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บทนำ

“ความสุข” คืออะไร

คุณอยากมีความสุขใช่หรือไม่

คนส่วนใหญ่จะตอบว่า  “ใช่” จริงไหม
ถา้เชน่นัน้สำหรบัคณุแลว้  “ความสขุ” คอือะไร  ตอ้งอยูใ่นสภาวะแบบไหน 

ถึงจะเรียกว่ามี  “ความสุข” 
“เอ่อ...”  คนส่วนใหญ่คงตอบไม่ถูก  
ถ้ามองไม่ออกว่า  “ความสุข” หน้าตาเป็นอย่างไร  แล้วคุณจะมีความสุข 

ได้หรือ  ถ้าเรากำหนด   “จุดหมายปลายทาง”   ไม่ได้  คงไม่มีทางเดินไปถึง 
จุดนั้น

หรือถ้าไม่เข้าใจว่าสภาวะแบบไหนถึงเรียกว่า   “มีความสุข”  เมื่อคุณ 
มี  “ความสุข” แล้วจะรู้ได้อย่างไร 

ตอนนี้คุณอาจมี  “ความสุข” อยู่แล้วก็ได้  ขึ้นอยู่กับว่า  “นิยามความสุข”   
ของคุณคืออะไร  เพียงแค่คุณยังไม่รู้ตัวเท่านั้น 

ขอแค่จบจากโรงเรียนมัธยมปลายชั้นนำ  ได้เรียนต่อในมหาวิทยาลัย 
ชั้นแนวหน้า  แล้วเข้าทำงานในบริษัทมีชื่อเสียงก็จะมีความสุข! 

ถ้าตั้งใจทำงานเต็มที่ก็จะมีความสุข!
ถ้าขยันทำงานแบบบ้าระห่ำก็จะมีความสุข! 
เมื่อไหร่ที่เจอคู่ชีวิตที่ยอดเยี่ยมก็จะมีชีวิตแต่งงานที่มีความสุข!
เหล่านี้เป็น  “วิธีสร้างสุข” แบบผิดๆ ที่เห็นกันบ่อยครั้ง
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สาเหตุที่คนส่วนใหญ่ไร้สุข

หากพูดถึงคนญี่ปุ่น  หลายคนคงคิดว่าส่วนใหญ่แล้วเป็น   “คนขยัน 
ขันแข็ง”  และเอาจริงเอาจังใช่ไหม  แต่ทำไมระดับความสุขของคนญี่ปุ่น 
กลับอยู่ลำดับที่  62  ของโลก  ซึ่งถือว่าต่ำที่สุดในบรรดาประเทศพัฒนาแล้ว 

ส่วนในเชิงเศรษฐกิจ  แม้จะไม่สามารถนำหน้าจีนได้  แต่ก็ถือเป็น 
ประเทศทีม่ขีนาดเศรษฐกจิใหญเ่ปน็อนัดบั  3  ของโลก  แถมยงัมคีวามสงบสขุ  
ค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลถูกกว่าประเทศอื่น  และการศึกษาภาคบังคับ 
ยังขยายไปถึงระดับมัธยมศึกษาตอนต้นด้วย  อย่างไรก็ตาม  ถึงแม้จะ 
ตั้งอกตั้งใจทำงานเต็มกำลังและพยายามทำทุกอย่างเต็มที่แล้ว  คนญี่ปุ่น 
ก็ไม่สามารถมี  “ความสุข” ได้  เพราะ  “วิธีสร้างสุข” แบบผิด ๆ ที่เชื่อมั่นกันอยู่ 
นั่นเอง  

หากถามว่าผิดตรงไหน  คุณจะทราบเองจากการอ่านหนังสือเล่มนี้ 
ไปเรื่อย ๆ 

การที่เราคาดหวังอย่างมากกับ   “ความสุข”  แบบคลุมเครือ  เลยไม่รู้ว่า 
ต้องทำอย่างไรจึงจะพบกับ  “ความสุข”  ผลลัพธ์จึงกลายเป็น  “ความพยายาม 
ที่ไร้ความหมาย” จนออกนอกเส้นทางแห่งความสุข 



ชิอน  คาบาซาวะ

| 3 |

ยิ่งตั้งเป้าอยากมี “ความสุข”  เท่าไหร่
ยิ่ง “ไม่มีความสุข”  เท่านั้นจริงหรือ

ผมเป็นจิตแพทย์มากว่า  30  ปี  มีโอกาสตรวจรักษาผู้ป่วยจำนวนมาก   
ถ้าให้นับเป็นตัวเลขอาจมากถึงหลายพันคนเลยทีเดียว

จาก  153  ประเทศทั่วโลก  ระดับความสุขของญี่ปุ่นอยู่ลำดับที่  62  ต่ำที่สุดในกลุ่มประเทศพัฒนาแล้ว 
อ้างอิงจาก  :  World  Happiness  Report  2020

อันดับของระดับความสุขในโลก  (2020) 

อนัดบั ประเทศ อนัดบัในปี
2019

1 ฟินแลนด์ 1
2 เดนมาร์ก 2
3 สวิตเซอร์แลนด์ 6
4 ไอซ์แลนด์ 4
5 นอร์เวย์ 3
6 เนเธอร์แลนด์ 5
7 สวีเดน 7
8 นิวซีแลนด์ 8
9 ออสเตรีย 11

10 ลักเซมเบิร์ก 14
13 สหราชอาณาจักร 15
18 สหรัฐอเมริกา 19

61 เกาหลีใต้ 54
62 ญี่ปุ่น 58

94 จีน 93
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ผู้ป่วยทางจิตเวชอยู่ในความทุกข์ยาก  พูดได้ว่าความสุขของพวกเขา 
ถูกกัดกินอยู่ทุกวัน  ต่างบอกว่า  “อยากจะกลับไปเป็นเหมือนเดิม” กันทั้งนั้น

แน่นอนว่าคนที่ได้รับการรักษาให้หายจนกลับคืนสู่สังคม  ได้แต่งงาน  
มีความสุขมีอยู่จำนวนมาก  แต่ก็มีจำนวนไม่น้อยที่อาการป่วยเข้าขั้นรุนแรง 
จนตกอยู่ใน  “สภาวะไร้สุขโดยสิ้นเชิง”   

“ความสุข” คืออะไร
ทำไมผู้ป่วยเหล่านี้จึงอยู่ในสภาวะ  “ไร้สุข” ได้ถึงเพียงนั้น
ผู้ป่วยจิตเวชโดยเฉพาะคนที่ เป็น   “โรคซึมเศร้า”  ส่วนใหญ่เป็นคน 

จริงจังมาก  พวกเขาขยันทำงานเต็มความสามารถ  ไม่เคยปฏิเสธการทำ 
ล่วงเวลาหรือการไปทำงานในวันหยุดเลย  เขาจะทำงานสายตัวแทบขาด 
เพื่อบริษัทและครอบครัว  สุดท้ายทั้งร่างกายและจิตใจก็ตกอยู่ในสภาพ 
ทรุดโทรมจนเกิดเป็นอาการทางจิตขึ้นมา

คนส่วนใหญ่มักคิดว่า   “เพียงแค่พยายามทำงานอย่างเต็มที่ก็จะมี 
ความสุขได้”  แต่ผมกลับเชื่อมั่นว่า   “ถ้าขยันทำงานจนเกินไปจะ 
กลายเป็นโรคจิตแทน”   

แล้ว   “เราไม่ควรตั้งใจทำงานให้เต็มที่อย่างนั้นหรือ”  หรือ  “เราควร 
จะปล่อยวาง”  ไม่ใช่เช่นนั้นครับ  แต่ถ้าเราเอาแต่ทุ่มเททำงานโดย 
ไม่แยแสกับ   “สิ่งที่สำคัญ”  ยิ่งกว่าการงานแล้ว  ชีวิตก็คงไม่มีความสุข 
อย่างแน่นอน

“ความสุข”  ในมุมมองของจิตแพทย์คืออะไร

ความสุขคืออะไร  ทำอย่างไรถึงจะมีความสุข
ไมว่า่จะเปน็นกัปรชัญาสมยักรกีหรอืนกัปราชญข์องจนีตา่งถกเถยีงกนัมา 

ตั้งแต่เมื่อ  2,000  ปีก่อนแล้วว่า   “ความสุข”  คืออะไร  แม้แต่สาขาจิตวิทยา 
ยุคใหม่ก็ให้ความสนใจเรื่อง  “จิตวิทยาแห่งความสุข”  เป็นพิเศษ  โดยเฉพาะ 
ในสหรัฐอเมริกา



ชิอน  คาบาซาวะ

| 5 |

ชว่งหลายปมีานีม้กีารวจิยัเชงิวทิยาศาสตรเ์กีย่วกบัหวัขอ้อนัแสนจะอมตะ 
ที่ว่า  “ความสุขคืออะไร  ทำอย่างไรถึงจะมีความสุข” กันมากขึ้น  จนเริ่มเห็น   
“แนวทางอยู่พอสมควร”  แต่ยังไม่มี   “บทสรุป”  ออกมา  ถ้าเรารู้ว่า   “หนทาง 
แห่งความสุข” คืออะไร  โลกนี้คงจะมี  “คนที่มีความสุข” มากขึ้นอย่างแน่นอน

ความสุขคืออะไร  ในฐานะจิตแพทย์และนักวิชาการด้านประสาท 
วิทยาศาสตร์   (Neuroscience)  ผมได้ลองผิดลองถูกผ่านการสังเกต   
“ความทุกข์ทรมาน” ของผู้ป่วยที่อยู่ท่ามกลางสภาวะตรงกันข้ามกับความสุข 
มานาน  และผมได้รวบรวมคำตอบสำหรับ  “การดำเนินชีวิตอย่างมีความสุข”   
จากประสบการณ์ที่สั่งสมมากว่า  30  ปีไว้ในหนังสือเล่มนี ้

คู่มือใช้งานได้จริงที่นำเสนอ “หนทางสู่ความสุข”   
แบบเข้าใจง่ายที่สุด 

ที่ผ่านมามีหนังสือเกี่ยวกับ   “ทฤษฎีความสุข”  หรือ   “หนทางสู่ความสุข”   
อยู่นับไม่ถ้วน  ในจำนวนนั้นมีหลายเล่มที่รู้สึกว่า   “ใช่เลย!  เป็นแบบนี้ 
นี่เอง”  แต่ในความเป็นจริง  จากวันนี้ไปเราต้องทำอย่างไร  หรือ   “TO  DO   
(สิ่งที่ต้องทำ)” ยังไม่ชัดเจน

แม้ว่าจะมีข้อถกเถียงหรือคตินิยมเชิงปรัชญาอยู่มากมาย  แต่หนังสือ 
หรอืคูม่อืเรือ่งความสขุทีบ่อกวา่  “จากวนันีไ้ปตอ้งทำแบบนีแ้ลว้จะมคีวามสขุ”   
นั้นมีอยู่เพียงน้อยนิด

ตัวผมเองตอนอายุ   20  เศษ  ๆ  ก็เคยคิดว่า   “อยากจะมีความสุข!”   
จึงอ่านหนังสือที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับความสุขมานับไม่ถ้วน  แต่สุดท้ายก็ไม่รู้ว่า   
“วิธีที่ชัดเจน” คืออะไร

ดังนั้น  ทุกเคล็ดลับที่บอกไว้ในหนังสือเล่มนี้จึงเป็น   “คู่มือสร้างสุข 
ที่ใช้ได้จริง”  และ  “เข้าใจง่ายที่สุด”  ถ้าคุณลองทำตามที่แนะนำไว้ในเล่ม 
ไปทีละเรื่อง  เชื่อว่าจะพบพานกับความสุขอย่างแน่นอน



บทที่  1

ความสุขคือ 
“สาร  (เคมี)  ในสมอง”

ความสุขคือความหมายและจุดหมายทั้งหมดของชีวิต
แต่ทำไมยิ่งอยากมีสุข  เรากลับยิ่งมีทุกข์

– อาริสโตเติล
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ตัวตนที่แท้จริงของความสุข

ขณะที่มี “ความสุข”  เกิดอะไรขึ้นในสมองของเรา

การจะบอกทกุคนถงึ  “หนทางสูค่วามสขุ” ได ้ อนัดบัแรกผมจำเปน็ตอ้งคดิ 
และกำหนดนิยามให้ได้ก่อนว่า   “ความสุขคืออะไร”  ซึ่งดูจะยากมากเพราะ 
เป็นประเด็นสำคัญที่ถกเถียงกันมากว่า   2,000  ปีตั้งแต่สมัยนักปรัชญา 
ยุคกรีกอย่างอาริสโตเติลและโสกราตีสกันเลยทีเดียว

ดังนั้น  การจะโต้เถียงให้ได้ข้อสรุปว่า   “ความสุขคืออะไร”  อาจเขียน 
ออกมาเป็นหนังสือหนึ่งเล่มเลยก็ได้  แม้ตัวผมจะไม่ใช่นักปรัชญาหรือ 
นกัสงัคมวทิยา  แตเ่ปน็จติแพทยแ์ละไดท้ำการวจิยัดา้นประสาทวทิยาศาสตร์ 
มามากกว่า  10  ปี  สิ่งที่ผมจะพูดถึงจึงไม่ใช่  “ทฤษฎีความสุข” แบบทั่วไป  
แต่เป็น   “ความสุขสำหรับใช้งานได้จริง”  ที่ตั้ งอยู่บนพื้นฐานของ 
ประสาทวิทยาศาสตร์และจิตเวช

หากให้พูดตรง ๆ  ผมเป็นคนไม่ถนัดการคิดอะไรยาก ๆ  เลยชอบหาทาง 
ว่าจะกำหนดนิยามของสิ่งที่เรียกว่า  “ความสุข” ให้ออกมาง่ายกว่านี้ได้ไหม

อยู่มาวันหนึ่งผมก็คิดออก  ผมสงสัยว่าเวลาที่พวกเรา   “มีความสุข”   
ในสมองมีปฏิกิริยาตอบสนองอย่างไร  ถ้าจะพูดให้ชัดก็คือ  มี   “สาร   
(เคมี) ในสมอง” ชนิดใดหลั่งออกมาบ้าง
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เมื่อไปค้นคว้าดูก็พบว่าเวลาที่พวกเรารู้สึก   “มีความสุข”  จะมีสารแห่ง 
ความสุขหลั่งออกมามากกว่า   100  ชนิด   เช่น   โดพามีน   เซโรโทนิน  
ออกซิโตซิน  เอนดอร์ฟิน  อะดรีนาลิน  นอร์อะดรีนาลิน  หรือกาบา  เป็นต้น

โดพามนีเปน็ความสขุจากเงนิทอง  ความสำเรจ็  และการบรรลเุปา้หมาย  
เซโรโทนินเป็นความสุขจากความสงบสุขและอารมณ์ที่มั่นคง  ออกซิโตซิน 
เป็นความสุขที่เกิดจากความรักความผูกพัน  ส่วนเอนดอร์ฟินเป็นสารแห่ง 
ความสุขที่หลั่งออกมาเมื่อตกอยู่ในสภาวะเต็มขีดจำกัด  เช่น  ความรู้สึก 
ฟินสุดขีด  สำหรับอะดรีนาลินและนอร์อะดรีนาลินจะหลั่งออกมาเมื่อตื่นเต้น  
วิตกกังวล  หรือหวาดกลัว  เช่น  ตอนขึ้นรถไฟเหาะตีลังกา 

เมื่ออ่านหนังสือเกี่ยวกับสารเคมีในสมองจนทะลุปรุโปร่งแล้ว  ผมจึง 
พบว่าสารแห่งความสุขที่เป็นส่วนประกอบของความสุขในชีวิตประจำวัน 
ที่ควรให้ความสนใจมีอยู่   3   ชนิด   ได้แก่   เซโรโทนิน   ออกซิโตซิน  
และ โดพามีน 

ส่วนเอนดอร์ฟิน  อะดรีนาลิน  และนอร์อะดรีนาลินจะหลั่งออกมา 
เมื่อเจอสถานการณ์พิเศษ  เช่น  ในสภาวะบีบคั้นหรือตกอยู่ในความคับขัน 
เท่านั้น  เป็นสารเคมีในสมองส่วนลึกที่ดึงออกมาใช้ได้ยากและไม่ค่อยเกิดขึ้น 
ในชีวิตประจำวัน  นอกจากนี้  ในบรรดาสารแห่งความสุขกว่า  100  ชนิด  
มีอยู่จำนวนมากที่ยังไม่ได้มีการศึกษาอย่างเพียงพอ  คือไม่สามารถหาวิธี 
หรือบังคับให้หลั่งออกมาได้  ผมจึงไม่นำมากล่าวถึงในหนังสือเล่มนี้

ในทางกลับกัน  เซโรโทนิน  ออกซิโตซิน  และโดพามีน  มักถูก 
กล่าวถึงในวงกว้างว่าเป็น   “สารแห่งความสุข”  หรือ   “ฮอร์โมนแห่ง 
ความสุข”  จนอาจเรียกได้ว่าเป็นสารแห่งความสุขหลัก  3  ชนิดที่รู้จักกัน 
ทั่วโลกเลยก็ได ้

หนังสือเล่มนี้จึงนำเสนอเคล็ดลับที่เข้าใจได้ง่าย  ๆ  และลงรายละเอียด 
เรื่อง  “สารแห่งความสุขหลักทั้ง  3  ชนิด”    
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ดังนั้น  คุณจึงพบคำตอบสำหรับคำถามที่ทำให้คนจำนวนมากเกิดความ 
กังวลว่า  “ความสุขคืออะไร” ได้ด้วยหนังสือเล่มนี้

ถา้รูเ้งือ่นไข  สภาวะ  พฤตกิรรม  หรอืการกระทำทีท่ำใหเ้ซโรโทนนิ  
ออกซิโตซิน  และโดพามีนหลั่งออกมาอย่างเพียงพอแล้ว  เราก็จะมี   
“ความสุข” ได้ 

3  แม่สีแห่งความสุข

เมือ่รูแ้ลว้วา่ในตวัเราม ี “สารแหง่ความสขุ  3  ชนดิ” อยู ่ สิง่นีจ้ะกลายเปน็ 
หัวใจสำคัญในการคิดวิเคราะห์เรื่องความสุขต่อไป

แดง  เขียว  น้ำเงิน  คือแม่สีของแสง  แสงถูกสร้างขึ้นจาก  3  สีนี้
ในทำนองเดียวกัน  สิ่งที่เรียกว่าความสุขก็น่าจะอยู่บนพื้นฐานของ 

สารแห่งความสุขทั้ง  3  ชนิดนี้ใช่หรือไม่

  สาร  (เคมี)  ในสมองที่เกี่ยวข้องกับความสุข

สารแห่งความสุขหลัก  3  ชนิด

โดพามีน

เซโรโทนิน

ออกซิโตซิน

เอนดอร์ฟิน 

อะดรีนาลิน/นอร์อะดรีนาลิน

กาบา

อนันดาไมด์  (เอนโดแคนนาบินอยด์) 

ชนิดอื่นอีกกว่า  100  ชนิด
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3  แม่สีของแสง  VS  สารแห่งความสุข  3  ชนิด

แดง เขียว โดพามีน

น้ำเงิน

ออกซิโตซิน

3  แม่สีของแสง สารแห่งความสุข  3  ชนิด

ดังนั้น  “ความสุข” ที่เรารู้สึกในยามปกติน่าจะแบ่งได้เป็น 
	 ความสุขแบบเซโรโทนิน  คือความสุขจากการมีสุขภาพดี 
ทั้งกายและใจ

	 ความสุขแบบออกซิโตซิน  คือความสุขจากความรักความ 
ผูกพัน  มิตรภาพ  ความสัมพันธ์กับผู้อื่น  และความรู้สึกเป็น 
ส่วนหนึ่งของกลุ่มหรือชุมชน 

	 ความสุขแบบโดพามีน  คือความสุขจากทรัพย์สิน  เงินทอง   
ความสำเร็จ  การบรรลุเป้าหมาย  ชื่อเสียงและเกียรติยศ 

ถา้ถามวา่  “ความสขุของคณุคอือะไร”  คณุคดิวา่ในความสขุทัง้  3  แบบนี ้
จะมีคนตอบแบบไหนมากที่สุด

อาจมองได้ว่าความสุขแบบทั่วไปที่พวกเราวาดหวังไว้  ส่วนใหญ่แล้ว 
มักมีความสุขแบบเซโรโทนิน  ความสุขแบบออกซิโตซิน  หรือความสุขแบบ 
โดพามีนผสมอยู่ในนั้น

แล้วความสุขทั้ง  3  แบบนี้จะต้องผสมผสานกันอย่างไรจึงออกมาเป็น 
ส่วนผสมที่ลงตัวทำให้เรามีความสุขได้  ผมจะเล่าแนวคิดเรื่องนี้ให้ฟังครับ

เซโรโทนิน
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พีระมิดความสุข  3  รูปแบบ

ความ
สำเร็จ  • 
เงินทอง

ความสุขแบบโดพามีน

ความสุขแบบออกซิโตซิน

ความสุขแบบเซโรโทนินสุขภาพกายใจแข็งแรง

ความรัก  •  ความผูกพัน 
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ความสุขมีลำดับความสำคัญก่อนหลัง
“ทฤษฎีความสุข  3  ขั้น” 

ถ้าจัดลำดับความสำคัญผิดจะปราศจากความสุข

หลายคนคงเคยคิดแบบนี้แน่  ๆ  ว่า   “สุขภาพดี”   “ความผูกพัน”  
“เงินทอง”  “ความสำเร็จ”  ถ้าได้ครบทั้งหมดก็คงดี  แต่คนที่จะไขว่คว้า   
“ความสุขทั้ง  3  อย่าง” มาได้คงมีเพียงน้อยนิด 

เพราะการจะได้   “ความสุขทั้ง   3   อย่าง”  มาครอบครองต้องจัดลำดับ 
ความสำคัญให้ถูกต้องเสียก่อน  แต่คนส่วนใหญ่มักจัดลำดับความสำคัญผิด 
เลยไม่สามารถมีความสุขได้

ลำดับที่ว่าก็คือ  ความสุขแบบเซโรโทนิน     ความสุขแบบ 
ออกซิโตซิน   ความสุขแบบโดพามีน

ถา้จดัลำดบัความสำคญัไมถ่กูตอ้ง  จากทีก่ำลงัจะมคีวามสขุกก็ลายเปน็ 
ไร้สุขได้  ผมเคยเห็นคนเหล่านี้มานักต่อนัก

ผมได้สังเกตผู้ป่วยมาหลายพันคน  บรรดาผู้ป่วยโรคทางจิตเวชจะเป็น 
คนประเภทที่จริงจังและขยันขันแข็งมาก  แม้จะป่วยก็ไม่ยอมลาพัก  แม้ต้อง 
ทำงานล่วงเวลาก็ไม่เคยปริปากบ่น  แม้สภาพจิตใจเริ่มรวนก็ยังลุยต่อไป   
ขนาดได้รับการวินิจฉัยว่า   “มีอาการซึมเศร้าเกินระดับกลางไปแล้ว  ขอให้ 
หยุดพักรักษาตัวที่บ้านเป็นเวลา   2   สัปดาห์”  ก็ยังบอกว่า  “ถ้าไม่มีผม 
โปรเจ็กต์ที่ทำอยู่จะเดินหน้าต่อไม่ได้  เลยหยุดงานไม่ได้ครับ” 

หากพูดในเชิงบวก  ก็กล่าวได้ว่าเป็นคนจริงจัง  ขยันขันแข็ง  มานะ 
พยายาม  และมุ่งมั่นกับงาน  แต่หากพูดในเชิงลบ  ก็อาจกล่าวได้ว่าเป็น 
คนไร้ฝีมือ  ไม่ยืดหยุ่น  แม้ต้องเสียสละสุขภาพของตนเองก็ยังจะมุ่งมั่น 
ทำแต่งานอยู่ร่ำไป
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คนเหลา่นีเ้มือ่อาการรนุแรงขึน้  ถงึจดุหนึง่ทีก่ารตดัสนิใจไรป้ระสทิธภิาพ  
สุดท้ายก็ต้องหยุดงานหรือออกจากงานอยู่ดี

ถ้าให้ความสำคัญกับ “ความสำเร็จ” มากกว่า “สุขภาพ”   

ทั้ง ๆ ที่รู้ว่ามันทำร้ายสุขภาพ  ทำไมเราต้องหักโหมขนาดนั้น
ถ้าเราหันมาให้ความสำคัญกับสุขภาพมากขึ้น  นอนหลับให้เพียงพอ  

และหาเวลาออกกำลังกายจริงจัง  ย่อมช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน 
และทำให้ได้รับการยอมรับในที่ทำงานได้อีกด้วย

ผมพบว่า  คนที่ไม่ให้ความสำคัญกับความสุขแบบเซโรโทนิน  
แล้วเอาแต่มุ่งหวังกับความสุขแบบโดพามีนจะประสบปัญหาความ 
เจบ็ปว่ยทัง้ทางรา่งกายและจติใจ  แมก้ำลงัจะมคีวามสขุกก็ลบักลายเปน็   
“ไร้สุข” ไป 

ผมเกลียดคำว่า   “มานะพยายาม”  มาก  เพราะคนที่ยิ่งมานะพยายาม 
แบบไม่คิดชีวิต  ก็ยิ่งมีโอกาสเป็นผู้ป่วยจิตเวชสูงขึ้น  ผมถึงกับต้องเขียน 
หนังสือชื่อว่า   “หยุดมานะพยายามเมื่อไหร่  คุณจะหายป่วยเอง”   เลยทีเดียว  
หนังสือเล่มนี้เขียนขึ้นเมื่อปี ค.ศ.  2015  โดยบอกไว้ว่า  “คนที่ยิ่งมานะทำงาน 
จะยิ่งเจ็บป่วยได้ง่าย  และคนที่ยิ่งมานะพยายามรักษาอาการป่วยกลับจะ 
ยิ่งไม่มีวันหาย”  ทว่า  “เมื่อหยุดทำงานแล้วมุ่งมั่นจะรักษาอาการป่วย 
ให้หายสนิท  ยอมรับว่าตัวเองป่วย  อาการจะดีขึ้นในชั่วอึดใจ”   

ตอนนี้ความคิดของผมเปลี่ยนไปเล็กน้อย  ใช่ว่า  “การมานะพยายาม”   
จะไม่ดีไปทั้งหมด   100   เปอร์เซ็นต์  แต่   “การมานะพยายาม”  โดย 
ไม่ใส่ใจสุขภาพต่างหากที่ทำให้เกิดความเจ็บป่วย

ดังนั้น  เราควรใส่ใจเรื่อง   “สุขภาพ”   เพื่อจะบรรลุเป้าหมายความสุข 
แบบเซโรโทนิน  พร้อมกับมีความมานะพยายามอย่างเหมาะสม  เมื่อทำได้ 
เช่นนั้นแล้วจะไม่ป่วยง่าย
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เมื่อการทำงานของสมองและร่างกายมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นจะมีผลลัพธ์ 
ที่ยิ่งใหญ่ตามมา  นั่นคือ  ความสุขแบบโดพามีน  อันได้แก่  ความสำเร็จ 
ในหน้าที่การงาน  เงินทอง  ชื่อเสียง  และการได้รับความไว้วางใจจากสังคม

แต่คงมีคนอยู่อีกจำนวนมากที่ยึดคติที่ว่า  “ความพยายามอยู่ที่ไหน  
ความสำเร็จอยู่ที่นั่น”  จึงเชื่อมั่นว่าถ้ามุมานะทำงานแบบไม่ยอมหลับ 
ยอมนอน  จะได้รับการยอมรับจากที่ทำงานและ   “ประสบความสำเร็จ”  
จึงยอมสละเวลานอนเพื่อทำงานอย่างเอาเป็นเอาตาย

คนแบบนั้นพอเข้าสู่วัยกลางคนจะกลายเป็นโรคที่เกิดจากการใช้ชีวิต 
ประจำวัน   (NCDs)  ยิ่งหักโหมทำงานมากเกินไป  บางคนอาจเสียชีวิต 
แบบปัจจุบันทันด่วนทั้งที่อายุแค่   40   ปลาย  ๆ  หรือ   50   เลยก็มี  ดังนั้น  
จงใหค้วามสำคญักบัความสขุแบบเซโรโทนนิกอ่นความสขุแบบโดพามนี  

คนที่ให้ความสำคัญกับ   “สุขภาพ”  มากกว่า   ท้ายที่สุดจะประสบ 
ความสำเร็จและไขว่คว้าความมั่งคั่งมาไว้ในมือได้อย่างแท้จริง

ถ้าให้ความสำคัญกับ “ความสำเร็จ” มากกว่า “ความผูกพัน”   

คราวนี้ลองมาดูคนที่อุทิศชีวิตให้กับงานจนละเลย   “ความผูกพันใน 
ครอบครัว” กันบ้าง  

แม้จะประสบความสำเร็จในหน้าที่การงานแค่ไหน  แต่ชีวิตคู่มีปัญหา  
ลูกมีพฤติกรรมก้าวร้าว  ไม่อยากเจอหน้าคุณ  คงเรียกว่ามี   “ความสุข”   
ไปไม่ได้

กล่าวคือ  ระหว่างความผูกพันกับความสำเร็จ  “ความผูกพัน”  ต้อง 
มาก่อน  ส่วน   “ความสำเร็จ”  มาทีหลัง  ถ้ามองข้ามความสำคัญของความ 
ผูกพันหรือความสัมพันธ์กับผู้อื่น  แล้วมุ่งหวังแต่   “ความสำเร็จ”  จนทุ่มเท 
ทำงานแบบถวายชีวิต  คงไม่มี  “ความสำเร็จ” รอคุณอยู ่

ด้วยเหตุนี้  ความสุขแบบออกซิโตซินจึงสำคัญกว่าความสุขแบบ 
โดพามีน
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“สุขภาพ” คือพื้นฐานของทุกสิ่ง

พอเข้าใจแล้วใช่ไหมครับว่าอะไรคือสิ่งที่ควรให้ความสำคัญอันดับต้น  ๆ    
แล้วระหว่าง  “ความผูกพัน” กับ  “สุขภาพ” ล่ะ  อย่างไหนมาก่อนกัน

แม้ว่าหน้าที่การงานของคุณจะไปได้สวย   มีชีวิตที่มีความสุขกับ 
ครอบครัว  แต่จู่  ๆ  วันหนึ่งหมอบอกว่าคุณเป็นมะเร็ง  คุณจะทำอย่างไร   
ยังจะบอกว่า   “มีความสุข”   ได้อีกหรือไม่  คงไม่ได้ใช่ไหมครับ  เพราะฉะนั้น  
จะมี  “ความผูกพัน” ได้ต้องมี  “สุขภาพดี” ก่อน 

หรือถ้าพบว่าลูกหรือคนในครอบครัวป่วยเป็น   “โรคร้ายแรง”  วันคืน 
ที่มีความสุขจะกลับกลายเป็นคืนวันที่เต็มไปด้วย  “ความหวั่นวิตก” แทน

ดังนั้น  ไม่เพียงแค่  “สุขภาพของตัวเอง”  เท่านั้น  แต่ยังรวมถึง  “สุขภาพ 
ของคนในครอบครัว” ด้วย

ถ้าผมบอกผู้ป่วยว่า  “ให้ลองออกไปดื่มกาแฟกับเพื่อนฝูงบ้างจะดีไหม”    
พวกเขาจะปฏิเสธเสียงแข็งว่า  “สภาพแย่แบบนี้จะออกไปเจอผู้คนได้ยังไง”   

เมื่อกลายเป็นผู้ป่วยจิตเวช  การทำเรื่องง่าย  ๆ  อย่าง   “การออกไปเจอ 
และพดูคยุกบัเพือ่นแค ่ 30  นาท”ี กเ็ปน็เรือ่งยากแลว้  นอกจากนีพ้อกลายเปน็ 
ผู้ป่วยจิตเวชแล้ว  เพื่อนฝูงก็จะหนีหายไปหมด

ถ้าขาดความสุขแบบเซโรโทนิน   จะไม่มีความสุขแบบออกซิโตซิน 
ที่เชื่อมต่อกันเป็นลูกโซ่ด้วย  ไม่ว่าจะเป็นความรักระหว่างสามีภรรยา  คู่รัก  
พ่อแม่ลูก  หรือความผูกพันระหว่างเพื่อนฝูง  ทั้งหมดทั้งปวงนี้จะทำให้ 
ประสบผลสำเร็จได้  คุณต้องมี  “สุขภาพดี” ก่อน 
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ถ้า “รากฐาน”  ไม่มั่นคงก็มีแต่จะพังทลาย

“รากฐาน”  ไม่มั่นคง

ความสุข
แบบโดพามีน

ความสุขแบบโดพามีน

ความสุขแบบโดพามีน

ความสุขแบบออกซิโตซิน

ความสุขแบบเซโรโทนิน

ความสุขแบบออกซิโตซิน

ความสุขแบบเซโรโทนิน

ความสุขแบบออกซิโตซิน

ความสุขแบบเซโรโทนิน

ถ้าความสุขแบบเซโรโทนินพังทลาย

ถ้าความสุขแบบออกซิโตซินพังทลาย

โรคทางจิตเวช
โรค  NCDs

หย่าร้าง
ตัดสัมพันธ์พ่อแม่ลูก
ครอบครัวล่มสลาย
ว้าเหว่  โดดเดี่ยว
เข้ากับผู้อื่นไม่ได้
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ทฤษฎีความสุข  3  ขั้น

ทฤษฎีความสุข  3  ขั้น

ทฤษฎีนี้จะทำให้เราเห็นเครื่องมือซึ่งช่วยให้เข้าใกล้ชีวิตที่มีความสุขได ้
ชัดเจนขึ้น

ถ้าให้สรุปเป็นแผนภาพก็จะได้ตามรูปข้างต้น  คือ  เซโรโทนิน    
ออกซิโตซิน   โดพามีน

สำหรบัความสขุแบบเซโรโทนนิและออกซโิตซนินัน้  ถา้คดิวา่ม ี “สขุภาพ”   
เป็น  “รากฐาน” ก็จะเข้าใจได้ง่ายขึ้น

การจะสร้างตึกระฟ้าได้ต้องฝังโครงเหล็กลึกลงไปในดินหลายสิบเมตร   
ถ้า  “รากฐาน” ไม่มั่นคงแล้วคงสร้างตึกสูงไม่ได้ 

ความ
สำเร็จ  • 
เงินทอง

ความสุขแบบโดพามีน

ความสุขแบบออกซิโตซิน

ความสุขแบบเซโรโทนินสุขภาพกายใจแข็งแรง

ความรัก  •  ความผูกพัน ลำดับ
การ
สะสม
ความ
สุข
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เช่นเดียวกับตึกระฟ้า  ถ้า   “รากฐานแห่งความสุข”  ที่เรียกว่าความสุข 
แบบออกซโิตซนิและเซโรโทนนิมัน่คงแลว้  คณุจะสัง่สมความสขุแบบโดพามนี 
ให้มากเท่าไหร่ก็ย่อมได้

ผลลัพธ์คือ  เราจะไขว่คว้าความสุขทั้ง  3  รูปแบบมาครอบครองได้
นี่ก็คือ  “ทฤษฎีความสุข  3  ขั้น” นั่นเอง

มาสร้างตึกระฟ้าด้วยความสุขกันเถอะ

รากฐาน

ความสุขแบบโดพามีน

ความสุขแบบออกซิโตซิน

ความสุขแบบเซโรโทนิน
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วินาทีที่ผมค้นพบ “ทฤษฎีความสุข  3  ขั้น”   

หลังเลิกงานห้าโมงเย็นแล้วคนอเมริกันเขาทำอะไร

ย้อนกลับไปเมื่อ  18  ปีก่อน  ผมไปเรียนต่อด้านจิตวิทยาที่มหาวิทยาลัย 
ชิคาโก  อิลลินอยส์  เพราะที่นั่นมีศูนย์ศึกษาวิจัยด้านโรคซึมเศร้าที่มีชื่อเสียง 
ระดับโลก  โดยผมเลือกวิจัยเกี่ยวกับโปรตีนและหน่วยพันธุกรรมที่เกี่ยวข้อง 
กับการฆ่าตัวตาย

ด้วยความที่ผมสนใจศึกษาเกี่ยวกับวิถีการทำงาน  (work  style)  มาก่อน  
ตอนอยู่ที่ญี่ปุ่นมักได้ยินคนพูดกันว่า  “คนอเมริกันเลิกงานห้าโมงเย็น”    
แลว้พวกเขากลบัหา้โมงเยน็กนัจรงิหรอื  จรงิ ๆ แลว้เขาทำงานตอ่กนัหรอืเปลา่  
ผมอยากจะไปเห็นด้วยตาตัวเองมาก

ในที่สุดผมก็ได้เดินทางไปอเมริกาและพบว่าคนอเมริกันเขากลับบ้านกัน 
เวลาห้าโมงเย็นตามที่ร่ำลือ  (หัวเราะ) 

หลังห้าโมงเย็น  บรรยากาศจะวุ่นวาย  พอถึงหกโมงเย็น  เจ้าหน้าที่ 
สว่นใหญจ่ะกลบัไปหมดแลว้  สว่นคนทีอ่ยูถ่งึหนึง่ทุม่นัน้  ในบรรดาเจา้หนา้ที ่ 
10  คนจะเหลือเพียง  2  คน  ซึ่งผมเป็นหนึ่งในนั้น  พอหลังสองทุ่มไปแล้ว 
ก็ไม่เหลือใครอยู่ในห้องวิจัยเลยจนบรรยากาศวังเวงน่ากลัวมาก

ในอเมรกิามหีลากหลายอาชพี  ผมจงึพดูแบบเหมารวมไมไ่ด ้ แตส่ำหรบั 
ห้องวิจัยของผมแล้ว  พอห้าโมงเย็นปุ๊บ  คนจะเริ่มเตรียมตัวกลับบ้าน   
พอหกโมงเย็น  เจ้าหน้าที่ส่วนใหญ่ก็จะกลับบ้านกันไปแล้ว

วันหนึ่งผมลองถามบาร์บาราซึ่งเป็นเลขาฯห้องวิจัยว่า
“คุณกลับบ้านตอนห้าโมงเย็นไปทำอะไรบ้าง” 
บาร์บารายิ้มตอบทันท ี
“ถามอะไรแปลก ๆ  ก็ต้องกลับไปกินมื้อค่ำกับครอบครัวสิ”   

      ท้ายบท       
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