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ห้องสมุด AICE · happiness-is-a-difference
12 บท · ฉบับภาษาเดียว
เขียนครั้งแรก 18 กันยายน 2026 · ปรับปรุงล่าสุด 18 กันยายน 2026
ทุกตัวเลข ชื่อ และปีในเล่มนี้ตรวจย้อนไปยังแหล่งท่ีอ้างไว้ได้



1 · ผูห้ญิงทีไ่ม่เคยเจ็บ

มีกล่ินเนื้อไหม้ในครัว

นั่นคือวิธีท่ีผู้หญิงคนหนึ่งรู้ว่าแขนตัวเองวางพิงเตาอยู ่ไมใ่ชค่วามเจ็บ — กล่ิน

เรื่องของเธอเดินทางไปไกลมาก และระหว่างทางมันเปล่ียนรูป

สิง่ทีวั่ดได้จากเธอคือความทกุข์ทีห่ายไป ไม่ใช่ความสขุทีเ่พิ่มขึน้

ระยะหา่งระหว่างสองอยา่งนั้นคือท้ังหมดท่ีหนังสือเล่มนี้จะพูดถึง

---

แผลทีไ่ม่มใีครสงัเกต จนกระท่ังมดีผา่ตัดเข้ามาเกีย่ว

คนท่ีไมรู้่สึกเจ็บ มักไมรู้่ตัวว่าตัวเองแปลก

เพราะความเจ็บเป็นของท่ีเอามาเทียบกันไมไ่ด้ คุณไมเ่คยรู้ว่าปวดฟันของคนข้างบ้าน

แรงแค่ไหน คุณรู้แต่ของตัวเอง

เธอจึงใช้ชีวิตหกสิบหกปีโดยคิดว่าตัวเองแค่ทนเก่งกว่าคนอ่ืน

สิ่งท่ีท�าให้มีคนเอะใจไมใ่ชแ่ผลไหม้ แต่เป็นการผา่ตัดมือ ข้อนิ้วโป้งของเธอสึกจน

กระดูกชนกระดูก เป็นการผา่ตัดท่ีเจ็บมากในชว่งพักฟื้ น และเธอไมข่อยาแก้ปวดเลย

สักเม็ด

วิสัญญีแพทย์ไมเ่ชื่อ เขาจึงย้อนไปดูประวัติปีก่อนหน้า

ปีนั้นเธอเปล่ียนข้อสะโพก คะแนนความปวดท่ีเธอให้ตัวเองตลอดการพักฟื้ นคือ 0

จาก 10 มีครั้งเดียวท่ีขึ้นไปถึง 1 คือเย็นวันแรกหลังผา่

ชื่อของเธอคือ Jo Cameron และเธออยูท่ี่สกอตแลนด์
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ย้อนต่อไปอีก ประวัติก็เหมือนกันหมด คลอดลูกโดยไมเ่จ็บ กระดูกหักโดยไมรู้่ตัว

บาดแผลและรอยไหม้นับไมถ้่วนท่ีเธอพบเอาตอนเห็นเลือดหรือได้กล่ิน และแผลของ

เธอหายเร็วผิดปกติ แทบไมท้ิ่งรอย

พริก Scotch bonnet — พริกท่ีเผ็ดระดับท�าให้คนร้องไห้ — ให้ความรู้สึกกับเธอแค่

"อุ่นสบาย"

---

สิง่ทีแ่บบสอบถามบอก และสิง่ทีม่ันไม่ได้ถาม

พอเรื่องความเจ็บชัดแล้ว ทีมแพทย์ก็ถามต่อไปอีกข้อ

เธอกังวลเรื่องอะไรบ้าง

ค�าถามนั้นฟังดูไมเ่ก่ียวกัน แต่มันเก่ียว เพราะระบบท่ีจัดการความเจ็บกับระบบท่ี

จัดการความกลัว ใช้สารเคมีบางตัวร่วมกัน

พวกเขาจึงหยิบแบบประเมินความวิตกกังวลมาให้เธอท�า เป็นแบบสั้น เจ็ดข้อ คะแนน

เต็มยี่สิบเอ็ด ชื่อของมันคือ GAD-7

เธอได้ 0

ศูนย์ในเครื่องมือแบบนี้ไมไ่ด้แปลว่า "น้อย" มันคือพื้นของมาตรวัด คือจุดท่ีเครื่องมือ

วัดต�ากว่านั้นไมไ่ด้แล้ว แบบวัดภาวะซึมเศร้าก็ได้ 0 เชน่กัน เธอบอกว่าไมเ่คยต่ืน

ตระหนก รวมถึงตอนประสบอุบัติเหตุทางรถยนต์

ทีมวิจัยไล่ไปถึงยีน และเจอสองอยา่งซ้อนกัน

อยา่งแรกคือการขาดหายของดีเอ็นเอราวแปดพันคู่เบส ตรงต�าแหน่งท่ีอยูถั่ดจากยีน

FAAH ออกไปประมาณ 4,700 คู่เบส บริเวณนั้นมีสิ่งท่ีเคยถูกเรียกว่ายีนตายแล้ว ชื่อ

FAAH-OUT อยา่งท่ีสองคือเธอมีรูปแบบยีน FAAH ท่ีท�างานได้อ่อนกว่าปกติอยูแ่ล้ว

FAAH คือเอนไซม์ท่ีท�าหน้าท่ียอ่ยสลายสารชื่อ anandamide ซึ่งเป็นสารในกลุ่มเดียว

กับท่ีกัญชาไปเลียนแบบ
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พอเอนไซม์ท�างานน้อยลง สารก็ค้างอยูใ่นตัว เลือดของเธอมี anandamide ราว 1.7

เท่าของค่าเฉล่ียกลุ่มควบคุม สว่นสารพี่น้องอีกสองตัวสูงกว่าเกือบสามเท่า

และเมื่อนักวิจัยกลับไปดูอีกครั้งในอีกสี่ปีถัดมา พวกเขาพบว่ากลไกไมไ่ด้จบแค่นั้น การ

ท่ี FAAH-OUT หายไปท�าให้ยีน FAAH ถูกปิดด้วยการเติมหมูเ่มทิลลงบนดีเอ็นเอ — ไม่

ใชแ่ค่ท�างานอ่อนลง แต่ถูกสั่งให้เงียบ

---

ทีซ่ึง่เรื่องนีเ้ปลีย่นรูประหว่างเดินทาง

พาดหัวข่าวท่ีตามมาเรียกเธอว่าผู้หญิงท่ีมีความสุขตลอดเวลา

ผมอยากให้คุณท�าอยา่งเดียวตรงนี้ คือย้อนกลับไปอ่านรายการเครื่องมือท่ีทีมวิจัยใช้

อีกครั้ง แล้วมองหาว่ามีอะไรบ้าง

มีแบบวัดความกังวล มีแบบวัดภาวะซึมเศร้า มีการตรวจเลือด มีการถอดรหัส

พันธุกรรม

ทุกชิ้นวัดสิ่งเดียวกัน คือวัดว่ามีอะไรแยเ่หลืออยูเ่ท่าไหร่

ไมม่ีเครื่องมือวัดอารมณ์ บวก อยูใ่นรายการนั้นเลยแม้แต่ชิ้นเดียว

ไมม่ีแบบวัดอารมณ์ทางบวกท่ีผา่นการตรวจสอบความตรง ไมม่ีการเก็บอารมณ์รายวัน

ไมม่ีการถามว่าวันนี้เธอรู้สึกดีแค่ไหน สิ่งเดียวท่ีรายงานเก่ียวกับอารมณ์บวกของเธอ

คือค�าบรรยายว่าเธอเป็นคนมองโลกในแง่ดี ซึ่งมาจากปากเธอเอง

พูดให้ตรง: งานชิ้นนี้บันทึก การหายไปของความทกุข์ ไว้อยา่งละเอียด และไมไ่ด้วัด 

การมอียูข่องความสขุ เลย

นั่นไมใ่ชค่วามบกพร่องของทีมวิจัย พวกเขาเป็นวิสัญญีแพทย์ ก�าลังตอบค�าถามว่า

ท�าไมคนไข้คนนี้ไมต้่องใช้มอร์ฟีน

แต่มันคือความบกพร่องของเรื่องเล่า และมันเป็นความบกพร่องชนิดท่ีจะกลับมาอีก

หลายครั้งในเล่มนี้
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---

ราคาทีเ่หน็ได้ และราคาทีย่งัไม่มใีครวัด

ของฟรีในชีววิทยาหายากมาก และเรื่องนี้ก็มีราคาของมัน

เธอมีปัญหาความจ�ามานาน ลืมค�ากลางประโยค วางกุญแจแล้วหาไมเ่จอ

นั่นคือผลข้างเคียงท่ีถูกบันทึกไว้ในรายงาน และมันสมเหตุสมผล สารท่ีค้างอยูใ่นตัว

เธอไมไ่ด้ท�างานเฉพาะกับความเจ็บ มันท�างานกับการเรียนรู้และการจ�าด้วย

ยังมีอีกอยา่งท่ีเงียบกว่านั้น

ลูกชายของเธอได้สว่นท่ีหายไปของ FAAH-OUT มาด้วย แต่ไมไ่ด้รับรูปแบบยีน FAAH

ท่ีอ่อนกว่าปกติ ผลคือเขาทนเจ็บได้เก่งกว่าคนท่ัวไป แต่ไมถึ่งขั้นเธอ สว่นอารมณ์ของ

เขาไมเ่คยถูกวัดเลย

ถ้าธรรมชาติท�าสิ่งนี้ได้โดยบังเอิญในคนคนหนึ่ง อุตสาหกรรมยายอ่มอยากท�าซ�า และ

มันพยายามแล้วจริง ๆ

ยาท่ียับยั้งเอนไซม์ FAAH ถูกพัฒนาขึ้นหลายตัว ตัวท่ีไปได้ไกลท่ีสุดเข้าถึงการทดลอง

ระยะท่ีสอง ผลออกมาน่าผิดหวังท้ังกับความปวด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า

จนถึงวันนี้ไมม่ียาในกลุ่มนี้วางขายเลยสักตัว

---

สิง่ทีเ่ธอบอกเรา และสิง่ทีเ่ธอไม่ได้บอก

ผู้หญิงคนนี้คือคนท่ีใกล้เคียงท่ีสุดกับ "มนุษย์ท่ีไมทุ่กข์" เท่าท่ีมีการบันทึกไว้ใน

วรรณกรรมทางการแพทย์

ไมใ่ชค่นท่ีทนเก่ง ไมใ่ชค่นท่ีฝึกใจมาดี แต่เป็นคนท่ีเครื่องสง่สัญญาณความทุกข์ถูกหรี่

ลงต้ังแต่เกิด
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และกรณีของเธอ ซึ่งควรจะเป็นหลักฐานชิ้นเอกว่าชีวิตแบบไมม่ีความทุกข์เป็นไปได้

กลับกลายเป็นอยา่งอ่ืน มันเป็นหลักฐานว่า การเอาความทกุข์ออก กับการใสค่วาม

สขุเข้าไป เป็นงานคนละงาน — และเราท�าได้ส�าเร็จเฉพาะงานแรก กับคนคนเดียว

โดยบังเอิญ และยังท�าซ�าไมไ่ด้

ถ้าคุณก�าลังตามหาสวิตช์ท่ีท�าให้ฟินตลอดเวลา สิ่งท่ีคุณเพิ่งอ่านคือกรณีท่ีใกล้ท่ีสุดท่ี

เคยมีมา

มันไมใ่ชส่วิตช์นั้น และบทต่อไปจะอธิบายว่าท�าไมสวิตช์นั้นอาจไมม่ีทางมีอยูไ่ด้เลย

---

ท่าทีเ่อาไปใช้ได้: เวลาอ่านข่าวว่าใครบางคน "มีความสุขตลอดเวลา" ให้มองหาชื่อ

เครื่องมือท่ีใช้วัดอารมณ์บวกในงานต้นทาง ถ้าไมม่ีชื่อเครื่องมือ แปลว่าไมม่ีใครวัด

จะพลิกค�าตัดสนินีไ้ด้เมื่อ: มีการตีพิมพ์กรณีท่ีใช้เครื่องมือวัดอารมณ์บวกท่ีผา่นการ

ตรวจสอบความตรง แล้วพบค่าสูงกว่าปกติอยา่งต่อเนื่อง หรือมีการทดลองยาในกลุ่ม

FAAH inhibitor ระยะท่ีสามท่ีให้ผลบวก

แหล่ง:

Habib AM และคณะ, British Journal of Anaesthesia 123(2):e249–e253, 2019 — https://
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30929760/

Mikaeili H และคณะ, "Molecular basis of FAAH-OUT-associated human pain insensitivity", 
Brain 146(9):3851–3865, 2023 — https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10473560

UCL, แถลงขา่วงานปี 2023 — https://www.ucl.ac.uk/news/2023/may/study-reveals-unique-
molecular-machinery-woman-who-cant-feel-pain

สถานะยากลุ่ม FAAH inhibitor — https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10719691

• 

• 

• 

• 
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2 · ค�าถามทีผ่ดิต้ังแต่ค�าแรก

ลองถามค�าถามนี้กับตัวเองดู

ท�าไมธรรมชาติไมส่ร้างให้เรามีความสุขตลอดเวลา จะได้มีก�าลังใช้ชีวิต

ความสขุไม่ใช่ของทีค่ณุถือไว้ได้ เพราะมันไม่ใช่ของ มันคือมิเตอร์

และมิเตอร์ท่ีค้างอยูท่ี่ขีดสูงสุดตลอดเวลา ไมใ่ชม่ิเตอร์ท่ีดี มันคือมิเตอร์ท่ีเสีย

---

ท�าไมค�าถามถึงฟังดูสมเหตสุมผลมาก

ค�าถามนั้นไมไ่ด้โง่เลย มันสมเหตุสมผลจนน่าร�าคาญ

ตรรกะของมันแน่นมาก ถ้าความสุขท�าให้เรามีแรง และแรงท�าให้เราอยูร่อดได้ดีขึ้น สิ่ง

มีชีวิตท่ีมีความสุขตลอดเวลาก็ควรจะชนะสิ่งมีชีวิตท่ีเด๋ียวสุขเด๋ียวทุกข์ เมื่อเวลาผา่น

ไปหลายล้านปี โลกก็ควรจะเต็มไปด้วยสัตว์ท่ีฟิน

โลกไมไ่ด้เป็นแบบนั้น และเหตุผลอยูใ่นค�าว่า "มีแรง"

ลองคิดถึงมาตรวัดน�ามันในรถคุณ

หน้าท่ีของมันไมใ่ชท่�าให้คุณรู้สึกดี หน้าท่ีของมันคือบอกว่าตอนนี้เหลือเท่าไหร่ ถ้าเข็ม

ชี้เต็มถังตลอดเวลาไมว่่าจะมีน�ามันจริงแค่ไหน คุณจะไมเ่ติมน�ามัน แล้วคุณจะจอด

ตายกลางทาง

มาตรวัดท่ีชี้เต็มตลอดไมไ่ด้ท�าให้รถว่ิงได้ไกลขึ้น มันท�าให้คุณไมรู้่ว่าเมื่อไหร่ต้องเติม

---
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อารมณ์คือเครื่องจัดสรร ไม่ใช่รางวัล

ลองสังเกตตัวเองในสองสถานการณ์นี้

วันท่ีทุกอยา่งก�าลังไปได้ดี คุณต่ืนเช้าขึ้น ท�าอะไรได้มากขึ้น กล้าทักคนแปลกหน้ามาก

ขึ้น

วันท่ีทุกอยา่งพัง คุณไมอ่ยากลุกจากเตียง ไมอ่ยากเจอใคร ไมอ่ยากเริ่มอะไรใหม่

คนสว่นใหญอ่่านสองอยา่งนี้ว่าเป็นผลของสถานการณ์ คือเรื่องดีท�าให้อารมณ์ดี เรื่อง

แยท่�าให้อารมณ์แย่

มีค�าอธิบายอีกแบบท่ีกลับทิศ และเรียบง่ายกว่าท่ีควรจะเป็น

อารมณ์ท�าหน้าท่ีจัดสรรความพยายาม

คนท่ีเสนอค�าอธิบายนี้คือนักจิตเวชวิวัฒนาการชื่อ Randolph Nesse

อารมณ์ดีเหมาะกับสถานการณ์ท่ีการลงแรงให้ผลตอบแทน — คุณอยูถู่กท่ี ทางข้าง

หน้าเปิดอยู ่ลงแรงไปแล้วได้อะไรกลับมา ระบบจึงเร่งเครื่อง

อารมณ์ต�าเหมาะกับสถานการณ์ตรงข้าม คือเมื่อการลงแรงต่อไปจะเสียเปล่า หรือแย่

กว่านั้นคือเป็นอันตราย Nesse ระบุสี่สถานการณ์ท่ีอารมณ์ต�าท�าหน้าท่ียับยั้งไว้ได้ถูก

คือเมื่อคุณก�าลังจะท้าทายคนท่ีแข็งแรงกว่าแล้วแพ้แน่ เมื่อทรัพยากรท่ีจ�าเป็นไมม่ีอยู่

จริง เมื่อการดันต่อจะท�าร้ายร่างกายตัวเอง และเมื่อคุณก�าลังจะท้ิงสิ่งท่ียังพอมีทาง

ฟื้ น ท้ังท่ีทางเลือกอ่ืนแยก่ว่า

สังเกตให้ดีว่าท้ังสี่ข้อคือ การไม่ท�า และการไมท่�าในเวลาท่ีถูกต้อง ไมเ่คยมีใครให้

รางวัลมัน แต่มันคือสิ่งท่ีท�าให้บรรพบุรุษคุณมีลูก

ถ้าอารมณ์คือเครื่องจัดสรรความพยายาม อารมณ์ท่ีดีตลอดเวลาก็คือเครื่องจัดสรรท่ี

พูดว่า "ลงแรงต่อไป" ในทุกสถานการณ์

รวมถึงสถานการณ์ท่ีการลงแรงต่อไปแปลว่าตาย

---
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ข้อโต้แยง้ทีเ่งยีบทีส่ดุและหนักทีส่ดุ

มีข้อโต้แย้งอีกชิ้นหนึ่งท่ีผมว่าหนักท่ีสุดในเรื่องท้ังหมดนี้

และสิ่งท่ีท�าให้มันหนักคือ มันไมไ่ด้อาศัยการทดลองอะไรเลย

มันอาศัยสิ่งท่ีเราไมเ่ห็น

ถ้าอารมณ์ดีระดับสูงตลอดเวลาให้ความได้เปรียบทางวิวัฒนาการจริง การคัดเลือก

ตามธรรมชาติมีเวลาหลายร้อยล้านปีท่ีจะเล่ือนค่าเฉล่ียของอารมณ์ขึ้นไปตรงนั้น มัน

เล่ือนค่าอ่ืน ๆ มาแล้วนับไมถ้่วน อุณหภูมิร่างกาย ความดันเลือด ความไวของจอตา

มันไมไ่ด้เล่ือนอารมณ์ขึ้นไป

การทีม่ันไม่ท�า ท้ังทีม่เีวลาและมวัีตถุดิบ คือหลักฐานว่าตรงน้ันไม่ใช่จุดทีด่ทีีส่ดุ

ข้อโต้แย้งนี้อยูใ่นงานของ Nesse ปี 2004

ข้อโต้แย้งแบบนี้พลิกได้ไมย่าก คือถ้ามีใครแสดงให้เห็นว่ามีข้อจ�ากัดทางพันธุกรรม

บางอยา่งท่ีขวางไว้ — ว่าธรรมชาติอยากท�าแต่ท�าไมไ่ด้ — ข้อโต้แย้งนี้ก็จบ แต่จนถึง

ตอนนี้ยังไมม่ีใครแสดงข้อจ�ากัดนั้น

---

แล้วเราก็ไม่ได้อยูท่ีศู่นย์

มีเรื่องหนึ่งท่ีต้องพูดตรงนี้ ไมง้ั่นบทนี้จะเอียงเกินไป

ถ้าธรรมชาติไมส่นใจว่าเราจะรู้สึกอยา่งไร เราน่าจะลอยอยูแ่ถว ๆ กลาง ๆ คือไมสุ่ขไม่

ทุกข์ แล้วแกว่งขึ้นลงรอบจุดนั้น

เราไมไ่ด้อยูต่รงนั้น เมื่อส�ารวจคนท่ัวโลก ค่าเฉล่ียความเป็นอยูท่ี่ดีตกอยู ่เหนือ จุด

กลาง ไมใ่ชท่ี่จุดกลาง
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ข้อนี้ยังเถียงกันอยู ่บางคนบอกว่ามันเป็นผลของการท่ีคนมีแนวโน้มตอบ

แบบสอบถามในทางบวก บางคนบอกว่ามันจริง และมันแปลว่าอารมณ์บวกเองก็มี

หน้าท่ีของมัน ไมใ่ชแ่ค่ถูกทน

ผมเอนไปทางหลัง แต่เอนอยา่งระวัง และเหตุผลท่ีต้องระวังอยูใ่นทฤษฎีท่ีดังท่ีสุดของ

ฝั่ งนั้นเอง — ทฤษฎีท่ีบอกว่าอารมณ์บวกขยายขอบเขตความคิดและสร้างทรัพยากร

ระยะยาว เคยมีตัวเลขประกอบท่ีระบุอัตราสว่นอารมณ์บวกต่อลบไว้ถึงทศนิยมสี่

ต�าแหน่ง

ตัวเลขนั้นถูกถอนในปี 2013

เมื่อทฤษฎีหนึ่งผลิตตัวเลขท่ีแมน่เกินกว่าข้อมูลจะรองรับ สิ่งท่ีควรสงสัยไมใ่ชแ่ค่

ตัวเลข แต่รวมถึงความมั่นใจท่ีผลิตมันขึ้นมาด้วย แก่นของทฤษฎีนั้นยังยืนอยู ่ผมจึงใช้

มันเป็นน�าหนักถ่วง ไมใ่ชเ่ป็นเสา

---

สิง่ทีบ่ทนีเ้ปลีย่น

ค�าถามเดิมคือ "ท�าไมไมม่ีใครมีความสุขตลอดเวลา" ซึ่งฟังเหมือนเป็นค�าถามเชิง

วิศวกรรม เหมือนถามว่าท�าไมยังไมม่ีใครท�ามอเตอร์ท่ีไมร่้อน

ค�าถามท่ีควรถามคือ "ความสุขก�าลังวัดอะไรอยู"่

เพราะถ้ามันวัดอะไรบางอยา่ง การท�าให้มันค้างท่ีค่าสูงสุดไมใ่ชก่ารอัปเกรด มันคือ

การท�าลายเครื่องวัด และคุณจะเสียข้อมูลท่ีเครื่องนั้นเคยให้ไปท้ังหมด

บทถัดไปเริ่มจากค�าอธิบายท่ีคนอ้างมากท่ีสุดว่าท�าไมความสุขไมอ่ยูน่าน แล้วจะแสดง

ให้เห็นว่าหลักฐานของมันบางกว่าท่ีคุณคิดมาก

---
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ท่าทีเ่อาไปใช้ได้: เวลาท่ีรู้สึกว่าอารมณ์ตัวเองแยโ่ดยไมม่ีเหตุผล ให้ถามว่า "ตอนนี้

ระบบก�าลังห้ามไมใ่ห้ฉันลงแรงกับอะไร" ค�าถามนี้ใช้ได้ไมทุ่กครั้ง แต่บ่อยครั้งมันมีค�า

ตอบจริง ๆ และค�าตอบนั้นมีประโยชน์กว่าการพยายามกดอารมณ์ให้หาย

จะพลิกค�าตัดสนินีไ้ด้เมื่อ: มีใครแสดงข้อจ�ากัดทางพันธุกรรมท่ีขวางไมใ่ห้การ

คัดเลือกตามธรรมชาติเล่ือนค่าเฉล่ียอารมณ์ขึ้นได้ ถ้ามีข้อจ�ากัดนั้นจริง การท่ีเราไม่

ฟินตลอดก็จะเป็นอุบัติเหตุ ไมใ่ชก่ารออกแบบ

แหล่ง:

Nesse RM, "Is Depression an Adaptation?", Archives of General Psychiatry 57(1):14–20, 2000
— https://websites.umich.edu/~nesse/Articles/IsDepAdapt-ArchGenPsychiat-2000.pdf

Nesse RM, "Natural selection and the elusiveness of happiness", Phil Trans R Soc Lond B
359(1449):1333–1347, 2004 — http://www.its.caltech.edu/~squartz/Phil.%20Trans.%20R.
%20Soc.%20Lond.%20B-2004--1333-47.pdf

Buss DM, "The Evolution of Happiness", American Psychologist 55(1):15–23, 2000 — https://
labs.la.utexas.edu/buss/files/2015/09/TheEvolutionofHappiness.pdf

Nesse RM, "Evolutionary psychiatry: foundations, progress and challenges", World Psychiatry
22(2):177–202, 2023 — https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/wps.21072

• 

• 

• 

• 
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3 · ลู่ว่ิงทีไ่ม่มอียูจ่รงิ

ถูกหวยแล้วก็เท่าเดิม

ประโยคนี้เดินทางมาสี่สิบกว่าปี และมันมีต้นทางจริง ๆ อยูช่ิ้นหนึ่ง

งานทีท่กุคนอ้างถึงมคีนถูกรางวัลยีส่บิสองคน และไม่มใีครถูกวัดก่อนถูกรางวัลสกั

คนเดยีว

ผมอยากพาคุณไปดูตัวเลขของมันทีละตัว เพราะมันน่าสนใจกว่าค�าสรุปมาก

---

สิง่ทีง่านปี 1978 ท�าจรงิ ๆ

นักวิจัยสามคนตามหาคนท่ีเพิ่งถูกรางวัลลอตเตอรีรัฐอิลลินอยส์ ได้มายี่สิบสองคน หา

คนธรรมดามาเทียบอีกยี่สิบสอง และหาคนท่ีเพิ่งพิการจากอุบัติเหตุมาอีกยี่สิบเก้า

ถามทุกคนด้วยค�าถามเดียวกัน ให้คะแนนความสุขตัวเองจาก 0 ถึง 5

ผลคือ ผู้ถูกรางวัลได้ 4.00 คนธรรมดาได้ 3.82 คนพิการได้ 2.96

ตัวเลขสองตัวแรกไมต่่างกันอยา่งมีนัยส�าคัญ และนั่นคือประโยคเดียวจากงานท้ังชิ้นท่ี

รอดมาถึงวันนี้

ทีนี้ลองดูสิ่งท่ีไมค่่อยมีใครเล่าต่อ

คนพิการได้คะแนนต�ากว่าคนธรรมดาอยา่งมีนัยส�าคัญ ท้ังท่ีทฤษฎีลู่ว่ิงบอกว่าทุกคน

ควรกลับสูจุ่ดเดิม พวกเขาไมไ่ด้กลับ

---
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รูรัว่สีรู่ทีค่ณุตรวจเองได้จากตัวงาน

ผมจะไมบ่อกว่าคนเข้าใจงานนี้ผิดกันท่ัวโลก เพราะผมนับไมไ่ด้ว่ามีก่ีคน

สิ่งท่ีผมท�าได้คือเปิดตัวงานให้คุณดูว่าข้างในมีอะไร

หน่ึง — ไม่มกีารวัดก่อนเกิดเหต ุงานนี้เก็บข้อมูลครั้งเดียว ณ จุดเวลาเดียว ผู้เขียน

เขียนไว้เองในสว่นอภิปรายว่าข้อมูลของพวกเขาไมไ่ด้ติดตามเส้นทางการปรับตัวตาม

เวลา นั่นแปลว่างานท่ีถูกใช้พิสูจน์ว่า "คนกลับสูจุ่ดเดิม" ไมเ่คยเห็นจุดเดิมของใครเลย

สอง — คนทีต่อบมไีม่ถึงครึง่ ผู้ถูกรางวัลตอบกลับ 52% คนกลุ่มควบคุมตอบกลับ

41% คนท่ีไมต่อบคือใคร ไมม่ีใครรู้

สาม — ช่วงเวลาถูกตัดหัวตัดท้าย มีผู้ถูกรางวัลแค่คนเดียวท่ีเพิ่งถูกไมถึ่งหนึ่งเดือน

และไมม่ีใครเลยท่ีถูกเกินสิบแปดเดือน ทฤษฎีการปรับตัวท�านายแรงท่ีสุดตรงสอง

ปลายนั้นพอดี และงานนี้ไมม่ีข้อมูลตรงนั้นเลย

สี ่— สองกลุ่มถูกบอกคนละเรื่อง ผู้ถูกรางวัลถูกบอกว่านี่เป็นงานวิจัยเรื่องลอตเตอรี

กลุ่มควบคุมถูกบอกว่าเป็นงานวิจัยเรื่องชีวิตประจ�าวัน

ท้ังหมดนี้ไมไ่ด้แปลว่างานนี้แย ่ปี 1978 คือปี 1978 แต่มันแปลว่าน�าหนักท่ีประโยคนั้น

แบกอยูต่อนนี้ หนักกว่าท่ีขายี่สิบสองขาจะรับไหว

---

แล้วมคีนไปวัดใหม่ ด้วยเครื่องมือทีด่กีว่ามาก

สวีเดนเก็บข้อมูลผู้เล่นลอตเตอรีไว้ในทะเบียนระดับประเทศ ซึ่งแปลว่าคุณตามคนถูก

รางวัลได้จริง ๆ เป็นสิบปี

ทีมวิจัยสามคนใช้ทะเบียนนั้น สง่แบบสอบถามไปหาคนท่ีถูกรางวัลเมื่อ 5 ถึง 22 ปี

ก่อน ได้ค�าตอบกลับมา 3,362 คน คิดเป็น 69% และพวกเขาเขียนแผนการวิเคราะห์

ล่วงหน้าก่อนจะเห็นข้อมูล

ผลท่ีได้แยกเป็นสามท่อน และสามท่อนนี้ไมเ่หมือนกันเลย
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ความพอใจในชวิีต สูงขึ้น เงินรางวัลหนึ่งแสนดอลลาร์หลังหักภาษี ท�าให้คะแนนสูง

ขึ้น 0.037 SD และ ไม่จางลงเลยตลอดยีส่บิสองปี

ความรูส้กึรายวัน ขยับขึ้น 0.016 SD ซึ่งไมม่ีนัยส�าคัญทางสถิติ

สขุภาพจิต ขยับขึ้น 0.013 SD ไมม่ีนัยส�าคัญเชน่กัน

อ่านสามบรรทัดนั้นช้า ๆ อีกรอบ เพราะมันคือค�าตอบท่ีตรงท่ีสุดเท่าท่ีวิทยาศาสตร์มี

ให้กับค�าถามว่าเงินซื้อความสุขได้ไหม

เงินเปลีย่นวิธทีีค่ณุตัดสนิชวิีตตัวเองอยา่งถาวร และแทบไม่เปลีย่นวิธทีีค่ณุรูส้กึใน

วันธรรมดาเลย

---

ลู่ว่ิงพังท้ังสองข้าง ไม่ใช่ข้างเดยีว

ถ้าลู่ว่ิงความสุขมีจริง คนควรกลับสูจุ่ดเดิมท้ังขาขึ้นและขาลง

ขาขึ้นไมก่ลับ นั่นคือผลจากสวีเดน

แล้วขาลงล่ะ

ข้อนี้ตอบยากกว่า เพราะคุณจะสุม่ให้ใครตกงานหรือเป็นมา่ยไมไ่ด้ สิ่งเดียวท่ีท�าได้คือ

ตามคนจ�านวนมากไปนาน ๆ แล้วรอดูว่าใครเจออะไร

เยอรมนีท�าแบบนั้นมาหลายสิบปี ติดตามคนกว่าสองหมื่นสี่พันคน ถามค�าถามชุดเดิม

ทุกปี

นักวิจัยกลุ่มหนึ่งเอาข้อมูลสิบห้าปีนั้นมาไล่ดู สิ่งท่ีพวกเขาพบคือคนท่ีเป็นมา่ยและคน

ท่ีหยา่ ฟื้ นตัวได้ไมค่รบ คนท่ีตกงานก็ไมก่ลับไปท่ีระดับเดิม แม้หลังจากได้งานใหม่

แล้ว

14



กรณีท่ีหนักท่ีสุดคือความพิการ ในกลุ่มตัวอยา่งเกือบสี่หมื่นคน มี 679 คนท่ีกลายเป็น

ผู้พิการระหว่างการศึกษา ติดตามเฉล่ียราวเจ็ดปีก่อนและเจ็ดปีหลัง คะแนนตกลง

ระหว่าง 0.40 ถึง 1.27 SD และแทบไมม่ีการปรับตัวตามมา

ผมต้องบอกไว้ตรงนี้ด้วยว่าข้อสุดท้ายยังเถียงกันอยู ่— มีนักวิจัยอีกคนใช้ข้อมูลชุด

เดียวกัน แล้วพบหลักฐานว่ามีการปรับตัวเกิดขึ้น เมื่อสองคนใช้ข้อมูลเดียวกันแล้วได้

คนละค�าตอบ สิ่งท่ีต่างกันคือวิธีวิเคราะห์ และเรื่องนี้ยังไมจ่บ

แต่ทิศทางรวมชัดพอจะพูดได้

---

สิง่ทีม่าแทนลู่ว่ิง

ถ้าลู่ว่ิงไมใ่ชภ่าพท่ีถูก แล้วอะไรคือภาพท่ีถูก

คนท่ีตอบค�าถามนี้ได้ดีท่ีสุดคือคนท่ีใช้เวลาท้ังอาชีพอยูกั่บมัน และค�าตอบของพวก

เขาไมใ่ชก่ารล้มทฤษฎีเดิมท้ิง

มันคือการแก้ห้าจุด

จุดต้ังต้นของคนไมไ่ด้อยูท่ี่ศูนย์ แต่อยูใ่นแดนบวก · คนแต่ละคนมีจุดต้ังต้นไมเ่ท่ากัน ·

คนหนึ่งคนมีจุดต้ังต้นหลายตัว เพราะอารมณ์บวก อารมณ์ลบ และความพอใจในชีวิต

ขยับแยกจากกัน · จุดต้ังต้น เปลีย่นได้ · และคนแต่ละคนปรับตัวไมเ่ท่ากัน บางคนไม่

ปรับเลย

ข้อเสนอห้าข้อนี้อยูใ่นบทความปี 2006 และเอาท้ังห้าข้อรวมกัน สิ่งท่ีได้ไมใ่ชลู่่ว่ิง

มันคือพื้นทีท่ีฝ่ืดมาก แต่ไม่ได้ล่ืนกลับ คุณขยับมันได้ยาก แต่เมื่อขยับไปแล้ว มันไม่

ดึงคุณกลับท่ีเดิมอัตโนมัติ

นั่นคือข่าวดีกว่าลู่ว่ิง และเป็นข่าวร้ายกว่าด้วยพร้อมกัน — เพราะมันแปลว่าสิ่งท่ีเกิด

ขึ้นกับคุณ อยูกั่บคุณจริง ๆ ท้ังด้านท่ีดีและด้านท่ีไมดี่

---
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ท่าทีเ่อาไปใช้ได้: ก่อนเชื่อสถิติท่ีบอกว่า "คนกลับสูจุ่ดเดิมเสมอ" ให้ถามข้อเดียวคือ

งานนั้นวัดคนกลุ่มเดิมก่อนเกิดเหตุหรือเปล่า ถ้าไม ่มันไมไ่ด้วัดการกลับ มันวัดแค่

ภาพนิ่งหนึ่งภาพ

จะพลิกค�าตัดสนินีไ้ด้เมื่อ: มีการท�าซ�างานทะเบียนลอตเตอรีในประเทศอ่ืนแล้วพบว่า

ผลจางลงตามเวลา หรือมีข้อมูลติดตามท่ียาวกว่ายี่สิบสองปีแล้วเห็นการปรับตัวเกิด

ขึ้นในชว่งหลัง

แหล่ง:

Brickman P, Coates D, Janoff-Bulman R, Journal of Personality and Social Psychology
36(8):917–927, 1978 — https://gwern.net/doc/psychology/1978-brickman.pdf

Lindqvist E, Östling R, Cesarini D, "Long-Run Effects of Lottery Wealth on Psychological Well-
Being", Review of Economic Studies 87(6):2703–2726, 2020 — https://academic.oup.com/
restud/article/87/6/2703/5734654

Lucas RE และคณะ, Psychological Science 15(1):8–13, 2004 (การว่างงาน) — https://
journals.sagepub.com/doi/10.1111/j.0963-7214.2004.01501002.x

Lucas RE, "Long-term disability is associated with lasting changes in subjective well-being", 
JPSP 92(4):717–730, 2007 — https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17469954/

Powdthavee N, European Journal of Health Economics 11(5):471–485, 2009 (ผลท่ีขัดกัน) — 
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19789899/

Diener E, Lucas RE, Scollon CN, "Beyond the hedonic treadmill", American Psychologist
61(4):305–314, 2006 — https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16719675/

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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4 · สองระบบทีไ่ม่เคยคยุกัน

มีหนูกลุ่มหนึ่งนั่งอยูห่น้าอาหาร แล้วอดตาย

หนูพวกนั้นไมไ่ด้ป่วย ไมไ่ด้เป็นอัมพาต ขยับได้ปกติ อาหารอยูต่รงหน้า

สิง่ทีไ่ม่มวัีนพอคือ "อยาก" ไม่ใช่ "ชอบ" และสองอยา่งนีอ้ยูค่นละทีใ่นสมองคณุ

หนูพวกนั้นคือหลักฐานชิ้นแรกของเรื่องนี้ และผมจะเล่าให้จบก่อนบอกว่าใครท�า

---

การทดลองทีต้่องดูหน้าหนู ไม่ใช่ดูพฤติกรรมหนู

นักวิจัยท�าลายเส้นทางโดพามีนในสมองหนู ผลท่ีได้คือหนูเลิกกินอาหาร ถ้าไมป่้อนก็

ตาย

ค�าอธิบายท่ีทุกคนคิดตอนนั้นคือหนูหมดความสุข กินแล้วไมอ่ร่อยอีกต่อไป จึงไมกิ่น

ฟังดูสมเหตุสมผล

แล้วมีคนคิดวิธีตรวจค�าอธิบายนั้น

หนูมีการแสดงออกทางสีหน้าท่ีจ�าเพาะมากเวลาได้รสหวาน — ล้ินแลบออกมาเป็น

จังหวะ ท่าทางแบบเดียวกันนี้พบในลิงและในทารกมนุษย์ด้วย มันเป็นภาษาของความ

ชอบท่ีไมผ่า่นการตัดสินใจ

ถ้าหนูหมดความสุขจริง ท่านั้นต้องหายไป

นักวิจัยหยดน�าตาลลงบนล้ินหนูท่ีก�าลังจะอดตาย แล้วดูหน้ามัน

ท่าทางน้ันอยูค่รบ ไม่เปลีย่นเลย

หนูยังชอบรสหวานเท่าเดิมทุกประการ มันแค่ไมลุ่กไปเอา

---
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แล้วลองกลับด้านดู

การทดลองด้านเดียวยังไมพ่อ ถ้าเอาโดพามีนออกแล้วความชอบไมล่ด ก็ต้องลองใส่

โดพามีนเข้าไปเยอะ ๆ ดูว่าความชอบเพิ่มไหม

มีหนูดัดแปลงพันธุกรรมกลุ่มหนึ่งท่ีมีโดพามีนในชอ่งว่างระหว่างเซลล์ประสาทสูงกว่า

ปกติราว 70% ตลอดชีวิต

หนูพวกนี้กินมากขึ้น ท�างานหนักขึ้นเพื่อให้ได้ของหวาน ว่ิงเร็วขึ้นไปหามัน

ท่าทางบนหน้าตอนได้รสหวาน — เท่าเดิม

เพิ่มโดพามนี ความอยากขึน้ ความชอบน่ิง · ลดโดพามนี ความอยากหายไปหมด

ความชอบยงัน่ิง

หนึ่งกลไก สองการทดลอง ผลชี้ทางเดียวกัน ระบบท่ีท�าให้คุณไล่ล่าอะไรสักอยา่ง กับ

ระบบท่ีท�าให้คุณรู้สึกดีตอนได้มัน ไมใ่ชร่ะบบเดียวกัน

---

ความชอบมทีีอ่ยู ่และทีน้ั่นเล็กมาก

ค�าถามต่อไปคือ ถ้าความชอบไมไ่ด้อยูท่ี่โดพามีน มันอยูท่ี่ไหน

ค�าตอบเจอด้วยวิธีท่ีตรงไปตรงมาท่ีสุด คือฉีดสารเข้าไปในสมองทีละจุด จุดละ

นิดเดียว แล้วดูหน้าหนู

มีบริเวณเล็ก ๆ อยูใ่นสมองสว่นหน้า ซึ่งเมื่อได้รับสารกลุ่ม opioid แล้ว ท่าทางความ

ชอบของหนูจะเพิ่มขึ้นเป็นสองเท่า

บริเวณนั้นมีขนาดราว หน่ึงลกูบาศก์มิลลิเมตร

นักวิจัยเรียกมันว่า hedonic hotspot และพบอีกจุดในบริเวณถัดไป ขนาดราว 0.8

ลูกบาศก์มิลลิเมตร ท้ังสองจุดต้องท�างานพร้อมกันความชอบจึงจะเพิ่ม

สิ่งท่ีผมอยากให้คุณสังเกตคือรายละเอียดท่ีคมท่ีสุดของการทดลองชุดนี้

18



พอฉีดสารตัวเดียวกันออกไปนอกจุดนั้น — หา่งออกไปแค่ไมก่ี่มิลลิเมตร — หนู กิน

มากขึน้เหมือนกัน แต่ท่าทางความชอบไมเ่พิ่ม บางต�าแหน่งลดลงด้วยซ�า

การกินเพิ่มขึ้นแทบทุกท่ี ความสุขเพิ่มขึ้นเฉพาะในมิลลิเมตรเดียว

---

เหตใุดเรื่องนีถึ้งอธิบายชวิีตคณุได้

ลองนึกถึงตอนท่ีคุณเล่ือนหน้าจอโทรศัพท์ไปเรื่อย ๆ นานกว่าท่ีต้ังใจ

ถ้ามีคนถามตอนนั้นว่าสนุกไหม ค�าตอบซื่อ ๆ มักจะเป็น "ก็ไมเ่ชิง" แต่คุณก็ยังเล่ือนอยู่

ดี

นั่นไมใ่ชค่วามอ่อนแอของคุณ นั่นคือสองระบบท่ีว่ิงแยกกันอยู ่ระบบอยากถูกกระตุ้น

อยา่งเต็มท่ี ระบบชอบแทบไมไ่ด้อะไรเลย และระบบอยากไมจ่�าเป็นต้องขออนุญาต

ระบบชอบก่อนจะท�างาน

หัวหน้าห้องแล็บท่ีท�าการทดลองเหล่านี้เขียนไว้ในบทความปี 2023 ว่าสองอยา่งนี้แยก

กันได้ สนิท — ระบบอยากสามารถพุง่ไปหาสิ่งท่ีให้ผลเป็นความเจ็บปวดล้วน ๆ ได้

นี่คือค�าอธิบายท่ีแน่นท่ีสุดเท่าท่ีมีของเสพติด และมันเป็นค�าอธิบายของอะไรอีกหลาย

อยา่งท่ีเบากว่านั้นมาก

---

สิง่ทีบ่ทนีเ้ปลีย่นในค�าถามต้ังต้น

ค�าถามเดิมคือท�าไมเราไมฟ่ินตลอดเวลา

ตอนนี้ค�าถามแยกเป็นสอง และค�าตอบไมเ่หมือนกัน

ความอยาก ไมม่ีวันพอโดยโครงสร้าง เพราะหน้าท่ีของมันคือผลักคุณไปข้างหน้า สิ่งท่ี

พอแล้วจะหยุดผลัก
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ความชอบ ไมไ่ด้ท�างานแบบเดียวกัน มันไมไ่ด้ออกแบบมาให้ไมพ่อ มันแค่เล็ก อยู่

เฉพาะท่ี และจุดติดยาก

และนี่คือเหตุผลท่ีคนจ�านวนมากท่ีมีทุกอยา่งท่ีเคยอยากได้ กลับรายงานว่าชีวิตรู้สึก

จืด พวกเขาไมไ่ด้โกหก พวกเขาเล้ียงระบบท่ีผิดตัวมาตลอด

บทถัดไปเล่าถึงคนท่ีพยายามข้ามทางลัดนี้ตรง ๆ ด้วยการเสียบสายไฟเข้าไปในสมอง

---

ท่าทีเ่อาไปใช้ได้: ครั้งหน้าท่ีคุณก�าลังไล่ตามอะไรอยู ่ให้แยกค�าถามเป็นสองข้อ —

"ฉันอยากได้มันแค่ไหน" กับ "ตอนได้มาแล้วฉันชอบมันแค่ไหน" ถ้าค�าตอบสองข้อนี้

หา่งกันมาก คุณก�าลังถูกระบบอยากขับ ไมใ่ชถู่กความชอบขับ

จะพลิกค�าตัดสนินีไ้ด้เมื่อ: มีการแสดงว่าท่าทางบนใบหน้าท่ีใช้วัดความชอบ เป็น

เพียงรีเฟล็กซ์ระดับก้านสมองท่ีไมส่ะท้อนความรู้สึกจริง ข้อนี้เป็นค�าวิจารณ์ท่ียืนอยู่

จริงต่อเครื่องมือท้ังชุด และยังไมม่ีข้อสรุป

แหล่ง:

Berridge KC, Venier IL, Robinson TE, 1989 (หนูท่ีถูกท�าลายเส้นทางโดพามีน) — https://
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/2493791/

Peciña S, Cagniard B, Berridge KC, Aldridge JW, Zhuang X, Journal of Neuroscience
23(28):9395, 2003 (หนูโดพามีนสูง) — https://www.jneurosci.org/content/23/28/9395

Smith KS, Berridge KC, Journal of Neuroscience 27(7):1594, 2007 (ขนาดของ hotspot) — 
https://www.jneurosci.org/content/27/7/1594

Castro DC, Berridge KC, Journal of Neuroscience 34(12):4239, 2014 (แผนท่ีความละเอียดสูง) — 
https://www.jneurosci.org/content/34/12/4239

Berridge KC, "Separating desire from prediction of outcome value", Trends in Cognitive
Sciences 27(10):932–946, 2023 — https://sites.lsa.umich.edu/berridge-lab/wp-content/
uploads/sites/743/2023/09/2023-Berridge-Separating-desire-from-prediction-TICS.pdf

Robinson TE, Berridge KC, Annual Review of Psychology 76, 2025 (ทบทวนสามสิบปี) — 
https://www.annualreviews.org/content/journals/10.1146/annurev-psych-011624-024031

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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5 · หนูทีก่ดคานจนตัวสั่น

ถ้ามีปุ่มท่ีกดแล้วมีความสุขทันที คุณจะกดบ่อยแค่ไหน

ค�าถามนี้ไมใ่ชก่ารทดลองทางความคิด มันถูกท�าจริงกับหนู แล้วถูกท�าจริงกับคน

สิง่ทีห่นูตัวน้ันกดคานหาไม่ใช่ความสขุ มันคือความอยาก

และความอยากไมม่ีจุดจบอยูใ่นตัวมันเอง นั่นคือเหตุผลท่ีหนูไมห่ยุด

---

สบิหา้ตัว และตัวทีห่ลงทาง

นักวิจัยสองคนฝังขั้วไฟฟ้าเล็ก ๆ เข้าไปในสมองหนูสิบห้าตัว ต่อเข้ากับคานในกรง หนู

กดคาน กระแสไฟว่ิงเข้าสมอง

ต�าแหน่งขั้วไมไ่ด้ตรงกันทุกตัว นั่นเป็นเรื่องปกติของยุคนั้น และมันกลายเป็นสิ่งท่ี

ท�าให้การทดลองนี้ส�าคัญ

หนูสว่นใหญไ่มส่นใจคาน แต่มีห้าตัวท่ีกดซ�าแล้วซ�าเล่า หลายร้อยครั้งต่อชั่วโมง ขั้ว

ของหนูพวกนั้นอยูใ่นบริเวณใกล้เคียงกัน

ค�าท่ีติดมากับการค้นพบนี้คือ "ศูนย์ความสุข" และค�านั้นอยูใ่นต�าราเรียนมานานหลาย

สิบปี

ปัญหาคือมันผิด

ขั้วท่ีได้ผลอยูบ่นหรือใกล้มัดใยประสาทท่ีพาโดพามีนขึ้นไปข้างหน้า ซึ่งคือเส้นทาง

เดียวกับท่ีคุณเพิ่งอ่านในบทท่ีแล้ว — เส้นทางของความอยาก ไมใ่ชข่องความชอบ

ถ้ากระตุ้นตรงนั้นแล้วหนูมีความสุขจริง ท่าทางความชอบบนหน้าหนูต้องเพิ่มขึ้น มัน

ไมเ่พิ่ม

หนูไมไ่ด้ก�าลังเสพสุข มันก�าลัง ค้นหา และการค้นหาท่ีไมม่ีวันเจอ จะไมม่ีวันหยุด
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---

เรื่องทีเ่ล่ากันว่าหนูอดตาย

มีเรื่องเล่าต่อจากนั้นว่าหนูยอมอดอาหารจนตายเพื่อกดคาน

ภาพนั้นติดตาและมันถูกใช้เป็นค�าเตือนเรื่องการเสพติดมานาน

สิ่งท่ีผมอยากให้คุณสังเกตคือ เรื่องนี้ไมไ่ด้มาจากการทดลองท่ีคุณเพิ่งอ่าน มันมาจาก

งานอีกชิ้นซึ่งท�าหลังจากนั้นสิบเอ็ดปี และขั้วไฟฟ้าอยูค่นละต�าแหน่ง

แล้วสิบหกปีหลังจากงานชิ้นนั้น มีงานอีกชิ้นท่ีชื่อของมันระบุผลไว้ตรง ๆ ว่า หนูท่ียอม

อดอาหารตอนถูกจ�ากัดเวลาเข้าถึงคาน ไม่ยอมอดเลย เมื่อให้เข้าถึงคานได้ตลอดเวลา

ถ้าอ่านชื่องานนั้นแล้วคิดตาม มันเปล่ียนความหมายท้ังหมด หนูไมไ่ด้เลือกไฟฟ้าเหนือ

อาหาร มันแค่ท�าสิ่งท่ีมีให้ท�าในหน้าต่างเวลาท่ีถูกบีบ

ผมยกข้อนี้มาโดยอ่านจากชื่อบทความและวารสาร ไมไ่ด้อ่านเนื้องาน คุณควรรู้ระดับ

ความมั่นใจของสิ่งท่ีคุณก�าลังอ่านอยู ่และตารางท้ายเล่มบันทึกไว้แล้ว

---

แล้วมคีนลองกับมนุษย์

ค�าถามท่ีต้องตามมาคือ แล้วคนล่ะ

ค�าตอบมีอยู ่และมันเป็นค�าตอบท่ีเราไมค่วรมี

จิตแพทย์คนหนึ่งในอเมริกาฝังขั้วไฟฟ้าเข้าสมองผู้ป่วยชายอายุยี่สิบสี่ปี แล้วให้ปุ่มกด

ไว้ในมือเขา เรื่องนี้เกิดขึ้นในต้นทศวรรษท่ีเจ็ดสิบของศตวรรษท่ีแล้ว

ในรายงานบันทึกไว้ว่าเขากดปุ่ม 1,200 ครั้งในหนึ่งชว่งสามชั่วโมง 1,500 ครั้งในอีก

ชว่ง และ 900 ครั้งในชว่งท่ีสาม เมื่อถึงเวลาเก็บอุปกรณ์ เขาประท้วง
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สิ่งท่ีเขารายงานว่ารู้สึกไมใ่ชค่วามสุขล้นพ้นอยา่งท่ีเรื่องเล่ารุ่นหลังใสส่ีเข้าไป มันคือ

ความพอใจ ความต่ืนตัว และความอบอุ่น

การทดลองนั้นเป็นเรื่องท่ีควรพูดให้ตรง ผู้ป่วยเป็นคนท่ีอยูใ่นความควบคุมของต�ารวจ

ตอนท่ีให้ความยินยอม เป้าหมายของการทดลองคือเปล่ียนรสนิยมทางเพศของเขา

และมันไมส่�าเร็จ งานชิ้นนี้ถูกตัดสินว่าผิดจริยธรรม ต้ังแต่ยุคน้ัน ไมใ่ชเ่พิ่งมาตัดสิน

ด้วยมาตรฐานสมัยใหม่

แต่ตัวเลข 1,200 ครั้งนั้นตอบค�าถามของบทนี้ได้

คนท่ีมีปุ่มความสุขอยูใ่นมือ ไมไ่ด้หยุดกดแล้วมีความสุข เขากดต่อ

---

ปุ่มน้ันถกูทดสอบอยา่งถกูวิธแีล้ว

คุณอาจคิดว่าเรื่องแบบนั้นจบไปกับยุคของมันแล้ว

มันไมจ่บ เทคโนโลยีเดียวกันกลับมาใหมใ่นชื่อใหม ่ใช้กับคนท่ีป่วยจริงและรักษาด้วย

วิธีอ่ืนไมไ่ด้ผล

และคราวนี้มีสิ่งท่ีการทดลองเก่าไมม่ี คือกลุ่มเปรียบเทียบท่ีถูกฝังเครื่องเหมือนกันทุก

อยา่ง แต่ไมเ่ปิดเครื่อง

การทดลองแรกกระตุ้นสมองบริเวณท่ีเก่ียวกับภาวะซึมเศร้าด้ือยา ผลท่ีหกเดือนคือ

อัตราการตอบสนอง 20% ในกลุ่มท่ีเปิดเครื่อง เทียบกับ 17% ในกลุ่มท่ีไมเ่ปิด

สามเปอร์เซ็นต์ การทดลองนั้นชื่อ BROADEN และมันถูกหยุดกลางคัน เพราะโอกาสท่ี

จะส�าเร็จเหลือ 17% ต�ากว่าเกณฑ์ท่ีต้ังไว้

อีกการทดลองหนึ่งชื่อ RECLAIM กระตุ้นคนละต�าแหน่ง หยุดกลางคันเหมือนกัน

คะแนนซึมเศร้าดีขึ้น 8.0 จุดในกลุ่มเปิดเครื่อง และ 9.1 จุดในกลุ่มหลอก

กลุ่มหลอกชนะ
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ผมต้องเล่าอีกครึ่งด้วย เพราะมันคือสว่นท่ีน่าสนใจท่ีสุด

เมื่อรวมข้อมูลติดตามระยะยาวจากห้าการศึกษา ผู้ป่วยท่ีฝังเครื่อง 172 คน คะแนน

ซึมเศร้าลดลงเฉล่ีย 43% ท่ีหนึ่งปี และ 53% ท่ีสองปี ต่อเนื่องไปถึงห้าปี

ตัวเลขนั้นดูดีมาก และมันไมม่ีกลุ่มหลอก

ช่องว่างระหว่าง 3% ทีวั่ดแบบมกีลุ่มหลอก กับ 50% ทีวั่ดแบบไม่ม ีคือปัญหาทีย่งั

ไม่มใีครแก้ได้ในสาขานี้

องค์การอาหารและยาสหรัฐให้สถานะเร่งพิจารณากับอุปกรณ์ตัวหนึ่งเมื่อกันยายน

2024 และการทดลองระยะชี้ขาดกับผู้ป่วยหนึ่งร้อยคนก�าลังเดินอยู ่ณ วันท่ีเขียน ยัง

ไมม่ีหน่วยงานก�ากับดูแลท่ีไหนอนุมัติวิธีนี้ส�าหรับภาวะซึมเศร้า

---

สิง่ทีก่ารเสยีบสายตรงเข้าสมองสอนเรา

มนุษย์พยายามข้ามระบบนี้มาเจ็ดสิบปี ด้วยสิ่งท่ีตรงท่ีสุดเท่าท่ีจะท�าได้ คือเอาไฟฟ้า

ใสเ่ข้าไปในจุดท่ีควรจะเป็นแหล่งของความรู้สึกดี

สิ่งท่ีได้ไมใ่ชค่วามสุขต่อเนื่อง สิ่งท่ีได้คือการกดปุ่ม

นั่นสอดคล้องกับบทท่ีแล้วพอดี เพราะสิ่งท่ีขั้วไฟฟ้าเข้าถึงได้ง่ายท่ีสุดคือระบบอยาก

สว่นระบบชอบมีขนาดหนึ่งลูกบาศก์มิลลิเมตร และต้องการสารท่ีถูกต้องในต�าแหน่งท่ี

ถูกต้อง

ถ้าคุณอยากรู้ว่าท�าไมสวิตช์ความสุขถึงยังไมม่ีขาย ค�าตอบไมใ่ชเ่พราะเรายังไมไ่ด้ลอง

บทถัดไปอธิบายว่าท�าไมมันอาจไมใ่ชป่ัญหาทางวิศวกรรมเลย

---
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ท่าทีเ่อาไปใช้ได้: เวลาเจอสิ่งท่ีคุณท�าซ�า ๆ โดยไมรู้่ตัว ให้ถามว่าตอนหยุดท�าแล้วรู้สึก

ดีขึ้นหรือแยล่ง ถ้าการหยุดท�าให้แยล่งแต่การท�าไมไ่ด้ท�าให้ดีขึ้น สิ่งนั้นก�าลังท�างานกับ

ระบบอยาก ไมใ่ชร่ะบบชอบ

จะพลิกค�าตัดสนินีไ้ด้เมื่อ: การทดลอง deep brain stimulation แบบสุม่มีกลุ่มหลอก

ขนาดใหญ ่ให้ผลบวกชัดเจน ซึ่งจะแปลว่าการกระตุ้นตรงจุดถูกต้องท�าได้จริง และสิ่ง

ท่ีล้มเหลวคือต�าแหน่ง ไมใ่ชแ่นวคิด

แหล่ง:

Olds J, Milner P, Journal of Comparative and Physiological Psychology 47(6):419–427, 1954
— https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/13233369/

Berridge KC, Kringelbach ML, "Pleasure Systems in the Brain", Neuron 86(3), 2015 (การตีความ
ใหม)่ — https://www.cell.com/neuron/fulltext/S0896-6273(15)00133-6

Routtenberg A, Lindy J, 1965 (ต้นทางของเรื่องหนูอดตาย) — https://link.springer.com/article/
10.3758/BF03326713

Frank RA และคณะ, Physiology & Behavior, 1981 (ชื่องานระบุว่าหนูไมอ่ดเมื่อเข้าถึงคานได้ตลอด)
— https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0163104781919051

Heath RG, "Pleasure and Brain Activity in Man", J Nerv Ment Dis, 1972 — https://
harrywaterman.com/heath.pdf

Faria MA และคณะ, Neurosurgical Focus 43(3):E12, 2017 (ค�าตัดสินทางจริยธรรม) — https://
thejns.org/focus/view/journals/neurosurg-focus/43/3/article-pE12.xml

Holtzheimer PE และคณะ, Lancet Psychiatry, 2017 (BROADEN) — https://
www.thelancet.com/journals/lanpsy/article/PIIS2215-0366(17)30371-1/abstract

ข้อมูลรวมระยะยาว 172 ราย, Brain Stimulation, 2025 — https://www.brainstimjrnl.com/
article/S1935-861X(25)00310-9/fulltext

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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6 · สญัญาณทีวั่ดแต่สว่นต่าง

ลองนึกถึงสัญญาณเตือนไฟไหม้ท่ีดังตลอดยี่สิบสี่ชั่วโมง

ภายในสามวันคุณจะไมไ่ด้ยินมันอีกเลย ไมใ่ชเ่พราะหูเสีย แต่เพราะเสียงท่ีดังตลอดไม่

ได้บอกอะไร

สญัญาณทีเ่ป็นบวกตลอดเวลา ไม่ได้บอกอะไรเลย

นี่ไมใ่ชข่้อจ�ากัดของสมอง มันคือข้อจ�ากัดของค�าว่า "สัญญาณ" และนี่คือใจกลางของ

หนังสือเล่มนี้

---

สิง่ทีเ่ซลล์โดพามนีท�า ตอนทีไ่ม่มใีครคาด

มีคนเอาขั้ววัดจ๋ิวไปจ่อเซลล์โดพามีนของลิงทีละเซลล์ แล้วดูว่ามันยิงสัญญาณตอน

ไหน

ตอนเริ่มฝึก ลิงยังไมรู้่จักงาน พอมีน�าหวานหยดลงมา เซลล์ยิง — เซลล์หนึ่งในสี่ของ

ท้ังหมดท่ีวัดได้ ท�าแบบนั้น

ฟังดูตรงไปตรงมา ได้รางวัล เซลล์ยิง

แล้วลิงฝึกจนช�านาญ

พอถึงตอนนั้น น�าหวานหยดลงมาเหมือนเดิม ปริมาณเท่าเดิม หวานเท่าเดิม ลิงชอบ

เท่าเดิม และจ�านวนเซลล์ท่ียิงตอนได้น�าหวานลดลงเหลือไมถึ่งหนึ่งในสิบ

เซลล์ย้ายไปยิงตอนอ่ืนแทน คือตอนท่ี ไฟสญัญาณบอกว่าน�าหวานก�าลังจะมา

รางวัลยังอยูค่รบ แต่สัญญาณย้ายไปอยูท่ี่ข่าว ไมใ่ชท่ี่ของ

---
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แล้วลองไม่ใหดู้

การทดลองท่ีชี้ขาดคือการหักหลังลิง

ไฟสัญญาณติด ลิงรู้ว่าน�าหวานก�าลังจะมาถึงในอีกก่ีวินาที ถึงเวลานั้นพอดี นักวิจัยไม่

ให้อะไรเลย

เซลล์ไมไ่ด้แค่เงียบ

มันยิง ต�ากว่า ระดับปกติ ตรงวินาทีท่ีรางวัลควรจะมาถึงพอดี

หยุดตรงนี้แล้วคิดตามสักครู่ เพราะรายละเอียดนี้คือท้ังหมด เซลล์ไมไ่ด้รายงานว่า "มี

น�าหวาน" หรือ "ไมม่ีน�าหวาน" มันรายงานว่า ได้มากกว่าหรอืน้อยกว่าทีค่าดไว้

เท่าไหร่

ได้มากกว่าคาด ยิงขึ้น · ได้ตามคาดพอดี เงียบ · ได้น้อยกว่าคาด ยิงลง

ชื่อทางเทคนิคของสิ่งนี้คือ reward prediction error และมันเป็นสิ่งเดียวกับท่ีระบบ

เรียนรู้ของเครื่องจักรใช้อยูทุ่กวันนี้

---

ท�าไมความฟินถาวรถึงไม่ใช่ปัญหาทางวิศวกรรม

ทีนี้เอาสองอยา่งมาต่อกัน

ถ้าสิ่งท่ีระบบรางวัลของคุณวัดคือสว่นต่างระหว่างสิ่งท่ีคาดกับสิ่งท่ีได้ แล้วคุณอยากให้

สว่นต่างนั้นเป็นบวกตลอดเวลา คุณก�าลังขออะไรอยู่

คุณก�าลังขอให้ทุกอยา่งดีกว่าท่ีคุณคาด ตลอดไป

แต่ความคาดหวังไมใ่ชตั่วเลขตายตัว มันถูกสร้างจากสิ่งท่ีเพิ่งเกิดขึ้น ถ้าอาทิตย์นี้ดีกว่า

ท่ีคาดทุกวัน อาทิตย์หน้าคุณจะคาดสูงขึ้น และสว่นต่างจะกลับมาเป็นศูนย์เอง โดยท่ี

ไมม่ีอะไรแยล่งเลยสักอยา่ง
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นี่คือเหตุผลท่ีบ้านหลังใหมใ่ห้ความรู้สึกดีสองเดือน ไมใ่ชเ่พราะบ้านแยล่ง บ้านเหมือน

เดิมทุกตารางเมตร สิ่งท่ีเปล่ียนคือมันเลิกเป็นข่าว

ความฟินถาวรไม่ใช่โจทยท์ีย่าก มันคือโจทยท์ีข่ัดกับตัวเอง — เหมือนขอให้ทุกวัน

เป็นวันท่ีอากาศดีกว่าค่าเฉล่ีย

ลองสังเกตตัวเองดู วันท่ีคุณรู้สึกดีจริง ๆ มักเป็นวันท่ีมีอะไรบางอยา่งดีเกินคาด ไมใ่ช่

วันท่ีทุกอยา่งดีมากแต่เป็นไปตามท่ีคิดไว้

---

และตอนนีผ้มต้องรื้อสิง่ทีเ่พิ่งสรา้ง

ค�าอธิบายข้างบนเรียบร้อยเกินไป

เรื่องท่ีเรียบร้อยเกินไปควรถูกสงสัย และคนท่ีสงสัยมันหนักท่ีสุดคือคนท่ีสร้างมันขึ้น

มาเอง

นักประสาทวิทยาศาสตร์เจ็ดคนซึ่งรวมถึงคนท่ีท�างานเรื่องนี้มาท้ังอาชีพ เขียน

บทความร่วมกันเมื่อสองปีก่อน และระบุว่าค�าอธิบายรูปแบบด้ังเดิมของ reward

prediction error นั้น เรียบง่ายเกินไป

มีสามเรื่องท่ีไมเ่ข้ากับภาพเดิม

เรื่องแรก โดพามีนในหนูท่ีก�าลังเข้าใกล้รางวัลไมไ่ด้ยิงเป็นพัลส์ มันค่อย ๆ ไต่ขึ้นตาม

ระยะทาง ซึ่งไมใ่ชรู่ปร่างของสัญญาณสว่นต่าง

เรื่องทีส่อง และหนักท่ีสุด ปริมาณโดพามีนท่ี ปล่อยออกมา ในสมองสว่นหน้า เปล่ียน

ไปตามความคาดหวัง โดยท่ีอัตราการยิงของเซลล์ต้นทาง ไม่เปลีย่นเลย แปลว่าการ

ยิงกับการปล่อยเป็นคนละเรื่อง และสิ่งท่ีปล่อยออกมาดูเหมือนจะเป็นการ ท�ำนำย

มากกว่าจะเป็น ควำมคลำดเคล่ือนของกำรท�ำนำย

เรื่องทีส่าม เซลล์โดพามีนไมไ่ด้รายงานตัวเลขตัวเดียวกันท้ังหมด บางเซลล์มองโลกใน

แง่ดี บางเซลล์แง่ร้าย เอามารวมกันแล้วสิ่งท่ีได้ไมใ่ชค่่าเฉล่ียของรางวัลท่ีคาด แต่เป็น 
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การกระจายท้ังชุด ของรางวัลท่ีเป็นไปได้ งานปี 2025 ขยายไปอีกขั้น คือมันเข้ารหัส

ท้ังขนาดและเวลาพร้อมกัน

บทความร่วมท่ีผมอ้างถึงตีพิมพ์ในปี 2024 และสิ่งท่ีผมอยากให้คุณเก็บไปคือ reward

prediction error ไมไ่ด้ถูกล้ม มันก�าลังถูกขยาย

และตรรกะท่ีบทนี้ยืนอยูบ่นนั้นไมไ่ด้เปล่ียน ไมว่่าระบบจะวัดค่าเฉล่ียหรือวัดท้ังการ

กระจาย มันวัด ความต่างจากทีค่าด อยูดี่ และความต่างจากท่ีคาดจะเป็นบวกตลอด

ไปไมไ่ด้

---

กลับไปทีม่ิเตอร์

บทท่ีสองบอกว่าความสุขคือมิเตอร์ บทนี้บอกว่ามิเตอร์ตัวนั้นวัดอะไร

มันวัดสว่นต่าง

และนั่นอธิบายเรื่องท่ีดูขัดแย้งกันหลายเรื่องพร้อมกัน — ว่าท�าไมสิ่งท่ีคุณเคยฝันถึงถึง

กลายเป็นเรื่องธรรมดาภายในไมก่ี่เดือน ท�าไมคนท่ีมีน้อยกว่าคุณมากถึงหัวเราะได้

บ่อยกว่า และท�าไมการไล่ตามสิ่งถัดไปจึงให้ความรู้สึกดีกว่าการได้มันมาเสมอ

เรื่องสุดท้ายนั้นไมใ่ชค่วามผิดปกติของคุณ มันคือการอ่านค่าท่ีถูกต้องของเครื่องมือท่ี

ท�างานตามสเปก

---

ท่าทีเ่อาไปใช้ได้: ถ้าต้องการให้สิ่งดี ๆ ในชีวิตยังให้ความรู้สึกอยู ่อยา่เพิ่มปริมาณของ

มัน ให้เว้นระยะแทน — ความคาดหวังท่ีลดลงคือสิ่งเดียวท่ีท�าให้สว่นต่างกลับมาเป็น

บวกได้ โดยไมต้่องหาของท่ีดีกว่าเดิม

จะพลิกค�าตัดสนินีไ้ด้เมื่อ: มีการแสดงว่าระบบรางวัลของมนุษย์รายงานระดับ

สัมบูรณ์ ไมใ่ชส่ว่นต่าง กล่าวคือมีสภาวะท่ีคงค่าเป็นบวกได้โดยไมต้่องมีอะไรเกินความ

คาดหวัง
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7 · เพดานอยูต่รงไหนกันแน่

มีตัวเลขหนึ่งตัวท่ีคุณน่าจะเคยได้ยิน

เจ็ดหมื่นห้าพันดอลลาร์ต่อปี เหนือจากนั้นเงินไมซ่ื้อความสุขเพิ่ม

เพดานมอียูจ่รงิ และมันมอียูเ่ฉพาะกับคนทีต้่องการให้มันไม่มี

นั่นคือค�าตอบท่ีหลักฐานชุดล่าสุดให้ และผมจะพาคุณไปดูว่ามันมาถึงตรงนั้นได้

อยา่งไร

---

ทีม่าของตัวเลขทีดั่งทีส่ดุในวิชานี้

ก่อนอ่ืนต้องบอกว่างานท่ีผลิตตัวเลขนี้ไมใ่ชง่านท่ีแย ่ตรงกันข้าม มันเป็นงานท่ีท�าสิ่งท่ี

ส�าคัญท่ีสุดในวิชานี้ได้ถูก

สิ่งนั้นคือการแยกความสุขออกเป็นสองอยา่ง

นักวิจัยสองคนเก็บข้อมูลส�ารวจชาวอเมริกันกว่าสี่แสนห้าหมื่นค�าตอบ ทุกวัน ตลอด

สองปี แล้วแยกค�าถามเป็นสองชุด

ความพอใจในชวิีต คือตอนท่ีคุณถอยออกมาแล้วให้คะแนนชีวิตตัวเองโดยรวม

ความรูส้กึรายวัน คือคุณภาพของอารมณ์ในวันธรรมดา ๆ วันหนึ่ง

ผลคือ ความพอใจในชีวิตสูงขึ้นเรื่อย ๆ ตามรายได้ ไมม่ีจุดอ่ิมตัว สว่นความรู้สึกรายวัน

หยุดเพิ่มท่ีราวเจ็ดหมื่นห้าพันดอลลาร์

งานชิ้นนี้ตีพิมพ์ในปี 2010 ตัวเลขนั้นออกเดินทาง และอยูใ่นบทสนทนาเรื่องเงินมาสิบ

ห้าปี

ทีนี้เป็นเรื่องท่ีผมอยากให้คุณรู้ เพราะมันเล็กและมันส�าคัญมาก
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แบบส�ารวจนั้นแบ่งรายได้เป็นชว่ง ๆ และมีชว่งหนึ่งคือ "หกหมื่นถึงเก้าหมื่น"

เจ็ดหมื่นห้าพัน คือจุดก่ึงกลางของชอ่งนั้น

ตัวเลขทีดั่งทีส่ดุในเศรษฐศาสตรค์วามสขุ คือจุดก่ึงกลางของช่องในแบบสอบถาม

---

เครื่องมือทีวั่ดได้แค่ครึง่เดยีว

มีปัญหาอีกข้อท่ีใหญก่ว่านั้น และมันอยูใ่นวิธีถาม

แบบส�ารวจนั้นถามว่า "เมื่อวานคุณรู้สึกแบบนี้เป็นเวลานานพอสมควรหรือเปล่า" แล้ว

ให้ตอบใชห่รือไมใ่ช ่มีห้าข้อ — มีความสุข เพลิดเพลิน ยิ้มบ่อย กังวล เศร้า

ตอบได้แค่ 0 หรือ 1 ต่อข้อ

ทีนี้ลองคิดว่าจะเกิดอะไรขึ้นกับคนรายได้สูง

ในกลุ่มรายได้สูง คะแนนอารมณ์บวกเฉล่ียขึ้นไปถึง 89% ของคะแนนเต็ม สว่นข้อท่ี

ถามเรื่องอารมณ์ลบอยูท่ี่ราว 81% ของค่าสูงสุด

พอชนเพดานของเครื่องมือแล้ว คนท่ีมีความสุขมากกับคนท่ีมีความสุขมากกว่านั้นอีก

ตอบเหมือนกันหมด

เครื่องมือน้ันแยกระดับของความไม่มคีวามสขุได้ด ีและแยกระดับของความมคีวาม

สขุไม่ได้เลย เพดานท่ีมันเจอ อาจเป็นเพดานของตัวมันเอง

---

คนทีไ่ปวัดใหม่ด้วยเครื่องมือทีไ่ม่มเีพดาน

นักวิจัยอีกคนสร้างแอปบนโทรศัพท์ท่ีเด้งถามคนวันละหลายครั้งว่า "ตอนนี้รู้สึก

อยา่งไร" แล้วให้เล่ือนแถบ ไมใ่ชต่อบใชห่รือไมใ่ช่

เขาเก็บได้ 1,725,994 รายงาน จากคน 33,391 คน
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ผลท่ีได้คือ ความรู้สึกรายวันสูงขึ้นเรื่อย ๆ ตามรายได้ ในอัตราเท่าเดิมท้ังใต้และเหนือ

เจ็ดหมื่นห้าพัน

ไมม่ีเพดาน

ตอนนี้มีงานสองชิ้นท่ีบอกคนละอยา่ง และเจ้าของงานท้ังสองยังมีชีวิตอยู่

---

สิง่ทีพ่วกเขาท�าต่อ ซึง่ผมคิดว่าน่านับถือมาก

พวกเขาไมเ่ถียงกันในท่ีสาธารณะ พวกเขานั่งลงท�างานชิ้นเดียวกัน

เจ้าของงานปี 2010 กับเจ้าของงานปี 2021 ตกลงกันล่วงหน้าว่าจะวิเคราะห์ข้อมูล

อยา่งไร แล้วรันด้วยกัน ตีพิมพ์ปี 2023

สิ่งท่ีพวกเขาท�าต่างจากเดิมคือ แทนท่ีจะดูค่าเฉล่ียของทุกคน พวกเขาแยกดูทีละ

ระดับความสุข ต้ังแต่คนท่ีมีความสุขน้อยท่ีสุดไปจนถึงมากท่ีสุด

แล้วภาพก็ชัดขึ้นมาทันที

| ระดับความสุข | เงินชว่ยแค่ไหน (ใต้ 1 แสน) | เงินชว่ยแค่ไหน (เหนือ 1 แสน) |

|---|---|---|

| กลุ่มต�าสุด 15% | 1.90 | 0.34 — แบน |

| กลุ่มกลาง ๆ | 1.33 | 1.21 — ขึ้นต่อ |

| กลุ่มบน 15% | ขึ้น | ชันกว่าเดิม |

อ่านแถวแรกอีกครั้ง

ส�าหรับคนท่ีมีความสุขน้อยท่ีสุด เงินชว่ยได้จนถึงราวหนึ่งแสนดอลลาร์ต่อปี แล้วหลัง

จากนั้นแทบไมช่ว่ยอะไรเลย

ส�าหรับคนท่ีมีความสุขอยูแ่ล้ว เงินชว่ยต่อไปเรื่อย ๆ และชว่ยได้ เรว็ขึน้ หลังหนึ่งแสน
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เจ้าของงานเขียนค�าอธิบายท่ีเป็นไปได้ไว้เอง ว่าเหนือจุดนั้น ความทุกข์ท่ียังเหลืออยู่

เป็นความทุกข์ชนิดท่ีเงินไมแ่ตะ — อกหัก การสูญเสียคนท่ีรัก ภาวะซึมเศร้า

เพดานท่ีทุกคนพูดถึงมีอยูจ่ริง มันแค่ไมไ่ด้อยูต่รงท่ีทุกคนคิด และมันอยูกั่บคนผิดกลุ่ม

---

สองข้อทีต้่องพูด ไม่ง้ันบทนีจ้ะโกหก

ข้อแรก ผลท้ังหมดนีเ้ล็กมาก

ความสัมพันธ์ระหว่างความสุขเฉล่ียกับรายได้อยูท่ี่ r = 0.09 และระยะหา่งระหว่าง

ความสุขของคนรายได้หนึ่งหมื่นห้ากับคนรายได้สองแสนห้า คือประมาณห้าจุดจาก

มาตรหนึ่งร้อยจุด

ทุกอยา่งในบทนี้คือการปรับแต่งรายละเอียดของผลท่ีเล็ก และถ้าผมเล่ารูปแบบโดย

ไมบ่อกขนาด ผมก็ก�าลังหลอกคุณ

ข้อทีส่อง "คนทีม่คีวามสขุน้อยทีส่ดุ 15%" ไม่ใช่กลุ่มคน

มีนักวิจัยสองคนเขียนตอบในวารสารเดียวกันในปี 2024 ว่าวิธีวิเคราะห์ท่ีใช้ อธิบาย

ต�าแหน่งในการกระจายของข้อมูล ไมไ่ด้อธิบายบุคคลท่ีติดตามได้ การอ่านว่า "คน

กลุ่มนี้ได้เงินเพิ่มแล้วไมดี่ขึ้น" เป็นการเติมความเป็นเหตุเป็นผลท่ีงานนี้ไมไ่ด้ให้

เจ้าของงานตอบกลับและยอมรับว่าหลักฐานเป็นความสัมพันธ์ล้วน ๆ

และยังมีอีกคนท่ีชี้ว่าจุดหนึ่งแสนถูกเลือกไว้ล่วงหน้า ถ้าปล่อยให้ข้อมูลเลือกจุดเอง จุด

ท่ีแบนจะขยับไปอยูร่าวสองแสน

---

สิง่ทีเ่หลือหลังหกัทกุอยา่งออก

ถ้าคุณอ่านบทนี้แล้วจ�าได้ข้อเดียว ผมอยากให้เป็นข้อนี้
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เลขสองตัวทีเ่รยีกว่าความสขุ เคล่ือนทีไ่ม่เหมือนกัน

ความพอใจในชีวิต — ตัวเลขท่ีคุณให้เวลาถอยออกมามองท้ังชีวิต — ไม่มเีพดานทีวั่ด

เจอ เงินขยับมันได้ และผลนั้นอยูย่าวยี่สิบสองปีตามท่ีบทท่ี 3 แสดง

ความรู้สึกรายวัน — ตัวเลขท่ีคุณอยูกั่บมันจริง ๆ ทุกวัน — แทบไม่ขยบั ไมว่่าคุณจะ

ท�าอะไร

คนสว่นใหญใ่ช้ชีวิตท้ังชีวิตไล่ตามตัวท่ีสอง ด้วยเครื่องมือท่ีขยับได้แต่ตัวแรก

---

ท่าทีเ่อาไปใช้ได้: ก่อนตัดสินใจครั้งใหญเ่รื่องเงินหรืองาน ให้ถามว่าสิ่งนี้จะขยับตัวเลข

ไหน ถ้ามันขยับความพอใจในชีวิต มันจะอยูน่าน ถ้ามันขยับแค่ความรู้สึกรายวัน อยา่

คาดหวังเกินสามเดือน

จะพลิกค�าตัดสนินีไ้ด้เมื่อ: มีการวิเคราะห์ท่ีติดตามคนกลุ่มเดิมข้ามเวลา แทนการ

เทียบคนต่างกลุ่มในเวลาเดียวกัน แล้วพบว่ารายได้ท่ีเพิ่มขึ้นท�าให้ความรู้สึกรายวัน

ของคนท่ีมีความสุขน้อย ดีขึ้นจริงเหนือหนึ่งแสน

แหล่ง:

Kahneman D, Deaton A, PNAS 107(38):16489–16493, 2010 — https://www.pnas.org/doi/abs/
10.1073/pnas.1011492107

Killingsworth MA, PNAS 118(4):e2016976118, 2021 — https://www.pnas.org/doi/10.1073/
pnas.2016976118

Killingsworth MA, Kahneman D, Mellers B, PNAS 120(10):e2208661120, 2023 — https://
www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.2208661120

Rohrer JM, Wenz SE, PNAS 121, 2024 (quantile ไมใ่ชก่ลุ่มคน) — https://www.pnas.org/doi/
10.1073/pnas.2313712121

Bennedsen M, Economics Letters, 2024 (จุดตัดท่ีข้อมูลเลือกเอง) — https://arxiv.org/abs/
2401.05347

• 

• 

• 

• 

• 
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8 · ความเบื่อไม่ใช่การไม่มอีะไรท�า

คุณมีทุกอยา่งอยูใ่นมือ หนังเป็นหมื่นเรื่อง เพลงเป็นล้านเพลง คนท้ังโลกอยูห่า่งออก

ไปหนึ่งนิ้ว

แล้วคุณเล่ือนขึ้นเล่ือนลงอยูส่ิบนาที แล้ววางโทรศัพท์ลง เบื่อ

ความเบื่อไม่ใช่การไม่มอีะไรท�า มันคือการไม่มอีะไรทีนั่บ

และเมื่อคุณเห็นว่ามันวัดอะไรอยู ่อาการท่ีดูไร้เหตุผลนี้จะกลายเป็นสิ่งท่ีอ่านออก

---

นิยามทีแ่คบกว่าทีค่นใช้กันมาก

คนใช้ค�าว่าเบื่อกับหลายอยา่งท่ีไมใ่ชเ่รื่องเดียวกัน

นั่งเฉย ๆ ตอนบ่ายวันอาทิตย์ ก็เรียกว่าเบื่อ · ประชุมท่ียาวเกินจ�าเป็น ก็เรียกว่าเบื่อ ·

แฟนท่ีคบมาห้าปี ก็เรียกว่าเบื่อ

นิยามท่ีกลายเป็นมาตรฐานของสาขานี้แคบกว่านั้นมาก และความแคบของมันคือสิ่งท่ี

ท�าให้มันใช้งานได้

ความเบื่อคือภาวะท่ีคุณ อยาก จะจดจ่อกับอะไรสักอยา่งท่ีน่าพอใจ แต่ ท�าไม่ได้

สังเกตว่ามีสองสว่นและท้ังสองสว่นจ�าเป็น

ถ้าคุณไมอ่ยากจดจ่อกับอะไรเลย นั่นคือการพักผอ่น ไมใ่ชค่วามเบื่อ ถ้าคุณจดจ่อได้

นั่นก็ไมใ่ชค่วามเบื่อ ความเบื่อคือชอ่งว่างระหว่างความอยากกับความสามารถ

และเพราะนิยามนี้พูดถึงการจดจ่อ ไมใ่ชก่ารมีของให้ท�า มันจึงอธิบายสิ่งท่ีนิยามแบบ

เดิมอธิบายไมไ่ด้

คุณเบื่อได้ในห้องท่ีเต็มไปด้วยของ
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---

สองอยา่งทีพ่ังได้ และมันพังคนละแบบ

นิยามข้างบนบอกว่าอะไรคือความเบื่อ แต่ยังไมบ่อกว่าอะไรท�าให้มันเกิด

งานรุ่นถัดมาแยกสาเหตุออกเป็นสองแกน และสองแกนนั้นพังแยกจากกันได้

แกนแรกคือความจดจ่อ สิ่งท่ีคุณท�าต้องพอดีกับก�าลังสมองท่ีคุณมีตอนนั้น

ตรงนี้คือจุดท่ีคนมักคิดไมค่รบ ความไมพ่อดีเกิดได้สองทิศ

งานท่ีง่ายเกินไปท�าให้เบื่อ นั่นทุกคนรู้ แต่ งานทีย่ากเกินไปก็ท�าให้เบื่อเหมือนกัน

เพราะเมื่อจดจ่อไมไ่หว สมองก็หลุดออก และการหลุดออกให้ความรู้สึกแบบเดียวกับ

การไมม่ีอะไรท�า

นี่คือเหตุผลท่ีคุณเบื่อตอนอ่านเอกสารท่ียากเกินไป ท้ังท่ีมันไมไ่ด้ว่างเปล่าเลยสัก

บรรทัด

แกนทีส่องคือความหมาย สิ่งท่ีคุณท�าต้องเชื่อมกับอะไรท่ีคุณให้ค่า

ถ้าไมเ่ชื่อม คุณจะเบื่อแม้ในงานท่ียากก�าลังพอดี และคุณจะเบื่อแม้ในงานท่ีสนุก

แบบจ�าลองสองแกนนี้ถูกเสนอในปี 2018 และมันแปลว่าความเบื่อมีหลายชนิด วิธีแก้

จึงไมเ่หมือนกัน — เบื่อเพราะง่ายไปแก้ด้วยการเพิ่มความยาก เบื่อเพราะไร้

ความหมายแก้ด้วยการเพิ่มความยากไมไ่ด้เลย

---

มันคือความหวิ ไม่ใช่ความเจ็บป่วย

ค�าถามท่ีควรถามคือความเบื่อมีไว้ท�าอะไร

นักวิจัยสองคนเสนอค�าตอบท่ีผมว่าตรงท่ีสุด ความเบื่อท�ากับเป้าหมาย สิ่งเดียวกับท่ี

ความหิวท�ากับอาหาร
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ความหิวไมไ่ด้บอกว่าให้กินอะไร มันบอกแค่ว่าตอนนี้ระดับต�า

ความเบื่อไมไ่ด้บอกว่าให้ไปท�าอะไร มันบอกแค่ว่า สิง่ทีค่ณุก�าลังลงแรงอยู ่ไม่ได้

แปลงเป็นอะไรทีค่ณุให้ค่า

เมื่ออ่านแบบนี้ ความเบื่อก็เข้าชุดกับทุกอยา่งในเล่มนี้ มันคือมิเตอร์อีกตัวหนึ่ง และมัน

วัดอัตราการแปลง ไมใ่ชวั่ดปริมาณของสิ่งเร้า

มีคนวางมันไว้ในกรอบท่ีคมกว่านั้นอีก คือความเบื่อเป็นตัวคุมสมดุลระหว่างการอยูกั่บ

สิ่งท่ีรู้จักแล้ว กับการออกไปหาสิ่งใหม ่สัตว์ท่ีไมเ่คยเบื่อจะอยูกั่บท่ีจนทรัพยากรหมด

สัตว์ท่ีเบื่อตลอดเวลาจะไมเ่ก็บเก่ียวอะไรได้เลย

ความเบื่อคือสัญญาณว่าถึงเวลาย้าย

---

แล้วมันต่อกับบททีห่ก

เอาสองบทมาต่อกันแล้วจะเห็นอะไรบางอยา่ง

บทท่ีหกบอกว่าระบบรางวัลของคุณอ่านสว่นต่างระหว่างสิ่งท่ีคาดกับสิ่งท่ีได้

ทีนี้ลองนึกถึงชีวิตท่ีถูกออกแบบมาอยา่งดีจนไมม่ีอะไรผิดคาดอีกเลย อุณหภูมิคงท่ี

อาหารมาตรงเวลา ไมม่ีอะไรยากเกินไป ไมม่ีอะไรเสี่ยง

สว่นต่างเข้าใกล้ศูนย์ทุกชอ่งทาง

ชวิีตทีอ่อกแบบให้ไม่มอีะไรเซอรไ์พรส ์คือชวิีตทีปิ่ดอินพุตเดยีวทีร่ะบบนีอ่้านได้

และสิ่งท่ีคุณจะรู้สึกไมใ่ชค่วามสงบ มันคือความเบื่อ ซึ่งเป็นสัญญาณท่ีถูกต้องสมบูรณ์

แบบ ระบบก�าลังรายงานตามจริงว่าไมม่ีข้อมูลเข้ามาแล้ว

นี่อาจอธิบายเรื่องท่ีดูขัดกันในชีวิตคุณเองได้ ว่าท�าไมชว่งท่ีสบายท่ีสุดของปี ถึงมักไม่

ใชช่ว่งท่ีคุณจ�าได้

---

38



ข้อทีผ่มจะไม่อ้าง

มีเรื่องเล่าว่าความเบื่อท�าให้คนสร้างสรรค์ขึ้น และมันมาจากงานทดลองจริงชิ้นหนึ่งใน

ปี 2014 ท่ีให้คนคัดลอกเบอร์โทรศัพท์ก่อนท�าแบบทดสอบความคิดสร้างสรรค์

ขนาดของผลในงานนั้นคือ d = 0.08

เลขนั้นเล็กจนแทบแยกไมอ่อกจากศูนย์ และงานท่ีพยายามท�าซ�าด้วยกลุ่มตัวอยา่ง

ใหญก่ว่าก็ยังหาไมเ่จอ

ผมจึงไมย่กมันมาเป็นเหตุผลให้คุณปล่อยตัวเองเบื่อ เหตุผลท่ีดีกว่าอยูใ่นยอ่หน้า

ก่อนหน้านี้แล้ว — ความเบื่อคือมิเตอร์ และมิเตอร์ท่ีคุณกลบเสียงทุกครั้งท่ีมันดัง จะ

เลิกบอกอะไรคุณ

---

ท่าทีเ่อาไปใช้ได้: ครั้งหน้าท่ีเบื่อ ให้ถามสองข้อแยกกัน — "อันนี้ยากไมพ่อ หรือยาก

เกินไป" และ "อันนี้ต่อกับอะไรท่ีฉันให้ค่าหรือเปล่า" ค�าตอบคนละข้อน�าไปสูก่ารแก้คน

ละแบบ และการแก้ผิดข้อคือเหตุผลท่ีคนเปล่ียนงานแล้วยังเบื่อเหมือนเดิม

จะพลิกค�าตัดสนินีไ้ด้เมื่อ: มีหลักฐานว่าความเบื่อเกิดจากการขาดสิ่งเร้าล้วน ๆ โดย

ไมต้่องอาศัยความล้มเหลวของการจดจ่อหรือความหมาย ซึ่งจะแปลว่าการเพิ่มของให้

ท�าควรแก้ได้ทุกกรณี

แหล่ง:

Eastwood JD, Frischen A, Fenske MJ, Smilek D, "The Unengaged Mind", Perspectives on
Psychological Science 7(5):482–495, 2012 — https://journals.sagepub.com/doi/abs/
10.1177/1745691612456044

Westgate EC, Wilson TD, "Boring Thoughts and Bored Minds: The MAC Model", Psychological
Review 125(5):689–713, 2018 — https://www.erinwestgate.com/uploads/7/6/4/1/7641726/
westgatewilson.psychreview.2018.pdf

Bench SW, Lench HC, "On the Function of Boredom", Behavioral Sciences 3(3):459–472,
2013 — https://www.mdpi.com/2076-328X/3/3/459/notes

Danckert J, ความเบื่อในฐานะตัวคุมสมดุล explore/exploit — https://link.springer.com/chapter/
10.1007/978-3-030-26395-9_3

• 

• 

• 

• 
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Mann S, Cadman R, "Does Being Bored Make Us More Creative?", Creativity Research Journal
26(2), 2014 — https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10400419.2014.901073

• 
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9 · สญัญาณเตือนทีต้ั่งใจใหดั้งเกินเหตุ

มีเสียงกรอบแกรบในพงหญ้า

ร้อยครั้งมันคือลม ครั้งท่ีร้อยเอ็ดมันคือเสือ

ความทกุข์ทีดั่งเกินเหตไุม่ใช่ความผิดพลาดของระบบ มันคือสเปก

และเมื่อคุณเห็นการค�านวณท่ีอยูข่้างหลังมัน คุณจะเลิกโกรธตัวเองเรื่องหนึ่ง

---

เลขทีตั่ดสนิเรื่องนี้

ลองคิดต้นทุนสองแบบ

ถ้าคุณว่ิงหนีลม คุณเสียพลังงานไปสามสิบวินาที และรู้สึกโง่

ถ้าคุณไมว่ิ่งหนีเสือ คุณไมม่ีลูกหลาน

ต้นทุนของการเตือนผิดเล็กมาก ต้นทุนของการไมเ่ตือนตอนท่ีควรเตือนคือทุกอยา่ง

เมื่อความไมส่มมาตรนี้ใหญข่นาดนั้น ระบบท่ีดีท่ีสุดท่ีคณิตศาสตร์อนุญาตให้มี ต้อง

เตือนผิดบอ่ย

ไมใ่ชค่วรจะ — ต้อง

นักจิตเวชวิวัฒนาการท่ีคุณเจอในบทท่ีสองเรียกมันว่า smoke detector principle

ตามเครื่องตรวจควันในครัว ซึ่งดังเพราะขนมปังปิ้ งไหม้บ่อยกว่าดังเพราะไฟไหม้หลาย

พันเท่า และไมม่ีใครเรียกมันว่าเครื่องเสีย

เครื่องท่ีดังเฉพาะตอนไฟไหม้จริงคือเครื่องท่ีต้ังไว้ผิด และมันจะเงียบในวันท่ีคุณ

ต้องการมันท่ีสุด
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หลักการนี้ครอบคลุมมากกว่าความกลัว มันครอบคลุมความปวด อาการคล่ืนไส้ การไอ

ไข้ การอักเสบ ท้ังหมดคือกลไกป้องกันท่ีต้นทุนการท�างานถูก และต้นทุนการไมท่�างาน

แพงมาก

---

ผมต้องบอกด้วยว่าหลักการนีย้งัไม่ถกูวัด

ตรรกะข้างบนสวยงามและมันอธิบายได้เยอะ ซึ่งเป็นสองอยา่งท่ีควรท�าให้คุณระวัง

สิ่งท่ีจะท�าให้มันเป็นทฤษฎีท่ีทดสอบได้คือตัวเลข — อัตราสว่นระหว่างต้นทุนของการ

เตือนผิดกับต้นทุนของการไมเ่ตือน ส�าหรับอารมณ์แต่ละชนิดในมนุษย์จริง ๆ

ตัวเลขนั้นยังไมม่ีใครวัด เท่าท่ีการค้นในวันท่ีเขียนเล่มนี้พบ

ดังนั้นสิ่งท่ีคุณเพิ่งอ่านคือกรอบคิดท่ีวางมาดี ไมใ่ชผ่ลการวัด และผมอยากให้คุณถือ

มันไว้ด้วยน�าหนักเท่านั้น

---

แล้วมคีนทีเ่ครื่องเตือนไม่ท�างานเลย

ค�าถามท่ีตามมาทันทีคือ ถ้าเอาสัญญาณเตือนออกไปจะเกิดอะไรขึ้น

ค�าตอบไมต้่องคิดเอา เพราะมีคนท่ีเกิดมาแบบนั้น

ในภาคเหนือของปากีสถาน นักพันธุศาสตร์พบครอบครัวสามครอบครัวท่ีมีความผิด

ปกติในยีนซึ่งสร้างชอ่งโซเดียมท่ีเซลล์ประสาทรับความเจ็บใช้สง่สัญญาณ คนเหล่านี้

ไมรู้่สึกเจ็บเลย ในขณะท่ีระบบประสาทสว่นอ่ืนปกติทุกอยา่ง สติปัญญาปกติ สุขภาพ

ปกติ

เด็กชายคนท่ีท�าให้นักวิจัยรู้จักภาวะนี้ เป็นนักแสดงข้างถนน เขาหาเงินด้วยการแทง

มีดทะลุแขนตัวเองและเดินบนถ่านไฟ

เขาตายในวันเกิดอายุสิบสี่ หลังกระโดดลงมาจากหลังคาบ้าน
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---

ราคาเต็มของการไม่มสีญัญาณ

ภาวะอีกแบบหนึ่งซึ่งเกิดจากยีนคนละตัว ท�าให้เด็กไมรู้่สึกเจ็บ ไมรู้่สึกร้อนเย็น และไม่

มีเหง่ือ

เด็กกลุ่มนี้ราวหนึ่งในห้า ตายก่อนอายุสามขวบ

สาเหตุการตายไมใ่ชค่วามเจ็บท่ีไมรู้่สึก มันคือตัวร้อนจัดเพราะไมม่ีเหง่ือ และการติด

เชื้อท่ีลุกลามไปท้ังตัวโดยไมม่ีใครรู้ เพราะไมม่ีสัญญาณอะไรบอกว่ามีอะไรผิดปกติ

คนท่ีรอดมาถึงวัยผู้ใหญจ่ะสะสมรายการท่ีอ่านแล้วหนัก — กระดูกหักซ�า ๆ กระดูกติด

เชื้อ ข้อต่อพัง แผลท่ีกระจกตาจนเป็นแผลเป็น การกัดล้ินและปลายนิ้วตัวเองในวัย

ทารกจนบางรายนิ้วขาด

ท้ังหมดนี้ป้องกันได้ วิธีป้องกันคือให้คนอ่ืนคอยมองแทน ตรวจร่างกายตามตารางแทน

การรอให้เจ็บ ใสท่ี่ครอบฟัน ใสแ่ว่นกันตา

พูดอีกอยา่ง ชีวิตของพวกเขารอดได้ด้วยการ เอาความเฝ้าระวังจากภายนอกมาแทน

สญัญาณทีห่ายไป

และนั่นแหละคือสิ่งท่ีความทุกข์เคยท�าให้คุณฟรี ๆ ท้ังชีวิต

---

ยอ้นกลับไปทีอ่ารมณ์

ความเจ็บทางกายกับความทุกข์ทางใจไมใ่ชส่ิ่งเดียวกัน ผมไมอ่ยากให้บทนี้ท�าให้

ดูเหมือนเป็นสิ่งเดียวกัน

แต่ตรรกะเดียวกันใช้ได้
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อารมณ์ต�ายับยั้งการลงแรงในสถานการณ์ท่ีการลงแรงจะเสียเปล่า ความวิตกกังวล

ท�าให้คุณเตรียมตัวส�าหรับสิ่งท่ียังไมเ่กิด ความเศร้าหลังสูญเสียท�าให้คุณหยุดและจัด

ระเบียบชีวิตใหม ่ความอายท�าให้คุณซอ่มความสัมพันธ์ท่ีพัง

และท้ังหมดนั้นถูกต้ังค่าไว้ให้ดังเกินเหตุ เพราะการต้ังไว้พอดีเป๊ะแปลว่าจะเงียบในวัน

ท่ีจ�าเป็น

นี่คือเหตุผลท่ีคุณกังวลเรื่องท่ีไมเ่กิดขึ้นจริงถึง 90% และคุณไมไ่ด้ท�าอะไรผิด

สิง่ทีค่ณุรูส้กึไม่ใช่การอ่านค่าผิด มันคือการอ่านค่าทีถู่กต้องของเครื่องมือทีถู่กต้ังให้

ไวเกินไปโดยต้ังใจ

ความแตกต่างระหว่างสองประโยคนั้นเล็กมากในทางตรรกะ และใหญม่ากในทางท่ี

คุณจะปฏิบัติกับตัวเอง

---

สิง่ทีเ่รื่องนีไ้ม่ได้แปลว่า

มันไมไ่ด้แปลว่าความทุกข์ทุกก้อนมีประโยชน์ ภาวะซึมเศร้าท่ีกินเวลาเป็นปีไมไ่ด้ก�าลัง

ท�าหน้าท่ีอะไร มันคือระบบท่ีค้าง ไมใ่ชร่ะบบท่ีท�างาน

มันไมไ่ด้แปลว่าคุณควรทนโดยไมร่ักษา สัญญาณเตือนไฟไหม้ท่ีดังไมห่ยุดสามเดือน

ต้องซอ่ม

สิ่งท่ีมันแปลว่าคือ เป้าหมายทีถู่กต้องไม่ใช่การปิดเครื่อง — เพราะเครื่องนั้นคือสิ่งท่ี

ท�าให้คุณยังอยู ่และบทนี้เพิ่งแสดงให้เห็นว่าชีวิตท่ีปิดมันไปแล้วหน้าตาเป็นอยา่งไร

---

ท่าทีเ่อาไปใช้ได้: เวลากังวลกับอะไรอยู ่ให้เขียนสิ่งท่ีกลัวลงไปพร้อมวันท่ี แล้วกลับ

มาอ่านในอีกหนึ่งเดือน คุณก�าลังวัดอัตราการเตือนผิดของเครื่องตัวเอง และตัวเลขนั้น

จะเปล่ียนวิธีท่ีคุณฟังมันครั้งต่อไป
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จะพลิกค�าตัดสนินีไ้ด้เมื่อ: มีการประมาณอัตราสว่นต้นทุนของการเตือนผิดต่อการไม่

เตือน ส�าหรับอารมณ์ชนิดใดชนิดหนึ่งในมนุษย์ แล้วพบว่าระดับการเตือนผิดท่ีสังเกต

ได้ สูงกว่าจุดท่ีเหมาะสมมาก

แหล่ง:

Nesse RM, "The Smoke Detector Principle", Annals of the New York Academy of Sciences
935:75–85, 2001 — https://nyaspubs.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/
j.1749-6632.2001.tb03472.x

Nesse RM, "The smoke detector principle", Evolution, Medicine, and Public Health
2019(1):1–3 — https://academic.oup.com/emph/article/2019/1/1/5229271

Cox JJ และคณะ, Nature 444:894–898, 2006 (ยีน SCN9A และเด็กชายท่ีตายอายุสิบสี่) — https://
www.nature.com/articles/nature05413

GeneReviews, ภาวะ CIPA จากยีน NTRK1 — https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK1769/

ภาพรวมภาวะแทรกซ้อนตลอดชีวิต — https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC11941199/

• 

• 

• 

• 

• 
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10 · ไม่มสีตัว์ตัวไหนฟินตลอด

ค�าถามข้อนี้ตรงไปตรงมาท่ีสุดในเล่ม

เคยมีสิ่งมีชีวิตท่ีมีความสุขตลอดเวลาไหม ตัวเดียวก็ได้ ท่ีไหนก็ได้ ตลอดประวัติศาสตร์

ของชีวิตบนโลก

ค�าตอบคือไม่ม ีและการทีไ่ม่มน่ัีนแหละคือหลักฐาน

ผมจะพาคุณไปดูผู้สมัครทีละตัว เพราะแต่ละตัวล้มด้วยเหตุผลท่ีต่างกัน และเหตุผล

เหล่านั้นสอนคนละเรื่อง

---

ตัวทีย่ิม้อยูใ่นรูป

สัตว์ท่ีถูกเรียกว่ามีความสุขท่ีสุดในโลกคือ quokka สัตว์มีกระเป๋าหน้าท้องตัวเล็กใน

ออสเตรเลีย

มันยิ้มในทุกรูป

ลองมองรูปมันอีกครั้งแล้วสังเกตปาก รอยยิ้มนั้นคือรูปร่างของขากรรไกร มันยิ้มตอน

หลับ มันยิ้มตอนถูกไล่ มันยิ้มตอนตาย

ไมม่ีการส�ารวจความสุขของสัตว์ชิ้นไหนอยูข่้างหลังฉายานี้ มีแค่โครงกระดูกใบหน้า

ผู้สมัครตัวแรกล้มด้วยบทเรียนท่ีง่ายท่ีสุด — เราอ่านอารมณ์จากรูปหน้า และรูปหน้า

ไมใ่ชอ่ารมณ์

---
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ตัวทีถ่กูเรยีกว่าลิงฮิปป้ี

ผู้สมัครตัวถัดมาหนักแน่นกว่ามาก bonobo ถูกเล่าขานมาสามสิบปีว่าเป็นลิงท่ีแก้

ปัญหาด้วยความรักแทนความรุนแรง

ข้อมูลท่ีเก็บในป่าและเผยแพร่ในปี 2024 พบว่าจ�านวนการรุกรานกันภายในกลุ่มของ

bonobo สงูกว่า ท่ีบันทึกได้ในชิมแปนซี และตัวผู้ท่ีก้าวร้าวกว่ามีโอกาสผสมพันธ์ุมาก

กว่า

ผู้สมัครตัวท่ีสองล้มด้วยบทเรียนท่ีแพงกว่า — เรื่องเล่าท่ีเราชอบ อยูร่อดได้นานกว่า

ข้อมูลท่ีค้านมัน เพราะไมม่ีใครอยากเป็นคนไปวัด

---

ตัวทีถ่กูสรา้งขึน้มาในหอ้งแล็บ

ถ้าธรรมชาติไมท่�า เราท�าเองได้ไหม

หนูดัดแปลงพันธุกรรมท่ีคุณเจอในบทท่ีสี่ คือตัวท่ีใกล้ท่ีสุด มันมีโดพามีนสูงกว่าปกติ

70% ตลอดชีวิต ไมใ่ชช่ั่วคราว ไมใ่ชจ่ากยา ต้ังแต่เกิดจนตาย

มันอยากมากขึ้นตลอดชีวิต และมันชอบเท่าเดิมตลอดชีวิต

มีอีกความพยายามหนึ่งท่ีน่าสนใจกว่า นักวิจัยสองคนคัดเลือกหนูท่ีสง่เสียงความถ่ีสูง

แบบท่ีเก่ียวข้องกับอารมณ์บวก มาผสมพันธ์ุกันหลายรุ่นจนได้สายพันธ์ุท่ีสง่เสียงนั้น

มากกว่าปกติ ลักษณะนี้ถ่ายทอดทางพันธุกรรมได้จริง

แต่สิ่งท่ีวัดคือเสียงและพฤติกรรมทางสังคม ไมม่ีการวัดท่าทางความชอบบนใบหน้า

ของสายพันธ์ุนั้น

พูดให้ตรง เราได้หนูท่ี เข้าสงัคมเก่งและต่ืนตัว ไมใ่ชห่นูท่ีฟินตลอด และการเรียกมัน

ว่าอยา่งหลังคือการอ่านเกินกว่าท่ีวัด

---
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หอ้งทีจ่ะรายงานเป็นคนแรก และความเงยีบของมัน

นี่คือสว่นท่ีผมอยากให้น�าหนักท่ีสุด

ถ้ามีสัตว์ตัวไหนอยูใ่นภาวะพึงพอใจถาวรจริง ห้องแล็บท่ีจะรู้ก่อนใครคือห้องท่ีใช้เวลา

สามสิบปีสร้างเครื่องมือวัดความชอบในสัตว์ และเขียนบทความเรื่องระบบความสุขใน

สมองไว้หลายสิบชิ้น

ไมม่ีรายงานแบบนั้นในผลงานของพวกเขาเลย

เหตุผลอยูใ่นธรรมชาติของสิ่งท่ีพวกเขาค้นพบ hedonic hotspot ท่ีคุณเจอในบทท่ีสี่

ถูกกระตุ้นด้วยสารหรือแสงเป็นครั้ง ๆ สิ่งท่ีมันผลิตคือ ยอด ไมใ่ช ่ระดับ

และสิ่งท่ีเรียกว่าความเป็นอยูท่ี่ดีในสัตว์ ไมใ่ชย่อดท่ีค้างอยู ่มันคือสภาวะปกติท่ีไมม่ี

ความทุกข์ ซึ่งเป็นคนละเรื่องกันโดยสิ้นเชิง

ผมไมไ่ด้บอกว่าผมค้นทุกซอกทุกมุมของวรรณกรรมโลก ผมบอกว่าการค้นในวันท่ี

เขียนเล่มนี้ ด้วยค�าค้นหลายชุด ในสัตว์ป่า สัตว์เพาะเล้ียง และสัตว์ดัดแปลงพันธุกรรม

ไมพ่บสิ่งมีชีวิตท่ีถูกแสดงว่าอยูใ่นภาวะความสุขท่ียกระดับไว้ถาวร

ผลเป็นศูนย ์และผมรายงานมันเป็นศูนย์

---

ความไม่สมมาตรทีอ่ธิบายท้ังหมด

มีข้อสังเกตข้อหนึ่งท่ีเมื่อเห็นแล้วจะเห็นทุกท่ี

ความสุขจางลงเมื่อสิ่งท่ีท�าให้สุขอยูกั่บคุณนาน ๆ

ความทุกข์ไมจ่าง

ความเจ็บเรื้อรังยังเจ็บหลังสิบปี ความโศกยังมาเป็นระลอกหลังยี่สิบปี แต่บ้านท่ีคุณ

อยากได้มาสิบปีให้ความรู้สึกดีอยูส่องเดือน

ถ้าความสุขกับความทุกข์เป็นสองทิศของเรื่องเดียวกัน มันควรจางเท่ากัน
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มันไมจ่างเท่ากัน และความไมส่มมาตรนั้นบอกว่าสองอยา่งนี้ท�างานคนละหน้าท่ี อยา่ง

หนึ่งคือสัญญาณว่า "ตรงนี้ดีกว่าท่ีคาด ไปทางนี้" ซึ่งใช้เสร็จแล้วต้องรีเซ็ต อีกอยา่งคือ

สัญญาณว่า "ตรงนี้มีอันตราย" ซึ่งการรีเซ็ตแปลว่าตาย

---

แล้วค�าตอบส�าหรบัค�าถามต้ังต้น

เคยมีสิ่งมีชีวิตท่ีมีความสุขตลอดไหม

ไมม่ี และเหตุผลไมใ่ชเ่พราะธรรมชาติยังท�าไมไ่ด้ เหตุผลคือสิ่งท่ีเราเรียกว่าความสุข 

เป็นการอ่านค่า ไม่ใช่สถานะ และการอ่านค่าท่ีค้างอยูท่ี่ตัวเลขเดียวไมใ่ชก่ารอ่านค่า

อีกต่อไป

คนท่ีใกล้ท่ีสุดท่ีเคยมีการบันทึกไว้ คือผู้หญิงในบทท่ีหนึ่ง

และสิ่งท่ีงานชิ้นนั้นบันทึกไว้ คือความทุกข์ท่ีหายไป ไมใ่ชค่วามสุขท่ีเพิ่มขึ้น

---

ท่าทีเ่อาไปใช้ได้: เวลาเจอค�าอ้างว่าสัตว์ชนิดใดชนิดหนึ่งมีความสุขเป็นพิเศษ ให้ถาม

ว่าอะไรคือสิ่งท่ีถูกวัด ถ้าค�าตอบคือรูปหน้า เสียง หรือพฤติกรรมทางสังคม สิ่งท่ีถูกวัด

ไมใ่ชค่วามสุข

จะพลิกค�าตัดสนินีไ้ด้เมื่อ: มีการตีพิมพ์สัตว์สายพันธ์ุใดสายพันธ์ุหนึ่งท่ีแสดงท่าทาง

ความชอบสูงกว่าปกติอยา่งต่อเนื่องโดยไมเ่กิดการด้ือ มีงานฉบับพิมพ์ล่วงหน้าปี

2025 เก่ียวกับหนูท่ีถูกคัดเลือกมาเรื่องหนึ่งท่ีเข้าใกล้เรื่องนี้ท่ีสุด และยังไมผ่า่นการ

ตรวจทาน

แหล่ง:

Snopes, ตรวจสอบฉายา "สัตว์ท่ีมีความสุขท่ีสุดในโลก" ของ quokka — https://www.snopes.com/
fact-check/quokka-happiest-animal/

รายงานการรุกรานใน bonobo, 2024 — https://news.mongabay.com/2024/04/bonobos-the-
hippy-apes-may-not-be-as-peaceful-as-once-thought/

• 

• 
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Peciña S และคณะ, Journal of Neuroscience 23(28):9395, 2003 (หนูโดพามีนสูงตลอดชีวิต) — 
https://www.jneurosci.org/content/23/28/9395

Burgdorf J, Panksepp J และคณะ, Behavior Genetics, 2005 (สายพันธ์ุท่ีคัดเลือกจากเสียง 50 kHz)
— https://link.springer.com/article/10.1007/s10519-004-0856-5

Berridge KC, Kringelbach ML, "Pleasure Systems in the Brain", Neuron 86(3), 2015 — https://
www.cell.com/neuron/fulltext/S0896-6273(15)00133-6

• 

• 

• 
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11 · ตัวเลขทีข่ายดกีว่าทีม่ันจรงิ

คุณน่าจะเคยเห็นวงกลมแบ่งสามสว่น

ห้าสิบเปอร์เซ็นต์คือพันธุกรรม สิบเปอร์เซ็นต์คือสภาพแวดล้อม สี่สิบเปอร์เซ็นต์อยูใ่น

มือคุณ

พายชารต์ทีบ่อกว่าสีส่บิเปอรเ์ซน็ต์ของความสขุอยูใ่นมือคณุ ถูกเจ้าของงานถอน

เอง

ถอนไปห้าปีแล้ว และมันยังว่ิงอยูจ่นถึงวันนี้

---

ความผดิพลาดทีอ่ยูใ่นตัวเลขน้ัน

ข้างในตัวเลขชุดนั้นมีข้อผิดพลาดเชิงตรรกะอยู ่และผมอยากอธิบายให้ชัด เพราะคุณ

จะเจอข้อผิดพลาดชนิดเดียวกันนี้อีกหลายท่ี ในเรื่องท่ีไมเ่ก่ียวกับความสุขเลย

เริ่มจากตัวเลขห้าสิบเปอร์เซ็นต์ก่อน

มันมาจากการศึกษาฝาแฝด และสิ่งท่ีการศึกษาฝาแฝดวัดคือ ความแปรปรวนใน

ประชากร

มันตอบค�าถามว่า "ความต่างระหว่างคนในกลุ่มนี้ อธิบายด้วยยีนได้ก่ีเปอร์เซ็นต์"

มันไมไ่ด้ตอบค�าถามว่า "ความสุขของคุณคนเดียว มาจากยีนก่ีเปอร์เซ็นต์"

ค�าถามท่ีสองไมม่ีค�าตอบ เพราะมันถามผิดประเภท เหมือนถามว่าพื้นท่ีของสี่เหล่ียม

ผืนผ้าผืนนี้ มาจากความยาวก่ีเปอร์เซ็นต์

พอเอาตัวเลขประชากรมาใสใ่นชีวิตคนคนเดียว สิ่งท่ีได้คืองบประมาณสว่นตัวท่ีไมม่ี

อยูจ่ริง

ตัวเลขชุดนี้มาจากบทความปี 2005
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นักวิจัยสองคนเขียนบทวิจารณ์ชี้เรื่องนี้ในปี 2020 และในปี 2021 เจ้าของงานเดิมตี

พิมพ์บทความตอบ ยอมรับว่าค�าวิจารณ์ต่อพายชาร์ตมีเหตุผล

สิ่งท่ีพวกเขาถอนคือตัวเลข สิ่งท่ีพวกเขายืนยันคือแก่นของข้อเสนอ — ว่าคนยกระดับ

ความเป็นอยูข่องตัวเองด้วยการกระท�าท่ีต้ังใจได้ และรักษาผลนั้นไว้ได้

ผมคิดว่าแก่นนั้นมีน�าหนัก และผมคิดว่าตัวเลขนั้นควรตายไปได้แล้ว

---

งานทีเ่ปลีย่นความหมายไปท้ังชิ้นเมื่อสุม่ตัวเลขใส่

มีอีกเรื่องท่ีควรรู้ เพราะวิธีท่ีมันถูกจับได้นั้นสวยมาก

ปี 2013 มีงานตีพิมพ์ในวารสารชั้นน�า บอกว่าคนท่ีมีความสุขแบบมีความหมายกับคน

ท่ีมีความสุขแบบเสพความสุข มีรูปแบบการแสดงออกของยีนในเม็ดเลือดขาวต่างกัน

ชัดเจน

ข้อสรุปท่ีออกไปสูส่าธารณะคือ ความหมายดีต่อเซลล์ของคุณ สว่นความสุขไมดี่

ขนาดกลุ่มตัวอยา่งคือ 80 คน

ปีถัดมา ทีมนักวิจัยอีกกลุ่มท�าสิ่งท่ีผมว่าเป็นการตรวจสอบท่ีฉลาดท่ีสุดเท่าท่ีเคยเห็น

พวกเขาเอาค�าตอบแบบสอบถามท้ังหมดท้ิง แล้วแทนท่ีทุกชอ่งด้วย ตัวเลขสุม่

ระหว่าง 0 ถึง 5

แล้วรันโปรแกรมวิเคราะห์ตัวเดิม

โปรแกรมนั้นยังคายผลท่ี "มีนัยส�าคัญทางสถิติ" ออกมาเป็นจ�านวนมาก

หยุดคิดตรงนี้สักครู่ ถ้ากระบวนการหนึ่งผลิตผลท่ีมีนัยส�าคัญจากตัวเลขสุม่ได้ ผลท่ีมัน

ผลิตจากข้อมูลจริงก็ไมม่ีน�าหนักเป็นหลักฐาน

ทีมเดิมกลับมาอีกครั้งในปี 2016 กับข้อมูลชุดใหมท่ี่ผู้เขียนเดิมท�าขึ้นมาตอบค�า

วิจารณ์ และพบว่าการเอาข้อมูลของ ผู้เข้ารว่มเพยีงคนเดยีว ออก สามารถพลิกผลได้
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เรื่องนี้ไมม่ีการถอนบทความ มีการโต้กันไปมาสองรอบและจบลงโดยไมม่ีข้อสรุป

---

แล้วมาถึงงานทีผ่มชอบทีส่ดุ

ถึงตรงนี้บทนี้จะไมซ่ื่อสัตย์เลย ถ้าผมยิงแต่เป้าท่ีล้มง่าย

งานท่ีผมอยากให้เป็นจริงท่ีสุดในสาขานี้ คืองานติดตามผู้ชาย 724 คนต้ังแต่ปี 1938

กลุ่มหนึ่งเป็นนักศึกษาฮาร์วาร์ด อีกกลุ่มเป็นเด็กจากยา่นยากจนในบอสตัน ตามพวก

เขาไปตลอดชีวิต เก็บบทสัมภาษณ์ เวชระเบียน ภาพสมอง และในท่ีสุดคือการผา่

พิสูจน์สมอง

ข้อค้นพบท่ีดังท่ีสุดคือ ความพอใจในความสัมพันธ์ใกล้ชิดตอนอายุห้าสิบ ท�านาย

สุขภาพกายตอนอายุแปดสิบได้ดีกว่าระดับคอเลสเตอรอล

ประโยคนั้นสวยมาก และผมอยากให้มันจริง

การค้นในวันท่ีเขียนเล่มนี้ หาบทความท่ีผา่นการตรวจทาน ซึ่งรายงานการ

เปรียบเทียบนั้นพร้อมค่าสถิติ ไม่พบ

สิ่งท่ีพบคือหน้าเว็บของมหาวิทยาลัย การบรรยาย TED และหนังสือปี 2023 สามอยา่ง

นั้นเป็นแหล่งท่ีส�าคัญ แต่ไมใ่ชแ่หล่งท่ีตรวจตัวเลขได้

มีบทความท่ีผา่นการตรวจทานของทีมเดียวกันอยูจ่ริง เชน่งานปี 2010 เรื่องการท�า

หน้าท่ีทางสังคมกับความสุขรายวันในผู้สูงอายุท่ีแต่งงานแล้ว นั่นคือสิ่งท่ีควรอ้างเวลา

ต้องการการอ้างอิง

และต้องบอกด้วยว่ารุ่นแรกของงานนี้เป็นผู้ชายผิวขาวท้ังหมด 724 จาก 724 คน

หัวหน้าโครงการคนปัจจุบันพูดเรื่องนี้เองอยา่งตรงไปตรงมา

นี่เป็นงานสังเกต ไมใ่ชก่ารทดลอง ซึ่งแปลว่ามันแยกไมอ่อกระหว่าง "ความสัมพันธ์ท่ีดี

ท�าให้สุขภาพดี" กับ "สุขภาพท่ีดีท�าให้รักษาความสัมพันธ์ไว้ได้"
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ผมยังคิดว่าความสัมพันธ์ส�าคัญ ผมแค่ไมส่ามารถใช้งานชิ้นนี้เป็นหลักฐานได้ในระดับ

ท่ีคนใช้กัน และการบอกอยา่งอ่ืนก็จะเป็นการท�าสิ่งเดียวกับท่ีบทนี้ก�าลังจับผิดอยู่

---

การน่ังสมาธิ และตัวเลขทีต้่องพูดท้ังชุด

เรื่องสุดท้ายซับซ้อนกว่าท่ีท้ังสองฝ่ายชอบเล่า

งานทบทวนปี 2014 รวมการทดลองแบบสุม่ 47 ชิ้น ผู้เข้าร่วม 3,515 คน พบว่าการ

ฝึกสติลดความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า และความปวดได้จริง ในระดับเล็กถึง

ปานกลาง สว่นผลต่ออารมณ์บวก ความสนใจ การนอน และน�าหนัก อ่อนหรือไมม่ี

รายละเอียดท่ีมักหายไปคือ งานนั้นไมพ่บหลักฐานว่าการฝึกสติดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ

ท่ีท�ากิจกรรมอ่ืน เชน่ ออกก�าลังกาย ยา หรือจิตบ�าบัด

ปี 2022 มีการทดลองสองชิ้นรวมกัน ผู้เข้าร่วม 218 คนท่ีไมเ่คยนั่งสมาธิมาก่อน แบ่ง

เป็นกลุ่มฝึกสติ กลุ่มกิจกรรมอ่ืนท่ีจับคู่มาอยา่งดี และกลุ่มรอคิว วัดโครงสร้างสมอง

ก่อนและหลัง

ไมพ่บการเปล่ียนแปลงโครงสร้างสมองจากการฝึกสติ ท้ังการดูท้ังสมองและการดู

เฉพาะจุดท่ีงานก่อนหน้าเคยรายงาน

และผลท่ีแสบท่ีสุดของงานนั้นคือ ท้ังกลุ่มฝึกสติและกลุ่มกิจกรรมอ่ืน รายงานว่าตัวเอง

มีสติเพิ่มขึ้นเท่า ๆ กัน

เรื่องผลข้างเคียงก็ไมค่่อยมีใครพูด ในกลุ่มตัวอยา่งหนึ่ง 83% รายงานผลข้างเคียง

อยา่งน้อยหนึ่งอยา่ง 58% รายงานผลท่ีเป็นลบ และ 37% รายงานผลท่ีกระทบการใช้

ชีวิต

ผมไมไ่ด้ก�าลังบอกว่าอยา่นั่งสมาธิ ผมก�าลังบอกว่าข้ออ้างท่ีว่ามันยกระดับพื้นฐาน

ความสุขของคุณอยา่งถาวร ต้ังอยูบ่นงานท่ีให้คนเลือกเข้ามาเอง — และคนท่ีรู้สึกดีขึ้น

คือคนท่ีฝึกต่อ ซึ่งเป็นคนละเรื่องกับการท่ีการฝึกท�าให้รู้สึกดีขึ้น
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---

สิง่ทีท้ั่งสีก่รณมีรีว่มกัน

ไล่ดูอีกครั้ง — พายชาร์ต 40% · การแสดงออกของยีน · ความสัมพันธ์ท่ีอายุห้าสิบ ·

การนั่งสมาธิ

ท้ังสี่เรื่องมีรูปแบบเดียวกันเป๊ะ

มีข้อค้นพบจริงขนาดเล็ก ท่ีถูกเล่าต่อจนกลายเป็นข้อค้นพบใหญ ่และเวอร์ชันท่ี

เดินทางไปได้ไกลท่ีสุดคือเวอร์ชันท่ีถูกตัดเง่ือนไขออกหมดแล้ว

เง่ือนไขคือสิ่งท่ีหนัก และของหนักเดินทางช้า

นีไ่ม่ใช่เรื่องของนักวิจัยทีไ่ม่ซื่อสตัย ์มันคือเรื่องของระบบขนสง่ — ตัวเลขท่ีปลอบใจ

เดินทางเร็วกว่าตัวเลขท่ีต้องอธิบาย และหลังจากผา่นไปสิบปี เวอร์ชันเร็วคือเวอร์ชัน

เดียวท่ีเหลืออยู่

บทสุดท้ายเลยต้องเป็นบทท่ีบอกว่า หลังหักทุกอยา่งท่ีเดินทางเร็วเกินไปออกแล้ว

เหลืออะไรจริง ๆ

---

ท่าทีเ่อาไปใช้ได้: เจอสถิติเรื่องความสุขท่ีกลม ๆ สวย ๆ ให้ค้นชื่อคนเขียนบวกกับค�า

ว่า reply หรือ critique หรือ comment ค�าตอบกลับมักอยูใ่นวารสารฉบับเดียวกัน

และมันแทบไมเ่คยเดินทางไปพร้อมกับตัวงาน

จะพลิกค�าตัดสนินีไ้ด้เมื่อ: มีการค้นพบบทความท่ีผา่นการตรวจทาน ซึ่งรายงานการ

เปรียบเทียบความสัมพันธ์ท่ีอายุห้าสิบกับคอเลสเตอรอลพร้อมค่าสถิติ ผมจะดีใจมาก

ถ้ามีคนหาเจอ

แหล่ง:

Lyubomirsky S, Sheldon KM, Schkade D, Review of General Psychology 9(2):111–131, 2005 — 
https://journals.sagepub.com/doi/10.1037/1089-2680.9.2.111

• 
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Brown NJL, Rohrer JM, "Easy as (Happiness) Pie?", Journal of Happiness Studies 21(4):1285–
1301, 2020 — https://link.springer.com/article/10.1007/s10902-019-00128-4

Sheldon KM, Lyubomirsky S, "Revisiting the Sustainable Happiness Model and Pie Chart", 
Journal of Positive Psychology 16(2):145–154, 2021 — https://sonjalyubomirsky.com/wp-
content/uploads/2024/03/Sheldon-Lyubomirsky-2021.pdf

Fredrickson BL และคณะ, PNAS 110(33):13684–13689, 2013 — https://www.pnas.org/doi/
10.1073/pnas.1305419110

Brown NJL, MacDonald DA, Samanta MP, Friedman HL, Coyne JC, PNAS 111(35):12705–
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12 · เลขทีข่ยบัไม่ได้ กับเลขทีไ่ม่มเีพดาน

ถ้าคุณอ่านมาถึงตรงนี้ คุณควรได้อะไรกลับไปมากกว่าความรู้

มเีลขสองตัวในชวิีตคณุ ตัวหน่ึงแทบขยบัไม่ได้ อกีตัวไม่มเีพดาน และเกือบทกุคน

ไล่ตามตัวแรก

บทนี้คือสิ่งท่ีเหลือ หลังจากตัดทุกอยา่งท่ีพิสูจน์ไมไ่ด้ท้ิงไปแล้ว

---

เลขตัวแรก และเหตผุลทีม่ันด้ือ

เลขตัวแรกคือความรู้สึกของคุณในวันธรรมดา ๆ วันหนึ่ง

หลักฐานท้ังเล่มชี้ไปทางเดียวกันว่ามันขยับยากมาก

เงินขยับมันได้ 0.016 SD ต่อเงินรางวัลหนึ่งแสนดอลลาร์ ซึ่งไมม่ีนัยส�าคัญทางสถิติ ·

ความสัมพันธ์ระหว่างมันกับรายได้อยูท่ี่ r = 0.09 · ระยะหา่งท้ังหมดระหว่างคนจนกับ

คนรวยในมาตรนี้คือราวห้าจุดจากหนึ่งร้อย

และเหตุผลไมใ่ชโ่ชคร้าย มันอยูใ่นบทท่ีหก

เลขตัวนี้อ่านสว่นต่างระหว่างสิ่งท่ีคุณคาดกับสิ่งท่ีคุณได้ พอคุณได้สิ่งท่ีดีกว่าเดิม ความ

คาดหวังก็เล่ือนตาม แล้วสว่นต่างก็กลับมาท่ีศูนย์ โดยท่ีชีวิตคุณดีขึ้นจริง ๆ ทุกด้าน

คณุไม่ได้ก�าลังล้มเหลวในการมคีวามสขุ คณุก�าลังอ่านมิเตอรท์ีร่เีซต็ตัวเองทกุครัง้

ทีค่ณุเล่ือนขึน้

ถ้าคุณใช้ชีวิตยี่สิบปีเพื่อดันเลขตัวนี้ขึ้น แล้วรู้สึกว่าไมไ่ปไหนเลย คุณไมไ่ด้ท�าอะไรผิด

คุณเลือกเลขท่ีผิด

---
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เลขตัวทีส่อง และสิง่ทีง่านทะเบยีนลอตเตอรเีหน็

เลขตัวท่ีสองคือค�าตอบของคุณเวลาถอยออกมามองท้ังชีวิตแล้วถามว่า ชีวิตนี้เป็น

อยา่งไร

เลขตัวนี้ท�าตัวคนละแบบโดยสิ้นเชิง

มันขยับได้ · มันไมม่ีเพดานท่ีใครวัดเจอ · และเมื่อขยับแล้ว มันไม่กลับ คนสวีเดนท่ีถูก

รางวัลเมื่อยี่สิบสองปีก่อน ยังให้คะแนนชีวิตตัวเองสูงกว่าอยูจ่นถึงวันท่ีแบบสอบถาม

ไปถึงมือ

ตรงนี้คือจุดท่ีผมอยากให้คุณสังเกตอะไรบางอยา่ง

เลขตัวท่ีสองไมไ่ด้วัดว่าคุณรู้สึกอยา่งไร มันวัดว่าคุณ ตัดสนิ ชีวิตตัวเองอยา่งไร และ

การตัดสินนั้นสร้างจากสิ่งท่ีคุณสะสมไว้ ไมใ่ชจ่ากอารมณ์ตอนตอบ

นั่นคือเหตุผลท่ีมันไมร่ีเซ็ต — เพราะมันไมใ่ชส่ัญญาณสว่นต่าง มันคือยอดสะสม

---

ความไม่สมมาตรทีแ่ปลเป็นการกระท�าได้

มีข้อเท็จจริงหนึ่งข้อในเล่มนี้ท่ีผมคิดว่ามีค่ามากท่ีสุด และมันซอ่นอยูใ่นบทท่ีสามกับ

บทท่ีสิบ

ของดจีางลง ของแยไ่ม่จาง

บ้านใหมใ่ห้ความรู้สึกดีสองเดือน · คนท่ีตกงานไมก่ลับไปท่ีระดับเดิมแม้ได้งานใหม่

แล้ว · คนท่ีพิการไมป่รับตัวกลับ · ความเจ็บเรื้อรังยังเจ็บหลังสิบปี

ฟังดูเหมือนข่าวร้าย แต่ลองพลิกมันดู

ถ้าของแยไ่มจ่างไปเอง แปลว่า การเอาของแยอ่อกหน่ึงชิ้น คือก�าไรทีอ่ยูถ่าวร ใน

ขณะท่ีการเพิ่มของดีหนึ่งชิ้น คือก�าไรท่ีจะจางลง

นี่ไมใ่ชป่รัชญา มันคือผลท่ีตามมาโดยตรงจากรูปร่างของข้อมูล
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การจัดการหนี้ท่ีกดคุณอยูทุ่กเดือน · การออกจากความสัมพันธ์ท่ีท�าให้คุณเล็กลง · การ

รักษาอาการท่ีคุณทนมาสามปีเพราะคิดว่าเด๋ียวก็ชิน · การเลิกงานท่ีแปลงแรงของคุณ

เป็นสิ่งท่ีคุณไมใ่ห้ค่า

สี่อยา่งนี้ขยับเลขตัวท่ีสอง และมันจะไมจ่าง

สว่นของใหมท่ี่ดีกว่าเดิม — ขยับเลขตัวแรก และมันจะจาง

คณุไม่ชินกับสิง่ทีแ่ยเ่ท่าทีค่ณุคิด และคณุชินกับสิง่ทีด่เีรว็กว่าทีค่ณุคิด

---

แล้วความเบื่อก็กลายเป็นเครื่องมือ

บทท่ีแปดบอกว่าความเบื่อวัดอัตราการแปลงแรงของคุณเป็นสิ่งท่ีคุณให้ค่า

เมื่อเอามาต่อกับบทนี้ มันเลิกเป็นอาการ และกลายเป็นเครื่องมือวัดท่ีแมน่ท่ีสุดท่ีคุณมี

ติดตัว

ความเบื่อเรื้อรังในงานท่ีดูดีทุกอยา่งบนกระดาษ ไมใ่ชค่วามอกตัญญูของคุณ มันคือ

มิเตอร์ท่ีรายงานว่าแรงท่ีใสเ่ข้าไปไมไ่ด้แปลงเป็นอะไรท่ีนับ

และเพราะเลขตัวท่ีสองสร้างจากสิ่งท่ีคุณสะสม อัตราการแปลงท่ีเป็นศูนย์ก็คือการ

สะสมท่ีเป็นศูนย์

ความเบื่อจึงเป็นสัญญาณเตือนล่วงหน้าของเลขตัวท่ีสอง หลายปีก่อนท่ีคุณจะรู้ตัว

---

ท่าเดยีว

ผมจะไมใ่ห้รายการสิบข้อ เพราะท้ังเล่มนี้เพิ่งแสดงให้เห็นว่ารายการแบบนั้นเกิดขึ้นได้

อยา่งไร

มีท่าเดียว และคุณรันมันได้ตอนตัดสินใจครั้งถัดไป
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ถามว่าสิง่นีข้ยบัเลขตัวไหน

ถ้ามันท�าให้คุณรู้สึกดีขึ้นในสัปดาห์หน้า มันขยับเลขตัวแรก ให้ค่ามันตามนั้น คือมีค่า

จริง และมีอายุสั้น อยา่จ่ายราคาของสิ่งถาวรเพื่อซื้อมัน

ถ้ามันเปล่ียนค�าตอบของคุณเวลามีคนถามว่าชีวิตเป็นอยา่งไร มันขยับเลขตัวท่ีสอง ให้

จ่ายเต็มท่ี เพราะสิ่งนั้นจะอยูกั่บคุณ

และถ้ามันคือการ เอาสิง่ทีไ่ม่ดอีอก ให้จัดล�าดับไว้ก่อนสิ่งท่ีเป็นการเพิ่มของดี เพราะ

อยา่งแรกไมจ่าง

---

ค�าถามทีเ่ริม่ต้นเล่มนี้

ท�าไมธรรมชาติไมส่ร้างให้สิ่งมีชีวิตมีความสุขตลอด จะได้มีก�าลังใช้ชีวิต

ค�าตอบสั้นท่ีสุดคือ เพราะสิ่งท่ีคุณเรียกว่าความสุขไมใ่ชก่�าลัง มันคือการอ่านค่า และ

การอ่านค่าท่ีค้างอยูท่ี่ตัวเลขเดียว ไมไ่ด้ให้ก�าลังกับใคร มันแค่หยุดบอกอะไร

ผู้หญิงในบทท่ีหนึ่งคือหลักฐานท่ีใกล้ท่ีสุด ธรรมชาติเอาความทุกข์ออกจากเธอเกือบ

หมดโดยบังเอิญ และสิ่งท่ีได้ไมใ่ชค่วามสุขท่ีมากขึ้น สิ่งท่ีได้คือแผลไหม้ท่ีเธอรู้จาก

กล่ิน

เป้าหมายไม่เคยเป็นการปิดมิเตอร ์เป้าหมายคือการเลือกว่าจะให้มันวัดอะไร

และสิ่งท่ีคุณท�าได้จริง ๆ ซึ่งเล่มนี้ตรวจมาแล้วสิบเอ็ดบท ไมใ่ชก่ารท�าให้เข็มชี้สูงขึ้น

ตลอดเวลา

มันคือการค่อย ๆ เปล่ียนสิ่งท่ีเข็มนั้นก�าลังวัดอยู ่ให้เป็นชีวิตท่ีถ้ามีคนถามคุณตอนอายุ

แปดสิบ คุณจะตอบได้โดยไมต้่องคิดนาน

เลขตัวนั้นไมม่ีเพดาน และไมม่ีใครเคยวัดเจอว่ามันหยุดตรงไหน

---
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ท่าทีเ่อาไปใช้ได้: ก่อนตัดสินใจครั้งถัดไป ถามข้อเดียวว่าสิ่งนี้ขยับเลขตัวไหน —

ความรู้สึกสัปดาห์หน้า หรือค�าตอบของคุณเวลามีคนถามว่าชีวิตเป็นอยา่งไร แล้วจ่าย

ราคาตามอายุของสิ่งท่ีได้

จะพลิกค�าตัดสนินีไ้ด้เมื่อ: มีข้อมูลติดตามคนกลุ่มเดิมข้ามเวลาท่ีแสดงว่าความพอใจ

ในชีวิตจางลงในอัตราเดียวกับความรู้สึกรายวัน ถ้าเป็นเชน่นั้น เลขสองตัวนี้ก็เป็นตัว

เดียวกัน และบทนี้ผิดท้ังบท

แหล่ง:

Lindqvist E, Östling R, Cesarini D, Review of Economic Studies 87(6):2703–2726, 2020 — 
https://academic.oup.com/restud/article/87/6/2703/5734654

Killingsworth MA, Kahneman D, Mellers B, PNAS 120(10):e2208661120, 2023 — https://
www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.2208661120

Diener E, Lucas RE, Scollon CN, "Beyond the hedonic treadmill", American Psychologist
61(4):305–314, 2006 — https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16719675/

Lucas RE, JPSP 92(4):717–730, 2007 — https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17469954/

---

---

• 

• 

• 

• 
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หมายเหตคุวามมั่นใจ — ท้ังเล่ม

เล่มนี้เดินเนื้อหาให้สะอาด แล้วรวบเครื่องมือไว้ท่ีนี่ก้อนเดียว ตาราง `books/

VOICE_TH.md` §12.7

ตัวเลขทุกตัวในเล่มถูกค้นสดในวันท่ี 2026-09-18 ไมม่ีตัวไหนดึงจากความจ�า

| ข้อกล่าวอ้าง | ความมั่นใจ |

|---|---|

| เซลล์โดพามีนรายงานสว่นต่างจากท่ีคาด ไมใ่ชร่ายงานรางวัล | ~93% |

| "อยาก" กับ "ชอบ" แยกจากกันได้ในสมอง และโดพามีนอยูฝ่ั่ งอยาก | ~90% |

| งานลอตเตอรีสวีเดน: ความพอใจในชีวิตขึ้นถาวร ความรู้สึกรายวันไมข่ึ้น | ~95% |

| งานปี 1978 รับน�าหนักของประโยค "ถูกหวยแล้วก็เท่าเดิม" ไมไ่หว | ~93% |

| เพดานท่ีหนึ่งแสนดอลลาร์มีเฉพาะในกลุ่มท่ีมีความสุขน้อยท่ีสุด | ~88% |

| 75,000 คือจุดก่ึงกลางของชอ่งรายได้ในแบบสอบถาม | ~92% |

| ความเบื่อคือความล้มเหลวของการจดจ่อบวกความหมาย ไมใ่ชก่ารขาดสิ่งเร้า |

~85% |

| smoke detector principle อธิบายว่าท�าไมอารมณ์ลบจึงเตือนผิดบ่อย | ~75% —

เป็นกรอบท่ีวางมาดี ยังไมม่ีการวัดอัตราสว่นต้นทุนจริงในมนุษย์ |

| ไมม่ีสิ่งมีชีวิตใดถูกแสดงว่าอยูใ่นภาวะความสุขท่ียกระดับถาวร | ~85% — เป็นผล

ค้นเป็นศูนย์ ไมใ่ชก่ารพิสูจน์ว่าไมม่ี |

| พายชาร์ต 50/10/40 ถูกเจ้าของงานถอนตัวเลขในปี 2021 | ~90% |

| หาบทความตรวจทานท่ีรายงานผล "ความสัมพันธ์ท่ีห้าสิบ เทียบคอเลสเตอรอล" ไม่

พบ | ~88% ว่าการค้นครั้งนี้ไมพ่บ · ไมไ่ด้แปลว่าไมม่ี |
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| หนูปี 1981 ไมย่อมอดอาหารเมื่อเข้าถึงคานได้ตลอด | ~70% — อ่านจากชื่อ

บทความและวารสาร ไมไ่ด้อ่านเนื้องาน |

| อัตราการกดคานของหนูปี 1954 (ตัวเลขต่อชั่วโมง) | ~72% — ตัวเลขมาจากแหล่ง

ทุติยภูมิ ไมไ่ด้เปิดตารางในงานต้นฉบับ |

| ความพิการท�าให้จุดต้ังต้นเปล่ียนถาวร | ~70% — มีงานท่ีใช้ข้อมูลชุดเดียวกันแล้ว

ได้ผลตรงข้าม ยังไมจ่บ |

| แกนของเล่ม: ความสุขคือการอ่านค่าสว่นต่าง ไมใ่ชส่ถานะ | ~80% — เป็นการ

สังเคราะห์ ไมใ่ชผ่ลการทดลองชิ้นเดียว |

สิง่ทีต้ั่งใจไม่ใส่

Easterlin paradox — ค�าถามว่าประเทศท่ีรวยขึ้นมีประชากรท่ีสุขขึ้นไหม ยังเถียงกัน

ไมจ่บต้ังแต่ปี 1974

และมันเป็นค�าถามระดับประเทศ ไมใ่ชร่ะดับคน เล่มนี้ตอบค�าถามระดับคน การเอา

สองระดับมาปนกันคือ

ความผิดพลาดชนิดเดียวกับท่ีบทท่ี 11 จับได้ในพายชาร์ต

Flow — เป็นแนวคิดท่ีน่าสนใจมากและเครื่องมือวัดของมันอยูใ่นสภาพท่ีใช้งานไมไ่ด้

งานทบทวนปี 2021

พบว่าวรรณกรรมสาขานี้ใช้เครื่องมือ 141 แบบวัดสิ่งท่ีนิยามไว้ 108 แบบ เมื่อไมม่ีใคร

ตกลงกันได้ว่าก�าลังวัดอะไร

ผมจึงไมม่ีอะไรจะรายงานท่ีคุณตรวจได้

ตัวเลข heritability ของความสขุ — เพราะเหตุผลเดียวกับท่ีบทท่ี 11 อธิบายเรื่อง

พายชาร์ต

มันเป็นสถิติของประชากร ไมใ่ชง่บประมาณของบุคคล การใสม่ันลงในเล่มท่ีเขียนถึง

คุณคนเดียว
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จะเป็นการท�าผิดข้อเดียวกับท่ีเล่มนี้เพิ่งจับ

ปรชัญาและการภาวนาในฐานะปรชัญา — เล่มนี้ตรวจได้แค่การวัด ไมไ่ด้ตรวจข้อ

เสนอทางปรัชญา

ค�าถามว่าความสงบท่ีครูบาอาจารย์พูดถึงเป็นสิ่งเดียวกับท่ีเครื่องมือเหล่านี้วัดหรือ

เปล่า เป็นค�าถามท่ีดี

และเล่มนี้ตอบไมไ่ด้ จึงไมท่�าเป็นตอบ

การรกัษาภาวะซมึเศรา้ — เล่มนี้เขียนถึงชว่งปกติของชีวิต ไมไ่ด้เขียนถึงความเจ็บ

ป่วย

ถ้าสิ่งท่ีคุณก�าลังเจออยูกิ่นเวลาเป็นเดือนและกระทบการใช้ชีวิต สิ่งท่ีคุณต้องการไมใ่ช่

หนังสือ
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