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“มีเพียงผู้สละเวลาให้ปรัชญาอย่างเต็มใจเท่านั้นที่ได้มีชีวิตอย่าง

แท้จริงท่ามกลางคนมากมาย  คนเหล่าน้ีไม่เพียงสนใจชีวิตในปัจจุบัน  

แต่ยังปรับใช้ความรู้จากทุกยุคสมัยให้เข้ากับยุคสมัยของตัวเองด้วย  

คุณประโยชน์จากอดีตจึงเพิ่มพูนเข้าสู่คลังของพวกเขา  มีเพียงคน

อกตัญญูเท่าน้ันที่มองไม่เห็นว่าผู้ออกแบบแนวคิดอันยิ่งใหญ่เหล่าน้ี

เกิดมาเพื่อเราและได้ออกแบบวิถีชีวิตไว้ให้เรา”

— เซเนกา
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ทั้้�งสมุุดบัันทึึกส่่วนตััวของจัักรพรรดิิผู้้�ยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุุดพระองค์์หนึ่่�งของโรม  จดหมาย 

ส่่วนตััวของนัักเขีียนบทละครมืือดีีที่�สุุดและผู้้�ทรงอิิทธิิพลท่ี่�ฉลาดที่่�สุุดคนหนึ่่�งของโรม  

ปาฐกถาของอดีีตทาสและผู้้�โดนเนรเทศที่่�กลายเป็็นครููผู้้�ทรงอิิทธิิพลยิ่่�ง  เอกสารน่่าทึ่่�ง

เหล่่านี้้�ยัังอยู่่�รอดมาได้้แม้้เผชิิญอุุปสรรคมากมายและผจญวัันเวลากว่่า 2,000 ปีี

เอกสารเหล่่านี้้�บอกเล่่าเรื่่�องใดบ้้าง  ข้้อมููลเก่่าแก่่และคลุุมเครือเหล่่านี้้�มีี 

ส่ว่นเกี่่�ยวข้้องกัับชีีวิติสมััยใหม่ง่ั้้�นหรืือ  คำำ�ตอบคือืใช่ ่ มีีความรู้้�อัันยิ่่�งใหญ่ท่ี่่�สุดุชุดุหนึ่่�ง

ของประวััติศาสตร์์โลกอยู่่�ในนั้้�น

เอกสารดัังกล่่าวรวมกัันเป็็นรากฐานของสิ่่�งที่่� รู้้�จัักกัันในชื่่�อลััทธิิสโตอิิก  

(Stoicism)  มัันคืือปรััชญาโบราณที่่�เคยเป็็นแนวทางปฏิิบััติิของพลเมืืองและได้้รัับ 

ความนิยมสููงสุุดปรััชญาหนึ่่�งในโลกตะวัันตก  น่ี่�คืือสิ่่�งที่่�ทั้้�งคนรวย  คนจน   

คนมีีอำำ�นาจ  และคนท่ี่�ดิ้้�นรนล้้วนนำำ�ไปปฏิิบััติิเพื่่�อให้้มีีชีีวิตที่่�ดีี  แต่่เมื่่�อเวลาผ่่านไป

หลายร้้อยปีก็็ทำำ�ให้้ความรู้�เก่ี่�ยวกัับแนวคิิดนี้้�ซึ่่�งเคยสำำ�คััญย่ิ่�งต่่อคนมากมายค่อย ๆ 

เลืือนหายไป

ปัจัจุบุันัแทบไม่ม่ีีใครรู้้�จัักหรือืเข้้าใจลััทธิสิโตอิกิแล้้ว  ยกเว้้นผู้้�ใฝ่รู่้้�ที่่�มุ่่�งมั่่�นสููงสุดุ

เท่่านั้้�น  อัันที่่�จริิงไม่่มีีคำำ�ใดที่่�กลายเป็็นคำำ�ภาษาอัังกฤษแล้้วความหมายห่่างไกล 

ความจริงเท่่าคำำ�ว่่า  “สโตอิิก  (stoic)”  อีีกแล้้ว  คนทั่่�วไปเข้้าใจว่่ามัันหมายถึง  

“ความรู้้�สึึกไม่่ยิินดีียินร้้าย”  ทั้้�งท่ี่�สโตอิิกคืือวิิถีีชีีวิิตที่่�เปี่่�ยมสีีสััน  เน้้นการลงมืือทำำ�   

และเปล่ี่�ยนกระบวนทััศน์์ได้้  อีีกทั้้�งแค่่เอ่่ยถึึงปรััชญาก็็ทำำ�ให้้คนส่่วนใหญ่่อึึดอััดหรืือ 

เบื่่�อแล้้วด้้วย  ดัังนั้้�นเมื่่�อพููดถึึง  “ปรััชญาสโตอิก”  ก็็เลยฟัังดููเหมืือนสิ่่�งสุุดท้้ายที่� 

ใคร ๆ อยากเรีียนรู้้�  ย่ิ่�งถ้้าจะให้้พวกเขารู้้�สึกึว่่าต้อ้งนำำ�มัันไปใช้้ในชีีวิตประจำำ�วัันอย่่าง

เร่่งด่่วนก็็ยิ่่�งยากเข้้าไปใหญ่่

นัับเป็็นชะตากรรมแสนเศร้้าสำำ�หรัับหลัักปรััชญาซ่ึ่�งแม้้แต่่ผู้้�ท่ี่�วิิจารณ์์มัันเป็็น 

ครั้้�งคราวอย่่างอาร์์ทััวร์์ โชเปนเฮาเออร์์  ยัังบรรยายไว้้ว่าเป็็น  “จุุดสููงสุุดที่่�มนุุษย์์จะ

ไปถึึงได้้ด้้วยการใช้้หลัักเหตุุผลของตััวเองล้้วน ๆ” 

เป้้าหมายของเราที่่�เขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้�คืืออยากกอบกู้้�ลััทธิิสโตอิิกให้้กลัับมาอยู่่�

ในสถานะเดิิม  ให้้มัันเป็็นเครื่่�องมืือในการควบคุมตััวเอง  สร้้างความอดทน  และ 

บทนำำ �
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เก็็บเกี่่�ยวความรู้้�  มัันคือืสิ่่�งจำำ�เป็น็เพื่่�อชีีวิติที่่�ดีี  สำำ�คััญยิ่่�งกว่า่วุฒุิกิารศึกึษาในสาขาวิชิา

เฉพาะบางสาขาวิิชาด้้วยซ้ำำ��

แน่น่อนว่่าคนสำำ�คััญในประวััติศาสตร์หลายคนไม่่เพีียงเข้้าใจลััทธิิสโตอิกในแบบ

ท่ี่�มัันเป็็นอย่่างแท้้จริิง  พวกเขายัังค้้นคว้้าเพื่่�อเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับมัันให้้มากขึ้้�นด้้วย   

ทั้้�งจอร์์จ วอชิิงตััน  วอลต์์ วิิตแมน  เฟรเดอริิกมหาราช  เออแฌน เดอลาครััว   

อดััม สมิิธ  อิิมมานููเอล คานต์์  โทมััส เจฟเฟอร์์สััน  แมทธิิว อาร์์โนลด์์  แอมโบรส 

เบีียร์ซ  ธีีโอดอร์์ รููสเวลต์์  วิิลเลีียม อเล็็กซานเดอร์์ เพอร์์ซีี  และราล์์ฟ วััลโด  

เอเมอร์์สััน  แต่่ละคนต่่างก็็เคยอ่่าน  ศึึกษา  อ้้างอิิง  หรืือชื่่�นชมแนวคิิดสโตอิิก 

มาแล้้วทั้้�งนั้้�น

ชาวสโตอิิกโบราณเองก็็ไม่่ได้้ด้้อยกว่่ากัันเลย  รายชื่่�อที่่�คุุณจะอ่่านเจอใน

หนัังสืือเล่่มนี้้�ล้้วนไม่่ธรรมดา  ไม่่ว่่าจะเป็็นมาร์์คััส ออเรลิิอััส  ผู้้�เป็็นจัักรพรรดิิโรมััน  

เอพิิคเตตััสอดีีตทาสที่่�ได้้เป็็นครููผู้้�ทรงอิิทธิิพลรวมถึึงพระสหายของจัักรพรรดิิฮาเดรีียน  

หรืือเซเนกาผู้้�เป็็นนัักเขีียนบทละครกัับที่่�ปรึึกษาด้้านการเมืืองคนดััง  นอกจากนั้้�นยัังมีี

ชาวสโตอิกอย่า่งคาโตผู้้�เยาว์์ที่่�เป็น็นัักการเมือืงซึ่่�งผู้้�คนยกย่่อง  เซโนซึ่่�งเป็น็พ่อ่ค้้ามั่่�งคั่่�ง  

(เช่่นเดีียวกัับชาวสโตอิิกอีีกหลายคน)  คลีีแอนเทสอดีีตนัักมวยผู้้�ทำำ�งานหาบน้ำำ�� 

เพื่่�อส่่งตััวเองเรีียน  คริิสซิิปปุุสผู้้�เคยฝึึกฝนเพื่่�อเป็็นนัักวิ่่�งระยะไกลและมีีผลงาน 

รวมกัันมากถึึง 700 เรื่่�องท่ี่�สููญหายไปหมดแล้้ว  โพซิิโดนิิอััสผู้้�ทำำ�งานเป็็นทููต   

มููโซนิิอััส รููฟััส  ผู้้�เป็็นครูู  และอีีกมากมายหลายคน

ปััจจุุบััน  (โดยเฉพาะหลัังตีีพิมพ์หนัังสืือเรื่่�อง  The Obstacle Is the Way   

ได้้ไม่น่าน)  ลััทธิิสโตอิกิก็เ็ริ่่�มมีีผู้้�สนใจกลุ่่�มใหม่ท่่ี่�หลากหลาย  ไล่ต่ั้้�งแต่ส่ตาฟโค้้ชของ

ทีีมอเมริิกัันฟุุตบอลนิิวอิิงแลนด์์ เพเทรีียตส์์  และซีีแอตเทิิล ซีีฮอว์์คส์์  ไปจนถึึง 

แร็็พเปอร์์แอลแอล คููล เจ  ผู้้�ประกาศข่า่วมิเิชล ทาโฟยา  รวมถึงึบรรดานัักกีีฬาอาชีีพ  

ซีีอีีโอ  ผู้้�จััดการกองทุุนบริหารความเส่ี่�ยง  ศิิลปิิน  ผู้้�บริหาร  และชายหญิิงที่่�เป็็น

บุุคคลสาธารณะอีีกมากมาย

ชายหญิิงผู้้�ยอดเย่ี่�ยมเหล่า่นี้้�พบเจออะไรกัันแน่่ในลััทธิิสโตอิกท่ี่�คนอื่่�นมองข้้ามไป

คำำ�ตอบคืือมากมายก่ายกอง  ในขณะที่่�นัักวิิชาการมัักมองลััทธิิสโตอิิกว่่าเป็็น

แนวคิิดโบราณท่ี่�มีีผู้้�สนใจเฉพาะกลุ่่�ม  บรรดาผู้้�ขัับเคลื่่�อนโลกกลัับพบว่ามัันมอบ 

พลัังและแรงขัับเคลื่่�อนท่ี่�จำำ�เป็็นให้้ชีีวิตอัันท้้าทายของพวกเขา  คนเหล่่านี้้�พููดจาก

ประสบการณ์์เมื่่�อเอ่่ยถึงลััทธิิสโตอิิก  ไม่่ว่่าจะเป็็นตอนที่่�แอมโบรส เบีียร์์ซ  ผู้้�เป็็นทั้้�ง

นัักข่่าวและทหารผ่่านศึึกสงครามกลางเมืืองแนะนำำ�นัักเขีียนรุ่่�นใหม่่ว่่าการศึึกษาลััทธิิ 

สโตอิกิจะสอนให้้รู้�จักั  “วิิธีีเป็น็แขกผู้้�มีีค่า่ท่ี่�โต๊๊ะของเทพเจ้้า”  หรืือเมื่่�อจิิตรกรเออแฌน 
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เดอลาครััว  (ผู้้�โด่่งดัังจากภาพวาดชื่่�อ  Liberty Leading the People)  บอกว่่าลััทธิิ

สโตอิกเป็็น  “ศาสนาท่ี่�ปลอบประโลมใจ”  อีีกทั้้�งนัักเลิิกทาสและผู้้�พัันท่ี่�กล้้าหาญ 

อย่่างโทมััส เวนท์์เวิิร์์ธ ฮิิกกิินสััน  อดีีตผู้้�นำำ�กองกำำ�ลัังผิิวสีีกองแรกในสงคราม 

กลางเมืืองสหรััฐอเมริกา  ก็็เป็็นผู้้�แปลผลงานของเอพิิคเตตััสที่่�น่่าจดจำำ�มากที่่�สุุด 

เวอร์์ชั่่�นหนึ่่�งด้้วย  ส่่วนวิิลเลีียม อเล็็กซานเดอร์์ เพอร์์ซีี  ผู้้�เป็็นเกษตรกรและนัักเขีียน

ชาวใต้้ผู้้�นำำ�การกู้้�ภััยในเหตุุการณ์์น้ำำ��ท่่วมครั้�งใหญ่่ปีี 1927 ก็็อ้้างอิิงถึึงลััทธิิสโตอิิก 

แบบไม่่เหมืือนใครว่่า  “เมื่่�อทุุกอย่่างล้้มเหลว  ก็็มีีเพีียงมัันที่่�ยัังตั้้�งมั่่�นอยู่่�ได้้”  แม้้แต่่

ทิิม เฟอร์์ริิส  ผู้้�เป็็นนัักเขีียนและนัักลงทุุนอิิสระ  ก็็ยัังอ้้างอิิงถึึงลััทธิิสโตอิิกว่่าเป็็น  

“ระบบการบริหารส่่วนบุุคคล”  ในอุุดมคติ  (ผู้้�บริหารคนสำำ�คััญอื่่�น ๆ  เช่่น  โจนาธาน 

นิิวเฮาส์์  ซีีอีีโอของ  Condé Nast International  ก็็เห็็นด้้วย)

แต่่ดููเหมืือนสนามรบคือสถานที่่�ซ่ึ่�งเหมาะกัับแนวคิิดสโตอิิกมากเป็็นพิิเศษ  

ในปีี 1965 ขณะที่่�กััปตัันเจมส์์ สต็็อกเดล  (ผู้้�ได้้รัับเหรีียญกล้้าหาญในภายหลััง)  

กระโดดร่่มจากเครื่่�องบิินที่่�โดนยิิงเหนืือประเทศเวีียดนามสู่่�ช่่วงเวลาแห่่งความทรมาน

และการคุุมขัังนานครึ่่�งทศวรรษ  ชื่่�อท่ี่�ติิดปากเขาก็็ไม่่ใช่่ใครอื่่�นนอกจากเอพิิคเตตััส  

อีีกทั้้�งยัังมีีเรื่่�องที่่�เล่่าลืือกัันว่่าพระเจ้้าเฟรเดอริิกมหาราชเดิินทางเข้้าสู่่�สนามรบโดยมีี 

ผลงานของชาวสโตอิกอยู่่�ในถุุงอานม้้าด้้วย  เช่่นเดีียวกัับทหารเรืือและผู้้�บััญชาการ 

นาโตอย่า่งเจมส์ ์ “แมดด็อ็ก”  แมตทิสิ  ก็พ็กผลงานเรื่่�อง  Meditations  ของมาร์ค์ััส 

ออเรลิิอััส  ติิดตััวไปด้้วยขณะทำำ�งานที่่�อ่่าวเปอร์์เซีีย  อััฟกานิิสถาน  และอิิรััก  ขอย้ำำ��

อีีกครั้้�งว่่าคนเหล่า่นี้้�ไม่่ใช่น่ัักวิชิาการ  แต่เ่ป็น็ผู้้�ลงมือืปฏิบิััติ  พวกเขาพบว่า่ลััทธิสิโตอิกิ

คืือปรััชญาที่่�ใช้้งานได้้จริิงและเหมาะสมสำำ�หรัับเป้้าหมายของพวกเขาอย่่างลงตััว

จากกรีีซถึึงโรมถึึงปััจจุุบััน

ลััทธิสิโตอิกิเป็น็สำำ�นัักปรััชญาที่่�ก่อ่ตั้้�งในเอเธนส์โ์ดยเซโนแห่ง่ซิติิอิุมุเมื่่�อราว 300 ปีก่ี่อน

คริสตกาล  ชื่่�อของมัันมาจากภาษากรีีก  stoa  ที่่�แปลว่่าระเบีียง  เพราะมัันคืือสถานที่่�

ซึ่่�งเซโนเริ่่�มสอนศิิษย์์ของเขา  ปรััชญานี้้�ยืืนยัันว่่าคุุณธรรมคืือความสุุข  (หลััก ๆ  

หมายถึงคุุณธรรมหลััก 4 ประการคืือการควบคุมตััวเอง  ความกล้้าหาญ  ความ

ยุตุิธิรรม  และความรู้้�)  และสาเหตุขุองปัญัหาเกือืบทั้้�งหมดที่่�เราเผชิิญมาจากมุมุมอง

ที่่�เรามีีต่่อสิ่่�งต่่าง ๆ มากกว่่าจะมาจากตััวสิ่่�งนั้้�น ๆ โดยตรง  ลััทธิิสโตอิิกสอนว่่า 

เราไม่อ่าจควบคุมุหรือืพึ่่�งพาสิ่่�งอื่่�นใดนอกเหนืือจากสิ่่�งท่ี่�เอพิคิเตตัสัเรีียกว่า่  “ทางเลือืก
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ท่ี่�มีีเหตุุผล”  มัันคืือความสามารถของเราในการใช้้เหตุุผลเพื่่�อเลืือกว่่าควรจััดการ   

ตอบสนอง  และปรัับตััวอย่่างไรในเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับเรา

ลััทธิิสโตอิกิช่ว่งแรกใกล้้เคีียงกัับปรััชญาท่ี่�มีีเนื้้�อหาครอบคลุมอย่า่งสำำ�นัักโบราณ

อื่่�น ๆ ซ่ึ่�งคุุณอาจคุ้้�นชื่่�ออยู่่�บ้้าง  เช่่น  ลััทธิิเอพิิคิิวรััส  ลััทธิิซีีนิิก  ลััทธิิเพลโต  และ

ลััทธิิวิิมุุติินิิยม  ผู้้�สนัับสนุุนลััทธิิสโตอิิกพููดถึึงหััวข้้อที่่�หลากหลาย  รวมถึึงฟิิสิิกส์์  

ตรรกศาสตร์์  จัักรวาลวิิทยา  และอีีกมากมาย  ความเปรีียบอย่่างหนึ่่�งที่่�ชาวสโตอิิก

นิิยมยกมาใช้้กัับปรััชญาของพวกเขาคืือท้้องทุ่่�งที่่�อุุดมสมบููรณ์์  ตรรกะคืือรั้้�วล้้อม 

ปกป้้อง  ปรััชญาแห่่งธรรมชาติิคืือท้้องทุ่่�ง  และพืืชผลที่่�ได้้มาคืือจริิยธรรมหรืือ 

วิิธีีใช้ช้ีีวิิต

ทว่่าเมื่่�อลััทธิิสโตอิิกพััฒนาต่่อไป  มัันก็็เน้้นให้้ความสำำ�คััญกัับหััวข้้อหลัักแค่่  

2 หััวข้้อคืือ  ตรรกะและจริิยธรรม  เมื่่�อลััทธิิสโตอิิกเดิินทางจากกรีีซมาสู่่�โรมก็มีีการ 

ปรัับให้้ใช้้งานได้้จริงมากขึ้้�น  เพื่่�อให้้เหมาะสมกัับวิถีีชีีวิตที่่�ไม่่หยุุดนิ่่�งและเน้้นการ 

ลงมืือทำำ�ของชาวโรมัันผู้้�อุุตสาหะ  ดัังที่่�มาร์์คััส ออเรลิิอััส  ได้้ตั้้�งข้้อสัังเกตไว้้ใน 

ภายหลัังว่่า  “ข้้าโชคดีีนัักที่่�ตอนเริ่่�มตั้้�งใจศึึกษาปรััชญาไม่่ได้้ติิดกัับดัักของผู้้�รู้้�  ไม่่ได้้

พาตัวัเองไปจมจ่อมยัังโต๊๊ะของนัักเขีียน  หรืือโต้้เถีียงโดยอ้้างเหตุุผลผิิด ๆ  หรืือยุ่่�งอยู่่�

กัับการศึึกษาแดนสวรรค์์”

แต่่มาร์์คััส  (รวมถึึงเอพิิคเตตััสและเซเนกา)  สนใจชุุดคำำ�ถามซึ่่�งแทบไม่่ต่่าง

จากท่ี่�เรายัังคงถามตััวเองในทุุกวัันนี้้�  เช่่น  “วิิธีีใดคืือวิิธีีที่�ดีีที่�สุุดในการใช้้ชีีวิต”   

“เราควรจััดการความโกรธของตัวัเองอย่า่งไร”  “เรามีีพัันธะใดต่อ่เพื่่�อนมนุษุย์์”  “ทำำ�ไม

เรากลััวตาย”  “เราควรรัับมืือกัับสถานการณ์์ยากลำำ�บากท่ี่�พบเจออย่่างไร”  “เราควร

รัับมืือกัับความสำำ�เร็็จหรืืออำำ�นาจที่�ได้้มาอย่่างไร”

คำำ�ถามเหล่่านี้้�ไม่่ใช่่คำำ�ถามเชิิงนามธรรม  ชาวสโตอิกพยายามหาคำำ�ตอบ

จริิงจัังท่ี่�นำำ�ไปใช้้ได้้จริิง  ทั้้�งในข้้อเขีียนของพวกเขาซึ่่�งส่่วนใหญ่่คืือจดหมายส่่วนตััว 

หรืือบัันทึึกประจำำ�วััน  และในปาฐกถาต่่าง ๆ ด้้วย  สุุดท้้ายแล้้วพวกเขาก็็จััดระเบีียบ

ความคิิดด้้วยชุุดแบบฝึกหััดที่่�ยึึดตามหลัักการใหญ่่ ๆ 3 หลัักการคืือ

หลัักการแห่่งมุุมมอง  

(แนวทางท่ี่�เรามองและรัับรู้้�โลกรอบตััว)

หลัักการแห่่งการกระทำำ�  

(การตััดสิินใจและการลงมืือทำำ�ของเรา  รวมถึึงเป้้าหมายของมััน)
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หลัักการแห่่งเจตจำำ�นง  

(วิิธีีที่�เรารัับมืือกัับสิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�เปล่ี่�ยนแปลงไป  วิิธีีตััดสิินใจที่่�ชััดเจน

และน่่าเชื่่�อถืือ  และวิิธีีทำำ�ความเข้้าใจจุุดยืืนที่่�แท้้จริงของตััวเองบน 

โลกนี้้�)

 

ชาวสโตอิิกบอกว่่าเราอาจเข้้าใจกระจ่่างหากควบคุุมมุุมมองของตััวเองได้้   

เราอาจทำำ�สิ่่�งต่า่ง ๆ ได้้อย่า่งมีีประสิทิธิิภาพหากควบคุมุการกระทำำ�ได้้อย่า่งเหมาะสม

และยุุติิธรรม  เราอาจค้้นพบความรู้้�และหนทางรัับมืือกัับอุุปสรรคทุุกอย่่างในโลก 

หากใช้้ประโยชน์์จากเจตจำำ�นงและควบคุุมแนวทางของมัันให้้เหมาะสม  พวกเขา 

เชื่่�อว่่าหากสนัับสนุุนให้้ตััวเองและเพื่่�อนพลเมืืองยึึดมั่่�นในหลัักการเหล่่านี้้�ได้้  พวกเขา

ก็็จะปรัับตััวได้้ไว  บรรลุุเป้้าหมาย  และเก็็บเกี่่�ยวได้้แม้้กระทั่่�งความผาสุุก

ลััทธิิสโตอิกถืือกำำ�เนิิดในโลกโบราณที่่�สัับสนวุ่่�นวาย  โดยมีีเป้้าหมายเพื่่�อ

ทำำ�ความเข้้าใจธรรมชาติิอัันแปรปรวนของชีีวิตประจำำ�วัันและนำำ�เสนอชุุดเครื่่�องมืือที่่� 

ใช้้งานได้้จริงในแต่่ละวััน  โลกสมััยใหม่่ของเราอาจดููแตกต่่างอย่่างมากจากระเบีียง

ภาพวาด  (Stoa Poikilê)  แห่่งอะโกราในเอเธนส์์และฟอรั่่�มกัับศาลในโรม  แต่่ชาว 

สโตอิกพยายามอย่่างหนัักเพื่่�อย้ำำ��เตืือนตััวเอง  (ดููเนื้้�อหาวัันท่ี่� 10 พฤศจิิกายน)   

ว่่าโลกท่ี่�พวกเขาเผชิิญไม่่ได้้แตกต่่างจากที่่�บรรพบุุรุุษเคยเผชิญิ  อีีกทั้้�งอนาคตก็็จะไม่่

เปลี่่�ยนแปลงธรรมชาติิและบั้้�นปลายของมนุุษย์์มากมายนััก  ดัังที่่�ชาวสโตอิิกเคยพููด 

ไว้้ว่า 1 วัันคืือตััวแทนของทุุกวััน  แนวคิิดนี้้�ยัังคงเป็็นความจริิงแม้้ในปััจจุุบััน

นั่่�นพาเรามาถึึงเนื้้�อหาตรงนี้้�

หนัังสืือปรัชญาสำำ�หรัับชีีวิิตปรััชญา

พวกเราบางคนเครีียด  บางคนทำำ�งานหนัักเกิินไป  บางทีีคุณอาจกำำ�ลัังดิ้้�นรนกัับ 

ความรัับผิิดชอบใหม่่ในฐานะพ่่อแม่่  หรืือความวุ่่�นวายของการลงทุุนใหม่่  หรืือคุุณ

อาจประสบความสำำ�เร็็จแล้้วและกำำ�ลัังรัับมืือกัับภาระหน้้าที่่�ของผู้้�มีีอำำ�นาจหรืืออิิทธิิพล

อยู่่�ใช่่ไหม  หรืือว่่ากำำ�ลัังต่่อสู้้�กัับการเสพติิด  หรืือกำำ�ลัังตกหลุุมรััก  หรืือกำำ�ลัังเลิิกรา

จากความสััมพัันธ์์เดิิมที่่�มีีปััญหาเพื่่�อไปมีีความสััมพัันธ์์ใหม่่  คุุณกำำ�ลัังเข้้าสู่่�วััยทอง 

ใช่่ไหม  หรืือกำำ�ลัังสนุุกสุุดเหว่ี่�ยงกัับชีีวิตวััยรุ่่�น  คุุณกำำ�ลัังยุ่่�งและชีีพจรลงเท้้าอยู่่� 

ใช่่ไหม  หรืือกำำ�ลัังเบื่่�อหน่่ายแทบตายล่ะ
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ไม่่ว่่าจะเป็็นอย่่างไร  ไม่่ว่่าคุุณกำำ�ลัังเผชิิญเรื่่�องใด  ก็็มีีข้้อคิิดดีี ๆ จากชาว 

สโตอิิกท่ี่�ช่่วยคุุณได้้  อัันที่่�จริิงมีีอยู่่�หลายครั้�งที่่�พวกเขาเขีียนถึึงมัันในแบบที่�ทัันสมััย 

จนน่่าทึ่่�งด้้วยซ้ำำ��  นั่่�นคืือสิ่่�งที่่�เราจะให้้ความสำำ�คััญในหนัังสืือเล่่มนี้้�

เราเลืือกใช้้ข้้อมููลจากหลัักการสโตอิิกโดยตรง  โดยนำำ�เสนอบทแปลคััดสรร 

จากผลงานอัันย่ิ่�งใหญ่่ที่่�สุุดของบุุคคลสำำ�คััญ 3 คนแห่่งลััทธิิสโตอิิกตอนปลาย  ได้้แก่่  

เซเนกา  เอพิิคเตตััส  และมาร์์คััส ออเรลิิอััส  พร้้อมด้้วยข้้อความบางส่่วนจากชาว 

สโตอิิกรุ่่�นก่่อนหน้้านั้้�น  (เซโน  คลีีแอนเทส  คริิสซิิปปุุส  มููโซนิิอััส  และเฮคาโต)  

สิ่่�งท่ี่�เราพยายามทำำ�ควบคู่่�ไปกัับข้้อความแต่่ละข้้อความที่�ยกมาคืือการบอกเล่่าเรื่่�องราว  

จััดหาบริิบท  ตั้้�งคำำ�ถาม  คิิดแบบฝึึกหััด  หรืืออธิิบายมุุมมองของชาวสโตอิิกผู้้�เป็็น

เจ้้าของข้้อความนั้�น  เพื่่�อให้้คุณเกิิดความเข้้าใจที่�ลึึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�นต่่อคำำ�ตอบใด ๆ ที่่�กำำ�ลััง

ค้้นหาอยู่่�

งานของชาวสโตอิิกนั้้�นสดใหม่่และร่่วมสมััยอยู่่�เสมอ  ไม่่ว่่ามัันจะได้้รัับความ

นิิยมมากหรืือน้้อยในประวััติศาสตร์ก็็ตาม  เราไม่่มีีเจตนาท่ี่�จะเขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้� 

เพื่่�อปรัับแก้้มััน  หรืือทำำ�ให้้ทัันสมััยมากขึ้้�น  หรืือตกแต่่งให้้สดใหม่่  (มีีการแปลที่่� 

ดีีเยี่่�ยมอยู่่�หลายเวอร์์ชั่่�นแล้้ว)  แต่่เราอยากจััดระเบีียบและนำำ�เสนอชุุดความรู้้� 

อัันมากมายของชาวสโตอิกิให้้อยู่่�ในรููปแบบที่่�ย่อ่ยง่า่ย  เข้้าถึงึง่่าย  และเข้้าใจง่า่ยที่่�สุดุ  

เราคิิดว่่าผู้้�อ่่านอาจเลืือกอ่่านงานต้้นฉบัับของชาวสโตอิกได้้ทั้้�งหมดและควรทำำ�ด้้วย   

(ดููหััวข้้อ  “หนัังสืือที่่�แนะนำำ�ให้้อ่่านเพิ่่�มเติิม”  ท้้ายเล่่ม)  ในขณะเดีียวกัันหนัังสืือ 

เล่ม่นี้้�ก็็เป็น็ความพยายามของเราสำำ�หรัับนัักอ่า่นผู้้�ไม่ม่ีีเวลาหรือืมีีเรื่่�องต้้องทำำ�มากมาย  

เราอยากนำำ�เสนอข้้อคิิดรายวัันท่ี่�มีีประสิิทธิิภาพและตรงไปตรงมาเหมืือนนัักปราชญ์ 

ผู้้�อยู่่�เบื้้�องหลัังข้้อคิิดเหล่่าน้ั้�น  อีีกทั้้�งเรายัังได้้ทำำ�ตามธรรมเนีียมสโตอิกด้้วยการมอบ

ข้้อมููลเพิ่่�มเติิมเพื่่�อกระตุ้้�นและส่่งเสริิมให้้ผู้้�อ่่านได้้ตั้้�งคำำ�ถามที่่�ใหญ่่ขึ้้�นด้้วย

เราได้้จััดระเบีียบเนื้้�อหาตามหลัักการทั้้�ง 3 ของแนวคิิดสโตอิก  (มุุมมอง  

การกระทำำ�  และเจตจำำ�นง)  จากนั้้�นก็แ็ยกย่อ่ยเป็น็หััวข้้อสำำ�คััญภายในหลัักการนั้้�น ๆ 

อีีกทีี  คุุณจะพบว่่าแต่่ละเดืือนเน้้นหััวข้้อท่ี่�ต่่างกัันไปในแต่่ละหลัักการ  และแต่่ละวััน

ก็็จะนำำ�เสนอวิิธีีใหม่่ในการคิิดหรืือทำำ�  ทุุกหััวข้้อท่ี่�ชาวสโตอิกสนใจล้้วนปรากฏใน

หนัังสืือเล่่มนี้้�  ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่�องคุุณธรรม  ความตาย  อารมณ์์  ความตระหนัักรู้้� 

ตัวัเอง  ความอดทน  การกระทำำ�ที่่�ถููกต้้อง  การแก้้ปัญัหา  การยอมรัับ  ความเข้้าใจ

กระจ่่าง  แนวทางปฏิิบััติินิิยม  ความคิิดที่่�ไร้้อคติิ  หรืือหน้้าที่่�

ชาวสโตอิิกเป็็นผู้้�บุุกเบิิกชุุดการกระทำำ�ประจำำ�วัันทั้้�งช่่วงเช้้าและค่ำำ��  นั่่�นคืือ

การเตรีียมพร้้อมในตอนเช้้าและการทบทวนในตอนค่ำำ��  เราเขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้�เพื่่�อ 

SAMPLE
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ส่่งเสริิมกิจวััตรทั้้�ง 2 แบบ  ให้้คุณได้้มีีข้้อคิิดไว้้พิจารณาวัันละเรื่่�องทุุกวัันตลอดทั้้�งปีี  

(เพิ่่�มพิิเศษอีีก 1 วัันสำำ�หรัับปีีอธิิกสุุรทิิน!)  ถ้้าคุุณสนใจก็็อาจจัับคู่่�หนัังสืือเล่่มนี้้�กัับ 

สมุดุสัักเล่ม่เพื่่�อบันัทึกึและเชื่่�อมโยงความคิดิกัับปฏิิกิริิยิาของตัวัเอง  (ดููเนื้้�อหาสำำ�หรัับ

วัันท่ี่� 21 มกราคม  22 มกราคม  และ 22 ธัันวาคม)  เหมืือนที่่�ชาวสโตอิิกชอบทำำ�  

เรายัังได้้สร้้างสรรค์์คู่่�มืือของหนัังสืือเล่่มนี้้�สำำ�หรัับนัักจดบัันทึึกประจำำ�วัันด้้วยในชื่่�อ   

The Daily Stoic Journal

เราขอแนะนำำ�ให้้คุุณเริ่่�มต้้นอ่่านจากเนื้้�อหาของวัันที่่�คุุณเปิิดหนัังสืือเล่่มนี้้�   

จากน้ั้�นก็็อ่่านต่อ่ไปเรื่่�อย ๆ ทีีละวัันจนครบปี ี แล้้วค่่อยวนกลัับมายัังช่่วงต้้นของหนัังสืือ

ในวัันปีใีหม่่  นัักอ่า่นหลายคนบอกว่า่เลืือกอ่า่นเนื้้�อหาทั้้�งหมดก่อ่นในรอบแรกแล้้วค่อ่ย

ดื่่�มด่ำำ��ไปทีีละวัันในรอบสอง  แต่่ไม่่ว่่าคุุณจะอ่่านแบบไหนก็็ไม่่ทำำ�ให้้พลัังของมัันลดลง

หรอกครัับ

เป้า้หมายของการใช้้วิธีีง่าย ๆ เพื่่�อเข้้าถึงึปรััชญาก็็เพื่่�อช่่วยให้้คุณุมีีชีีวิติที่่�ดีีขึ้้�น  

เราหวัังว่่าคงไม่่มีีคำำ�ใดในหนัังสืือเล่่มนี้้�ที่่�ไร้้ประโยชน์์หรืือไม่่ควรนำำ�ไปใช้้ประโยชน์์ต่่อ

ดัังที่่�เซเนกาเคยบอกไว้้

เราขอนำำ�เสนอหนัังสืือเล่่มนี้้�เพื่่�อเป้้าหมายดัังกล่่าวครัับ
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กิิจวััตรเดีียวท่ี่�สำำ�คััญท่ี่�สุุดในหลัักปรััชญาสโตอิิกคือการแยกแยะระหว่่างสิ่่�งที่่�เรา

เปลี่่�ยนแปลงได้้กัับสิ่่�งที่่�เราเปลี่่�ยนแปลงไม่่ได้้  ระหว่่างสิ่่�งที่่�เรามีีอิิทธิิพลเหนืือมัันกัับ 

สิ่่�งที่่�เราไม่่มีี  หากเที่่�ยวบิินล่่าช้้าเพราะสภาพอากาศ  ไม่ว่่่าคุุณจะโวยวายใส่่ตััวแทน 

สายการบินิมากแค่่ไหนก็ท็ำำ�ให้พ้ายุสงบไม่ไ่ด้ ้ ไม่ว่่่าคุณจะอธิิษฐานมากเพียีงใดก็ท็ำำ�ให้้

คุุณสููงข้ึ้�น  หรืือเตี้้�ยลง  หรืือเกิิดในประเทศอื่่�นไม่่ได้้  ไม่่ว่่าคุุณจะพยายามมาก 

แค่่ไหนก็็ทำำ�ให้้ใครบางคนชอบคุุณไม่่ได้้  ยิ่่�งกว่่านั้้�นคืือเวลาที่่�เสีียไปกัับการพยายาม

เปลี่่�ยนสิ่่�งที่่�เปลี่่�ยนไม่่ได้้ก็็คืือเวลาที่่�ควรนำำ�ไปเปลี่่�ยนสิ่่�งที่่�เราเปลี่่�ยนได้้

กลุ่่�มบำำ�บััดรัักษาการเสพติิดจะกล่่าวสิ่่�งที่่�เรีียกว่่าคำำ�อธิิษฐานเพื่่�อความสงบสุุข

ว่า่  “ขอพระผู้้�เป็น็เจ้า้ประทานความสงบสุขุแก่ข่้า้  เพื่่�อยอมรับัสิ่่�งที่่�เปลี่่�ยนแปลงไม่ไ่ด้ ้ 

ขอพระองค์์ประทานความกล้้าหาญแก่่ข้้า  เพื่่�อเปลี่่�ยนแปลงสิ่่�งที่่�เปลี่่�ยนแปลงได้ ้  

และขอพระองค์ป์ระทานปัญัญาแก่่ข้้า  เพื่่�อแยกแยะ 2 สิ่่�งนี้้�”  ผู้้�เสพติิดไม่อ่าจเปลี่่�ยน

ประสบการณ์์ร้า้ยในวัยัเด็ก็  ไม่อ่าจแก้ไ้ขสิ่่�งที่่�เลืือกทำำ�ไปแล้ว้หรือืลบล้า้งความเจ็บ็ปวด

ที่่�สร้้างให้้ผู้้�อื่่�น  แต่่พวกเขาเปลี่่�ยนแปลงอนาคตได้้  โดยใช้้ความสามารถที่่�มีีใน 

เวลานี้้�ตอนนี้้�  ดัังท่ี่�เอพิคเตตััสได้้บอกไว้้ว่่าเราควบคุุมทางเลืือกในตอนนี้้�ได้้

พวกเราในยุุคปััจจุุบัันก็็เช่่นกััน  หากเราเข้้าใจกระจ่่างแจ้้งว่่าส่่วนใดในชีีวิิต

ประจำำ�วัันท่ี่�ควบคุุมได้้และส่่วนใดที่่�ควบคุุมไม่่ได้้  เราก็็จะมีีความสุุขมากขึ้้�น  อีีกทั้้�ง

ยัังได้้เปรีียบเหนืือคนที่่�ไม่่รู้้�ตััวว่ากำำ�ลัังต่่อสู้้�ในสงครามที่่�ไม่่มีีวัันชนะด้้วย

1 มกราคม

การควบคุุมและทางเลืื อก

“งานหลัักในชีีวิิตก็็คืือการทำำ�ความเข้้าใจและแยกแยะเรื่่�องต่่าง ๆ เพื่่�อให้้บอกตััวเอง 
ได้้อย่่างกระจ่่างแจ้้งว่่าเรื่่�องใดเป็็นเรื่่�องภายนอกที่่�ข้้าควบคุุมไม่่ได้้  และเรื่่�องใด
เกี่่�ยวข้้องกัับทางเลืือกที่่�ข้้าควบคุุมได้้จริิง  แล้้วอย่่างนี้้�ข้้าจะมองหาความดีีและ 
ความชั่่�วได้้จากที่่�ใดกัันเล่่า  ย่่อมไม่่ใช่่จากเรื่่�องภายนอกที่่�ควบคุุมไม่่ได้้  แต่่จากเรื่่�อง
ภายในที่่�ข้้าตััดสิินใจเลืือกเอง...”  

— เอพิิคเตตััส, Discourses, 2.5.4-5
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ทำำ�ไมคุุณเลืือกหยิิบหนัังสืือเล่่มนี้้�ขึ้้�นมาอ่าน  ทำำ�ไมคุุณเลืือกหยิิบหนัังสืือไม่่ว่่าเล่่มใด  

อย่่าตอบว่่าเพราะคุุณอยากดููฉลาด  อยากฆ่่าเวลาบนเครื่่�องบิิน  หรืืออยากอ่่าน 

สิ่่�งท่ี่�อยากรู้้�  เพราะมีีตััวเลืือกที่่�ง่่ายกว่าการอ่่านอยู่่�อีกมากมาย

ไม่่ใช่่เลยครัับ  คุุณเลืือกหยิิบหนัังสืือเล่่มนี้้�เพราะคุุณกำำ�ลัังเรีียนรู้้�วิิธีีใช้้ชีีวิิต  

เพราะคุุณอยากมีอิิสรภาพมากข้ึ้�น  หวาดกลััวน้อยลง  และเข้้าถึึงภาวะสงบสุุข   

การศึึกษาก็็คืือการอ่่านและทำำ�ความเข้้าใจความรู้้�ที่่�มาจากนัักคิดผู้้�ยิ่่�งใหญ่่  มัันไม่่ใช่่

สิ่่�งท่ี่�เราเลืือกทำำ�เพราะตััวมัันเอง  แต่่เพราะการทำำ�แบบนี้้�มีีจุุดประสงค์์

จงจำำ�ถ้้อยคำำ�นี้้�ไว้้ในวัันที่่�คุุณเริ่่�มหลงทาง  เมื่่�อคุุณคิิดว่่าการใช้้เวลาดููโทรทััศน์ ์

หรืือการกิินขนมคุ้้�มค่่ากว่่าการอ่่านหนัังสืือหรืือศึึกษาปรััชญา  ความรู้้�คืืออิิสรภาพ   

โดยเฉพาะความรู้้�เกี่่�ยวกับตััวคุุณเอง

2 มกราคม

การศึึกษาคืืออิิ สรภาพ

“อะไรคืือสิ่่�งที่่�ได้้จากคำำ�สอนเหล่่านี้้�  คำำ�ตอบคืือสิ่่�งที่่�งดงามและเหมาะสมที่่�สุุดอััน 
เกิิดจากการเรีียนรู้้�อย่่างแท้้จริิงเท่่านั้้�น  นั่่�นคืือความสงบสุุข  ความกล้้าหาญ   
และอิิสรภาพ  เราไม่่อาจเชื่่�อมวลชนที่่�บอกว่่ามีีเพีียงผู้้�เป็็นอิิสระเท่่านั้้�นที่่�เรีียนรู้้� ได้้   
แต่่เราควรเชื่่�อใจผู้้�ใฝ่่รู้้�ที่่�บอกว่่ามีีเพีียงผู้้�เรีียนรู้้�เท่่านั้้�นที่่�เป็็นอิิสระ”

— เอพิิคเตตััส, Discourses, 2.1.21-23a
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“ในชีีวิิตของเจ้้าต้้องสููญเสีียอะไรไปกี่่�อย่่างโดยไม่่รู้้�ตััวว่่ากำำ�ลัังสููญเสีียมััน  ชีีวิิตของ
เจ้้าต้้องสููญเปล่่าไปมากเท่่าใดกัับความเศร้้าที่่�ไร้้ค่่า  ความสุุขอัันโง่่เขลา  ความ
ปรารถนาที่่�เกิิดจากความโลภ  และความเพลิิดเพลินในสัังคม  สุุดท้้ายแล้้วเจ้้าเหลืือ
ตััวตนจริิง ๆ แค่่ไหนกััน  เจ้้าจะรู้้�สึึกตััวว่่ากำำ�ลัังตายก่่อนวััยอัันควร!” 

— เซเนกา, On the Brevity of Life, 3.3b

เรื่่�องหนึ่่�งที่่�ทำำ�ยากที่่�สุุดในชีีวิิตคืือการพููดว่่า  “ไม่่”  ทั้้�งต่่อคำำ�เชิิญ  คำำ�ขอร้อง  คำำ�สั่่�ง  

และเรื่่�องที่่�คนอื่่�นเขาทำำ�กััน  การปฏิิเสธอารมณ์์บางอย่่างที่่�ทำำ�ให้้เสีียเวลายิ่่�งยาก 

เข้้าไปใหญ่่  ไม่่ว่่าจะเป็็นอารมณ์โกรธ  ตื่่�นเต้้น  ใจลอย  หมกมุ่่�น  และหลงใหล  

แต่ล่ะอย่า่งอาจดูเูหมือืนไม่ส่ำำ�คัญัในตัวัมันัเอง  แต่ถ่้า้ปล่อ่ยให้ม้ันัเพ่น่พ่า่นตามใจชอบ

ก็็อาจกลายเป็็นภาระได้้ไม่่ต่่างจากอย่างอื่่�น

หากคุณไม่่ระวััง  สิ่่�งเหล่่านี้้�อาจกลายเป็็นปััญหาที่่�จะครอบงำ��และกลืืนกิิน 

ชีีวิิตคุุณ  คุุณเคยสงสััยไหมว่าจะทวงเวลาคืนมาได้้อย่างไร  หรืือจะทำำ�อย่างไรให้้ 

รู้้�สึึกยุ่่�งน้้อยลง  ลองเริ่่�มต้้นด้้วยการเรีียนรู้้�พลัังของคำำ�ว่่า  “ไม่่!”  เช่่น  “ขอบคุุณ 

แต่่ไม่่ล่่ะ”  และ  “ไม่่เอาหรอก  ฉัันไม่่อยากติิดพัันกัับเรื่่�องนี้้�”  และ  “ไม่่ดีีกว่า   

ตอนนี้้�ไม่ไ่ด้จ้ริงิ ๆ”  แบบนี้้�อาจมีคีนเสียีความรู้้�สึึกบ้า้ง  อาจมีคีนไม่พ่อใจบ้า้ง  บางทีี

คุุณอาจต้้องพยายามอยู่่�บ้าง  แต่่ยิ่่�งคุุณปฏิิเสธสิ่่�งที่่�ไม่่สำำ�คััญบ่่อยเท่่าไหร่่  คุุณก็็จะได้้

ตอบรัับสิ่่�งท่ี่�สำำ�คััญบ่่อยข้ึ้�นเท่่านั้้�น  มัันจะช่่วยให้้คุุณได้้ใช้้ชีีวิิตและมีีความสุขกับชีีวิิต  

แถมยัังเป็็นชีีวิิตในแบบท่ี่�คุุณต้้องการด้้วย

3 มกราคม

เด็็ดขาดกัั บสิ่่� งที่่� ไม่่สำำ �คัญ
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