้อคิดที่บอกว่ำ เราควรจ�าสิ่งที่ดี และให้

ลืมสิ่งที่ไม่ดีไปเสีย มันถูกต้อง แต่มันไม่เคยง่ายเลยในการ

ลืม หน�ำซ�้ำในสิ่งที่อยำกจ�ำกลับลืมไปอีกด้วย คงตอบไม่ได้ว่ำท�ำไม? 

หรือบำงทีอำจเป็นเพรำะเรำก�ำลังเพียงฝืนอยู่ก็เป็นได้

ชี้แจงก่อนว่ำสิ่งที่ผมจะกล่ำวต่อไปนี้ ไม่ใช่วิธีกำรส�ำเร็จรูป 

โดยปกติแล้วหำกผมบรรยำย และยกตัวอย่ำงเรื่องนี้ ก็เป็นเพียงกำร

ยกตัวอย่ำงแบบเปรียบเปรย ไม่เคยกล่ำวถึงวิธีกำรปฏิบัติเหมือนใน

บทควำมนี้ ดังนี้ ควรท�ำควำมเข้ำใจถี่ถ้วนสักนิด ว่ำสิ่งต่อไปนี้..

●  ไม่ได้ผลทันที แต่เป็นวิธีหนึ่งที่ค่อยๆ ได้ผลระยะยำว 

เพรำะมันคือกำรค่อยๆ ปรับทัศนคติ ควำมคิดเรำ

●  ไม่จ�าเป็นต้องท�าตามท้ังหมด น�ำเพียงแนวคิดไปใช้ ถ้ำ

เข้ำใจหลักกำรมำกพอ มันอำจไม่ต้องใช้สัญลักษณ์อะไรเลย

●  ไม่ส่งผลอะไรเลย หำกไม่ได้ท�ำ และท�ำสกัระยะ มหีลำย

เรือ่งในชวิีตทีเ่รำคิดว่ำรู ้อำจไม่รูจ้รงิจนกว่ำจะมปีระสบกำรณ์ร่วมกบั

มัน

●  มันเป็นเรื่องไร้สาระกับคนที่ไม่ได้อยู่ในภาวะมีปัญหา 

ถ้ำจัดกำรควำมคิดตัวเองได้ด้วยวิธีอื่น เรื่องนี้ไม่จ�ำเป็นเลย

●  เมื่อเข้ำใจ หรือท�ำไปนำนพอ สิ่งนี้จะเป็นนิสัยที่เปลี่ยน

เราไปตลอดกาล

และแม้ว่ำวิธกีารจะได้ผลหรอืไม่ อาจไม่ส�าคัญ แต่เชือ่ว่ำ หำก

อ่ำนต่อไปจนจบคณุอำจได้แนวทำง แนวคดิทีน่�ำไปปรบัใช้ในแบบตวั

เองได้เช่นกัน

ลิ้นชัก 2 ใบ

ก่อนอื่น มันควรเริ่มต้นจำกคุณจดจ�ำสิ่งนี้ เริ่มตรงที่ว่ำ มี 

ลิ้นชัก 2 ใบ และอำจจินตนำกำรถึงมัน และเมื่อกำรใช้ชีวิตปกต ิ

ของคุณ มีความรู้สึกท่ีมากต่อสิ่งใดท้ังบวก และลบ ดังเช่น ภำวะที ่

คณุยิม้ หรอืภำวะทีค่ณุไม่โอเค คณุเพยีงนกึถงึเรือ่งนีข้ึน้มำ โดยสมมติ

ว่ำ คุณมีลิ้นชัก 2 ใบ

ปรีดา ศิริชัยวัฒนานันท์

www.sirichaiwatt.com
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การใช้ลิ้นชัก 2 ใบ

ไม่มีใครไม่เคยโชคดี มีแต่อำจมองข้ำมไป และเมื่อใดที่เรำ

ได้รับจงรีบน�ำมันกลับมำเก็บตู้ลิ้นชักใบที่ 2 ไว้ ขณะเดียวกัน เมื่อใด

ที่มีเรื่องที่ท�ำให้รู้สึกแย่ ไม่พอใจ โกรธ เสียใจกับสิ่งต่ำงๆ เรื่องรำว 

ผู้คน จงน�ำพำตนให้พ้นจำกตรงนั้น ภำวะนั้น สถำนกำรณ์นั้นให ้

ออกมำอย่ำงเด็ดขำด แล้วเรำก็เพียงหลับตำ จินตนาการว่า น�ำสิ่ง

แย่ๆ นี้ เรื่องแย่ๆ นี้ เก็บไปยังลิ้นชักใบที่ 1 ใบที่ดูไม่สวยงำม เก็บใส่ 

โยนใส่ ปิดตำยไป แล้วเดินออกมำ หรือง่ำยกว่ำนั้น เพียงนึกว่าก�าลัง

โยนของอะไรบางสิ่งใส่ลิ้นชักเก่าๆ ไป แล้วช่างมัน

ถ้ำเป็นไปได้เรำก็สมมติต่อว่ำ เรำเดินออกมำหำตู้ลิ้นชักใบที่ 

2 ลิ้นชักสะอำด ดูดีใบนั้น เปิดดูมัน พบเจอสิ่งใด เรื่องรำวดีๆ เรื่อง

ไหน ที่ท�ำให้เรำยิ้ม ท�ำให้นึกแล้วสุขใจ บำงทีอำจท�ำให้เรำอยำกไป

ท�ำสิ่งนั้นอีก อยำกให้เรำไปหำคนที่เกี่ยวข้องกับสิ่งดีๆ ตอนนั้น หรือ

ท�ำให้เรำจ�ำตัวเองได้ว่ำเรำเป็นใคร เคยท�ำเรื่องดีๆ ท�ำสิ่งวิเศษไว้แค่

ไหน

เกี่ยวกับบุคคล ก็เช่นกัน ดังที่เขำบอกว่ำ ให้มองผ่ำนข้อเสีย

ของเรำ แล้วนึกถึงสิ่งดีๆ ของเขำ แนวทำงนี้ก็ไม่ต่ำงกัน เพียงแต่ว่ำ 

ณ เวลำปกติ หรือโดยที่ไม่เคยพยายามใช้ลิ้นชักเป็นสัญลักษณ์ มัน

ยาก ยากมาก ที่จะนึกถึงสิ่งดีๆ ของใคร โดยอย่ำงยิ่งในเวลำที่ไม่

ปกติ

ทำาไมต้องทำาแบบนี้?

ผมได้กล่ำวน�ำไปก่อนแล้วว่ำ มนัอำจดแูปลกเสมอส�ำหรบัคน

ที่ยังไม่ได้ทุกข์ใจอะไรในตอนนี้ รวมถึงมันดูเป็นการให้ท�าอะไร

เพ้อๆ จนิตนำกำร มนัจะช่วยอะไรได้? ค�าตอบคงไม่อาจบรรยายได้

ด้วยค�าพูด แต่มันส่งผลลัพธ์ให้เพียงกับผู้กระท�า

ในอีกด้ำนหนึ่งหำกคุณพอเข้ำใจว่ำนี่เป็นเพียงหลักกำรหนึ่ง 

เป็นกำรสร้ำงสัญลักษณ์เพื่อเตือนสติ เตือนตน ซึ่งก็ถูกต้องแล้ว แต่

ที่มำกกว่ำนั้นคือในแง่จิตใจ และสมองคนเรำซับซ้อนกว่ำนั้น กำร

สร้ำงพฤติกรรมให้ควำมคิดในหัวเรำแบบนี้ มันส่งผลในเชิงซับซ้อน

กว่ำ และง่ำยกว่ำกำรจะหวังว่ำ เรำ หรือใคร จะ “คิดได้ทันที” ด้วย

ตนเอง หรือระลึกสติได้ในทันทีทันใด

โดยในตอนนี้ ตอนที่เรำปกติดีนี้ เรำอำจแคลงใจ หรือรู้สึก 

ได้ว่ำ นีม่นัไร้ประโยชน์ นีม่นัดตูลก ประหลำด ทีต้่องมำนัง่จนิตนำกำร

อะไรไร้สำระ ผมไม่เถียงเลยว่ำมันดูแปลกไม่ปกติดังที่กล่ำวไป

แล้ว แต่เมื่อใดก็ตามเมื่อความทุกข์ เครียดร้ายแรงเกิดขึ้น เมื่อนั้น

ตัวตนปกติคุณมักจะหายไป

คณุอาจบ้าดเีดอืด พร�า่เพ้อ เรยีกร้อง และพยายามบางอย่าง

ที่โง่เง่า ไร้สาระ กว่าเรื่องนี้มากมาย

ในเวลำเช่นนั้นคุณจะกลำยเป็นคนแบบไหนผมไม่อำจรู้เลย 

และคุณก็อำจไม่รู้ตัวจนกว่ำจะปกติอีกครั้ง อำจกลำยเป็นคนบ้ำดี

ลิ้นชักใบที่ 1: ให้คุณจินตนำกำรถึงตู้ หรือชั้น ลิ้นชักไม้ ดูเก่ำ 

ที่เปิดยำก ฝืด มีกุญแจล็อคด้วยก็ได้ มันตั้งอยู่ในห้องเก็บของ หรือ

มมุทีค่ณุไม่สนใจ ไม่อยำกสนใจ ลิน้ชกัใบนีค้ณุใช้มนัเกบ็สิง่ทีม่นัท้ิง

ไม่ได้ แต่ไม่จ�าเป็นต้องเอามาใช้ เพียงแค่มันต้องเก็บเอำไว้ ด้วย

เหตุผลอะไรก็ตำม จินตนำกำรว่ำ คุณเอำสิ่งไม่ดี เรื่องไม่ดี ในวันนั้น 

ของคนนัน้ กีค่นกต็ำม หรอืเรือ่งไม่ดขีองตอนนี ้ของคนนี ้จะเกีย่วข้อง

กบัคนหรอืไม่กต็ำม เกบ็ไว้ เอำมนัไปพกัไว้ บอกตวัเองว่ำ เก็บไว้ก่อน 

หรือเก็บมันไปเลย

ลิ้นชักใบที่ 2: มันตั้งอยู่ท่ีโล่ง อำจเป็นห้องท่ีสว่ำง อำจเป็น

ลิ้นชักสีขำว สะอำด หรือสีที่คุณชอบ มันเปิดง่ำย ไม่มีกุญแจ คุณจะ

น�ำสิ่งสวยงำม เรื่องรำวดีๆ ความทรงจ�าดีๆ ของคุณเก็บไว้ในนี้ มัน

จะแทนด้วยสญัลกัษณ์อะไรกต็าม อำจเป็นจดหมำย ไดอำร่ีบรรยำย

เหตกุำรณ์ตอนนัน้ รปูถ่ำยในช่วงเวลำน้ันๆ เทปบนัทกึเสียง ของขวญั 

สิ่งของอันเป็นตัวแทน กระทั่งเป็นภำพวีดีโอก็ตำม ลิ้นชักใบนี้ คุณจะ

นึกถึง จินตนำกำรถึงทุกครั้ง ที่มีเรื่องดีๆ เกิดขึ้น ซึ่งมันอำจเกิดขึ้นได้

แม้ ณ ขณะนี ้บำงสิง่เล็กๆ ดงัเช่น คณุเหลือบเห็นนำฬิกำทีเ่ลขชัว่โมง 

และนำทีเป็นเลขเดียวกัน 12.12, 15.15 ท่ีบำงควำมเชื่อบอกว่ำเรำ

ก�ำลังจะโชคดี หรือบำงสิ่งเล็กๆ เช่น คุณไปยืนรอรถ แล้วรถมำพอดี 

คณุช่ำงโชคด ีอกีมำกมำยทีม่นัจะหยบิมำใช้ได้ทนัท ีและยิง่เป็นเรือ่ง

ที่ใหญ่ ส�ำคัญ นั่นมันย่ิงเป็นส่ิงท่ีคุณจะหยิบมันออกมำไล่เรียงดูได้

เสมอ โดยอีกมุม ก็อำจเป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับคนรอบตัว ควำมดี สิ่ง

ดีๆ ที่เขำมีให้เรำ

“เมื่อใดก็ตำมเมื่อควำมทุกข์ เครียดร้ำยแรงเกิดขึ้น 

เมื่อนั้นตัวตนปกติคุณมักจะหำยไป”
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เดือด พร�่ำเพ้อ เรียกร้อง และพยำยำมบำงอย่ำงที่โง่เง่ำ ไร้สำระ กว่ำ

เรื่องน้ีมำกมำย และไม่ได้หมายความว่าต้องไปในแนวทางคนใช้

อารมณ์รุนแรงเพียงอย่างเดียว อำจเป็นกำรกระท�ำเหมือนคนปกติ 

แต่คุณรู้แก่ใจว่ำมันไร้ผล และงี่เง่ำสิ้นดีเมื่อมีสติกลับมำ

ผมเชื่อว่ำถ้ำคุณผ่ำนอะไรมำมำกพอในชีวิต คุณคงคิดถึงตัว

คณุในแบบทีผ่มบอกได้ น้อยคนทีไ่ม่เคยผ่ำนช่วงน้ัน น่ีจงึเป็นเหตผุล

ว่ำกำรท�ำอะไรๆ แบบนี ้ทีไ่ม่มใีครรูเ้หน็ด้วยซ�ำ้ไปว่ำคณุก�ำลงัท�ำอะไร

อยู่ มีเพียงคุณเท่ำนั้นที่มองว่ำมันไม่ปกติ ในทางตรงข้าม ตอนคุณ

ร้ายคุณกลับกล้าท�าอะไรแย่ๆ ให้คนอื่นเห็นโจ่งแจ้งมากมาย

และดังที่กล่ำวไปแล้วเช่นกัน ถ้ำมันมีวิธีอื่น แนวคิดอื่น ที่

คล้ำยกันมันทดแทนกันได้เรื่องนี้ก็ไม่จ�ำเป็น แต่ที่มำที่ไปของส่ิงนี้  

มันคือกำรบ่มเพำะตัวเองใหม่ หรือจะเรียกว่ำกำรล้างส่ิงไม่ดีๆ ที่ 

หล่อหลอมความเป็นเราในแบบที่ไม่ควร บนประสบการณ์ต่างๆ 

นาๆ จากช่วงชวีติทีผ่่านมา ตัง้แต่เดก็จนโต หำกลองสละเวลำสกันดิ

ทบทวนสิ่งเหล่ำนี้ดูว่ำ

ท�าไมเราจึงรูส้กึยิม้ เอ็นด ูหรอืแอบมคีวำมสุขเล็กๆ ตำมเดก็

น้อยคนหนึ่ง ที่เขำนั้นก�ำลังสนุกสนำนหรือตื่นเต้นกับกำรได้เห็นโลก

ใหม่ อย่ำงผีเสื้อที่บินผ่ำนหน้ำ มดเรียงแถวกันเดินตำมขอบหน้ำต่ำง 

แมวที่เดินมำร้องคลอเคลีย น�้ำฝนท่ีก�ำลังหล่นลงมำ เด็กน้อยต่ำงๆ 

เหล่ำนั้นจะยิ้มร่ำ หัวเรำะ กระทั่งตื่นกลัวกับสิ่งที่เขำมองว่ำก�ำลัง

แปลกประหลำด ท�ำไมเรำยิ้มต่อภำพเช่นนี้?

“เรำล้วนสร้ำงควำมทุกข์โดยไม่จ�ำเป็นจำกประสบกำรณ์แย่ๆ 

บนภำวะ สิ่งแวดล้อมที่ชักพำเรำไปให้หลงลืม..”

น่ันกเ็พรำะว่ำเรำต่ำงเคยผ่ำนเหตกุำรณ์คล้ำยกันนีม้ำแล้วใช่

หรอืไม่? มนัไม่ใช่เรือ่งควำมคดิ ควำมรูสึ้ก แต่เป็นประสบกำรณ์ทีล่กึๆ 

เรำแอบจดจ�ำ.. ใช่แล้ว ถ้ำเรำทบทวนดู เรำจะคิดได้ว่ำ เราล้วนจ�า

ความรู้สึกเหล่านั้นได้ เหมือนเด็กเหล่ำนั้น และเด็กคนนี้ในตัวของ

พวกเรำ ที่ถูกประสบกำรณ์อื่นๆ มำบดบัง เบียดเบียน และแย่งชิง

ควำมสุขง่ำยๆ เหล่ำนั้นไป บนตรรกะใหม่ของควำมเติบโต นี่ไม่ได้

กล่ำวหำว่ำ ควำมเป็นผูใ้หญ่พรำกสิง่ดีๆ  ไป แม้จะมส่ีวนอยูบ้่ำงก็ตำม 

ทว่ำ เราล้วนสร้างความทุกข์โดยไม่จ�าเป็น จากประสบการณ์แย่ๆ 

บนภาวะ สิง่แวดล้อม ทีช่กัพาเราไปให้หลงลมืไปว่ำ แท้จรงิแล้วเรำ

ก�ำลังมัวสะสมอะไรในใจตลอดมำ

ยังมีมุมคิดอีกมากเกี่ยวกับปมในใจ สิ่งที่หล่อหลอมให้เรำ

ไม่มีควำมสุขในปัจจุบัน โดยจะรู้ตัวหรือไม่ก็ตำม แต่ส�ำหรับในเรื่องนี้ 

ในบทควำมนี้ เพียงต้องกำรยกตัวอย่ำงให้เข้ำใจว่ำ หยุดที่จะสะสม

อะไรแย่ๆ ไว้กบัตัวเราได้แล้ว เรำมมีนัมำพอแล้วตลอดชวีติทีผ่่ำนมำ 

และคนที่ทิ้งได้ คนที่ไม่สะสม บทควำมนี้คงไม่จ�ำเป็นส�ำหรับคุณ แต่

คนที่ทิ้งไม่ได้ ตัดไม่ลง ปลงไม่ขำด นี่เป็นหนทำงหนึ่งที่จะปรับมุมคิด

ให้ชีวิตสงบสุขขึ้น กำรพัฒนำตนเองในด้ำนหนึ่ง ลองมองลิ้นชักของ

คุณวันนี้ สิ่งไหนมีค่ำกว่ำกัน เด็กน้อยที่ยิ้มสดใส กับอีกคนที่ใบหน้ำ

มีน�้ำตำอำบแก้มไร้คนปลอบโยน ภาพไหนชัดกว่ากันส�าหรับคุณ

แค่นี้ก็คงพอให้นึกออกได้ เรำเลือกที่จะเก็บอะไรไว้ให้อนำคตตัวเอง

ส่งท้ายเพิ่มเติม

ผมนึกถึงเรื่องหนึ่งจำกกำรพูดในรำยกำร Ted Talk ในตอน

ที่ว่ำด้วย 1000 awesome things ของชำยผู้เขียนบล็อกเกี่ยวกับ 

สิ่งที่ดีๆ เล็กน้อยในทุกๆ วัน หลังจำกที่เขำเผชิญเรื่องเลวร้ำยอย่ำง

หนกัในชวีติ แน่นอน 1 พนัสิง่ดีๆ  ทีค่นอืน่อำจไม่ได้รูส้กึว่ำมนัเป็นเรือ่ง

ดีอะไรนักหนำ แต่เมื่อวันต่อวันผ่ำนไป ชีวิตเขำดีขึ้นได้อย่ำงรวดเร็ว 

และก็ไม่ต่ำงกับผลลัพธ์ที่เรำเห็นได้ทั่วไป กับคนที่จมจ่อมกับควำม

ทกุข์เดยีวดำยอยูไ่ปวนัๆ และนีมั่นกไ็ม่ต่ำงกนั กำรคดิบวก กำรมล้ิีนชกั

สองใบ หรืออะไรๆ ในท�ำนองเดียวกันนี้เลย...


