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ก
ารพัฒนาตนเอง หรอการใช้ชีวิตให้ Productive (มี

ประสิทธิภาพ) เป็นส่ิงที่หลายคนอยากทำ�ได้ แต่ไม่

งา่ยเลย และมกัมีหลายข้ันตอน ตอ้งปรบปรงชีวติในหลายด้าน ทัง้

หาเป้าหมายชีวิต (Life purpose) ทั้งปรับอุปนิสัย (Habit) แต่มัน

ก็คุ้มค่า ถ้าเราเปลี่ยนแปลงตัวเองได้

ความไม่่ง่่ายที่่�เราต้้องทั้้�งขยััน มีีวิินััย รวมถึึงต้้องพยายาม

เข้้าใจอะไรหลาย ๆ อย่่าง ที่่�บางทีีก็็ทำให้้หลงเข้้าใจอะไรผิิด ๆ ได้้ 

อีีกด้ว้ย เหตุเุพราะปัจัจัยัมัันซับัซ้อนเกินิไป ไม่่นับัรวมการไปศึกึษา

เรื่่�องพวกนี้้�กับัคนผิิด วิธิีีที่่�ผิิด ๆ  ที่่�ทำให้สุุ้ดท้ายนอกจากชีีวิตไม่่พัฒนา 

ไม่่ก้้าวหน้้าไปไหน อาจกลายเป็็นถอยหลัังไปแทนได้้อีีกด้้วย

เหตุุนี้้�เพื่่�อจะลดความซัับซ้อนของทุุกอย่่างในการพััฒนา

ตนเอง หรือพััฒนาชีีวิตให้้ดีีขึ้้�น จึึงขอแนะนำแนวทางหนึ่่�ง ที่่�

สามารถทำได้้ตั้้�งแต่่เริ่่�มต้้น ตลอดไปจนทุุก ๆ วัันของชีีวิต ด้้วย

การตอบคำถามเพีียงคำถามเดีียว หรืือดัังชื่่�อบทความท่ี่�ว่่า 

เปลี่่�ยนแปลงชีีวิิต เพีียงแค่่คิิดคำถามเดีียว ดัังนี้้�

ต้้องการอะไร ? ให้้ถามตััวเองเสมอ

กัับคำถามว่่า “ต้้องการอะไร?” ที่่�ควรตั้้�งใจตอบตััวเองด้้วย

เสมอ จะสามารถทำให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงได้้แทบจะทัันทีีของ

ชีีวิิต เช่่น ในขณะที่่�เรากำลัังเล่่น facebook อยู่่� เราก็็ถามตััวเอง 

ขึ้้�นมาว่่า ต้อ้งการอะไร ? เราอาจจะพบว่่า เราไม่่ได้ต้้อ้งการอะไรเลย 

เมื่่�อนั้้�นเราจะรู้้�สึึกว่่านี่่� เรากำลัังทำตััวเองเสีียเวลา หรืือในตััวอย่่าง

เดีียวกันันี้้� หากมีีคำตอบว่่า เล่่น facebook ตอนนี้้�เพื่่�อดููชีีวิติคนหนึ่่�ง 

ก็ถ็ามตัวัเองต่่อไปอีีกว่่า ที่่�ดููชีีวิติเขานั้้�น ต้อ้งการอะไร ? เราก็อ็าจจะ

พบคำตอบคล้้ายกััน เพราะชีีวิิตเขาที่่�เราดููนั้้�น มัันก็็ไม่่ได้้ทำให้้ชีีวิิต

เราดีีขึ้้�นเลย นี่่�ก็็กำลัังเสีียเวลา

หรือือีีกตัวอย่่าง ที่่�คำตอบอาจจะเป็็นว่่า เล่่น facebook อยู่่�

ตอนนี้้� เพื่่�อดููข่่าวสาร ตามความเคลื่่�อนไหวสังัคม ดููเป็น็คำตอบที่่�ดีี 

แต่่ทำไมต้้องดููบน facebook ที่่�ที่่�เต็็มไปด้้วยข่่าวปล่่อม และหลาย

ครั้้�งเต็ม็ไปด้ว้ยความเอนเอีียงของสังัคม การใส่่อารมณ์ท์ี่่�ทำให้้เรา

เครีียด ส่่งผ่่านทางความคิิดเห็็นต่่าง ๆ (ขึ้้�นอยู่่�กัับติิดตามเพจไหน

ด้้วย) ซึ่่�งบนความเป็็นจริิง ถ้้าจะตามข่่าวสารก็็ควรเข้้าเว็็บข่่าวที่่�

เราชื่่�อถืือ ส่่วนหนึ่่�งก็็ใช่่ว่่าจะดููข่่าวสารบน facebook ไม่่ได้้ แต่่มััน

ก็ม็ีีโอกาสที่่�ทำให้เ้ราไขว้เ้ขว เสีียเวลา เสีียสมาธิ ิเผลอไปดููคลิปิอื่่�น 

เรื่่�องคนอื่่�น จนไม่่ได้้อ่่านสาระจากข่่าวสัักทีี

และที่่�มากกว่่านั้้�น บางทีีสิ่่�งที่่�เราสนใจกว่่าจะกลายเป็็น 

Comment (ความคิิดเห็็น) ซึ่่�งถ้้าทบทวน เหล่่านั้้�นคืือความคิิดคน

อื่่�น ที่่�เขาจะคิิดกัันอย่่างไรก็็ไม่่น่่าจะเป็็นประโยชน์์ บางส่่วนอาจมีี

สาระข้้อเท็็จจริิงอยู่่�บ้้าง แต่่ส่่วนใหญ่่อ่่านเพีียงเพื่่�อสนองอารมณ์์ 

ความอยากรู้้�ว่่าคนอื่่�นคิิดยัังไง นอกจากไม่่เกี่่�ยวกัับเราแล้้วยัังเป็็น

สิ่่�งที่่�ยิ่่�งดึึงเราเข้้าไป ให้้เกิิดทั้้�งอารมณ์์ร่่วม (เสีียสุุขภาพจิิต) บางทีี

หลงประเด็็น เสีียเวลามากกว่่าเดิิม (ก็็แล้้วแต่่พิิจารณา)

นั่่�นเป็็นเพีียง หน่ึ่�งตััวอย่่างเล็็ก ๆ ที่่�น่่าจะใกล้้ตััว และ

นึึกภาพได้้ออก ซึ่่�งส่่วนใหญ่่แล้้วการที่่�เราใช้้ชีีวิิตไม่่ Productive ก็็

เพราะเราใช้้เวลาส่่วนใหญ่่ไปกัับเรื่่�องที่่�ไม่่จำเป็็น การตั้้�งคำถามนี้้� 

บ่่อย ๆ ยิ่่�งบ่่อยยิ่่�งดีี จะช่่วยดึึงให้้เรากลัับมา Productive ได้้ 

ไม่่ยากเลย

ในห้้วงภาวะแห่่งอารมณ์์

นอกจากตััวอย่่างข้้างต้้น ถ้้าลองค่่อย ๆ ทบทวนจะพบ

ว่่าเราทำอะไรคล้้ายกัันนี้้�บ่่อยครั้้�ง เช่่น 

เผลอนิินทาเรื่่�องคนอื่่�นเสีียนาน 

เผลอดููกระเป๋๋า ดููนาฬิิกา ดูู

รีีวิวสิินค้้า อยู่่�เสีียนาน ท่ี่�

อ่่านจบ ดููจบแล้้ว ก็็ไม่่มีี

เงิินซื้้�อ หรืือไม่่ได้้มีีแผน

จะซื้้�อ และแน่่นอน เผลอ

หลงไหลเสีียเงิินซื้้�อไป

แบบไม่่ตั้้�งใจได้้อีีกต่่างหาก

เปลี่่�ยนแปลงชีีวิิต
เพีียงแค่่คิิดคำำ�ถามเดีียว
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แม้แ้ต่่การไปที่่�ที่่�หนึ่่�ง ที่่�เห็็น (เพีียง) รููปแล้ว้อยากไปเท่ี่�ยว แต่่

เมื่่�อสละเวลา และเสีียเงิินไปแล้ว้ก็็พบว่่า ไม่่มีีอะไร ไม่่ได้้ผ่อ่นคลาย 

หรืือรู้้�สึึกเฉย ๆ กัับมััน นี่่�ก็็อีีกหนึ่่�งของภาวะที่่�เราไหลไปกัับอารมณ์์

โดยไม่่ได้้ระลึึกว่่ากำลัังต้้องการอะไรแท้้จริิง

เรามัักแสดงออกไป ในสิ่่�งที่่� ที่่�จริิงเราไม่่ต้้องการ

แต่่ในสถานการณ์์ที่่�ละเอีียดอ่่อนกว่่าของห้้วงอารมณ์์ เช่่น 

ถ้้าความต้้องการของเราคืือ “อยากให้้แฟนกลัับบ้้านเร็็ว” แต่่ 

ในวัันที่่�เขากลัับบ้้านช้้า สิ่่�งที่่�เราทำ คืือ จิินตนาการไปทางเลวร้้าย

โทรไปประชดประชััน หรืือตั้้�งตารอดููว่่าเขาจะกลัับมาตอนไหน 

บนความคิิดที่่�กำลัังอคติิ แล้้ว งอน เงีียบไม่่พอใจใส่่ เหล่่านี้้�คิิดว่่า

ผลลััพธ์์ที่่�ได้้คืืออะไร?

หากเราระลึึกได้้ก่่อนแล้้วตอบคำถามตััวเองว่่า ต้้องการ

อะไร? ซึ่่�งคำตอบคืือ อยากให้้แฟนกลัับบ้้านเร็็ว ก็็แค่่โทรไปบอก 

เขาว่่า “อยากให้้กลับบ้้านเร็็วหน่่อย” จะด้้วยเป็็นห่่วง คิิดถึึง 

แม้้กระทั่่�งไม่่สบายใจเรื่่�องอะไร ก็็พููดไปดีี ๆ ตรง ๆ ตามท่ี่�ในใจ

ต้้องการจริิง ๆ เช่่นนี้้� คิิดว่่าผลลัพธ์์จะเป็็นอย่่างไร แม้้ผลจะออก

มาไม่่ดีีนััก แต่่อย่่างน้้อยก็็ไม่่ใช่่เราที่่�ผิิด หรืือเทีียบกัับวิิธีีแบบแรก

ยัังไงก็็ดีีกว่่ากัันแน่่นอน

ยัังมีีหลายภาวะอารมณ์์ที่่�เกิิดจากแรงขัับบางประการ

ภายในใจ เช่่น การที่่�เราพยายาม ทำเสีียงดังั, พยายามไปงานสาย, 

แต่่งตัวัให้แ้ปลกไป, หรือืแสดงออกทางโลกออนไลน์บ์างอย่่าง เช่่น 

เปลี่�ยนรููปเป็็นสีีดำ เขีียนข้้อความเสีียดสีีลอย ๆ เหล่่านี้้�ส่่วนใหญ่่

เราล้้วนต้้องการบางอย่่างจากการแสดงออกนั้้�น ไม่่ว่่าจะเป็็นการ

เรีียกร้้องให้้คนสนใจ การพยายามทำให้้ใครสัักคนเข้้าใจ หรืือรัับรู้้� 

บางอย่่าง สิ่่�งเหล่่านี้้�หากถามตััวเองจริิง ๆ อีีกครั้้�งกัับคำถามที่่�ว่่า 

“ต้อ้งการอะไร?” เราย่่อมรู้้�ว่่ามีีวิธิีีที่่�ง่่ายกว่่า และดีีกว่่า เช่่น เพีียงแค่่ 

ไปคุุยกัับใครสักคนตรง ๆ ในเรื่่�องที่่�คัับข้้องใจ อยากให้้เขาสนใจ 

หรืืออยากให้้ใครช่่วยเหลืือ มากกว่่าแสดงออกไปมากมายแล้้วไม่่

เคยได้ส้ิ่่�งที่่�ต้อ้งการจริงิ ๆ  กลับัมาเลย รวมแล้ว้ก็เ็พีียงเพราะ เราไม่่

ได้ถ้ามตัวัเองก่่อนว่่า จริงิ ๆ  ต้้องการอะไร ? เราจึงึมักัแสดงออกไป 

ในสิ่่�งที่่� ที่่�จริิงเราไม่่ได้้ต้้องการ

อีีกภาวะอารมณ์์ ก็็อย่่างเช่่น การเห็็นสิ่่�งของชิ้้�นหนึ่่�งถููกใจ

แล้้วอยากได้้ หากเราหยุุดถามตััวเองสัักนิิด สมมติิว่่าเป็็นกระเป๋๋า 

แล้้วคิิดได้้ก่่อนว่่า “ต้้องการอะไรกัันแน่่จากกระเป๋๋าใบนั้้�น” บางทีี

จะได้้ทบทวนว่่า กระเป๋๋ามีีเพื่่�อใช้้ แทนที่่�เราจะสนใจใบท่ี่�เห็็น เรา

อาจระลึึกได้้ว่่า เรายัังมีีอีีกหลายใบที่่�เก็็บอยู่่� แล้้วเราก็็เคยชอบ

เหมืือนที่่�เป็็นอยู่่�ตอนนี้้� แล้้วถ้้าเผลอไปซื้้�อมา มัันก็็จะเป็็นอีีกใบที่่�

ซื้้�อมาเก็็บแล้้วก็็เลิิกชอบ

แต่่ถ้า้ถามตัวัเองแล้ว้พบว่่า ก็ก็ระเป๋า๋มีีอยู่่�ใบเดีียว และเก่่า

มากแล้้ว การตััดสิินใจซื้้�อก็็ถืือว่่าเกิิดประโยชน์์

เรื่่�องของห้้วงอารมณ์์นี้้� บางคนอาจไตร่่ตรองมองเห็็นว่่า 

มัันก็็คืือ โทสะ กิิเลส ตััณหา อาวรณ์์ ต่่าง ๆ ซึ่่�งมัันก็็ใช่่ แต่่มัันอาจ

ไม่่ต้้องไประลึึกกัันขนาดนั้้�น ดัังที่่�บอก เพีียงคำถามเดีียว แค่่ถาม 

ตัวัเองให้ไ้ด้ทุ้กุวันั วันัละหลายโอกาส เชื่่�อว่่าชีีวิติก็จ็ะค่่อย ๆ  เปลี่่�ยน

ไปในหลายทาง

การพััฒนาตนเองบนเป้้าหมายที่่�ใหญ่่กว่่า

การเพีียงตั้้�งคำถามต่่อตััวเองว่่า “ต้้องการอะไร?” แล้ว้ตอบ

กัับตัวเองอย่่างจริิงใจ ไม่่เพีียงจะ ลด หยุุด หรืือทบทวน สิ่่�งที่่�จะ

ทำให้้เสีียคุุณค่่า หรืือเสีียเวลาของเราไปในแต่่ละวััน หากใช้้มััน

ทบทวน และระลึึกถึงเป้้าหมายใหญ่่ ก็ย็ิ่่�งทำให้ช้ีีวิตเข้า้ที่่�เข้า้ทางได้้

เป็น็อย่่างดีี เช่่น เป้า้หมายปีนีี้้�เราคือืเก็บ็เงินิให้ไ้ด้เ้ท่่านั้้�นเท่่านี้้�บาท

เมื่่�อเวลามีีบางเหตุุการณ์์เข้้ามา แม้้จะไม่่ใช่่เรื่่�องที่่�แย่่ 

เรื่่�องที่่�เสีียหายอะไร ณ เวลานั้้�น แต่่มัันอาจทำให้้เราไม่่ออกนอก 

เส้้นทาง แล้้วกลัับไปสู่่�สิ่่�งที่่�ใหญ่่กว่่าได้้ เหมืือนคล้้ายตััวอย่่างเดิิม 

เห็็นกระเป๋๋าแล้้วอยากได้้ แม้้จะไม่่ผิดนักท่ี่�ซื้้�อในเมื่่�อใบเดิิมเก่่า

แล้้ว แต่่หาก “สิ่่�งที่่�เราต้้องการ” คืือเก็็บเงิินให้้ได้้ มัน ยิ่่�งใหญ่่

กว่่า เราอาจยิินดีีท่ี่�จะใช้้กระเป๋๋าใบเดิิมต่่อไป และใบใหม่่จำเป็็น

น้้อยลงไปในทัันทีี

เพราะหลายคนที่่�เคยผ่่านการตั้้�งเป้้าหมายใหญ่่มา เราก็็มักั

จะสููญเสีียเป้้าหมาย หรือืทำไม่่ได้้ เพีียงเพราะความไขว้เขว ผิดิหวัง 

หรือืแพ้้ต่่อสิ่่�งเล็็ก ๆ  แบบนี้้�แหละ สะสมไปจนเป้า้หมายใหญ่่ค่่อย ๆ  

ไกลออกไป จนยากที่่�จะกลายเป็็นจริิง นี่่�จึึงเป็็นอีีกสิ่่�งที่่�ช่่วย 

ยับัยั้้�งการปล่่อยให้ตั้ัวเราเองพัังเป้า้หมายใหญ่่ไปทีีละน้้อย เพีียงแค่่

พยายามถามตััวเองเอาไว้้ว่่า “ต้้องการอะไร ?” ในวัันนี้้�

อีีกครั้้�งกัับ “ต้้องการอะไร ?”

คงเป็็นอีีกครั้้�งที่่�ต้้องบอกหรือเขีียนว่่า เรื่่�องนี้้�คงใช้้ไม่่ได้้หาก

ไปเคยไปลองลงมืือทำจริิง ๆ  เพราะมีีไม่่น้อยที่่�อาจมาเจอบทความ

นี้้� เพราะเป็็นคนชอบหาสาระดีี ๆ ให้้ชีีวิิต หรืืออยากพััฒนาตััวเอง 

ยิ่่�ง ๆ ขึ้้�นไป และแน่่นอนหากถามว่่าที่่�อ่่านอยู่่�นี้้�ต้้องการอะไร 

คำตอบย่่อมอยากให้้ “เราดีีขึ้้�น” ซึ่่�งมัันก็็ควรลงมืือทำสัักอย่่างด้้วย 

นี่่�ก็็กำลัังสะท้้อนให้้ตั้้�งคำถามกัับตัวเองอีีกครั้้�งว่่า ต้้องการอะไร 

ถ้า้ต้้องการพัฒนาก็็อย่่าลืืม “ลงมืือทำบ้้าง” ไม่่ว่่าจะอ่่าน ฟังั เรีียนรู้้� 

หรืือจะคิิดในสิ่่�งดีี ๆ ขึ้้�นมาได้้เองก็็ตาม มัันคงไม่่มีีความหมาย 

ถ้้าไม่่ได้้ทำมัันเลย

เพราะผมเองก็็ ต้้องการ ให้้เราทุุกคนเปลี่�ยนแปลงไป 

ในทางที่่�ดีีขึ้้�นเช่่นกััน


