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ใดที่ความมุ่งมั่นยังมีอยู่

ขอเป็นแรงใจให้กับทุกท่านสู้ชีวิตต่อไป
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หลักปรัชญาแห่งการด�ำรงชีวิตเพื่อน�ำพาไปสู่ความส�ำเร็จที่ได้น�ำมา

เสนอในหนังสือเล่มนี้นั้น เป็นอีกแง่มุมหนึ่งที่ถือเป็นพื้นฐานแห่งการ

ใช้ชีวิตเพื่อไปพบกับจุดมุ่งหมายที่วาดฝันไว้ดังว่า...
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คนที่ประสบความส�ำเร็จไม่ได้วัดที่ความเข้มแข็งหรืออ่อนแอ แต่วัด

จากคนทีม่คีวามเชือ่มัน่ในตนเอง หรอืในบางคร้ังกไ็ม่ส�ำคญัว่าคณุจะ
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ส�ำเร็จสักครั้งแล้วหรือยัง เป็นต้น
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ชัดเจนในความมุ่งมั่น ไม่ย่อท้อเชื่อได้เลยว่าความส�ำเร็จนั้นย่อมอยู่

ไม่ไกลเกินตัวอย่างแน่นอน
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ปรัชญาเพ่ือชีวิต

ลองติดตามอ่านปรัชญาชีวิตของนักปรัชญาท่ีมีช่ือเสียงของโลก 

อาจรู้ค�ำตอบได้เป็นอย่างดี

● โสกราตีส  ● สโตอิก  ● เอพิคิวรัส  ● ขงจ๊ือ
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ป รั ช ญ า คื อ 

กจิกรรมทางปัญญาหรอืการสร้างระบบความคดิ เพือ่การแสวงหาค�ำ

อธบิายให้กบัค�ำถามทีเ่ป็นพืน้ฐานทีส่ดุของชวีติ เช่น จดุประสงค์ของ

ชวิีตคอือะไร พระเจ้ามอียู่จรงิหรอืไม่ เราจะแยก “ถกู” กบั “ผดิ” ออก

จากกนัได้อย่างไร สิง่ทีเ่รากระท�ำเป็นไปโดยอสิระของตวัเอง หรอืเป็น

เพราะโชคชะตาลิขิต เป็นต้น

ป รั ช ญ า ชี วิ ต 

เป็นการค้นหาปัญญา เป็นการศึกษาเกี่ยวกับความรู้ ใช้เป็นเข็มทิศที่

น�ำทางความคิด ค�ำพูด และการกระท�ำ เป็นการแสดงออกถึงความ

เช่ือพ้ืนฐานและคุณค่า ปรัชญาชีวิตเป็นเครื่องชี้น�ำการตัดสินใจของ

คนเรา โน้มน้าวให้เราเลือกคบเพื่อน เลือกคนท่ีเรารัก ของท่ีเราซื้อ

งานที่เราท�ำ ที่ที่เราอาศัย และความคิดความรู้สึกเกี่ยวกับตัวเอง 

ป รั ช ญ า
ท�ำให้เรามีปัญญามากขึ้น ช่วยให้ตัดสินใจในโลกท่ีซับซ้อนได้อย่าง

รอบคอบมากขึ้น คนที่ฉลาดอาจโต้เถียงเอาชนะเพื่อนๆ ได้ แต่คนที่

มีปัญญามักจะเดินหนีไป เพราะถ้าให้เลือกระหว่างมีความสุขกับการ

เอาชนะ คนมีปัญญาย่อมเลือกชีวิตที่สงบสุขมากกว่าชีวิตท่ียุ่งเหยิง

วุ่นวาย

ปรัชญาเพ่ือชีวิต

ลองติดตามอ่านปรัชญาชีวิตของนักปรัชญาที่มีชื่อเสียงของโลก 

อาจรู้ค�ำตอบได้เป็นอย่างดี

● โสกราตีส  ● สโตอิก  ● เอพิคิวรัส  ● ขงจื๊อ
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หากพดูถึงปรชัญา เรากค็งต้องคิดว่ามันเป็นเรือ่งใหญ่เกนิตวั เช่น เป็น

เรือ่งเกีย่วกบัจกัรวาล เรือ่งธรรมชาต ิเร่ืองของพระเจ้า ซึง่แท้จรงิแล้ว

มันเป็นสิ่งท่ียิ่งใหญ่กว่าชีวิตคนธรรมดาอย่างเราหรือไม่ ลองติดตาม

อ่านปรัชญาชีวิตของนักปรัชญาที่มีชื่อเสียงของโลก ท่ีอาจรู้ค�ำตอบ

ได้เป็นอย่างดี

โสกราตีส:
“ผู้วางรากฐานของปรัชญาตะวันตก”

โสกราตีส (Socrates) ยืนยันว่า ปรัชญานั้นควรจะน�ำมาใช้ในชีวิต

ประจ�ำวันและควรเป็นเรื่องที่เกี่ยวกับคนธรรมดาทั่วไป

ตามบันทึกเกี่ยวกับปรัชญาของโสกราตีสได้ระบุว่า...หลายคนอาจ 

ใช้ชีวิตผ่านไปแต่ละวันโดยไม่เคยตรวจสอบ ไม่เคยกลับมาคิดถึงสิ่งที่

ตัวเองเคยท�ำลงไป ไม่เคยถามตัวเองว่าท�ำไมถึงท�ำ คนเหล่านี้เอาแต่

รบัความคดิ ความเชือ่ หรือคุณค่าจากพ่อแม่ จากสังคม ยอมรบัโดยท่ี

ไม่เคยถามสักค�ำ ไม่สงสัยว่าความเช่ือเหล่านั้นมันผิด หรือมันอาจ

ท�ำร้ายเราได้

ป รั ช ญ า ชี วิ ต 

ช่วยท�ำให้เราเรียนรู้วิธีคิดหรือเห็นมุมมองท่ีหลากหลายต่อโลกนี้ ซึ่ง

ส่งผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตได้
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โสกราตสี (เกดิ 4 มิถนุายน 470 ปีก่อนครสิตกาล-7 พฤษภาคม 399 

ปีก่อนคริสตกาล) เป็นนักปราชญ์ของกรีกโบราณและเป็นชาวเมือง

เอเธนส์ ซึ่งถือกันว่าเป็นผู้วางรากฐานของปรัชญาตะวันตก

โสกราตีสเป็นบคุคลในประวติัศาสตร์ท่ีไม่ได้มีผลงานการเขยีนอะไร แต่

ตวัตนและความคิดของเขายงัคงอยูถ่งึปัจจบุนัผ่านงานเขยีนของบคุคล

อย่าง อริสโตเติล (Aristotle) เพลโต (Plato) อริสโตฟานเนส (Aris-

tophanes) และ ซีโนฟอน (Xenophon)

	

นอกจากนัน้ยงัมีท้ังนกัเขยีน นกัคิด และนกัปราชญ์ทีเ่กบ็เรือ่งราวของ

โสกราตีสเอามาสร้างงานเขียนมากมาย แต่เราก็ไม่สามารถรู้ได้ว่า

ข้อมูลเรื่องเล่าถึงชีวิตของโสกราตีสนั้นจริงหรือเท็จได้อย่างแน่นอน
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ดังนั้นสิ่งที่เราควรท�ำเป็นประจ�ำคือ ทบทวนความเชื่อ และตัดสินใจ

เปลี่ยนถ้ามันไม่สมเหตุสมผล ซึ่งการเปลี่ยนความเชื่อสามารถท�ำให้

เกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ สุขภาพกาย และสุขภาพจิตใจได้ 

และถงึแม้ว่าเราจะได้รับความเช่ือหรอืคุณค่าจากการสบืทอดทางสังคม

แต่เราไม่สามารถโทษสังคมได้ เพราะเป็นตัวเราเองที่ยอมรับมันมา 

ทกุวนั มนัเป็นความรบัผดิชอบของเราทีจ่ะดแูลจิตวญิญาณของตวัเอง

การจะน�ำเอาปรชัญามาใช้เยยีวยาจติวญิญาณ เราต้องรบัผดิชอบต่อ

ตนเองและรู้จักดูแลตัวเอง เลือกที่จะรับเอาความเชื่อหรือคุณค่าท่ีมี

ประโยชน์และมีเหตุผล และทิ้งความเช่ือผิดๆ ท่ีเป็นเหมือนยาพิษ

ท�ำร้ายเรา

ปรัชญาในแบบโสกราตีสเป็นปรัชญาเชิงบวก เพราะมันเป็นเหมือน

พลังท่ีจะเยียวยารักษาตัวเราเอง ท�ำให้เราได้ทบทวนความเชื่อ และ

ท�ำให้เราเลือกได้ว่าจะเก็บความเชื่อนั้นไว้หรือเปลี่ยนแปลงมัน ซึ่งส่ง

ผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์เป็นอย่างยิ่ง

ถึงแม้ว่าจะเคยถูกสอนให้ยกมืออ้อนวอนขอ แต่อย่าลืมว่าเรามีมาก 

กว่าทีเ่ราคดิ เราสามารถพฒันาตนเอง ท�ำเพ่ือตัวเราเอง เราท�ำได้มาก 

กว่านัน้ ใช้พลงัทีอ่ยูภ่ายใน ไม่จ�ำเป็นต้องพึง่พาอาศัยปัจจยัภายนอก

ดังนั้นแทนที่จะอ้อนวอนขอจากคนอื่น จงอ้อนวอนขอให้ตนเอง 

ลงมือท�ำ
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บางคนอาจไม่เช่ือว่าตนเองสามารถท่ีจะเปล่ียนนิสัย เปล่ียนความ

คดิ เปลีย่นพฤตกิรรมได้ บางคนไม่เชือ่และต้องยอมรบัท่ีจะท�ำมนัต่อ

ไป หรือท�ำความผิดพลาดนั้นต่อไป

สมองมนุษย์มีความสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงได้ เรามีสมองส่วนที่

ท�ำงานอัตโนมัติ จติใต้ส�ำนกึส่วนทีท่�ำตามนสัิยเดมิๆ และเรากม็สีมอง

ส่วนที่รู้ตัวคิดอย่างมีเหตุผล

สมองส่วนทีรู่้ตวัจะท�ำงานชา้กวา่และใช้พลงังานมากกว่า ท�ำให้เราใช้

งานสมองส่วนนี้ไม่บ่อยเท่าสมองส่วนแรก การที่เราจะน�ำปรัชญามา

ใช้ให้เกิดผลส�ำเรจ็ได้นัน้ เราจะต้องอาศยัสมองท้ังสองส่วนท�ำงานร่วม

มือกัน

เอาความเชื่อที่รับมาจากสังคม ทบทวนดูว่ามันสมเหตุสมผลหรือ

ไม่ จากนัน้ใช้แง่คดิปรัชญามาแทนที ่ฝึกฝนบ่อยๆ จนกลายเป็นนสิยั

ใหม่ปรัชญาไม่ใช่เพียงแค่รู้และเข้าใจ แต่เป็นการฝึกฝน

ป รั ช ญ า คื อ 

การฝึกฝน โดยฝึกฝนจติใจในแต่ละวันจนมนักลายเป็นเรือ่งง่าย กลาย

เป็นธรรมชาติ สิ่งท่ีเราต้องการก็คือ พลังและความกล้าที่จะเปลี่ยน

นสิยัการคิดแบบเดิมๆ ความรูส้กึแบบเดมิๆ และท�ำแบบเดมิๆ เพราะ

ไม่มใีครจะยอมรบัว่าตนเองคิดผดิได้ง่ายๆ ท�ำให้เรายดึตดิอยูก่บัความ

เชื่อเก่าๆ ถึงแม้มันจะฉุดเราให้ตกต�่ำลงไป
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แม้ว่าทีผ่่านมาเราจะใช้ชวิีตโดยไม่เคยคดิตรวจสอบเลย แต่ตวัเรากย็งั

มีเหตุผลมากพอที่จะเลือกเส้นทางชีวิตท่ีฉลาดมากกว่า หากฝึกฝน

มากพอ ความสามารถในการใช้เหตผุลของเราจะเอาชนะนสิยัทีร่บัมา

จากยีนหรือสิ่งแวดล้อมได้ เรายังมีพื้นที่ที่จะฝึกฝนให้มีศักยภาพเพื่อ

ท้าทายความเชื่อเดิมๆ จงฝึกฝนตัวเองให้ฉลาดมากขึ้น และท�ำให้มี

ความสุขมากขึ้น

ป รั ช ญ า 
ยังช่วยให้เรารู้จักตรวจสอบ ช่วยให้คนธรรมดาได้ใช้ชีวิตที่ดีขึ้นได้

ปรัชญาไม่ได้เป็นแค่การเรียนรู้ท่องจ�ำเพ่ือไปสอบ แต่เน้นการปฏิบัติ

น�ำไปใช้จรงิ ปรชัญาพ้ืนๆ ปรชัญาข้างถนนท่ีสอนให้รูจ้กัใช้ชวีติท่ีใช้ได้

จริง ในชีวิตประจ�ำวันความเชื่อที่เรารับมาจากสังคมและความเชื่อที่

ถกูต้องเหมาะสม จะช่วยท�ำให้เราประสบความส�ำเรจ็ได้ แต่ความเช่ือ

ผิดๆ ก็ท�ำให้เราป่วยและท�ำให้ล้มเหลวได้เช่นกัน

คนเราสามารถเปลี่ยนแปลงตัวเองโดยการทบทวนความเชื่อ เปล่ียน 

แปลงความเชื่อ เรียนรู้ที่จะเอาชนะอารมณ์และพฤติกรรมผิดๆ นิสัย

แย่ๆ ได้ ส่ิงที่เราต้องรู้คือมนุษย์สามารถรู้ได้ด้วยตนเอง เราสามารถ

ใช้เหตุผลเพื่อทบทวนความเชื่อและคุณค่าที่เรารับมาโดยไม่รู้ตัว

•	มนุษย์สามารถเปลี่ยนแปลงตัวเองได้ เราสามารถใช้เหตุผลที่จะ

เปลีย่นความเชือ่ และมนัจะท�ำให้เกดิการเปลีย่นแปลงทางอารมณ์

•	มนุษย์สามารถสร้างนิสัยใหม่ที่ดีกว่าเดิมได้ นั่นก็คือนิสัยในการคิด

ความรู้สึก และการกระท�ำ
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ถ้าเรายดึหลกัปรชัญาในการด�ำเนนิชวีติ เราจะสามารถมชีวีติทีรุ่ง่เรอืง

และประสบความส�ำเร็จได้

บางคนเชือ่ว่าสิง่ท่ีสงูสดุคือพระเจ้า จดุหมายของชวีติคอืการได้อยูร่่วม

หรือเป็นหนึ่งเดียวกับพระเจ้า บางคนอาจสงสัยว่าพระเจ้าไม่ได้มีอยู่

จริง หรือไม่ได้ส�ำคัญกับชีวิตมนุษย์

ถึงแม้ความเชื่อจะแตกต่างกัน แต่โดยพื้นฐานแล้วก็ยังมีสิ่งที่เหมือน

กันคือ เรารู้ได้ด้วยตนเอง ใช้เหตุผลทบทวนความเชื่อและเปลี่ยน 

แปลง หากพบว่าความเชือ่นัน้ไม่มีประโยชน์ กจ็งเปล่ียนแปลงอารมณ์

และสร้างนิสัยที่ดีกว่าเดิม

ป รั ช ญ า ชี วิ ต 

จึงเป็นแนวทางที่จะช่วยให้คนใช้ชีวิตที่ดี

และปล่อยให้คนตัดสินใจเอง 

สิ่งที่เราต้องถามคือ มันช่วยให้เราพัฒนาตัวเองได้อย่างไร 

และเราจะน�ำเอาไปใช้ในชีวิตได้อย่างไร

แหล่งท่ีมาข้อมูลเรียบเรียงจากหนังสือปรัชญาเพื่อชีวิตและสถานการณ์อันตรายอื่นๆ 
: ปรชัญาโบราณส�ำหรบัปัญหาสมัยใหม่ : Philosophy for Life and Other Dangerous 
Situations: Ancient Philosophy for Modern Problems
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สโตอิก:
“ส�ำนักหนึ่งของปรัชญาเฮลเลนิสติก”

สโตอิก (Stoicism) เป็นส�ำนักหนึ่งของปรัชญาเฮลเลนิสติก ก่อตั้ง 

โดยเซโนแห่งซิเทียมในเอเธนส์ เม่ือราวต้น 300 ปีก่อนคริสตกาล 

สโตอิกเป็นแนวคิดทางจริยศาสตร์ส่วนบุคคล มีลักษณะมุ่งเน้นระบบ

ของตรรกะและมุมมองต่อโลกธรรมชาติ 

ตามค�ำสอนของสโตอิกถือว่า มนุษย์ในฐานะส่ิงมีชีวิตทางสังคมจะมี

หนทางสูย่ไูดโมเนยี (Eudiamonia) คอื การยอมรบัชัว่ขณะทีม่นัแสดง

ตนออกมาเอง โดยการไม่ยอมให้บคุคลถกูควบคมุได้โดยแรงปรารถนา

ซึง่ความสุขหรอืโดยความกลวัต่อความเจบ็ปวด โดยใช้จติใจของบุคคล

หนึ่งเพื่อเข้าใจโลก และเพื่อท�ำหน้าที่ตามส่วนของบุคคลในแบบแผน

ของธรรมชาติ รวมไปถึงการอยู่ร่วมกับผู้อื่นภายใต้ความยุติธรรม

ส โ ต อิ ก 
เป็นท่ีรู้จักกันโดยมากจากค�ำสอนว่า คุณธรรมเป็นส่ิงดีส่ิงเดียว (Only 

Good) ส�ำหรบัมนษุย์ และสิง่ภายนอก เช่น สขุภาพ ความมัง่คัง่ และ

ความสขุ  ล้วนแล้วแต่ไม่ได้ดหีรอืเลวร้ายในตวัของมนัเอง  แต่มมีลูค่า

ในฐานะ “วัตถุเพื่อให้คุณธรรมสามารถเกิดขึ้น/เกิดแก่ได้”

ลัทธิสโตอิกและจริยศาสตร์ตระกูลอริสโตเติลรวมกันเป็นหนึ่ง 

ในแนวคดิแรกๆ ทีศึ่กษาเกีย่วกบัจรยิศาสตร์คุณธรรม สโตอกิยังถือว่า
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อารมณ์ท�ำลายล้างบางประการเป็นผลมาจากความผิดพลาดในการ

ตัดสิน และเช่ือว่ามนุษย์ควรมีเป้าหมายในการด�ำรงไว้ซึ่งความต้อง 

การที่เป็นไปตามธรรมชาติ เขาจึงเชื่อว่าสิ่งที่เป็นตัวแทนของปรัชญา

ของบุคคลหนึ่งได้ดีที่สุดไม่ใช่ค�ำที่พูดออกมา แต่คือการกระท�ำ โดย

สรปุกค็อื ในการจะมีชวิีตทีดี่ได้นัน้ บคุคลย่อมต้องเข้าใจกฎเกณฑ์ของ

ธรรมชาติ เนื่องมาจากความเชื่อว่าทุกสิ่งด�ำรงอยู่ในธรรมชาติ

ชาวสโตอิกจ�ำนวนมาก เช่น เซเนกา, เอพิเทกทัส เน้นย�ำ้ว่า “คณุธรรม 

น้ันเพียงพอต่อความสุข” บัณฑิตย่อมมีความยืดหยุ่นทางอารมณ์

ต่อเรื่องร้ายๆ ความเชื่อนี้คล้ายคลึงกับความหมายของวลี “ความ

เยือกเย็นแบบสโตอกิ” (Stoic Calm) อย่างไรกต็าม ค�ำนีไ้ม่ได้รวมถงึ

มมุมองของสโตอิกแบบ “จรยิธรรมมูลฐาน” (Radical Ethical)ทีจ่ะมี

เพียงบัณฑิตเท่านั้นที่สามารถถือว่าเป็นอิสระ และการล้มเหลวทาง

จริยธรรมล้วนแล้วแต่เป็นสิ่งอันเสื่อมทรามเหมือนกันหมด

ลัทธิสโตอิกเฟื่องฟูมากในสมัยยุคกรีกและโรมันโบราณ กระท่ังราว

ศตวรรษที่ 3 ถึง 4 ในบรรดาสาวกของลัทธิ เช่น จักรพรรดิมาร์คัส 

ออเรเลียส

ลั ท ธิ ส โ ต อิ ก
เสื่อมความนิยมลงภายหลังศาสนาคริสต์กลายมาเป็นศาสนาประจ�ำ

รัฐในศตวรรษที่ 4 อย่างไรก็ตามในยุคถัดๆ มาได้มีการฟื้นฟูแนวคิด 

สโตอิกขึ้นมาใหม่ในเรเนซองส์ (ลัทธิสโตอิกใหม่) และในยุคปัจจุบัน

(ลัทธิสโตอิกร่วมสมัย)



รูปปั้นส่วนหัวของเซโนแห่งซิเทียม 
ผู้ก่อตั้งลัทธิสโตอิกจากของสะสมฟาร์นีสที่เนเปิลส์
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ส โ ต อิ ก บ อ ก ว่ า
ถ้าเราใช้เหตุผลเอาชนะความยึดติดเงื่อนไขภายนอก สถานการณ์

ภายนอก และสถานการณ์ที่เราไม่ชอบก็จะท�ำให้เราสงบอยู่ได้

สิ่งที่อยู่นอกเหนือการควบคุม เช่น

สุขภาพ ร่างกาย

ทรัพย์สมบัติ

ชื่อเสียง งาน

พ่อแม่ เพื่อน เจ้านาย

เศรษฐกิจ อากาศ

อดีต อนาคต

ความจริงที่เราต้องตาย

ถึงแม้ว่าดูแลร่างกายได้ดี กินอาหารที่มีประโยชน์ ออกก�ำลังกาย  

ตรวจร่างกายเป็นประจ�ำ แต่สดุท้ายร่างกายเรากย็งัคงอ่อนแอและไม่

สามารถควบคุมได้ ถึงแม้จะใช้ความพยายามสักเท่าไร ร่างกายก็จะ

ต้องตายไป

สิ่งที่เราควบคุมได้ คือ ความเช่ือ ถึงจะมีแค่นี้ แต่นั่นก็เป็นพื้นฐาน

ส�ำหรบัอิสรภาพในการใช้ชวีติ เรยีนรูท้ีจ่ะอยูเ่หนือความคดิและความ

เช่ือของตัวเอง เราต่างก็มีตัวเลือก มีทางเลือก มีอิสระที่จะคิด และ

เลือกที่จะเชื่อ
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ส โ ต อิ ก เ ชื่ี อ ว่ า 
ไม่มใีครทีจ่ะฝืนบงัคับให้เราเชือ่ได้ ไม่มใีครจะมาล้างสมองเรา หากเรา

รูจ้กัป้องกนัขดัขนื รูจั้กยอมรบัในส่วนทีอ่ยูน่อกเหนอืการควบคมุ หรอื

สถานการณ์ภายนอกที่เราไม่สามารถควบคุมได้ เราอาจชี้น�ำเปล่ียน 

แปลงบางอย่างได้ แต่กไ็ม่ใช่ทกุอย่าง ต้องยอมรบัว่ามนัจะมส่ิีงท่ีท�ำให้

เราโกรธ กลัว หรือท�ำให้ชีวิตแย่ลง ท�ำให้สิ้นหวัง

ความทุกข์เกิดขึ้นจากการที่เราท�ำผิดพลาด จากการพยายามควบคุม

สิง่ทีค่วบคมุไม่ได้ ท�ำให้เรารูส้กึท้อ รูส้กึว่าไม่สามารถท�ำอะไรได้ รูส้กึ

โกรธ รู้สึกผิด กังวล และเศร้า

ค ว า ม ทุ ก ข์
เกิดขึ้นเพราะเราไม่รับผิดชอบ ไม่ควบคุมสิ่งท่ีเราควบคุมได้ นั่นคือ

ความคดิและความเชือ่ของเราเอง แต่เราดนัโทษปัจจยัภายนอก โทษ

พ่อแม่ เพือ่น เจ้านาย เศรษฐกจิ สิง่แวดล้อม ระบบการศกึษา สดุท้าย

กลายเป็นคนทีไ่ม่สามารถท�ำอะไรได้ กลายเป็นเหยือ่ ตกเป็นทาสของ

สถานการณ์

สโตอิกสอนให้ควบคุมตัวเอง ควบคุมจิตใจและยอมรับความจริง ไม่

ว่าเรื่องเล็กน้อยหรือใหญ่

สโตอิกสอนให้เราเอาชนะความยากล�ำบาก
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ส โ ต อิ ก เ ชื่ อ ว่ า
การท่ีเราสนใจและเปลี่ยนแปลงสิ่งที่เราควบคุมได้ และยอมรับว่ามี

บางอย่างอยู่นอกเหนือการควบคุม จะช่วยให้เราหลีกเลี่ยงความ

สับสน ท�ำให้เพิ่มประสิทธิภาพของการใช้ชีวิต ชื่อเสียง สุขภาพ

ร่างกาย และความม่ังค่ัง ซึง่ต่างเป็นปัจจยัทีอ่ยูน่อกเหนอืการควบคมุ

ของเราเอง มันจะเปลี่ยนแปลงไปเรื่อยๆ แต่ส่ิงท่ีเราควบคุมได้คือ

ความคดิของเราเอง ส�ำหรบัสโตอิกนีเ่ป็นสิง่เดยีวทีเ่ราควบคมุได้ และ

เป็นความรับผิดชอบของแต่ละคน

หากเราตกงาน เราอาจโทษระบบเศรษฐกิจหรือการเมือง แต่บ่นไปก็

ช่วยอะไรไม่ได้ ท�ำอะไรไม่ได้ สโตอิกบอกให้เรายอมรบัมัน และเริม่ต้น 

ค้นหาหนทาง หรือเส้นทางอนาคตใหม่ จะเครียดไปท�ำไม 

ส โ ต อิ ก บ อ ก ว่ า
มันเป็นเพราะความคาดหวังที่เกินจริง เป็นเพราะเราหวังว่าการงาน

จะมั่นคงตลอดไป

สโตอกิช่วยให้เราระลกึอยูเ่สมอถงึธรรมชาตขิองความจรงิ ช่วยให้หลีก

เลี่ยงไม่ให้กลายเป็นคนเจ้าอารมณ์ที่ยึดติดอยู่กับสถานะในปัจจุบัน

การฝึกฝนโดยระลึกอยู่เสมอว่าสักวันเราจะต้องพ่ายแพ้ สูญเสีย เจ็บ

ปวด หรือตาย น่ันจะท�ำให้เราเตรียมตัวพร้อมเสมอ การฝึกฝนจิตใจ

ก็เหมือนกับฝึกฝนร่างกาย จะต้องฝึกฝนบ่อยๆ ทบทวนพัฒนาการ
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ของตัวเองอยูเ่สมอ จดบนัทกึผลลพัธ์ท่ีเกดิขึน้ ต่อไปถ้ามนัไม่ใช่อย่าง

ที่เราคิด ก็รู้จักยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้นและเริ่มต้นใหม่

ส โ ต อิ ก 
สอนให้มองโลกในแง่ดี เชื่อว่าธรรมชาติสร้างเรามาให้มีสติ ให้ใช้

เหตุผลและเลอืกท�ำได้อย่างอสิระ ท�ำให้เราปรับตวัให้เข้ากบัส่ิงแวดล้อม 

หรือสถานการณ์ต่างๆ เพ่ือท�ำให้เราใช้ชีวิตที่มีความสุขบนโลกใบนี้

อย่าเป็นคนที่โมโหง่าย อย่าเป็นคนท่ีไม่มีความยืดหยุ่น ยึดติดอยู่กับ

ความอยากและความต้องการของตัวเอง คนที่มีปรัชญาชีวิตคือคนที่

ยืดหยุ่นรู้ ว่าเมื่อไรที่ควรหลบหลีก รู้จักเปลี่ยนไปตามกระแสลม รู้จัก

ที่จะไหลไปตามกระแสน�้ำ รู้ว่าเมื่อไรที่ควรยืนหยัด

สโตอิกไม่ได้สอนให้อดกลั้น แต่ให้รู้ว่าอารมณ์เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นและไม่

ต้องปิดก้ัน แต่ให้เปลี่ยนแปลงมัน เปล่ียนแปลงการแสดงออกทาง

อารมณ์ที่เหมาะสม ที่มีประโยชน์กับสถานการณ์นั้นๆ ใช้ความ

แข็งแกร่งจากภายในเพื่อเผชิญหน้ากับความยากล�ำบาก

I am the master of my fate, I am the captain of my soul.

เตอืนตัวเองอยูเ่สมอ อะไรคอืสิง่ทีเ่ราควบคมุได้ และอะไรคอืสิง่ทีอ่ยู่

นอกเหนือการควบคุม ในยามยากล�ำบากให้ท�ำสิ่งที่ท�ำได้เพื่อท�ำให้

สถานการณ์มันดีขึน้ ถ้าต้องท�ำงานทีไ่ม่ชอบ กพ็ยายามหาทางลาออก

ถ้าโดนรังแก ก็ต้องบอกให้คนอื่นรู้หรือเผชิญหน้ากับคนที่รังแก
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แต่หลายครัง้เรากไ็ม่อาจเปลีย่นแปลงสถานการณ์ได้ทันท ีโดยเฉพาะ

สิง่ทีเ่กดิขึน้แล้ว เรากต้็องอดทน รอเวลา รอให้สถานการณ์มนัเปลีย่น

ในระหว่างนั้นเราสามารถใช้โอกาสนี้พัฒนาตัวเอง ยกระดับจิตใจ

ถีบตัวเองให้สูงขึ้นไปเหนือสถานการณ์แย่ๆ เหล่านั้น ใช้ความยาก

ล�ำบากให้เป็นโอกาสในการฝึกฝนตัวเอง เพราะเรามีอิสระที่จะเลือก

อย่าโทษตัวเองที่ไม่สามารถควบคุมสถานการณ์ได้ สิ่งที่มันเกิดขึ้น

ไม่ใช่ความผิดเราทั้งหมด แต่ก็อย่าโทษคนอ่ืน อย่าใช้คนอ่ืนเป็นข้อ

อ้าง เราจะต้องรบัผดิชอบต่อการแสดงออก ความคดิ และการกระท�ำ

ของเรา ไมม่ีประโยชน์ทีจ่ะเปน็ทกุขใ์นเรือ่งของคนอืน่ ไมม่ีประโยชน์

ที่จะไปกล่าวโทษใคร 

เราเลือกได้ที่จะท�ำให้แตกต่าง

จากสิ่งที่พ่อแม่เคยท�ำมา

แหล่งที่มาข้อมูลเรียบเรียงจากหนังสือปรัชญาเพื่อชีวิตและสถานการณ์อันตรายอื่นๆ: 
ปรัชญาโบราณส�ำหรับปัญหาสมัยใหม่: Philosophy for Life and Other Dangerous 
Situations: Ancient Philosophy for Modern Problems


