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บทนำ

นิสัยเป็นสิ่งที่เปลี่ยนแปลงได้

ความสุขมาจากการสั่งสมวิธีการ  ไม่ใช่สิ่งที่ตกหล่นอยู่ที่ไหนสักแห่งหรือ 

ตกลงมาจากฟากฟ้า  ผมคิดว่าถ้าไม่มีใครโชคดีมีความสุขมาตั้งแต่เกิด  ก็ไม่มีใคร 

ทีม่คีวามทกุขม์าตัง้แตเ่กดิเหมอืนกนั  ทำไมนะ่หรอืครบั  กเ็พราะวา่พอคนเราเปลีย่น 

วิธีคิด  นิสัยก็จะเปลี่ยนไป  ทำให้เกิดความสุขก็ได ้ ทำให้เกิดความทุกข์ก็ได้เช่นกัน

คงจะมีคนสงสัยว่าทำไมผมถึงยืนยันชัดเจนอย่างน้ัน  เหตุผลง่าย   ๆ คือ  ในอดีต 

ผมเคยกังวลเรื่องความเครียดและเรื่องสุขภาพที่ไม่ดีโดยไม่มีสาเหตุ  และต่อมาผม 

หายจากอาการเหล่านั้นครับ

คนเราไม่สามารถกระโดดโลดเต้นในยามมีความทุกข์ได้ฉันใด  ก็ย่อมไม่อาจ 

สัมผัสถึงความสุขในยามที่มีความกังวลต่อความเครียดหรือสุขภาพที่ไม่ดีได้ฉันนั้น  

พดูอกีอยา่งกค็อื  เราจะสามารถสมัผสัถงึความสขุไดใ้นเวลาทีจ่ติใจของเราปราศจาก 

ความเครียดและเต็มไปด้วยความสบายใจนั่นเอง

ปจัจบุนัผมใชช้วีติอยา่งเบกิบานใจเปน็ปกต ิ ถา้จะเรยีกวา่มคีวามสขุกใ็ชค่รบั

แต่นั่นไม่ใช่เพราะว่าผมถูกลอตเตอรี่หรือมีโชคดีเป็นพิเศษตกลงมาถึงตัว 

แต่อย่างใด  หากแต่ผมสามารถจะนำวิธีการควบคุมร่างกายและจิตใจของตนเองมา 

ใช้เป็นต่างหากล่ะครับ

ในอดีตผมขี้อายขนาดหนัก  เป็นโรครักความสะอาดผิดปกติ 

และมีความเครียดอยู่เสมอ

กว่าจะมาถึงวันนี้ไม่ใช่เรื่องง่ายเลย  ผมมีความเครียดและสุขภาพไม่ดีมา 

ตั้งแต่เด็ก  มีปัญหาต่าง ๆ มากมาย  เช่น  เป็นโรคขี้อายขนาดหนัก  รักความสะอาด 

ผิดปกต ิ โลหิตเป็นพิษ  แถมยังสมาธิสั้นด้วย

สมัยเด็กมีอยูบ่่อยครั้งที่ผมวิง่เล่นอย่างสนกุสนานอยูต่ามปกต ิ แล้วจู ่ๆ กเ็กิด 

ไม่สบายขึ้นมา  หรือไม่ก็อาเจียน  ตอนนั้นผมไม่ได้คิดว่ามันเป็นเรื่องผิดปกติแต่ 
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อย่างใด  แต่พอมาคิดดูตอนนี้แล้ว  ผมว่านั่นคงจะเกี่ยวกับการที่ผมมีความเครียด 

ตามประสาเด็กนั่นเอง

ตอนเป็นวัยรุ่นผมก็มีความเครียดเหมือนกันทั้งตอนที่อยู่ชั้นมัธยมต้นและ 

มัธยมปลาย  แม้ผมจะเล่นหรือคุยกับเพื่อนอยู่  ก็มักจะรู้สึกว่าเรากำลังแสดงเป็น 

คนอื่นที่ไม่ใช่ตัวเรา  ผมมักจะถูกความไม่สบายใจครอบงำอยู่เสมอว่า  ถ้าหากเรา 

แสดงความเป็นตัวตนที่แท้จริงออกไป  คนอื่น ๆ จะถอยห่างจากเราหรือเปล่า  เรา 

จะเขา้กบัคนอืน่ไมไ่ดห้รอืเปลา่  แตก่ไ็มท่ราบวา่ตัง้แตเ่มือ่ไหรเ่หมอืนกนัทีผ่มสามารถ 

นำวิธีการควบคุมความไม่สบายใจมาใช้จนมีสุขภาพดีขึ้นตามมาได้  ผมไม่เข้าใจอยู่ 

นานทีเดียวว่าอะไรเป็นสาเหตุ  ถ้าจะบอกว่าไม่ได้คิดอะไรลึกซึ้งนักก็คงจะอย่างนั้น  

แค่คิดเฉย ๆ ว่า  “สุขภาพดีขึ้นก็ดีแล้วนี่”

แตป่จัจบุนัมคีนไมน่อ้ยทีม่าปรกึษาผมเกีย่วกบั  “ความกงัวลเรือ่งสขุภาพทีไ่มด่ ี

เพราะความเครียด”  หรือ  “ความกังวลเรื่องความสัมพันธ์กับผู้คน”  ความเครียด 

ทางจิตใจหรือความไม่สบายใจนั้นย่อมนำพาไปสู่สุขภาพที่ไม่ดีอย่างแน่นอนครับ

เนือ่งจากตวัผมเองมปีระสบการณจ์งึเขา้ใจดี  และไมอ่าจจะปลอบใจคนอยา่ง 

ง่าย ๆ ด้วยคำพูดว่า  “อย่าคิดมาก”  ผมไม่เห็นว่ามันเป็นเรื่องของคนอื่นหรอกครับ

หากนำวิธีการมองเห็นความสุขมาใช้เป็น 

คุณก็จะสามารถมี “ชีวิตที่เต็มไปด้วยความสุข” ได้

คนเรารู้สึกมีความสุขเอาตอนไหน  และรู้สึกไม่มีความสุขเอาตอนไหนกันนะ

เรื่องของ  “ความสุข”  ซึ่งเป็นสิ่งที่เก็บข้อมูลสถิติส่วนบุคคลได้ยากที่สุดนั้น  

เปน็ทีพ่ดูถงึทัง้ในทางปรชัญาและงานเขยีนมาเปน็เวลานาน  แตถ่กูหาวา่ยากจะพสิจูน ์

ในทางวิทยาศาสตร์

แตใ่นระยะหลงัมานีเ้ริม่มกีารวจิยัเกีย่วกบั  “ความสขุ” ในทางวทิยาศาสตรด้์วย 

ศาสตร์หลายแขนง  อาทิเช่น  จิตวิทยา  เศรษฐศาสตร์  และประสาทวิทยาศาสตร์  

เป็นต้น

การไดส้มัผสักบังานเขยีนหรอืงานวจิยัตา่ง ๆ  เหลา่นีท้ำใหผ้มมโีอกาสไดข้บคดิ 

มากขึ้นว่า  “ความสุขคืออะไร”  ในที่สุดผมก็เริ่มคิดได้ว่าสาเหตุแห่งความเครียด 

และร่างกายที่ไม่แข็งแรงในอดีตของตนเองมาจากอะไร
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ทีร่า่งกายของผมไมแ่ขง็แรงนา่จะมาจากความเครยีดในการเขา้สงัคม  รวมทัง้ 

ปัญหาในการปรับตัวให้เข้ากับระบบของโรงเรียนและสังคมด้วย

ที่ทราบอย่างนั้นก็เป็นเพราะว่า  นับตั้งแต่ผมสามารถแก้ปัญหาได้ด้วยตัวเอง 

แล้ว  ความเครียดที่เคยมีอยู่ก็หายไปอย่างเห็นได้ชัด  รวมทั้งสุขภาพก็ดีขึ้นมาก  

พอปลดปล่อยความเครียดได้  สุขภาพร่างกายของผมก็ดีขึ้น  ทำให้ผมใช้ชีวิตได้ 

อย่างรู้สึกมีความสุขสดชื่นทุกวัน

หนังสือเล่มนี้จะนำเสนอวิธีการปลดปล่อยตัวเองจากความเครียดในชีวิต 

ประจำวัน  และวิธีที่จะทำให้ได้สัมผัสกับความสุขครับ 

ปัจจุบันคนเราต้องใช้ชีวิตที่เต็มไปด้วยความเครียดอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้  แต่ 

กระนั้นก็ยังมีคนแบบผมซึ่งเป็นมนุษย์เหมือนคนอื่น ๆ ที่ครั้งหนึ่งเคยทุกข์ทรมานกับ 

ความเครยีด  และอยูม่าคราวหนึง่กส็ามารถปลดปลอ่ยตวัเองเปน็อสิระได ้ ทำอยา่งไร 

เราจงึจะสามารถเสพความสบายใจและความสขุในการใชช้วีติประจำวนัไดน้ะ่หรอืครบั  

หากคุณนำวิธีการต่าง ๆ  ไปใช้  คุณก็จะสามารถมี  “ชีวิตที่เต็มไปด้วยความสุข”  ได้  

ต่อให้คุณต้องอยู่ในสังคมที่เต็มไปด้วยความเครียดก็ตาม

คนส่วนมากบอกว่า  “อยากมีความสุข”

แต่ในความเป็นจริงแล้วความสุขคืออะไร  น้อยคนที่จะรู้ว่าเราวัด  “ความสุข”  

กันอย่างไร  แต่บางทีอาจเพราะมันเป็นสิ่งที่จับต้องได้ยาก  คนเราถึงได้พยายาม 

ไขว่คว้าหาความสุขกันก็เป็นได้

ขอย้ำอีกครั้งนะครับว่า  ความสุขไม่ใช่สิ่งที่ตกหล่นอยู่ตามพื้นหรือตกหล่น 

ลงมาจากฟากฟา้  ตราบใดทีส่มองอยูใ่นสภาพทีต่ระหนกัรูถ้งึ  “ความสขุ” อยู ่ การคดิ 

ของเราก็จะจำกัดอยู่ในโหมดของ “ความสุข” ไปด้วย

ไหน ๆ  เราก็มีชีวิตกันเพียงครั้งเดียว  แทนที่เราจะมัวคร่ำครวญว่าชีวิตเต็ม 

ไปด้วยความเครียด  แล้วคุณไม่อยากใช้ชีวิตแบบที่ได้สัมผัสถึงรสแห่งความสุข 

ในทุก ๆ วันบ้างหรือ

มาลองคดิกนัหนอ่ยไหมครบัวา่  “ความสขุคอือะไร”  และ “เราจะใชช้วีติอยา่ง 

ไม่ต้องสัมผัสกับความเครียดได้อย่างไร”

เคนอิจิโร่  โมงิ



ตอนไหน
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มีความสุข
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บทที่
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01
ความสุขหาซื้อด้วยเงินได้หรือไม่
  ถ้า  GDP  โต  ความสุขของประชากรจะเพิ่มขึ้นหรือไม่

ปฏิทรรศน ์“การเติบโตทางเศรษฐกิจ  = ความสุข”

ศาสตราจารย์รชิารด์  อสีเตอรล์นิ  กลา่วไวใ้นงานเขยีนฉบบัหนึง่วา่  แม ้ GDP  

(ผลติภณัฑม์วลรวมภายในประเทศ)  ตอ่หวัจะเพิม่ขึน้  กไ็มไ่ดท้ำใหร้ะดบัความสขุของ 

ประชากรเพิม่ขึน้แตอ่ยา่งใด  ปรากฏการณด์งักลา่วเรยีกกนัวา่ปฏทิรรศนอ์สีเตอรล์นิ1

ศาสตราจารย์อีสเตอร์ลินได้เก็บข้อมูลระดับความสุขของคนในสหรัฐอเมริกา 

ระหวา่งป ีพ.ศ.  2515  -  2534  พบวา่ไมว่า่จะเปน็ชว่งปใีด   ๆกต็าม  สดัสว่นของประชากร 

ที่รู้สึกมีความสุขแทบไม่เปลี่ยนแปลงจากระดับร้อยละ  35  เลย  และไม่เกี่ยวข้องกับ  

GDP  ที่เพิ่มสูงขึ้นในสหรัฐฯระหว่างป ีพ.ศ.  2515  -  2534  ด้วย

แนวโนม้ทีไ่มเ่ปลีย่นแปลงของระดบัความสขุโดยเฉลีย่ดงักลา่วไมไ่ดม้เีพยีงแค ่

ในสหรัฐฯเท่านั้น  แม้แต่ในยุโรปเองก็มีลักษณะเดียวกัน  ที่สำคัญคือในช่วงปี พ.ศ. 

2516  -  2532  ท่ีมีการเก็บข้อมูลน้ันเป็นช่วงท่ีแต่ละประเทศต่างก็มีการเติบโตทางเศรษฐกิจ 

ด้วยกันทั้งสิ้น  แสดงว่าต่อให้ภาวะเศรษฐกิจดีก็ไม่ได้ทำให้อัตราส่วนของคนที่รู้สึก 

มีความสุขเปลี่ยนแปลงเท่าใดนัก 

สรุปว่าอัตราส่วนประชากรที่มีความสุขในแต่ละประเทศไม่ได้เกี่ยวข้องกับ 

อัตราการเติบโตทางเศรษฐกิจแต่อย่างใด

1  Easterlin  paradox
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ชาวญี่ปุ่นซึ่งอยู่ในภาวะเศรษฐกิจเจริญจะมีความสุขหรือไม่

เป็นที่กล่าวกันว่า  ญี่ปุ่นเป็นประเทศที่ทั่วโลกให้ความสนใจศึกษาด้านความ 

สัมพันธ์ระหว่างการเติบโตทางเศรษฐกิจกับระดับความสุข  ทั้งนี้ก็เนื่องมาจากหลัง 

สงครามโลกครัง้ทีส่องเปน็ตน้มา  ญีปุ่น่มอีตัราการเตบิโตทางเศรษฐกจิทีน่า่จบัตามอง 

เป็นอย่างยิ่งนั่นเอง

ตั้งแต่ปี พ.ศ.  2516  ที่เริ่มเก็บข้อมูลเป็นต้นมา  นับว่าสหรัฐฯและประเทศใน 

ยุโรปมีอัตราการเติบโตทางเศรษฐกิจสูงในระดับหนึ่ง  แต่สำหรับญี่ปุ่นในเวลานั้น 

สภาพเศรษฐกจิตกตำ่มากจนไมอ่าจนำไปเทยีบกบัสหรฐัฯหรอืประเทศในยโุรปไดเ้ลย  

แต่ปัจจุบันกลายเป็นว่าญี่ปุ่นจัดอยู่ในกลุ่มประเทศพัฒนา  โดยสรุปแล้วคือ  ไม่มี 

ประเทศไหนท่ีสามารถพัฒนาจากสภาพเศรษฐกิจท่ีย่ำแย่เช่นน้ันไปสู่  GDP  ท่ีเพ่ิมสูงข้ึน 

อย่างรวดเร็วได้อย่างญี่ปุ่น

เศรษฐกิจของญี่ปุ่นเติบโตขึ้นอย่างรวดเร็วในช่วงปี พ.ศ.  2501  -  2530  ที่มีการ 

เก็บข้อมูล  แต่ถ้าถามว่าระดับความสุขของประชากรในช่วงนั้นเป็นอย่างไร  พบว่า 

ค่าเฉลี่ยของคนที่รู้สึกมีความสุขแทบไม่มีความเปลี่ยนแปลงเลยดังคาดจริงตลอด  

29  ปีนั้น

โดยสรุปแล้ว  ประเด็นที่น่าจับตามองที่สุดสำหรับปฏิทรรศน์อีสเตอร์ลินก็คือ 

ความเปน็จรงิทีว่า่ประเทศทีม่กีารเตบิโตทางเศรษฐกจิและม ี GDP  ตอ่หวัเพิม่ขึน้ทกุป ี 

ไม่ได้มีอัตราส่วนของประชากรที่รู้สึกมีความสุขเพิ่มขึ้นเท่าใด  ถ้าคนเรามีความสุข 

มากขึ้นตามรายได้ที่เพิ่มขึ้นจริง  อะไร ๆ ก็คงจะง่ายดายไม่น้อย

แต่ในความเป็นจริงแม้รายได้ส่วนบุคคลจะเพ่ิมข้ึนตามการเติบโตทางเศรษฐกิจ  

แต่คนก็ไม่ได้รู้สึกมีความสุขเท่าใดนัก
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แม ้ GDP  ต่อหัวจะเพิ่มขึ้น  แต่ระดับความสุขไม่ได้เพิ่มตาม

ไม่เพียงแค่ในสหรัฐฯเท่านั้น  ประเทศในยุโรปก็เช่นกัน! 

ลำพังรายได้ส่วนบุคคลที่เพิ่มขึ้น
ไม่ได้ทำให้คนเรารู้สึกมีความสุข

การสำรวจในสหรัฐฯ

เหตุผลที่คาดว่าทำให้คนเดนมาร์กมีความสุข

การสำรวจในยุโรป

อัตราส่วนของประชากร 
ที่รู้สึกว่าตัวเองมีความสุข 
อยู่ที่ร้อยละ  35  โดยเฉลี่ย

จะเห็นว่าสาเหตุที่ทำให้ตัวเรา
มีความสุขเกี่ยวข้องกับสิ่งต่าง ๆ

ประกอบเข้าด้วยกัน

เดนมาร์กท
ี่มีระดับควา

มสุขอยู่ในอ
ันดับหนึ่ง

อัตราการเ
ติบโตทางเศ

รษฐกิจสูง

ฝรั่งเศสและอิตาลีที่อยู่ในอันดับท้ายๆ 

อัตราการเติบโตทางเศรษฐกิจต่ำ

เดนมาร์ก  ร้อยละ  50-60

เนเธอร์แลนด์  ร้อยละ  40

อังกฤษ  ร้อยละ  25-35

เยอรมนี  ร้อยละ  15-20

ฝรั่งเศส  ร้อยละ  10-15

อิตาลี  ร้อยละ  10-15

(ปี)

ที่มา  :  National  Opinion  Research  Center,  1991.

ที่มา  :  Inglehart  et  al.  1992.

สวัสดิการสังคมดี อากาศดี

ระดับการศึกษาสูง อาหารอร่อย

การเมืองมั่นคง

แม ้ GDP  จะเพิ่มสูงขึ้นระหว่างป ีพ.ศ. 2515 - 2534  แต่ระดับความสุขโดยเฉลี่ยอยู่เท่าเดิม

(ปี)

อัต
รา
ส่ว
นท
ี่รู้ส
ึกม
ีคว
าม
สุข

อัต
รา
ส่ว
นท
ี่รู้ส
ึกม
ีคว
าม
สุข

ประ
เด็น
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02
คนเรารู้สึกมีความสุขเวลาไหน
  ชีวิตสบายขึ้น  แต่ทำไมไม่ค่อยรู้สึกมีความสุขอยู่ดี

เหตุผลที่การเติบโตทางเศรษฐกิจไม่ได้ก่อให้เกิดความสุข

แนวคิดใหม่ที่ใช้เป็นตัววัดระดับความสุขได้แก่  GNH  (Gross  National  

Happiness  =  ความสุขมวลรวมประชาชาติ)  ประเทศภูฏานเน้นนโยบายการสร้าง 

ความสุขของสังคมโดยรวมโดยอาศัย  GNH  ในการวัดระดับการพัฒนาประเทศ  

จากการสำรวจประชากรเมื่อปี พ.ศ.  2548  พบว่าประชากรที่รู้สึกมีความสุขมีจำนวน 

ถึงร้อยละ  96.7  เลยทีเดียว

GDP  ใช้วัดการเติบโตเฉพาะทางเศรษฐกิจ  ส่วน  GNH  ใช้วัดความสุขทาง 

จิตใจด้วยการแปลงสิ่งต่าง ๆ ที่  GDP  ไม่สามารถวัดได้ออกมาเป็นตัวเลข  โดยวัด 

ความสุขทางจิตใจออกมาจากความรู้สึกทั้งด้านบวกและลบ  เช่น  ความใจกว้าง  

ความพอใจ  ความเมตตา  ความโกรธ  ความไม่พอใจ  และความอิจฉาริษยา  

เป็นต้น

ที่น่าสนใจเป็นอย่างยิ่งคือคำถามที่ว่า  “คนเรารู้สึกมีความสุขเวลาไหน”  

จากงานเขยีนของศาสตราจารยอ์สีเตอรล์นิระบไุวว้า่  “คนเราจะรูส้กึพงึพอใจในเวลา 

ที่ตัวเองมีรายได้เพิ่มในขณะที่คนอื่น ๆ ได้เท่าเดิม”

ในทางกลับกัน  หากคนอื่นมีรายได้เพิ่มขึ้นในขณะที่ตัวเองมีรายได้เท่าเดิม  

จะรูส้กึไมม่คีวามสขุ  สรปุแลว้กค็อืคนเราจะรูส้กึมคีวามสขุไดด้ว้ยการเปรยีบเทยีบกบั 

คนอื่นนั่นเอง 

ตัวอย่างเช่น  เวลาที่เราอยู่ในประเทศหรือยุคสมัยที่คนส่วนใหญ่ไม่มีรถ  แต่ 

มีเราคนเดียวที่มีรถ  เราก็จะรู้สึกว่า  “มีความสุข”  แต่ถ้าคนอื่น ๆ หันมามีรถกันเป็น 

เรื่องปกติขึ้นมา  การที่เรามีรถก็ไม่ได้ทำให้มีความสุขเป็นพิเศษแต่อย่างใด 
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ถา้หากวา่คนเรารูส้กึมคีวามสขุเมือ่ไดเ้ปรยีบเทยีบกบัคนอืน่จรงิแลว้ละก ็ มนัก ็

พสิจูนใ์หเ้หน็แลว้ละครบัวา่ระดบัความสขุของชาวญีปุ่น่ไมไ่ดเ้พิม่ขึน้ไปตามการเตบิโต 

ทางเศรษฐกิจอย่างรวดเร็วของญี่ปุ่น  แม้  GDP  จะเพิ่มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่องก็ตาม

สรปุแลว้จงึไมเ่ปน็ความจรงิแตอ่ยา่งใดทีว่า่เมือ่เศรษฐกจิของประเทศเตบิโตขึน้  

ประชากรมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นแล้ว  คนจะมีความสุขขึ้นเป็นอย่างมาก

ระดับความสุขลดลงเมื่อสิ่งอำนวยความสะดวกในชีวิตเพิ่มขึ้น

เหตุผลอีกข้อหนึ่งที่แม้ว่า  GDP  จะเพิ่มขึ้นแต่ระดับความสุขไม่ได้เพิ่มอยู่ที่ว่า  

เมือ่รายไดข้องประชากรเพิม่ขึน้และคณุภาพชวีติดขีึน้เมือ่ใด  สิง่อำนวยความสะดวก 

ในชีวิตก็เพิ่มขึ้นตามไปด้วย

ตวัอยา่งเชน่  สตูรทำอาหารอยา่งงา่ย ๆ  โดยใชไ้มโครเวฟมมีากขึน้กวา่แตก่อ่น  

หากบ้านไหนไม่มีไมโครเวฟก็จะรู้สึกไม่สะดวกไปทันที

เครือ่งมอืเครือ่งใชท้ีเ่ดมิทไีมไ่ดม้คีวามจำเปน็  ปจัจบุนัไมม่แีลว้กลบัไมส่ะดวก 

เช่นนี้มีมากขึ้น  เมื่อเทียบกันระหว่างก่อนกับหลังยุคเศรษฐกิจเจริญแล้วพบว่าแต่ละ 

ครอบครัวมีอุปกรณ์เครื่องใช้อย่างโทรทัศน์  ตู้เย็น  เครื่องซักผ้า  หรือรถยนต์เพิ่มขึ้น 

อยา่งเหน็ไดช้ดั  เมือ่เปน็เชน่นีก้ก็ลายเปน็วา่  พอมรีายไดม้ากขึน้กย็ิง่มวีตัถสุิง่ของเพือ่ 

ความจำเป็นต่อการใช้ชีวิตอย่างมีความสุขเพิ่มขึ้น  ผลลัพธ์ก็คือเมื่อเทียบกับตอนที่ 

รายได้น้อยกว่าแล้ว  ระดับของความสุขก็ไม่ได้เปลี่ยนแปลงไปมากเท่าใดนัก
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คนเรารู้สึกมีความสุขเมื่อได้เปรียบเทียบกับคนอื่น

ไม่มีใครมีรถส่วนตัว

เดินไปทำงาน

ขับรถไปทำงาน

ขึ้นรถไฟไปทำงาน

มีความสุข

ก็งั้น ๆ 

GDP  สูงขึ้น ยกระดับคุณภาพชีวิต สิ่งอำนวยความสะดวกมีมากขึ้น

ซื้อรถส่วนตัว

ระดับ
ความสุขเท่ากัน

ทุกคนมีรถของตัวเอง

ญี่ปุ่นก่อนยุคเศรษฐกิจเจริญ ญี่ปุ่นหลังยุคเศรษฐกิจเจริญ

แม้รายได้จะเพิ่มขึ้น  สิ่งอำนวยความสะดวก
ก็ยิ่งเพิ่มขึ้น  ระดับความสุขจึงไม่เพิ่ม

ประ
เด็น
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03
สมองทำงานอย่างไรเวลาดีใจที่เห็นคนอื่น
ไม่มีความสุข
  จิตวิทยาของการคอยเปรียบเทียบกับคนอื่น

ความสุขไม่ใช่สิ่งสัมบูรณ์2  แต่เป็นสิ่งสัมพัทธ์3

เวลาทีเ่ราเดน่กวา่คนอืน่ ๆ  เราจะรูส้กึมคีวามสขุ  แตถ่า้มรีะดบัชวีติแบบเดยีว 

กบัคนอืน่ ๆ  กจ็ะไมรู่ส้กึมคีวามสขุเปน็พเิศษแตอ่ยา่งใด  หากคนเรามคีวามสขุไดด้ว้ย 

การเปรยีบเทยีบกบัคนอืน่เชน่นีจ้รงิ  ความสขุกจ็ะไมใ่ชส่ิง่สมับรูณ์  แตเ่ปน็สิง่สมัพทัธ์

ตัวอย่างเช่น  ถ้าเพื่อนร่วมงานได้เลื่อนตำแหน่งเร็วกว่าเรา  เพื่อน ๆ พากัน 

แต่งงานมีลูกมีเต้ากันไปหมดแล้ว  แต่ตัวเองยังเป็นโสดอยู่คนเดียวก็จะรู้สึกหงุดหงิด  

แบบนีค้งเคยเปน็กนับา้งนะครบั  พอมองในลกัษณะนีแ้ลว้กจ็ะเหน็วา่คนเรามกัตดัสนิ 

ตัวเองจากการเปรียบเทียบกับคนอื่น  ดังนั้นคำอธิบายที่ว่าความสุขเป็นสิ่งสัมพัทธ์ 

ก็น่าจะเป็นจริง

คำวา่  “schadenfreude”  เปน็ภาษาเยอรมนัซึง่หมายถงึการยนิดเีมือ่เหน็คนอืน่ 

เปน็ทกุข ์ ถา้พดูใหเ้ขา้ใจงา่ยกอ็าจจะเรยีกไดว้า่  “ความทกุขข์องผูอ้ืน่เปรยีบดัง่นำ้ผึง้”  

มนัเปน็การทำงานของจติใจทีไ่มค่อ่ยนา่ชืน่ชมเทา่ไหร่  แตใ่นความเปน็จรงิแลว้สมอง 

ของมนุษย์ทำงานในทำนองที่ว่า  เรามักจะรู้สึกดีใจยามเห็นคนอื่นเป็นทุกข์ครับ

ทำไมถึงมีการทำงานทางใจแบบนี้  นั่นเป็นเพราะว่าเมื่อเปรียบเทียบกันแล้ว  

เวลาที่อีกฝ่ายมีฐานะทางสังคมลดลง  โอกาสที่ตัวเราเองจะอยู่ในฐานะสูงขึ้นก็มี 

มากกว่าเดิมนั่นเอง  เอาง่าย ๆ  อย่างเช่นในวงการเมืองนั้น  ถ้าฝ่ายตรงข้ามก่อเรื่อง 

อื้อฉาวขึ้น  ฝ่ายนั้นก็จะเสื่อมเสียชื่อเสียง  เมื่อเป็นเช่นนี้  ตัวเราเองก็มีโอกาสที่อยู่ 

2 สัมบูรณ์  หมายถึง  เต็มเปี่ยม  สมบูรณ์ด้วยตัวเอง 
3 สัมพัทธ ์ หมายถึง  การเชื่อมโยง  เปรียบเทียบกับสิ่งอื่น
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ในสถานะได้เปรียบกว่า  สภาพที่เราอาจอยู่ในฐานะได้เปรียบกว่านี้เองที่ทำให้สมอง 

รู้สึกมีความสุข

“ความทุกข์ของผู้อื่นเปรียบดั่งน้ำผึ้ง” นั้นไม่มีที่ส้ินสุด

ในความเปน็จรงิแลว้  วา่กนัวา่ชาวญีปุ่น่มคีวามรูส้กึ  “schadenfreude”  เชน่นี ้

อย่างแรงกล้า  มีคำว่า  “เมชิอุมะ” ที่ใช้กันในเว็บบอร์ด  2  Channel4  ซึ่งเปรียบว่า  

ถ้าคนอื่นเป็นทุกข์  เราจะรับประทานอาหารได้อย่างเอร็ดอร่อย  ซึ่งนี่เป็นตัวอย่าง 

ที่ชี้ให้เห็นความหมายของคำว่า  “schadenfreude” ได้เป็นอย่างดี

แม้คนที่พูดจะดูสะใจ  แต่ในความเป็นจริงแล้วมันแสดงให้เห็นถึงโครงสร้าง 

ทางจิตใจที่กำลังมีความเครียดสูง  เพราะแสดงให้เห็นว่าคนคนนั้นมักเปรียบเทียบ 

ตนเองกับคนอื่นเป็นประจำนั่นเอง

การทำงานของสมองทีค่อยวดัความสมัพนัธก์บัคนอืน่ในเชงิเปรยีบเทยีบ  แลว้ 

จงึคอ่ยจดัระดบัของตนเองอยูเ่ปน็ประจำเชน่นีเ้ปรยีบไดก้บันรกขมุลกึทีส่ดุเลยทเีดยีว

นั่นเป็นเพราะว่าตราบใดที่เรายังคอยเปรียบเทียบตนเองกับคนอื่น  ตราบนั้น 

เรากไ็มม่วีนัมคีวามพอใจอยา่งแทจ้รงิไดเ้ลย  เพราะตอ่ใหเ้ปน็คนทีเ่รยีนเกง่ขนาดไหน  

เหนือฟ้าก็ย่อมมีฟ้า  ต่อให้ร่ำรวยอย่างไร  ก็ต้องมีคนอื่นที่มีทรัพย์สินมากกว่าเรา 

อยู่ดี

ต่อให้คนเราเด่นในด้านใด  ก็ย่อมมีคนอ่ืนท่ีเหนือกว่าในด้านอ่ืนแน่นอน  หากเป็น 

เช่นนี้แล้วก็ไม่มีวันที่ตนเองจะได้เป็นที่หนึ่ง  ต้องคอยรู้สึกอยู่เสมอว่าตัวเองไม่ได้ 

เป็นที่หนึ่ง  เราไม่มีทางขึ้นมาอยู่เหนือคนอื่นได้หรอกครับ  เว้นเสียแต่ว่าเราจะเป็น 

ผู้นำเผด็จการ

4  เว็บบอร์ดที่ใหญ่ที่สุดในญี่ปุ่น
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สมองทำงานในแบบที่ดีใจยามคนอื่นเป็นทุกข์

ตราบใดที่ยังเปรียบเทียบตนเองกับคนอื่น 
ตราบนั้นก็ไม่มีวันพอใจได้เลย

ประ
เด็น

หย่า

ฮ่า ๆ   ๆ 

ทำไงด
ี…

ลนลาน

ใจเต้น
ไม่เป็น
ส่ำ

กินข้าว
อร่อย
ละทีนี้

ล้มเหลว
ด้านการงาน

ล้ม
ละลาย

ฝ่ายตรงข้าม
ก่อเรื่องอื้อฉาว

ต้องสอบ
ให้ได้ที่หนึ่ง!

ต้องหาเงิน
ให้มากกว่านี้!

ต้องผอม
มากกว่านี้!

อยากได้แฟน
ที่เจ๋งกว่าคนอื่น!

ดีใจ

เครียด

ความทุกข์ของคนอื่น

รู้สึกมีความสุข

แต่ในความเป็นจริง…

สมองใน    เวลานั้น…
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04
ใช้ประโยชน์จากสมองที่ชอบเปรียบเทียบ
  ถ้ามีเราอยู่คนเดียว  เราจะไม่รู้ด้วยซ้ำว่าตัวเองสวยหรือเปล่า

เวลาที่เซลล์กระจกเงาในสมองทำงาน 

เราจะเกิดการเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่น

เหตุผลที่คนเรามักเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่นสามารถอธิบายได้จากการ 

ทำงานของเซลล์กระจกเงาในสมองครับ  พูดส้ัน   ๆ ก็คือ  ถ้าไม่เปรียบเทียบกับคนอ่ืนแล้ว  

คนเราจะไม่รู้สถานะของตัวเองเลย

เซลล์กระจกเงาเป็นเซลล์ประสาทในสมองของสัตว์ที่มีพัฒนาการสูงสุดอย่าง 

สัตว์ในกลุ่มไพรเมต5เมื่อเห็นคนอื่นทำอะไรบางอย่าง  มันจะกระตุ้นให้เกิดกระแส 

ประสาทในสมองเพือ่ใหต้วัเองทำในสิง่เดยีวกนั  อยา่งเวลาเราเหน็คนอืน่กำลงัรอ้งไห้  

ตัวเองก็จะพลอยร้องไห้ตาม  ความสามารถในการมีความรู้สึกร่วมกับคนอื่นอย่างนี ้

ก็มาจากการมีเซลล์กระจกเงานี่เองครับ

เวลาที่เซลล์กระจกเงาทำงานคือเวลาที่คนเราเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่นอยู่  

การเปรียบเทียบทำให้รู้สถานะของตัวเอง

ถ้าจะเอาให้เข้าใจง่ายก็อย่างเช่น  เราจะไม่มีทางรู้ได้เลยว่า “เราสวยหรือเปล่า”  

หากไมเ่ปรยีบเทยีบกบัคนอืน่  ถา้ในโลกนีม้ตีวัเราอยูเ่พยีงคนเดยีว  เราจะไมรู่ว้า่อะไร 

คือความสวยงามหรืออะไรคือความน่าเกลียด

การเปรียบเทียบกับคนอื่นเกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา  คนเราสามารถรู้สถานะของ 

5 อันดับสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมกลุ่มหนึ่งซึ่งมีสมองขนาดใหญ่และประสาทการมองเห็นดีกว่า 

สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมกลุ่มอื่น ๆ  ได้แก่  ลีเมอร์  ลิงมีหางและไม่มีหาง  และมนุษย์
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ตัวเองได้ก็ด้วยการเปรียบเทียบกับคนอ่ืนในทุกเร่ือง  ไม่ว่าจะเป็นโอลิมปิก  ค่าเบ่ียงเบน  

หรือไอคิว  การเปรียบเทียบกับคนอื่นเช่นนี้จะเรียกว่าเป็นธรรมชาติของมนุษย์ก็ว่าได้

การเปรียบเทียบที่ไม่ใช่การเปรียบเทียบว่าดีกว่าหรือด้อยกว่า

เป็นที่มาของเอกลักษณ์เฉพาะตัว

อยา่งไรกด็ ี ในเวลาทีเ่ปรยีบเทยีบกบัคนอืน่เรือ่งความสขุนัน้  ถา้เอาแตส่นใจ 

ว่าเราด้อยกว่า  (หรือดีกว่า)  อีกฝ่ายแล้ว  ใจจะสงบไม่ได้เลย  ในทางตรงกันข้าม  

แทนที่จะเปรียบเทียบเรื่องดีกว่าหรือด้อยกว่า  หากเห็นความต่างจากคนอื่นในทาง 

ทีเ่ปน็เอกลกัษณเ์ฉพาะตวั  “สมองทีช่อบเปรยีบเทยีบ” จะกอ่ใหเ้กดิผลกระทบในดา้นด ี

แทน

มีละครอยู่เรื่องหนึ่งชื่อ  Pirates  of  Silicon  Valley  เป็นละครที่สร้างจาก 

เรื่องจริงโดยมีตัวละครคือสองยอดบุคคลซึ่งเปลี่ยนวิถีชีวิตของคนทั้งโลก  ซึ่งได้แก่  

สตีฟ  จ็อบส์  อัจฉริยะแห่งแอปเปิล  และบิล  เกตส์  ผู้ก่อตั้งไมโครซอฟท์  ละคร 

แสดงใหเ้หน็วา่จอ็บสซ์ึง่มเีสนห่จ์บัตาจากความชาญฉลาดของเขา  กลบัมอีกีมมุหนึง่ 

ซึ่งเป็นคนที่มีความรักตัวเองอย่างสูง  และมีความไม่มั่นคงทางจิตใจ

ช่วงที่ละครเรื่องนี้ออกอากาศ  มีข่าวว่าทางบริษัทแอปเปิลเองก็ด ู Pirates  of  

Silicon  Valley  นีด้ว้ยเชน่กนั  แตเ่นือ่งจากภาพลกัษณข์องจอ็บสด์แูยม่าก  ทางบรษิทั 

จึงมีความเห็นว่าควรจะห้ามออกอากาศ  แต่เมื่อเสนอความเห็นดังกล่าวกับจ็อบส์  

เขากลับตอบว่า  “โฆษณาแบบไหนก็เป็นโฆษณาที่ดีทั้งนั้นแหละ”

ย้อนกลับมาเรื่องการเปรียบเทียบกับคนอื่นนะครับ  ถ้าหากในโลกนี้มีมนุษย์ 

ที่ชื่อจ็อบส์เพียงคนเดียวเท่านั้น  จุดเด่นของเขาคงไม่ได้ถูกนำมาใช้ประโยชน์  แต่ 

เพราะเขาประสบความสำเร็จในหลายสิ่งหลายอย่างที่คนอื่นทำไม่ได้  จึงมีทั้งคน 

ที่วิจารณ์และคนที่ชื่นชมจ็อบส์  เรื่องของเรื่องก็คือ  เพราะมีคนที่เปรียบเทียบเขา 

กับคนอื่น ๆ  จึงมีจุดที่เขาได้แสดงความสามารถในแบบฉบับของเขาออกมานั่นเอง  

การเปรียบเทียบนั้นบางทีจึงสามารถสร้างจุดแข็งให้คนคนนั้นได้ด้วย
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การเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่นทำให้รู้สถานะของตัวเอง

หากจะให ้“สมองที่ชอบเปรียบเทียบ” ทำงานในทางดี  ก็ต้องใส่ใจ 
เรื่องเอกลักษณ์เฉพาะตัว  ไม่ใช่เปรียบเทียบว่าดีหรือด้อยกว่าอีกฝ่าย

ประ
เด็น

เซลล์กระจกเงา

รู้สถานะของตัวเอง

ให้ลองเปรียบเทียบ “ความแตกต่างจากคนอื่น” ดู

เซลล์ประสาทที่มีลักษณะเฉพาะคือสะท้อนการกระทำของผู้อื่นเสมือนเป็นการกระทำของตนเอง
เวลาตัวเองเห็นคนอื่นร้องไห้แล้วเกิดความรู้สึกตามไปด้วยก็เป็นการทำงานของเซลล์กระจกเงา

เวลาที่เซลล์กระจกเงาในสมองทำงาน
คือตอนที่เราเปรียบเทียบกับคนอื่นอยู่

เวลาที่คิดเรื่องการใช้ชีวิตอย่างมีความสุข
ถ้ามัวเปรียบเทียบว่าดีกว่าหรือด้อยกว่าจะหมดสุขเปล่า ๆ…

เปรียบเทียบ

เซ็ง

เปรียบเทียบ

เปรียบเทียบ

ทอง

ทองแดง
เงิน

ถ้าในโลกนี้มีเราอยู่แค่เพียงคนเดียว… เพราะมีคนมากมาย
เอกลักษณ์เฉพาะตัวจึงโดดเด่น
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05
จริงหรือที่ความสุข “ไม่ใช่อยู่ที่ปัญหาเรื่องเงิน” 
  สมองไขว่คว้าหาการปฏิสัมพันธ์กับคนอื่น ๆ 

ถ้ามีเงิน  7  หมื่นเยนทุกเดือนจะสามารถใช้ชีวิตได้เหมือนคนอื่นทั่วไป…

ก่อนนี้ผมได้ไปเยือนพื้นที่ยากจนร่วมกับคุณมะโคโตะ  ยุอะสะ  ซึ่งเป็น 

ผู้อำนวยการ  “เครือข่ายต้านความยากจน” ที่ออกอากาศทางสถานีโทรทัศน์  NHK  

โดยทำงานแก้ไขปัญหาความยากจน  เช่น  ปัญหาผู้ยากไร้  ผมได้ทราบว่าปัจจุบัน 

มีจำนวนผู้ที่ได้รับเงินอุดหนุนในการเลี้ยงชีพเพิ่มขึ้น  รวมทั้งคนในวัย  20  -  30  ปีด้วย  

ผมบอกคุณยุอะสะว่าอยากไปเห็นความจริงเช่นนี้ด้วยตาตนเอง  จึงได้ไปเยือนพื้นที่ 

นั้นแหละครับ

หนึ่งในคนที่เราไปเยี่ยมเป็นชายหนุ่มซึ่งอาศัยอยู่ในโอซาก้า  มีประวัติเคย 

ถูกพ่อทำร้ายตั้งแต่เด็ก  จึงเข้ากับคนอื่นไม่เป็น  ทำงานได้ก็ไม่นาน  จึงใช้ชีวิตด้วย 

การรับเงินอุดหนุนในการเลี้ยงชีพ  110,000  เยนต่อเดือน  ค่าเช่าบ้าน  4  หมื่นเยน  

ที่เหลืออีก  7  หมื่นเยนใช้จ่ายในส่วนที่จำเป็น  เช่น  ค่าน้ำ  ค่าไฟ  และค่าอาหาร  

เป็นต้น

การมีเงิน  7  หมื่นเยนทุกเดือนทำให้ชายหนุ่มคนนี้สามารถใช้ชีวิตได้เหมือน 

คนอื่นทั่วไปก็จริง  แต่เขาใช้ชีวิตด้วยการนั่งกอดเข่าดูโทรทัศน์อยู่แต่ในห้องตลอดวัน  

ท่าทางเหงามากทีเดียว  พอมองดูเขาแล้วทำให้ผมรู้สึกว่าความสุขของคนเราไม่ได้ 

อยู่ที่ปัญหาเรื่องเงินจริง ๆ

ความสามารถในการสื่อสารอย่างเท่าเทียมกันคือความสุข

แม้เขาไม่อาจจะใช้ชีวิตได้อย่างหรูหรา  แต่ก็มีเงินพอที่จะใช้ชีวิตไปวัน ๆ  ได้  

ถ้ามองเพียงด้านรายรับ  เขาก็อยู่ในเงื่อนไขเต็มเปี่ยมที่จะมีความสุขได้  แต่กลับดู 
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ไม่มีความสุขเลย

เพราะอะไร  เม่ือลองคิดหาเหตุผลดูแล้ว  ผมก็พบข้ึนมาอย่างหน่ึงว่าส่ิงท่ี 

ชายหนุ่มคนนี้ขาดในการดำรงชีวิตอย่างสิ้นเชิงก็คือการไม่มีสังคม  เขาไม่มีพ่อแม่ 

ที่จะพึ่งพาได้  ไม่มีพ่ีน้อง  และไม่มีคนท่ีเรียกได้ว่าเพ่ือนเลยแม้แต่คนเดียว  ไม่มีคน 

ท่ีจะไว้ใจ  เท่ียวเล่น  หรือเป็นที่ปรึกษาได้เลย

ไม่แปลกที่ว่ารัฐสามารถจัดสรรเงินอุดหนุนให้ได ้ แต่ไม่สามารถจัดสรรเพื่อน 

ให้ได้ด้วย

ถ้าไม่มีการสื่อสารกับคนอื่น  คนเราก็จะไม่สามารถหาความสุขได ้ และถ้ามี 

สังคมขึ้นมา  หากความสัมพันธ์นั้นไม่ได้เป็นไปอย่างเท่าเทียมกันในระดับหนึ่ง  ก็จะ 

ไม่สามารถสร้างความไว้เนื้อเชื่อใจขึ้นมาได้เช่นกัน

ในปี พ.ศ.  2534  นิตยสาร  The  Big  Issue  ซึ่งส่งเสริมให้คนไร้บ้านสามารถ 

ยืนหยัดด้วยตนเองได้เริ่มออกจำหน่ายในประเทศอังกฤษ  นิตยสารดังกล่าวให้คน 

ไร้บ้านเป็นผู้ยืนขายนิตยสารเลี้ยงชีพตามถนนหนทาง  โดยมุ่งหวังว่าวันหนึ่งพวกเขา 

เหล่านี้จะเลิกใช้ชีวิตอยู่ตามถนนหนทางไปเองในที่สุด

ในญี่ปุ่นเองก็เริ่มออก  The  Big  Issue  Japan  ในปี พ.ศ.  2546  จากการ 

สนทนากับคนในสำนักงานของ  The  Big  Issue  ทราบว่าสาเหตุที่พวกเขาตกอยู่ใน 

สภาพอนัแรน้แคน้ไมไ่ดม้าจากการตกงานหรอืไมม่รีายได ้ แตอ่ยูท่ีก่ารถกูตดัขาดจาก 

สังคมจากเหตุดังกล่าวต่างหากครับ

การมีสังคมถึงจะทำให้เราใช้ชีวิตอยู่อย่างมีชีวิตชีวา  มีแรงบันดาลใจ  และ 

มีความรักต่อผู้อื่นได้



ฝึกสมองให้มองแต่ความสุข 19

การมีสังคมทำให้คนเรามีความสุข

มองหาสิ่งที่ทำให้มีความสุขนอกจากเรื่องเงินดีกว่าประ
เด็น

แม้จะมีรายได้ทุกเดือน   
แต่ถ้าไม่มีการสื่อสารเลยก็จะเหงา

ในอีกด้านหนึ่ง...สาเหตุที่คนเราตกอยู่ใน 
สภาพแร้นแค้นนั้นก็เพราะการไม่มีสังคม

เอ้า!
แหมให้ช่วยขนาดนั้นก็ไม่ไหวนะ!

รัฐ
ไม่มีเพื่อน

ให้บ้างเหรอ...

เงินอุดหนุนเลี้ยงชีพ

เพื่อนที่มี
งานอดิเรก
แบบเดียวกัน

เพื่อ
นท
ี่มี

งาน
อด
ิเรก

แบบ
เดีย
วก
ันครอบครัว

ไม่กล้าติดต่อไปหา

ห่างเหิน ไม่กล้าติดต่อไปหา

หย่า

ครอบครัว

เพื่อน
ร่วมงาน

เพ
ื่อน

ร่ว
มง
านเพื่อนสมัยเรียน

เพื่อ
นสม

ัยเรีย
น

อ้อ  ข
อบคุณ

สมัยเป็นพนักงานบริษัท หลังถูกเลิกจ้าง

ปลด
คนงาน

เหงา

แร้นแค้น
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06
สมองดีใจเวลาเราเติบโตจากเมื่ออดีต
  เหตุผลที่คนหนุ่มสาวออมเงินไว้ใช้ยามแก่กันมากขึ้น

ความเป็นจริงของหนุ่มสาวที่ไม่มีความหวังต่ออนาคต

เดี๋ยวนี้เวลาคุยกับคนวัยสิบหรือยี่สิบปีแล้ว  รู้สึกว่ามีคนจำนวนไม่น้อยที่ไม่ม ี

ความฝันหรือความหวังต่ออนาคต  ได้ยินว่าส่วนใหญ่จะมีความคิดแบบ  “ไม่รู้ว่า 

อีกหน่อยจะได้รับเงินบำนาญหรือเปล่า  เก็บเงินไว้ใช้ตอนแก่ดีกว่า”  มากกว่า 

จะวาดฝันว่า  “ลงทุนไปเรียนเมืองนอกเพื่ออนาคตที่ดีดีกว่า” 

คนที่มีชีวิตอยู่ในยุคเศรษฐกิจเจริญ  (พ.ศ.  2497  -  2516)  และยุคเศรษฐกิจ 

ฟองสบู่6  (ชว่งประมาณปี พ.ศ.  2528  -  2536)  เรยีกวา่เปน็คนยคุเบบีบ้มู  (แตโ่ดยทัว่ไป  

คนยุคเบบี้บูมคือคนที่เกิดราวปี  พ.ศ.  2489  -  2507  - บรรณาธิการ)  ส่วนคนที่เกิด 

หลงัจากนัน้เรยีกวา่เปน็คนรุน่ใหม่  หมายความวา่คนวยัหา้สบิและหกสบิปไีดเ้คยผา่น 

ช่วงเวลาที่เศรษฐกิจญี่ปุ่นดีมาก่อนนั่นเอง

คนยุคเบบ้ีบูมผ่านประสบการณ์จากชีวิตในวัยเด็กท่ีไม่มีส่ิงอำนวยความสะดวก 

เท่าใดนัก  และพอโตขึ้นก็เริ่มมีเครื่องใช้ไฟฟ้าอย่างตู้เย็น  เครื่องซักผ้า  โทรทัศน์ 

เพิม่ขึน้  ทำใหค้ณุภาพชวีติเปลีย่นไป  สว่นคนทีอ่ยูใ่นวยัผูใ้หญใ่นยคุเศรษฐกจิฟองสบู ่

ก็จะเคยผ่านชีวิตที่เคยใช้จ่ายอย่างฟุ่มเฟือยในยุคเศรษฐกิจดีมาก่อน

6 หมายถึงยุคเศรษฐกิจฟองสบู่ของประเทศญี่ปุ่นที่เรียกว่า  The  Japanese  Asset  Price  

Bubble
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การรับรู้ถึงความเปลี่ยนแปลงทำให้สมองมีความสุข

คนท่ีเคยผ่านช่วงเวลาแห่งความสุขท่ีคุณภาพชีวิตดีข้ึนอย่างรวดเร็วถึงขีดสุดน้ัน  

ได้ผ่านการเปลี่ยนแปลงที่เรียกว่า  “การเข้าสู่ภาวะใหม่” 

แทจ้รงิแลว้การเปลีย่นผา่นนีเ้องเปน็ปจัจยัทีท่ำใหรู้ส้กึมคีวามสขุไดง้า่ย  เพราะ 

การเปลี่ยนแปลงทำให้คนเรารู้สึกถึงการเปรียบเทียบ  แต่การเปรียบเทียบในกรณีนี้ 

มิได้เป็นการเปรียบเทียบระหว่างตัวเองกับคนอื่น  แต่เป็นการเปรียบเทียบตัวเอง 

ในอดีตกับปัจจุบัน  เช่น  “เมื่อก่อนบ้านเราไม่มีของอย่างนี้  เดี๋ยวนี้มีแล้ว”  หรือ  

“สมัยก่อนทำไม่ได้เลย  เด๋ียวน้ีทำได้แล้ว”  การเปรียบเทียบระดับคุณภาพชีวิตของตัวเอง 

เช่นนี้ทำให้สมองรู้สึกยินดี

ขอย้ำอีกคร้ังนะครับว่า  คนเรามักจะวัดสถานะของตัวเองได้จากการเปรียบเทียบ  

การที่ปัจจุบันมีความเปลี่ยนแปลงจากอดีต  หรืออนาคตมีการเปลี่ยนแปลงจาก 

ปัจจุบัน  ทำให้คนเราสามารถเปรียบเทียบระดับคุณภาพชีวิตของตนได้ง่ายกว่าการ 

อยู่ในสภาพเดิมอย่างต่อเนื่อง

นอกจากนี้  แม้ในยุคเศรษฐกิจเจริญ  ระดับความสุขของคนก็ไม่ได้เพิ่มขึ้น 

เท่าใดนัก  แต่กระนั้นความเปลี่ยนแปลงก็เป็นปัจจัยหนึ่งที่ทำให้สมองและทำให้เรา 

รู้สึกมีความสุขได้

อยา่งไรกต็าม  คนในวยัสบิหรอืยีส่บิปนีัน้เกดิในยคุทีเ่ศรษฐกจิเริม่ไมก่ระเตือ้ง  

และรู้จักเพียงแค่สภาพการณ์เดิม ๆ  เรื่อยมา  เรียกว่าเป็นคนรุ่นที่ไม่รู้จักความสุข 

จากการเปลี่ยนแปลงของยุคสมัยที่วันนี้ดีกว่าเมื่อวาน  หรือพรุ่งนี้ดีกว่าวันนี้

เมื่อเป็นดังนี้  คนกลุ่มนี้ก็จะไม่มีความรู้สึกว่า  “ชีวิตเราจะเปลี่ยนแปลงไปใน 

ทางใดทางหนึง่”  ดงันัน้กเ็ลยไมค่ดิวา่  “อนาคตจะดกีวา่เดมิแน”่ ไปดว้ย  แตจ่ะรูส้กึวา่ 

สภาพการณใ์นตอนนีจ้ะคงอยูเ่รือ่ยไป  กเ็ลยกลายเปน็หาทางปกปอ้งตวัเองใหอ้ยูร่อด 

ต่อไป
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ความเปลี่ยนแปลงในลักษณะที ่“ของที่เมื่อก่อนไม่เคยมี 
เดี๋ยวนี้มีแล้ว” ทำให้รู้สึกมีความสุข

ระดับคุณภาพชีวิตที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 
ทำให้เกิดช่วงเวลาที่มีความสุข

ประ
เด็น

ชีวิตของคนในรุ่นที่ผ่านยุคเศรษฐกิจเจริญและยุคเศรษฐกิจฟองสบู่

ยุคเศรษฐกิจเจริญ

ยุคที่มีความเปลี่ยนแปลงมากมาย

คนรุ่นที่รู้สึกว่าชีวิตของตนจะดียิ่ง ๆ ขึ้นไปอีก

ยุคสมัยที่ไม่ค่อยมีการเปลี่ยนแปลง

ยากที่จะมีความฝันหรือความหวัง

ปกป้องตัวเอง  ไม่ยอมท้าทายสิ่งใหม ่ๆ

ไม่ค่อยมีความเปลี่ยนแปลง

ยุคฟองสบู่

ปัจจุบัน

เกิด
ตอนนี้ที่เป็นผู้ใหญ่แล้ว

สมองมีความสุข

อนาคต

ต้องดีขึ้น

กว่านี้อีกแน
่

ความเปลี่ยนแปลง

ชีวิตของคนวัยสิบหรือยี่สิบปี

ยังไงอนาคต
ก็คงเหมือนเดิม

แหละ

น่าเบื่อจัง...
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07
ความเปลี่ยนแปลงทำให้สมอง
สัมผัสถึงความสุขได้ง่ายกว่า
  สมองไขว่คว้าหาความสบายใจที่แตกต่างจากชีวิตประจำวัน

สร้างความเปลี่ยนแปลงด้วยการสื่อสารที่แตกต่าง

ยากที่คนที่บอกว่า  “ไม่รู้สึกถึงความเปลี่ยนแปลง” จะรู้สึกมีความสุขครับ

เพราะวา่สำหรบัสมองแลว้  ความเปลีย่นแปลงเปน็แรงขบัเคลือ่นของความสขุ 

นัน่เอง  แตต่อนนีก้ไ็มม่วีีแ่วววา่เศรษฐกจิของญีปุ่น่จะดขีึน้โดยฉบัพลนั  และตราบใด 

ที่ความเชื่อที่ว่าการเติบโตทางเศรษฐกิจทำให้คนมีความสุขยังเป็นเพียงมายา  

ตราบนัน้เรากจ็ำเปน็ตอ้งรูส้กึถงึความเปลีย่นแปลงในดา้นอืน่ ๆ นอกจากเรือ่งเงนิทอง 

ให้ได้  หากสังคมไม่เปลี่ยนแปลง  เราก็จำเป็นต้องหาทางเปลี่ยนแปลงด้วยตัวเอง  

หรือพาตัวเข้าสู่ความเปลี่ยนแปลงที่แต่เดิมไม่เคยมี

การนำพาตัวเองเข้าสู่ความเปลี่ยนแปลงนั้นต้องอาศัยการเข้าสู่สังคมซึ่งมี 

ความแตกต่างจากสภาพแวดล้อมในปัจจุบันโดยสิ้นเชิง  วิธีที่เร็วที่สุดก็คือการไป 

ต่างประเทศระยะสั้น ๆ  เป็นอย่างน้อย  จากเดิมที่เคยเกิดและโตในญี่ปุ่น  แวดล้อม 

ด้วยคนญี่ปุ่น  ใช้ชีวิตในสังคมที่พูดภาษาญี่ปุ่น  พอไปต่างประเทศปุ๊บก็ต้องเจอกับ 

ความเปลี่ยนแปลงอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้  ถ้าไปประเทศที่มีการเติบโตทางเศรษฐกิจ 

อยา่งรวดเรว็อยา่งจนีหรอืสงิคโปร ์ กจ็ะไดส้มัผสักบัคนทีอ่ยูใ่นยคุทีม่กีารเปลีย่นแปลง 

แน่นอน

แต่ระยะหลังนี้วิธีนี้ใช้ไม่ได้ผลมากขึ้นในหลายประเทศ  อย่างในสหรัฐฯนั้น  

รฐัทีอ่ยูต่ดิทะเลอยา่งนวิยอรก์  วอชงิตนั  แคลฟิอรเ์นยีจะเปน็ทีท่ีม่คีวามลำ้หนา้ทีส่ดุ 

แห่งยุคอยู่แล้ว  แต่รัฐที่อยู่ลึกเข้าไปในแผ่นดินจะเน้นการทำเกษตรกรรม  ปัจจุบัน 

คนก็ยังฟังเพลงคันทรีกันอยู่เช่นเดิม

สิง่ทีส่ำคญักวา่การไปประเทศทีจ่ะทำใหรู้ส้กึถงึความเปลีย่นแปลงไดม้ากกวา่ 
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ประเทศอืน่ ๆ  คอืการหาวธิกีารสือ่สารกบัผูอ้ืน่ไมว่า่เราอยูใ่นประเทศไหน  หรอืกระทัง่ 

อยู่ในญี่ปุ่นเอง

การจะสื่อสารกับคนต่างวัฒนธรรมนั้น  ปัจจุบันเราสามารถใช้ทวิตเตอร์หรือ 

เฟซบุ๊กได้  การรู้จักกับใครสักคนในประเทศหนึ่ง ๆ จะทำให้เรารู้ได้ว่ามีกระแสความ 

เคลื่อนไหวของยุคหรือไม่  ความเปลี่ยนแปลงซึ่งเป็นแรงขับเคลื่อนของความสุขนั้น  

ขอเพียงแค่เราต้องการ  เราก็สามารถได้มันมาครองครับ

การรักษาสมดุลทำให้สมองรู้สึกสบาย

เรื่องของความเปลี่ยนแปลงนั้นสามารถนำมาใช้กับช่วงวันหยุดพักผ่อนอย่าง 

ชาญฉลาดกย็งัได ้ อยา่งการพกัผอ่นสบาย ๆ ในรสีอรต์กช็ว่ยผอ่นคลาย  เพราะทำให ้

ความสมดุลของสมองที่เสียไปฟื้นตัวกลับคืนมา

โดยปกตแิลว้คนทีท่ำงานอยูใ่นกรงุโตเกยีวจะอยูใ่นวงัวนของผูค้นทีเ่บยีดเสยีด 

ยัดเยียดกันเป็นปกติ  ด้วยเหตุที่กรุงโตเกียวเป็นศูนย์กลางทางการเมือง  เศรษฐกิจ  

และวัฒนธรรม  รวมทั้งมีผู้คนมากระจุกตัวกันหนาแน่น  จึงเต็มไปด้วยสิ่งเร้าใจและ 

บันเทิงใจ  แต่ในขณะเดียวกันก็ไม่มีโอกาสได้ชมธรรมชาติแวดล้อมอย่างทะเล 

ทีง่ดงามของเกาะทางใต ้ เปน็ตน้  สำหรบัคนทีอ่ยูใ่นสถานทีเ่ชน่นัน้  เมือ่ไดไ้ปพกัผอ่น 

ทีเ่กาะทางใตจ้ะเปน็อยา่งไร  กจ็ะไดร้บัสิง่ทีข่าดหายไปในชวีติประจำวนัเขา้มาชดเชย 

อย่างไรล่ะครับ

สมองจะรู้สึกสบายก็ต่อเมื่อได้รับความสมดุล  คนเราจึงแสวงหาสิ่งที่ไม่ได้ 

พบเจอในชีวิตประจำวันจากวันหยุดพักผ่อนนั่นเอง
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สำหรับสมองแล้ว  ความเปลี่ยนแปลง
เป็นแรงขับเคลื่อนของความสุข

สมองจะรู้สึกผ่อนคลายเมื่อได้สัมผัสกับ 
สิ่งที่ต่างไปจากชีวิตประจำวัน

ประ
เด็น

เพื่อให้รู้สึกถึงความเปลี่ยนแปลง  ข้อที่  1  ให้พาตัวเองไปอยู่ในความเปลี่ยนแปลง

เพื่อให้รู้สึกถึงความเปลี่ยนแปลง  ข้อที่  2  ให้หาวันหยุดพักผ่อน

ลองไปต่างประเทศ

สำหรับคนที่อยู่ในเมืองให้ไปหาธรรมชาติ

สำหรับคนที่อยู่ชนบทให้ไปในเมือง

เข้าสังคมที่แตกต่าง ทำให้รู้จักวัฒนธรรมอื่น ๆ  

สร้างความสมดุลให้สมอง

ทวิตเตอร์  เฟซบุ๊ก

ฮึบ

เมือง
ชนบท

ฮึบ
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08
ลองเปลี่ยน “ลำดับของคำถาม” ดูบ้าง
  เหตุผลที่ความคิดของคนเราถูกชักจูงได้ง่าย

วิธีตั้งคำถามที่ทำให้มองไม่เห็นระดับของความสุข

กอ่นอืน่ขอใหค้ณุลองตอบคำถามสองแบบนีด้นูะครบั  ใหส้มมตวิา่ตอนนีค้ณุ 

ไม่มีแฟน  (หรือคู่ครอง) 

1.  “ตอนนี้คุณมีแฟน  (คู่ครอง)  หรือไม่”  คุณจะตอบว่า “ไม่มี”  แล้วคนถาม 

ก็จะถามต่อว่า  “แล้วตอนนี้คุณมีความสุขไหม”

ทีนี้ลองมาดูวิธีถามอีกแบบดูนะครับ

2.  “ตอนน้ีคุณมีความสุขไหม  ถ้ามีความสุข  กรุณาตอบว่ามีความสุขระดับไหน 

ตั้งแต่ระดับ  1  -  7”  แล้วคนถามก็จะถามต่อว่า  “แล้วตอนนี้คุณมีแฟนหรือเปล่า”

เปน็อยา่งไรครบั  ไมว่า่จะแบบไหนกม็กีารตัง้คำถามทัง้สองอยา่งคอื  “ตอนนี ้

มีความสุขหรือไม่”  และ “มีแฟนหรือไม่”  แต่ด้วยการตั้งคำถามที่เปลี่ยนลำดับกัน  

คำตอบก็น่าจะต่างกันเยอะทีเดียว 

ในแบบแรก  ปัจจัยวัดว่า “มีความสุขหรือไม่” ขึ้นอยู่กับ “มีแฟนหรือไม่” อย่าง 

มากทีเดียว  เป็นการตั้งคำถามแบบชักจูงว่า  “ถ้ามีแฟนแล้วจะมีความสุข”  และ  

“ถ้าไม่มีแฟนก็จะไม่มีความสุข” 

แท้จริงแล้วจะมีแฟนหรือไม่อาจจะไม่ได้จำเป็นสำหรับคนที่ถูกถามเลยก็ได้  

เขาอาจจะมคีวามสขุกบัการทำงานหรอืในชวีติสว่นตวัดพีออยูแ่ลว้  แตแ่ลว้พอถกูถาม 

คำแรกว่า  “มีแฟนหรือเปล่า”  ก็จะถูกชักจูงให้รู้สึกว่า  “อ้อ  ก็ตอนนี้เราไม่มีแฟน  

เพราะฉะนั้นเราอาจจะไม่มีความสุขอยู่ก็ได้”

ในอีกด้านหน่ึง  ถ้าเป็นคำถามแบบท่ีสอง  การมีแฟนหรือไม่ไม่ได้ส่งผลกระทบ 
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ต่อการ “มีความสุขหรือไม่”  คนตอบจะคิดว่า  “ตอนน้ีงานก็ดี  วันหยุดก็ได้ทำงานอดิเรก 

ที่ชอบ  ชีวิตก็สนุกดี”  เพราะฉะนั้นสิ่งที่ใช้วัดว่า  “มีความสุขหรือไม่” จะขึ้นอยู่กับ 

สิ่งต่าง ๆ ที่ผุดขึ้นมาในหัว  แล้วสามารถวัดระดับความสุขโดยรวมของตนได้

ความคิดจะถูกชักจูงได้ง่าย  ถ้าเราจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งเดียว

ความคิดของคนเราสามารถถูกชักจูงได้ง่ายครับ  ถ้าไปจดจ่ออยู่กับอะไรสักอย่าง 

แลว้กจ็ะมวัไปใหค้า่กบัสิง่นัน้  และไมไ่ดน้กึถงึสิง่อืน่  ถา้ใกลต้วัคณุมคีนทีบ่น่วา่ไมม่ ี

ความสุขอยู่ละก ็ ลองสังเกตเขาดูด ีๆ สิครับ

ไม่แคล้วว่าเขาคงจะคร่ำครวญอยู่แต่กับอะไรสักเรื่องสองเรื่องจนไม่สามารถ 

มองเห็นชีวิตโดยรวมได้  คนที่คิดว่าตอนนี้ตัวเองไม่มีความสุขจะนึกว่าตัวเองรู้ดีว่า 

เป็นเพราะอะไร

“ไมม่แีฟนจะมคีวามสขุไดย้งัไง”  “ไมม่คีวามสขุเพราะเขา้มหาวทิยาลยัทีอ่ยาก 

เข้าไม่ได้”  “ไม่ได้งานที่อยากได ้ เรามันช่างไร้สุขเสียเหลือเกิน” 

แตท่ีจ่รงิแลว้จากการวจิยัพบวา่  สิง่ทีก่ำหนดระดบัความสขุของคนไมไ่ดจ้ำกดั 

อยู่แค่ปัจจัยใดปัจจัยหนึ่งครับ
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เพียงเปลี่ยนลำดับของคำถาม  ความคิดก็จะเปลี่ยนไป

ถ้าจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งเดียว 
จะไม่สามารถมองเห็นชีวิตโดยรวมได้

ประ
เด็น

แบบที ่ แบบที ่

ตอนนี้มีแฟน  (คู่ครอง)  หรือไม่
ตอนนี้คุณมีความสุขไหม

ถ้ามีความสุข  กรุณาตอบว่ามีความสุข

ระดับไหนตั้งแต่ระดับ  1-7

คำถามต่อไป

ถ้ามีแฟน
ก็คงมีความสุข…

อ้อ
ก็ตอนนี้เราไม่มีแฟน

เพราะฉะนั้น
เราอาจจะไม่มีความสุข

อยู่ก็ได้

พอคิดดู
หลาย ๆ ด้านแล้ว
ถึงได้รู้ว่าตอนนี้
ก็มีความสุขดีนะ

ไม่มีก็เลย
ไม่มีความสุข…

วันหยุด
ก็มีเพียงพอ…

งานตอนนี้
ก็สนุกดี

อ้าว
รู้สึกจ๋อย ๆ 
แฮะ โอ้

คำถามต่อไป

แล้วตอนนี้คุณมีความสุขไหม แล้วตอนนี้คุณมีแฟนหรือเปล่า

ตอนคิดหาคำตอบ… ตอนคิดหาคำตอบ…

ถ้าเป็นแบบที ่   “ตอนนี้มีแฟนหรือไม่” 
จะส่งผลอย่างมากต่อการวัดว่า

“มีความสุขไหม”

ถ้าเป็นแบบที ่   จะมีแฟนหรือไม่ก็ไม่ได ้
ส่งผลกระทบต่อการ “มีความสุขหรือไม่”

ทำให้ความคิดไม่เป็นกลาง
ตัววัดว่า “มีความสุขหรือไม่” จะพากันผุดขึ้นมาในหัว

สามารถวัดระดับความสุขโดยรวมได้



ฝึกสมองให้มองแต่ความสุข 29

09
คนที่รู้จักปรับตัวจะมีความสุข
  เงื่อนไขที่กำหนดความสุขไม่ได้มีเพียงข้อเดียว

ที่ว่า “คนส่วนใหญ่ในแคลิฟอร์เนียมีความสุข” 

เป็นเพียงแค่ความคิดลอย ๆ 

แคลิฟอร์เนียมีอากาศอบอุ่น  และมีผืนดินที่ปลูกผลไม้ได้ดี  พอฟังอย่างนี้ 

แล้วรู้สึกไหมครับว่าคนในแคลิฟอร์เนียน่าจะมีความสุข 

จากการทำแบบสอบถามในอเมริกาก็พบว่าคนส่วนใหญ่คิดไปเองว่า  “คนใน 

แคลิฟอร์เนียมีความสุข”  แต่พอมีการเก็บข้อมูลจากคนแคลิฟอร์เนียกลับพบว่า 

คนที่รู้สึกว่าตัวเองมีความสุขไม่ได้มีมากมายขนาดนั้นเลย

เงื่อนไขที่ทำให้คนส่วนใหญ่มีความคิดเช่นนี้อยู่ที่  “อากาศอบอุ่น” ครับ  คนจะ 

จนิตนาการไปวา่คนทีไ่ดอ้าศยัอยูใ่นพืน้ทีท่ีม่อีากาศอบอุน่  แถมฤดหูนาวกม็แีสงแดด 

เช่นนั้นคงจะมีนิสัยด ี สงบสุข  และใช้ชีวิตอย่างสนุกสนาน 

อย่างไรก็ตาม  จากการสำรวจแล้วพบว่า  ระดับความสุขนั้นแทบไม่มีความ 

สัมพันธ์กับภูมิอากาศแต่อย่างใดเลย  ไม่ว่าจะเป็นคนที่อยู่ในแผ่นดินอันหนาวเหน็บ 

ทางตอนเหนือ  หรือคนที่อยู่ในประเทศทางตอนใต้ที่อากาศอบอุ่นก็ตาม

สนามหญ้าข้างบ้านไม่ได้เขียวขจีขนาดนั้น

แม้จะไม่เชิงเป็นเรื่องทำนองว่า  “สนามหญ้าข้างบ้านเขียวกว่าบ้านเรา” นัก  

แต่บ่อยครั้งคนเรากม็ักอยากได้อยากมีในสิ่งที่ตัวเองไม่ม ี ในขณะทีค่นที่มีเองก็ไม่ได ้

รู้สึกว่าสิ่งที่ตนมีนั้นมีความพิเศษพิสดารแต่อย่างใด 

ไม่นานมานี้  มีคุณผู้หญิงที่รู้จักอยู่หลายคนบ่นว่า  “อยากแต่งงานแต่ก็ไม่ได้ 

แตง่”  ทีจ่รงิแลว้คนกลุม่นีเ้องกม็งีาน  มชีวีติทีส่นกุสนานอยู ่ แตด่เูหมอืนใจจะจดจอ่ 
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อยู่กับเรื่อง  “ไม่ได้แต่งงาน”  เพียงอย่างเดียว  ก็เลยหลงคิดกังวลไปว่า  “ตัวเองไม่มี 

ความสขุ”  คนทีอ่ยากจะแตง่งานเพราะโดนรอบขา้งกดดนัวา่  “ปกตอิาย ุ X  ป ี ปา่นนี ้

ก็ต้องแต่งงานไปแล้ว”  ก็คงมีไม่น้อยเหมือนกันใช่ไหมครับ

ปัญหานี้มีการทำแบบสอบถามออกมา  ซึ่งชี้ให้เห็นถึงเรื่อง  “สนามหญ้า 

ข้างบ้านเขียวกว่าบ้านเรา” ครับ  จากการเก็บข้อมูลจากผู้หญิงวัย  40  ปีที่ยังโสด 

กับที่แต่งงานแล้วเพื่อดูว่าฝ่ายไหนมีความสุขมากกว่ากัน  พบว่าทั้งสองฝ่ายแทบ 

ไม่ต่างกันเลย

เมื่อดูแบบสอบถามที่ได้รับคำตอบจากผู้หญิงที่แต่งงานแล้วก็จะทราบได้ว่า 

ชีวิตแต่งงานไม่ได้โรยด้วยกลีบกุหลาบอย่างที่วาดฝันไว้สมัยยังโสด  แต่แน่นอนว่า 

ความสุขจากการมีครอบครัวของตนเองก็น่าจะมีอยู่บ้างเหมือนกัน

ส่วนผู้หญิงที่ยังโสดนั้นก็เติบโตในหน้าที่การงาน  สนุกกับชีวิตที่เป็นอิสระ  

ไม่ว่าฝ่ายไหนก็มีทั้งข้อดีและข้อเสียทั้งนั้นครับ

เงือ่นไขแบบทีว่า่  “ถา้มอียา่งนีอ้ยา่งนัน้แลว้คงจะมคีวามสขุ” นัน้มไีมจ่บไมส่ิน้ 

ครับ  แต่มนุษย์มีความสามารถในการปรับตัวได้อย่างยอดเยี่ยม  ไม่ว่าจะอยู่ใน 

สถานการณ์แบบไหน  คนเราก็สามารถปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมอย่างนั้นได้  

คนที่เชื่อมั่นในความสามารถในการปรับตัวของตนนั้น  มีความเป็นไปได้สูงที่จะมี 

ความสุขไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์เช่นไรก็ตาม
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ความสุขไม่ได้ถูกกำหนดด้วยเงื่อนไขเดียว

คนเรามีความสามารถในการปรับตัว
เพราะฉะนั้นจึงมีคนที่มีความสุขได้ไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ใด ๆ 

ประ
เด็น

คนที่เป็นทุกข์ง่าย

คนที่มีความสุข

ปรับตัวเป็น

ไม่จดจ่ออยู่กับเรื่องใดเรื่องหนึ่ง 
แต่มองจากหลาย ๆ ด้าน

อยู่ที่ไหนก็สนุกได้

มักมีเงื่อนไขว่า  “ถ้ามีอย่างนี้อย่างนั้น
ก็คงจะมีความสุข”

ถ้ายังมีเงื่อนไขตายตัวอยู่เรื่องเดียว
ก็จะหลงกลุ้มใจไปว่าตัวเองไม่มีความสุข

ถ้าไม่ได้อยู่กับคนคนนี้
ก็ไม่มีวันมีความสุข

ถ้าไม่ได้ทำงานที่นี่
ก็ไม่มีวันมีความสุข

โตมาใน
เกาะทางใต้

งานสนุก

มีแผน 
ไปเที่ยว

เพื่อนเยอะ

ไม่มีแฟน

ยิ้มแย้ม

มีชีวิตชีวา

ตื่นเต้น

มีงาน 
อดิเรก

ย้ายบ้าน
แผ่นดิน 
ทางเหนือ

แต่จริง ๆ แล้ว  ต่อให้ได้สิ่งนั้นมา   
ระดับความสุขก็ไม่ได้เพิ่มขึ้นเท่าไหร่

ถ้าไม่ได้เข้า
มหาวิทยาลัยนี้

ก็ไม่มีวันมีความสุข

เครียด

เศร้า

หงุดหงิด
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10
มีความสุขหรือไม่  ต้องดูจากภาพรวม
  ใช้ชีวิตในหลาย ๆ ด้าน

ปัจจัยอะไรที่ทำให้คนรู้สึกมีความสุข

“อะไรคือสิ่งจำเป็นต่อการรู้สึกมีความสุข” นั้นมีปรากฏอยู่ในข้อมูลที่ได้จาก 

การค้นคว้าของแดเนียล  คาฮ์นีมัน  (Daniel  Kahneman)  นักเศรษฐศาสตร์ 

พฤติกรรม  เขาได้ขอให้คนหลายคนช่วยกันนึกถึงปัจจัยที่รู้สึกว่า  “นี่คือสิ่งจำเป็น 

ต่อการมีความสุข”  สรุปออกมาได้ดังนี้ครับ

	มีงานทำ

	โอกาสในด้านการงาน

	โอกาสศึกษาต่อมหาวิทยาลัย

	สภาพเศรษฐกิจ

	ความปลอดภัยของตน

	กิจกรรมทางสังคม

	กิจกรรมกลางแจ้ง

	ความงามของธรรมชาติรอบตัว

	 โอกาสทำกิจกรรมทางวัฒนธรรม

	ภูมิอากาศ

ในปจัจยัเหลา่นี ้ สิง่ทีค่นญีปุ่น่สว่นใหญค่ดิวา่จำเปน็นา่จะเปน็เรือ่ง  “มงีานทำ”  

“โอกาสในด้านการงาน”  และ “โอกาสศึกษาต่อมหาวิทยาลัย”

ปัจจัยเหล่านี้จำเป็นก็จริง  แต่จริง ๆ แล้วเพียงเท่านี้ไม่สามารถเป็นปัจจัย 

ที่กำหนดความสุขได้อย่างแท้จริง  เพราะความสุขนั้นอย่างไรก็ต้องอาศัยสิ่งต่าง ๆ  

ประกอบรวมกัน
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ความคิดฝังหัวจากสมัยมัธยมปลาย 

“ถ้าสอบเข้ามหาวิทยาลัยที่อยากเข้าไม่ได้ก็จะไม่มีความสุข” 

พอผมลองคดิถงึสมยักอ่นตอนทีต่วัเองรูส้กึวา่ไมค่อ่ยจะมคีวามสขุแลว้กพ็บวา่  

เป็นเพราะตอนนั้นผมยังไม่เข้าใจกฎที่ว่า  “มีความสุขหรือไม่  ต้องดูจากภาพรวม”  

ดังกล่าว

ตอนทีผ่มอยูห่า่งไกลจากความรูส้กึเปน็สขุนัน้คอืชว่งมธัยมปลาย  เพราะมวัแต ่

ฝังหัวอยู่กับความคิดอย่างเดียวที่ว่า  “ถ้าสอบเข้ามหาวิทยาลัยที่อยากเข้าไม่ได ้ เรา 

จะไม่มีความสุข”  ก็เลยไม่ยอมสอบเข้ามหาวิทยาลัย 

นี่เป็นสิ่งที่ขัดกับกฎ “มีความสุขหรือไม่  ต้องดูจากภาพรวม” อย่างชัดเจน  

เพราะแทนที่จะมองภาพรวม  ผมกลับยึดติดกับปัจจัยเดียวที่ว่า  “ถ้าสอบเข้ามหา- 

วิทยาลัยที่อยากเข้าไม่ได้” 

ตอนนี้ผมมาคิดได้ว่า  จริง ๆ แล้วลำพังการสอบเข้ามหาวิทยาลัยที่อยากเข้า 

ไม่ผ่าน  ไม่ได้ทำให้ชีวิตที่เหลือหมดความสุขไปเลย  หลังผ่านความผิดหวังที่ไม่ได้ 

ในสิ่งที่ปรารถนาแล้ว  ก็ยังมีความสุขอื่น ๆ อีกที่ตัวเองไม่ได้คาดฝันไว้อยู่ด้วยผ่าน 

เขา้มา  แตใ่นตอนนัน้ผมยงัไมโ่ตพอ  แถมสงัคมญีปุ่น่ทีใ่หค้า่กบัประวตักิารศกึษาด ีๆ  

ก็ใช่ว่าจะยอมรับอะไรอย่างนี้เสียด้วย

ผมคิดว่านักเรียนเตรียมสอบทุกคนในเวลานี้ก็ลำบากเหมือนกัน  เพราะ 

จะยึดติดกับความคิดที่ว่า  ความสุขในอนาคตของตัวเองทั้งหมดผูกอยู่กับเงื่อนไข 

เพียงข้อเดียวคือ  “ต้องสอบเข้ามหาวิทยาลัยให้ได้” 

แต่ต่อให้สอบเข้ามหาวิทยาลัยได้แล้ว  ในไม่ช้าวันเวลาแห่งการหางานอย่าง 

ขะมักเขม้นก็มาเยือนอีกถ้าหางานได้  คราวนี้ก็อาจจะหันเหไปให้ค่ากับการที่ต้อง 

ประสบความสำเร็จหรือได้แต่งงานต่อไปอีก

ไม่ว่าจะสอบเข้ามหาวิทยาลัยได้หรือไม่  จะหางานได้หรือไม่  จะได้แต่งงาน 

หรือไม่  ในแต่ละช่วงเปลี่ยนผ่านของชีวิตจะมีอะไรให้เรายึดติดอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 

อยู่เสมอ  ที่คนเราไม่ค่อยรู้สึกมีความสุขจึงอาจจะเป็นเรื่องธรรมดาก็เป็นได้
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ปัจจัยหลายด้านจำเป็นต่อการมีความสุข

“ปัจจัยที่จำเป็นต่อการมีความสุข”  ของแดเนียล  คาฮ์นีมัน

สิ่งที่คนญ่ีปุ่นคิดว่าจำเป็น

แต่...ความสุขต้องอาศัยสิ่งต่าง ๆ ประกอบรวมกัน

ผมตอนที่ไม่เข้าใจกฎที่ว่า  “มีความสุข 
หรือไม่  ต้องดูจากภาพรวม”

ถ้าสอบเข้า 
มหาวิทยาลัยไม่ได ้
จะไม่มีความสุข

แม้จะไม่ได้ในสิ่งที่หวัง 
แต่ความสุขที่ไม่ได้หวังไว ้
ก็มีเหมือนกันแหละน่า

สมัย
มัธยม
ปลาย

ผมในปัจจุบัน

อย่าตัดสินภาพรวมจากปัจจัยใดเพียงปัจจัยเดียวประ
เด็น

มีงานทำ

โอกาสในด้านการงาน

สภาพ
เศรษฐกิจ

ความปลอดภัยของตน

กิจกรรมทางสังคม

กิจกรรมกลางแจ้ง

ความงามของ 
ธรรมชาติรอบตัว

โอกาสทำกิจกรรม 
ทางวัฒ

นธรรม

ภูมิอากาศ

โอกาสศึกษาต่อ 
มหาวิทยาลัย

ความคิดเป็นทุกข์ ความคิดเป็นสุข
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เวลาที่ภาพลวงตา
เปลี่ยนสังคม

ผมเกิดปี พ.ศ.  2505  วัยเด็กของผมจึงอยู่ในช่วงครึ่งหลังของทศวรรษปีโชวะ 

ที่  407  ไม่มีทีวี  เกม  ไม่มีคอมพิวเตอร์และโทรศัพท์มือถือ  ไม่ใช่ยุคสมัยที่อยาก 

ไดอ้ะไรกไ็ดถ้า้มเีงนิเสยีอยา่งแบบสมยันี ้ เพราะฉะนัน้ผมจงึรูส้กึวา่โลกเราเตม็ไปดว้ย 

มายาหลากรูปแบบ

อย่างเช่น  มายาความอร่อย  หรือมายาความร่ำรวย  เป็นต้น

การ์ตูนที่ผมอ่านสมัยประถมมักเขียนฉากที่มีคนฐานะปานกลางน้ำลายหก 

เป็นทางเมื่อเห็นเนื้อสเต๊กชิ้นหนาเตอะ  หรือลุงคนรวยห่มชุดคลุมอาบน้ำนั่งสูบซิการ์ 

บนโซฟาอ่อนนุ่ม  มือข้างหนึ่งถือแก้วบรั่นด ี อะไรทำนองนี้

เด็ก ๆ ตามบ้านเรือนทั่วไปในสมัยนั้นไม่มีปัญญาได้กินสเต๊กชิ้นหนา  แถม 

ผู้ใหญ่รอบตัวที่ถือบรั่นดีพลางสูบซิการ์ไปด้วยก็ไม่มี  มายาที่ว่าคนรวยใช้ชีวิตแบบนี้ 

เริ่มมาจากภาพเนื้อสเต๊กชิ้นหนา  แก้วบรั่นดี  หรือซิการ์  เด็กหรือผู้ใหญ่ที่เห็นก็จะ 

วาดภาพชีวิตที่มีความสุขว่าต้องเป็นแบบนั้น

ภาพยนตร์เรื่อง  Coming  to  America  ที่เอ็ดดี ้ เมอร์ฟี ่ เล่นเมื่อป ีพ.ศ.  2531  

นัน้  เขาเลน่บทเปน็เจา้ชายอาคมีแหง่อาณาจกัรซามนุดาในทวปีแอฟรกิาทีเ่ตม็ไปดว้ย 

ธรรมชาติและทรัพยากรอันอุดมสมบูรณ์  พอถึงวันเกิดครบรอบ  21  ปี  พ่อของเขา 

กจ็ดัแจงหาเจา้สาวให ้ เจา้ชายอาคมีซึง่ไมย่นิดดีว้ยจงึตดัสนิใจวา่จะหาผูห้ญงิทีร่กัเขา 

จริงมาเป็นเจ้าสาว  และออกเดินทางไปยังนิวยอร์ก

7 ทศวรรษปีโชวะที ่ 40  คือระหว่างป ีพ.ศ.  2508  -  2517
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ประเทศในจินตนาการที่ชื่อซามุนดาในภาพยนตร์เรื่องนี้มีพระราชวังที่หรูหรา 

สไตล์ยุโรป  มีข้ารับใช้ไม่รู้ก่ีสิบคนคอยประคบประหงมรับใช้เจ้าชายทุกอย่าง  อาณาจักร 

ซามุนดาในเรื่องนี้มาจากภาพมายาของชีวิตที่ร่ำรวยนั่นเอง

โดยสรปุแลว้  ผมคดิวา่ความสขุนัน้เปน็เพยีงภาพลวงตาเทา่นัน้  เพราะอยา่งนี ้

คนเราถึงได้กอดภาพลวงตาของมายาความอร่อยและมายาความร่ำรวยไว้

การมองเห็นความเป็นจริงเป็นเรื่องสำคัญก็จริง  แต่บางทีมายาหวานหอม 

อย่างเช่น  “ถ้ามีสิ่งนี้คงจะมีความสุข”  ก็ช่วยดึงเราออกจากชีวิตความเป็นจริงที่ 

โหดร้ายได้เหมือนกัน  ตอนที่ญี่ปุ่นอยู่ในช่วงเศรษฐกิจเติบโตอย่างรวดเร็วนั้น  แม้ใน 

ความเป็นจริงจะยังยากจน  แต่ตราบใดที่ทุกคนกอดภาพมายาชีวิตในอนาคตที่มี 

ความสุขไว้ในสมอง  ก็ทำให้ขยันขันแข็งในการทำงาน  และทำให้เศรษฐกิจเติบโต 

ขึ้นมาได้จริงเหมือนกัน

มายาของความสขุใหค้วามกลา้ในการดำรงชวีติ  และเปน็พลงัขบัเคลือ่นสงัคม 

ได้จริง  ถ้าดูจากจุดน้ีแล้ว  ในสภาพการณ์ปัจจุบันท่ีเกิดปัญหาทางเศรษฐกิจและสังคม  

คนญี่ปุ่นน่าจะกอดมายาไว้มากกว่านี้ด้วยซ้ำไปนะครับ




