
บทน�ำ	 11

แมว  เพื่อนของคุณเอง	 15

แมวของคุณมีอิสระ	 17

แมวของคุณมีเสน่ห	์ 19

	 วันแมว ๆ ของคุณ	 22

แมวของคุณสงบ  (เป็นส่วนใหญ่)	 23

แมวของคุณรู้ว่าจะแสดงจุดยืนอย่างไร	 27

แมวของคุณปราดเปรื่อง	 31

แมวของคุณคิดถึงตัวเองเป็นอันดับแรก	 35

	 วันแมว ๆ ของคุณ	 37

สารบัญ
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แมวของคุณยอมรับในสิ่งที่มันเป็นและรักตัวเอง	 38

แมวของคุณวางมาดอย่างมั่นใจ	
และทะนงในตัวเอง	 42

แมวของคุณเป็นจุดสนใจ	 46

แมวของคุณไม่ใส่ใจเมื่อถูกคนอื่นตัดสิน	 49

	 วันแมว ๆ ของคุณ	 52

แมวของคุณขี้สงสัยโดยธรรมชาต	ิ 53

แมวของคุณพึ่ง-พา-ตัว-เอง	 56

• 	 ความลับของเจ้าเหมียว	 60

แมวของคุณเปี่ยมไปด้วยความมั่นใจในตัวเอง	 61

แมวของคุณรู้จักมอบหมายงาน	 64

	 วันแมว ๆ ของคุณ	 68

แมวของคุณให้เวลาตัวเองได้ใช้ชีวิต	 69

แมวของคุณปรับตัวเข้ากับทุกสิ่งได้อย่างรวดเร็ว	 72
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แมวของคุณรักสงบ	 78

แมวของคุณเลือกเพื่อนเอง	 80

	 วันแมว ๆ ของคุณ	 82

แมวของคุณรู้จักพักผ่อน  มันรักการนอนหลับ	 83

แมวของคุณรู้ว่าเมื่อไหร่ที่ควรปฏิเสธ
(และท�ำเช่นนั้นโดยไม่ลังเล)	 85

แมวของคุณหลีกเลี่ยงความขัดแย้ง
(ให้มากที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้)	 88

แมวของคุณรักบ้านของมัน
และก�ำหนดอาณาเขตของตัวเอง	 91

	 วันแมว ๆ ของคุณ	 95

แมวของคุณเชื่อใจคุณ	 96

แมวของคุณเกิดมาเพื่อเป็นเจ้านาย	 99

• 	 ความลับของเจ้าเหมียว	 103

0 Front HowToLiveLikeYourCat P1-10.indd   7 22/3/2566 BE   13:15

SAMPLE



แมวของคุณไม่ยอมแพ้ง่าย ๆ	 104

แมวของคุณระแวดระวังอยู่เสมอ	 106

	 วันแมว ๆ ของคุณ	 109

แมวของคุณต้องการความรักอย่างมาก	 110

แมวของคุณสงบนิ่งโดยธรรมชาต	ิ 113

แมวของคุณรู้ว่าตัวเองต้องการอะไร
และร้องขออย่างตรงไปตรงมา	 117

แมวของคุณกล้าที่จะร้องขอ  (ทุกครั้ง)	 120

	 วันแมว ๆ ของคุณ	 122

แมวของคุณซื่อสัตย์เสมอ	 123

แมวของคุณนิ่งเงียบและช่างสังเกต	 125

แมวของคุณเป็นเพื่อนที่จริงใจ	 129

แมวของคุณจดจ่อกับสิ่งที่ส�ำคัญ	 133

	 วันแมว ๆ ของคุณ	 136
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แมวของคุณคงความเป็นตัวเองเสมอ	 137

แมวของคุณถ่อมตัวและใจดีกับตัวเอง	 139

• 	 ความลับของเจ้าเหมียว	 142

แมวของคุณรู้จักหาความสนุกจากทุกสิ่ง	 143

แมวของคุณงดงาม...และมันก็รู้ตัวด	ี 145

	 วันแมว ๆ ของคุณ	 148

แมวของคุณสบายใจในทุกสถานการณ	์ 149

แมวของคุณแสดงความเห็นอกเห็นใจ	 152

ใช้ชีวิตอย่างแมว	 155

แมวของคุณได้สิทธิพูดปิดท้ายเสมอ	 158

แบบทดสอบ : วัดระดับความแมวของคุณ  (ร.ค.ม.)	 159

ผลลัพธ์ของแบบทดสอบวัดระดับความแมว	 167

ประวัติผู้เขียน	 169
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บางวันคุณก็ไม่อยากไปท�ำงาน  ดูข่าว  เก็บทุกเรื่องที่เลวร้าย 

มาใส่ใจ  หรือแม้แต่จะห่วงใยอนาคตของตัวเอง  คุณไม่ได้มี

อารมณ์จะออกความเห็นเกี่ยวกับนโยบายเส็งเคร็งล่าสุดของ

รฐับาล  กงัวลถงึหน้าทีก่ารงาน  หรอืรบัรูว่้าคณุจะมเีงนิบ�ำนาญ

หลังเกษียณมากพอไหม

คุณไม่อยากกลุ้มอกกลุ้มใจเพราะปัญหาส่วนตัวของคุณ 

ที่โยงใยอยูก่บัปัญหาของครอบครวัและเพือ่นฝงู  ไม่อยากกงัวล

เรื่องคุณภาพของอาหารที่กิน  หรือรู้สึกผิดที่  “ท�ำลายโลก”   

ทุกครั้งที่คุณนอนแช่น�้ำในอ่าง

คณุกแ็ค่อยากปล่อยวางและหลกีหนจีากทกุส่ิงสักหนึง่วัน  

สักช่วงเวลาหนึ่ง  เพื่อให้ตัวเองได้พักหายใจ

ผมหันไปเห็นแมวของผมชื่อซิกกี้ตอนที่มันย่องเข้ามาใน

ห้องท�ำงานอย่างเงยีบเชยีบ  มนัจ้องมาท่ีผม  กะพรบิตา  กระโดด

ขึ้นโต๊ะ  ก่อนทิ้งตัวลงนอนแอ้งแม้งบนคีย์บอร์ดตามธรรมเนียม

ที่เราท�ำมาหลายปีตั้งแต่ตอนที่ผมยังเขียนงานส่วนใหญ่ด้วยมือ  

บทน�ำ
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แลว้มันก็อ้าปากงับฝาปากกา  การที่มันมาชวนผมเล่นด้วยแบบนี้

ท�ำให้ผมหัวเราะ  เหมือนกับว่าใจหนึ่งซิกกี้ชอบส่ิงที่ผมเขียน  

ส่วนอีกใจมันก็พร้อมท�ำทุกวิถีทางเพื่อขัดขวางการท�ำงานของ

ผม

จนถึงตอนนี้ผมก็ยังคิดว่าการที่มันตะปบเบา ๆ  และ

กระโดดขึ้น ๆ ลง ๆ ไปมาระหว่างตักผมกับคีย์บอร์ดเป็นเพียง 

การแสดงความรกั  แต่บางทมีนัอาจก�ำลงัพยายามบอกบางอย่าง

กับผมตลอดเวลาหลายปีที่ผ่านมา  บางอย่างที่เรียบง่าย  เช่น  

“เฮ้  ไม่อยากหยุดงานสักวันเหรอ”

หยดุงานงัน้เหรอ  ขณะทีมั่นก�ำลงัเอาจมกูมาซกุคอ  ผม

ก็คิดขึ้นได้ว่าวันนี้ผมขอไม่สนใจแล้วว่าจะมีเงินพอใช้จ่ายไหม  

หรอืตลาดหุน้ก�ำลังจะดิง่ลงหรอืเปล่า  เพราะซกิกีก้็ไม่เห็นจะสนใจ

เลย

บางทคีวามลบัทีแ่มวของผมอาจจะอยากบอกมาตลอดคือ  

หัดปล่อยวาง  จดจ่ออยู่กับสิ่งท่ีส�ำคัญ  ค�ำนึงถึงความสุขกาย

สบายใจ  และท�ำตัวอย่างแมว  จงใช้ชีวิตอย่างแมวของคุณ!

เหน็ได้ชดัเลยว่าแมวใช้ชวีติได้ดีกว่าเรา  แล้วท�ำไมเราถงึ 

ไม่ดูมันเป็นตัวอย่างล่ะ

ผมเริม่ถอดรหสัสิง่ทีแ่มวท�ำ  ความปรารถนา  และวถิชีีวติ

ของมัน  ตัวอย่างดี ๆ ที่ควรเรียนรู้อยู่ตรงหน้ามาโดยตลอด 

แต่ผมกลับไม่เคยมองเห็น
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เราเรยีนรูท้กุอย่างได้จากแมว  ทัง้ในเรือ่งชีวิตส่วนตวัและ

การท�ำงาน

ผมขอชวนคุณมาพบกับเคล็ดลับอันเรียบง่ายของแมว  

เพื่อให้คุณได้ถอยออกจากชีวิตประจ�ำวันที่วุ่นวาย  ค้นพบความ

สุขกายสบายใจ  รวมถึงรอยยิ้มของคุณอีกครั้งหนึ่ง

แต่สิง่ใดล่ะทีแ่มวท�ำได้อย่างถกูต้อง  ถ้ายกต�ำแหน่งให้แมว

เป็นไลฟ์โค้ช  มันจะมอบแรงบันดาลใจและสอนสิ่งใดให้กับเรา

นับจากวันนี้เป็นต้นไป  ลองจินตนาการถึงวิธีมองชีวิต

แบบใหม่ด้วยการใช้ชีวิตอย่างแมวของคุณ
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“ของขวัญใดเล่าจะยิ่งใหญ่ไปกว่าความรักของแมว”

ชาร์ลส์ ดิคเก้นส์

แมว  เพื่อนของคุณเอง

แมวท�ำให้เราหลงใหลมาตั้งแต่ไหนแต่ไร  มนุษย์เราสังเกตและ

พยายามท�ำความเขา้ใจจุดแข็ง  คุณสมบัติ  พฤติกรรม  นิสัย  

รวมถงึแรงผลกัดนัของมนั  ความสามารถตามธรรมชาตขิองแมว

ในการใช้ชวีติอย่างเยอืกเยน็และมคีวามสุขนัน้เหมอืนมเีวทมนตร์

บางอย่างซ่อนอยู่  ซึ่งเป็นสิ่งที่เราสามารถน�ำมาปรับใช้กับชีวิต

ประจ�ำวันทั้งในเรื่องส่วนตัวและการท�ำงานได้อย่างแน่นอน

แมวใช้ชีวิตตามปรัชญาชีวิตที่สามารถสรุปได้ในไม่กี่ค�ำ  

นั่นคือ  กิน  เล่น  นอน  มองหาความสบาย  และท�ำเฉพาะ 

สิง่ทีอ่ยากท�ำ  แค่นีก้ม็ากพอแล้วเมือ่เทยีบกบัเรา  แต่กย็งัมอีะไร

มากกว่านั้นที่คุณจะได้เห็นต่อจากนี้
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แมวมีรูปแบบการด�ำเนินชีวิตที่ท�ำให้มันอยู ่ได้โดยไร้

ความเครียด  สิ่งเดียวที่แมวให้ความส�ำคัญก็คือความสุขกาย

สบายใจของตัวเอง  เมื่อเราได้เห็นวิธีการใช้ชวีิตของมนัมากขึ้น  

เราก็จะสามารถเปิดมุมมองใหม่และมองโลกต่างไปจากเดิม   

ในขณะเดียวกันเราก็จะเข้าใจตัวเองได้ลึกซึ้งยิ่งขึ้นในแบบที่ต่าง

ออกไป

ดงันัน้  ขอต้อนรบัสูมุ่มมองการมองโลก  ความคดิ  และ

ปรัชญาแบบแมว  จงเรยีนรูท้ีจ่ะดืม่ด�ำ่ไปกบัชวิีตให้ได้อย่างแมว
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อสิระ  จงรกัและทะนถุนอมการมีอสิระ  ใครบ้างล่ะที่ไม่ใฝ่ฝันถงึ

การใช้ชีวิตอยา่งมีอิสระ

อสิระในการไปไหนมาไหน  อสิระในการท�ำเฉพาะสิง่ทีค่ณุ

พงึพอใจ  อสิระในการกระท�ำ  อสิระในการท�ำตามความต้องการ

และสิ่งที่ใจปรารถนา  รวมไปถึงอิสระทางความคิดและร่างกาย

ของตัวเอง  อิสระ!

ส่ิงทีด่ยู้อนแย้งกค็อื  มนษุย์เรามีแนวโน้มทีจ่ะจ�ำกดัอสิระ

ของตัวเองซ�้ำแล้วซ�้ำเล่า  เราล่ามโซ่ตัวเองเข้ากับเงินกู้จาก

ธนาคารทีบ่งัคบัให้เราต้องท�ำงานหนกัขึน้  ข้าวของไร้ประโยชน์

ที่ดูมีค่ามากเหลือเกินในสายตาเรา  นิสัยที่ท�ำตามความคุ้นชิน 

“ข้าคือแมวผู้เดินด้วยตัวเอง

และปรารถนาที่จะเข้าไปในถ�ำ้ของเจ้า”

จากหนังสือเรื่อง  Just So Stories  โดยรัดยาร์ด คิปลิง

แมวของคุณมีอิสระ
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จนกลายเป็นข้อบังคบัไปโดยไม่รู้ตวั  หรือผูค้นเป็นพษิทีเ่ราฝืนทน

ใช้เวลาด้วย  บางทีอาจถึงเวลาที่คุณควรปลดตัวเองออกจาก 

โซ่ตรวนเหล่านี้

ท�ำไมไม่ลองพยายามรักษาไว้แต่สิ่งที่คุณรัก  ทะนุถนอม 

ความสมัพนัธ์ทีท่�ำให้คณุมคีวามสขุ  ท�ำเฉพาะกจิกรรมทีช่ื่นชอบ  

และท�ำแค่งานที่เติมเต็มชีวิต  จงสนใจแค่ค�ำแนะน�ำจากตัวเอง

และไล่ตามความปรารถนาที่แท้จริง

คุณอาจคิดว่าน่ีเป็นเพียงเรื่องเพ้อฝัน  แต่ไม่ใช่กับแมว 

ผู้เลือกที่จะมีอิสระ  ไขว่ควา้ในสิ่งที่อยากได้  เป็นในสิ่งที่อยาก

เป็น  และใช้ชีวิตอยา่งที่ต้องการในทุกช่วงเวลาของชีวิต  การมี

อิสระคือสิ่งที่ฝังลึกและเป็นยิ่งกว่านิสัยติดตัว  ทั้งยังเป็นหัวใจ

ส�ำคญัของชวีติ  ส�ำหรบัแมว  สิง่อืน่ ๆ แทบไม่มคีวามส�ำคญัเลย  

แต่มนุษย์เรากลับลดบทบาทของการมีอิสระให้เหลือเพียงการ 

ลาหยุดเมื่อตารางเวลาเอื้ออ�ำนวยเท่านั้น

ถ้าอยากใช้ชีวิตอย่างแมวของคุณ
จงเป็นอิสระเช่นอากาศและท�ำในสิ่งที่ตัวเองเลือกเท่านั้น
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แมวไม่จ�ำเป็นต้องร้องเหมียว ๆ   กระโดดโลดเต้นไปทั่ว  หรือ 

ร้องเต้นเสียงดังเพื่อท�ำให้ตัวเองโดดเด่น  คุณจะรับรู้ได้ถึงการ

ปรากฏตัวของแมวทันทีที่มันก้าวเข้ามาในห้อง  แม้มันจะไม่ได ้

ส่งเสียงเอะอะใด ๆ  เสน่ห์โดยธรรมชาติของแมวเป็นส่ิงที ่

รับประกันว่าทุกคนจะสังเกตเห็นมัน

ความสุขุมและบุคลิกของแมวท�ำให้เราต้องหันไปมอง 

ทุกครั้งที่มันเยื้องย่างเข้ามา  แมวดูมีระดับมาก  แล้วใครล่ะ 

จะไม่อยากมีเสน่ห์เช่นนี้

แมวท�ำอะไรถึงสามารถปล่อยพลังบวกและกลายเป็น 

จุดศูนย์รวมของความสนใจและความชื่นชมได้มากขนาดนี้

“พระเจ้าสร้างแมวขึ้นมาเพื่อให้มนุษย์

ได้เพลิดเพลินกับความรู้สึกของการลูบเสือเล่น”

โจเซฟ เมรี

แมวของคุณมีเสน่ห์
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ความจรงิแล้วมนัไม่ได้ท�ำอะไรเลย  แมวของคณุกแ็ค่เป็น

ตัวของตัวเอง

และนัน่คอืบทเรยีนทีย่ิง่ใหญ่ทีส่ดุจากแมว  ถ้าคณุอยากมี

เสน่ห์และเป็นอย่างแมวมากขึ้น  วิธีง่าย ๆ ก็คือแค่เป็นตัวของ

ตัวเอง

จงอย่าปิดบัง  โกหกตัวเอง  สวมบทบาทที่ไม่ใช่ตัวคุณ  

หรือพยายามสร้างความประทับใจให้คนอื่น  คุณไม่ต้องท�ำ 

อะไรเลย  ง่าย ๆ เพียงเท่านั้น

จงแผ่รังสีความเป็นคุณออกมาให้เหมือนหลอดไฟหรือ 

เครื่องส่งสัญญาณ  ขณะพูดคุยกับผู้อื่นก็อย่าพูดเรื่อยเปื่อย   

อย่าผูกขาดการสนทนาโดยเอาแต่โอ้อวดตัวเอง  ผู้ฟังมีแต่จะ 

เบื่อหน่าย  เพราะจิตใต้ส�ำนึกของพวกเขาย่อมสัมผัสได้ว่าการ

พดูอนัยดืยาวของคณุเป็นไปเพือ่โน้มน้าวหรอืสร้างความมัน่ใจให้ 

ตัวเอง  สิง่นี้ไม่ได้เรยีกว่าเสน่ห์  คณุแค่นัง่อยูต่รงนัน้  พูดพล่าม

ไปเรื่อย  และสุดท้ายก็กดอีกฝ่ายลงให้ตัวเองเหนือกว่า

คณุเคยสงัเกตไหมว่าผูค้นทีม่เีสน่ห์เหลอืล้นอย่างนักแสดง

ซึง่เป็นทีพ่ดูถงึว่าม ี “แรงดงึดดูสงู”  จะไม่แสดงออกมากเกนิควร  

ค�ำพูดของพวกเขาฟังดูถ่อมตัวเช่นเดียวกับเสื้อผ้าที่สวมใส่

คนที่มีเสน่ห์มากที่สุดไม่ใช่คนที่ดูหรูหราที่สุด  คนเหล่านี้

มีแรงดึงดูดแต่ก็ยังแฝงไปด้วยความสุขุมเสมอ
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เสน่ห์จะเพิ่มพูนขึ้นเมื่อคุณซื่อสัตย์กับตัวเองและผู้อื่น  

เม่ือคณุยอมรบัในสิง่ทีค่ณุเป็นโดยไม่หนัไปสวมบทบาทที่ไม่เหมาะ

กับตัวตนที่แท้จริงของคุณ

บุคลิกที่ดูมีเสน่ห์ดึงดูดมีหลายรูปแบบ  และเราแต่ละคน

สามารถเพิ่มเสน่ห์ดึงดูดได้ตราบใดที่เราเป็นตัวของตัวเองใน 

ทุก ๆ สถานการณ์เช่นเดียวกับแมว

แผ่เสน่ห์และแรงดึงดูดของคุณออกมา 
โดยเป็นตัวคุณที่จริงใจ  สุขุม  ไม่เติมแต่ง  

และเป็นตัวเองอย่างแท้จริง

1-10 HowToLiveLikeYourCat P15-48.indd   21 22/3/2566 BE   13:16

SAMPLE



22

วันแมว ๆ ของคุณ

• 	 ลองท�ำกิจวัตรประจ�ำวันแบบแมว ๆ ไปทีละขั้น  แล้วคุณจะรู้สึกดีข้ึนอย่าง
แน่นอน

07.30 น. : นาฬิกาปลุกดัง

• 	 ส�ำหรับหลาย ๆ คนการตื่นเช้าไม่ใช่เร่ืองง่ายนัก  ดังนั้น  จงก�ำจัดความ
งัวเงียด้วยการท�ำเหมือนที่แมวของคุณท�ำ

• 	 แมวไม่ได้กระโดดออกจากตะกร้าทันทีที่ตื่นนอนเหมือนตุ๊กตาติดสปริง 
ที่เด้งออกจากกล่อง  การท�ำแบบนั้นไม่ดีต่อทั้งร่างกายและอารมณ์

• 	 แมวยดืเส้นยดืสาย  ผ่อนคลาย  ลมืตาขึน้ช้า ๆ  และใช้เวลาเท่าทีม่นัต้องการ
ในการปลุกให้ตัวเองตื่น

• 	 คุณควรยืดเส้นยืดสายแล้วก็หาว   ไม่มีประโยชน์ที่จะลุกพรวดพราด   
แมวของคุณยืดเส้นยืดสายในขณะที่มันยังนอนอยู่  จากนั้นค่อยยืนขึ้น  
เหยียดหลัง  ยืดเส้นยืดสายอีกครั้งหนึ่ง  แล้วก็หาว  เผยให้เห็นเข้ียวและ
ฟันครบทุกซี ่ ก่อนจะนั่งลงแล้วกะพริบตา

• 	 ผมลองท�ำตาม  พยายามเลยีนแบบซกิกี้  และมนักร็ูส้ึกดกีว่าการโดดผลุง
ออกจากเตียงเหมือนแพนเค้กที่ถูกพลิกกลับด้านก่อนลากตัวเองเข้าครัว
เพื่อชงชาสักแก้วเป็นไหน ๆ 

• 	 ปรากฏการณ์นีเ้รยีกว่า  “การบดิขีเ้กยีจ”  ซ่ึงเป็นพฤตกิรรมทีส่ตัว์ส่วนใหญ่
ท�ำ  และเป็นปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายที่มนุษย์เรามักจะมองข้ามไป
อยูบ่่อยครัง้  ทัง้ ๆ ทีม่นัช่วยให้เราตืน่นอนอย่างแจ่มใสและเป็นการเริม่ต้น 
วันใหม่ที่ดี
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ความเครยีดเป็นปัญหาใหญ่ในสงัคมปัจจบุนัของเรา  เราจะต่อสู้

กับความเครียดและควบคุมมันได้อยา่งไร

ในช่วงสองสามทศวรรษหลังมานี้มีแนวทางปฏิบัติและ

เทคนิคสร้างความผ่อนคลายมากมายที่ได้รับการพัฒนาขึ้น   

ซึง่ไม่ใช่สญัญาณทีดี่นกั  เพราะมนับ่งบอกว่าเราเครยีดกนัมากข้ึน

และจ�ำนวนผู้คนที่เครียดก็เพิ่มมากขึ้นด้วย

เรารู้สกึกดดนัและเคร่งเครยีดอยูเ่สมอ  น�ำไปสูค่วามกงัวล

และอาการนอนไม่หลบั  สดุท้ายกส่็งผลกระทบต่อร่างกาย  เช่น  

ความดันโลหิตสูงและภาวะหมดไฟในการท�ำงาน

“แนวคิดของความสงบสื่อได้ผ่านแมวตัวหนึ่งที่นั่งอยู่”

ฌูล เรอนาร์

แมวของคุณสงบ
(เป็นส่วนใหญ่)
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เราต้องใช้ชีวิตท่ีเลวร้ายขนาดน้ีจริง ๆ หรือ  แล้วเรา

สามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งต่าง ๆ ได้อยา่งไร

ลองสงัเกตแมวของคณุว่ามนัเคยเครยีดบ้างไหม  ค�ำตอบ

คือ  น้อยมาก  แมวของคุณเปี่ยมไปด้วยความสงบและความ 

สุขุม  มันนั่งอยา่งเงียบเชียบ  กล้ามเนื้อผ่อนคลาย  ไม่มีท่าที

กระวนกระวาย  และสายตาของมันก็ไร้ซึ่งความตึงเครียด

สิ่งที่บางครั้งเราเรียกว่า  “ความเครียด”  ในแมวนั้น  

แท้จริงแล้วคือความระแวดระวังที่เพิ่มขึ้น  ความตื่นตัวต่อภัย

อันตรายที่ใกล้เข้ามา  และการเฝา้ระวังเหตุการณ์ที่อาจรบกวน

ความสงบและห้วงความผ่อนคลายในชีวิตประจ�ำวัน  แมวจะท�ำ

หูตั้ง  เพ่งสายตามอง  สังเกต  และรอคอย  แต่เมื่อพบสาเหตุ

ของความกังวล  แมวก็จะกลับสู่ความสงบและล้มตัวลงนอน 

อีกครั้งภายในเวลาไม่กี่วินาที

แมวของคณุจะไม่เก็บสะสมความเครียดเอาไว้หากเหตกุารณ์

หรอืภยัอนัตรายผ่านพ้นไป  หรอืหากสามารถหลกีเลีย่งหรอืรบัมอื

เรียบร้อยแล้ว  แมวของคุณดูจะปล่อยวางสิ่งที่เขา้มารบกวนได้

อย่างรวดเรว็และไม่แสดงร่องรอยของความเครยีดให้เหน็ราวกบั

เหตุการณ์นั้นไม่เคยเกิดขึ้น  นั่นอาจเป็นจุดแข็งที่ยิ่งใหญ่ที่สุด

ของแมว  และเป็นกุญแจสู่ความสงบอันสง่างามของมัน

แมวของคณุใช้ชวีติอย่างมแีบบแผนและผ่านการไตร่ตรอง  

โดยเน้นความสบายและความสุขกายสบายใจแบบไม่ยอมให ้
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สิ่งใดมารบกวน  แมวไม่ชอบการเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ที่ส่งผล

ต่อกิจวัตรประจ�ำวันของมัน

ความเปลี่ยนแปลงท่ีเข้ามารบกวนท�ำให้เกิดช่วงเวลา   

(หายาก)  ที่แมวเครียด  ถา้มีผู้รุกล�้ำเข้ามาในอาณาเขต  แมว

ของคณุกจ็ะขบัไล่ออกไปอย่างรวดเรว็  ถ้าคุณเปล่ียนอาหารแมว

ใหม่เป็นแบบที่ถูกกวา่และจืดกว่า  แมวของคุณก็จะแสดงความ

ไม่พอใจออกมาอย่างชัดเจน  ในท�ำนองเดียวกัน  หลายต่อ 

หลายครั้งแมวจะแสดงออกอย่างเปิดเผยถ้าคุณไม่สามารถ 

เติมเต็มความรักและความเอาใจใส่ได้มากเท่าที่มันต้องการ

เพื่อรักษาความสุขสงบภายในจิตใจ
จงหาที่มาของความเครียด
จัดการมันให้เรียบร้อย

จากนั้นก็ปล่อยวางอย่างถาวร
อย่าเก็บมาคิดหรือเป็นกังวลอีก
แล้วความสงบของคุณจะกลับมา

อีกปรากฏการณ์หน่ึงท่ีสังเกตเห็นได้และสัตวแพทย์ก็

กล่าวถึงเช่นกันคือ  สาเหตุที่แมวเครียดอยู่บ่อย ๆ มักเกิดจาก

เจ้าของ
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แมวเปรียบเสมือนกับฟองน�้ำ  มันสัมผัสและดูดซับ 

ทุกอารมณ์ความรู้สึกเอาไว้  แต่เมื่อระดับของความตึงเครียด  

เสียงรบกวน  หรือเสียงตะโกนเกินขีดจ�ำกัด  แมวจะไม่สามารถ

รับมือด้วยความสงบเยือกเย็นได้เหมือนปกติ

เมื่อบรรยากาศในบ้านเริ่มเลวร้ายเหลือทนจนบั่นทอน

ความสุขกายสบายใจของมัน  มันก็อาจจะหนีออกจากบ้าน 

ของคุณไป  (ถา้ท�ำได้)  แต่นั่นเป็นความผิดของใครกัน  ถ้าหนี

ไปแล้วได้ความสงบกลับคืนมา  แมวก็พร้อมที่จะหนี  คุณควร 

ดูแมวเป็นตัวอย่าง
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