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ก
าร่พื่ัฒนี้าต้นี้เอง หร่่อการ่ใชิ้ช้ิวิต้ให้ Productive (ม้

ปร่ะสิทธิ์ภาพื่) เป็นี้สิ�งท้�หลายคนี้อยากทำาได้ แต่้มันี้

ไม่ง่ายเลย และมักม้หลายขั�นี้ต้อนี้ ต้้องปร่ับัปรุ่งชิ้วิต้ในี้หลายด้านี้ 

ทั�งหาเป้าหมายชิ้วิต้ (Life purpose) ทั�งปร่ับัอุปนี้ิสัย (Habit) แต้่

มันี้ก็คุ้มค่า ถึ้าเร่าเปล้�ยนี้แปลงต้ัวเองได้

ความไม่ง่ายท้�เร่าต้้องทั�งขยันี้ ม้วินี้ัย ร่วมถึึงต้้องพื่ยายาม

เขา้ใจอะไร่หลาย ๆ  อยา่ง ท้�บัางทก็้ทำใหห้ลงเขา้ใจอะไร่ผิด ๆ  ไดอ้ก้

ดว้ย เหตุ้เพื่ร่าะปัจจยัมันี้ซบััซ้อนี้เกินี้ไป ไม่นี้บััร่วมการ่ไปศึกษาเร่่�อง

พื่วกนี้้�กับัคนี้ผิด วิธ์้ท้�ผิด ๆ ท้�ทำให้สุดท้ายนี้อกจากชิ้วิต้ไม่พื่ัฒนี้า 

ไม่ก้าวหนี้้าไปไหนี้ อาจกลายเป็นี้ถึอยหลังไปแทนี้ได้อ้กด้วย

เหตุ้นี้้�เพื่่�อจะลดความซับัซ้อนี้ของทุกอย่างในี้การ่พื่ัฒนี้า

ต้นี้เอง หร่่อพื่ัฒนี้าช้ิวิต้ให้ด้ขึ�นี้ จึงขอแนี้ะนี้ำแนี้วทางหนี้ึ�ง ท้�

สามาร่ถึทำได้ต้ั�งแต้่เร่ิ�มต้้นี้ ต้ลอดไปจนี้ทุก ๆ วันี้ของชิ้วิต้ ด้วย

การ่ต้อบัคำถึามเพื่้ยงคำถึามเด้ยว หร่่อดังช่ิ�อบัทความท้�ว่า 

เปล้�ยนี้แปลงชิ้วิต้ เพื่้ยงแค่คิดคำถึามเด้ยว ดังนี้้�

ต�องการู้อะไรู้?	ให่�ถึามตัวเองเสมอ

กับัคำถึามว่า “ต้้องการ่อะไร่?” ท้�ควร่ต้ั�งใจต้อบัต้ัวเองด้วย

เสมอ จะสามาร่ถึทำให้เกิดการ่เปล้�ยนี้แปลงได้แทบัจะทันี้ท้ของ

ชิว้ติ้ เชิน่ี้ ในี้ขณะท้�เร่ากำลังเลน่ี้ facebook อยู ่เร่ากถ็ึามต้วัเองขึ�นี้มา 

ว่า ต้้องการ่อะไร่? เร่าอาจจะพื่บัว่า เร่าไม่ได้ต้้องการ่อะไร่เลย 

เม่�อนี้ั�นี้เร่าจะรู่้สึกว่านี้้� เร่ากำลังทำต้ัวเองเส้ยเวลา หร่่อในี้ต้ัวอย่าง

เดย้วกนัี้นี้้� หากมค้ำต้อบัวา่ เลน่ี้ facebook ต้อนี้น้ี้�เพื่่�อดชูิว้ติ้คนี้หนี้ึ�ง 

กถ็ึามต้วัเองต้อ่ไปอก้ว่า ท้�ดชู้ิวติ้เขานี้ั�นี้ ต้อ้งการ่อะไร่? เร่ากอ็าจจะ

พื่บัคำต้อบัคล้ายกันี้ เพื่ร่าะชิ้วิต้เขาท้�เร่าดูนี้ั�นี้ มันี้ก็ไม่ได้ทำให้ชิ้วิต้

เร่าด้ขึ�นี้เลย นี้้�ก็กำลังเส้ยเวลา

หร่่ออ้กต้ัวอย่าง ท้�คำต้อบัอาจจะเป็นี้ว่า เล่นี้ facebook 

อยู่ต้อนี้นี้้� เพื่่�อดูข่าวสาร่ ต้ามความเคล่�อนี้ไหวสังคม ดูเป็นี้คำต้อบั

ท้�ด้ แต่้ทำไมต้้องดูบันี้ facebook ท้�ท้�เต็้มไปด้วยข่าวปลอม และ 

หลายคร่ั�งเต็้มไปด้วยความเอนี้เอ้ยงของสังคม การ่ใส่อาร่มณ์ท้�

ทำให้เร่าเคร่้ยด ส่งผ่านี้ทางความคิดเห็นี้ต้่าง ๆ (ขึ�นี้อยู่กับัต้ิดต้าม

เพื่จไหนี้ด้วย) ซึ�งบันี้ความเป็นี้จร่ิง ถึ้าจะต้ามข่าวสาร่ก็ควร่เข้าเว็บั

ข่าวท้�เร่าเชิ่�อถึ่อ ส่วนี้หนี้ึ�งก็ใชิ่ว่าจะดูข่าวสาร่บันี้ facebook ไม่ได้ 

แต้่มันี้ก็ม้โอกาสท้�ทำให้เร่าไขว้เขว เส้ยเวลา เส้ยสมาธ์ิ เผลอไปดู

คลิปอ่�นี้ เร่่�องคนี้อ่�นี้จนี้ ไม่ได้อ่านี้สาร่ะจากข่าวสักท้

และท้�มากกว่านัี้�นี้ บัางท้สิ�งท้�เร่าสนี้ใจกว่าจะกลายเป็นี้ 

Comment (ความคดิเห็นี้) ซึ�งถึา้ทบัทวนี้ เหลา่นัี้�นี้ค่อความคดิคนี้อ่�นี้ 

ท้�เขาจะคิดกนัี้อย่างไร่ก็ไมน่ี้า่จะเป็นี้ปร่ะโยชิน์ี้ บัางส่วนี้อาจมส้าร่ะ

ข้อเท็จจร่ิงอยู่บั้าง แต้่ส่วนี้ใหญ่อ่านี้เพื่้ยงเพื่่�อสนี้องอาร่มณ์ ความ

อยากรู่ว้า่คนี้อ่�นี้คดิอยา่งไร่ นี้อกจากไมเ่ก้�ยวกบััเร่าแลว้ยงัเปน็ี้สิ�งท้�

ยิ�งดึงเร่าเข้าไป ให้เกิดทั�งอาร่มณ์ร่่วม (เส้ยสุขภาพื่จิต้) บัางท้หลง

ปร่ะเด็นี้ เส้ยเวลามากกว่าเดิม (ก็แล้วแต้่พื่ิจาร่ณา)

นี้้�เปน็ี้เพื่ย้ง หนี้ึ�งตั้วอยา่งเลก็ ๆ  ท้�นี้า่จะใกลต้้วั และนึี้กภาพื่

ได้ออก ซึ�งส่วนี้ใหญ่แล้วการ่ท้�เร่าใช้ิชิ้วิต้ไม่ Productive ก็เพื่ร่าะ

เร่าใชิ้เวลาส่วนี้ใหญ่ไปกับัเร่่�องท้�ไม่จำเป็นี้ การ่ต้ั�งคำถึามนี้้�บั่อย ๆ 

ยิ�งบั่อยยิ�งด้ จะชิ่วยดึงให้เร่ากลับัมา Productive ได้ไม่ยากเลย

ในห่�วงภัาวะแห่่งอารู้มณ์

นี้อกจากต้ัวอย่างข้างต้้นี้ ถึ้าลองค่อย ๆ ทบัทวนี้จะพื่บั

ว่าเร่าทำอะไร่คล้ายกันี้น้ี้�บั่อยคร่ั�ง เชิ่นี้ เผลอนี้ินี้ทาเร่่�องคนี้อ่�นี้ 

เสย้นี้านี้ เผลอดูกร่ะเป๋า ดนูี้าฬิกิา ดรู่วิ้วสินี้ค้า อยูเ่สย้นี้านี้ ท้�อา่นี้จบั 

ดูจบัแล้ว ก็ไม่ม้เงินี้ซ่�อ หร่่อไม่ได้ม้แผนี้จะซ่�อ และแน่ี้นี้อนี้ เผลอ

หลงไหลเส้ยเงินี้ซ่�อไปแบับัไม่ต้ั�งใจได้อ้กต้่างหาก

เปลี่ี�ยนแปลี่งชีีวิต
เพีียงแค่่ค่ิดค่ำ�ถ�มเดียว
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แม้แต้่การ่ไปท้�ท้�หนี้ึ�ง ท้�เห็นี้ (เพื่้ยง) รู่ป แล้วอยากไปเท้�ยว 

แต่้เม่�อสละเวลา และเสย้เงินี้ไปแล้วก็พื่บัว่า ไม่มอ้ะไร่ ไม่ได้ผ่อนี้คลาย 

หร่่อรู่้สึกเฉย ๆ กับัมันี้ นี้้�ก็อ้กหนี้ึ�งของภาวะท้�เร่าไหลไปกับัอาร่มณ์

โดยไม่ได้ร่ะลึกว่ากำลังต้้องการ่อะไร่แท้จร่ิง

เร่ามักแสดงออกไป ในี้สิ�งท้� ท้�จร่ิงเร่าไม่ต้้องการ่

แต้่ในี้สถึานี้การ่ณ์ท้�ละเอ้ยดอ่อนี้กว่าของห้วงอาร่มณ์ เชิ่นี้ 

ถึา้ความต้อ้งการ่ของเร่าคอ่ “อยากใหแ้ฟันี้กลบัับัา้นี้เร่ว็” แต้ใ่นี้วนัี้

ท้�เขากลบัับ้ัานี้ชิา้ สิ�งท้�เร่าทำคอ่ จนิี้ต้นี้าการ่ไปทางเลวร่า้ย, โทร่ไป

ปร่ะชิดปร่ะชินัี้ หร่อ่ต้ั�งต้าร่อดวูา่เขาจะกลบััมาต้อนี้ไหนี้บันี้ความคดิ 

ท้�กำลังอคต้ิ แล้ว งอนี้ เง้ยบัไม่พื่อใจใส่ เหล่านี้้�คิดว่าผลลัพื่ธ์์ท้�ได้

ค่ออะไร่?

หากเร่าร่ะลึกได้ก่อนี้แล้วต้อบัคำถึามต้ัวเองว่า ต้้องการ่

อะไร่? ซึ�งคำต้อบัค่อ อยากให้แฟันี้กลับับั้านี้เร่็ว ก็แค่โทร่ไปบัอก 

เขาว่า “อยากให้กลับับั้านี้เร็่วหน่ี้อย” จะด้วยเป็นี้ห่วง คิดถึึง 

แม้กร่ะทั�งไม่สบัายใจเร่่�องอะไร่ ก็พืู่ดไปด้ ๆ ต้ร่ง ๆ ต้ามท้�ในี้ใจ

ต้้องการ่จริ่ง ๆ เช่ินี้นี้้� คิดว่าผลลัพื่ธ์์จะเป็นี้อย่างไร่ แม้ผลจะออก

มาไม่ด้นี้ัก แต้่อย่างนี้้อยก็ไม่ใชิ่เร่าท้�ผิด หร่่อเท้ยบักับัวิธ์้แบับัแร่ก

อย่างไร่ก็ด้กว่ากันี้แนี้่นี้อนี้

ยังม้หลายภาวะอาร่มณ์ท้�เกิดจากแร่งขับับัางปร่ะการ่

ภายในี้ใจ เชิน่ี้ การ่ท้�เร่าพื่ยายาม ทำเสย้งดงั, พื่ยายามไปงานี้สาย, 

แต้ง่ต้วัใหแ้ปลกไป, หร่อ่แสดงออกทางโลกออนี้ไลนี้บ์ัางอยา่ง เชิน่ี้ 

เปล้�ยนี้รู่ปเป็นี้ส้ดำ เข้ยนี้ข้อความเส้ยดส้ลอย ๆ เหล่าน้ี้�ส่วนี้ใหญ่

เร่าล้วนี้ต้้องการ่บัางอย่างจากการ่แสดงออกนี้ั�นี้ ไม่ว่าจะเป็นี้การ่

เร่้ยกร่้องให้คนี้สนี้ใจ การ่พื่ยายามทำให้ใคร่สักคนี้เข้าใจ หร่่อ 

ร่บััรู่บ้ัางอยา่ง สิ�งเหลา่นี้้�หากถึามต้วัเองจร่งิ ๆ  อก้คร่ั�งกบััคำถึามท้�วา่ 

“ต้อ้งการ่อะไร่?” เร่ายอ่มรู่ว้า่มว้ธิ์ท้้�งา่ยกวา่ และดก้วา่ เชิน่ี้ เพื่ย้งแค่ 

ไปคุยกับัใคร่สักคนี้ต้ร่ง ๆ ในี้เร่่�องท้�คับัข้องใจ อยากให้เขาสนี้ใจ 

หร่่ออยากให้ใคร่ช่ิวยเหล่อ มากกว่าแสดงออกไปมากมายแล้ว 

ไม่เคยได้สิ�งท้�ต้้องการ่จร่ิง ๆ กลับัมาเลย ร่วมแล้วก็เพื่้ยงเพื่ร่าะเร่า 

ไมไ่ดถ้ึามตั้วเองก่อนี้วา่ จริ่ง ๆ  ต้อ้งการ่อะไร่? เร่าจึงมกัแสดงออกไป 

ในี้สิ�งท้�ท้�จร่ิงเร่าไม่ได้ต้้องการ่

อ้กภาวะอาร่มณ์ ก็อย่างเชิ่นี้ การ่เห็นี้สิ�งของชิิ�นี้หนึี้�งถึูกใจ

แล้วอยากได้ หากเร่าหยุดถึามต้ัวเองสักนี้ิด สมมต้ิว่าเป็นี้กร่ะเป๋า 

แล้วคิดได้ก่อนี้ว่า “ต้้องการ่อะไร่กันี้แน่ี้จากกร่ะเป๋าใบันัี้�นี้” บัางท้

จะได้ทบัทวนี้ว่า กร่ะเป๋าม้เพื่่�อใชิ้ แทนี้ท้�เร่าจะสนี้ใจใบัท้�เห็นี้ 

เร่าอาจร่ะลึกได้ว่า เร่ายังม้อ้กหลายใบัท้�เก็บัอยู่ แล้วเร่าก็เคยชิอบั

เหม่อนี้ท้�เป็นี้อยู่ต้อนี้นี้้� แล้วถ้ึาเผลอไปซ่�อมา มันี้ก็จะเป็นี้อ้กใบัท้�

ซ่�อมาเก็บัแล้วก็เลิกชิอบั

แต้ถ่ึา้ถึามต้วัเองแลว้พื่บัวา่ กก็ร่ะเปา๋มอ้ยูใ่บัเดย้ว และเกา่

มากแล้ว การ่ต้ัดสินี้ใจซ่�อก็ถึ่อว่าเกิดปร่ะโยชินี้์

เร่่�องของห้วงอาร่มณ์นี้้� บัางคนี้อาจไต้ร่่ต้ร่องมองเห็นี้ว่า 

มันี้ก็ค่อ โทสะ กิเลส ต้ัณหา อาวร่ณ์ ต้่าง ๆ ซึ�งมันี้ก็ใชิ่ แต้่มันี้อาจ

ไม่ต้้องไปร่ะลึกกันี้ขนี้าดนัี้�นี้ ดังท้�บัอก เพื่้ยงคำถึามเด้ยวแค่ถึาม 

ต้วัเองให้ได้ทกุวนัี้ วนัี้ละหลายโอกาส เช่ิ�อว่าชิวิ้ต้ก็จะค่อย ๆ  เปล้�ยนี้ไป 

ในี้หลายทาง

การู้พััฒนาตนเองบนเป้าห่มายท่�ให่ญี่่กว่า

การ่เพื่ย้งตั้�งคำถึามต่้อตั้วเองว่า “ต้้องการ่อะไร่?” แล้วต้อบั

กับัตั้วเองอย่างจริ่งใจ ไม่เพื่้ยงจะ ลด หยุด หร่่อทบัทวนี้ สิ�งท้�จะ

ทำให้เส้ยคุณค่า หร่่อเส้ยเวลาของเร่าไปในี้แต่้ละวันี้ หากใช้ิมันี้

ทบัทวนี้ และร่ะลึกถึงึเป้าหมายใหญ่ กย็ิ�งทำให้ชิวิ้ต้เข้าท้�เข้าทางได้

เปน็ี้อยา่งด ้เชิน่ี้ เปา้หมายปนีี้้�เร่าคอ่เกบ็ัเงนิี้ใหไ้ดเ้ทา่นี้ั�นี้เทา่นี้้�บัาท

เม่�อเวลาม้บัางเหตุ้การ่ณ์เข้ามา แม้จะไม่ใช่ิเร่่�องท้�แย่ 

เร่่�องท้�เส้ยหายอะไร่ ณ เวลานี้ั�นี้ แต้่มันี้อาจทำให้เร่าไม่ออกนี้อก 

เส้นี้ทาง แล้วกลับัไปสู่สิ�งท้�ใหญ่กว่าได้ เหม่อนี้คล้ายต้ัวอย่างเดิม 

เห็นี้กร่ะเป๋าแล้วอยากได้ แม้จะไม่ผิดนัี้กท้�ซ่�อในี้เม่�อใบัเดิมเก่า

แล้ว แต้่หาก “สิ�งท้�เร่าต้้องการ่” ค่อเก็บัเงินี้ให้ได้ มันี้ ยิ�งใหญ่กว่า 

เร่าอาจยินี้ด้ท้�จะใชิ้กร่ะเป๋าใบัเดิมต่้อไป และใบัใหม่จำเป็นี้นี้้อย

ลงไปในี้ทันี้ท้

เพื่ร่าะหลายคนี้ท้�เคยผ่านี้การ่ต้ั�งเป้าหมายใหญ่มา เร่าก็มกั 

จะสญูเสย้เป้าหมาย หร่อ่ทำไม่ได ้เพื่ย้งเพื่ร่าะความไขว้เขว ผดิหวัง 

หร่อ่แพ้ื่ต้อ่สิ�งเล็ก ๆ  แบับันี้้�แหละ สะสมไปจนี้เปา้หมายใหญ่คอ่ย ๆ  

ไกลออกไป จนี้ยากท้�จะกลายเป็นี้จร่ิง นี้้�จึงเป็นี้อ้กสิ�งท้�ชิ่วย 

ยบััยั�งการ่ปลอ่ยใหต้้วัเร่าเองพัื่งเปา้หมายใหญ่ไปทล้ะนี้อ้ย เพื่ย้งแค่

พื่ยายามถึามต้ัวเองเอาไว้ว่า “ต้้องการ่อะไร่?” ในี้วันี้นี้้�

อ่กครู้ั�งกับ	“ต�องการู้อะไรู้?”

คงเป็นี้อก้คร่ั�งท้�ต้อ้งบัอกหร่อ่เขย้นี้ว่า เร่่�องนี้้�คงใช้ิไม่ได้หาก

ไปเคยไปลองลงมอ่ทำจร่งิ ๆ  เพื่ร่าะมไ้มน้่ี้อยท้�อาจมาเจอบัทความนี้้� 

เพื่ร่าะเป็นี้คนี้ชิอบัหาสาร่ะด้ ๆ ให้ชิ้วิต้ หร่่ออยากพื่ัฒนี้าต้ัวเอง

ยิ�ง ๆ ขึ�นี้ไป และแน่ี้นี้อนี้หากถึามว่าท้�อ่านี้อยู่นี้้�ต้้องการ่อะไร่ 

คำต้อบัย่อมอยากให้ “เร่าด้ขึ�นี้” ซึ�งมันี้ก็ควร่ลงม่อทำสักอย่างด้วย 

นี้้�ก็กำลังสะท้อนี้ให้ต้ั�งคำถึามกับัตั้วเองอ้กคร่ั�งว่า ต้้องการ่อะไร่ 

ถึา้ต้้องการ่พัื่ฒนี้าก็อยา่ล่ม “ลงมอ่ทำบ้ัาง” ไม่วา่จะอ่านี้ ฟังั เร่ย้นี้รู่ ้

หร่่อจะคิดในี้สิ�งด้ ๆ ขึ�นี้มาได้เองก็ต้าม มันี้คงไม่ม้ความหมาย 

ถึ้าไม่ได้ทำมันี้เลย


