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การลดลงของความสุุข

จาง เต๋๋อเฟิิน

	 ทำไมเรามีีสิ่่�งต่่างๆ มากมายแล้้วแต่่ยัังไม่่มีีความสุุข?

	 เมื่่�อพููดถึึงความสุุข  หลายคนคิิดว่่าชีีวิตต้้องมีีการสะสม

อย่่างไม่่หยุุดยั้้�ง เมื่่�อสะสมถึึงระดัับหน่ึ่�งแล้้วก็็อาจจะสามารถมีี

ความสุขุได้ ้สำหรับัเรื่่�องนี้้� ฉันัมีีมุมุมองความเห็น็ที่่�แตกต่า่งจาก

คนทั่่�วไป ความสุุขไม่่ใช่่การเพิ่่�มขึ้้�นแต่่คืือการลดลง 

	 ยิ่่�งคุณุสามารถตัดัความปรารถนาของคุณุที่่�คุมุขังัไว้ ้ข้าม

ผ่า่นสิ่่�งที่่�ผูกมััดไว้้ภายในทีีละชั้้�นได้้มากเท่า่ไร ก็ยิ่่�งสามารถสััมผัสั

ได้้ถึึงความรู้้�สึึกอิิสระอย่่างชััดเจน ซึ่�งนี่่�เป็็นมุุมมองที่่�เหมืือนกััน

กัับผู้้�เขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้�

	 ฉัันมีีประสบการณ์์นี้้�อย่างลึึกซึ้้�งมากในเส้้นทางชีีวิิตของ

ตััวเอง ในปีทีี่่�ฉันัอยากจะเข้า้ใจว่่าทำไมผู้้�คนมีีสิ่่�งต่่างๆ มากมาย

เช่น่นี้้�แล้้วแต่่ยัังไม่่มีีความสุขุ ดังนั้้�นฉันัจึึงได้เ้ริ่่�มต้น้เส้้นทางของ

การพััฒนาจิิตใจ ทุ กวัันน้ี้�ฉัันเพลิดเพลินไปกัับชีีวิตที่่�เรีียบง่่าย  

อยู่่�กัับธรรมชาติิ รั ับประทานอาหารง่่ายๆ ใช้้เวลากัับสััตว์์เลี้้�ยง 

ในชีีวิิตที่่�เรีียบง่่าย ท ำให้้รู้้�สึึกถึึงอิิสระและความสุุขในปััจจุุบััน  

ตอนที่่�จิตใจเงีียบสงบ ไม่่มีีความอยาก ไม่่มีีการปรุุงแต่่ง  

ความยึึดติิดและความวุ่่�นวายภายในใจก็็จะหายไปเองตาม

ธรรมชาติิ



การตัดัและการปล่อ่ยจากสิ่่�งไม่จ่ำเป็น็ในชีีวิติคือืการลดลงในชีีวิติ 

ซึ่่�งก็็เพื่่�อให้จิ้ิตใจสะอาด ได้ร้ับัพลังงานทางจิิตใจที่่�สะสมความสุุข

ในชีีวิตมากยิ่่�งขึ้้�น 

	 ในหนัังสืือเล่่มนี้้� ผู้้� เขีียน หลูู อ้ี้�หลิิง ไม่่เพีียงใช้้มุุมมอง

ทฤษฎีีอันัลึึกซึ้้�งเกี่่�ยวกัับการตััดและการปล่่อยจากสิ่่�งไม่่จำเป็็นใน

ชีีวิตเพื่่�อนำเสนอมุมมองความคิิดใหม่่ๆ ให้้กัับผู้้�อ่าน แต่่ยััง 

นำเสนอวิิธีีการปฏิิบััติิที่่�เฉพาะเจาะจงจากทฤษฎีีอีีกด้้วย ท ำให้้ 

ผู้้�อ่่านได้้เข้้าใจความหมายของจิิตใจเบื้้�องหลัังการตััดและการ

ปล่อ่ยจากสิ่่�งไม่่จำเป็็นในชีีวิต และฝึกึฝนปรััชญาการพััฒนาจิิตใจ 

“น้้อยคืือมาก” ในชีีวิิตประจำวัันไปพร้้อมๆ กััน
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บทที่ 1
ยิ่งมีมากเท่าไร

ก็ยิ่งมีความสุขมากขึ้นใช่ไหม?

กฎแห่งจิตใจที่อยู่เบื้องหลังความสุข
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	 คนเราจะประสบความสำเร็็จและมีีความสุุขได้้อย่างไร? 

เราจำเป็็นต้้องเข้้าใจแนวคิิดที่่�สำคััญอย่างหน่ึ่�ง นั่่� นก็็คืือระดัับ

ความมีีระเบีียบของจิิตใจ 

	 ในโลกยุุคปััจจุุบัันที่่�เต็็มไปด้้วยการเพิ่่�มขึ้้�นของข้้อมูล 

เวลาที่่�จำกััด การใช้้ชีีวิิตที่่�เร่่งรีีบมากเกิินไป และการให้้ความ

สำคัญักับัวััตถุภุายนอก ทำให้้จิิตใจคนเราไม่่มีีระเบีียบและวุ่่�นวาย

เพิ่่�มมากยิ่่�งขึ้้�น ซึ่ ่�งแสดงออกมาให้้เห็็นได้้จากความสามารถ 

ในการตัดัสินิใจที่่�ลดลง การขาดสมาธิ ิการขาดพลังัใจ ความวิติก

กัั งวล  ความเครีียดที่่� เพิ่่� มขึ้้� น  การ ผััดวัันประกัันพรุ่่� ง  

ความเกีียจคร้้าน การขาดเป้้าหมายสำหรัับอนาคต  และความ

คล่่องตััวที่่�ลดลงอย่่างมาก ความสามารถในการจััดการและ

ควบคุุมตนเองลดลง รวมถึึงความสุุขที่่�ลดลง 

	 เมื่่�อระดัับความมีีระเบีียบของจิิตใจคนคนหนึ่่�งลดลงจน

กระทั่่�งถึึงจุุดที่่�วุ่่�นวาย เขาจะพบว่่าไม่่เพีียงแต่่ความยากในการ

เปลี่่�ยนแปลงโชคชะตาตััวเอง แต่่ยัังยากที่่�จะบรรลุุเป้้าหมาย 

ตััวเองและความคล่่องตััวก็็ลดลงอย่างมากอีีกด้้วย แม้้กระทั่่�ง 

การตื่่�นนอนและนอนหลัับก็็กลายเป็็นเรื่่�องที่่�ลำบากยุ่่�งยาก 
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อารมณ์์ก็็แปรปรวน นี่่�เป็็นเพราะว่่าระดัับความวุ่่�นวายของจิิตใจ

คนเรายิ่่�งมากขึ้้�น เราก็็จะยิ่่�งถููกความโลภ โกรธ  หลงครอบงำ 

ยิ่่�งขึ้้�น หากเป็็นเช่่นนี้้�ต่่อไป ความอยากที่่�จะประสบความสำเร็็จ 

ความอยากที่่�จะมีีชีีวิตแตกต่่างจากเดิิม ความอยากที่่�จะบรรลุุ 

เป้้าหมายระยะยาวของตััวเอง ก็็จะไม่่สามารถทำตามใจนึึกได้้ 

	 ในสถานการณ์์เช่่นนี้้� แม้้ว่่าจะมีีทรััพย์์สมบััติิมากมาย  

มีีการชอปปิิงอยู่่�เสมอ มีีต ำแหน่่งและเส้้นสายกว้้างขวางเป็็นที่่�

ชื่่�นชมของผู้้�อื่่�น ก็จะยัังรู้้�สึึกว่่าความสุขุนั้้�นอยู่่�ห่างไกลจากตััวเอง

มาก นี่่�เป็็นเพราะกลไกอารมณ์์ กลไกความปรารถนา ความคิิด

อัันล่่องลอยในสมอง และอื่่�นๆ ของจิิตใจ ซึ่่�งจะทำให้้คนเราตก

อยู่่�ในสภาวะต่่างๆ ที่่� เกี่่�ยวข้้องกัับความกลััดกลุ้้�มในอดีีตและ

อนาคต สภาวะการเปรีียบเทีียบ ความอิิจฉาริิษยา ความกัังวล

ต่่างๆ จนไม่่มีีทางอยู่่�ในสภาวะปััจจุุบัันได้้

	 ดัังนั้้�น ในช่ว่งหนึ่่�งของชีีวิติ เราจึึงอยากจะเห็น็ความสำเร็จ็

ของตััวเองทั้้�งภายนอกและภายใน มีีความสุุข และพิิสููจน์์ตััวเอง

ได้้จากประสบการณ์์ที่่�ได้้รัับมาให้้มากยิ่่�งขึ้้�น แต่่ว่่าในท้้ายที่่�สุด

แล้้ว เรายัังคงต้้องก้้าวไปสู่่�เส้้นทางการเติิบโตของจิิตใจ ความ

รู้้�สึึกนึึกคิิด และการยกระดัับจิิตใจ 
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	 เมื่่�อระดัับความวุ่่�นวายของจิิตใจลดลง จิตใจเกิิดความเป็็น

ระเบีียบ คนเราจะสััมผััสได้้ถึึงความรู้้�สึึกปีีติิยิินดีีและความสุุข 

ภายในใจที่่�ชััดเจนมากยิ่่�งขึ้้�น ในขณะเดีียวกัันก็็ยิ่่�งเพิ่่�มความ

สามารถในการควบคุมุตัวัเอง มีีความคล่อ่งตัวัมากขึ้้�น การตัดัสินิ

ใจก็็มีีประสิิทธิิภาพดีีขึ้้�น ล ดความยุ่่�งเหยิิง เพิ่่�มประสิิทธิิภาพ 

การทำงานให้้สำเร็็จมากขึ้้�น ความหวัังและการรอคอยสำหรัับ

อนาคตก็จะเปลี่่�ยนเป็็นเชิิงบวกมากขึ้้�น ในด้้านความสััมพัันธ์์

ระหว่่างบุุคคล ก็็จะอยู่่�ในสภาพที่่�เปิิดกว้้างและเป็็นมิิตร 
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01
จิิตใจของคุุณวุ่่�นวายหรืือเป็็นระเบีียบ?

	 ความสุุขไม่่ใช่ก่ลไกอย่างหน่ึ่�งที่่�เลืือกได้้เองตามธรรมชาติิ 

จากมุุมมองวิิวััฒนาการของสิ่่�งมีีชีีวิตนั้้�น มนุุษย์สามารถมีีชีีวิต

อยู่่�รอดได้้ถึึงทุุกวันันี้้�เพราะธรรมชาติไิด้้คััดเลืือกกลไกการมีีชีีวิต

รอดที่่�โดดเด่่นเฉพาะตััวออกมาให้้แน่่ใจว่่า มนุุษย์์มีีชีีวิิตอยู่่�รอด

และสืบืพันัธุ์์�บนโลกได้ ้แต่่ว่า่กลไกการมีีชีีวิติรอดเช่น่นี้้�ไม่่ได้้เพิ่่�ม

ระดัับกลไกของความสุุข ช่ วงเวลาที่่�มนุุษย์เพลิดเพลินไปกัับ

ความสุุขนั้้�นล้้วนแค่่พริิบตาเดีียวก็็หายไป ดั ังนั้้�นพัันธุุกรรมโดย

กำเนิดิของเราไม่ไ่ด้้รับัประกันัการมีีความสุขุในระยะยาว แต่่กลัับ

เป็น็ความวิติกกังัวลมาแทน ซึ่่�งเรามักัจะวิติกกังัวลกับัการมีีชีีวิติ

อยู่่�รอดของตััวเอง  

	 แนวคิิดเช่่นนี้้�เข้้าใจได้้ง่่ายมาก การที่่�สิ่่�งมีีชีีวิตสายพัันธุ์์�

หนึ่่�งสามารถเอาชนะสิ่่�งมีีชีีวิตสายพัันธุ์์�อื่่�นและจััดการโลกทั้้�งหมด

ได้้นั้้�น ไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กับความสุุขของการมีีชีีวิิตอยู่่�รอดโดยกำเนิิด

อย่างแน่น่อน แต่ข่ึ้้�นอยู่่�กับกลไกความวิติกกังัวล ธรรมชาติเิลือืก
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ให้้เราโน้้มเอีียงไปที่่�ความไม่่พอใจ ความรู้้�สึึกวิิตกกัังวลมากขึ้้�น 

ความคิิดที่่�อยากจะทำอะไรบางอย่างที่่�ทำให้้เราไม่่มีีทางหยุุด

ทำได้้ โดยมัักจะรู้้�สึึกว่่าหากได้้รัับอะไรบางอย่่างอีีกก็็จะสามารถ

มีีความสุุขได้้ แต่่ว่่าความสุุขนี้้�ไม่่มีีทางได้้มาตลอดไป 

 	 จากมุุมมองสัังคมศาสตร์์ ตั้้ �งแต่่การเกิิดขึ้้�นของมนุุษย์

จนถึึงตอนน้ี้� แรงพลัังของวััตถุุได้้เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมากมาย แต่่การ

เรีียนรู้้�ของจิิตใจกลับัไม่่ได้ร้ับัการปรับัปรุงุให้้ดีีขึ้้�นอย่างเห็็นได้ช้ัดั 

ความก้้าวหน้้าของสัังคมและความสุุขของมนุุษย์์ไม่ม่ีีความเชื่่�อม

โยงที่่�เกี่่�ยวเนื่่�องกัันเลย ในโลกของสััตว์ก็็เป็็นเช่่นนี้้�เหมืือนกััน 

ปลาแซลมอนเคลื่่�อนตััวขึ้้�นไปบนแม่่น้้ำ หลัังจากวางไข่่เสร็็จก็็

ตาย เพราะว่่ากลไกของธรรมชาติิไม่่ได้้เลืือกให้้พวกมัันมีี 

ความสุุข แต่่เลืือกให้้พวกมัันมีีชีีวิิตอยู่่�รอดต่่อไป 

	 ดัังนั้้�น หากคุุณอยากมีีความสุุขที่่�เป็็นความรู้้�สึึกพึึงพอใจ

ในความปรารถนา มันจะเป็็นความสุุขที่่�สั้้�นมาก นอกจากนี้้�การ

ปล่่อยใจไปตามความโลภ ความเพลิดเพลิิน ความปรารถนาที่่�มีี

อยู่่�เพื่่�อตามหาความสุุขจะทำให้้เกิิดผลกระทบเชิิงลบ และความ

วุ่่�นวายในจิิตใจของเราจะเพิ่่�มมากขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง

⇒ 	 ภาวะลื่่�นไหลและเอนโทรปีีคืืออะไร? 

	 มิิฮาลีี ชิ ิคเซนมิิฮาลีี  (Mihaly Csikszentmihalyi)  

นักัจิิตวิทิยาเชิงิบวกและบิดิาแห่ง่ทฤษฎีี “ภาวะลื่่�นไหล” ได้เ้ขีียน
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หนัังสืือจิิตวิิทยาขายดีีหลายเล่่ม ได้้แก่่ Creativity : The  

Psychology of Discovery and Invention และ Finding Flow 

: The Psychology of Engagement with Everyday Life เขา

บอกทุุกคนว่่า “ภาวะลื่่�นไหล” หมายถึึงเมื่่�อเรากำลัังทำบางสิ่่�ง

บางอย่างอยู่่� มุ่่� งสมาธิิไปที่่�จุดๆ เดีียวอย่างใจจดใจจ่่อ ส ภาวะ

ความคิิดและความรู้้�สึึกของตััวเองจะถูกูลืืม ในสภาวะเช่่นน้ี้� หลััง

จากทำบางสิ่่�งบางอย่า่งเสร็จ็แล้ว้ จิติใจของเราจะรู้้�สึึกมีีความสุขุ

ขึ้้�นอย่่างมาก มิฮาลีีพบว่่าเมื่่�อภาวะลื่่�นไหลมาถึึง จิตใจของคน

จะขจัดสภาวะที่่�วุ่่�นวายออก เปลี่่�ยนให้้ชััดเจนมากยิ่่�งขึ้้�น ดั งนั้้�น

คนที่่�สัมผัสัภาวะลื่่�นไหลเป็น็ประจำจะประสบความสำเร็็จมากกว่า่ 

เช่่นเดีียวกับัที่่�ผู้้�เชี่่�ยวชาญปีนีหน้า้ผาท่า่นหนึ่่�งได้ก้ล่่าวไว้ว้่า่ การ

ควบคุุมตนเองได้้อย่่างสมบููรณ์์จะทำให้้ร่่างกายแสดงความ

สามารถออกมาได้อ้ย่า่งสูงูสุดุ เมื่่�อมองย้อ้นกลับัไปดูตัูัวเองในสิ่่�ง

ที่่�ทำไว้้ทั้้�งหมดในสภาวะเช่่นนี้้� คุุณจะรู้้�สึึกภููมิิใจอย่่างยิ่่�ง 

	 คนที่่�สัมผััสภาวะลื่่�นไหลเป็็นประจำ จิ ตใจมัักจะรู้้�สึึกสงบ

มีีความสุุข ภาวะลื่่�นไหลเป็็นสิ่่�งที่่�ใกล้้สภาวะความสุุขมากที่่�สุุด 

	 สิ่่�งที่่�ตรงกัันข้้ามกัับภาวะลื่่�นไหล ก็ คืือจิตใจที่่�ขาดความ

เป็็นระเบีียบ ซึ่่�งก็็คืือสภาวะจิิตใจที่่�วุ่่�นวาย

	 “เอนโทรปีี” คืือ แนวคิิดพลัังความร้้อนทางวิิทยาศาสตร์์ 

ที่่�กล่่าวถึึงระดัับความวุ่่�นวายของระบบ ยิ่่ �งระบบขาดความเป็็น

ระเบีียบ มี ความวุ่่�นวายมากเท่่าไร เอนโทรปีีก็็จะยิ่่�งมากขึ้้�น 	
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ยิ่่�งระบบเป็็นระเบีียบ เรียีบง่่ายมากเท่่าไร เอนโทรปีีก็จ็ะยิ่่�งน้้อยลง 

	 ระบบที่่�แยกตััวออกมาหากไม่่ไปแลกเปลี่่�ยนพลังงานกัับ

สิ่่�งแวดล้้อมภายนอก ระดัับความวุ่่�นวายของมัันจะเพิ่่�มขึ้้�นตาม

ธรรมชาติิ มั นจะยิ่่�งขาดความเป็็นระเบีียบมากยิ่่�งขึ้้�นจน

เปลี่่�ยนแปลงเป็็นแย่่ลง นี่่�เป็็นทฤษฎีกีารเพิ่่�มเอนโทรปีี เช่่นเดีียวกัับ

บ้้านหลัังหนึ่่�ง หากไม่่ดููแลรักษา มันก็็จะสกปรกไม่่เป็็นระเบีียบ 

เสื่่�อมสภาพ สั กวัันหนึ่่�งก็็จะพัังทลายลงมา เหมืือนสะพานหรืือ

รถยนต์์ที่่�จะค่่อยๆ เก่่าและเสีียหายไปนั่่�นเอง

	 เอนโทรปีีทางจิิตใจ หมายถึึง ระดัับความวุ่่�นวายในโลก

แห่่งจิิตใจภายในของมนุุษย์์ ในสถานการณ์์ที่่�พลัังงานใดๆ 	

ไม่่เพิ่่�มขึ้้�นในระบบของโลกแห่่งกายภาพ  โลกแห่่งจิิตใจของเรา

ก็็เป็็นเช่่นนั้้�นเหมืือนกััน ความหมายของการเพิ่่�มเอนโทรปีีทาง

จิิตใจก็็คืือ  เมื่่�อขาดการจััดการหรืือดููแลรักษา สภาวะจิิตใจของ

มนุุษย์จะเกิิดความวุ่่�นวาย สัับสน ขาดความเป็็นระเบีียบได้้เอง 

ในขณะเดีียวกันัอารมณ์ก็์็จะแย่ล่ง ความคล่่องตัวัก็็จะลดลงอย่าง

มาก หากเปรีียบเทีียบมนุุษย์์กัับเครื่่�องจัักรที่่�มีีฮาร์์ดแวร์์และ

ซอฟต์์แวร์์ ส ภาวะเอนโทรปีีทางจิิตใจที่่�เพิ่่�มขึ้้�นก็็เหมืือนกัับ

คอมพิวิเตอร์หรืือโทรศััพท์มื์ือถือที่่�ยิ่่�งใช้้งานก็็ยิ่่�งช้้าลง ยิ่่�งใช้้งาน

ก็็ยิ่่�งหยุุดชะงััก จนกระทั่่�งติิดไวรััส 
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	 หากไม่ม่ีีพลังัความตั้้�งใจก็จ็ะไม่ม่ีีการเรีียนรู้้�อย่า่งต่อ่เนื่่�อง 

ไม่่มีีความต้้องการในตััวเอง ไม่่มีีแรงจููงใจ สภาพร่่างกายตััวเอง

ก็็จะเสื่่�อมโทรมลงอย่่างต่่อเนื่่�อง กล่่าวคืือ ในสถานการณ์์ที่่�ไม่่มีี

สิ่่�งใดมารบกวน สภาวะของมนุษุย์จะพัฒันาไปในทิศิทางที่่�แย่ล่ง 

การรับัรู้้�จะแย่ล่ง เอนโทรปีจีะเพิ่่�มขึ้้�นอย่างต่่อเนื่่�อง ฉันัจึึงอธิบิาย

ว่า่นี่่�เป็็นหลัักการ “แรงโน้้มถ่่วงของนิิสัยั” นิสััยโดยธรรมชาติิของ

มนุุษย์์จะเหมืือนกัับแรงโน้้มถ่่วงภายในระบบจิิตใจที่่�จะดึึงเราให้้

ต่่ำลง คนที่่�อยู่่�ในสถานการณ์์เช่่นนี้้�จะค่่อยๆ มีี แนวโน้้มเหมืือน

สััตว์ คืือมีีความโลภมากขึ้้�น เกลีียดง่่าย ระแวง ง่่วงซึึม อิิจฉา

ริษิยา โกรธแค้น้ สิ่่�งเหล่า่นี้้�ล้ว้นเป็น็การแสดงออกของเอนโทรปีี

ทางจิิตใจที่่�เพิ่่�มขึ้้�น 

	 การลดลงของเอนโทรปีีทางกายภาพต้องอาศััยการดููดซึึม

พลัังงานจากภายนอกอย่่างต่่อเนื่่�อง เนื่่�องจากพลังภายนอกคืือ

เอนโทรปีีเชิิงลบ ซึ่�งจะชดเชยเอนโทรปีีทางกายภาพเชิิงบวกเอง

ได้้ เช่่นเดีียวกัับโลกที่่�ยิ่่�งมีีความเป็็นระเบีียบมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ มีี

อารยธรรมที่่�วิิวััฒนาการอย่่างต่่อเนื่่�อง นั่่�นก็็เป็็นเพราะว่่าพืืชดููด

ซัับพลัังงานแสงอาทิิตย์ มนุุษย์ใช้้พลัังงานของแร่่ธาตุุและ 

เชื้้�อเพลิงิ หลังัจากที่่�ระบบหน่ึ่�งได้ดู้ดูซึึมเอนโทรปีีเชิงิลบ เอนโทร

ปีขีองตััวเองจะลดลง ระบบน้ี้�จะมีีระเบีียบ ลำดัับ และมีีโครงสร้าง

มากยิ่่�งขึ้้�น 
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	 รููปแบบชีีวิตก็อยู่่�ในสภาวะเอนโทรปีีเชิิงลบ ชีีวิ ตอิสระ

ทั้้�งหมดล้้วนอยู่่�ในสภาวะเอนโทรปีีเชิิงลบที่่�มีีความเป็็นระเบีียบ 

โดยอิิสระของชีีวิตเช่น่นี้้�สร้างขึ้้�นจากความไม่่มีีระเบีียบภายนอก 

ซึ่่�งก็็คืือเราจะต้้องได้้รัับพลังงาน รั บประทานอาหาร ได้้รัับ

แสงแดด น้้ ำ อ ากาศ และต้้องขัับถ่่ายของเสีียอย่างต่่อเนื่่�อง  

เพื่่�อให้ร้่า่งกายของเรามีีความเป็น็ระเบีียบและสามารถเก็็บรัักษา

พลังงานไว้้ได้้

	 ดัังนั้้�น เราจำเป็็นต้้องมองเห็็นสองอย่่างที่่�อยู่่�เบื้้�องหลััง 

“เอนโทรปีี” อย่่างแรกคืือพลัังทำลายที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ซึ่่�งก็็คืือพลัังไม่่ดีี 

หรืือพลัังแห่่งการทำลาย และอีีกอย่่างหนึ่่�งคืือพลัังการเติิบโต  

จักัรวาลและชีีวิติได้ถูู้กพลังัสองอย่า่งนี้้�ควบคุมุไว้ ้อย่า่งหนึ่่�งเพื่่�อ

ให้้เราทำลาย อีีกอย่่างหนึ่่�งเพื่่�อให้้เราเติิบโต 

⇒ 	� ฝึึกพลังความตั้้�งใจของคุุณให้้เป็็นเพชร 
ไม่่ใช่่แกรไฟต์์

	 พื้้�นฐานของเอนโทรปีีทางจิิตใจคืือโครงสร้้างพลังความ

ตั้้�งใจของเรา 

	 ยกตััวอย่่างเช่่น คาร์์บอนเป็็นหนึ่่�งในแร่่ธาตุุที่่�มีีปริิมาณ

มากที่่�สุดุบนโลก แกรไฟต์์และเพชรประกอบด้ว้ยคาร์์บอนบริิสุทุธิ์์� 

แต่่ทำไมดูแูล้ว้ไม่่เหมือืนกันัเลย? สีีไม่เ่หมืือนกััน ความแข็็งก็็ไม่่

เหมืือนกััน แท้้ที่่�จริิงแล้้วเป็็นเพราะอะไร?
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	 ความจริิงแล้้วอะตอมคาร์์บอนของแกรไฟต์์และเพชร

เหมืือนกัันทุุกอย่าง แต่่โครงสร้างการจััดเรีียงของอะตอมไม่่

เหมือืนกันั ส่ง่ผลให้ลั้ักษณะรูปูร่า่งและคุุณสมบััติมิีีความแตกต่่าง

กัันโดยสิ้้�นเชิิง โครงสร้้างอะตอมคาร์์บอนของแกรไฟต์์เป็็นแบบ

ชั้้�นซ้้อนกััน ในขณะที่่�โครงสร้้างอะตอมคาร์์บอนของเพชรเป็็น

แบบเชื่่�อมต่่อกััน เมื่่�อเปรีียบเทีียบสองสิ่่�งนี้้�แล้้ว แกรไฟต์์จะ

แตกหัักง่่ายและเก็็บรักัษาได้้ยากกว่่า ในขณะที่่�เพชรนั้้�นแข็ง็แรง

มาก นั่่� นแสดงว่่าเพชรมีีความเป็็นระเบีียบมากกว่่า และมีีค่่า 

เอนโทรปีีต่่ำกว่่า 

	 จากตััวอย่างน้ี้� ส ามารถสรุปเป็็นทฤษฎีีที่่�มาจากการ

ค้้นคว้้าของฉัันเองได้้อย่า่งหน่ึ่�ง คือ หลัักการเอนโทรปีีของเพชร 

ซึ่่�งมีีข้้อสรุุปดัังนี้้� 

	 ข้้อแรก โครงสร้างอะตอมธรรมดาจะถููกเพิ่่�มแรงดัันและ

เพิ่่�มความร้้อนเพื่่�อให้้โครงสร้างอะตอมแข็็งแรงมากยิ่่�งขึ้้�น  

โดยอะตอมจะไม่่มีีการเปลี่่�ยนแปลง แต่่โครงสร้างการจััดเรีียง

ของอะตอมจะมีีการเปลี่่�ยนแปลง ทำให้้ค่่าเอนโทรปีีเปลี่่�ยนตาม

ไปด้้วย 

	 ข้อ้สอง การเปลี่่�ยนแกรไฟต์์ให้เ้ป็น็เพชรเป็น็สิ่่�งที่่�ยากมาก 

แต่เ่มื่่�อเปลี่่�ยนเป็็นเพชรแล้้ว ก็จะเปลี่่�ยนกลัับคืืนได้้ยาก ซึ่�งแสดง

ว่า่เอนโทรปีคีือืการเปลี่่�ยนแปลงจากเชิงิปริมิาณเป็น็เชิงิคุณุภาพ 
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	 ข้้อสาม จากการสัังเกตและค้้นคว้้าของฉัันพบว่่า พลั ง

ความตั้้�งใจของมนุุษย์์ก็็มีีโครงสร้้างโมเลกุุลของวััตถุุที่่�คล้้ายกััน 

แต่่ละคนต่่างมีีพลัังความคิิดเหมืือนกััน แต่่โครงสร้้างนั้้�นมีีระดัับ

ของความเป็็นระเบีียบและการควบคุุมตนเองแตกต่่างกััน  

เนื่่�องจากโครงสร้างความคิิดที่่�แตกต่่างกัันของแต่่ละคนที่่�แม้้จะ

มีีพลัังควบคุุมตนเองเหมืือนกัันหรืือการใช้้พลังงานเหมืือนกััน 

แต่่ก็็นำไปสู่่�ชีีวิิตที่่�ไม่่เหมืือนกััน

	 ข้อ้สี่่� เอนโทรปีีทางจิิตใจยัังต้้องการพลังงานที่่�เพิ่่�มขึ้้�นเพื่่�อ

สร้้างการเปลี่่�ยนแปลงของเอนโทรปีีทางจิิตใจ ซึ่ �งก็็แสดงว่่า 

แม้้ว่า่ความโลภ ความโกรธ และความไม่่รู้้�จะส่่งผลกระทบต่่อเรา

ทุุกคน ไม่่ว่่าจะอยู่่�ในระดัับสููงหรืือต่่ำ ก็็ยัังก่่อให้้เกิิดปััญหาต่่างๆ 

เช่่น ความโลภ เกีียจคร้้าน อิิจฉาริิษยา เป็็นต้้น แต่่เราจะฟื้้�นฟูู

สภาวะจิิตใจของตััวเองได้้ง่่ายมากเมื่่�ออยู่่�ในระดัับที่่�สููงยิ่่�งขึ้้�น 

	 ดังันั้้�น ระดับัเอนโทรปีีทางจิติใจเป็็นตััวกำหนดว่่าคนคนหนึ่่�ง

สามารถก้้าวหน้้า เปลี่่�ยนแปลง และประสบความสำเร็็จได้้ 

หรืือไม่่ เราต้้องปฏิบิััติติ่่อเอนโทรปีีทางจิิตใจให้้เหมืือนกัับว่่าเรา

ต้อ้งการเปลี่่�ยนแกรไฟต์์ให้เ้ป็น็เพชร โดยจะต้อ้งเพิ่่�มพลังงานให้้

กัับมััน ไม่่ใช่่แค่่เพิ่่�มพลังงานเพีียงเล็็กน้้อยก็็สามารถเปลี่่�ยน

แกรไฟต์์ให้้เป็น็เพชรได้้ แต่่จะต้้องใช้อุ้ณุหภููมิ ิแรงดััน ความแข็ง็ 

และเวลาที่่�มากขึ้้�น เราต้้องใส่่พลังความตั้้�งใจ พลั ังการควบคุุม

ตนเองที่่�แข็็งแกร่่ง จึึ งจะสามารถเกิิดความเปลี่่�ยนแปลงจาก 
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เชิิงปริิมาณเป็็นเชิิงคุุณภาพได้้

⇒ 	� พลัังห้้าประการที่่�จะทำให้้จิิตใจของคุุณแข็็งแกร่่ง
ยิ่่�งขึ้้�น 

	 การเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างรวดเร็็วของเอนโทรปีีทางจิิตใจคืือ  

เอนโทรปีีทางจิิตใจเล็็กลง 

	 ฉัันได้้ศึึกษาคนที่่�ประสบความสำเร็็จหลายคน มีีทั้้ �งนััก

ธุุรกิิจ นั กการเมืือง ศิ ิลปิน ดารา นั กกีีฬา ฉั นพบว่่าสิ่่�งที่่�เป็็น 

ตััวกำหนดว่่าคนคนหน่ึ่�งสามารถประสบความสำเร็็จหรืือไม่่นั้้�น 

ไม่่ใช่่เงิิน บ้านเกิิด การศึึกษา หรือืแม้้แต่่ความฉลาดทางสติปัิัญญา 

หรือืความฉลาดทางอารมณ์์ แต่่คืือ “เอนโทรปีีทางจิิตใจ” 

	 เอนโทรปีีทางจิิตใจประกอบด้้วยพลังห้้าประการ ซึ่่ �งเป็็น

ตััวกำหนดว่่าคนคนหนึ่่�งสามารถประสบความสำเร็็จได้้หรืือไม่่ 

	 พลัังประการแรก คือื พลังความเชื่่�อ ซึ่่�งเป็็นพลังแห่่งการ

ใช้้ความเชื่่�อ คุ ุณเชื่่�อในอนาคตหรืือไม่่ ส ามารถใช้้พลัังจิิตของ

คุุณได้้หรืือไม่่ สามารถใช้้พลัังการมองเห็็นได้้หรืือไม่่ 

	 คนที่่�ประสบความสำเร็็จล้้วนมีีพลัังความเชื่่�อที่่�แข็็งแกร่่ง

ที่่�จะสามารถส่่งผลต่่อผู้้�อื่่�น สามารถทำให้้ผู้้�อื่่�นทำตามความเชื่่�อ

ของเขา ซึ่ ่�งนี่่�ก็็คืือผู้้�นำ โดยผู้้�นำไม่่จำเป็็นต้้องลงสนามด้้วย 

ตััวเอง แต่่มีีพลัังความเชื่่�อที่่�แข็็งแกร่่งที่่�สุุด 
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	 การทำให้้ตััวเองเชื่่�ออย่่างเต็็มที่่�ว่่าสามารถทำบางสิ่่�ง 

บางอย่่างให้้สำเร็็จได้้ เชื่่�อในพลัังของบางสิ่่�งบางอย่่าง เชื่่�อใน

ผลลัพัธ์ข์องบางสิ่่�งบางอย่า่ง ล้ว้นทำให้้เกิดิแรงผลัักดันัที่่�ยิ่่�งใหญ่่

ภายในจิิตใจของคุุณได้้  จิตใจของคนเหมืือนกับัระบบซอฟต์์แวร์์ 

กระดูกู เส้้นประสาท ส่ว่นอวัยัวะต่า่งๆ ของคนก็เ็หมือืนกับัระบบ

ฮาร์ด์แวร์ ์การแก้ไ้ขจุดุบกพร่อ่งและเพิ่่�มประสิทิธิภิาพของระบบ

ซอฟต์์แวร์์ จะสามารถทำให้้พลัังที่่�ซ่่อนไว้้ของระบบฮาร์์ดแวร์์

แสดงประสิทิธิิภาพออกมาได้้สููงสุุด 

	 พลังประการที่่�สอง คือื พลังขัับเคลื่่�อนตนเอง ซึ่่�งเป็็นความ

คิิดที่่�เป็็นอิิสระ การตััดสิินอย่่างอิิสระ 

	 ความรัับผิิดชอบตนเอง ความเชื่่�อมั่่�นในตนเอง จะนำพา

ตััวเองไปสู่่�พลัังแห่่งการสัังเกตและการแก้้ไขตนเอง 

	 คนที่่�มีีพลังขัับเคลื่่�อนตนเองจะมีีลักษณะที่่�เป็็นอิิสระและ

ระมััดระวััง เขาไม่ต้่้องการให้ค้นอื่่�นมาดููแลควบคุุม แต่่จะสามารถ

ควบคุุมตนเอง รวมทั้้�งแก้้ไขและปรัับปรุุงตนเองได้้ หลัังจากที่่�

เขามีีเป้้าหมายแล้้ว เขาจะคิิดมากขึ้้�นและจะพััฒนาตนเองอย่าง

ไม่่หยุุดยั้้�ง พลั งขัับเคลื่่�อนตนเองสามารถทำให้้มั่่�นใจได้้ว่่า 

คนคนนั้้�นจะเติิบโตและปรัับปรุุงตนเองอย่างไม่่หยุุดยั้้�ง 

	 เมื่่�อตอนที่่�เราเป็น็เด็ก็จะมีีผู้้�ปกครองหรือืคุณุครูคูอยดูแูล

และสั่่�งสอนเรา แต่่เมื่่�อโตเป็น็ผู้้�ใหญ่แ่ล้้ว ข้อ้จำกัดัพวกนี้้�จะลดลง 

ความแตกต่่างของพลังขัับเคลื่่�อนตนเองและการควบคุุมตนเอง
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จะทำให้้คนเริ่่�มแตกต่่างกัันมากขึ้้�น โดยทุุกวัันเราจะใช้้เวลาไป

กัับการปล่่อยตััวตามใจ ความเพลิิดเพลิน ความไม่่กระตืือรือร้้น 

หรืือใช้้ไปกัับความขยันเพื่่�อมุ่่�งสู่่�เป้้าหมายในอนาคตของตนเอง 

สิ่่�งเหล่่านี้้�อาจจะไม่่แตกต่่างกัันมากในระยะเวลาอัันสั้้�น แต่่หาก

เวลาผ่า่นไปนานเป็น็ทศวรรษจะพบว่า่มีีความแตกต่า่งอย่างมาก

ระหว่่างผู้้�คน จนไม่่มีีทางตามทัันความแตกต่่างได้้ 

	 พลัังประการที่่�สาม คื ือ  พลัังความตั้้�งใจ ซึ่ ่�งแสดงถึึง 

เป้้าหมาย ความรู้้�สึึก วิสััยทััศน์์ เพื่่�อบรรลุุเป้้าหมายของตนเอง 

ต่อ่สู้้�กับความกดดัันและความพ่่ายแพ้้ กล้า้เสี่่�ยง ต่อสู้้�กับอุปุสรรค 

โดยพลัังความตั้้�งใจนี้้�สามารถส่่งผลกระทบต่่อพลัังและแรง

บัันดาลใจของผู้้�อื่่�นได้้ 

	 คนที่่�มีีพลังความตั้้�งใจอย่างแรงกล้้าจะไม่่พ่่ายแพ้้ต่่อ

อุุปสรรคหรืือพบกัับความล้้มเหลวในสายตาของผู้้�อื่่�น เพราะว่่า

พวกเขามีีจิิตใจของตนเองเป็็นศููนย์์กลาง 

	 พลังัประการที่่�สี่่� คือื สมาธิ ิซึ่่�งแสดงถึึงความสามารถที่่�จะ

มุ่่�งความสนใจ มีีจิตใจจดจ่่อ และมีีพลัังของความกระตืือรืือร้นที่่�

ยาวนานในการทำอะไรบางอย่่าง

	 สิ่่�งเหล่า่นี้้�ล้้วนคือืสิ่่�งที่่�มิฮาลีีพูดถึึงภาวะลื่่�นไหล ว่า่เมื่่�อเรา

มีีส่่วนร่่วมในบางสิ่่�งบางอย่่าง เราสามารถที่่�จะลืืมสภาวะของ 

ตััวเองได้้ ซึ่่�งการลืมืนี้้�จะนำความเพลิดิเพลินและความสุขุมาให้้เรา

ทำให้้เราลืืมทุุกสิ่่�งอย่างและจมอยู่่�กับสิ่่�งนั้้�น เมื่่�อคุณมีีสมาธิ ิ
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เช่น่นี้้�แล้้ว จะทำอะไรก็็ล้้วนประสบความสำเร็จ็ คุณุจะกลายเป็็น

ผู้้�เชี่่�ยวชาญ เนื่่�องจากคุุณทุ่่�มเทให้้กัับสิ่่�งนั้้�น และคุุณจะทำได้้ดีี

กว่่าใครๆ

	 คนที่่�สภาพจิิตใจนำพาความเจ็็บปวด ชื่่�อ เสีียง และ 

ผลประโยชน์ม์าสู่่�ชีีวิติและการทำงานนั้้�น ยากที่่�จะเปลี่่�ยนให้้ดีีขึ้้�น 

เนื่่�องจากนี่่�เป็็นความทุุกข์์ทรมานของความเจ็็บปวดอย่่างหนึ่่�ง 

ในทางตรงกันัข้า้ม คนที่่�สภาพจิติใจนำพาแต่ค่วามปีตีิยิินิดีี ความ

มีีสมาธิิ ความสุุขที่่�ไม่่สิ้้�นสุุดมา จะเป็็นคนที่่�ประสบความสำเร็็จ

อย่่างแท้้จริิง 

	 พลังประการที่่�ห้้า คื ือ  พลัังแห่่งการซ่่อมแซมฟ้ื้�นฟูู ซึ่ ่�ง

แสดงถึึงการควบคุุมตนเอง การมีีวิินััยในตนเอง การปรัับตััวเอง 

ปรับัแรงจูงูใจในตนเองที่่�ทำให้้มีีพลังัความสมดุลุทางอารมณ์แ์ละ

มีีลัักษณะบุุคลิิกที่่�มั่่�นคงได้้ 

	 พลังแห่ง่การซ่อ่มแซมฟื้้�นฟูทูำให้ม้ั่่�นใจได้ถ้ึึงความมั่่�นคง 

ไม่่พ่่ายแพ้้ต่่อความล้้มเหลวเล็็กๆ น้้อยๆ ไม่่ล้้มเลิิกเพีียงเพราะ

ความคิิดเห็็นบางอย่่าง ส ำหรัับคนที่่�มีีพลัังแห่่งการซ่่อมแซม

ฟื้้�นฟููที่่�แข็็งแกร่่ง ในทุุกๆ ความล้้มเหลวของเขาจะทำให้้เขา

แข็็งแกร่่งยิ่่�งขึ้้�น เช่่นเดีียวกัับแอนเทอุส (Antaeus) ในตำนาน

เทพเจ้้ากรีีก ทุ ุกครั้้�งที่่�ล้้มลงบนพื้้�นเขาจะดููดซัับพลัังจากพื้้�น 

ทำให้้มีีพลัังมากยิ่่�งขึ้้�น 
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	 เมื่่�อพลัังห้้าประการของคนได้้รัับพััฒนาอย่่างสมดุุล  เขา

จะประสบความสำเร็็จอย่่างแน่่นอน 

	 แล้้วจะใช้้พลังห้้าประการนี้้�ได้้อย่่างไร? เป็็นที่่�รู้้�กันโดยทั่่�ว

แล้ว้ว่า่ในโลกแห่ง่จิติวิญญาณและโลกแห่ง่วััตถุมีีพลัง 2 ประเภท 

ประเภทหน่ึ่�ง คื ือพลัังแนวขึ้้�น เราดููดซัับพลัังงานภายนอกโลก

ทำให้้เราเปลี่่�ยนไปในทางดีีขึ้้�น ท ำให้้พลัังห้้าประการของ 

เอนโทรปีีได้้รัับการหล่่อเล้ี้�ยงและมีีความสมดุุลอย่างต่่อเนื่่�อง

	 อีีกประเภทหนึ่่�ง คื อพลัังแนวลง ซึ่ ่�งก็็คืือ  “แรงโน้้มถ่่วง

ของนิิสััย” ที่่� ได้้กล่่าวถึึงข้้างต้้นแล้้ว เมื่่�อเราถููกดึึงให้้ต่่ำลงด้้วย

พลังัเชิงิลบและความวุ่่�นวายจะทำให้้พลังัห้้าประการของเราลดลง 

คุุณจะไม่่เชื่่�อในอนาคต รู้้�สึึกว่่าไม่่มีีทางเปลี่่�ยนแปลงโลกใบนี้้�ได้้ 

คุุณจะขาดพลัังความเชื่่�อ สู ูญเสีียความสามารถในการคิิดและ

ตััดสินิใจอย่างอิิสระ ไม่่มีีทางมองย้้อนตััวเอง หรืือวิเคราะห์์ตัวัเอง 

คุุณจะคล้้อยตามผู้้�อื่่�นมากขึ้้�น ท ำตามสิ่่�งที่่�คนอื่่�นพููด ข าดพลััง

ขัับเคลื่่�อนตนเอง คุ ณจะพบว่่าตััวเองไม่่มีีทางตั้้�งเป้้าหมายได้้ 

และก็็ไม่่เชื่่�อว่่าเป้้าหมายจะสำเร็็จได้้ ถึึงแม้้ว่่าจะตั้้�งเป้้าหมายไว้้

แต่่ก็็จะทำต่่อเนื่่�องได้้เพีียงไม่่กี่่�วััน เมื่่�อพบอุุปสรรคก็็จะยอมแพ้้

ทันัทีี ซึ่่�งนี่่�คือืการถดถอยของพลังความตั้้�งใจ คุณไม่่มีีทางมีีสมาธิ ิ

ไม่่สามารถอ่่านหนัังสืือได้้ จิ ิตใจไม่่มีีทางสงบได้้ สิ่่� งเดีียวที่่�

สามารถมีีอยู่่�ได้้ก็คื็ือแผนการความบัันเทิิงที่่�จะทำให้้สูญูเสีียพลัง

สมาธิิ ไม่่มีีทางปรัับปรุุงตนเอง ไม่่มีีแรงกระตุ้้�นตััวเอง  
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มีีอารมณ์์ร้้อนและหงุุดหงิิด 

	 เมื่่�อเกิิดกิิเลส เช่่น ความโลภ ความเกลีียด ความระแวง 

ความโกรธ พลั งห้้าประการของเอนโทรปีีทางจิิตใจจะน้้อยลง

อย่างต่่อเนื่่�อง และค่่าเอนโทรปีีทางจิิตใจจะเพิ่่�มขึ้้�นอย่างไม่่หยุดุยั้้�ง 

ทำให้้คนเราผััดวัันประกัันพรุ่่�ง วิิตกกัังวล หงุุดหงิิด ย้้ำคิิดย้้ำทำ  

ติิดดููโทรศััพท์ม์ืือถืือ ต ะกละ ควบคุุมตััวเองไม่่ได้้ ค่ าเอนโทรปีี

ทางจิิตใจที่่�มากขึ้้�นแสดงออกมาให้้เห็็นได้้จากความยุ่่�งเหยิิง 

วุ่่�นวายของสิ่่�งเหล่่านี้้� ได้้แก่่ ความข้ี้�โมโห ความโลภ ความอิิจฉา

ริิษยา ความเกีียจคร้้าน การหาข้้อแก้้ต้้ว ความผิิดหวััง  

ความสิ้้�นหวััง เป็็นต้้น  

	 ฉันัจำได้้ว่่ามีีเพื่่�อนร่่วมชั้้�นเรีียนคนหน่ึ่�งเล่่าว่่าเธอเคยเป็็น

คนวิิตกกัังวลและอารมณ์์ร้้อน และเนื่่�องจากเธอกดดัันลููกสาว

ของตััวเองมากเกิินไป ทำให้้ลูกูสาววััยมััธยมต้้นเป็็นโรคซึึมเศร้้า 

มัักทำร้้ายตััวเองและขัังตััวเองอยู่่�ในห้้องทุุกวััน ซึ่ ่�งเธอเองและ

สามีีทำได้้เพีียงแค่่นำอาหารไปวางไว้้หน้้าประตููห้้องลููกสาวใน

ตอนกลางคืืนอย่่างเงีียบๆ ไม่่กล้้าแม้้แต่่จะถามลููกสาวว่่ากิิน

อาหารแล้ว้หรือืยังั ต่อ่มาคุณุแม่ท่่่านนี้้�ได้้เรีียนรู้้�การพัฒันาจิติใจ 

ทำให้้บุุคลิิกลัักษณะของคุุณแม่่ท่่านนี้้�เริ่่�มเปลี่่�ยนแปลงไปด้้วย 

	 สิ่่�งที่่�น่าแปลกก็็คือื โรคซึึมเศร้้าของลูกูสาวของเธอก็ค่อ่ยๆ 

ดีีขึ้้�นตามสภาพลัักษณะที่่�เปลี่่�ยนไปของแม่่ด้้วย เธอยอมที่่�จะ

พบปะผู้้�อื่่�น ภายหลัังเธอได้้ให้้ลููกสาวเรีียนหลัักสููตรออนไลน์ 
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เกี่่�ยวกัับการจััดการความเรีียบง่่าย และลููกสาวก็็เต็็มใจให้้ความ

ร่่วมมืือ โดยจััดระเบีียบห้้องนอนที่่�เหมืือนกัับกองขยะให้้เป็็นรููป

แบบใหม่่ ลููกสาวของเธอมีีความสุุขขึ้้�นมาก สิ่่�งแรกที่่�ทำทุุกเช้้า

หลัังจากตื่่�นนอนก็็คืือเปิิดหน้้าต่่างให้้แสงแดดส่่องเข้้ามาภายใน

ห้้องที่่�สะอาด เรีียบง่่าย และเป็็นระเบีียบเรีียบร้้อย หลัังจากนั้้�น

ไม่่นานลููกสาวก็็ได้้หายจากโรคซึึมเศร้้า

	 หากเอนโทรปีีทางจิิตใจมากเกิินไป ก็ จะไม่่สามารถ

ควบคุุมเรืือแห่่งชีีวิตของตััวเองได้้ เพราะว่่าแม้้แต่่หางเสืือก็ยััง

จัับได้้ไม่่ดีี  แม้้แต่่ตื่่�นนอนเข้้านอนเป็็นเวลาก็็ยัังทำไม่่ได้้ ยิ่่� งไม่่

ต้้องพููดถึึงการทำความฝัันหรืือแผนการที่่�ใหญ่่กว่่าให้้สำเร็็จเป็็น

จริิงได้้เลย

	 หลัังจากที่่�เอนโทรปีีทางจิิตใจมากแล้้ว เราจะเริ่่�มแก่่ชรา

อย่างแท้้จริิง ความแก่่ชราทางจิิตใจจะทำให้้ความแก่่ชราทาง

ร่่างกายเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว เพราะว่่าแรงพลังได้้ไหลออกแล้้ว 

ในทางตรงกัันข้้าม หากสามารถปรัับตััวเองและทำให้้เอนโทรปีี

ทางจิิตใจลดลงอย่่างต่่อเนื่่�อง พลั ังห้้าประการกลัับมาเพิ่่�มขึ้้�น

อย่างไม่ห่ยุดุยั้้�ง เราก็จ็ะอ่อ่นวััยขึ้้�น การที่่�สภาพของคุณุยิ่่�งแย่ล่ง 

นั่่�นเป็็นเพราะว่่าค่่าเอนโทรปีีทางจิิตใจของคุุณได้้เพิ่่�มมากขึ้้�นและ

ไม่่มีีพลัังภายนอกมาทดแทน ไม่่มีีพลัังแห่่งความตั้้�งใจ จั ดการ

ตััวเองได้้ไม่่เพีียงพอ สภาพการณ์์ของคุุณจะยิ่่�งตกต่ำ่ลงและกลัับ

ไปสู่่�จุุดเริ่่�มต้้น
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	 ฉัันเคยมีีเพื่่�อนร่่วมชั้้�นเรีียนคนหนึ่่�ง เขาไม่่มีีสมาธิิจดจ่่อ

ในขณะเรีียน เมื่่�อเข้า้คาบการเรีียนด้้วยตนเองก็็มัักจะเอาคำศััพท์์

ภาษาอัังกฤษมาท่่องจำไม่่กี่่�นาทีี  แล้้วพลิิกอ่่านบทเรีียน

ประวััติิศาสตร์์ แล้้วก็็แก้้ปััญหาโจทย์์คณิิตศาสตร์ 2 ข้อ ดูแล้้ว

เขาขยัันมาก ยุ่่� งมาก แต่่คะแนนกลัับออกมาไม่่ดีี  หลัังจากจบ

การศึึกษาแล้้วทำงานก็็ไม่่ได้้มีีอะไรเปลี่่�ยนแปลง ทำอะไรมัักจะ

ทำได้้ไม่่นานก็็ล้้มเลิิก เปลี่่�ยนไปเปลี่่�ยนมา ไม่่รู้้�ว่าแท้้จริิงแล้้ว 

ตััวเองชอบอะไร

	 เพื่่�อนร่ว่มชั้้�นเรีียนก็็พูดูคุยุกัันถึึงปัญัหาของเขา ฉันัเตืือน

เขาว่่าอาจเป็็นเพราะพลัังของเอนโทรปีีทางจิิตใจที่่�ส่่งผลให้้ 

เอนโทรปีีทางจิิตใจเพิ่่�มมากขึ้้�น ตััวเองก็็วุ่่�นวายยิ่่�งขึ้้�น ภายหลััง

เขาได้้เรีียนการจััดการร่่างกายและจิิตใจ เขาจึึงค่่อยๆ เอาชนะ  

“พลัังแนวลง” ได้้แล้้ว เมื่่�อไม่่นานมานี้้�ได้้ยิินว่่าเขาประสบ 

ความสำเร็จ็ในการงาน และได้้รับัการเลื่่�อนตำแหน่ง่เป็็นผู้้�จัดการ

ระดัับกลางของบริิษัทัแล้้ว

	 อย่่างไรก็็ตาม เป็็นสิ่่�งที่่�ง่่ายมากที่่�เราจะมองเห็็นเรื่่�องราว

ความสำเร็จ็ของคนอื่่�น แต่่กลัับยากมากเมื่่�อมองความสำเร็็จของ

ตััวเอง เพราะว่่าเอนโทรปีีทางจิิตใจของเราไม่่สอดคล้้องกัับ 

เอนโทรปีีที่่�จำเป็็นในการ “ประสบความสำเร็็จ” เรามัักจะคอย

ตาม “แรงโน้้มถ่่วงของนิิสััย” คอยตามพลัังแนวลง ในที่่�สุุดแล้้ว
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การลงสู่่�ด้า้นล่า่งตามพลังัแนวลงก็ง็่า่ยกว่่าการขึ้้�นสู่่�ด้า้นบนอย่า่ง

มาก 

	 แท้้จริงิแล้้วเอนโทรปีทีางจิติใจจะมีีความเฉื่่�อยชาในตััวเอง 

ดัังนั้้�นเราต้้องมีีความเพีียรพยายามในการรัักษาความเป็็น

ระเบีียบเรีียบร้้อยอยู่่�เป็น็ประจำ ไม่่ละเลยการจััดการความสะอาด

เรีียบร้้อยของตััวเองทุุกวััน

	 อู๋๋� ปััวฟาน (Wu Bofan) ซึ่�งเป็็นผู้้�อยู่่�ในแวดวงสื่่�อมวลชน

ได้้แบ่่งปัันประสบการณ์์ที่่�ได้้จากการอ่่านหนัังสืือ ภาวะล่ื่�นไหล : 

จิิตวิิทยาของประสบการณ์์อัันเป็็นเลิิศ ไว้้ว่่า “เมื่่�อพลังจิิตใจและ

เป้า้หมายของเราอยู่่�ในสภาวะที่่�เป็น็ระเบีียบ เราก็จ็ะอยู่่�ในสภาวะ

ค่่าเอนโทรปีีต่่ำ เราต้้องสู้้�อย่่างไม่่หยุุดยั้้�งในการขจัดความ

เกีียจคร้้าน ความเฉื่่�อยชา และสิ่่�งขััดขวางตััวเองจากสัังคม 

เหมืือนกัับว่่ากำลัังต่่อสู้้�อยู่่�กับโลกภายนอก แต่่โดยพื้้�นฐานแล้้ว

เรากำลัังเผชิิญหน้้ากัับเอนโทรปีีทางจิิตใจที่่�เพิ่่�มขึ้้�น 

	 เหตุผุลที่่�เรามักัจะรู้้�สึึกไม่่มีีความสุขุก็เ็ป็็นเพราะว่่าเอนโทรปีี

ทางจิิตใจที่่�เพิ่่�มขึ้้�นนำไปสู่่�ความวุ่่�นวาย ไม่่มีีระเบีียบ ท ำให้้เรา

สูญูเสีียพลังแห่ง่สติปิัญัญา ยิ่่�งไปกว่า่นั้้�นพลังัแห่่งสติิปัญัญาของ

คนเราก็็มีีมากมาย เพราะว่่าสิ่่�งกระตุ้้�นหรืือความเพลิดเพลิินที่่�มีี

อยู่่�ในหลายรููปแบบ ทำให้้สติิปััญญาแยกกระจาย ไม่่สามารถทำ

สิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งให้้สำเร็็จเป็็นจริิงได้้ ซึ่ �งจะส่่งผลให้้ไม่่สามารถลด 

เอนโทรปีีทางจิิตใจลงได้้ 



33

	 บ้้านต้้องจััดระเบีียบอยู่่�เป็็นประจำ แต่่จิิตใจของเรากลัับ

ไม่่เคยคิิดที่่�จะจััดระเบีียบเลย สิ่่�งน้ี้�ก็็ไม่่อยากทิ้้�ง สิ่่�งนั้้�นก็็ไม่่อยาก

ทิ้้�ง เหมืือนขยะต่่างๆ ที่่�อยู่่�ภายในจิิตใจและสมอง นี่่�คืือเหตุุผล

สำคััญมากอย่่างหนึ่่�งที่่�เอนโทรปีีทางจิิตใจเพิ่่�มขึ้้�น

	 ในสภาวะเช่่นนี้้� หลายคนหาวิิธีีชดเชยเพื่่�อบรรเทาความ

ทุุกข์ ์ซึ่่�งก็คื็ือความเพลิดิเพลินิและการกระตุ้้�น ความเพลิดิเพลินิ

และการกระตุ้้�นน้ี้�ก็็เหมืือนน้้ำที่่�อยู่่�ภายในพื้้�นดิิน ไม่่มีีการไหล 

เพีียงแค่่ทำให้้คนรู้้�สึึกมีีความสุุขในระยะสั้้�น ไม่่มีีทางทำให้้เกิิด

ความเป็็นระเบีียบและเกิิดความสุุขที่่�แท้้จริิงภายในใจอัันเกิิดจาก

เอนโทรปีีทางจิิตใจต่่ำได้้

	 แท้้จริิงแล้้วมีีเพีียงแค่่การจััดการร่่างกายและจิิตใจให้้

สะอาดเรีียบง่่าย ที่่�จะทำให้้เรามีีพลัังแห่่งความสุุขและความปีีติิ

ยินิดีีในตัวัเอง เพราะว่า่หลักัสำคััญก็คื็ือช่ว่ยให้้เราสร้า้งความเป็็น

ระเบีียบทางร่่างกายและจิิตใจ สอ นให้้เราจััดระเบีียบสิ่่�งของ 

ตััวเอง จั ดระเบีียบร่่างกายของตััวเอง จั ดระเบีียบจิิตใจของ 

ตััวเอง และจัดัระเบีียบความคิดิไม่่ดีีของตัวัเอง เพราะหลังัจากนี้้�

ต่่อไปเราจะเข้้าสู่่�สภาวะลื่่�นไหล มีีส มาธิิจดจ่่อ มีี ความสุุขทาง

จิิตใจอย่่างมีีประสิทิธิิภาพได้้ง่่ายยิ่่�งขึ้้�น
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	 ใครคืือคนที่่�มีีความสุุขที่่�สุดในโลก? ดู ูเหมืือนว่่าสื่่�อต่างๆ 

ไม่่ได้้ให้้ความสนใจเกี่่�ยวกัับคำถามน้ี้�เลยสัักนิิด สิ่่� งที่่�สนใจกลัับ

เป็็นใครรวยที่่�สุดในโลก นิ ตยสารฟอร์์บส (Forbes) มั กจะจััด

อัันดัับรายชื่่�อมหาเศรษฐีีว่่ามีีใครอยู่่�อันดัับที่่�เท่่าไร ใครที่่�หลุุด

ออกจากรายชื่่�อ 10 อัันดัับแรกบ้้าง แต่่ไม่่เคยมีีสื่่�อมวลชนใดจััด

อัันดัับสถิิติิคนที่่�มีีความสุุขที่่�สุุดในโลก 

	 ศาสตราจารย์์ริิชาร์์ด เดวิิดสััน (Richard Davidson)  

ผู้้�เชี่่�ยวชาญทางประสาทวิิทยาชาวอเมริิกัันที่่�มีีชื่่�อเสีียง เขาเป็็น

ศาสตราจารย์์ด้้านจิิตวิิทยาและจิิตเวชมหาวิิทยาลััยวิิสคอนซิิน 

แมดิิสััน เขาเป็็นทั้้�งผู้้�ก่อตั้้�งและประธานศููนย์์สุุขภาพจิต  

เขาโด่่งดัังจากผลงานวิิจััยทางสมองและอารมณ์์ ในปีี 2006  

นิิตยสารไทม์์ (Time) ได้้ยกย่่องให้้ศาสตราจารย์์เดวิิสัันเป็็น  

“1 ใน 100 บุุคคลผู้้�ทรงอิิทธิิพลที่่�สุดในโลก” 

02
ความเรีียบง่่ายที่่�นำไปสู่่�ความสุุขที่่�แท้้จริิง
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	 แมทธิิว ริ คาร์์ด (Matthieu Ricard) เป็็นพระภิิกษุุท่่าน

หนึ่่�ง ซึ่ �งเคยเป็็นนัักชีีวเคมีี  หลัังจากได้้รัับปริิญญาเอกเมื่่�ออายุุ 

26 ปีี เขาเลืือกที่่�จะละทิ้้�งการวิิจััยทางวิิทยาศาสตร์แล้้วไปศึึกษา

พุทุธศาสนาแบบทิเิบตที่่�ประเทศภูฏูาน ต่อมาเขาได้ร้ับัเชิญิจาก

ศาสตราจารย์ร์ิชิาร์ด์ เดวิดิสันัให้เ้ข้า้ร่ว่มการวิจัิัยเชิงิทดลองเพื่่�อ

หาความสััมพัันธ์์ระหว่่างการทำงานของสมองและการทำสมาธิ ิ

	 เดวิิดสัันได้้ติิดตั้้�งเซนเซอร์มากกว่่า 200 ตััวบนศีีรษะของ

ริิคาร์์ด และพบว่่าเมื่่�อริคาร์์ดทำสมาธิิเพื่่�อปลููกฝัังความเมตตา 

สมองของเขาจะปล่่อยคลื่่�นแกมมาที่่�สั่่�นสะเทืือนอย่างรุุนแรงมาก 

คลื่่�นแกมมาของสมองมนุุษย์์มาจากการทำงานของบริิเวณ 

เยื่่�อหุ้้�มสมองส่่วนหน้้าและด้้านข้้าง ซึ่ ่�งบริิเวณนี้้�จะมีีความ

เกี่่�ยวข้้องกัับความสุุขและอารมณ์์ของมนุุษย์ 

	 ริคิาร์ด์กล่่าวว่่าในเมื่่�อความสุขุเป็น็ตััวกำหนดคุณุภาพของ

ทุุกช่่วงเวลาในชีีวิิต ท างที่่�ดีีที่่�สุุดก็็คืือต้องเข้้าใจและกำหนดมััน

ให้้ชััดเจน การขาดความเข้้าใจในความสุุขจะทำให้้เราแสวงหา

ความสุุขที่่�ยิ่่�งแสวงหาก็็ยิ่่�งห่่างไกลขึ้้�น อ ยากหลีีกหนีีความทุุกข์์

แต่่กลับัวิ่่�งเข้า้หาความทุกุข์ ์นี่่�คือืภาพสะท้อ้นแห่ง่ความจริงิของ

เราหลายคน 

	 เขายัังกล่่าวอีีกว่่า ความสุุขไม่่ได้้เป็็นเพีียงแค่่ความรู้้�สึึก

เพลิิดเพลิิน แต่่ยัังเป็็นความสงบและความพึึงพอใจอย่างลึึกซึ้้�ง

ภายในใจ ซึ่ �งเป็็นสภาวะที่่�มีีอยู่่�ในเบื้้�องลึึกของอารมณ์์ต่่างๆ  
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ทั้้�งความสุุข ความปีีติิยิินดีี ความเจ็็บปวด เป็็นต้้น แม้้ตอนเศร้้า

โศกเสีียใจก็็สามารถสััมผััสได้้ถึึงความสุุข 

	 ในปีี 2002 มิงยููร์์ ริ ิมโปเช ได้้เข้้าร่่วมการทดลองวิิจััยที่่�

ดำเนิินการโดยเดวิิดสััน พ บว่่ากลุ่่�มคนที่่�เรีียนทำสมาธิิมีีการ

ทำงานของระบบสมองที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความสุุขเพิ่่�มขึ้้�น 10% - 

15% และระดัับความสุุขในสมองของมิิงยููร์์ ริมโปเช เพิ่่�มขึ้้�นใน

ขณะทำสมาธิิ 700% ซึ่ ่�งในตอนนั้้�นนัักวิิทยาศาสตร์์คิิดว่่า

เซนเซอร์เสีีย ดั ังนั้้�นเขาจึึงได้้รัับเลืือกจากนิิตยสารไทม์ของ

อเมริิกาให้้เป็็น “คนที่่�มีีความสุุขมากที่่�สุุดในโลก”  

	 แล้้วเราจะแสวงหาความสุุขได้้อย่่างไร? ส่ ่วนมากเราจะ

แสวงหาจากภายนอก เรามัักคิิดว่่าถ้้าได้้บางสิ่่�งบางอย่่างที่่�ตรง

ตามกัับเงื่่�อนไขที่่�กำหนด หรืือมีีทุกสิ่่�งอย่างแล้้วก็็จะมีีความสุุข

ได้้ คำพููดที่่�ว่า “การมีีทุุกสิ่่�งอย่่างก็็จะมีีความสุุขได้้” นั้้�นเป็็นการ

ทำลายความสุุข  เพราะว่่า “การมีีทุุกสิ่่�งอย่่าง” แสดงให้้เห็็นว่่า

หากคุุณมีีไม่่ครบ ไม่่เป็็นไปตามเงื่่�อนไขที่่�กำหนด คุุณก็็จะไม่่มีี

ความสุุข ดั ังนั้้�นเราจำเป็็นต้้องนำพลังแห่่งการควบคุุมความสุุข

กลัับมา ต ระหนัักว่่าแก่่นแท้้ของความสุุขไม่่ได้้อยู่่�ภายนอก  

แต่่เป็็นประสบการณ์์ที่่�สััมผััสของสมอง ร่ ่างกาย และอารมณ์์ 

เพีียงแค่่ความสุุขที่่�ขัับเคลื่่�อนภายในใจเท่่านั้้�นที่่�เป็็นตััวตนที่่�แท้้

จริิง
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⇒ 	� ความสุุขเกิิดขึ้้�นได้้จากการปล่่อยวางไหม?  
	 คนทั่่�วไปคิิดว่่าวััตถุุนิิยมและบริิโภคนิิยมสามารถทำให้้ 

ตัวัเองมีีความสุขุได้้ เช่่น การมีีเงินิทองมากมาย มีีอสังัหาริมิทรัพัย์ 

ตำแหน่่งทางสังัคม เสื้้�อผ้า เครื่่�องประดับั รถยนต์์ สิ่่�งที่่�ชอบ สิ่่�งที่่�

สนใจ แต่่กลัับไม่่ตอบสนองความต้้องการที่่�ไม่่หยุุดยั้้�งภายในใจ

ของคนและไม่่สามารถเพิ่่�มระดัับความสุุขภายในใจได้้  ในทาง

ตรงกัันข้้าม วัตถุนิยิมและบริิโภคนิิยมกลัับกระตุ้้�นความปรารถนา

ของคน ทำให้้จิิตใจวิิตกกัังวลและไม่่สงบมากยิ่่�งขึ้้�น 

	 สิ่่�งที่่�ตรงกัันข้้ามกัับวััตถุนิิยม คื ือแนวคิิดความเรีียบง่่าย 

(Minimalism) หััวใจสำคััญของความเรีียบง่่ายไม่่ใช่่วััตถุ แต่่คืือ

จิิตใจที่่�แท้้จริิงของตััวเอง ดั งนั้้�นผู้้�ที่่�มีีความเรีียบง่่ายจึึงคิิดที่่�จะ

มุ่่�งความสนใจไปที่่�ปัจจุุบันัภายในใจของตััวเองและความสััมพัันธ์์

ที่่�สำคััญที่่�สุุด แทนที่่�จะถููกดึึงไปมาตามความปรารถนาของตััว

เอง 

	 โจชััวร์์ ผู้้�เขีียนหนัังสืือ แนวคิิดความเรีียบง่่าย และได้้รัับ

การยกย่่องจากผู้้�คนตั้้�งแต่่อายุุยัังน้้อย เขามีีตำแหน่่งการงานดีี 

มีีเงิินเดืือนสููง เป็็นเจ้้าของรถยนต์์และบ้้านพัักหรููหราในวััยแค่่ 

20 กว่่าปีี แต่่สิ่่�งที่่�ทำให้้ผู้้�คนแปลกใจคืือเขาพบว่่าตััวเองไม่่มีี

ความสุุขเพิ่่�มขึ้้�นเลย แต่่กลัับรู้้�สึึกวิิตกกัังวลเป็็นทุุกข์์อยู่่�เป็็น

ประจำ 


