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บท น�ำ
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เหตุใดจงึเขยีนหนงัสอืเช่นนี้ขึ้นมา

เพราะมชี่วงเวลาอนัยาวนานช่วงหนึ่งที่ไม่มคีวามสุขเลย

ในฐานะนกัแต่งเพลงคนหนึ่ง ฉนัเคยมองว่าความโศกเศร้า 

เป็นสิ่งสวยงาม เคยเชื่อว่าความเจ็บปวดเป็นแรงบันดาลใจ 

ในการสร้างสรรค์ผลงาน เป็นตัวช่วยชั้นดีที่ท�ำให้มนุษย์ด�ำดิ่ง 

เข้าสู่ห้วงอารมณ์อ่อนไหวได้ง่าย ทว่าความอ่อนไหวนั้นก็ท�ำให้

อารมณ์แปรปรวนได้ง่ายเช่นเดยีวกนั

ในฐานะเดก็คนหนึ่งที่เตบิโตมากบัการสั่งสอนแบบดั้งเดมิ

ของประเทศจนี ฉนัได้รบัการเลี้ยงดมูาอย่างเข้มงวด หากท�ำผดิ 

จะต้องโดนต�ำหน ิแต่เมื่อท�ำดกีลบัไม่ค่อยได้รบัค�ำชมเท่าไร ฉนัจงึ 

เคยชินกับการระมัดระวังเรื่องความผิดพลาดไปโดยปริยาย 

กลายเป็นว่าช่วงเวลาของวัยแห่งการเจริญเติบโตนั้นได้พราก 

ความสุขไปจากฉนั
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ในฐานะเนต็ไอดอลยุคแรกๆ คนหนึ่ง การโดนโจมตดี้วย 

ถ้อยค�ำดูถูกเหยียดหยามท�ำให้ฉันแตกสลาย การเข้าสังคม 

ทุกรูปแบบสร้างความยากล�ำบากให้ฉันอย่างหนักหน่วง ฉันจึง

เลอืกปลกีตวัออกห่างจากผู้คนและปฏเิสธโลกภายนอกเป็นเวลา 

เกอืบสองปี

ฉันติดอยู่ในสภาวะสิ้นหวังที่ดูเหมือนจะไม่ค่อยส�ำคัญ 

แต่กไ็ม่อาจเพกิเฉย ฉนัใช้ชวีติอย่างไม่มคีวามสุข ไม่สามารถม ี

อารมณ์ดีที่มั่นคง ไม่มีสมาธิจดจ่อกับอะไรได้อย่างต่อเนื่อง  

ไม่สามารถรักษาพลังใจให้มั่นคงสมบูรณ์ และประสบกับภาวะ

หมดไฟในแต่ละวันเหมือนโดนดูดพลังงานออกไปโดยไม่รู้ตัว  

รู้ตวัอกีทกีห็มดแรงจนทนไม่ไหวแล้ว

เมื่อโลกแห่งความเป็นจรงิกลายเป็นสิ่งโหดร้าย มนัย่อม 

ไม่ค�ำนงึถงึขดีความสามารถในการรบัมอืของมนษุย์ ทั้งภยัธรรมชาต ิ

และภัยจากมนุษย์ส่งผลกระทบต่อทุกชีวิตโดยไม่มีสัญญาณ

เตือนล่วงหน้า เมื่อวิกฤติถาโถมเข้ามาย่อมไม่เปิดโอกาสให้พัก

หายใจ อารมณ์ที่มั่นคงและทศันคตเิชงิบวกจงึเปรยีบเป็นทกัษะ 

อย่างหนึ่ง เป็นอาวุธ และเป็นดั่งฟางเส้นสุดท้ายที่มไีว้เพื่อเผชญิ

กบัสถานการณ์เหล่านี้

ในชวีติประจ�ำวนัของเรามกัต้องพบเจอกบัความเหนื่อยล้า 

จากการเปลี่ยนแปลงและความไม่แน่นอนต่างๆ “ความไม่แน่นอน”  

เหล่านี้น�ำมาซึ่งภาวะวกิฤตแิละอารมณ์วติกกงัวล ถงึการมคีวาม 
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วิตกกังวลในระดับพอเหมาะจะช่วยส่งเสริมให้คนเราเกิดการ

พฒันา ทว่าในระยะยาวมแีต่จะท�ำให้ล�ำบากยิ่งขึ้น

ไม่วา่ใครก ็“ไม่มคีวามสุข” ได้ แต่มเีพยีงคนที่ถกูอารมณ์ 

แย่ๆ โจมตแีล้วเท่านั้น จงึจะตระหนกัได้อย่างแท้จรงิว่า “อารมณ์ด”ี  

ส�ำคญัมากเพยีงใด

บนโลกใบนี้มคีวามบนัเทงิหลายรูปแบบ รวมถงึวธิทีี่ท�ำให้

มคีวามสุขมากขึ้นเรื่อยๆ แต่ถงึอย่างนั้นเรากย็งัไม่ม ี “ความสุข

ที่มั่นคง” อยู่ดี

“ท�ำไมความพงึพอใจถงึไม่คงอยู่กบัเราไปถาวร”

“ท�ำไมคนที่มคีวามสุขถงึหาได้ยาก”

“ฉนัจะพึ่งพาพลงัของตนเองเพื่อก้าวข้ามปัญหาทางจติใจ

ในตอนนี้ไปได้ไหม”

ด้วยเหตุนี้ฉันจึงเริ่มศึกษาศาสตร์ด้านจิตวิทยาอย่าง

จรงิจงั พยายามตกผลกึจากความรู้ในหนงัสอืเพื่อท�ำความเข้าใจ

ค�ำตอบของค�ำถามเหล่านี้ และที่ท�ำทั้งหมดนี้ไม่ใช่เพื่อพัฒนา

ตนเองอย่างเดียวเท่านั้น แต่เพื่อสนองความสงสัยที่มี เพราะ 

นอกจากฉนัจะเป็นศลิปินสาวที่ “อ่อนไหวและเปราะบาง” แล้ว  

ฉันยังเป็นผู้ปราดเปรื่องที่มี “ความรู้จ�ำกัดอยู่แค่ในขอบเขต” 

ด้วย

ต้องบังคับให้ตนเองเดินออกมาจากอารมณ์ที่แปรปรวน 

อย่างรนุแรง ออกมาจากความกลวัผูค้น สถานการณ์ หรอืสิ่งของ 
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รอบๆ ตวัแบบเกนิพอด ีขณะเดยีวกนักห็วงัให้ชวีติไม่ถูกจ�ำกดั

อยู่แค่การต่อสู้กับจุดอ่อนของตนเอง และรอคอยวันที่ชีวิตจะ 

หลุดพ้นจากพันธนาการที่เรียกว่าจุดอ่อน พร้อมเฝ้าแสวงหา 

วธิอียู่ร่วมกบัอารมณ์และสมองของตนเองอย่างมปีระสทิธภิาพ

มชีวีติอยู่ต่อไป แล้วออกไปใช้ชวีติให้เตม็ที่ท่ามกลางโลก 

ที่ไม่สมบูรณ์แบบใบนี้เสยี

	

ตั้งแต่เริ่มศึกษาเพิ่มพูนความรู้ จนท้ายที่สุดก็เขียน

หนังสือเล่มนี้เสร็จสมบูรณ์ ฉันใช้เวลาไปทั้งหมดสามปีเต็ม  

หนงัสอืเล่มนี้ไม่ได้เป็นเพยีงระบบจดัการความรูแ้ละทกัษะต่างๆ 

เท่านั้น แต่ยงัรวบรวมวธิกีารฝึกฝนของฉนัเอาไว้ด้วย ฉนัหวงัว่า 

มนัจะท�ำให้คนที่ไม่มคีวามสขุได้กลบัมามสีภาวะอารมณ์ที่มั่นคง

และสมบูรณ์ ได้หลุดพ้นจากชีวิตที่เหนื่อยล้าและน่าเบื่อหน่าย  

และได้ค้นพบ “วถิชีวีติ” ที่เตม็ไปด้วยแรงบนัดาลใจ

ฉันท�ำส�ำเร็จแล้ว จึงหวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะเป็นประโยชน์ 

ต่อพวกคุณ

ความรู้ส่วนใหญ่ในหนังสือเล่มนี้ได้มาจากหนังสือเรียน

และทฤษฎทีางจติวทิยาเชงิบวก

จิตวิทยาเชิงบวกเป็นแนวทางการศึกษาจิตวิทยาที่เกิด 

ขึ้นใหม่ช่วงปลายศตวรรษที่ 20 มุ่งเน้นศึกษาเกี่ยวกับกลไก 

การสร้างอารมณ์เชิงบวกที่ส่งผลดีต่อสภาพจิตใจมนุษย์ เช่น  

ความสขุ การมสีมาธจิดจ่อ ความพงึพอใจในชวีติ ความหวงั และ 
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ความสงบ โดยช่วยให้ผูค้นแสวงหาวธิปีลดปล่อยความทกุข์ด้วย

กระบวนการทางวทิยาศาสตร์ อกีทั้งยงัมุ่งสร้างประสบการณ์ทาง 

จติใจที่ดทีี่สุดให้แก่ผู้คนจ�ำนวนมาก

เนื้อหาในหนังสือเรียนเต็มไปด้วยข้อมูลมากมายและใช้

ส�ำนวนการเขยีนที่ค่อนข้างเป็นทางการ แม้ฉนัจะประทบัใจ แต่ 

น�ำไปปรบัใช้กบัชวีติโดยตรงได้ยาก ฉนัจงึเรยีบเรยีงวธิกีารสร้าง 

“อารมณ์ดี” ที่มั่นคงขึ้นมาใหม่ตามความเข้าใจของตนเอง เพื่อ 

เอาไว้สร้าง “กฎแห่งการลงมอืท�ำ” ที่เหน็ผลได้อย่างชดัเจน ซึ่ง

กค็อืคู่มอือารมณ์ดเีล่มนี้นั่นเอง

ฉนัตระหนกัได้ว่าการมคีวามสุขที่มั่นคงถอืเป็นทกัษะชวีติ

อย่างหนึ่ง เป็นประสบการณ์ทางจติใจที่สามารถเปลี่ยนนสิยัจาก

ภายในตวัเราและท�ำให้เกดิ “ความรู้สกึมรีะบบระเบยีบ”

หากไม่มีการวางแผนจัดการให้ดีพอ ชีวิตของคนเราจะ 

ไร้ระเบียบแบบแผนและประสบกับความโกลาหลโดยอัตโนมัต ิ 

ข้อเท็จจริงเหล่านี้พิสูจน์ให้เห็นถึง “กฎข้อที่สองของอุณหพล- 

ศาสตร์ (Thermodynamics)” ได้เป็นอย่างดีว่า ถ้าพลังงาน

ปราศจากการควบคุมให้อยู่ในปรมิาณที่พอเหมาะ จะเกดิความ

โกลาหลตามมาอย่างไม่อาจหลกีเลี่ยง

หากกล่าวถงึการใช้ชวีติท่ามกลางสงัคมปัจจบุนั แค่จะดงึ 

ความสนใจของตนออกจากข้อมูลข่าวสารที่สับสนวุ ่นวายก็ 

กลายเป็นเรื่องยากแล้ว “ความสงบ ความมสีต ิความเป็นระเบยีบ”  
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จึงนับเป ็นคุณสมบัติอันดีที่ส�ำคัญมากส�ำหรับคนสมัยนี้  

กฎเกณฑ์มากมายที่เราค้นคว้ารวบรวมมา ประสบการณ์ที่ 

ไล่เรยีงอย่างเป็นระเบยีบ รวมถงึความพยายามมวีนิยัในตนเอง 

สิ่งเหล่านี้ล้วนมไีว้เพื่อเผชญิหน้ากบัความโกลาหลนี้ทั้งสิ้น หาก 

เราจดัระเบยีบชวีติท่ามกลางความโกลาหลนี้ได้ ให้กจิวตัรประจ�ำ

วันบางส่วนด�ำเนินต่อไปอย่างราบรื่นโดยไม่สูญเสียพลังงาน 

ภายใน ชวีติกจ็ะเบาสบายขึ้นมาก

ชีวิตมนุษย์มักถูกสองแรงที่อยู่ตรงข้ามกันฉุดรั้งอยู ่

เสมอ แรงหนึ่งก่อให้เกิดความเป็นระเบียบเรียบร้อยและมี

ประสิทธิภาพ ในขณะที่อีกแรงดูดพลังงานออกไปและน�ำมาซึ่ง 

ความโกลาหล เช่น ความพยายามกบัการพกัผ่อน

มนุษย์ต้องการการพักผ่อน การนอนหลับที่ดี และการ

ผ่อนคลายอย่างเพยีงพอมาเพิ่มพูนพลงักายพลงัใจ เพื่อผลกัดนั 

ให้มแีรงต่อสูด้ิ้นรนต่อไป ทั้งยงัต้องเพยีรพยายามอย่างสุดความ

สามารถเพื่อใช้แลกเปลี่ยนกับการพักผ่อนหย่อนใจที่ตนเลือก 

ได้อย่างอสิระและไร้ข้อจ�ำกดั อย่างไรกต็าม ขณะที่ความพยายาม 

ก่อให้เกิดความเป็นระเบียบเรียบร้อย การพักผ่อนกลับเป็นตัว 

บ่อนท�ำลาย ทางเลอืกทั้งสองทางที่มอีทิธพิลต่อกนันี้จะวนเวยีน 

อยูก่บัการตดัสนิใจในชวีติประจ�ำวนัของเราเสมอ และเป็นทางเลอืก 

ที่ก�ำหนดทศิทางชวีติของเรา

จะดกีว่าไหมถ้ามวีธิทีี่ท�ำให้ความพยายามและการพกัผ่อน 
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เกื้อกูลกันได้ ให้เราเกิดความพึงพอใจขณะต่อสู้ดิ้นรน และ

ให้การพักผ่อนหย่อนใจน�ำมาซึ่งความสนุกสนานแต่ยังสะสม 

และรกัษาพลงังานไว้ได้

สิ่งเหล่านี้คือเนื้อหาที่หนังสือเล่มนี้พยายามค้นคว้าหา 

ค�ำตอบโดยอ้างอิงจากความรู้และประสบการณ์ส่วนตัว จัดท�ำ

และน�ำเสนอในรูปแบบของตรรกะชวีติที่ม ี“ความสขุอย่างยั่งยนื” 

ด้วยการน�ำข้อมูลส่วนที่สับสนได้ง่ายมาจัดเรียงเป็นหลักการที่ 

มรีะบบระเบยีบมากขึ้น เพื่อประหยดัเวลาอนัมคี่าในการสมัผสั

ประสบการณ์ที่เตม็ไปด้วยความสุข

จงเสรมิสร้าง “อารมณ์ด”ี ที่มั่นคงให้เหมอืนการออกก�ำลงักาย 

สร้างกล้ามเนื้อ

ในปี 1946 องค์การอนามัยโลกได้ให้นิยามไว้ในค�ำน�ำ

ของธรรมนญูว่า “สขุภาพ คอืสภาวะความเป็นอยูท่ี่ดทีั้งทางด้าน 

ร่างกาย จติใจ และมสีมัพนัธภาพที่ดทีางสงัคม โดยไม่ได้จ�ำกดั 

อยู่แค่การไม่มโีรคหรอืความพกิาร”

“อารมณ์ด”ี และ “ร่างกายแขง็แรง” ต่างกเ็ป็นองค์ประกอบ 

ส�ำคญัของสุขภาพ

ในสงัคมปัจจบุนั มกีารหยบิยก “โรคแห่งยคุสมยั” ขึ้นมา

พดูถงึอยู่บ่อยครั้ง เพราะทุกคนต่างกม็อีารมณ์ด้านลบรายล้อม 

อยู่รอบตวัไม่มากกน็้อย ทั้งนี้การจะม ี“อารมณ์ด”ี ได้นั้น ไม่ใช่

แค่พูดว่า “พวกเราต้องมีจิตใจที่เข้มแข็ง” เพราะค�ำพูดที่สร้าง 

แรงบนัดาลใจไม่สามารถจุดเชื้อเพลงิในตวัเราไปได้ตลอด
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“อารมณ์ดี” จึงต้องสร้างและรักษาด้วยการฝึกฝนอย่าง 

เป็นระบบ

ดังนั้นหนังสือเล่มนี้จึงไม่ใช่แค่ “คู่มือแสวงหาความสุข” 

ธรรมดาๆ ที่อ่านได้อย่างผ่อนคลายและสนุกสนาน

ในส่วนเนื้อหาที่ต้องใช้สมองคิด เปรียบได้กับการฝึก 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจนเกิดอาการปวดเมื่อย ขอเพียง

คุณทุ ่มเทเวลาและความใส่ใจเพื่อศึกษาค้นคว้าสักหน่อย  

ผลตอบแทนที่ได้รบัจะต้องคุ้มค่าอย่างแน่นอน แต่หากคณุไม่คดิ 

จะลงมือท�ำหรือล้มเลิกกลางทาง ก็คงไม่มีอะไรเปลี่ยนแปลง 

เหมอืนเดมิ

การเปลี่ยนแปลงตนเองไม่ใช่ “ยาอายวุฒันะ” และ “เคลด็ลบั 

วทิยายุทธ์” ที่พยายามท�ำเพยีงครั้งเดยีวเพื่อหวงัสบายไปตลอด

ชีวิต ความพยายามที่น่าเบื่อหน่ายและซ�้ำซากจ�ำเจเป็นเส้นทาง 

ที่เราจ�ำเป็นต้องผ่านเพื่อสร้างสภาพจติใจให้มั่นคง ดงันั้นหวงัเป็น 

อย่างยิ่งว่าเราทุกคนจะท�ำลายกรอบความคิดอันเพ้อฝันนี้ได้ 

ระหว่างกระบวนการฝึกฝนนี้

หนังสือเล่มนี้มีการกล่าวถึงความคิดเห็นค่อนข้างน้อย 

เนื่องจากพื้นที่ส่วนใหญ่เว้นไว้ให้คุณได้ลองพิสูจน์และเติมเต็ม 

จากประสบการณ์ที่ได้รบั เพราะมนัไม่ได้มาจากมมุมองชวีติของ 

ฉนั แต่มาจากการจดัระเบยีบชวีติของตวัคุณเอง เพื่อช่วยให้คณุ

สื่อสารกบัตนเองได้อย่างมปีระสทิธภิาพ
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หากคุณวิเคราะห์ปัญหาในหนังสือได้ด้วยความตั้งใจ 

เขียนบันทึกข้อมูลลงในตาราง ส�ำรวจตนเองและติดตามผล 

อย่างต่อเนื่อง ฉันเชื่อว่าเมื่อคุณอ่านหนังสือเล่มนี้จบ มันจะ 

กลายเป็นหนังสือของคุณทันที มันจะกลายเป็นบันทึกส่วนตัวที่

คุณย้อนกลับมาอ่านได้ในช่วงที่รู้สึกว่าก�ำลังเดินหลงทาง และ 

กลายเป็น “ความเป็นระเบยีบ ณ โลกภายใน” ของคุณ

เส้นทางชีวิตของเราทุกคนนั้นยาวไกล และคนที่จะร่วม 

เดนิทางไปกบัคณุได้นานที่สดุกค็อืตวัคณุเอง คนที่จะเปลี่ยนแปลง 

ตวัตนของคุณได้อย่างแท้จรงิกม็แีค่ตวัคุณ ดงันั้นเมื่อการเดนิทาง 

เริ่มต้นขึ้น ฉนัจงึหวงัว่าคุณจะพยายาม “รู้จกัตนเอง” และเมื่อ 

การเดนิทางสิ้นสดุลง ฉนัหวงัว่าคุณจะ “เป็นตวัเอง” ได้ดพีอเพื่อ 

ก้าวขึ้นไปสูก่ารสร้างความหมายของชวีติให้ตนเอง เพื่อไปค้นคว้า 

ส�ำรวจวถิชีวีติที่เหมาะสมกบัตนเอง และสร้างอารมณ์ดทีี่มั่นคง 

ของตนเองให้กลายเป็นจรงิ

โลกใบนี้แม้โหดร้าย แต่ยงัคงไว้ซึ่งความงดงาม ไม่ว่าใคร 

ก็เข้าใจสัจธรรมข้อนี้ดี อนาคตที่รออยู่มีแต่ความท้าทายและ 

เตม็ไปด้วยอนัตราย ถงึอย่างไรคงปฏเิสธไม่ได้ว่าสิ่งเหล่านี้ท�ำให้ 

ชวีติน่าสนใจอยู่ไม่น้อย

เตรียมตัวให้พร้อม แล้วมาเริ่มออกเดินทางไปด้วยกัน 

เถอะ!
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มีขัน้ตอนที่ง่ายที่สุดเพียงหนึ่งขัน้ตอนซ่ึงน�ำไปสู่ความทุกข์ 
 

นั่นคือการไม่ท�ำอะไรเลย

- Happier, ทาล เบน-ชาฮาร์
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แนวทางการใช้งาน “คู่มืออารมณ์ดี”

01 ค�ำถามที่ต้องตอบล่วงหน้า
“อารมณ์ดี” ที่หนังสือเล่มนี้ต้องการสร้างคืออะไร
“อารมณ์ดี” ที่เราพยายามสร้างไม่ใช่ความสุขเพียง

ชั่วคราวเท่านั้น แต่เป็น “สภาวะเชิงบวกที่มั่นคงและยั่งยืน” 

สภาวะประเภทนี้จะมอบพลังงานและความกระตือรือร้นให้แก่ 

เรา ท�ำให้เราท�ำงานและใช้ชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพและมี 

ความสุขมากยิ่งขึ้น

หนังสือเล่มนี้จะช่วยคุณจัดระเบียบเกี่ยวกับความเชื่อ

แบบผดิๆ จุดแขง็ของตนเอง ทศันคตทิี่มตี่อค่านยิม รวมไปถงึ 

ความต้องการลงมอืปฏบิตัขิองคณุเอง โดยน�ำเสนอวธิกีารที่เป็น 

ระบบเพื่อให้คณุสร้างสภาวะเชงิบวกบนพื้นฐานความเป็นตนเอง 

ได้ทลีะขั้นตอน
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ทุกคนสามารถสร้าง “อารมณ์ดี” เช่นนี้ได้ไหม
การฝึกฝนทกัษะต่างๆ และการสร้างนสิยัล้วนอาศยัความ

พยายามอย่างต่อเนื่อง เช่นเดยีวกบัการมอีารมณ์ดทีี่มั่นคง

อารมณ์ดีที่มั่นคงไม่ได้ฝึกฝนแค่ครั้งเดียวแล้วจะคงอยู ่

ตลอดไป คุณไม่สามารถมีพลังวิเศษขนาดนั้นได้เพียงแค่อ่าน 

หนังสือเล่มนี้จบ แต่คุณต้องเปลี่ยนความรู้เหล่านี้ให้กลายเป็น 

ความเข้าใจของตนเอง จากนั้นจงึค่อยๆ บ่มเพาะความเข้าใจนั้น 

ให้กลายเป็นนิสัย ซึ่งกระบวนการฝึกฝนเหล่านี้ต้องใช้ทั้งความ 

อดทน แรงจูงใจ และการปฏบิตัซิ�้ำๆ 

ท�ำไม “อารมณ์ดี” จึงส�ำคัญขนาดนี้
การมีอารมณ์เชิงบวกเป็นวิธีคิดแบบหนึ่งที่ไม่ได้มุ่งหวัง

แค่ใช้สร้าง “ความสุขเลก็ๆ ในชวีติ” แต่ยงัปรบัเปลี่ยนมุมมอง

ของเราที่มตี่อโลกและเปลี่ยนแปลงวธิทีี่เราใช้แก้ไขปัญหาด้วย

การมอีารมณ์ดเีช่นนี้ยงัมผีลดใีนการบรรเทาความเครยีด  

ความวติกกงัวลและภาวะซมึเศร้าซึ่งพบได้บ่อยในสงัคมปัจจุบนั

วิธีคิดและแรงจูงใจเชิงบวกจากภายในตัวเราเห็นผล 

ยั่งยืนกว่าความบันเทิงจากภายนอกทุกชนิด อีกทั้งมีเพียงการ

พฒันานสิยัให้ “อารมณ์ด”ี เท่านั้น จงึจะช่วยรกัษาสภาพจติใจ 

ให้แข็งแรงเบิกบานและคงไว้ซึ่งอารมณ์ที่มั่นคงได้ ท�ำให้เราม ี

พลงัเตม็เปี่ยม พร้อมเผชญิหน้ากบัอุปสรรคต่างๆ เพื่อก้าวไปสู่

ชวีติที่ปรารถนา
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02 วิธีใช้งานหนังสือเล่มนี้
การออกแบบล�ำดับบทของหนังสือเล่มนี้อ้างอิงแนวคิด 

มาจาก “เกมผจญภยั”

ในหนังสือเกม “เส้นทางอารมณ์ดี” นี้ เราจะได้พัฒนา

ความคิดผ่านความรู้ ได้ฝึกฝนทักษะการรับมือกับอารมณ์ 

ผ่านวิธีการต่างๆ รวมทั้งจัดระเบียบตนเองผ่านตารางและ 

แบบทดสอบเพื่อพัฒนาอารมณ์ดีที่มั่นคงไปทีละขั้น เหมือน 

การฝึกฝนทกัษะ ต่อสู้กบัศตัรู และเพิ่มระดบัตวัละครเพื่อผ่าน 

ด่านที่สูงขึ้นไปเรื่อยๆ 

เนื้อหาแต่ละบทของหนงัสอืแบ่งออกเป็นส่วนต่างๆ ดงันี้

	

เนื้อหาหลัก
อ่านเป็นล�ำดับเพื่อท�ำความเข้าใจหลักการของความสุข  

และสร้างระบบความรู้เกี่ยวกบัอารมณ์ดไีปทลีะขั้นตอน

ตารางและแบบทดสอบ
ฉนัเขยีน “ตวัอย่าง” เอาไว้แล้วเพื่อให้คุณใช้เป็นแนวทาง 

ในการกรอกข้อมูลลงในตารางที่เว้นว่างไว้ นอกจากนี้ยังได ้

จดัเรยีงตารางส�ำคญับางส่วนตามล�ำดบัตรรกะข้อมูลของหนงัสอื 

อกีครั้งไว้ใน “แบบทดสอบอารมณ์ด”ี ท้ายเล่ม เพื่อความสะดวก 

ในการรวบรวมและจดัระเบยีบข้อมูลของคุณเอง
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สรุปท้ายบทและผลตอบรับในแต่ละช่วง
ตอนท้ายของทุกบทจะมีสรุปเพื่อช่วยให้คุณจัดระเบียบ

เนื้อหาทั้งหมดของบทนั้นๆ ในบทสรุปคุณจะเห็นผลตอบรับ 

ความคบืหน้าของแต่ละบท และได้เหน็ภาพรวมของสิ่งที่คุณได้ 

เรยีนรู้และความก้าวหน้าของตนเอง

เนื้อหาเพิ่มเติม
ในหนังสือมีการแบ่งปันข้อมูลความรู ้เพิ่มเติมที่ไม่

เกี่ยวข้องกับความรู้ในเนื้อหาหลักด้วย เหมาะส�ำหรับการอ่าน 

เพื่อความผ่อนคลายและเพลดิเพลนิ

 

03 ประกาศส�ำคัญ
ในฐานะหนังสือพัฒนาตนเองเล่มหนึ่ง คู่มืออารมณ์ดี

จดัท�ำขึ้นส�ำหรบัผู้ที่เผชญิกบัความทุกข์ทางอารมณ์ทั่วไปเท่านั้น 

หากปัญหาทางจิตทวีความรุนแรงจนกลายเป็นโรค แนะน�ำให้ 

ปรึกษาจิตแพทย์หรือขอความช่วยเหลือจากผู ้ เชี่ยวชาญ 

เฉพาะทางโดยเรว็ พร้อมทั้งปฏบิตัติามค�ำแนะน�ำของแพทย์อย่าง 

เคร่งครดัจะเป็นการดทีี่สุด





มาออกเดินทางไปด้วยกันเถอะ!
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เริ่มต้นอย่างฉับไวสิบห้านาที  
ส�ำหรับการเดินทางตาม 

“เส้นทางอารมณ์ดี”

บ ท ที่

หนึ่ง
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ฉนัอยากให้คณุมองหนงัสอืเล่มนี้เป็น “เกมแห่งโลกความ

จรงิ”

ปกตเิรามกัจะเริ่มเล่นเกมได้ง่ายๆ ด้วยการสร้างตวัละคร 

ท�ำความเข้าใจเงื่อนไข ข้อก�ำหนด และสะสมอุปกรณ์ไปเรื่อยๆ  

แม้จะมกีารต่อสู้กบัศตัรูเพื่อผ่านด่านที่ซ�้ำซากจ�ำเจอยู่บ้าง ผู้เล่น

กม็กัจะไม่ค่อยบ่น ต่อต้าน หรอืหวาดกลวัจนเลกิเล่น แต่กลบั

พอใจและมั่นใจว่าตนจะชนะจนผ่านด่านต่อไปได้

	 อย่างไรกต็าม เมื่อเราเผชญิหน้ากบัชวีติจรงิ กลบักลาย 

เป็นเรื่องยากที่จะอดทนต่อความเสี่ยงและความล้มเหลวได ้

เหมือนการเล่นเกม แม้กระทั่งความส�ำเร็จเพียงเล็กน้อยก็ยัง 

ไม่พอใจ อาจเพราะชีวิตจริงนั้นเกี่ยวข้องกับการเอาชีวิตรอด  

ทกุการตดัสนิใจอาจเป็นเครื่องก�ำหนดชะตาชวีติ และเราลบบญัช ี

ผู้ใช้เช่นเดยีวกบัในเกมไม่ได้ ดงันั้นในชวีติจรงิเราจงึต้องจรงิจงั 

และระมดัระวงัการเคลื่อนไหวทุกย่างก้าวเท่านั้น
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ถ้าเราลองแบ่งเป้าหมายของ “การสร้างอารมณ์ดี” แล้ว

เปลี่ยนเป็น “เกมแห่งโลกความจรงิ” ดูล่ะ

อย่างแรก เกมนี้จะไม่สร้างความเสี่ยงให้ชวีติคุณ เพราะ

มนัเป็นแค่เกมที่เปลี่ยนแปลงตวัตนภายในของคุณเอง อกีทั้งยงั 

ไม่ส่งผลกระทบโดยตรงต่อการตัดสินใจส�ำคัญที่เกี่ยวข้องกับ 

การด�ำรงชวีติของคุณ

ขณะเดยีวกนัยงัเป็นประโยชน์อย่างมากต่อชวีติจรงิ คณุจะ 

มองเหน็ผลลพัธ์ที่สะท้อนออกมาในชวีติจรงิผ่านการปรบัเปลี่ยน 

สภาวะภายใน ท�ำให้รบัรู้ได้ถงึพฒันาการของตนเองในโลกแห่ง 

ความจรงิ ทั้งยงัได้รบัผลตอบแทนที่คุ้มค่าจากการเปลี่ยนแปลง 

นี้ด้วย

ดังนั้นเรามาลองหายใจเข้าลึกๆ เปิดใจและใช้ความรู้สึก 

ผ่อนคลายราวกับก�ำลังเล่นเกม เพื่อเริ่มต้นการเดินทางตาม  

“เส้นทางอารมณ์ด”ี ไปด้วยกนั

นี่จะเป็นการเดินทางแสนวิเศษที่ใช้ทักษะและความรู้ทาง

วทิยาศาสตร์น�ำทางคณุไปค้นหาความแขง็แกร่ง เพิ่มพูนพลงังาน  

ค้นพบจดุแขง็ เอาชนะอุปสรรค และเตบิโตได้ในที่สดุ เปรยีบเสมอืน 

การเพิ่มระดับทักษะในเกมที่จะท�ำให้คุณได้เหรียญทองและ 

หีบสมบัติเป็นรางวัล นอกจากนี้การเดินทางตาม “เส้นทาง

อารมณ์ดี” ยังท�ำให้คุณได้พัฒนาทักษะความสามารถเพื่อ 

ยกระดบัชวีติตนเองโดยไม่รู้ตวั

ถ้าอย่างนั้นเรามาเริ่ม “เกมแห่งโลกความจรงิ” กนัเถอะ!


