
“อะไรไมจ่าํเป�นก็ทิ�งไป”
1. ชวีติที�เต็มไปดว้ยของ อาจไมไ่ดเ้ติมเต็มใจ

o หลายคนสะสมของเพราะคิดวา่จะทําให้
รูส้กึดหีรอืเติมเต็มชอ่งวา่งในใจ แต่
สดุท้ายก็ยงัรูส้กึวา่งเปล่า

3. ทิ�งของ = ทบทวนชวีติ
o การคัดแยกสิ�งของคือการ
ยอ้นกลับมาคิดวา่อะไรจาํเป�นต่อ
ชวีติเราอยา่งแท้จรงิ

2. แนวคิด “นอ้ยแต่มาก”
o หนงัสอืเสนอแนวคิด
“Minimalism” หรอื
การใชช้วีติแบบเรยีบ
ง่าย โดยลดของที�ไม่
จาํเป�นเพื�อค้นพบความ
สขุที�แท้จรงิ

4. ทิ�งของเพื�อ “ปล่อย” ไมใ่ช ่“ตัด”
o การทิ�งของบางอยา่งไมใ่ชก่ารตัดใจ แต่เป�นการ
ยอมรบั และปล่อยใหส้ิ�งที�ไมจ่าํเป�นหลดุจากชวีติ

5. ของบางอยา่ง "กินใจ"
มากกวา่ "กินที�"

o เชน่ ของที�เกี�ยวขอ้งกับอดตี ความ
ทรงจาํ ความหวงั หรอืความล้มเหลว
อาจบั�นทอนจติใจเราโดยไมรู่ตั้ว



6. ทกุการม ี= ภาระ
o ยิ�งมขีองมาก ยิ�งต้องจดัเก็บ ดแูล ซอ่มแซม และแบก
รบัภาระทางใจกับสิ�งนั�น

8. การปล่อยวาง = ทางสูค่วามสขุ
o เมื�อไมต้่องแขง่ ไมต้่องเปรยีบเทียบ ไมต้่องซื�อของเพื�อ
เอาใจใคร เราจะไดย้นิเสยีงหวัใจตัวเองชดัขึ�น

7. การทิ�งของ = การเยยีวยาใจ
o เป�นการบอกกับตัวเองวา่ “ฉันใหอ้ภัยตัวเอง” และ
“ฉันพรอ้มเริ�มต้นใหมด่ว้ยใจที�เบาสบาย”

9. ไมม่กีฎตายตัววา่
ต้องทิ�งหมด
o แต่ละคนมคีวามจาํเป�นต่างกัน
เราเลือกไดว้า่จะเก็บอะไร หรอืทิ�ง
อะไร โดยไมต้่องรูส้กึผดิ

11. ผูเ้ขยีนไมไ่ด้สอนใหเ้ป�น “สดุโต่ง”
o เขาเพยีงชวนใหเ้ราตั�งคําถามวา่ “ชวีติ
แบบไหนที�ทําใหเ้ราตื�นมาแล้วยิ�มไดจ้รงิ ๆ”

10. เริ�มต้นเล็ก ๆ ก็ได้
o บางคนเริ�มจากการทิ�งของชิ�นเดยีวก็พอ
ไมม่วีธิไีหนถกูหรอืผดิ แค่เริ�มมองดว้ยมุม
มองใหม่
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