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เข้ าส่่ ต้้นปีี  พ .ศ .  2566 หลั ง 

Covid-19 ในปีระเท่ศไท่ยู่  พบัว่าพฤต้กิ่รรม่

ม่นุษย์ู่ม่่ก่ารเปีล่�ยู่นแปีลงหลายู่ด้้าน ท่ั�ง

ด้้านก่ารด้ำเนินช่ิวิต้ ท่่�เก่่�ยู่วข้องก่ับัก่าร

ท่ำงาน ก่ารใชิ้ช่ิวิต้เพื�องานอด้ิเรก่ และ

ก่ิจก่รรม่คุรอบัคุรัว ท่่�ต้้องเก่่�ยู่วข้องก่ับัก่าร

บัริหารด้้านก่ารเงิน งาน คุน และคุวาม่

สมั่พนัธีก์่บััจติ้วญิญาณ สขุภาพ ซึ�งเราต้อ้ง

รัก่ษาสม่ดุ้ลในทุ่ก่ด้้านให้ด้่ ด้้วยู่ก่ารท่่�เรา

คุวรเริ�ม่จาก่ก่ารเข่ยู่นเปี้าหม่ายู่ช่ิวิต้ 10 ปีี

ขา้งหนา้เป็ีนเรื�องส�าคุญั ท่�าไม่เราต้อ้งม่ก่่าร

ก่ำหนด้เป้ีาหม่ายู่ในช่ิวติ้ ม่หาวิท่ยู่าลยัู่ฮาร์- 

วาร์ด้ได้้ท่ำก่ารวิจยัู่ ด้้วยู่ก่ารเก็่บัข้อม่ล่จาก่

นกั่ศกึ่ษาท่่�ม่ผ่่ลก่ารเรยู่่นด้จ่บัก่ารศกึ่ษา และ

ท่ำงานแล้ว จำนวน 600 คุน พบัว่าร้อยู่ละ 

27 ไม่่ม่่เป้ีาหม่ายู่ในช่ิวิต้ท่่�ชัิด้เจน ร้อยู่ละ 

60 ม่เ่ปีา้หม่ายู่ในช่ิวติ้ระยู่ะสั�นแบับัคุรา่ว ๆ  

ม่่เพ่ยู่งร้อยู่ละ 10 ม่่เปี้าหม่ายู่ในชิ่วิต้ระยู่ะ

สั�นท่่�ชิัด้เจน และม่่เพ่ยู่งส่วนน้อยู่ร้อยู่ละ 3 

ท่่�ม่่เปี้าหม่ายู่ในชิ่วิต้ระยู่ะยู่าวอยู่่างชิัด้เจน 

วิิชั่าควิามส่ข

อุาจารย์สู่มบัติ วิรินทรนุวิัตร 
คณะบัรึิหารึธุรึกิจั สถาบัันเที่คโนโลย่ไที่ย-ญี่่�ปุ�น

หลังจาก่ท่ำก่ารสำรวจก่็ได้้ต้ิด้ต้าม่

เฝ่้าด้่ชิ่วิต้ของก่ลุ่ม่ต้ัวอยู่่างต่้อเนื�อง และ

ในระยู่ะเวลาสิบัปีีหลังจาก่นั�น พบัว่า

ก่ลุ่ม่คุนร้อยู่ละ 3 ท่่�ม่่เป้ีาหม่ายู่ระยู่ะยู่าว 

อยู่่างชิัด้เจน ปีระสบัคุวาม่สำเร็จ และ

ม่่ชิื�อเส่ยู่งในสังคุม่ และภายู่ในระยู่ะเวลา 

20 ปีีหลังจบัก่ารศึก่ษาปีระสบัคุวาม่

สำเร็จในก่ารบัริหารชิ่วิต้ส่ง ในขณะท่่�ก่ลุ่ม่ 

อื�น ๆ ไม่่พบัว่าปีระสบัคุวาม่สำเร็จอยู่่างม่่

นยัู่สำคัุญ งานวิจยัู่ถืก่่ยืู่นยัู่นคุวาม่น่าเชิื�อถือื 

เพิ�ม่เต้ิม่เต้ิม่โด้ยู่ Locke และ Lathan 

นัก่จิต้วิท่ยู่าได้้สรุปีว่า ก่ารท่่�ม่นุษยู่์ม่่เปี้า

หม่ายู่ชัิด้เจนหรือท่่� เร่ยู่ก่ว่า วิ สัยู่ทั่ศน์ 

(Vision) ในอนาคุต้ท่่�ชิัด้เจน ก่็จะชิ่วยู่เพิ�ม่

แรงจง่ใจภายู่ในของต้นเองท่ำให้เก่ดิ้คุวาม่

พยู่ายู่าม่ ในก่ารปีรับัเปีล่�ยู่นพฤต้ิก่รรม่ 

มุ่่งส่่คุวาม่สำเร็จไม่่ต้่างอะไรก่ับัคุำว่า 

“ฝ่ันให้ไก่ล และไปีให้ถืึง” 

ค น ที� ปี ร ะ ส บ ค ว า ม ส ำ เ ร็ จ 

มากมายทุกคนในโลก จึ งตั้�อง มี 

เปี้าหัมาย และความมุ่งม้�นในชีีวิตั้ 

ต้ัวอยู่่าง Mark Zukerberg ผ่่้ก่่อต้ั�ง Face-

book ม่่เป้ีาหม่ายู่เป็ีนคุวาม่ฝั่นอันยู่ิ�งใหญ่

ท่่�ต้้องก่ารเชิื�อม่คุนทั่�งโลก่เข้าหากั่น และ

นอก่จาก่จะก่ำหนด้เป้ีาหม่ายู่ระยู่ะยู่าว 

แล้วเขายัู่งก่ำหนด้เปี้าหม่ายู่ระยู่ะสั�น 

และระยู่ะก่ลาง เพื�อส่งเสริม่ส่งเปี้าหม่ายู่ 

ระยู่ะยู่าวอ่ก่ด้้วยู่ เชิ่น เขาเคุยู่ก่ำหนด้ในปีี 

คุ.ศ. 2012 ว่า ภายู่ในปีี 2016 เขาจะสร้าง 

AI ท่่�ท่�าหน้าท่่�เปีน็ผ่่ช่้ิวยู่ และภายู่ในปี ี2017 

เขาจะต้้องเดิ้นท่างไปีพบัปีะผ่่้คุนให้คุรบั 

ท่ั�ง 50 รัฐ ในปีระเท่ศสหรัฐอเม่ริก่า เปี็นต้้น 

เม่ื�อก่ารม่่เปี้าหม่ายู่ระยู่ะยู่าวท่่�

ชิัด้เจน จึงเป็ีนปัีจจัยู่ส�าคัุญท่่�จะพาต้นเอง

ไปีส่่คุวาม่สุข และคุวาม่ส�าเร็จ เพิ�ม่แรง

จง่ใจในก่ารเดิ้นท่างไปีส่่เป้ีาหม่ายู่ท่่�ท่า้ท่ายู่ 

แต้่น่าแปีลก่ใจท่่�คุนไท่ยู่ไม่่คุ่อยู่คุุ้นชิินกั่บั

ก่ารต้ั�งเปี้าหม่ายู่ระยู่ะยู่าว เชิื�อไหม่ว่าแต้่

ก่่อนปีระเท่ศไท่ยู่ เราไม่่เคุยู่ม่่แผ่นระยู่ะ

ยู่าวเลยู่ ม่่เพ่ยู่งแผ่นพัฒนาเศรษฐกิ่จและ

สังคุม่แห่งชิาติ้ ระยู่ะเวลา 5-6 ปีีเท่่านั�น 

จนก่ระทั่�งเม่ื�อปีี พ.ศ. 2560 เราเพิ�งจะม่่

แผ่น 20 ปีท่ี่�เรยู่่ก่ว่า “ยุู่ท่ธีศาสต้ร์ชิาต้”ิ เป็ีน

คุรั�งแรก่ ซึ�งโด้ยู่ปีก่ต้ิม่นุษยู่์เราม่่คุวาม่เชิื�อ

จาก่สิ�งท่่�เราคุิด้ว่าจริง เลือก่ท่่�จะเชิื�อจาก่

ผ่ลลัพธ์ีง่ายู่ก่ว่า เชิื�อจาก่คุวาม่จริง เพราะ

เราไม่ร่่ว้า่คุวาม่จรงินั�นจะจรงิหรอืไม่ ่ม่นษุยู่์

จึงนิยู่ม่เลือก่คุวาม่เชิื�อจาก่ผ่ลลัพธี์ เพราะ

จะท่ำให้เราจะม่่อิสระม่าก่ก่ว่า หาก่เรา

เชิื�อจาก่คุวาม่จริงแล้วผ่ลลัพธ์ีเหม่ือนเด้ิม่ 

ท่ำไม่ไม่่เลือก่เชิื�อจาก่คุวาม่เชิื�อท่่�เราสร้าง

ขึ�นม่าเอง ท่ำให้บัางคุนเชิื�อในโชิคุชิะต้า ถืา้

เราใช้ิคุวาม่เชิื�อในเรื�องเหนือม่นุษยู่์ให้เปี็น

ปีระโยู่ชิน์ และเป็ีนไปีในทิ่ศท่างท่่�ด่้เราก็่จะ
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ม่่แรงบัันด้าลใจหาท่างเพื�อให้เปี็นผ่ลลัพธ์ี

ท่่�เราเชืิ�อ พลังเหนือม่นุษย์ู่ หลัก่ก่ารต้ั�ง 

เปี้าหม่ายู่ท่่�ด้่ ท่่�เราต้้องก่ารเพื�อบัรรลุคุวาม่

สุขนั�น เราอาจจะเริ�ม่จาก่ SMART Goal 

(หลัก่ก่ารต้ั�งเปี้าหม่ายู่ท่่�ได้้รับัคุวาม่นิยู่ม่) 

ท่่�ม่่หลัก่ก่ารคุือ

Specific คุือ เปี้าหม่ายู่ท่่�ชัิด้เจน 

ร่ว่้าต้อ้งก่ารอะไร โด้ยู่ม่เ่ปีา้หม่ายู่เปีน็ระบับั

เป็ีนร่ปีธีรรม่ ท่ั�งเป้ีาหม่ายู่ระยู่ะสั�น ระยู่ะ

ก่ลาง และระยู่ะยู่าว เช่ิน อยู่าก่ม่่รถืยู่นต์้ 

อยู่าก่ม่บ่ัา้นหรอืคุอนโด้ หลังจาก่เริ�ม่ท่ำงาน

ม่่รายู่ได้้ 

Measurable คุอื เปีา้หม่ายู่ท่่�เราจะ

วัด้ผ่ลได้้ ร่้ว่าต้้องก่ารท่่�จะบัรรลุเปี้าหม่ายู่

ด้ังก่ล่าวจำเปี็นต้้องใชิ้เงินจำนวนเท่่าไร 

เชิ่น อยู่าก่ม่่รถื อยู่าก่ม่่บั้าน ท่่�ม่่ราคุาเท่่าไร

Achievable คุือ ก่ารต้ั�งเป้ีาหม่ายู่

ท่่�จะท่ำให้สำเร็จได้้ ร้่ว่าจะท่ำอยู่่างไรให้

บัรรลุผ่ลต้าม่เป้ีาหม่ายู่ท่่�วางไว้ แต้่ขึ�นอยู่่่ 

ก่ับัปีัจจัยู่ท่่�เราสาม่ารถืคุวบัคุุม่ได้้ เชิ่น 

ก่ารออม่เงินก่่อนใช้ิ หัก่เงินเพื�อก่ารผ่่อน

สนิคุ้าท่่�เราต้อ้งก่ารทุ่ก่สิ�นเดื้อนต้ลอด้ระยู่ะ

เวลา 3 ปีี เปี็นต้้น

Realistic คุือ เป้ีาหม่ายู่ท่่�เราจะ

สาม่ารถืบัรรลผุ่ลได้ ้ต้อ้งต้ั�งเปีา้หม่ายู่อยู่า่ง

สม่เหตุ้สม่ผ่ล ภายู่ใต้้สถืานะท่างก่ารเงิน 

และข้อจำกั่ด้ท่่�แต้ก่ต่้างก่ัน และต้้นทุ่นท่่�ม่่

ในปีัจจุบััน รวม่ถึืงเหตุ้ก่ารณ์ท่่�อาจเก่ิด้ขึ�น

ในอนาคุต้ จาก่ก่ารผ่่อนบั้านอาจจะต้้อง

ใชิ้เวลา 10 ปีี 

Time-Bound คุือ ก่ารต้ั�งเปี้าหม่ายู่ 

และก่ำหนด้เวลา เพื�อไม่่ให้เปี้าหม่ายู่ท่่�

ต้้องก่ารลอยู่เลื�อนออก่ไปี เช่ิน อยู่าก่ม่่

รถืยู่นต้์ภายู่ในระยู่ะเวลาเท่่าไหร อยู่าก่ม่่

บั้านภายู่ในระยู่ะเวลาเม่ื�อใด้

ซึ�งก่ารตั้�งเป้ีาหม่ายู่เพื�อก่ารบัรรลุ 

ในคุวาม่สุข เราก็่อาจจะต้้องเพิ�ม่มุ่ม่ม่อง 

ในมุ่ม่ SEXY Goal ถืงึแม้่จะด้ส่ม่าร์ท่แต่้ถ้ืาม่นั

ไม่่เซก็่ซ่� ม่นัก่อ็าจจะไม่่เยู้่ายู่วนใจ ด้งึด้ด่้ใจ 

ท่ำให้เราไม่่อยู่าก่ท่ำต้าม่เป้ีาหม่ายู่ แต่้

เม่ื�อไรเราเห็นเปี้าหม่ายู่แล้วม่ันเซ็ก่ซ่� ม่่ก่าร

ใหร้างวลัสม่�ำเสม่อ เห็นก่ารบัรรลุเปีา้หม่ายู่

แล้วม่ันเยู่้ายู่วนท่ำให้เราอยู่าก่ท่ำต้ลอด้

เวลาก่็จะบัรรลุเปี้าหม่ายู่โด้ยู่ง่ายู่ และ 

เปี้าหม่ายู่ต้้องม่่คุวาม่สำคัุญก่ับัช่ิวิต้ แบับั

ท่่�ต้้องคุิด้ว่าเราจะต้้องท่ำให้ได้้ในชิ่วิต้ ถื้า

ไม่่ท่ำแล้วจะเส่ยู่อะไร อะไรท่่�เราไม่่คุวร

ท่ำเราก็่คุวรท่่�จะใส่เงื�อนไขในก่ารด้ำเนิน

ก่ารเข้าไปีเยู่อะ ๆ เช่ิน ก่ารท่่�เราเข้าใจ

ว่าก่ินหม่่ก่ะท่ะ หรือก่ินบัุฟัเฟั่ต้์ชิาบั่ม่าก่ ๆ 

ไม่่ด้่ต้่อสุขภาพ (แต้่รสชิาต้ิอร่อยู่) เราก่็

เพ่ยู่งแต่้ต้ั�งเงื�อนไขว่า เราจะก่ินหม่่ก่ระท่ะ

เม่ื�อม่่เท่ศก่าล หรือก่ารให้รางวัลในช่ิวง

เวลาด้งัก่ล่าว เชิน่ สอบัผ่่านก่ารศกึ่ษา และ

สาม่ารถืท่ำอะไรแล้วได้้ผ่ลด่้ท่่�สุด้แล้ว แต้่

อะไรท่่�เราคุวรท่ำ เชิ่น ก่ารออก่ก่ำลังก่ายู่ท่่�

บัอก่เราว่าเป็ีนสิ�งด้ ่เราจะม่คุ่วาม่สุขเริ�ม่ต้น้

จาก่สุขภาพด้่ ด้ังนั�น เราก็่ต้้องเอาเงื�อนไข

ออก่ไปีให้หม่ด้ (เล่นก่ับัเงื�อนไขให้เปี็น) 

เชิ่น หาแรงบัันด้าลใจ บัุคุคุลท่่�เราชืิ�นชิอบั

ท่่�สอด้คุล้องก่ับัก่ารออก่ก่ก่ำลังก่ายู่ เริ�ม่

จาก่เล็ก่ ๆ ก่่อน แคุ่ใส่ชิุด้ออก่ก่ำลังก่ายู่ 

แล้วเด้ินออก่ไปีหน้าบั้าน ต้่อม่าก่็เพิ�ม่

เปี็นก่ารเดิ้นไปีก่ลับั เริ�ม่เดิ้นไปีท่่�ไก่ลขึ�น 

เด้ินไปีหาก่ลุ่ม่คุนออก่ก่ำลังก่ายู่สม่�ำเสม่อ

แล้วเราก็่จะพัฒนาจนเราสาม่ารถืวิ�งออก่

ก่ำลังก่ายู่ ว่ายู่น�ำ โยู่คุะ ฯลฯ อยู่่าม่่เงื�อนไข

เยู่อะ ฝ่นต้ก่ แด้ด้ออก่ เหนื�อยู่ งว่งนอน ฯลฯ

แล้วไม่่สาม่ารถืออก่ก่ลังก่ายู่ได้้

ก่ารสร้างคุวาม่สุขจาก่ก่ารบัรรลุ 

เปี้าหม่ายู่ ยู่ังสาม่ารถืท่่�จะใช้ิเท่คุนิคุก่าร

เปีล่�ยู่นอารม่ณ์ง่ายู่ ๆ โด้ยู่ก่ารเปีล่�ยู่น

อิริยู่าบัถืเพื�อหลอก่สม่องให้ม่่อารม่ณ์ไปี

ต้าม่ท่่�เราคุิด้ คุวาม่สุขหาได้้ไม่่ยู่าก่ หาก่

เราลด้เงื�อนไขให้น้อยู่ลง ม่่คุนเคุยู่ก่ล่าว

ไว้ว่า คุวาม่สุข คุือ อารม่ณ์ไม่่ใช่ิผ่ลลัพธ์ี 

ด้ังนั�น เราจะสร้างผ่ลลัพธ์ีได้้ เราก่็ต้้อง

ท่ำเหตุ้ให้ถื่ก่ต้้องด้้วยู่ก่ารเข้าใจร่างก่ายู่

ของต้วัเองว่า รา่งก่ายู่เราม่ก่่ารหลั�งฮอรโ์ม่น

คุวาม่สุขลัก่ษณะต้่าง ๆ 4 ปีระเภท่ ก่ารท่ำ

ก่ิจก่รรม่ต่้าง ๆ ให้สอด้คุล้องกั่บัก่ารหลั�ง

ฮอร์โม่นปีระเภท่ต่้าง ๆ เหล่าน่�ก่็จะช่ิวยู่

ให้เราม่่คุวาม่สุขได้้ โด้ยู่ท่่�เราไม่่ต้้องไปี

แสวงหาคุวาม่สุขจาก่สิ�งภายู่นอก่ท่่�ม่่ราคุา

แพง ๆ GET YOUR OF HAPPINESS

 1. ฮอร์โม่นโด้พาม่่น (Dopamine) 

เปี็นฮอร์โม่นแห่งก่ารให้รางวัล = สาร
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“

”

ม่คนมากมาย์	ท่�คิดจะเปัล็่�ย์นแปัล็ง

โล็กใบน่�	 แต�ม่คนเพ่ัย์งน�อย์นิด 

ท่�คิดจะ...	เปัล็่�ย์นแปัล็งตนเอง

แห่งคุวาม่สุข และคุวาม่ฮึก่เหิม่ เชิ่น ก่าร

ให้รางวัลต้ัวเองเล็ก่ ๆ น้อยู่ ๆ เม่ื�อต้ัวเอง

ท่ำงานสำเร็จลุล่วงอาบัน�ำเยู่็น ก่ินผ่ัก่ 

เพราะฮอร์โม่นโด้พาม่่นเก่ิด้ท่่�ลำไส้อยู่าก่

อะไรท่�าเลยู่

2. ฮอร์โม่นออก่ซิโต้ซิน (Oxytocin) 

ฮอรโ์ม่นแหง่คุวาม่รกั่ = ฮอรโ์ม่นแหง่คุวาม่

รัก่ เชิ่น ก่ารเล่นก่ับัแม่ว สุนัข ก่ารก่อด้คุนท่่�

เรารัก่หรือก่ารให้คุำชิม่

3. ฮอร์โม่นเซโรโท่นิน (Serotonin) 

ฮอร์โม่นแห่งคุวาม่สงบัหรือ สารแห่ง

อารม่ณ์ คุวาม่ร่้สึก่ เชิ่น ก่ารออก่ก่ำลังก่ายู่ 

ก่ารนั�งสม่าธีิ งานอดิ้เรก่ต้่าง ๆ ท่่�เราชิอบั 

ฯลฯ

4.  ฮอร์โม่นเอน็โด้รฟิัน (Endorphins) 

ฮอร์โม่นระงับัคุวาม่เจ็บัปีวด้ = สารแห่ง

คุวาม่สุข เพื�อช่ิวยู่บัรรเท่าคุวาม่เจ็บัปีวด้ 

เชิ่น ก่ารด้่ภาพยู่นต้ร์ หรือคุลิปีต้ลก่ และม่่

งานวิจัยู่ท่่�ยู่ืนยู่ันว่า เราสาม่ารถืใชิ้ก่ารกิ่น

เข้าชิ่วยู่ในก่ารเพิ�ม่ฮอร์โม่นเอ็นโด้รฟัินได้้ 

เชิ่น ก่ารบัริโภคุด้าร์ก่ช็ิอก่โก่แลต้ ม่่สารท่่�

ชิ่วยู่เพิ�ม่ก่ารหลั�งฮอร์โม่นดั้งก่ล่าว รวม่ท่ั�ง

ก่ารก่ารออก่ก่ำลังก่ายู่ก่็ช่ิวยู่ให้ม่่ก่ารหลั�ง

ฮอร์โม่นเอ็นโด้รฟัินเพิ�ม่ได้้เชิ่นก่ัน

นอก่จาก่น่� ก่ารต้ั�งเปี้าหม่ายู่ท่่�จะ

บัรรลุเพื�อคุวาม่สำเร็จ และคุวาม่สุขนั�น 

อาจจะต้้องพิจารณาจาก่ สม่ก่าร  A+ B  = 

 C จาก่ 2+2 = 4 เชิ่น ก่ารใชิ้ช่ิวิต้คุ่่ เมื่�อ

สาม่่ (A = 2) ภรรยู่า (B = 2) อยู่่่ก่ันอยู่่าง

ม่่คุวาม่สุข (C = 4) แต้่ต้่อม่าเม่ื�อภรรยู่า

พบัสิ�งท่่�ไม่่ถ่ืก่ใจ ผ่ลลัพธ์ี (D3) ถื้าเรายัู่ง

เปี็น A ท่่�เท่่าก่ับั 2 แล้ว และภรรยู่ายู่ังเปี็น 

B ท่่�เท่่าก่ับั 2 ผ่ลลัพธี์เปีล่�ยู่นไปีแล้ว แต้่

เรายู่ังคุงเด้ิม่ก็่จะเปี็นไปีไม่่ได้้ ด้ังนั�น เมื่�อ

ให้ภรรยู่าอารม่ณ์ไม่่ด้่ บั่น ด้่า แล้วเราก่็บั่น 

สดุ้ท่า้ยู่ก่ค็ุอื ท่ะเลาะก่นั ด้งันั�น เราคุวรท่่�จะ

เปีล่�ยู่นท่่�ต้ัวเราให้เปี็น E ท่่�เท่่าก่ับั 1 เพื�อท่่�

จะรวม่ก่ับั 2 ให้เท่่าก่ับั 3 สม่ก่ารใหม่่ก่็จะ

ถื่ก่ต้้อง คุือ ถื้าภรรยู่าบั่น เราลองท่ำอยู่่าง

อื�นด้่ เชิ่น ลองยู่ิ�ม่ให้เม่่ยู่ด้่ ผ่ลลัพธี์ม่ันอาจ

อาจจะแต้ก่ต่้างไปีจาก่เดิ้ม่ก่็ได้้ คุือ ก่าร

ท่ด้ลองถื้าไม่่เวิร์ก่ เราก่็เปีล่�ยู่นต้ัวแปีรไปี

เรื�อยู่ ๆ เพื�อให้ได้้ผ่ลลัพธี์ใหม่่ ๆ อยู่่างท่่� 

ไอสไต้น์บัอก่ไว้ว่า ถื้าเรายู่ังท่ำแบับัเด้ิม่

แล้ว เราคุาด้หวังผ่ลลัพธี์ใหม่่ ๆ นั�นคุือ 

คุวาม่คิุด้ของคุนโง่เท่่านั�นเอง อนาคุต้

คุวาม่สุขของเรา เราต้้องเปี็นคุนเลือก่ และ

เปี็นผ่่้ก่ำหนด้ ถื้าเราอยู่่่ท่่�เดิ้ม่ ท่ำแบับัเดิ้ม่ 

ผ่ลลัพธ์ีจะเป็ีนเหมื่อนเดิ้ม่ ถืา้เราท่ำสิ�งใหม่่ 

เลือก่ท่างใหม่่ ท่ด้ลองวิธี่ใหม่่ เราก่็จะได้้ 

คุำต้อบัใหม่่ ๆ

สุด้ท่้ายู่น่� คุวาม่สุขเก่ิด้ง่ายู่ ๆ เพ่ยู่ง

เข้าใจก่ารเปีล่�ยู่นแปีลงต้นเอง

คุวาม่สขุ นอก่จาก่ก่ารต้ั�งเปีา้หม่ายู่ 

และคุวาม่สำเร็จแล้ว คุวาม่สุขยัู่งเกิ่ด้จาก่

คุวาม่เข้าใจ จาก่ก่ารท่่�ชิ่วิต้ม่นุษยู่์เราม่ัน

สั�นม่าก่ ๆ และม่่คุวาม่ไม่่แน่นอนส่ง ด้ังนั�น 

ท่กุ่เวลาในชิว่งชิว่ติ้เราม่คุ่า่เสม่อ เราไม่คุ่วร

ท่่�จะใชิ้ช่ิวิต้อยู่่่ก่ับัคุวาม่ทุ่ก่ข์เพราะเท่่าก่ับั

เราเอาชิ่วิต้ไปีท่ิ�งก่ับัสิ�งท่่�ไม่่ท่ำให้ชิ่วิต้เรา

ด้่ขึ�น และไม่่ม่่คุำต้อบัท่่�ชิัด้เจนอะไร ท่่�จะ

ท่ำใหช้ิว่ติ้เราก่า้วหนา้ไปีต้อ่ได้ ้แสด้งวา่เรา

เลือก่เองว่าเราอยู่าก่ม่่ชิ่วิต้แบับันั�น แต้่ถื้า

เม่ื�อไหรเ่ราคุดิ้ได้้วา่ เราต้้องหาคุำต้อบัอะไร

ท่่�ชิัด้เจน เราจะเด้ินออก่ม่าเอง โด้ยู่อยู่่า

เปีร่ยู่บัเท่่ยู่บัต้ัวเองก่ับัคุนอื�น ในทุ่ก่ ๆ วัน 

คุุณจะอาจจะม่องเห็นมุ่ม่ม่องของคุนอื�น

ผ่่านโซเชิ่ยู่ลม่เ่ด้ยู่่ อยู่า่ต้ก่หลุม่พรางก่ับัม่ัน 

วิธี่ เ ด่้ยู่วท่่� คุุณจะบัรรลุเปี้าหม่ายู่ คุือ 

ก่ารเปีร่ยู่บัเท่่ยู่บัต้ัวเองก่ับัต้ัวต้นในอด้่ต้ 

ไม่่ใชิ่คุนอื�น คุ้นหาคุวาม่สุข เพราะคุวาม่

สุขไม่่ได้้ซ่อนอยู่่่ใต้้ก่้อนหิน แต้่คุวาม่สุขจะ 

เกิ่ด้ขึ�นได้้ด้ว้ยู่ก่ารสรา้ง จงม่เ่ม่ต้ต้าต้อ่ผ่่อ้ื�น 

และตั้วคุณุเอง สง่เสริม่คุวาม่ก่ตั้ญญู่ท่กุ่วัน 

และคุ้นหาหน้าท่่�ในชิ่วิต้ท่่�ใหญ่ก่ว่าตั้วคุุณ

เอง ให้ม่าก่ก่ว่าท่่�รับั แล้วคุุณจะม่่คุวาม่สุข 

จาก่แนวคิุด้ศิลปีะก่ารป้ีองตั้วแบับั

ญ่� ปุ่ีน Aikido ก่ารปี้องก่ันต้ัวท่่�คุนเล็ก่

สาม่ารถืเอาชินะคุนต้ัวใหญ่ได้้ ไม่่จำเปี็นท่่�

เราจะต้้องม่่พละก่ำลังม่าก่ม่ายู่แคุ่เราร่้จัก่

ก่ารใชิ้พลังของคุ่่ต่้อส้่ให้เปี็นปีระโยู่ชิน์ เรา

ก่็สาม่ารถืสาม่ารถืต้อบัโต้ก่ลับัไปีได้้อยู่่าง

ชิาญฉลาด้ เพ่ยู่งใช้ิจุด้แข็งของตั้วเองให้

เปี็นปีระโยู่ชิน์ เหม่ือนก่ับัก่ารปีล่อยู่ให้พลัง

ของคุ่่ต้่อส่้ ปีล่อยู่ไปีต้าม่ทิ่ศท่างโด้ยู่ท่่�เรา

จะไม่่จำเปี็นจะต้้องไปีฝ่ืนม่ัน บัางท่่อาจจะ

ไม่่ใชิ่ท่่�ต้้องเอาชินะเพ่ยู่งแต้่ม่ันไม่่เลวร้ายู่

ก่ับัต้ัวเรา เราก่็ม่่สิท่ธีิท่่�จะเลือก่ จะม่่ก่ารใชิ้

ชิว่ติ้ใหม้่คุ่วาม่สขุ เราม่องโลก่ยู่งัไรก่จ็ะเปีน็

อยู่่างนั�นนะคุรับั

หม่ายู่เหตุ้ บัท่คุวาม่น่�สรุปีจาก่ก่ารเข้าฟััง 

วทิ่ยู่าก่ร คุุณชิาต้ร ่เต้ชิะปีภา ผ่่แ้ต้ง่หนงัสอื 

THINK SLIM  คุดิ้แบับัคุนผ่อม่ และหนงัสอื 

เชิื�อล่ก่อยู่่างไรให้ล่ก่เชิื�อเรา
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