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Have a Booktiful day!
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เขีียน ไนโต โยะชิิฮิิโตะ
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คุุยกัับ Bloom

เวลาเห็็นสัตัว์์จำพวกกระรอกหรือืหนูแูฮมสเตอร์์ 

กิินเมล็็ดต่่าง ๆ จนแก้้มป่่อง นอกจากจะช่ื่�นชมความ

ยืืดหยุ่่�นของผิิวแก้้มแล้้ว  ยัังอดยิ้้�มกัับความน่่ารััก 

น่่าเอ็็นดููของมัันไม่่ได้้ แต่่ก็็ไม่่วายคิิดว่่ามัันน่่าจะอึึดอััด

พอดููเหมืือนกััน

แม้้เมล็็ดต่่าง ๆ จะเล็็กแค่่ไหน หากกัักตุุนมาก

เกิินไปก็็กลายเป็็นภาระเปล่่า ๆ  ทั้้�งไม่่สะดวกสบาย 

ทำอะไรก็็ลำบาก สร้างความกัังวลใจไม่่น้้อยทีีเดีียว 

ไม่่แปลกที่่�  “น้้องแก้้มตุ่่�ย” แฮมสเตอร์์น้้อยจะนั่่�งน้้ำตา

คลอหน่่วยเม็็ดโตอยู่่�บนปก

ดูู ๆ ไปแล้้วก็็ไม่่ต่่างอะไรกัับเราเลยนี่่�นา  ชีีวิิต

แบกเรื่่�องนั่่�นนิิดนี่่�หน่อยที่่�จำเป็็นน้้อยกว่่าเมล็็ดเล็็กจิ๋๋�ว 

ของแฮมสเตอร์์ไว้้ในจิิตใจตั้้�งมากมาย   แม้้จะเล็็กน้้อย 

จนเราคิิดว่่าไม่่เห็็นเป็็นไรเลย แต่่วิินาทีีที่่�ภาระอััดแน่่น 
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จนทะลัักและหนักเกิินรัับไหว  จิิตใจก็็จะเหนื่่�อย 

กระทบความรู้้�สึึกด้้านอื่่�น ๆ ลามไปสู่่�สุุขภาพจิิตและ

ความสััมพัันธ์์ได้้    อย่่าลืืมว่่าความหงุุดหงิดบางครั้้�ง 

ก็็มาในรููปแบบของคำว่่า “แค่่เรื่่�องเล็็กน้้อย” นะ

มาลดภาระจิิตใจผ่่านเรื่่�องใกล้้ตััวง่่าย ๆ กัับ 

นัักจิิตวิิทยาชาวญ่ี่�ปุ่่�น    แม้้ตััวอย่่างในเล่่มนี้้�จะเป็็น

เรื่่�องยิิบย่่อยในชีีวิิตหรืออาจไม่่ช่่วยตอบโจทย์จิิตใจ 

ไปซะทุุกข้้อ แต่่ก็็ช่่วยให้้เราได้้ทบทวนว่่าจิิตใจเราแบก

ภาระอะไรบ้้าง  ลองวางสิ่่�งที่่�ไม่่จำเป็็นลง ทิ้้�งภาระ 

ที่่�ไม่ม่ีปีระโยชน์เ์พื่่�อสร้า้งพื้้�นที่่�กัักเก็็บความสุุขกันัดีกีว่า่ 

						    

น้้องแก้้มตุ่่�ยก็็เช่่นกััน คายออกมาเถอะเดี๋๋�ยวติิดคอ
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คำนำนัักเขีียน

เคล็็ดลัับเล็็ก ๆ น้้อยๆ ให้้ จิิตใจกลัับมาสงบ

หลังจากที่่�เราออกแรงเล่่นกีีฬาหนัก ๆ อาการ

ปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อก็็ตามมาเป็็นปกติ ินั่่�นเป็็นสัญัญาณ

เตือืนจากร่า่งกายว่า่ “เราออกแรงมากกว่า่นี้้�ไม่ไ่หวแล้ว้ 

พัักสัักครู่่�เถอะ”

จิิตใจเองก็็เช่่นกััน  เมื่่�อเราใส่่ใจเรื่่�องคนอื่่�นมาก

เกิินไป จิิตใจจะแตะเบรกด้้วยการแสดงออกในรููปแบบ 

ต่า่ง ๆ เพื่่�อป้อ้งกันัไม่ใ่ห้ป้ระสาทเสียี เช่น่ อาการไมเกรน 

ปวดหลััง  คััดจมููก  เจ็็บคอ มีีไข้้  และอาการซึึมเศร้้า 

ซึ่่�งเตืือนเราว่่า “เราต้้องพัักได้้แล้้ว!”

เมื่่�อรู้้�ตัวัว่า่ร่า่งกายและจิิตใจส่ง่เสียีงไซเรนเตืือน 

ว่่า “อันัตราย อันัตราย” ดังัลั่่�น ท้ั้�งที่่�เราควรหยุุดทุุกอย่่าง 

แล้้วพัักผ่่อน แต่่ส่่วนใหญ่่กลัับไม่่ทำตามด้้วยเหตุุผล

ส่่วนตััวหลายประการ 
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“มีีไข้้ แต่่ก็็ไปทำงานไหวอยู่่�” 

“ถึึงเหนื่่�อย แต่่ก็็วางงานไม่่ได้้”

จะเห็็นว่่าคนที่่�สมควรต้้องพัักแต่่ไม่่ยอมพััก 

มีีจำนวนเพิ่่�มมากขึ้้�น

ต่่อให้้กลัับถึึงบ้้านก็็ควรพัักผ่่อน แต่่หลายคนก็็

อดห่่วงเรื่่�องงานไม่่ได้้จนต้้องเปิิดอีีเมลหรือมััวแต่่คิิดถึึง

ภาระหน้าที่่�ที่่�ต้้องรัับผิิดชอบจนไม่่ได้้หยุุดพััก ซึ่่�งนั่่�น

เท่่ากัับว่่าจิิตใจของเราไม่่ได้้รัับการพัักผ่่อนแม้้แต่่น้้อย 

และเมื่่�อนั้้�นเองเราจะเริ่่�มหงุุดหงิิดกัับเรื่่�องเล็็ก ๆ น้้อย ๆ

บ้้างทะเลาะกัับคนรอบข้้างหรืือปฏิิบััติิกัับคนอื่่�น ๆ โดย 

ใช้้อารมณ์์เป็็นที่่�ตั้้�ง  เมื่่�อบรรยากาศภายในบ้้านเริ่่�มคุุกรุ่่�น 

ขึ้้�นเรื่่�อย ๆ จิติใจของเรายิ่่�งไม่ส่งบ วนซ้้ำกลายเป็น็วงจร-

อุุบาทว์ ์ไม่่รู้้�จบ 

อย่่าลืืมว่่าชีวีิติยัังต้้องรัับมือืกัับเรื่่�องความสัมัพัันธ์์ 

ความกดดันัในที่่�ทำงาน งานบ้า้น ครอบครัวั เรื่่�องที่่�บ้า้น 

และอีกีหลายสิ่่�งที่่�เราต้้องกัังวล ถ้ าปล่อ่ยให้เ้สียีงไซเรน

ดังัอยู่่�ภายในใจต่่อไป เสีียงเตืือนก็็จะเป็็นเสีียงกวนใจเรา 

ไปเรื่่�อย ๆ 
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ถ้้าอย่่างนั้้�นจะทำอย่่างไรให้้จิิตใจผ่่อนคลาย 

แล้้วใช้้ชีีวิิตอย่่างสบายใจกว่่าเดิิมได้้ล่่ะ?

หนัังสืือเล่่มนี้้�กล่่าวถึึงเทคนิิคบางอย่่างทางด้้าน

จิิตวิิทยา นำมาปรัับใช้้ในการพัักผ่่อนและฟ้ื้�นฟููจิิตใจ 

ผู้้�เขีียนตั้้�งใจอยากให้้คนที่่�  “รู้้�สึึกว่่าช่่วงนี้้�จิิตใจไม่่ได้้รัับ

การพัักผ่่อน” ได้้ลองอ่่านหนัังสืือเล่่มนี้้�

“โอ๊๊ะ วิิธีีนี้้�น่่าจะทำได้้ทัันทีี”

“แค่่นี้้�เอง ทำไมถึึงยัังไม่่เคยลองทำเลยนะ”

ผู้้�เขีียนได้้บรรจงคััดสรรเทคนิิคที่่�จะทำให้้ผู้้�อ่่าน 

ได้้ รัับความรู้้�และความเพลิิดเพลิินไปพร้้อมกััน 

โปรดติิดตามไปจนจบเล่่มด้้วยนะครัับ

						    

				    ไนโต โยะชิิฮิโิตะ
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สารบััญ

คำ�นำ�นักเขียน 
000	 เคล็ดลับเล็ก ๆ น้อย ๆ ให้จิตใจกลับมาสงบ

		  แบกหนักเกินไปหรือเปล่า
		  - ถ้าเป็นเช่นนั้นละก็ สับ “สวิตช์” ซะ
020	ห ลบเลี่ยงสภาวะ “อันนั้นก็อยาก อันนู้นก็อยาก”

021	 ภาระของจิตใจที่เรียกว่า “เลือกได้ทุกอย่าง”

023	 เมื่อตั้งใจแน่วแน่แล้ว

025	 เสื้อผ้าที่ไม่ได้ใส่ ทิ้งไปก็ได้นะ

027	 มีเสื้อผ้าในตู้น้อย ๆ แต่ใช้สอยได้มาก ๆ

028	ย ิ่งค้นหา ยิ่งหงุดหงิด  เพราะอะไรกันนะ? 

029	 ค้นหาอย่างพอประมาณ

032	 รักษาพลังใจโดยทำ�สิ่งนั้นให้เป็นกิจวัตร

033	 ตัดเวลาคิดเล็กคิดน้อยออกไป

035	 ลดความกังวลใจโดยตัดสินใจตั้งแต่เนิ่น ๆ

036	 เพื่อไม่ให้สูญเสียพลังใจ

บทที่่� 1 

������������.indd   10������������.indd   10 2/8/2565 BE   20:172/8/2565 BE   20:17



038	 รู้สึกว่าตัวเองเป็นคนใจร้อน

039	 “กล้าที่จะก้าวไปอย่างช้า ๆ” ในเวลาที่เร่งรีบ

042	 การตอบบ่ายเบี่ยงอย่างพอดีเป็นความสำ�รวม

	 ในแบบผู้ใหญ่

043	 เพื่อไม่ให้จิตใจถูกทำ�ร้ายจากการถูกวิจารณ์

	ห รือร้องเรียน

046	 มองอารมณ์ของตัวเองผ่านมุมมองคนนอก

047	ส ร้างนิสัยหลีกเลี่ยงการตอบโต้

048	 ไม่ติดอยู่กับอารมณ์หงุดหงิดหรือโกรธ 

050	 จงเปลี่ยนอารมณ์ให้เป็นคะแนน

051	 ให้คะแนนความยุ่งของวันนี้...ประมาณ 6 คะแนน

053	 คอลัมน์ แผลใจเจ็บกว่าแผลกาย

		  เป็น “คนเห็นแก่ตัว” สักหน่อย
		ก  ็สนุกไม่น้อย - เราเหยียบคันเร่ง
		  ในใจตัวเองมากเกินไปหรือเปล่า
058	 ลองเจ้าเล่ห์สักหน่อยก็ดี

059	 การแกล้งไม่รู้ไม่เห็นก็เป็นทักษะอย่างหนึ่ง

	 ของมนุษย์

บทที่่� 2
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061	ห ากเรากังวลใจ “พฤติกรรมการตรวจสอบ”

	 จะเริ่มทำ�งาน

062	 ไม่นอยด์ไปเอง

064	 ซื่อตรงกับความรู้สึก “อยากมีเงินเยอะ ๆ”

065	 คำ�ใบ้ที่นำ�ไปสู่ความเป็นไปได้ของ “การคาดหวัง

	 และสมหวัง”

067	 วิธีการเป็น “คนใจเย็น”

068	ห ากรู้สึกว่าตัวเอง “หงุดหงิดง่าย”

071	ถึ ึงจะเป็็นน้้ำโคลน แต่่หากทิ้้�งไว้้สัักพััก น้้ำย่่อมใสขึ้้�น

072	 เคล็ดลับป้องกันเรื่องยุ่งยากบานปลาย 

074	 ไม่สร้างภาพที่แสนน่าเบื่อ

076	 ในแง่กลยุทธ์ การลองผิดลองถูกบ้าง

	 ก็เป็นเรื่องดีเหมือนกัน

078	 จงเป็นครูผู้มีประสบการณ์ดีกว่าการเป็นนักเรียน

	ห ัวกะทิ

080	 มี  “ความเจ้าเล่ห์เล็กน้อย” อย่างพอดี

082	 คอลัมน์ เรื่องกังวลที่ต่างกันของผู้ชายกับผู้หญิง

������������.indd   12������������.indd   12 2/8/2565 BE   20:172/8/2565 BE   20:17



		  จิตวิทยาที่ทำ�ให้จิตใจผ่อนคลาย
		  - ไม่ต้องปั้นหน้ายากอีกต่อไป
088	 เปลี่ยนตัวเองเป็น “ตัวตลก” ในที่ทำ�งาน

089	 เคล็ดลับการสร้าง “สถานที่ที่เต็มไปด้วย

	 อารมณ์ขัน”

092	ท ดสอบวิธีคลายความร้อนรนใจภายใน 1 นาที

094	 ความสมดุลระหว่าง “Speed up”

	 และ “Pace Down”

096	 เลิกกินไปด้วย ทำ�บางอย่างไปด้วย

097	 ไม่เล่นโทรศัพท์ขณะรับประทานอาหารกลางวัน

100	ห าเวลารีเซตความรู้สึก

101	 อย่าปล่อยให้อารมณ์แปรปรวน

103	 เมื่อรู้ว่าตัวเอง “ปากคอเราะร้าย”

103	 รอจนกว่าสิ่งที่ทิ่มแทงใจจะหลุดออกไป

106	 เตรียมหาวิธีผ่อนคลายจิตใจ

107	ส ิ่งที่ชอบ x สมาธิ = รีเฟรช

108	 “การสนทนา” กับใครสักคนจะได้ผลดียิ่งขึ้น

110	 อย่าดูถูกการถือเคล็ด

111	ส ร้างความเชื่อที่เปลี่ยนความรู้สึก

บทที่่� 3
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113	 รู้ข้อกำ�หนดขั้นต่ำ�ดีกว่าไล่ตามสิ่งที่อยู่ในอุดมคติ

114	 แรงจูงใจจะออกมาแตกต่างกันขึ้นอยู่กับว่า

	 “เราถามตัวเองอย่างไร”

115	 เตรียมคิดสิ่งที่อย่างไรก็ไม่ชอบ

117	 คอลัมน์ เหนื่อยกับการรู้จักคนไปทั่ว

		ค  นที่รักตัวเองเป็นคนคิดบวกเสมอ
		  - “การยอมรับตัวเอง”
		  ที่ช่วยคลายความเหนื่อยล้าของจิตใจ
		ค  ืออะไร?
122	 เขียนข้อดีของตัวเองออกมา

124	 ความเกี่ยวข้องกันระหว่าง “ภาพลักษณ์เชิงบวก

	 ของตนเอง” กับ “ใจแกร่ง”

126	 ตัดสินใจเลือกรูปหน้าจอโทรศัพท์ด้วยสิ่งนี้ 

127	 แค่ดูความภาคภูมิใจในอดีตก็ทำ�ให้แรงจูงใจ

	 เพิ่มขึ้น

129	 ความทรมานจะไม่อยู่ติดต่อกันเป็นเวลานาน

130	 พวกเรามีพลังที่จะลืมอยู่

131	 จะต้องทนกับ “ความรู้สึกแย่” ต่อไปเรื่อย ๆ เหรอ!?

บทที่่� 4
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132	 ฉันไม่อยากเป็นแบบนั้น

133	 ลองคิดเชิงลบกันเถอะ

135	 ไม่เข้าใกล้สิ่งที่ทำ�ให้จิตใจแย่

136	 โปรดอย่าทำ�ร้ายตัวเองเลยครับ

139	 ลอง “ขอร้อง” ดีกว่าอยู่อย่างไม่สบายใจ

141	 แจ้งความไม่พอใจด้วยเสียงที่นุ่มนวล

142	ย ินดีกับการเป็นที่พึ่งของคนอื่น

143	 รู้สึกพึงพอใจระดับเดียวกับ “ได้รายได้เพิ่มขึ้น 30%”

144	 การเป็น “คนทำ�ดี” ย่อม “ได้ดี”

146	ห ลงตัวเองบ้างก็ได้

147	 ฉันชอบนิสัยแบบนี้ของตัวเอง

149	 คอลัมน์ “ปั้นดินเหนียว” รีเฟรชจิตใจ

		  เคล็ดลับกำ�จัด “ความหงุดหงิด”
		  -  “ความกลุ้มใจ กังวลใจ”
		  เพียงแค่รู้ก็ต่างชั้นกันแล้ว
154	 วิธีแก้ไขสถานการณ์อันยุ่งเหยิง

156	 การพุ่งชนใส่ความโกรธอาจได้ผลตรงกันข้าม

158	 “คนชอบเล่นเกมลับสมอง” จะไม่ค่อยซึมเศร้าจริงไหม

บทที่่� 5
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160	 วิธีที่ดีในการชัตดาวน์ความคิดฟุ้งซ่าน

161	 เมื่อนึกถึงความทรงจำ�ที่ไม่ดีให้รีบปิดฝา

162	 ไม่ต้องหวนกลับไปคิด “เรื่องปวดใจ”

164	 คนที่จิตใจฟื้นฟูไวและคนที่จิตใจฟื้นฟูช้า

165	 พฤติกรรมไม่คาดคิดที่ทำ�ให้กลับไป “ทุกข์ใจ”

167	 เคล็ดลับในการเปลี่ยนอุปสรรคให้กลายเป็น

	 “ประสบการณ์ที่น่าขอบคุณ”

168	 คนที่เรียนรู้และเติบโตจากการพบเจอเรื่องร้าย

171	 “การพูดเรื่องสัพเพเหระ” ช่วยปลดภาระจิตใจ

172	 แค่การทักทายเรื่องทั่วไป ทำ�ให้จิตใจดีขึ้นได้

174	 คอลัมน์ เบี่ยงเบนความสนใจภายใน 8 วินาที 

		  “อารมณ์์” ของเราจะไปทิิศทางไหน
		  ใช้้ช่่วงเวลานี้้�สัังเกตจิิตใจที่่�ผ่่อนคลาย
180	 เคล็ดลับการเอาชนะเสียงหัวใจที่ร่ำ�ร้องว่า

	 “ยุ่งยากจังเลย”

181	 ตั้งเป้าหมายสบาย ๆ ถึงจะทำ�ได้ต่อเนื่อง

184	ฟ ังเพลงที่ปลุกเร้าอารมณ์

185	ช าร์จพลังสดใสด้วยสิ่งเล็ก ๆ ที่เรียกว่า “ดนตรี”

บทที่่� 6
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187	 ความทรงจำ�ด ีๆ ราวกับ “อร่อยได้สองครั้ง

	 ในเม็ดเดียว”

189	 ถ่ายรูปแฟนหรือลูก

190	 นิสัยที่ทำ�ให้ทุกวันเต็มไปด้วย “ความโชคดี”

191	 “กอดคอ” กันยามเมาก็ไม่เลวนะ

193	ส ูดลมหายใจเข้าลึก ๆ เวลาอยู่ท่ามกลาง

	 “สถานที่ที่เต็มไปด้วยธรรมชาติ”

194	 เพียงมองต้นไม้เท่ากับได้พักผ่อน

196	 ออกจากการ “อยู่แต่กับตัวเอง”

198	 เพียงบริจาคเศษเหรียญลงกล่องรับบริจาค

	 ในร้านสะดวกซื้อก็ยังดี

บทส่งท้าย
200	 ไม่มีใครใช้ชีวิตโดยไร้ความกังวล
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บทที่่�

1
แบกหนักเกินไป
หรือเปล่า 

ถ้าเป็นเช่นนั้นละก็
สับ “สวิตช์” ซะ 
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มีคีนมากมายที่่�เมื่่�อซื้้�อของหรือเลืือกอะไรสักัอย่่าง 

จะเผื่่�อไว้้หลายตัวเลืือก  จริงิอยู่่�ที่่�การไปร้านขายไอศกรีีม 

เราเลืือกรสชาติิได้้หลากหลาย หรืือเห็็นสมาร์์ตโฟน 

คอมพิวิเตอร์์ กล้้องรุ่่�นต่่าง   ๆเรีียงรายในโซนเครื่่�องใช้้ไฟฟ้า 

ก็็เป็็นอะไรที่่�น่่าตื่่�นเต้้น 

“ว้้าว มีีสิินค้้าแบบนี้้�อยู่่�ด้้วยเหรอ ไม่่รู้้�เลย”

การเห็น็และการถูกูกระตุ้้�นความต้อ้งการเหล่า่นี้้� 

ก็็เป็็นสิ่่�งหนึ่่�งที่่�คอยเติิมเต็็มชีีวิิตของเราเช่่นกััน แต่่สิ่่�งที่่� 

ควรรู้้�คืือยิ่่�งเรามีี  “ทางเลืือก” มากเท่่าไร ความกัังวล 

และความลัังเลใจก็็จะยิ่่�งมากขึ้้�นเท่่านั้้�น และนั่่�นจะสร้าง

ภาระจิิตใจให้้เราเหนื่่�อยมากขึ้้�นอีีกด้้วย

หลบเลี่ยงสภาวะ
“อันนั้นก็อยาก
อันนู้นก็อยาก”

1
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