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“มีเพียงผู้สละเวลาให้ปรัชญาอย่างเต็มใจเท่านั้นที่ได้มีชีวิตอย่าง

แท้จริงท่ามกลางคนมากมาย  คนเหล่าน้ีไม่เพียงสนใจชีวิตในปัจจุบัน  

แต่ยังปรับใช้ความรู้จากทุกยุคสมัยให้เข้ากับยุคสมัยของตัวเองด้วย  

คุณประโยชน์จากอดีตจึงเพิ่มพูนเข้าสู่คลังของพวกเขา  มีเพียงคน

อกตัญญูเท่าน้ันที่มองไม่เห็นว่าผู้ออกแบบแนวคิดอันยิ่งใหญ่เหล่าน้ี

เกิดมาเพื่อเราและได้ออกแบบวิถีชีวิตไว้ให้เรา”

— เซเนกา
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ทั้้�งสมุุดบั้นทั้ึกส่วนต้ัวของจั้กรพรรดิผู้้�ยิ่ิ�งใหญ่่ทั้่�สุดพระองค์์หนึ�งของโรมุ  จัดหมุายิ่ 

ส่วนต้ัวของน้กเข่ยิ่นบัทั้ละค์รมืุอด่ท่ั้�สุดและผู้้�ทั้รงอิทั้ธิิพลท่ั้�ฉลาดทั้่�สุดค์นหนึ�งของโรมุ  

ปาฐกถาของอด่ตัทั้าสและผู้้�โดนเนรเทั้ศทั้่�กลายิ่เป็นค์ร้ผู้้�ทั้รงอิทั้ธิิพลยิ่ิ�ง  เอกสารน่าทั้ึ�ง

เหล่าน่�ยิ่้งอยิ่้่รอดมุาได�แมุ�เผู้ชิิญ่อุปสรรค์มุากมุายิ่และผู้จัญ่ว้นเวลากว่า 2,000 ปี

เอกสารเหล่าน่�บัอกเล่าเรื�องใดบั�าง  ข�อมุ้ลเก่าแก่และค์ลุมุเค์รือเหล่าน่�มุ ่

สว่นเก่�ยิ่วข�องก้บัช่ิวติัสมุย้ิ่ใหมุง่้�นหรือ  ค์ำาตัอบัค์อืใชิ ่ มุค่์วามุร้�อน้ยิ่ิ�งใหญ่ท่ั้่�สดุชิดุหนึ�ง

ของประว้ติัศาสตัร์โลกอยิ่้่ในน้�น

เอกสารด้งกล่าวรวมุก้นเป็นรากฐานของสิ�งทั้่� ร้�จั้กก้นในชืิ�อล้ทั้ธิิสโตัอิก  

(Stoicism)  มุ้นค์ือปร้ชิญ่าโบัราณทั้่�เค์ยิ่เป็นแนวทั้างปฏิิบั้ตัิของพลเมุืองและได�ร้บั 

ค์วามุนิยิ่มุส้งสุดปร้ชิญ่าหนึ�งในโลกตัะว้นตัก  น่�ค์ือสิ�งทั้่�ทั้้�งค์นรวยิ่  ค์นจัน   

ค์นมุ่อำานาจั  และค์นท่ั้�ดิ�นรนล�วนนำาไปปฏิิบ้ัตัิเพื�อให�มุ่ช่ิวิตัทั้่�ด่  แต่ัเมุื�อเวลาผู่้านไป

หลายิ่ร�อยิ่ปีก็ทั้ำาให�ค์วามุร้�เก่�ยิ่วก้บัแนวคิ์ดน่�ซึ่ึ�งเค์ยิ่สำาค้์ญ่ยิิ่�งต่ัอค์นมุากมุายิ่ค่์อยิ่ ๆ 

เลือนหายิ่ไป

ปจััจับุัน้แทั้บัไมุมุ่ใ่ค์รร้�จ้ักหรอืเข�าใจัลท้ั้ธิสิโตัอกิแล�ว  ยิ่กเว�นผู้้�ใฝ่ร่้�ทั้่�มุุง่มุ้�นสง้สดุ

เทั้่าน้�น  อ้นทั้่�จัริงไมุ่มุ่ค์ำาใดทั้่�กลายิ่เป็นค์ำาภาษาอ้งกฤษแล�วค์วามุหมุายิ่ห่างไกล 

ค์วามุจัริงเทั้่าค์ำาว่า  “สโตัอิก  (stoic)”  อ่กแล�ว  ค์นทั้้�วไปเข�าใจัว่ามุ้นหมุายิ่ถึง  

“ค์วามุร้�สึกไมุ่ยิ่ินด่ยิิ่นร�ายิ่”  ทั้้�งท่ั้�สโตัอิกค์ือวิถ่ช่ิวิตัทั้่�เปี�ยิ่มุส่ส้น  เน�นการลงมืุอทั้ำา   

และเปล่�ยิ่นกระบัวนทั้้ศน์ได�  อ่กทั้้�งแค่์เอ่ยิ่ถึงปร้ชิญ่าก็ทั้ำาให�ค์นส่วนใหญ่่อึดอ้ดหรือ 

เบัื�อแล�วด�วยิ่  ด้งน้�นเมุื�อพ้ดถึง  “ปร้ชิญ่าสโตัอิก”  ก็เลยิ่ฟัังด้เหมืุอนสิ�งสุดทั้�ายิ่ท่ั้� 

ใค์ร ๆ อยิ่ากเร่ยิ่นร้�  ยิิ่�งถ�าจัะให�พวกเขาร้�สกึว่าต้อ้งนำามุน้ไปใชิ�ในช่ิวิตัประจัำาวน้อย่ิ่าง

เร่งด่วนก็ยิ่ิ�งยิ่ากเข�าไปใหญ่่

น้บัเป็นชิะตัากรรมุแสนเศร�าสำาหร้บัหล้กปร้ชิญ่าซึึ่�งแมุ�แต่ัผู้้�ท่ั้�วิจัารณ์มุ้นเป็น 

ค์ร้�งค์ราวอยิ่่างอาร์ทั้้วร์ โชิเปนเฮาเออร์  ยิ่ง้บัรรยิ่ายิ่ไว�ว่าเป็น  “จัุดส้งสุดทั้่�มุนุษยิ่์จัะ

ไปถึงได�ด�วยิ่การใชิ�หล้กเหตัุผู้ลของต้ัวเองล�วน ๆ” 

เป้าหมุายิ่ของเราทั้่�เข่ยิ่นหน้งสือเล่มุน่�ค์ืออยิ่ากกอบัก้�ล้ทั้ธิิสโตัอิกให�กล้บัมุาอยิ่้่

ในสถานะเดิมุ  ให�มุ้นเป็นเค์รื�องมุือในการค์วบัคุ์มุตั้วเอง  สร�างค์วามุอดทั้น  และ 

บทนำำ �

SAMPLE



8

เก็บัเก่�ยิ่วค์วามุร้�  มุน้ค์อืสิ�งจัำาเปน็เพื�อช่ิวติัทั้่�ด ่ สำาค์ญ้่ยิ่ิ�งกวา่วฒุิกิารศกึษาในสาขาวชิิา

เฉพาะบัางสาขาวิชิาด�วยิ่ซึ่ำ�า

แนน่อนว่าค์นสำาค์ญ้่ในประวติ้ัศาสตัร์หลายิ่ค์นไมุ่เพ่ยิ่งเข�าใจัลท้ั้ธิิสโตัอิกในแบับั

ท่ั้�มุ้นเป็นอยิ่่างแทั้�จัริง  พวกเขายิ่้งค์�นค์ว�าเพื�อเร่ยิ่นร้�เก่�ยิ่วก้บัมุ้นให�มุากขึ�นด�วยิ่   

ทั้้�งจัอร์จั วอชิิงต้ัน  วอลต์ั วิตัแมุน  เฟัรเดอริกมุหาราชิ  เออแฌน เดอลาค์ร้ว   

อด้มุ สมุิธิ  อิมุมุานเ้อล ค์านตั์  โทั้มุส้ เจัฟัเฟัอร์สน้  แมุทั้ธิิว อาร์โนลด์  แอมุโบัรส 

เบั่ยิ่ร์ซึ่  ธ่ิโอดอร์ ร้สเวลตั์  วิลเล่ยิ่มุ อเล็กซึ่านเดอร์ เพอร์ซึ่่  และราล์ฟั ว้ลโด  

เอเมุอร์ส้น  แตั่ละค์นตั่างก็เค์ยิ่อ่าน  ศึกษา  อ�างอิง  หรือชืิ�นชิมุแนวค์ิดสโตัอิก 

มุาแล�วทั้้�งน้�น

ชิาวสโตัอิกโบัราณเองก็ไมุ่ได�ด�อยิ่กว่าก้นเลยิ่  รายิ่ชืิ�อทั้่�ค์ุณจัะอ่านเจัอใน

หน้งสือเล่มุน่�ล�วนไมุ่ธิรรมุดา  ไมุ่ว่าจัะเป็นมุาร์ค์้ส ออเรลิอ้ส  ผู้้�เป็นจั้กรพรรดิโรมุ้น  

เอพิค์เตัตั้สอด่ตัทั้าสทั้่�ได�เป็นค์ร้ผู้้�ทั้รงอิทั้ธิิพลรวมุถึงพระสหายิ่ของจั้กรพรรดิฮาเดร่ยิ่น  

หรือเซึ่เนกาผู้้�เป็นนก้เข่ยิ่นบัทั้ละค์รก้บัทั้่�ปรึกษาด�านการเมุืองค์นดง้  นอกจัากน้�นยิ่้งมุ่

ชิาวสโตัอิกอยิ่า่งค์าโตัผู้้�เยิ่าว์ทั้่�เปน็นก้การเมุอืงซึ่ึ�งผู้้�ค์นยิ่กย่ิ่อง  เซึ่โนซึ่ึ�งเปน็พอ่ค์�ามุ้�งค์้�ง  

(เชิ่นเด่ยิ่วก้บัชิาวสโตัอิกอ่กหลายิ่ค์น)  ค์ล่แอนเทั้สอด่ตัน้กมุวยิ่ผู้้�ทั้ำางานหาบันำ�า 

เพื�อส่งต้ัวเองเร่ยิ่น  ค์ริสซึ่ิปปุสผู้้�เค์ยิ่ฝ่ึกฝ่นเพื�อเป็นน้กวิ�งระยิ่ะไกลและมุ่ผู้ลงาน 

รวมุก้นมุากถึง 700 เรื�องท่ั้�ส้ญ่หายิ่ไปหมุดแล�ว  โพซึ่ิโดนิอ้สผู้้�ทั้ำางานเป็นทั้้ตั   

มุ้โซึ่นิอ้ส ร้ฟััส  ผู้้�เป็นค์ร้  และอ่กมุากมุายิ่หลายิ่ค์น

ปัจัจัุบั้น  (โดยิ่เฉพาะหล้งตั่พิมุพ์หน้งสือเรื�อง  The Obstacle Is the Way   

ได�ไมุน่าน)  ลท้ั้ธิิสโตัอกิกเ็ริ�มุมุผู่้้�สนใจักลุมุ่ใหมุท่่ั้�หลากหลายิ่  ไลต่ั้�งแตัส่ตัาฟัโค์�ชิของ

ทั้่มุอเมุริก้นฟัุตับัอลนิวอิงแลนด์ เพเทั้ร่ยิ่ตัส์  และซึ่่แอตัเทั้ิล ซึ่่ฮอว์ค์ส์  ไปจันถึง 

แร็พเปอร์แอลแอล ค์ล้ เจั  ผู้้�ประกาศขา่วมุเิชิล ทั้าโฟัยิ่า  รวมุถงึบัรรดาน้กกฬ่าอาช่ิพ  

ซึ่่อ่โอ  ผู้้�จ้ัดการกองทุั้นบัริหารค์วามุเส่�ยิ่ง  ศิลปิน  ผู้้�บัริหาร  และชิายิ่หญิ่งทั้่�เป็น

บุัค์ค์ลสาธิารณะอก่มุากมุายิ่

ชิายิ่หญิ่งผู้้�ยิ่อดเย่ิ่�ยิ่มุเหลา่น่�พบัเจัออะไรกน้แน่ในลท้ั้ธิิสโตัอิกท่ั้�ค์นอื�นมุองข�ามุไป

ค์ำาตัอบัค์ือมุากมุายิ่ก่ายิ่กอง  ในขณะทั้่�น้กวิชิาการมุ้กมุองล้ทั้ธิิสโตัอิกว่าเป็น

แนวค์ิดโบัราณท่ั้�มุ่ผู้้�สนใจัเฉพาะกลุ่มุ  บัรรดาผู้้้ขัับเคลื่่�อนโลื่กกล้บัพบัว่ามุ้นมุอบั 

พล้งและแรงข้บัเค์ลื�อนท่ั้�จัำาเป็นให�ช่ิวิตัอ้นทั้�าทั้ายิ่ของพวกเขา  ค์นเหล่าน่�พ้ดจัาก

ประสบัการณ์เมุื�อเอ่ยิ่ถึงล้ทั้ธิิสโตัอิก  ไมุ่ว่าจัะเป็นตัอนทั้่�แอมุโบัรส เบั่ยิ่ร์ซึ่  ผู้้�เป็นทั้้�ง

น้กข่าวและทั้หารผู้่านศึกสงค์รามุกลางเมุืองแนะนำาน้กเข่ยิ่นรุ่นใหมุ่ว่าการศึกษาล้ทั้ธิิ 

สโตัอกิจัะสอนให�ร้�จัก้  “วิธ่ิเปน็แขกผู้้�มุค่์า่ท่ั้�โต๊ัะของเทั้พเจั�า”  หรือเมุื�อจิัตัรกรเออแฌน 
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เดอลาค์ร้ว  (ผู้้�โด่งด้งจัากภาพวาดชิื�อ  Liberty Leading the People)  บัอกว่าล้ทั้ธิิ

สโตัอิกเป็น  “ศาสนาท่ั้�ปลอบัประโลมุใจั”  อ่กทั้้�งน้กเลิกทั้าสและผู้้�พ้นท่ั้�กล�าหาญ่ 

อยิ่่างโทั้มุ้ส เวนท์ั้เวิร์ธิ ฮิกกินส้น  อด่ตัผู้้�นำากองกำาล้งผู้ิวส่กองแรกในสงค์รามุ 

กลางเมุืองสหร้ฐอเมุริกา  ก็เป็นผู้้�แปลผู้ลงานของเอพิค์เตัตั้สทั้่�น่าจัดจัำามุากทั้่�สุด 

เวอร์ชิ้�นหนึ�งด�วยิ่  ส่วนวิลเล่ยิ่มุ อเล็กซึ่านเดอร์ เพอร์ซึ่่  ผู้้�เป็นเกษตัรกรและนก้เข่ยิ่น

ชิาวใตั�ผู้้�นำาการก้�ภ้ยิ่ในเหตุัการณ์นำ�าทั้่วมุค์ร้�งใหญ่่ปี 1927 ก็อ�างอิงถึงล้ทั้ธิิสโตัอิก 

แบับัไมุ่เหมุือนใค์รว่า  “เมุื�อทัุ้กอย่ิ่างล�มุเหลว  ก็มุ่เพ่ยิ่งมุ้นทั้่�ยิ่้งตั้�งมุ้�นอยิ่้่ได�”  แมุ�แตั่

ทั้ิมุ เฟัอร์ริส  ผู้้�เป็นน้กเข่ยิ่นและน้กลงทัุ้นอิสระ  ก็ยิ่้งอ�างอิงถึงล้ทั้ธิิสโตัอิกว่าเป็น  

“ระบับัการบัริหารส่วนบุัค์ค์ล”  ในอุดมุค์ติั  (ผู้้�บัริหารค์นสำาค์ญ้่อื�น ๆ  เช่ิน  โจันาธิาน 

นิวเฮาส์  ซึ่่อ่โอของ  Condé Nast International  ก็เห็นด�วยิ่)

แต่ัด้เหมุือนสนามุรบัคื์อสถานทั้่�ซึึ่�งเหมุาะก้บัแนวคิ์ดสโตัอิกมุากเป็นพิเศษ  

ในปี 1965 ขณะทั้่�ก้ปตั้นเจัมุส์ สตั็อกเดล  (ผู้้�ได�ร้บัเหร่ยิ่ญ่กล�าหาญ่ในภายิ่หล้ง)  

กระโดดร่มุจัากเค์รื�องบัินทั้่�โดนยิ่ิงเหนือประเทั้ศเว่ยิ่ดนามุส้่ชิ่วงเวลาแห่งค์วามุทั้รมุาน

และการค์ุมุข้งนานค์รึ�งทั้ศวรรษ  ชิื�อท่ั้�ติัดปากเขาก็ไมุ่ใช่ิใค์รอื�นนอกจัากเอพิค์เตัต้ัส  

อ่กทั้้�งยิ่้งมุ่เรื�องทั้่�เล่าลือก้นว่าพระเจั�าเฟัรเดอริกมุหาราชิเดินทั้างเข�าส้่สนามุรบัโดยิ่มุ ่

ผู้ลงานของชิาวสโตัอิกอยิ่้่ในถุงอานมุ�าด�วยิ่  เชิ่นเด่ยิ่วก้บัทั้หารเรือและผู้้�บั้ญ่ชิาการ 

นาโตัอยิ่า่งเจัมุส ์ “แมุดดอ็ก”  แมุตัทั้สิ  กพ็กผู้ลงานเรื�อง  Meditations  ของมุารค์์ส้ 

ออเรลิอ้ส  ติัดตั้วไปด�วยิ่ขณะทั้ำางานทั้่�อ่าวเปอร์เซึ่่ยิ่  อ้ฟักานิสถาน  และอิรก้  ขอยิ่ำ�า

อก่ค์ร้�งว่าค์นเหลา่น่�ไมุ่ใชิน้่กวชิิาการ  แตัเ่ปน็ผู้้�ลงมุอืปฏิบิัติ้ั  พวกเขาพบัวา่ลท้ั้ธิสิโตัอกิ

ค์ือปร้ชิญ่าทั้่�ใชิ�งานได�จัริงและเหมุาะสมุสำาหร้บัเป้าหมุายิ่ของพวกเขาอยิ่่างลงตั้ว

จากกรีีซถึึงโรีมถึึงปััจจุบััน

ลท้ั้ธิสิโตัอกิเปน็สำาน้กปร้ชิญ่าทั้่�กอ่ตั้�งในเอเธินสโ์ดยิ่เซึ่โนแหง่ซึ่ติัอิมุุเมุื�อราว 300 ปก่ีอน

ค์ริสตักาล  ชิื�อของมุ้นมุาจัากภาษากร่ก  stoa  ทั้่�แปลว่าระเบั่ยิ่ง  เพราะมุน้ค์ือสถานทั้่�

ซึ่ึ�งเซึ่โนเริ�มุสอนศิษยิ่์ของเขา  ปร้ชิญ่าน่�ยืิ่นยิ่้นว่าค์ุณธิรรมุค์ือค์วามุสุข  (หล้ก ๆ  

หมุายิ่ถึงคุ์ณธิรรมุหล้ก 4 ประการคื์อการค์วบัคุ์มุต้ัวเอง  ค์วามุกล�าหาญ่  ค์วามุ

ยิ่ตุัธิิรรมุ  และค์วามุร้�)  และสาเหตัขุองปญั่หาเกอืบัทั้้�งหมุดทั้่�เราเผู้ชิิญ่มุาจัากมุมุุมุอง

ทั้่�เรามุ่ตั่อสิ�งตั่าง ๆ มุากกว่าจัะมุาจัากตั้วสิ�งน้�น ๆ โดยิ่ตัรง  ล้ทั้ธิิสโตัอิกสอนว่า 

เราไมุอ่าจัค์วบัค์มุุหรอืพึ�งพาสิ�งอื�นใดนอกเหนือจัากสิ�งท่ั้�เอพคิ์เตัตัส้เร่ยิ่กวา่  “ทั้างเลอืก
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ท่ั้�มุ่เหตุัผู้ล”  มุ้นค์ือค์วามุสามุารถของเราในการใชิ�เหตุัผู้ลเพื�อเลือกว่าค์วรจ้ัดการ   

ตัอบัสนอง  และปร้บัตั้วอยิ่่างไรในเหตัุการณ์ทั้่�เกิดขึ�นก้บัเรา

ลท้ั้ธิิสโตัอกิชิว่งแรกใกล�เค่์ยิ่งกบ้ัปร้ชิญ่าท่ั้�มุ่เนื�อหาค์รอบัค์ลุมุอยิ่า่งสำานก้โบัราณ

อื�น ๆ ซึึ่�งค์ุณอาจัค์ุ�นชิื�ออยิ่้่บั�าง  เชิ่น  ล้ทั้ธิิเอพิค์ิวร้ส  ล้ทั้ธิิซึ่่นิก  ล้ทั้ธิิเพลโตั  และ

ล้ทั้ธิิวิมุุตัินิยิ่มุ  ผู้้�สน้บัสนุนล้ทั้ธิิสโตัอิกพ้ดถึงห้วข�อทั้่�หลากหลายิ่  รวมุถึงฟัิสิกส์  

ตัรรกศาสตัร์  จั้กรวาลวิทั้ยิ่า  และอ่กมุากมุายิ่  ค์วามุเปร่ยิ่บัอยิ่่างหนึ�งทั้่�ชิาวสโตัอิก

นิยิ่มุยิ่กมุาใชิ�ก้บัปร้ชิญ่าของพวกเขาค์ือทั้�องทัุ้่งทั้่�อุดมุสมุบั้รณ์  ตัรรกะค์ือร้�วล�อมุ 

ปกป้อง  ปร้ชิญ่าแห่งธิรรมุชิาตัิค์ือทั้�องทัุ้่ง  และพืชิผู้ลทั้่�ได�มุาค์ือจัริยิ่ธิรรมุหรือ 

วิิธีีใช้ช้้ีวิิต้

ทั้ว่าเมุื�อล้ทั้ธิิสโตัอิกพ้ฒินาตั่อไป  มุ้นก็เน�นให�ค์วามุสำาค์้ญ่ก้บัห้วข�อหล้กแค์่  

2 หว้ข�อค์ือ  ตัรรกะและจัริยิ่ธิรรมุ  เมุื�อล้ทั้ธิิสโตัอิกเดินทั้างจัากกร่ซึ่มุาส้่โรมุก็มุ่การ 

ปร้บัให�ใชิ�งานได�จัริงมุากขึ�น  เพื�อให�เหมุาะสมุก้บัวิถ่ช่ิวิตัทั้่�ไมุ่หยิุ่ดนิ�งและเน�นการ 

ลงมุือทั้ำาของชิาวโรมุ้นผู้้�อุตัสาหะ  ด้งทั้่�มุาร์ค์้ส ออเรลิอ้ส  ได�ตั้�งข�อส้งเกตัไว�ใน 

ภายิ่หล้งว่า  “ข�าโชิค์ด่น้กทั้่�ตัอนเริ�มุตั้�งใจัศึกษาปร้ชิญ่าไมุ่ได�ตัิดก้บัด้กของผู้้�ร้�  ไมุ่ได�

พาตัว้เองไปจัมุจ่ัอมุยิ่ง้โต๊ัะของนก้เข่ยิ่น  หรือโตั�เถย่ิ่งโดยิ่อ�างเหตุัผู้ลผิู้ด ๆ  หรือยิุ่ง่อยิ่้่

ก้บัการศึกษาแดนสวรรค์์”

แต่ัมุาร์ค์้ส  (รวมุถึงเอพิค์เตัตั้สและเซึ่เนกา)  สนใจัชิุดค์ำาถามุซึ่ึ�งแทั้บัไมุ่ตั่าง

จัากท่ั้�เรายิ่้งค์งถามุต้ัวเองในทุั้กว้นน่�  เช่ิน  “วิธ่ิใดคื์อวิธ่ิท่ั้�ด่ท่ั้�สุดในการใชิ�ช่ิวิตั”   

“เราค์วรจ้ัดการค์วามุโกรธิของตัว้เองอยิ่า่งไร”  “เรามุพ่น้ธิะใดตัอ่เพื�อนมุนษุย์ิ่”  “ทั้ำาไมุ

เรากล้วตัายิ่”  “เราค์วรร้บัมุือก้บัสถานการณ์ยิ่ากลำาบัากท่ั้�พบัเจัออยิ่่างไร”  “เราค์วร

ร้บัมุือก้บัค์วามุสำาเร็จัหรืออำานาจัท่ั้�ได�มุาอย่ิ่างไร”

ค์ำาถามุเหล่าน่�ไมุ่ใช่ิค์ำาถามุเชิิงนามุธิรรมุ  ชิาวสโตัอิกพยิ่ายิ่ามุหาค์ำาตัอบั

จัริงจั้งท่ั้�นำาไปใชิ�ได�จัริง  ทั้้�งในข�อเข่ยิ่นของพวกเขาซึ่ึ�งส่วนใหญ่่ค์ือจัดหมุายิ่ส่วนตั้ว 

หรือบั้นทึั้กประจัำาว้น  และในปาฐกถาต่ัาง ๆ ด�วยิ่  สุดทั้�ายิ่แล�วพวกเขาก็จั้ดระเบั่ยิ่บั

ค์วามุค์ิดด�วยิ่ชิุดแบับัฝึ่กห้ดทั้่�ยึิ่ดตัามุหล้กการใหญ่่ ๆ 3 หล้กการค์ือ

หล้กการแห่งมุุมุมุอง  

(แนวทั้างท่ั้�เรามุองและร้บัร้�โลกรอบัตั้ว)

หล้กการแห่งการกระทั้ำา  

(การต้ัดสินใจัและการลงมุือทั้ำาของเรา  รวมุถึงเป้าหมุายิ่ของมุ้น)
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หล้กการแห่งเจัตัจัำานง  

(วิธิ่ท่ั้�เราร้บัมุือก้บัสิ�งตั่าง ๆ ทั้่�เปล่�ยิ่นแปลงไป  วิธิ่ตั้ดสินใจัทั้่�ชิด้เจัน

และน่าเชืิ�อถือ  และวิธ่ิทั้ำาค์วามุเขั้าใจจุัดยิ่ืนทั้่�แทั้�จัริงของต้ัวเองบัน 

โลกน่�)

 

ชิาวสโตัอิกบัอกว่าเราอาจัเข�าใจักระจั่างหากค์วบัค์ุมุมุุมุมุองของตั้วเองได�   

เราอาจัทั้ำาสิ�งตัา่ง ๆ ได�อยิ่า่งมุป่ระสทิั้ธิิภาพหากค์วบัค์มุุการกระทั้ำาได�อยิ่า่งเหมุาะสมุ

และยิุ่ตัิธิรรมุ  เราอาจัค์�นพบัค์วามุร้�และหนทั้างร้บัมุือก้บัอุปสรรค์ทัุ้กอยิ่่างในโลก 

หากใชิ�ประโยิ่ชิน์จัากเจัตัจัำานงและค์วบัค์ุมุแนวทั้างของมุ้นให�เหมุาะสมุ  พวกเขา 

เชิื�อว่าหากสน้บัสนุนให�ตั้วเองและเพื�อนพลเมุืองยิ่ึดมุ้�นในหล้กการเหล่าน่�ได�  พวกเขา

ก็จัะปร้บัตั้วได�ไว  บัรรลุเป้าหมุายิ่  และเก็บัเก่�ยิ่วได�แมุ�กระทั้้�งค์วามุผู้าสุก

ล้ทั้ธิิสโตัอิกถือกำาเนิดในโลกโบัราณทั้่�ส้บัสนวุ่นวายิ่  โดยิ่มุ่เป้าหมุายิ่เพื�อ

ทั้ำาค์วามุเข�าใจัธิรรมุชิาตัิอ้นแปรปรวนของชิ่วิตัประจัำาว้นและนำาเสนอชิุดเค์รื�องมุือทั้่� 

ใชิ�งานได�จัริงในแต่ัละว้น  โลกสมุ้ยิ่ใหมุ่ของเราอาจัด้แตักต่ัางอย่ิ่างมุากจัากระเบั่ยิ่ง

ภาพวาด  (Stoa Poikilê)  แห่งอะโกราในเอเธินส์และฟัอร้�มุก้บัศาลในโรมุ  แตั่ชิาว 

สโตัอิกพยิ่ายิ่ามุอย่ิ่างหน้กเพื�อยิ่ำ�าเตัือนต้ัวเอง  (ด้เนื�อหาว้นท่ั้� 10 พฤศจิักายิ่น)   

ว่าโลกท่ั้�พวกเขาเผู้ชิิญ่ไมุ่ได�แตักตั่างจัากทั้่�บัรรพบัุรุษเค์ยิ่เผู้ชิญิ่  อ่กทั้้�งอนาค์ตัก็จัะไมุ่

เปล่�ยิ่นแปลงธิรรมุชิาตัิและบั้�นปลายิ่ของมุนุษยิ่์มุากมุายิ่น้ก  ด้งทั้่�ชิาวสโตัอิกเค์ยิ่พ้ด 

ไว�ว่า 1 ว้นค์ือตั้วแทั้นของทุั้กว้น  แนวค์ิดน่�ยิ่ง้ค์งเป็นค์วามุจัริงแมุ�ในปัจัจัุบั้น

น้�นพาเรามุาถึงเนื�อหาตัรงน่�

หนังสืือปัรัีชญาสืำาหรัีบัชีวิิตปัรีัชญา

พวกเราบัางค์นเค์ร่ยิ่ด  บัางค์นทั้ำางานหน้กเกินไป  บัางทั้่คุ์ณอาจักำาล้งดิ�นรนก้บั 

ค์วามุร้บัผู้ิดชิอบัใหมุ่ในฐานะพ่อแมุ่  หรือค์วามุวุ่นวายิ่ของการลงทัุ้นใหมุ่  หรือคุ์ณ

อาจัประสบัค์วามุสำาเร็จัแล�วและกำาล้งร้บัมุือก้บัภาระหน�าทั้่�ของผู้้�มุ่อำานาจัหรืออิทั้ธิิพล

อยิ่้่ใชิ่ไหมุ  หรือว่ากำาลง้ตั่อส้�ก้บัการเสพตัิด  หรือกำาล้งตักหลุมุรก้  หรือกำาล้งเลิกรา

จัากค์วามุส้มุพ้นธิ์เดิมุทั้่�มุ่ปัญ่หาเพื�อไปมุ่ค์วามุส้มุพ้นธิ์ใหมุ่  ค์ุณกำาล้งเข�าส้่ว้ยิ่ทั้อง 

ใชิ่ไหมุ  หรือกำาล้งสนุกสุดเหว่�ยิ่งก้บัช่ิวิตัว้ยิ่รุ่น  ค์ุณกำาล้งยิุ่่งและช่ิพจัรลงเทั้�าอยิ่้่ 

ใชิ่ไหมุ  หรือกำาล้งเบัื�อหน่ายิ่แทั้บัตัายิ่ล่ะ
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ไมุ่ว่าจัะเป็นอยิ่่างไร  ไมุ่ว่าค์ุณกำาลง้เผู้ชิิญ่เรื�องใด  ก็มุ่ข�อค์ิดด่ ๆ จัากชิาว 

สโตัอิกท่ั้�ชิ่วยิ่ค์ุณได�  อ้นทั้่�จัริงมุ่อยิ่้่หลายิ่ค์ร้�งทั้่�พวกเขาเข่ยิ่นถึงมุ้นในแบับัท่ั้�ทั้้นสมุ้ยิ่ 

จันน่าทั้ึ�งด�วยิ่ซึ่ำ�า  น้�นค์ือสิ�งทั้่�เราจัะให�ค์วามุสำาค์้ญ่ในหน้งสือเล่มุน่�

เราเลือกใชิ�ข�อมุ้ลจัากหล้กการสโตัอิกโดยิ่ตัรง  โดยิ่นำาเสนอบัทั้แปลค์้ดสรร 

จัากผู้ลงานอ้นยิิ่�งใหญ่่ทั้่�สุดของบัุค์ค์ลสำาค์้ญ่ 3 ค์นแห่งล้ทั้ธิิสโตัอิกตัอนปลายิ่  ได�แก่  

เซึ่เนกา  เอพิค์เตัต้ัส  และมุาร์ค์้ส ออเรลิอ้ส  พร�อมุด�วยิ่ข�อค์วามุบัางส่วนจัากชิาว 

สโตัอิกรุ่นก่อนหน�าน้�น  (เซึ่โน  ค์ลแ่อนเทั้ส  ค์ริสซึ่ิปปุส  มุโ้ซึ่นิอ้ส  และเฮค์าโตั)  

สิ�งท่ั้�เราพยิ่ายิ่ามุทั้ำาค์วบัค์้ไ่ปก้บัข�อค์วามุแต่ัละข�อค์วามุท่ั้�ยิ่กมุาคื์อการบัอกเล่าเรื�องราว  

จั้ดหาบัริบัทั้  ตั้�งค์ำาถามุ  ค์ิดแบับัฝ่ึกห้ด  หรืออธิิบัายิ่มุุมุมุองของชิาวสโตัอิกผู้้�เป็น

เจั�าของข�อค์วามุน้�น  เพื�อให�คุ์ณเกิดค์วามุเข�าใจัท่ั้�ลึกซึ่ึ�งยิ่ิ�งขึ�นต่ัอค์ำาตัอบัใด ๆ ทั้่�กำาลง้

ค์�นหาอยิ่้่

งานของชิาวสโตัอิกน้�นสดใหมุ่และร่วมุสมุ้ยิ่อยิ่้เ่สมุอ  ไมุ่ว่ามุ้นจัะได�ร้บัค์วามุ

นิยิ่มุมุากหรือน�อยิ่ในประว้ติัศาสตัร์ก็ตัามุ  เราไมุ่มุ่เจัตันาท่ั้�จัะเข่ยิ่นหน้งสือเล่มุน่� 

เพื�อปร้บัแก�มุ้น  หรือทั้ำาให�ทั้้นสมุ้ยิ่มุากขึ�น  หรือตักแตั่งให�สดใหมุ่  (มุ่การแปลทั้่� 

ด่เยิ่่�ยิ่มุอยิ่้่หลายิ่เวอร์ช้ิ�นแล�ว)  แต่ัเราอยิ่ากจั้ดระเบั่ยิ่บัและนำาเสนอชิุดค์วามุร้� 

อน้มุากมุายิ่ของชิาวสโตัอกิให�อยิ่้ใ่นร้ปแบับัทั้่�ยิ่อ่ยิ่งา่ยิ่  เข�าถงึง่ายิ่  และเข�าใจังา่ยิ่ทั้่�สดุ  

เราค์ิดว่าผู้้�อ่านอาจัเลือกอ่านงานตั�นฉบ้ับัของชิาวสโตัอิกได�ทั้้�งหมุดและค์วรทั้ำาด�วยิ่   

(ด้ห้วข�อ  “หน้งสือทั้่�แนะนำาให�อ่านเพิ�มุเตัิมุ”  ทั้�ายิ่เล่มุ)  ในขณะเด่ยิ่วก้นหน้งสือ 

เลมุ่น่�ก็เปน็ค์วามุพยิ่ายิ่ามุของเราสำาหร้บัน้กอา่นผู้้�ไมุมุ่เ่วลาหรอืมุเ่รื�องตั�องทั้ำามุากมุายิ่  

เราอยิ่ากนำาเสนอข�อคิ์ดรายิ่ว้นท่ั้�มุ่ประสิทั้ธิิภาพและตัรงไปตัรงมุาเหมืุอนน้กปราชิญ์่ 

ผู้้�อยิ่้่เบัื�องหล้งข�อคิ์ดเหล่าน้�น  อ่กทั้้�งเรายิ่้งได�ทั้ำาตัามุธิรรมุเน่ยิ่มุสโตัอิกด�วยิ่การมุอบั

ข�อมุ้ลเพิ�มุเตัิมุเพื�อกระตัุ�นและส่งเสริมุให�ผู้้�อ่านได�ตั้�งค์ำาถามุทั้่�ใหญ่่ขึ�นด�วยิ่

เราได�จั้ดระเบั่ยิ่บัเนื�อหาตัามุหล้กการทั้้�ง 3 ของแนวคิ์ดสโตัอิก  (มุุมุมุอง  

การกระทั้ำา  และเจัตัจัำานง)  จัากน้�นกแ็ยิ่กยิ่อ่ยิ่เปน็หว้ข�อสำาค์ญ้่ภายิ่ในหลก้การน้�น ๆ 

อ่กทั้่  ค์ุณจัะพบัว่าแตั่ละเดือนเน�นห้วข�อท่ั้�ตั่างก้นไปในแตั่ละหล้กการ  และแตั่ละว้น

ก็จัะนำาเสนอวิธ่ิใหมุ่ในการค์ิดหรือทั้ำา  ทุั้กห้วข�อท่ั้�ชิาวสโตัอิกสนใจัล�วนปรากฏิใน

หน้งสือเล่มุน่�  ไมุ่ว่าจัะเป็นเรื�องค์ุณธิรรมุ  ค์วามุตัายิ่  อารมุณ์  ค์วามุตัระหน้กร้� 

ตัว้เอง  ค์วามุอดทั้น  การกระทั้ำาทั้่�ถ้กตั�อง  การแก�ปญั่หา  การยิ่อมุร้บั  ค์วามุเข�าใจั

กระจั่าง  แนวทั้างปฏิิบั้ตัินิยิ่มุ  ค์วามุค์ิดทั้่�ไร�อค์ตัิ  หรือหน�าทั้่�

ชิาวสโตัอิกเป็นผู้้�บัุกเบัิกชิุดการกระทั้ำาประจัำาว้นทั้้�งชิ่วงเชิ�าและค์ำ�า  น้�นคื์อ

การเตัร่ยิ่มุพร�อมุในตัอนเชิ�าและการทั้บัทั้วนในตัอนค์ำ�า  เราเข่ยิ่นหน้งสือเล่มุน่�เพื�อ 
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ส่งเสริมุกิจัว้ตัรทั้้�ง 2 แบับั  ให�คุ์ณได�มุ่ข�อคิ์ดไว�พิจัารณาว้นละเรื�องทุั้กว้นตัลอดทั้้�งปี  

(เพิ�มุพิเศษอ่ก 1 ว้นสำาหร้บัปีอธิิกสุรทั้ิน!)  ถ�าค์ุณสนใจัก็อาจัจั้บัค์้่หน้งสือเล่มุน่�ก้บั 

สมุดุสก้เลมุ่เพื�อบัน้ทั้กึและเชืิ�อมุโยิ่งค์วามุค์ดิกบ้ัปฏิิกริยิิ่าของตัว้เอง  (ดเ้นื�อหาสำาหร้บั

ว้นท่ั้� 21 มุกราค์มุ  22 มุกราค์มุ  และ 22 ธิ้นวาค์มุ)  เหมุือนทั้่�ชิาวสโตัอิกชิอบัทั้ำา  

เรายิ่้งได�สร�างสรรค์์ค์้่มุือของหน้งสือเล่มุน่�สำาหร้บัน้กจัดบั้นทั้ึกประจัำาว้นด�วยิ่ในชืิ�อ   

The Daily Stoic Journal

เราขอแนะนำาให�ค์ุณเริ�มุตั�นอ่านจัากเนื�อหาของว้นทั้่�ค์ุณเปิดหน้งสือเล่มุน่�   

จัากน้�นก็อ่านตัอ่ไปเรื�อยิ่ ๆ ทั้ล่ะว้นจันค์รบัป ี แล�วค่์อยิ่วนกลบ้ัมุายิ่ง้ช่ิวงตั�นของหน้งสือ

ในว้นปใีหมุ่  น้กอา่นหลายิ่ค์นบัอกวา่เลือกอา่นเนื�อหาทั้้�งหมุดกอ่นในรอบัแรกแล�วค์อ่ยิ่

ดื�มุดำ�าไปทั้่ละวน้ในรอบัสอง  แตั่ไมุ่ว่าค์ุณจัะอ่านแบับัไหนก็ไมุ่ทั้ำาให�พล้งของมุ้นลดลง

หรอกค์ร้บั

เปา้หมุายิ่ของการใชิ�วิธิง่่ายิ่ ๆ เพื�อเข�าถงึปร้ชิญ่าก็เพื�อช่ิวยิ่ให�ค์ณุมุช่่ิวติัทั้่�ดขึ่�น  

เราหว้งว่าค์งไมุ่มุ่ค์ำาใดในหน้งสือเล่มุน่�ทั้่�ไร�ประโยิ่ชิน์หรือไมุ่ค์วรนำาไปใชิ�ประโยิ่ชิน์ตั่อ

ด้งทั้่�เซึ่เนกาเค์ยิ่บัอกไว�

เราขอนำาเสนอหน้งสือเล่มุน่�เพื�อเป้าหมุายิ่ดง้กล่าวค์ร้บั
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กิิจวััตรเดีียวัทีี่�สำำ�คััญทีี่�สำุดีในหลัักิปรัชญ�สำโตอิิกิคืัอิกิ�รแยกิแยะระหว่ั�งสำิ�งที่ี�เร�

เปลัี�ยนแปลังไดี้กิับสำิ�งที่ี�เร�เปลัี�ยนแปลังไม่่ไดี้  ระหวั่�งสำิ�งที่ี�เร�ม่ีอิิที่ธิิพลัเหนือิม่ันกิับ 

สำิ�งที่ี�เร�ไม่่ม่ี  ห�กิเที่ี�ยวับินลั่�ช้�เพร�ะสำภ�พอิ�กิ�ศ  ไม่ว่ั่�คัุณจะโวัยวั�ยใสำ่ตัวัแที่น 

สำ�ยกิ�รบนิม่�กิแค่ัไหนกิท็ี่ำ�ใหพ้�ยุสำงบไม่ไ่ดี ้ ไม่ว่่ั�คุัณจะอิธิิษฐ�นม่�กิเพยีงใดีกิท็ี่ำ�ให้

คัุณสำูงข้ึ้�น  หรือิเตี�ยลัง  หรือิเกิิดีในประเที่ศอิื�นไม่่ได้ี  ไม่่ว่ั�คัุณจะพย�ย�ม่ม่�กิ 

แคั่ไหนก็ิทำำ�ให้ใคัรบ�งคันชอิบคุัณไม่่ได้ี  ยิ�งกิวั่�นั�นคัือิเวัลั�ที่ี�เสำียไปกิับกิ�รพย�ย�ม่

เปลัี�ยนสำิ�งที่ี�เปลัี�ยนไม่่ไดี้กิ็คัือิเวัลั�ที่ี�คัวัรนำ�ไปเปลัี�ยนสำิ�งที่ี�เร�เปลัี�ยนได้้

กิลัุ่ม่บำ�บัดีรักิษ�กิ�รเสำพติดีจะกิลั่�วัสำิ�งที่ี�เรียกิวั่�คัำ�อิธิิษฐ�นเพื�อิคัวั�ม่สำงบสำุขึ้

วั�่  “ขึ้อิพระผูู้เ้ปน็เจ�้ประที่�นคัวั�ม่สำงบสำขุึ้แกิข่ึ้�้  เพื�อิยอิม่รบัสำิ�งที่ี�เปลัี�ยนแปลังไม่ไ่ดี ้ 

ขึ้อิพระอิงคั์ประที่�นคัวั�ม่กิลั้�ห�ญแกิ่ขึ้้�  เพื�อิเปลัี�ยนแปลังสำิ�งที่ี�เปลัี�ยนแปลังไดี ้  

แลัะขึ้อิพระอิงคัป์ระที่�นปญัญ�แก่ิข้ึ้�  เพื�อิแยกิแยะ 2 สำิ�งนี�”  ผูู้้เสำพติดีไม่อ่ิ�จเปลัี�ยน

ประสำบกิ�รณ์ร�้ยในวัยัเดีก็ิ  ไม่อ่ิ�จแกิไ้ขึ้สำิ�งที่ี�เลืัอิกิที่ำ�ไปแลัว้ัหรอืิลับลั�้งคัวั�ม่เจบ็ปวัดี

ที่ี�สำร้�งให้ผูู้้อิื�น  แต่พวักิเขึ้�เปลัี�ยนแปลังอิน�คัตได้้  โดียใช้คัวั�ม่สำ�ม่�รถที่ี�ม่ีใน 

เวัลั�นี�ตอินนี�  ดีังทีี่�เอิพิคัเตตัสำไดี้บอิกิไวั้วั่�เร�คัวับคัุม่ที่�งเลัือิกิในตอินนี�ไดี้

พวักิเร�ในยุคัปัจจุบันกิ็เช่นกัิน  ห�กิเร�เขึ้้�ใจกิระจ่�งแจ้งว่ั�สำ่วันใดีในชีวัิต

ประจำ�วัันทีี่�คัวับคัุม่ไดี้แลัะส่ำวันใดีที่ี�คัวับคัุม่ไม่่ไดี้  เร�กิ็จะม่ีคัวั�ม่สำุขึ้ม่�กิขึ้้�น  อิีกิที่ั�ง

ยังไดี้เปรียบเหนือิคันที่ี�ไม่่รู้ตัวัว่ั�กิำ�ลัังต่อิสำู้ในสำงคัร�ม่ที่ี�ไม่่ม่ีวัันชนะด้ีวัย

1 มกราคม

การควบคุมและทางเลื อก

“งานหลัักในชีีวิิตก็คืือการทำำาคืวิามเข้้าใจแลัะแยกแยะเร่�องต่าง ๆ เพื่่�อให้บอกตัวิเอง 
ได้้อย่างกระจ่างแจ้งวิ่าเร่�องใด้เป็็นเร่�องภายนอกทำี�ข้้าคืวิบคุืมไม่ได้้  แลัะเร่�องใด้
เกี�ยวิข้้องกับทำางเลืัอกทำี�ข้้าคืวิบคืุมได้้จริง  แลั้วิอย่างนี�ข้้าจะมองหาคืวิามด้ีแลัะ 
คืวิามชัี�วิได้้จากทำี�ใด้กันเลั่า  ย่อมไม่ใชี่จากเร่�องภายนอกทำี�คืวิบคุืมไม่ได้้  แต่จากเร่�อง
ภายในทำี�ข้้าตัด้สิินใจเลัือกเอง...”  

— เอพิิคเตตัส, Discourses, 2.5.4-5
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ที่ำ�ไม่คัุณเลืัอิกิหยิบหนังสืำอิเลั่ม่นี�ขึ้้�นม่�อ่ิ�น  ที่ำ�ไม่คัุณเลืัอิกิหยิบหนังสำือิไม่่ว่ั�เลั่ม่ใดี  

อิย่�ตอิบวั่�เพร�ะคัุณอิย�กิดีูฉลั�ดี  อิย�กิฆ่่�เวัลั�บนเคัรื�อิงบิน  หรือิอิย�กิอิ่�น 

สำิ�งทีี่�อิย�กิรู ้ เพร�ะม่ีตัวัเลัือิกิที่ี�ง่�ยกิว่ั�กิ�รอิ่�นอิยู่อีิกิม่�กิม่�ย

ไม่่ใช่เลัยคัรับ  คัุณเลัือิกิหยิบหนังสำือิเลั่ม่นี�เพร�ะคัุณกิำ�ลัังเรียนรู้วัิธิีใช้ชีวัิต  

เพร�ะคุัณอิย�กิมี่อิิสำรภ�พม่�กิข้ึ้�น  หวั�ดีกิลััวัน้อิยลัง  แลัะเข้ึ้�ถ้งภ�วัะสำงบสุำขึ้   

กิ�รศ้กิษ�กิ็คัือิกิ�รอิ่�นแลัะที่ำ�คัวั�ม่เขึ้้�ใจคัวั�ม่รู้ที่ี�ม่�จ�กินักิคิัดีผูู้้ยิ�งใหญ่  ม่ันไม่่ใช่

สำิ�งทีี่�เร�เลัือิกิที่ำ�เพร�ะตัวัม่ันเอิง  แต่เพร�ะกิ�รที่ำ�แบบนี�ม่ีจุดีประสำงคั์

จงจำ�ถ้อิยคัำ�นี�ไวั้ในวัันที่ี�คัุณเริ�ม่หลังที่�ง  เม่ื�อิคัุณคัิดีวั่�กิ�รใช้เวัลั�ดีูโที่รที่ัศน ์

หรือิกิ�รกิินขึ้นม่คัุ้ม่คั่�กิวั่�กิ�รอิ่�นหนังสำือิหรือิศ้กิษ�ปรัชญ�  คัวั�ม่รู้คัือิอิิสำรภ�พ   

โดียเฉพ�ะคัวั�ม่รู้เกิี�ยวักัิบตัวัคัุณเอิง

2 มกราคม

การศึึกษาคืออิ สรภาพ

“อะไรคืือสิิ�งทำี�ได้้จากคืำาสิอนเหลั่านี�  คืำาตอบคืือสิิ�งทำี�งด้งามแลัะเหมาะสิมทำี�สิุด้อัน 
เกิด้จากการเรียนร้้อย่างแทำ้จริงเทำ่านั�น  นั�นคืือคืวิามสิงบสิุข้  คืวิามกลั้าหาญ   
แลัะอิสิรภาพื่  เราไม่อาจเชีื�อมวิลัชีนทำี�บอกวิ่ามีเพื่ียงผู้้้เป็็นอิสิระเทำ่านั�นทำี�เรียนร้้ ได้้   
แต่เราคืวิรเชีื�อใจผู้้้ใฝ่่ร้้ทำี�บอกวิ่ามีเพื่ียงผู้้้เรียนร้้เทำ่านั�นทำี�เป็็นอิสิระ”

— เอพิิคเตตัส, Discourses, 2.1.21-23a
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“ในชีีวิิตข้องเจ้าต้องสิ้ญเสีิยอะไรไป็กี�อย่างโด้ยไม่ร้้ตัวิวิ่ากำาลัังส้ิญเสีิยมัน  ชีีวิิตข้อง
เจ้าต้องสิ้ญเป็ลั่าไป็มากเทำ่าใด้กับคืวิามเศร้าทำี�ไร้คื่า  คืวิามสิุข้อันโง่เข้ลัา  คืวิาม
ป็รารถนาทำี�เกิด้จากคืวิามโลัภ  แลัะคืวิามเพื่ลัิด้เพื่ลิันในสิังคืม  สิุด้ทำ้ายแลั้วิเจ้าเหลัือ
ตัวิตนจริง ๆ แคื่ไหนกัน  เจ้าจะร้้สิึกตัวิวิ่ากำาลัังตายก่อนวัิยอันคืวิร!” 

— เซเนกา, On the Brevity of Life, 3.3b

เรื�อิงหน้�งที่ี�ที่ำ�ย�กิที่ี�สำุดีในชีวัิตคัือิกิ�รพูดีวั่�  “ไม่่”  ที่ั�งต่อิคัำ�เชิญ  คัำ�ขึ้อิร้อิง  คัำ�สำั�ง  

แลัะเรื�อิงที่ี�คันอิื�นเขึ้�ที่ำ�กัิน  กิ�รปฏิิเสำธิอิ�รม่ณ์บ�งอิย่�งที่ี�ที่ำ�ให้เสำียเวัลั�ยิ�งย�กิ 

เขึ้้�ไปใหญ่  ไม่่วั่�จะเป็นอิ�รม่ณ์โกิรธิ  ตื�นเต้น  ใจลัอิย  หม่กิมุ่น่  แลัะหลังใหลั  

แตล่ัะอิย�่งอิ�จดีเูหม่อืินไม่ส่ำำ�คัญัในตวััม่นัเอิง  แตถ่�้ปลัอ่ิยใหม้่นัเพน่พ�่นต�ม่ใจชอิบ

กิ็อิ�จกิลั�ยเป็นภ�ระไดี้ไม่่ต่�งจ�กิอิย่�งอิื�น

ห�กิคุัณไม่่ระวััง  สำิ�งเหลั่�นี�อิ�จกิลั�ยเป็นปัญห�ที่ี�จะคัรอิบงำ�แลัะกิลัืนกิิน 

ชีวัิตคุัณ  คัุณเคัยสำงสัำยไหม่ว่ั�จะที่วังเวัลั�คืันม่�ได้ีอิย่�งไร  หรือิจะที่ำ�อิย่�งไรให้ 

รู้สำ้กิยุ่งน้อิยลัง  ลัอิงเริ�ม่ต้นดี้วัยกิ�รเรียนรู้พลัังขึ้อิงคัำ�วั่�  “ไม่่!”  เช่น  “ขึ้อิบคุัณ 

แต่ไม่่ลั่ะ”  แลัะ  “ไม่่เอิ�หรอิกิ  ฉันไม่่อิย�กิติดีพันกิับเรื�อิงนี�”  แลัะ  “ไม่่ดีีกิว่ั�   

ตอินนี�ไม่ไ่ดีจ้รงิ ๆ”  แบบนี�อิ�จม่คีันเสำยีคัวั�ม่รู้สำก้ิบ�้ง  อิ�จม่คีันไม่พ่อิใจบ�้ง  บ�งที่ี

คัุณอิ�จต้อิงพย�ย�ม่อิยู่บ้�ง  แต่ยิ�งคัุณปฏิิเสำธิสำิ�งที่ี�ไม่่สำำ�คััญบ่อิยเที่่�ไหร่  คัุณก็ิจะได้ี

ตอิบรับสำิ�งทีี่�สำำ�คััญบ่อิยข้ึ้�นเท่ี่�นั�น  ม่ันจะช่วัยให้คัุณได้ีใช้ชีวัิตแลัะมี่คัวั�ม่สุำขึ้กัิบชีวัิต  

แถม่ยังเป็นชีวิัตในแบบทีี่�คุุณต้อิงกิ�รดี้วัย

3 มกราคม

เด็็ด็ขาด็กั บสิ� งท่� ไม่สำ าคัญ
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