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ค านิยม 

หนังสือเล่นนี้ เป็นหนึ่งในหนังสือที่ผมคิดว่าควรค่ากับการ

อ่านมากเล่มนึง ไม่ว่าใคร ๆ ก็คงจะมีช่วงเวลาที่แย่ส าหรับ

ชีวิตมาบ้างไม่มากก็น้อยแตกต่างกัน...  

หลาย ๆ ครั้งที่เรื่องราวแย่ในอดีตนั้นฟื้นคืนชีพมา 

ท าร้ายเรา หนังสือเล่มนี้ท าให้ผมเห็นและเข้าใจปัญหามาก

ขึ้นว่าเอ้ออ… ท าไมกันนะอดีตที่ผ่านมา มันถึงยังมีผล 

กับความรู้สึกเราในปัจจุบันได้ขนาดนี้ 

ค าตอบที่ได้หลังจากอ่านมันท าให้ผมเข้าใจตัวเองมากข้ึนว่า 

เอ้อ.. “เราเองนี่หน่า…ที่หันกลับไปมองมัน”  

จนท าให้เราลืมไปว่านั้น “นั่นไม่ใช่ทางท่ีเราจะเดิน” 

หนังสือเล่มนี้เหมาะกับการอ่านเพื่อเติมเต็มพลังหรือ 

เป็นกระจกสะท้อนใจให้ใคร หลาย ๆ คนได้ แค่ใช้เวลายาม

บ่ายในวันหยุดสักวัน หรือจะพกมันไปต่างจังหวัด 

ในวันพักผ่อนก็เหมาะสมอย่างยิ่ง 



 
 

ด้วยเนื้อหาที่ครบถ้วนทั้ง 11 บท เริ่มตั้งแต่เข้าใจตัวเอง 

ไปจนถึงการเอาชีวิตของตัวเองกลับมาพร้อมกับข้อคิดดี ๆ

ที่จะท าให้ความขมของอดีตรสชาติจืดจางลง 

 ผมคิดว่าเราคงเสียเวลากับอดีตของเรามามากพอแล้ว  

หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะได้ท าให้ผู้คนอีกมากมายที่ยังโดน

อดีตไล่ตามมาในความคิด ได้ก้าวผ่านมันไปและอยู่กับ

ปัจจุบันเพื่ออนาคตที่ตัวเราเองนั้นจะพบกับ 

ความสุขจริง ๆ สักที 

ทั้งนี้ขอบคุณประโยคนึงในหนังสือที่ผมประทับใจมากก็คือ  

“อดีตที่ผ่านมาอาจจะมีค่า  

แต่อนาคตข้างหน้าก็มีความหมาย” 

กิตติ อ้วนกลม PLY 

มิถุนายน 2021 

 



 
 

บทน า 

 

 

“สิ่งที่ผ่านมาเกิดขึ ้นได้อย่างไร ? ” อาจไม่ส าคัญเท่า 

“เราจะใช้ชีวิตที่เหลืออยู่ของเราอย่างไร ?” 

 การใช้ชีวิตในแต่ละวันของเราเป็นเหมือน การวิ่ง

มาราธอน แต่เป็น ซูเปอร์ อัลตร้า อัลตร้า มาราธอน เป็น

การวิ ่งที ่เราไม่รู ้จะจบลงเมื ่อไหร่ นอกจากจะไม่มีเวลา

ก าหนดแล้วยัง ไม่รู้อีกด้วยว่าเราจะขาพลิกตอนไหน หกล้ม

ตอนไหน หรือถึงเส้นชัยตอนไหนอีกด้วย 

 “อย่ามองกลับไป” การก้าวเดินทางต่อในเส้นทางของชีวิต 

เราไม่จ าเป็นต้องกลับไปท าลายเส้นทางที่เราเคยเดินผ่าน

มา ถ้าการมองกลับไปเห็นอดีตแล้วมันท าร้ายเรา การเลือก



 
 

ที ่จะไม่มองมันอาจจะง่ายกว่า หลาย ๆ คนอาจจะมี

ความคิดว่า อดีตเป็นสิ ่งที ่ฉ ุดรั ้งเราอยู ่ท าให้เราเดินไป

ข้างหน้าต่อไปไม่ได้ การคิดแบบนั้นอาจจะไม่ใช่เรื่องผิด  

แต่ก็แต่ก็อาจจะไม่ถูกซะทีเดียว อยู่ที่ความเชื่อ หากเราเชื่อ

ว่า นั้นเป็นสิ่งที่ท าให้เราไม่สามารถก้าวเดินต่อไปได้ จน

ความกลัว กลัวจะผิดหวัง กลัวอนาคตจะเป็นเหมือนกับ

อดีตที่ผ่านมา ท าให้เราไม่กล้าจะเผชิญกับความจริง การน า

อดีตมาขีดเส้นอนาคตด้วยตัวเอง เป็นเพียงแค่เกราะ

ป้องกันความรู้สึกของตัวเอง แค่ช่วงเวลานึงเท่านั้น แต่

ถึงแม้อดีตจะมีเรื่องที่ท าร้ายเรามากแค่ไหน สุดท้ายแล้วก็

ไม่ได้เกี่ยวข้องกับ “ปัจจุบัน” และ “วินาทีนี้” ไม่ว่าอนาคต

จะเกิดอะไรขึ้น ก็ไม่ใช่เรื่องที่เราต้องมานั่งคิดใน “เวลานี้” 

เช่นเดียวกัน 

 “นั่นไม่ใช่ทางท่ีคุณจะเดิน” เส้นทางท่ียังเหลืออยู่

ย ังม ีความหมายให้เราเดินทางต่อไป ส ิ ่งท ี ่ส  าค ัญคือ 

หลังจากนี้ ต่อจากนี้ และวินาทีนี้ เส้นทางเก่า ๆ เราอาจจะ



 
 

ทิ้งไว้เป็นซากของความทรงจ า ซากประสบการณ์ ที่เก็บไว้

เพื่อให้เราไม่ท าผิดพลาดซ ้าสอง เมื่อเราหยุดพัก มานาน

มากพอ มันอาจจะถึงเวลาแล้วที่เราต้องก าหนดเส้นทาง

ของเราขึ้นมาใหม่ หรือ หยิบเส้นทางที่เราเคยเชื่อมาท าให้

มันชัดเจนขึ้นอีกครั้ง 

 “อย่ามองกลับไป นั่นไม่ใช่ทางที ่คุณจะเดิน” 

พวกเราจะเดินต่อไปอีกครั ้ง แบบรักและเข้าใจตัวเอง 

มากยิ ่งขึ ้น เราจะไม่ให้อดีตที ่เคยมี มาก าหนดเส้นทาง 

ที่เหลืออยู่ในชีวิตของเรา เพราะเราเลือกแล้วที่จะเดินต่อ 

เม ื ่อเราเล ือกแล้ว เราก็ต ้องแลกกับสิ ่งท ี ่ผ ่านมาโดย 

ไม่จ  าเป็นต้องท าลายมัน แค่วางมันไว้อยู ่ เฉย ๆ แล้ว 

เดินทางต่อไปในเส้นที่เราอยากจะเดินจริง ๆ  

      

    กานต์นิโคร. 

พฤษภาคม 2021 
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บทท่ี 1 

EMPATHY ต่อตัวเอง 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

บทท่ี 1 EMPATHY ต่อตัวเอง 

รู้จักตัวเอง 

“จริง ๆ แล้วเราเป็นคนยังไง” เคยถามค าถาม

แบบนี้กับตัวเองกันบ้างไหมครับ ค าถามนี้เป็นอีกหนึ่ง

ค าถามที่เตือนสติได้ดีอีกหนึ่งค าถามเลยนะครับ การรู้จัก

ต ัว เองหร ือว ่ าการเข ้ า ใจว ่ า เราร ู ้ จ ั กต ัว เองด ีหน่ ะ  

มันเป็นอย่างไร ในความจริงแล้ว เรารู้จักตัวตนของเราจริง 

ๆ ไหม ให้ลองถามค าถามนี้กับตัวเอง 5 ครั ้งติดต่อกัน  



 
 

และหากเราตอบได้ทั้ง 5 ครั้งนั้นถือว่าคุณเป็นคนที่เก่งมาก

คนหนึ่งเลยครับ 

“เมื่อคนคนหนึ่งเป็นคนแปลกหน้าส าหรับตัวเอง 

คนคนนั ้นย ่อมเห ินห ่างก ับคนอื ่น ๆ เช ่นเด ียวก ัน”  

 แอนน์ มอร์โรว์ ลินเบิร์ก 

  

ตั้งค ำถำมกับตัวเอง 

ว่ำเรำเป็นคนอย่ำงไร ? 

 

 เมื ่อเกิดสถานการณ์แย่ ๆ ในชีวิตที ่เรารู ้ส ึกว่า 

มันยากมากในการที่จะก้าวข้ามผ่านไป แต่เรื่องที่มันเกิดขึ้น

ไปแล้ว มันผ่านไปแล้ว มันอาจทิ้งความทรงจ าไว้กับคุณ  

แต่มันไม่ได้พาตัวตนและคุณค่าของคุณไปด้วย หากคุณ

ปล่อยให้เรื ่องแย่ ๆ พาตัวตนของคุณไปหลังจากนี ้คุณ 



 
 

จะกลายเป็นอีกคน ไม่ใช่คนที่คุณเคยเป็น และเมื่อนั้นมัน

จะเป็นความรู้สึกที่แย่มาก ๆ  

 การตั้งค าถามกับตัวเองว่า “เราเป็นคนอย่างไร” 

หรือการตั ้งค าถามว่า “สิ ่งที ่บ่งบอกความเป็นตัวเรา”  

นั่นเป็นเรื ่องเตือนสติได้ดีมาก ๆ มันไม่ผิดหรอกนะครับ 

ที่บางครั้งเราจะสูญเสียตัวตนของเราหลังจากเกิดเรื ่องที่  

เรายากจะล ืม หร ืออาจจะนอนฝ ันร ้ายถ ึงม ันท ุกคื น  

เรื่องแบบนี้มันเกิดกับเราได้เป็นเรื่องปกติ แต่ชีวิตยังต้อง

เดินต่อไป ความเจ็บปวดแต่ละครั้งมันจะท าให้ตัวตนของ

เราชัดขึ ้นมากกว่าเดิม เมื ่อเราเจอเรื ่องเลวร้ายแล้วเรา

รับมือกับสถานการณ์แบบนี้อย่างไร หากเราผ่านมันไปได้ 

มันจะท าให้เราเติบโตขึ้น 

 

“เรื่องไหนที่ไม่ท าให้เราตาย มันจะท าให้เราโต” 

ขุนเขา  



 
 

 

 ผมมีเพื ่อนคนนึงเป็น คนที่ผมมักเข้าไปปรึกษา

แทบจะทุกเรื ่องและอยู่ในสถานการณ์แย่ ๆ ของชีวิตผม

เสมอแต่เพื่อนคนนั้นไม่เคยไปไหนเลย และบอกกับผมว่า 

เราเป็นคนยังไง  

“ก็รู้ ๆ กันอยู่” 

 โดยที่ไม่ต้องอธิบายอะไรให้มากความ เพื่อนคนนี้

ให้ค าปรึกษาผมดีมาก เมื ่อเวลาที ่เกิดเรื่องไม่ดีกับชีวิต 

ความภาคภูมิใจในตัวเองมันจะต ่าลง เหมือนเราผิดหวัง 

ในตัวเอง หรือคนอื่นผิดหวังในตัวเรา เพื่อนคนนี้ก็บอก 

กับผมว่า  

 

“จะมาแคร์คนที่มองเราไม่ดี หรือ เรามองตัวเอง

ไม่ดีจะแคร์อันไหน”  



 
 

 

นั่นเป็นค าพูดที ่มีค่ากับผมมากท าให้ได้ทบทวน

ตัวเองอีกครั้งว่า ตัวตนของเราแท้จริงเป็นอย่างไร เราให้

คุณค่ากับสิ่งไหนในชีวิตกันแน่ 

 

เมื่อเวลาการเตือนสติตัวเองได้เริ่มต้นขึ้นอีกครั้ง 

หลังจากผ่านสิ่งต่างๆ มาระยะเวลานึง มันไม่ใช่เรื ่องผิด

อะไร ที่จะเรียนรู้ตัวตนของตัวเองอีกครั้ง แต่จงอย่าให้สิ่ง

ไหน พรากความเป็นตัวตนของคุณไป 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

เข้าใจอารมณ์ของตัวเอง 

 

อารมณ์ก ับมน ุษย ์ เป ็นของค ู ่ก ัน ถ ึงแม ้คนที่  

ดูเหมือนจะไร้อารมณ์สุด ๆ ก็ต้องมีอารมณ์ ไม่ว่าจะเป็น

อารมณ์เฉย ๆ อารมณ์ดี อารมณ์โกรธและอารมณ์เศร้า 

หรือแม้แต่ดีใจ คนเราทุกคนล้วนมีอารมณ์ด้วยกันทั้งสิ้น 

เมื่อเป็นอย่างนั้นแล้ว เราก็ต้องท าความเข้าใจแต่ละอารมณ์

ของเรานั้นว่ามันเกิดขึ้นได้อย่างไร 



 
 

สิ ่งที ่จะท าให้เรารู ้ส ึกแย่กับตัวเองมากขึ ้นคือ 

การเก็บกดอารมณ์ การที ่เมื ่อเกิดอารมณ์ใด ๆ ขึ ้นแล้ว  

เราปฏิเสธที่จะยอมรับอารมณ์นั้น ๆ ของเรา การอยู่กับ 

การไม่ยอมรับอารมณ์ของเราก็เท่ากับว่าเราไม่ยอมรับ

ความเป็นตัวตน หรือยอมรับความเป็นมนุษย์ของตนเอง 

นั่นแหละครับ  

 

มีสติ 

และสังเกตอำรมณ์ตัวเอง 

 

ในยุคปัจจุบันคนเรามีอารมณ์ในแต่ละวันเยอะมาก 

ๆ ทั้งรู้ตัวและไม่รู้ตัว เป็นผลมาจากสื่อ สิ่งเร้าที่เราได้รับมา

ในแต่ละวัน ในยุคที่ข้อมูลข่าวสารมีมากขึ้น หลากหลาย

รูปแบบมากขึ ้นเพื ่อกระตุ ้นอารมณ์ของเรา ทั ้ง เพื ่อให้ 

ซื ้อสินค้า หรือให้รู ้สึกสะเทือนใจในสถานการณ์ต่าง ๆ 



 
 

แล้วแต่จุดประสงค์ของผู้ผลิตสื่อนั้น ๆ เพราะเมื่อไหร่ที่

อารมณ์ครอบง าคุณเมื่อไหร่ เหตุผลก็จะมารองรับอารมณ์

ของคุณทันที ท าให้บางทีคุณเสียเงินซื้อสินค้าหรือบริการ

ต่าง ๆ โดยที่ไม่ได้ต้องการจริง ๆ  

ทีนี้… เราจะรู้ได้อย่างไรว่าสิ่งไหนมีผลต่ออารมณ์

เราบ้าง คงต้องเป ็นการอาศัยการฝ ึกฝนและสังเกต  

และ “สติ” ให้อยู่กับปัจจุบันมากขึ้นนั้นเองล่ะครับ เมื่อไหร่

ที่เราเริ่มมีสติรู้ตัว นึกคิดขึ้นได้ ลองถามค าถามเหล่านี้กับ

ตัวเองว่า “ตอนนี้เราก าลังรู ้สึกอะไร ? ” และถามต่อว่า 

“ท าไมเราถึงรู ้สึกเช่นนั้น” ถามให้ลึกขึ้นเรื่อย ๆ จนเจอ

ส า เ ห ต ุ ท ี ่ แ ท ้ จ ร ิ ง ข อ ง ม ั น  ถ ้ า ม ั น เ ป ็ น อ า ร ม ณ์  

หรือความรู้สึกที่ไม่ดี เราก็เพียงแค่เลี่ยงสิ่งเร้าที่ท าให้เกิด

อารมณ์นั้น ๆ ครับ 

ผมเป็นคนหนึ ่งหงุดหงิดกับตัวเองมาก ๆ เลย  

และสามารถหงุดหง ิดได้ทั ้งว ันหากว ันนั ้นผมตื ่นสาย  

ผมรู้สึกว่าการนอนมันเสียเวลาชีวิต เพราะปกติถ้าผมตื่น 



 
 

ตี4 ผมจะมีเวลามากกว่าคนอื ่น 3-4 ชั ่วโมงในแต่ละวัน 

และหากผมต ้องการท ี ่จะไม ่หง ุดหง ิดในว ันใหม ่  ๆ  

ก็ต้องตื่นตี 4 ให้ได้ทุก ๆ วันเพียงเท่านี้ แต่หากวันไหน 

ตื่นสายผมก็จะหากิจกรรมอื ่นมาทดแทนเพื ่อให้ตัวเอง 

ลดความหงุดหงิดไปได้บ้างคือ หากตื่นสายก็ต้องเก็บที่นอน 

เพราะมันเป็นสิ่งที่ท าให้ผมรู้สึกว่าถึงตื่นสายแต่ก็ยังได้ท า 

สิ่งดี ๆ ในวันนี้คือการเก็บที่นอนนั้นเองครับ 

 

เขียนเพ่ือ 

เข้ำใจอำรมณ์และเข้ำใจตัวเอง 

 

อีกวิธ ีที ่จะช่วยเราเข้าใจอารมณ์ของตัวเองได้  

ดียิ่งขึ้นคือการเขียนไดอารี่ การเขียนไดอารี่สามารถเขียน

ได้หลากหลายรูปแบบแล้วแต่ใจเราเลยครับ บางวันเรา

อยากจะเขียนสิ่งที่เราประสบพบเจอ หรือความรู ้สึกใน 



 
 

วันนั ้น ๆ ก็ได้เหมือนกัน เมื ่อไหร่ที ่คุณรู ้ส ึกอึดอัดลอง 

หาสมุดแล้วมาเขียนไดอารี่ดูครับ หากคิดอะไรไม่ออกว่าจะ

เขียนอะไรลงไปในไดอารี่เล่มเล็กของคุณ ลองเขียนอธิบาย

ความรู้สึกท่ีตัวเองมีในวันนี้ดูก็ได้ครับ 

 หากเราสังเกตสิ ่งที ่ท าให้ เกิดอารมณ์อันไม่พึง

ประสงค์ของเราได้ เราก็สามารถบริหารจัดการอารมณ์ 

และควบคุมความรู้สึกของตัวเองในแต่ละวันได้นั้นเองครับ 

และส ิ ่ งน ี ้ย ั งช ่วยมาก ๆ ในการด  าเน ินช ีว ิตแบบที่  

เราภาคภูมิใจได้อย่างดีอีกด้วย 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

วิธีดักจับอารมณ์ 

 

 “ส้มหยุด… หยุดโดยไม่มีอะไรมากั้น !” 

 ป้าสิตางค์ 

หากคนเราสามารถสั ่งส ้มที ่กล ิ ้งมาให้หยุดได้  

ไม่ได้แปลว่าเรามีพลังพิเศษเหนือธรรมชาติแต่อย่างใด

หรอกนะครับ แต่เป็นเพราะเราเห็นส้มลูกนั ้นต่างหาก  

เห็นว ่าส ้มมันก าล ังกลิ้ งอยู ่ เห ็นว ่าขณะไหนส้มก าลัง 



 
 

อ่อนแรงไม่น่าจะกลิ้งต่อได้ อารมณ์ก็เช่นเดียวกันหากเรา 

ไม่เคยแม้แต่เห็นอารมณ์ของตัวเองเราก็ไม่สามารถสั่งห้าม

หรือสกัดก้ันอารมณ์ของเราได้เช่นเดียวกัน 

 

เห็นอำรมณ์ตัวเอง 

เพ่ือที่จะบริหำรจัดกำรมัน 

 

การดักจับอารมณ์ม ีไว ้ เพื ่อด ึง “สติ” เวลาที่  

เรา “หลุด” เพราะเมื่อใดที่เราไม่มีสติเรามักจะท าในสิ่งที่

เราไม่ได้ต้องการท ามันจริง ๆ โดยเราปล่อยให้สัญชาตญาณ

ดิบของสัตว์โลกเข้ามาครอบง าเราแบบเต็มตัว และบางสิ่ง

บางอย่างที ่เราท าไปแล้ว มันอาจร้ายแรงเกินกว่าที่จะ 

แก้ไขได้ การฝึกดักจับอารมณ์จึงเป็นเรื่องส าคัญมาก ๆ เลย

ล่ะครบั 



 
 

 ผมได้เรียนรู้วิธีการดักจับอารมณ์แบบน าไปปฏิบตัิ

ต่อได้และเห็นภาพได้จริงคือช่วงปลายปี 2019 ขณะไปฟัง 

TEDxปุณณาวิถี มีทอล์กหนึ่งของที ่นั ่นพูดเกี ่ยวกับการ 

จับอารมณ์ของตัวเองแล้วผมพบว่ามันน่าสนใจและน าไปใช้

ต่อได้ทันทีจึงอยากจะเขียนไว้ในที ่นี ้ด ้วย  อยู ่ในทอล์ก 

ท ี ่ ช ื ่ อว ่ า  New Normal Mindset ของค ุณ อร ูณเทพ  

แสงวารีทิพย์ พูดเกี่ยวกับการดักจับนิสัยการโยนความผิด

ให้คนอื่น ซึ่งผมมองว่ามันสอดคล้องกับการน ามาดักจับ

อารมณ์ได้อย่างลงตัว โดยมีเครื ่องมือคือ 2 ตัวเล ือก 

น ามาใช้ได้ตามนี้เลยครับ  

 

 

 

 

 



 
 

 

เมื่อไหร่ที่เราหยิบกระดาษอันนี้มา ให้เราส ารวจ

อารมณ์ของตัวเองว่าเราก าลังมีอารมณ์ที่ไม่ดีอยู่หรือไม่  

ถ้ามีให้ติ ๊กในช่อง Got out คือก าจัดอารมณ์นั ้นออกไป 

โดยการหาต้นตอสาเหตุของอารมณ์นั้น หากเรามีอารมณ์ 

ที่ปกติหรือดีก็ให้ติ๊กช่อง Catch it คือรับรู้ว่าเรารู้สึกหรือ 

มีอารมณ์อย่างไรอยู ่ในขณะนี้ และหาที่มาของอารมณ์ 

และความรู้สึกดี ๆ เหล่านั้น  

การดักจับอารมณ์มันมีเพื ่อท าให้เรามีสติรู ้ตัว  

และอยู ่ก ับปัจจุบันให้ได้มากขึ ้น ให้เรามองดูอารมณ์  

ของตัวเองและรู้สึกเฉย ๆ กับอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น ๆ 

เหมือนเวลาเรามองดูคนอื ่นเวลาโกรธ โมโห หัวเราะ  

แต่ผมใช้ว ิธ ีน ี ้ในการมองดูต ัวเอง เพื ่อให้เรามีสต ิอยู่  

เหนืออารมณ์ใด ๆ ที่เกิดข้ึนของเรา 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 


