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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

ไม่ว่าคุณจะเป็นคนพูด  “ขอบคุณ” คนอื่นได้ยาก

หรอืมนีสิยัพูด  “ขอบคุณ” จนติดปาก  แตไ่ม่ได ้ “รูสึ้ก”  เช่นน้ันจรงิ ๆ  

ในแต่ละครั้งที่พูดออกมา

นั่นไม่ใช่เรื่องแปลก  เพราะเราล้วนเติบโตมากับการปลูกฝังว่า 

คำ�ขอบคุณเป็นเรื่องที่ผูกไว้กับมารยาท  เด็ก  ๆ  จะถูกสอนให้ขอบคุณ 

ก็ต่อเมื่อได้รับอะไรบางอย่าง  เหมือนโปรแกรมที่ตั้งค่าไว้ว่าต้องรอ 

ปัจจัยภายนอกเข้ามากระทบก่อนจึงมีปฏิกิริยาโต้ตอบเป็นคำ�ขอบคุณ  

หรือในบางกรณีที่ตั้งค่าไว้สูง  (หรือตํ่า)  กว่ามาตรฐานทั่วไป  คนคนนั้น 

ก็จะติดนิสัยขอบคุณใครไม่เป็นหรือไม่รู้สึกว่าต้องขอบคุณใครไปเลยก็มี

แต่ความลับที่หลายคนอาจจะยังไม่รู้คือ  แท้จริงแล้วความรู้สึก 

ขอบคณุไมจ่ำ�เปน็ตอ้งตามมาหลงัจากเราไดร้บัสิง่ด ีๆ  สิง่ทีห่นงัสอืเลม่นี ้

กำ�ลังจะบอกคือ  เราต้องรู้สึกขอบคุณก่อน  สิ่งดีๆ ถึงจะเกิดขึ้น 

ตามมา

เพยีงแคเ่ริม่รูส้กึขอบคณุกบัสิง่ตา่ง ๆ  รอบตวักอ่น  กช็ว่ยใหส้มอง 

หลัง่สารแหง่ความสขุออกมา  และเมือ่คณุฝกึฝนทกัษะแหง่การขอบคณุ 

ได้เชี่ยวชาญมากขึ้น



จากมรสุมชีวิต  ก็จะกลายเป็นบทเรียนอันท้าทาย

จากความชินชา  ก็จะเปลี่ยนเป็นความสบายใจ

จากสุขเล็ก  ๆ ที่เคยมองข้าม  ก็จะกลายเป็นทุกวันในชีวิตที่มี 

ความสุขรออยู่เสมอ

เทคนิคเหล่านี้เป็นผลงานจากจิตแพทย์  เจ้าของผลงานขายดี 

อย่างสู่จุดสูงสุดของชีวิตด้วย  “พีระมิดสามสุข”  และสกิลขั้นเทพ 

ของนักบริหารเวลาที่รู้ใจสมอง  ร่วมกับนักวิจัยด้านการขอบคุณ 

ที่ผสมผสานกลไกของ  “สมองแห่งการขอบคุณ”  และวิธีฝึกใช้ให้ 

เกิดผลจริงในชีวิตประจำ�วัน

ทั้งหมดจึงไม่ใช่เรื่องเหนือธรรมชาติ  และสามารถเกิดขึ้นได้จริง

เพราะเราไม่ได้กำ�ลังกล่อมคุณด้วยวลียิ่งใหญ่สวยหรูทำ�นองว่า  

โลกนี้ เปลี่ยนได้ เพราะความรู้สึกขอบคุณ   เราแค่ยืนยันว่า  

ความรู้สึกขอบคุณจะเปลี่ยนมุมมองที่คุณมองโลก

และความเก่งกาจในเรื่องนี้อาจจะเพียงพอเหลือเฟือที่จะทำ�ให้ 

คุณเป็นเจ้าของความสุขไปตลอดชีวิต



ตั้งแต่สมัยโบราณจนถึงช่วงเวลาปัจจุบัน
มีคาถาวิเศษที่เปลี่ยนชีวิตผู้คนมานักต่อนัก

คุณคิดว่าคำ�นั้นคืออะไร



คำ�ตอบคือ...



“การขอบคุณ”



คำ�นำ�ผู้เขียน

“ตำ�ราแห่งการขอบคุณ” 
ที่จิตแพทย์อยากเขียนมาตลอด

– จิตแพทย์ชิอน  คาบาซาวะ

มาพูดคำ�ว่า “ขอบคุณ” กันเถอะ!

เมื่อขอบคุณ  ความสัมพันธ์จะราบรื่น

เมื่อขอบคุณ  การทำ�งานจะประสบความสำ�เร็จ

หากเปิดหนังสือพัฒนาตนเอง  เรามักเจอเนื้อหาเกี่ยวกับ 

ความสำ�คัญของการขอบคุณอยู่เสมอ

แล้วเรื่องนี้มีข้อมูลทางวิทยาศาสตร์หรือหลักฐานหรือเปล่าว่า  

เมื่อเราขอบคุณแล้วความสัมพันธ์จะราบรื่นหรือธุรกิจจะประสบ 

ความสำ�เร็จ

เมื่อผมอ่านหนังสือ  เรื่องเกี่ยวกับการขอบคุณมักมาจาก 

ประสบการณ์ของผู้เขียนคนเดียว  ไม่ก็จากคนรอบข้างหรือเพื่อน 

เพี ยง ไม่กี่ คน   จึ งยั งมี ข้ อมู ลซึ่ ง ไม่ ได้ กล่ าวถึ งนอกเหนือจาก  

“ประสบการณ์ส่วนบุคคล”  อีกจำ�นวนมาก  และหนังสือหลายเล่ม 

ก็อ้างอิงจากเรื่อง “จิตวิญญาณ” ไม่น้อย

ขณะเดียวกัน  คงมีบางคนที่อ่านหนังสือแล้ว  “พยายามกล่าว 

ขอบคุณ”  แต่กลับไม่เห็นผล

เพราะพวกเขากำ�ลังขอบคุณแบบผิดๆ อยู่



แม้จะรู้สึกขอบคุณ  แต่กลับถ่ายทอดเป็นถ้อยคำ�ออกมาไม่ได้

พวกเขาอาจพูด   “ขอบคุณ”   เหมือนท่องบทสวด  โดยไม่ใส่ 

ความรู้สึกหรือ “ไม่ได้มาจากใจจริง”  จึงทำ�ให้ไม่เกิดผล

มีหนังสือมากมายที่เขียนเกี่ยวกับการขอบคุณ  แต่เท่าที่ผมรู้  

หนังสือที่มี “หลักฐานทางวิทยาศาสตร์” และ “กรณีศึกษาจากเรื่องจริง”  

มากพอ  ไม่มีแม้แต่เล่มเดียว  โดยเฉพาะหนังสือที่เขียนเกี่ยวกับ  

“วิธีขอบคุณ” และระบุแหล่งอ้างอิงอย่างละเอียด

แล้วมีหลักจิตวิทยาหรือหลักฐานทางวิทยาศาสตร์เกี่ยวกับ 

ความขอบคุณด้วยหรือ

มีสิครับ

จิตวิทยาความสุข  (จิตวิทยาเชิงบวก)  กำ�ลังแพร่หลายเป็น 

วงกว้างโดยเฉพาะในสหรัฐอเมริกา  เป็นสาขาจิตวิทยาขั้นสูงซึ่งมุ่งเน้น 

ไปที่  “ความรู้สึกเชิงบวก”  เช่น  ความมีนํ้าใจ  การขอบคุณ  รวมถึง 

ความรู้สึกแห่งความสุขทั้งหลาย

งานวจิยัในสาขานีเ้ตม็ไปดว้ยขอ้มลูทีว่า่  ความมนีํา้ใจหรอืการ 

ขอบคุณช่วยให้ทำ�งานได้ดีขึ้น  สุขภาพจิตแจ่มใสขึ้น  นอนหลับ 

สนทิขึน้  สขุภาพกายแขง็แรงขึน้  และทำ�ใหม้คีวามสขุมากขึน้จรงิ

ในช่ วงไม่กี่ ปีมานี้   งานวิจัยด้ านประสาทวิทยาศาสตร์   

(Neuroscience)  กำ�ลังพัฒนาอย่างก้าวกระโดด  โดยเฉพาะเรื่อง 

ความสัมพันธ์ระหว่าง “ความรู้สึก” กับการทำ�งานของสมองแต่ละส่วน 

ที่ก่อนหน้านี้ยากจะเข้าใจ  และการหลั่งสารเคมีในสมองซึ่งเริ่มได้รับ 

การเปิดเผยมาบ้างแล้ว



อย่างไรก็ตาม  หนังสือที่พูดเรื่องการขอบคุณซึ่งเขียนโดย 

นักวิทยาศาสตร์ยังไม่มี  “กรณีศึกษา”  (เรื่องราวของความรู้สึกขอบคุณ 

ที่เปลี่ยนชีวิตได้จริง  ๆ)  จึงทำ�ความเข้าใจและจับต้องได้ยาก

ผมจงึไดบ้รูณาการ  “หลกัฐานทางจติวทิยาและวทิยาศาสตร”์  

เข้ากับ  “กรณีศึกษาของผู้คนจริงๆ”  ซึ่งไม่ใช่ทั้งประสบการณ์ 

ส่วนบุคคลหรือเรื่องเชิงจิตวิญญาณ  เพื่อให้เป็นตำ�ราแห่ง 

การขอบคุณฉบับสมบูรณ์ที่มีพลังจูงใจผู้คน

เป็นหนังสือที่แค่อ่านก็ทำ�ให้คุณอยากพูดคำ�ว่า  “ขอบคุณ”  

ตั้งแต่วันนี้  ผมตามหาหนังสือแบบนี้มาหลายปีแล้ว

ผมเคยเขียนหนังสือที่มีขอบเขตเนื้อหาคล้ายกันนี้

ความมีนํ้าใจและความรู้สึกขอบคุณเปรียบเสมือนล้อสองข้าง 

ของรถยนต์  ฮอร์โมนออกซิโทซินจะหลั่งเพราะความมีนํ้าใจไมตรี  

ส่วนสารเอนดอร์ฟินจะหลั่งเพราะความรู้สึกขอบคุณ  ดังนั้นเพียงแค่ 

มีนํ้าใจและรู้สึกขอบคุณ  มนุษย์เราก็มีความสุขได้แล้ว  นี่คือจุดสำ�คัญ 

ของหนังสือสู่จุดสูงสุดของชีวิตด้วย  “พีระมิดสามสุข”  ที่วางขายตั้งแต่ 

ปี ค.ศ.  2021  ในญี่ปุ่น

อย่างไรก็ตาม  หากอ้างอิงข้อมูลทางจิตวิทยาและวิทยาศาสตร ์

จากประสบการณส์ว่นตวัของผมเอง  เพือ่ยนืยนัคำ�พดูทีว่า่  “ถา้ขอบคณุ 

แล้วโลกความจริงจะเปลี่ยนไป!”  หนังสือเล่มนี้ก็จะเป็นเพียงหนังสือ 

ที่ปราศจากพลังจูงใจ

ผมคิดมาตลอดว่าความรู้สึกขอบคุณนั้นมีพลังและทำ�ให้  

เกิดปาฏิหาริย์  จึงอยากลองเขียน  “ตำ�ราแห่งการขอบคุณ”   เล่มแรก 

ของโลกที่มีหลักฐานทางวิชาการ  รวมถึงกรณีศึกษาจำ�นวนมาก  

และยังเหมาะสมจะเป็นหนังสือภาคต่อจากเล่มสู่จุดสูงสุดของชีวิต 

ด้วย “พีระมิดสามสุข” ด้วย



จนวันหนึ่ง  ผมได้พบคุณมาซาทากะ  ทาชิโระ  ที่ โตเกียว  

เขาเป็นเพื่อนที่ไม่ได้เจอกันมานานหลายปีแล้ว  และในระหว่าง 

การสนทนาครั้งนั้นเอง  เขาก็บอกผมว่า  “ผมอยากเขียนหนังสือ 

เกี่ยวกับการขอบคุณ...”

ผมจึงเกิดไอเดียขึ้นมา  “ใช่แล้ว!  นี่แหละ”

คุณทาชิโระเป็นผู้ดำ�เนินโครงการล้านคำ�ขอบคุณ  ซึ่งเป็น 

โครงการที่นำ�หลักการขอบคุณมาปฏิบัติจริง  นอกจากนี้  เขายังเป็น 

คนจัดงานพบปะสังสรรค์ซึ่งเชื่อมโยงผู้คนเข้าด้วยกันมานานกว่า  10  ปี  

ทั้งนี้ เพื่อเชื่อมสายสัมพันธ์ให้ผู้คนจากเมืองต่าง   ๆ   ทั้ง   21  เมือง  

รวมทั้งผู้คนในต่างประเทศ  รวมแล้วมากกว่า  8,800  คน

คุณทาชิโระเองก็เป็นคนที่มักแสดงความรู้สึกขอบคุณจากใจจริง  

และมีนิสัยที่ทำ�ให้อยู่ด้วยแล้วมีรอยยิ้มสนุกสนานอยู่เสมอ  เนื่องจาก 

เขาอาศัยอยู่ในจังหวัดฟุกุโอกะ  เราจึงไม่ค่อยได้เจอกัน  แต่ก็มี 

สายสัมพันธ์ที่น่าอัศจรรย์จากการที่เราได้เดินทางไปคิวชูด้วยกัน  2  ครั้ง 

ภายในหนึง่สปัดาห์  และยงัไปเทีย่วลาสเวกสักบัเซโดนาทีส่หรฐัอเมรกิา 

ด้วยกันอีก

ถ้ารวบรวมเรื่อง  “การขอบคุณ” ที่คุณทาชิโระนำ�ไปปฏิบัติจริง 

เข้ากับหลักฐานทางจิตวิทยาและวิทยาศาสตร์  รวมถึงกรณีศึกษา 

มากกว่า  100  กรณีจากผู้เข้าร่วมงาน  ก็จะเขียนหนังสือแห่งการ 

ขอบคุณที่สร้างพลังจูงใจได้มากที่สุดสำ�เร็จ  นี่จึงเป็นหนังสือแห่ง 

การขอบคุณฉบับสมบูรณ์  หรือก็คือ  “ตำ�ราแห่งการขอบคุณ” นั่นเอง  

ผมจึงตกปากรับคำ�เดี๋ยวนั้นเลยว่า  “เรามาเขียนหนังสือด้วยกันเถอะ”



ผมเคยเขียนหนังสือมาแล้ว  51  เล่ม  แต่มีแค่เล่มเดียวที่เคย 

เขียนร่วมกับคนอื่น  ซึ่งก็คือเมื่อ  12  ปีก่อน  นี่จึงเป็นเรื่องที่ไม่ได้ 

เกิดขึ้นบ่อย  ๆ  พวกเราเริ่มต้นจากที่มาดังกล่าว  และตอนนี้หนังสือ 

เล่มนี้ก็เสร็จสมบูรณ์อยู่ในมือผู้อ่านทุกท่าน

ในโซเชียลมีเดีย  เรามักจะเห็นคำ�วิพากษ์วิจารณ์หรือถ้อยคำ� 

ที่ทำ�ร้ายผู้อื่นอยู่เต็มไปหมด  ถึงขั้นที่ดาราดังบางคนต้องเจ็บปวด 

กับคำ�พูดรุนแรงอย่าง  “ไปตายซะ!”  จนนำ�ไปสู่การจบชีวิตตัวเอง

แน่นอนว่ายังมีคนที่ใช้คำ�พูดเชิงบวกและพูดสิ่งที่ทำ�ให้คนอื่น 

เบกิบานหรอืมคีวามสขุอยูด่ว้ย  แตก่ม็อีกีหลายคนทีพ่น่ถอ้ยคำ�รา้ยกาจ 

ออกมาอย่างง่ายดาย

คุณจะใช้ชีวิตอยู่ในโลกที่ว่ากล่าวทำ�ร้ายจิตใจและสร้างความ 

เจ็บปวดให้กันอย่างนี้ต่อไป

หรือจะใช้ชีวิตอยู่ในโลกที่หยิบยื่นนํ้าใจและความรู้สึกขอบคุณ  

เพื่อเยียวยาและให้กำ�ลังใจกัน

คุณอยากใช้ชีวิตอยู่ในโลกแบบไหน

ในยุคปัจจุบันที่ โซเชียลมีเดียแพร่หลาย  แม้สิ่งนี้จะสร้าง 

ความสะดวกสบาย  แต่บางครั้งกลับเป็นอาวุธอันตรายได้เช่นกัน

ผมเชื่อว่าเราได้เข้าสู่ยุคที่ความรู้สึกและการกระทำ�ด้วย  

“ความรู้สึกขอบคุณ” กลายเป็นสิ่งที่จำ�เป็นมากที่สุด

ไม่มีช่วงเวลาไหนจะเหมาะกับ   “ตำ�ราแห่งการขอบคุณ”  

ไปมากกว่าตอนนี้อีกแล้ว

เราจะเปลี่ยนโลกความจริงของคุณที่มีทั้ งความทุกข์  

ความกังวล  และความทรมานใจ  ด้วยคำ�เพียงคำ�เดียว



นั่นคือ  “ขอบคุณ!”

เรามาเปิดหนังสือเล่มนี้  แล้วเริ่มเดินทางสำ�รวจ  “สมองแห่ง 

การขอบคุณ” กันเถอะ

เมื่ออ่านหนังสือเล่มนี้จบแล้ว  คุณจะอยากพูดคำ�ว่า  “ขอบคุณ”  

อย่างแน่นอน



ทุกสิ่งที่ ได้รับจากชีวิตซึ่งมุ่งแสวงหา
ความหมายของคำ�ว่า “ขอบคุณ” 
ผมขอมอบแด่คุณ

– นักวิจัยด้านการขอบคุณ  มาซาทากะ  ทาชิโระ

ขอบคุณที่หยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาครับ

และขอให้คุณกล่าว  “ขอบคุณ” ต่อความรู้สึกที่ละเอียดอ่อน 

และสัญชาตญาณของตัวเองที่ตัดสินใจเลือกหยิบหนังสือเล่มนี้

เพราะหนงัสอืเลม่นีซ้กุซอ่นโอกาสครัง้ใหญท่ีจ่ะเปลีย่นแปลงชวีติ 

ในอนาคตของคุณเอาไว้

ผมชื่อมาซาทากะ  ทาชิโระ  เป็นนักวิจัยด้านการขอบคุณ 

ที่ เดินทางไปทั่วโลกเพื่อสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับ   “พลังแห่งการ 

ขอบคุณ”  พร้อมทั้งถ่ายทอดวิธีปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตให้กับผู้คนไปด้วย

ผมมีหลายบทบาท  ในบริษัทการค้าที่ทำ�งานอยู่  ผมรับหน้าที่ 

ดูแลการจัดตั้งธุรกิจใหม่   ๆ  หลังจากนั้นผมก็ทำ�ธุรกิจของตัวเอง 

โดยเริ่มต้นจากศูนย์  ทั้งการค้าออนไลน์  การพัฒนาโซเชียลมีเดีย  

การสร้างเว็บไซต์สำ�หรับแชร์ข้อมูล  การจับคู่ธุรกิจ  การให้คำ�ปรึกษา  

การบริหารหน้าร้านในแหล่งท่องเที่ยว  รวมทั้งงานพบปะสังสรรค์ 

เพื่อแนะนำ�คู่ค้าทางธุรกิจให้รู้จักกัน

ไม่เพียงเท่านั้น  ผมยังเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการสร้างคอมมิวนิต ี 

โดยมีส่วนร่วมในการบริหารอยู่หลายคอมมิวนิตีเลยทีเดียว



พดูไดว้า่  ผมชืน่ชอบและถนดัดา้นการเชือ่มสมัพนัธร์ะหวา่ง 

ผู้คน  การถ่ายทอดเรื่องราวต่างๆ  และการริเริ่มอย่างมาก

ผมเป็นพี่ชายคนโตในบรรดาพี่น้อง  3  คน  น้องชายของผมเป็น 

ผู้ผลิตและนักดนตรีอูคูเลเล่  ส่วนอีกคนเป็นอดีตนักฟุตบอลทีมชาติ  

มีช่วงหนึ่งที่ผมว่างงานและกลุ้มใจว่าตัวเองไม่มีจุดแข็งหรือพรสวรรค์ 

แบบคนอื่น  ๆ  ถึงจะเป็นอย่างนั้น  แต่สิ่งที่ทำ�ให้ผมได้ทำ�งานอย่าง 

หลากหลายในปัจจุบัน  ก็เพราะพลังของ  “สมองแห่งการขอบคุณ”

จุดเริ่มต้นที่ทำ�ให้ผมมั่นใจในพลังของสมองแห่งการขอบคุณ  

คือ  “เซนซุย”  ซึ่งเป็นบริษัทที่ผมก่อตั้งกับเพื่อน ๆ  ในปี  2018  บริษัท 

ของพวกเราให้การสนับสนุนเทคโนโลยีที่ช่วยให้ภูเขาและแหล่งนํ้า 

สะอาด  ด้วยความคิดที่ว่า  “เราอยากทำ�ให้ผู้คน  ภูเขา  และสายนํ้า 

สะอาดงดงาม”  ผมจึงเคยเห็นกระบวนการเปลี่ยนบ่อนํ้าหรือแม่นํ้า 

ที่เต็มไปด้วยโคลนตมให้กลับมาใสสะอาดได้จริง  ราวกับว่าผมได้ไป 

เห็นแสงสุดท้ายของโลกอนาคตอันงดงามแล้ว  แต่การทำ�เช่นนี้ยังเป็น 

เพียงวิธีแก้ปัญหาที่ปลายเหตุเท่านั้น

“ตน้ตอของปญัหาอยูท่ีผู่ค้น  และสาเหตทุีผู่ค้นยงักอ่มลพษิ 

ใส่โลกอย่างต่อเนื่องก็เพราะจิตใจของมนุษย์  แล้วเราจะแก้ไข 

ปัญหาทางจิตใจนี้ได้อย่างไร”

หลังจากเริ่มตั้งคำ�ถามกับตัวเอง  ก็ได้พบเรื่องน่าประทับใจ 

ที่กำ�ลังรอผมอยู่  ณ  ทะเลสาบติติกากาในทวีปอเมริกาใต้

ทะเลสาบติติกากาเป็นทะเลสาบขนาดใหญ่ที่พาดผ่าน 

โบลิเวียและเปรู  ผมได้มีโอกาสไปเยือน  “เกาะแห่งพระอาทิตย์”  

(Isla  del  Sol)  ที่ลอยอยู่กลางทะเลสาบนั้นเมื่อปี  2020



“เกาะแห่งพระอาทิตย์”   มีชื่อเสียงในฐานะแหล่งกำ�เนิดของ 

อาณาจักรอินคา  และเป็นเกาะที่มีทุ่งดอกไม้งดงามราวกับสรวงสวรรค ์ 

หลังจากขอพรเพื่อสันติภาพร่วมกับชาวไอมารา  ชนพื้นเมืองที่อาศัย 

อยู่ที่นั่น  พวกเขาก็พูดถึงปัญหาสิ่งแวดล้อมให้ผมฟังว่า

“ปัญหาเป็นเพราะคนเราแยกตัวออกจากธรรมชาติ  

จนหลงลืมความรู้สึกขอบคุณ  ซึ่งความรู้สึกขอบคุณนั้นช่วย 

เชื่อมโยงทุกอย่างเข้าด้วยกัน”

ตอนที่ได้ฟังเช่นนี้  ผมตกใจจนร้อง  “ฮ้า!” ออกมา

มนุษย์จะไม่ละเลยหรือสร้างความแปดเปื้อนให้สิ่งที่ตัวเอง 

รู้สึกขอบคุณ

ไม่ใช่แค่กับผู้คน  แต่รวมถึงการรู้สึกขอบคุณโลกแห่งธรรมชาต ิ

ด้วย  ตั้งแต่ช่วงเวลานั้น  จิตใจใฝ่รู้ของผมก็เริ่มถูกดึงเข้าสู่   “การ 

ขอบคุณ” อย่างรุนแรง

สิ่งที่เกิดขึ้นจากประสบการณ์นี้คือโครงการ  “ล้านคำ�ขอบคุณ”

นี่เป็นคอมมิวนิตีเพื่อรวบรวมข้อความเสียงคำ�ว่า  “ขอบคุณ”  

มาสร้างเป็นเสียงประสาน  เพื่อให้คำ�คำ�นี้เชื่อมโยงผู้คนเข้าด้วยกัน  

และเปลี่ยนทุกเหตุการณ์ในแต่ละวันให้มีแต่  “ความรู้สึกขอบคุณ”

ในระหว่างที่เราขอบคุณตามมารยาทกันอยู่ทุกวัน  หากปฏิบัติ 

ตามขั้นตอนที่แนะนำ�ไว้ในหนังสือเล่มนี้  คุณจะเริ่มเห็นเรื่องราว 

ที่เหมือนปาฏิหาริย์  หรือชีวิตที่เปลี่ยนไปอย่างยิ่งใหญ่

ผมจึงคิดอย่างจริงจังว่า  อยากให้คนจำ�นวนมากได้รู้  

ความจริงเรื่องนี้  แม้เพียงสักคนก็ยังดี



ทำ�ไมคำ�ว่า  “ขอบคุณ” ถึงทรงพลังขนาดนี้

มีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์หรือเปล่า  ผมอยากจะพิสูจน์เรื่องนี ้

อย่างมีหลักการ

ในช่วงเวลานั้นเอง  ผมก็ได้พบกับอาจารย์คาบาซาวะอีกครั้ง 

หลังจากคบหากันมานานถึง  15  ปี

ไม่ว่าผมจะถามเรื่องไหน  อาจารย์ก็มักจะย่อยคำ�ตอบจาก 

ความรู้และข้อมูลมหาศาลให้เข้าใจง่ายอยู่ เสมอ  ทั้งยังสื่อสาร 

ในรูปแบบที่ช่วยให้เกิดการพัฒนาได้

เขาช่วยวิเคราะห์ในเชิงวิทยาศาสตร์ว่า  วิธีที่ผมปฏิบัติช่วย 

สร้างสภาวะ  “สมองแห่งการขอบคุณ”  ได้

ในหนังสือเล่มนี้  ผมจะถ่ายทอดแก่นแท้ของความขอบคุณนั้น  

พร้อมตัวอย่างความสัมพันธ์ที่ค้นพบหลังจากผ่านการฝึกฝนเจียนตาย 

มาแล้ว   รวมทั้ ง   “พลังแห่งการขอบคุณ”   ที่ผมพบเห็นจากการ 

มีปฏิสัมพันธ์กับผู้คนนับหมื่นโดยตรง  ในฐานะผู้ เชี่ยวชาญด้าน 

การสร้างคอมมิวนิตี   เพื่อให้คุณได้เรียนรู้จากประสบการณ์จริง 

ของสมาชิกในโครงการ

ในเรือ่งนี ้ อาจารยค์าบาซาวะยงัเสรมิดว้ยคำ�อธบิายทีเ่ขา้ใจงา่ย  

โดยอิงจากมุมมองของจิตแพทย์และหลักฐานทางวิทยาศาสตร์  

หนังสือเล่มนี้จึงช่วยให้ทุกคนก้าวไปถึง  “สมองแห่งการขอบคุณ”  ได้

การขอบคุณมีอยู่  3  ระดับ

ระดับล่างสุดคือ  ขอบคุณต่อนํ้ าใจไมตรี   หมายถึง  

ขอบคุณเมื่อมีใครทำ�อะไรให้



ระดับกลางคือ  ขอบคุณต่อชีวิตประจำ�วัน  หมายถึง  

ขอบคุณเรื่องธรรมดาทั่วไปที่มักมองข้าม

ระดับสูงสุดคือ  ขอบคุณต่อความทุกข์ยาก  หมายถึง  

ขอบคุณเสมอ  ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้นก็ตาม

ถ้าคุณก้าวมาถึงตรงนี้ได ้ “สมองแห่งการขอบคุณ” ก็จะสมบูรณ์

ปกติแล้วเราสร้างสมองแห่งการขอบคุณได้ด้วยการให้ความ 

สำ�คัญกับ  “ความคิดเชิงขอบคุณ”  ซึ่งทุกคนพัฒนาได้

เมื่ออ่านหนังสือเล่มนี้จบ  คุณจะรู้สึกดีใจกับตัวเองว่า  “ดีจริง  ๆ  

ที่ได้เจอหนังสือเล่มนี้!”  และ  “ต้องขอบคุณสัญชาตญาณของตัวเอง 

ที่ เลือกหนังสือเล่มนี้มา!”  อีกทั้งยังจะอยากเริ่มต้นชีวิตต่อจากนี้ 

ด้วยความสดใส  การทำ�ให้ผู้อ่านรู้สึกแบบนี้ได้  ก็คือเป้าหมายของ 

หนังสือเล่มนี้เช่นกัน



ขั้นตอนสู่สมองแห่งการขอบคุณ

สั่งสมความคิด
เชิงขอบคุณ

ขอบคุณ
ต่อความ
ทุกข์ยาก

“ขอบคุณเสมอ
ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้น”

สมองแห่ง
การขอบคุณ

สมองทั่วไป

ขอบคุณต่อชีวิตประจำ�วัน
“ขอบคุณเรื่องธรรมดาทั่วไปที่มักมองข้าม”

ขอบคุณต่อนํ้าใจไมตรี 
“ขอบคุณเมื่อมีใครทำ�อะไรให้”

ความสุข ความไว้ใจ

ความสำ�เร็จ

ความโชคดี
สุขภาพดี

ความฝัน
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พิธีกรรมการเกิดใหม่

โดย  ทาชิโระ

“ผมตาย...

แล้วผมก็ได้เกิดใหม่”

ผมได้สัมผัสกับความรู้สึกอันแรงกล้า   หลังจากเสร็จสิ้น  

“พิธีกรรมการเกิดใหม่ของลัทธิชูเก็นโดโบราณ1”  ซึ่งเป็นการฝึกตน 

ที่น้อยคนจะรู้จัก

การฝึกตนนี้ถือเป็น   “การฝึกขอบคุณ”  ขั้นสูงสุดสำ�หรับผม  

เพราะเราจะต้องอุทิศทุกสิ่ ง เพื่อสร้าง   “สมองแห่งการขอบคุณ”  

ดังนั้นก่อนที่เราจะปลดล็อกเกี่ยวกับ   “การขอบคุณ” ในเชิงวิทยาศาสตร์  

ผมขอพูดเกี่ยวกับประสบการณ์นี้ก่อน  เพื่อให้คุณจินตนาการภาพ 

สมองแห่งการขอบคุณออก

ในญี่ปุ่นมีการฝึกตนบนภูเขาที่เรียกว่า   “ชูเก็นโด”  เริ่มต้นจาก 

ลัทธิชินโตโบราณที่บูชาธรรมชาติ  ภูเขา  และหินศักดิ์สิทธิ์ในยุคโจมง2  

ซึ่งพัฒนาอย่างมีเอกลักษณ์  ในบรรดาลัทธิชูเก็นโด  “ชูเก็นโดโบราณ”  

	 1 ประเพณีทางศาสนาของญี่ปุ่นที่ผสมผสานความเชื่อพื้นบ้านเข้ากับลัทธิชินโต 

และพุทธศาสนาแบบวัชรยาน

	 2 ยุคก่อนประวัติศาสตร์ของญี่ปุ่น  หรือเมื่อประมาณ   14,000  -  300  ปีก่อน 

คริสต์ศักราช
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ชิอน  คาบาซาวะ  และมาซาทากะ  ทาชิโระ

คือนิกายที่ เข้มงวดที่สุด   กล่าวกันว่ามีประวัติศาสตร์ยาวนาน 

กว่า   1,400  ปี  และเป็นลัทธิลี้ลับที่   “ห้ามแพร่งพรายเนื้อหาเรื่อง 

การฝึกตนใด ๆ แม้กระทั่งกับคนในครอบครัว”

การฝึกตนเพื่อเกิดใหม่เริ่มต้นจาก   “พิธีกรรมแห่งความตาย”  

อนัเปน็การจำ�ลอง  “ประสบการณเ์กดิใหม”่  ทำ�ใหเ้ราไดร้บัประสบการณ ์

จากสังสารวัฏทั้ง  6  ภพภูมิ  (ได้แก่  นรกภูมิ  เดรัจฉานภูมิ  เปรตภูมิ  

อสุรกายภูมิ  มนุษยภูมิ  และเทวภูมิ)  ตามหลักพุทธศาสนา

ที่ผ่านมาตัวผมได้สัมผัสประสบการณ์จากพิธีกรรมเช่นนี้มาแล้ว 

ทั่วโลก  เช่น  กระโจมหินร้อนของชาวลาโกตาซึ่งเป็นชนเผ่าพื้นเมือง 

อเมริกัน  พิธีเปโยเตของชาววิโชลในเม็กซิโก  พิธีกรรมโดยคนทรง 

แห่งเกาะมิยาโกจิมะ  ผมจึงรู้สึกว่าไม่มีทางเลือกอื่นแล้ว  นอกจาก 

จะต้องลองท้าทายการฝึกตนของชูเก็นโดโบราณด้วย

แล้วพิธีกรรมนี้เป็นแบบไหนกันแน่  ผมขอเล่าเฉพาะส่วนที่ 

ได้สัมผัสและตระหนักรู้ด้วยตนเองแล้วกันครับ

1  ความทรมานจากความไม่รู้

ผมเซ็นสัญญาที่มีเนื้อหาว่า  “หากมีอะไรเกิดขึ้นระหว่าง 

การฝกึตน  ทกุอยา่งถอืเปน็ความรบัผดิชอบของตนเอง”  เนือ่งจาก 

ไม่มีการเปิดเผยเนื้อหาหรือตารางการฝึกแม้แต่น้อย  ผมจึงไม่มีทาง 

รู้มาก่อนเลยว่าจะต้องเจอกับอะไรบ้าง

วันก่อนเริ่มฝึกตน  ผมทิ้งทุกอย่างที่ไม่จำ�เป็นต่อพิธีกรรมไว้ 

ในที่พัก  เช่น  โทรศัพท์มือถือ  นาฬิกาข้อมือ  หลังจากนั้นเจ้าหน้าที่ 

จะมาช่วยสวมชุดที่ผมไม่คุ้นเคย  ยื่นไม้เท้าให้  แล้วกล่าวอวยพรว่า  

“ขอให้ปลอดภัยกลับมา”

จากนั้นผมก็เข้าสู่พิธีกรรมของสัปดาห์แรก
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