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ก่่อนอ่�นผมอยาก่ถามคุุณว่่า

ถ้าอีก่ 1 ปีีจะต้้องต้ายแล้้ว่ล้ะก่็  คุุณจะ...

อยาก่ไปีท่่องเท่ี�ยว่หรืือเปีล้่า

อยาก่ใช้้เว่ล้าดีี ๆ ก่ับคุรือบคุรืัว่หรืือเปีล้่า

อยาก่ท่ำางานให้หนัก่ขึ้้�นอีก่หรืือเปีล้่า

อยาก่เอาเว่ล้าไปีใช้้ท่ำางานอดีิเรืก่หรืือเปีล่้า

บทนำำ�
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อยาก่กิ่นอาหารือรื่อย ๆ หรืือเปีล้่า

อยาก่ซื้่�อขึ้องท่ี�อยาก่ไดี้หรืือเปีล้่า

คุนส่่ว่นใหญ่่คุงมีส่ิ�งท่ี�ยังอยาก่ท่ำาอย่่อีก่มาก่มาย

แล้ว้่ท่ำาไมผมจง้ถามคุำาถามนี�นะ่เหรือ  เหต้ผุล้ก่เ็พรืาะก่ารืก่ำาหนดีเส่น้ต้าย

ขึ้องช้ีวิ่ต้ช้่ว่ยให้คุุณมองเห็นอย่างช้ัดีเจนว่่าอยาก่จะท่ำาอะไรืแล้ะอะไรืคุ่อส่ิ�งส่ำาคุัญ่

ส่ำาหรืับคุุณ

SAMPLE
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ถ้า้อีกี 1 ปีจีะต้อ้ีงต้าย

ต้ล้อดีเว่ล้า 25 ปีที่ี�ผา่นมาผมท่ำางานเกี่�ยว่กั่บก่ารืรัืก่ษาโรืคุในรืะยะสุ่ดีท้่าย  

แล้ะได้ีดี่แล้ผ่้ป่ีว่ยมามาก่ก่ว่่า 3,500 คุน  นั�นท่ำาให้ผมต้รืะหนัก่ถึงเรืื�องหนึ�งขึ้้�นมา

ไดี้

นั�นคุ่อ  พอคุนเรืาเผช้ิญ่หน้าก่ับ  “คุว่ามต้าย”  ก่็มัก่จะย้อนก่ล้ับไปีมอง

ช้ีว่ิต้ท่ี�ผ่านมาขึ้องต้ัว่เองเส่มอ

หล้งัจาก่ท่บท่ว่นเรืื�องท่ี�ภู่มิใจแล้ะเรืื�องท่ี�เส่ยีใจในช้วิี่ต้ขึ้องต้วั่เองแล้้ว่  ท่า้ยท่ี�สุ่ดี

ก่็จะยอมรืับไดี้ว่่า  “มันเปี็นช้ีว่ิต้ท่ี�ดีี”  แล้ะจาก่โล้ก่นี�ไปีอย่างส่งบ

เพรืาะชี้ว่ิต้ในแต่้ล้ะวั่นนั�นว่่่นว่าย  คุนเรืาเล้ยแท่บไม่ได้ีท่บท่ว่นก่ารืใช้้ชี้ว่ิต้

ขึ้องตั้ว่เอง  จ้งไม่ต้รืะหนัก่ว่่าจรืิง ๆ แล้ว้่อะไรืคุ่อส่ิ�งส่ำาคุัญ่ส่ำาหรืับตั้ว่เอง

แต่้ว่่า...ถ้าอีก่ 1 ปีีจะต้้องต้ายล้่ะ

ผมมั�นใจว่่าคุนส่่ว่นใหญ่่คุงจะย้อนก่ล้ับไปีมองชี้ว่ิต้ท่ี�ผ่านมาขึ้องต้ัว่เอง 

เช่้นเดีียว่ก่ับผ่้ปี่ว่ยท่ี�ผมเคุยดีแ่ล้อย่างแน่นอนSAMPLE
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สิ่�่งที่�่คนเราคด่ถึงึในช่ว่งสิ่ดุที่า้ยของช่ว่่ต

ใช้่ว่่าทุ่ก่คุนจะจาก่โล้ก่นี� ไปีดี้ว่ยคุว่ามพึงพอใจ  แต้่จาก่ปีรืะส่บก่ารืณ ์

ขึ้องผม  คุนส่่ว่นใหญ่่จะจาก่โล้ก่นี� ไปีพร้ือมก่ับคุว่ามคุิดีท่ี�ว่่า  “ฉัันมีช้ีว่ิต้ที่�ดีี”   

หรืือ  “ฉัันท่ำาดีีท่ี�สุ่ดีแล้้ว่”

ท่ว่่าบางคุนก่็ร้่ืสึ่ก่เส่ียใจภูายหลั้งว่่า  “รื่้อย่างนี�...ท่ำาแบบนั�นดีีก่ว่่า”   

หรืือ  “รื่้อย่างนี�...ใช้้ช้ีว่ิต้แบบนั�นดีีก่ว่่า”

ผมเองก่็มัก่จะไดี้ยินผ่้ปี่ว่ยพูดีอย่่บ่อย ๆ ว่่า  “อยาก่ไปีเท่ี�ยว่ก่ับคุรือบคุรืัว่

อีก่ส่ัก่คุรืั�ง”  ไม่ก่็  “ถ้าไดี้ล้องท่ำาส่ิ�งใหม่ ๆ ก่็คุงจะดีี”

ช้ีว่ิต้ในแต่้ล้ะวั่นขึ้องเรืามีท่ั�งเรืื�องท่ี�ส่มหวั่งแล้ะเสี่ยใจภูายหลั้งปีนเปีกั่นไปี   

พอถึงช้่ว่งสุ่ดีท่้ายขึ้องช้ีว่ิต้ก่็จะย้อนคุิดีถึงคุว่ามรื่้ส่ึก่เหล้่านั�นอีก่คุรืั�ง

ส่ำาหรืับคุนท่ี�ยังสุ่ขึ้ภูาพแข็ึ้งแรืงแล้ะเพ่�งมาได้ีเพียงคุรื้�งท่างขึ้องชี้ว่ิต้  ก็่คุง

อยาก่ล้ดีคุว่ามรื่้สึ่ก่คุ้างคุาใจให้เหล้่อน้อยท่ี�สุ่ดีเท่่าท่ี�จะท่ำาได้ี  แล้ะคุงไม่อยาก่รื่้สึ่ก่

เส่ียใจภูายหล้ังจรืิงไหมคุรืับSAMPLE



13

ช่ว่ต่ที่�่ไม่ร่้้สิ่กึเสิ่ย่ใจภายหลังัเป็น็อยา่งไร
แลัะช่ว่ต่ที่�่ดเ่ป็น็อยา่งไร

รืะหว่่างท่ี�ผมใช้้เว่ล้าร่ืว่มกั่บบรืรืดีาผ่้ป่ีว่ยท่ี�อย่่ในช่้ว่งสุ่ดีท่้ายขึ้องชี้ว่ิต้   

ผมคิุดีว่นเวี่ยนอย่่ต้ล้อดีว่่า  “ชี้วิ่ต้ท่ี�ไมร่ื่สึ้่ก่เสี่ยใจภูายหลั้งเป็ีนอย่างไรื”  แล้ะ  “ชี้ว่ติ้

ท่ี�ดีีเปี็นอย่างไรื”

คุนเรืาแต่้ล้ะคุนล้้ว่นแต้ก่ต่้างก่ัน  ไม่ว่่าจะเป็ีนยุคุส่มัยท่ี�เกิ่ดีมา  ภู่มิหล้ัง  

หรืือส่ิ�งท่ี�ให้คุว่ามส่ำาคุัญ่

เรืื�องคุว่ามต้ายเองก่็เช้่นก่ัน  บางคุนจาก่โล้ก่นี�ไปีต้ามอายุขึ้ัยแล้ะโรืคุภูัย 

ไขึ้้เจ็บ  ส่่ว่นบางคุนก่็จาก่โล้ก่นี�ไปีอย่างทุ่ก่ขึ้์ท่รืมานแล้ะท่ิ�งล้่ก่เล้็ก่เอาไว่้ขึ้้างหล้ัง

ดีังนั�น  มันอาจจะไม่มี  “เงื�อนไขึ้ขึ้องช้ีว่ิต้ท่ี� ไม่รื่้ส่ึก่เส่ียใจภูายหล้ัง”  แล้ะ  

“เงื�อนไขึ้ขึ้องช้ีว่ิต้ท่ี�ดีี”  ท่ี�ใช้้ ไดี้ก่ับทุ่ก่คุน

อย่างไรืก็่ต้าม  ถ้าผมต้้องรืะบุเงื�อนไขึ้ท่ี�จะช่้ว่ยให้ในช้่ว่งสุ่ดีท้่ายขึ้องชี้ว่ิต้ 

คุิดีไดี้ว่่า  “เปี็นช้ีว่ิต้ท่ี�ไม่รื่้ส่ึก่เส่ียใจภูายหล้ัง”  แล้ะ  “เปี็นช้ีว่ิต้ท่ี�ดีี”  ก็่คุงจะมี 4 ขึ้้อ 

ดีังต้่อไปีนี�
SAMPLE



14

•  ไม่ดี้อยคุ่าต้ัว่เอง

•  ล้องท่ำาส่ิ�งใหม่ ๆ อย่่เส่มอ

•  แส่ดีงคุว่ามรืัก่ก่ับคุนในคุรือบคุรัืว่แล้ะคุนส่ำาคุัญ่ดี้ว่ยใจจรืิง

• ใช้้ชี้ว่ิต้ในแต้่ล้ะว่ันอย่างเต้็มท่ี�

แม้ว่่าเงื�อนไขึ้ท่ั�ง 4 ข้ึ้อนี�จะมาจาก่คุว่ามเห็นส่่ว่นต้ัว่ขึ้องผม  แต้่ผมคุิดีว่่า

ส่ำาหรัืบคุนส่่ว่นใหญ่่แล้้ว่  เงื�อนไขึ้เหล่้านี�ท่ำาให้ช้ีว่ิต้ส่มบ่รืณ์แล้ะส่ำาคัุญ่ต่้อก่ารื 

ใช้้ช้ีว่ิต้ไม่ให้รื่ ้ส่ึก่เส่ียใจภูายหล้ังอย่างแท่้จรืิง

ท่ว่่าช้ีว่ิต้ขึ้องคุนเรืามีเหตุ้ก่ารืณ์ต้่าง ๆ เก่ิดีขึ้้�นมาก่มาย

เม่�อคุนเรืาเจ็บปี่ว่ย  ท่ำาผิดีพล้าดีคุรืั�งใหญ่่  หรืือเกิ่ดีบาดีแผล้ท่างใจ 

จาก่คุว่ามสั่มพันธ์์  ก่็จะเรืิ�มด้ีอยคุ่าตั้ว่เอง  ไม่ก่ล้้าท่ี�จะล้องท่ำาส่ิ�งใหม่ ๆ  แล้ะก่ลั้ว่ 

ก่ารืให้คุว่ามส่ำาคุัญ่ก่ับคุนรือบขึ้้าง

โดียเฉัพาะอย่างยิ�งในปีัจจุบัน  ก่ารืแพรื่รืะบาดีขึ้องโรืคุโคุว่ิดี-19 ท่ี�เก่ิดีขึ้้�น

ท่ั�ว่โล้ก่แล้ะเหตุ้ก่ารืณ์ต้่าง ๆ ท่ี�เกี่�ยว่ขึ้้อง  ส่่งผล้ให้ผ่้คุนรื่้สึ่ก่ว่่าก่ารืหาคุว่ามสุ่ขึ้ 

แล้ะคุว่ามหมายขึ้องช้ีว่ิต้เปี็นเรืื�องยาก่ขึ้้�นไปีอีก่SAMPLE
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จาก่ผล้ส่ำารืว่จเกี่�ยว่กั่บรืะดัีบคุว่ามพึงพอใจในชี้ว่ิต้ซึื้�งจัดีท่ำาในปีี 2020   

พบว่่ามีคุนท่ี�ต้อบว่่า  “ไม่ส่นุก่ก่ับช้ีว่ิต้”  จำานว่นปีรืะมาณ 36 เปีอรื์เซื้็นต์้  แล้ะคุน

จำานว่นมาก่ก่ว่่า 1 ใน 3 ต้อบว่่า  “ไม่พึงพอใจกั่บช้ีว่ิต้แล้ะก่ารืใช้้ช้ีว่ิต้”  (ดี่แผนภู่มิ

ว่งก่ล้มในหน้าถัดีไปี)

นอก่จาก่นี�  ส่ำานัก่งานคุณะรัืฐมนต้รีืญี่�ปีุ่นยังปีรืะก่าศผล้ส่ำารืว่จท่ี� ไดี้

ผล้ลั้พธ์์ว่่า  เม่�อเปีรีืยบเที่ยบกั่บช่้ว่งก่่อนก่ารืแพร่ืรืะบาดีขึ้องโรืคุโคุวิ่ดี-19   

รืะดีับคุว่ามพึงพอใจในชี้วิ่ต้ขึ้องผ่้คุนล้ดีล้งอย่างมาก่  โดียล้ดีล้งเป็ีนพ่เศษใน 

หัว่ข้ึ้อย่อยเรืื�องคุว่ามส่นุก่ในช้ีว่ิต้แล้ะก่ารืเขึ้้าสั่งคุม  (ดี่ก่รืาฟ ในหน้าถัดีไปี)   

ซื้ึ�งคุะแนนรืะดีับคุว่ามพึงพอใจถ่ก่ก่ำาหนดีไว่้ดัีงนี�  0 คุะแนนเท่่าก่ับ  “ไม่พึงพอใจ”  

แล้ะ 10 คุะแนนเท่่าก่ับ  “พึงพอใจมาก่”

บางคุรัื�งส่ิ�งต้่าง ๆ ท่ี�อย่่ภูายนอก่ก็่ส่่งอิท่ธิ์พล้กั่บตั้ว่เรืาอย่างมาก่  แล้ะ 

ส่ิ�งเหล่้านั�นมัก่จะไม่เป็ีนไปีต้ามท่ี�เรืาต้้องก่ารื  จ้งดี่เหม่อนชี้ว่ิต้ไม่คุ่อยเป็ีนอย่าง 

ท่ี�เรืาอยาก่ให้เปี็น

ถ้าอย่างนั�นจะท่ำาอย่างไรืดีี  นั�นเป็ีนส่ิ�งท่ี�แต่้ล้ะคุนต้้องตั้ดีสิ่นใจดี้ว่ย 

ต้ัว่เองคุรืับ SAMPLE
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ความพึึงพึอใจกัับชีีวิตโดยรวม

ไม่พึึงพึอใจเลย
15%

ความพึึงพึอใจกัับความสนุุกัในุชีีวิต ความพึึงพึอใจกัับกัารเข้้าสังคม

ข้้อมูลจากักัารสำารวจระดับความ 
พึงึพึอใจในุชีวีติ  จดัทำำาข้้�นุในุปีี 2020  
(กัารสำารวจข้องบริษััทำปีระกัันุชีีวิต
แห่่งห่นุ่�งในุญี่่�ปุี�นุ  กัลุ่มตัวอย่างคือ  
ปีระชีากัรในุปีระเทำศเพึศชีายและ 
เพึศห่ญี่ิง  จำานุวนุ 2,000 คนุ  อายุ
ระห่ว่าง 20-79 ปีี)

กัอ่นุโควิด-19
ระบาด

กัอ่นุโควิด-19
ระบาด

กัอ่นุโควิด-19
ระบาด

ห่ลังโควิด-19
ระบาด

ห่ลังโควิด-19
ระบาด

ห่ลังโควิด-19
ระบาด

ปีระกัาศโดยสำานุักังานุคณะรัฐมนุตรีญี่่�ปีุ�นุ  21 มิถุุนุายนุ 2020 

พึึงพึอใจมากั 
5.6%

ค่อนุข้้างพึึงพึอใจ 
26.5%

ตอบไม่ได้ 
32.1%

ไม่ค่อยพึึงพึอใจ 
20.9%

พึึงพึอใจในชีีวิิตที่่�ผ่่านมาหรืือไม่

SAMPLE
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อะไรคอืความ่สิ่ขุของคณุ

หนังส่่อเล่้มนี�เกิ่ดีจาก่ก่ารืนำาหนังส่่อเรืื�อง  “2,800 นิน โอะ มิโต้ท่ต้ะอิช้ิ  

ก่ะ โอช้ิเอรืุ จินเซื้ โนะ อิมิ ก่ะ มิต้ส่ึคุารืุโนโต้ะ  (ส่มุดีบันท่ึก่ก่ารืคุ้นหาคุว่ามหมาย

ขึ้องช้ีว่ิต้จาก่คุุณหมอท่ี�รืัก่ษาผ่้ปี่ว่ยมาแล้้ว่ 2,800 คุน)”  ซื้ึ�งต้ีพ่มพ์เม่�อเดี่อน

มก่รืาคุมปีี 2017  มาเขึ้ียนเน่�อหาเพ่�มแล้ะเรีืยบเรืียงใหม่

แม้ว่่าหนังส่่อเล่้มดัีงก่ล้่าว่จะตี้พ่มพ์มานานก่ว่่า 4 ปีีแล้้ว่  แต่้ผมรื่้ส่ึก่ว่่า 

ก่ารืคิุดีเกี่�ยว่ก่ับ  “คุว่ามหมายขึ้องช้ีว่ิต้”  ก่ลั้บมีคุว่ามส่ำาคุัญ่มาก่ขึ้้�น

นอก่เหน่อจาก่ก่ารืแพร่ืรืะบาดีขึ้องโรืคุโคุวิ่ดี-19 แล้้ว่  ญ่ี�ปีุ่นยังต้้อง 

เผชิ้ญ่กั่บอัต้รืาก่ารืเก่ิดีท่ี�ล้ดีล้งแล้ะจำานว่นปีรืะช้าก่รืส่่งอายุท่ี�เพ่�มขึ้้�นเรืื�อย ๆ   

ส่่งผล้ให้ในอนาคุต้จะขึ้าดีแคุล้นบุคุล้าก่รืท่างก่ารืแพท่ย์  โรืงพยาบาล้  แล้ะเตี้ยง 

ผ่้ปี่ว่ย

นอก่จาก่นี�ยังอาจเก่ิดีส่ถานก่ารืณ์อ่�น ๆ ท่ี�ท่ำาให้คุุณรื่้ส่ึก่ว่่าก่ารืมีช้ีว่ิต้อย่่

เปี็นเรืื�องยาก่ขึ้้�นไปีอีก่SAMPLE
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ภูายใต้้ส่ถานก่ารืณ์เหล้่านั�น  ก่ารืจะใช้้ ชี้ วิ่ต้ไดี้ดีีขึ้้�นจ้งต้้องอาศัย 

ก่ารืต้รืะหนัก่ถึงส่ิ�งท่ี�ท่ำาให้คุุณยิ�มไดี้แล้ะส่ิ�งท่ี�ช้่ว่ยคุำ�าจุนจิต้ใจคุุณ  หรืือก่็คุ่อ   

“ส่ิ�งท่ี�ส่ำาคุัญ่ก่ับคุุณอย่างแท่้จรืิง”  ไม่ว่่าจะในส่ถานก่ารืณ์ ไหนก็่ต้าม

ผมเช้่�อว่่าก่ารืคิุดีเกี่�ยว่กั่บคุว่ามหมายขึ้องชี้ว่ิต้ช้่ว่ยให้เรืาต้รืะหนัก่ถึงส่ิ�งที่�

ส่ำาคุัญ่ก่ับเรืาอย่างแท่้จรืิง  แล้ะสิ่�งท่ี�ส่ำาคุัญ่ก่ับเรืาอย่างแท่้จรืิงนี�ล่้ะคุรืับท่ี�มอบ 

คุว่ามหมายให้ก่ับช้ีว่ิต้ขึ้องเรืา

ท่ว่่าเว่ล้าท่ี�ยังสุ่ขึ้ภูาพแขึ้็งแรืงอย่่  เรืาแท่บไม่ไดี้ต้รืะหนัก่ถึงส่ิ�งส่ำาคุัญ่ 

เหล้่านั�นเล้ย

เม่�อใก่ล้้ถึงช้่ว่งสุ่ดีท่้ายขึ้องชี้ว่ิต้แล้้ว่นั�นแหล้ะ  คุนส่่ว่นใหญ่่จ้งเพ่�งร้่ืว่่าส่ิ�งท่ี�

ส่ำาคุัญ่ส่ำาหรัืบพว่ก่เขึ้าคุ่ออะไรื

ดีังนั�น  เพ่�อท่ี�หล้ังจาก่นี�จะไม่รื่้ส่ึก่เส่ียใจภูายหล้ังแล้ะใช้้ช้ีว่ิต้ไดี้ดีีขึ้้�น...SAMPLE
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ผมขึ้อถามคุุณอีก่คุรืั�งว่่า

ถ้าอีก่ 1 ปีีจะต้้องต้าย

คุุณจะท่ำาอะไรื  แล้ะคุุณจะใช้้ช้ีว่ิต้อย่างไรื

SAMPLE
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