
1



2



หนทางสรา้งความสขุ
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ค�าน�า

ในวันท่ีลมหนาวพัดผา่นต้นไม้ใบไม้ไหวไปตามสายลม  ผมได้

เดินทอดนอ่งอยูร่ิมทางในสวนสาธารณะแหง่หนึ่ง  สายตาเหลือบไป

เห็นเด็กชายคนหนึ่งนั่งยิ้มอยา่งอ่ิมเอมท่ามกลางเสียงหัวเราะของ

เพื่อนๆ แม้ท่ามกลางความเรียบง่ายนั้น ความสุขกลับเปล่งประกาย

ชัดเจนยิ่งกว่าสิ่งใด  ความสุขไมไ่ด้อยูท่ี่สิ่งใหญโ่ตหรือสิ่งท่ีซับซ้อน

หากแต่เป็นการรับรู้และยินดีในสิ่งท่ีเรามีและเป็น  ขณะนั้นเอง

ความคิดหนึ่งผุดขึ้นในใจว่าความสุขไมใ่ชเ่รื่องไกลตัว  หากแต่เป็น

หนทางท่ีเราเลือกเดินในทุกวัน

หนังสือเล่มนี้เกิดขึ้นจากความต้ังใจท่ีจะน�าทางให้ทุกคนได้ค้น

พบความสุขท่ีแท้จริง  ไมใ่ชเ่พียงความสุขชั่วคราวท่ีมาพร้อมกับ

ความส�าเร็จภายนอกหรือวัตถุสิ่งของ  แต่เป็นความสุขท่ีลึกซึ้งและ

ยั่งยืนซึ่งเกิดจากการเปล่ียนแปลงภายในใจของเราเอง ในโลกท่ีเต็ม

ไปด้วยความวุ่นวายและความท้าทาย การรู้จักหนทางสูค่วามสุขคือ

พลังท่ีชว่ยให้เราผา่นพ้นอุปสรรคและสร้างชีวิตท่ีมีความหมาย

เมื่อท่านเปิดอ่านหนังสือเล่มนี้  ท่านจะได้พบกับแนวคิดและวิธี

ปฏิบัติท่ีจะชว่ยเปิดใจ  สร้างพลังบวก  และเติมเต็มชีวิตด้วยความ

สุขอยา่งแท้จริง  บทเรียนเหล่านี้ผา่นการสะสมประสบการณ์และ

การเรียนรู้ท่ีน�ามาถ่ายทอดอยา่งเป็นขั้นตอน  เข้าใจง่าย  และ

สามารถน�าไปใช้ได้จริงในชีวิตประจ�าวัน  ไมว่่าท่านจะอยูใ่นชว่งวัย
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ใดหรือสถานการณ์แบบไหน  หนทางสูค่วามสุขนั้นเปิดกว้างส�าหรับ

ทุกคนเสมอ

ผมขอเชิญชวนท่านรว่มออกเดินทางไปด้วยกัน  เปิดใจรับสิ่ง

ใหม่ๆ  และค้นพบความสุขท่ีซอ่นอยูใ่นทุกชว่งเวลาของชีวิต  ความ

สุขไมไ่ด้อยูท่ี่ปลายทาง  แต่อยูท่ี่การเดินทางท่ีเราเลือกเดิน  ขอให้

ทุกก้าวท่ีท่านเดินเต็มไปด้วยความหมายและความสุขท่ีเปล่ง

ประกายจากภายในใจของท่านเอง

ด้วยความปรารถนาดี

ลุงต่ี
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บทที ่1 — การเข้าใจความสขุทีแ่ท้จรงิ
ความสุขเริ่มต้นจากการเข้าใจตัวเองและสิ่งท่ีท�าให้ใจเบิกบาน

ในคืนหนึ่งท่ีเงียบสงบของหมูบ่้านเล็ก  ๆ  แหง่หนึ่ง  ลุงต่ีนั่งอยู่

บนระเบียงบ้าน  มองดูแสงดาวพราวระยับบนผืนนภา  ใจของเขา

อบอุ่นไปด้วยความสงบและความพึงพอใจท่ีเกิดขึ้นจากสิ่งง่าย  ๆ

รอบตัว  เขานึกย้อนกลับไปถึงชว่งเวลาท่ีชีวิตเต็มไปด้วยความ

วุ่นวายและความทุกข์ใจ  แต่วันนี้เขามีความสุขท่ีแตกต่างออกไป

ความสุขท่ีไมต้่องพึ่งพาสิ่งภายนอก  ไมต้่องแสวงหาความสุขจาก

วัตถุหรือความส�าเร็จท่ียิ่งใหญ่ หากแต่เกิดจากการเข้าใจตัวเองและ

รู้จักเปิดใจรับความสุขในทุกชว่งชีวิต

เรื่องราวของลุงต่ีบอกเราว่า  ความสุขไมใ่ชส่ิ่งท่ีอยูไ่กลตัว  หรือ

เป็นเพียงความรู้สึกชั่วคราวท่ีผา่นเข้ามาแล้วก็จากไป  แต่เป็นสิ่งท่ี

เราสามารถสร้างขึ้นและเก็บรักษาไว้ได้  หากเรารู้จักเข้าใจและดูแล

ใจของตัวเองอยา่งแท้จริง  บทนี้จะพาท่านผู้อ่านก้าวเข้าสูก่าร

ส�ารวจความหมายของความสุข  และเรียนรู้วิธีท่ีจะเปิดใจรับความ

สุขในแบบฉบับท่ียั่งยืน
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นิยามและมิติของความสขุ

ความสุขไมไ่ด้หมายความเพียงแค่ความรู้สึกดีชั่วคราว  แต่เป็น

สภาวะของจิตใจท่ีสงบ  เบิกบาน  และเต็มไปด้วยความพึงพอใจใน

ชีวิต  ความสุขมีหลายมิติ  ต้ังแต่ความสุขทางกายท่ีเกิดจากรา่งกาย

ท่ีแข็งแรง  ความสุขทางใจท่ีเกิดจากความสงบภายใน  ไปจนถึง

ความสุขท่ีเกิดจากความสัมพันธ์ท่ีดีและความหมายในชีวิต

ตัวอยา่งเชน่  การ

ได้ใช้เวลารว่มกับคน

ท่ีรัก  หรือการได้

ท�างานท่ีมีคุณค่า ล้วน

แต่เป็นมิติของความ

สุขท่ีลึกซึ้งกว่าความ

สุขท่ีเกิดจากความ

ส�าเร็จเพียงชั่วคราว

การเข้าใจมิติของ

ความสุขท่ี

หลากหลายชว่ยให้เรารู้จักดูแลตนเองในทุกด้าน  และไมห่ลงไปกับ

สิ่งท่ีท�าให้ใจวุ่นวายหรือเครียด
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ความสขุชั่วคราวกับความสขุยั่งยนื

ความสุขชั่วคราวเป็นเหมือนแสงไฟท่ีสว่างขึ้นในชว่งเวลาสั้น ๆ

เชน่  การได้รับของขวัญ หรือการได้ล้ิมรสอาหารอรอ่ย แม้จะท�าให้

รู้สึกดี  แต่ความสุขเหล่านี้มักจะดับลงเร็วและไมค่งทน  สว่นความ

สุขยั่งยืนคือความสุขท่ีเติบโตจากใจ เป็นผลของการมีจิตใจท่ีสงบ มี

ความหมายในชีวิต และมีความสัมพันธ์ท่ีดีต่อผู้อ่ืน

เรื่องราวของคุณยายท่ีอยูกั่บครอบครัวอยา่งสงบสุข แม้จะไมม่ี

สิ่งของมากมาย  แต่กลับมีความสุขท่ีลึกซึ้งและยาวนาน  เป็น

ตัวอยา่งท่ีชัดเจนว่าความสุขแท้จริงไมจ่�าเป็นต้องขึ้นอยูกั่บสิ่ง

ภายนอก หากแต่เกิดจากภายในใจของเราเอง

อิทธิพลของความคิดต่อความสขุ

ความคิดเป็นตัวก�าหนดทิศทางของความสุขในชีวิต  เมื่อเรามี

ความคิดท่ีสร้างสรรค์และมองโลกในแง่ดี  ใจเราจะเปิดรับความสุข

ได้ง่ายขึ้น  ในทางกลับกัน  ความคิดท่ีติดลบและเต็มไปด้วยความ

กังวลจะปิดก้ันความสุขและท�าให้เรารู้สึกทุกข์ใจมากขึ้น
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ตัวอยา่งเชน่  เมื่อ

เจอปัญหา  คนท่ีมอง

ว่าเป็นโอกาสในการ

เรียนรู้  จะรู้สึกพอใจ

และมีความสุขมาก

กว่าคนท่ีจมอยูกั่บ

ความทุกข์และความ

เครียด การฝึกเปล่ียน

มุมมองและทบทวน

ความคิดจึงเป็น

กุญแจส�าคัญในการสร้างความสุขท่ียั่งยืน

การฝึกจิตเพื่อเปิดรบัความสขุ

การฝึกจิตใจให้สงบและเปิดรับความสุขเป็นกระบวนการท่ีต้อง

ท�าอยา่งสม�าเสมอ เชน่ การฝึกสมาธิ การต้ังเจตนาในแต่ละวัน หรือ

การฝึกสติให้รู้ตัวกับปัจจุบันขณะ  ล้วนชว่ยให้เรารับรู้ความสุขได้

ชัดเจนขึ้น

เรื่องเล่าของชายหนุม่ท่ีเคยวุ่นวายกับชีวิตจนแทบจะหมดหวัง

แต่เมื่อเขาเริ่มฝึกท�าสมาธิและจดจ่อกับปัจจุบัน  เขาค่อย  ๆ  พบ

ความสุขท่ีแท้จริงในความเรียบง่ายของชีวิต  นี่คือบทพิสูจน์ว่าการ

ฝึกจิตใจเป็นทางหนึ่งท่ีจะพาเราไปสูค่วามสุขท่ียั่งยืน
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บทสรุปและการน�าไปปฏิบติั

ความสุขแท้จริงเริ่มต้นจากการเข้าใจตัวเอง  รู้จักความสุขใน

หลากหลายมิติ  และแยกแยะความแตกต่างระหว่างความสุข

ชั่วคราวกับความสุขท่ียั่งยืน  อิทธิพลของความคิดมีผลอยา่งยิ่งต่อ

การรับรู้ความสุข  และการฝึกจิตใจเป็นเครื่องมือส�าคัญท่ีจะชว่ย

เปิดรับความสุขในชีวิตประจ�าวัน

ข้อปฏิบัติท่ีท่าน

สามารถน�าไปใช้ได้

ทันที

1.  หมั่นทบทวน

ตัวเองและสังเกต

ความรู้สึกว่า

ความสุขของ

ท่านอยูท่ี่ใด

2.  ฝึกมองโลกใน

แง่ดีและเปล่ียน

มุมมองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ

3.  หมั่นฝึกสมาธิหรือสติ  เพื่อเปิดใจรับความสุขท่ีเกิดขึ้นใน

ปัจจุบัน
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4. สร้างความสัมพันธ์ท่ีดีและมีความหมายกับคนรอบข้าง

5. ให้เวลาตัวเองได้พักผอ่นและชื่นชมสิ่งเล็ก ๆ รอบตัว

ความสุขเริ่มต้นจากการเข้าใจตัวเองและสิ่งท่ีท�าให้ใจเบิกบาน
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บทที ่2 — พลังของความคิดบวก
จิตใจท่ีมองเห็นแสงสว่าง แม้ในวันท่ีมืดมน ยอ่มน�าความสุขมาให้

ในวันท่ีฟ้าครึ้มและฝนเริ่มโปรยปราย  ลุงต่ีนั่งอยูท่ี่ม้านั่งหน้า

บ้าน มองดูหยาดน�าท่ีหล่นลงมาจากฟากฟ้าอยา่งเงียบสงบ เหมือน

ว่าทุกหยดน�าก�าลังบอกเล่าเรื่องราวของชีวิตท่ีเต็มไปด้วยความไม่

แนน่อนและความท้าทาย  หลายครั้งท่ีเราก็รู้สึกเหมือนฝนท่ีตกลง

มาท�าให้ทุกอยา่งเปียกปอนและหมน่หมอง  แต่ลุงต่ีกลับเห็นว่า  ฝน

นี้คือโอกาสให้ต้นไม้ได้เติบโต และความชุม่ชื้นนี้ชว่ยให้โลกสามารถ

มีชีวิตชีวาต่อไปได้

ในชีวิตประจ�าวัน  เราล้วนเผชิญกับสถานการณ์ท่ีท�าให้ใจรู้สึก

หนักหนว่งหรือหมดก�าลังใจ การเปล่ียนมุมมองจากความคิดลบเป็น

ความคิดบวกจึงเปรียบเสมือนการเปิดประตูสูโ่ลกท่ีสว่างไสวและ

เต็มไปด้วยความหวัง บทนี้จะพาเราเรียนรู้ถึงพลังของความคิดบวก

ท่ีไมเ่พียงชว่ยให้ใจเราสดใสขึ้นเท่านั้น  หากยังลดความเครียดและ

เสริมสร้างความสุขอยา่งเป็นรูปธรรมในทุกยา่งก้าวของชีวิต
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การระวังและปรบัเปลีย่นความคิดลบ

ความคิดลบมักเริ่มต้นจากการประเมินสถานการณ์ในแง่ร้าย

หรือการตัดสินใจท่ีไมถู่กต้อง  บอ่ยครั้งท่ีเราพบว่าตัวเองจมอยูกั่บ

ความกังวล  ความกลัว  หรือความผิดหวัง  ซึ่งสิ่งเหล่านี้เป็นเหมือน

กับเมฆมืดท่ีบดบังท้องฟ้าสดใสของจิตใจ

การระวังความคิดลบต้องเริ่มจากการสังเกตตนเอง  เมื่อใดท่ี

พบว่ามีเสียงในใจท่ีพูดว่า  “ฉันท�าไมไ่ด้”  หรือ  “ทุกอยา่งมันแย่

หมด” ให้หยุดและต้ังค�าถามกับความคิดนั้น เชน่ “จริงหรือท่ีฉันท�า

ไมไ่ด้” หรือ “สถานการณ์นี้มีแง่มุมดีอะไรบ้าง” การต้ังค�าถามเชน่นี้

จะชว่ยให้เราคล่ีคลายความคิดลบออกไปและเปิดพื้นท่ีให้ความคิด

บวกเกิดขึ้นแทน

ตัวอยา่งเชน่  เมื่อ

เจอปัญหาท่ีท�าให้

รู้สึกท้อแท้  ลุงต่ีมักจะ

ถามตัวเองว่า  สิ่งนี้

สอนอะไรฉันได้บ้าง

หรือมีอะไรท่ีฉัน

สามารถท�าได้ต่อไป

การเปล่ียนค�าถาม

จาก  “ท�าไมฉันถึง
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ล้มเหลว”  เป็น  “ฉันจะเรียนรู้อะไรจากเรื่องนี้”  ท�าให้จิตใจเปล่ียน

โฟกัสจากความล้มเหลวไปสูโ่อกาสในการเติบโต

เทคนิคการคิดบวกในสถานการณ์ยากล�าบาก

สถานการณ์ท่ียากล�าบากมักท�าให้ความคิดบวกดูเหมือนจะ

เป็นสิ่งท่ีเข้าใจยาก  แต่แท้จริงแล้ว  การฝึกเทคนิคง่ายๆ  สามารถ

ชว่ยให้เรารับมือกับความท้าทายได้ดีขึ้น  หนึ่งในเทคนิคท่ีลุงต่ีใช้คือ

การหาสิ่งเล็กๆ  ท่ีเป็นบวกในแต่ละวัน  เชน่  การยิ้มให้กับคนแปลก

หน้า  การจดบันทึกสิ่งท่ีรู้สึกขอบคุณ  หรือการนึกถึงความส�าเร็จ

เล็กๆ ท่ีเคยท�าได้

อีกเทคนิคหนึ่งคือการใช้ภาพจินตนาการเชิงบวก  ลองปิดตา

และนึกภาพตัวเองผา่นพ้นความยากล�าบากได้อยา่งเข้มแข็งและ

สงบ ซึ่งจะชว่ยเสริมสร้างความมั่นใจและลดความวิตกกังวลได้มาก

ขึ้น

ตัวอยา่งจากชีวิตจริง  ลุงต่ีเคยพบกับปัญหาทางการเงินท่ี

หนักหนว่ง  แต่ด้วยการฝึกคิดบวกและมองหาโอกาสในวิกฤต  เขา

เริ่มวางแผนการใช้จ่ายอยา่งรอบคอบ  และมองเห็นโอกาสในการ

สร้างรายได้ใหม่ๆ  จากความรู้และประสบการณ์ท่ีมี  ผลลัพธ์ท่ีได้ไม่

เพียงแค่แก้ไขปัญหาทางการเงิน  แต่ยังท�าให้ลุงต่ีรู้สึกมีพลังและ

ความสุขมากขึ้น
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การสรา้งนิสยัคิดบวกอยา่งยั่งยนื

ความคิดบวกจะกลายเป็นพลังท่ีแท้จริงเมื่อเราฝึกฝนจนเป็น

นิสัย  นิสัยนี้ไมเ่กิดขึ้นในชั่วข้ามคืน  แต่ต้องอาศัยความสม�าเสมอ

และความต้ังใจในการดูแลจิตใจของเราเอง

วิธีหนึ่งท่ีลุงต่ี

แนะน�าคือการเริ่มต้น

วันใหมด้่วยกิจกรรมท่ี

เสริมสร้างความคิด

บวก เชน่  การอ่านค�า

คมหรือบทความสร้าง

แรงบันดาลใจ การท�า

สมาธิท่ีเน้นการ

หายใจลึกๆ  หรือการ

บันทึกความรู้สึก

ขอบคุณในสมุดบันทึก  นอกจากนี้  การล้อมรอบตัวเองด้วยคนท่ีมี

ทัศนคติบวก  ก็เป็นอีกหนึ่งปัจจัยส�าคัญท่ีชว่ยให้เรารักษาความคิด

บวกไว้ได้อยา่งยาวนาน

เมื่อเราฝึกนิสัยคิดบวกอยา่งต่อเนื่อง  จิตใจจะค่อยๆ

เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น  ท�าให้เรามองโลกและสถานการณ์

ต่างๆ ด้วยสายตาท่ีมีความหวังและความมั่นใจมากขึ้น
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ผลลัพธ์จากความคิดบวกต่อความสขุ

ความคิดบวกไมไ่ด้เป็นเพียงแค่การมองโลกในแง่ดีเท่านั้น  แต่

ยังสง่ผลต่อสุขภาพจิตและความสุขในชีวิตอยา่งเป็นรูปธรรม  งาน

วิจัยหลายชิ้นชี้ให้เห็นว่าผู้ท่ีมีทัศนคติบวกจะมีระดับความเครียด

ลดลง มีระบบภูมิคุ้มกันท่ีดีขึ้น และมีความสัมพันธ์ท่ีดีกับผู้อ่ืน

ในชีวิตจริง  ลุงต่ีพบว่าการคิดบวกท�าให้เขามีพลังใจท่ีจะเผชิญ

กับปัญหาอยา่งสงบและมั่นคง  ไมว่่าจะเป็นเรื่องงาน  ครอบครัว

หรือสุขภาพ  ความคิดบวกยังชว่ยให้เกิดความสุขเล็กๆ  ในทุกวัน

เชน่  การรู้สึกขอบคุณในสิ่งท่ีมี  การยิ้มให้กับตัวเองในกระจก  หรือ

การแบง่ปันความรักและความเมตตาแก่ผู้อ่ืน

บทสรุปและการน�าไปปฏิบัติ

พลังของ

ความคิดบวกเริ่มต้น

จากการสังเกตและ

ระวังความคิดลบท่ี

เกิดขึ้นในใจ  จากนั้น

ฝึกเปล่ียนมุมมอง

ด้วยเทคนิคง่ายๆ เพื่อ

เสริมสร้างความคิด

บวกในสถานการณ์
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ยากล�าบาก  สร้างนิสัยคิดบวกอยา่งยั่งยืนด้วยการดูแลจิตใจในทุก

วัน และเปิดรับผลลัพธ์ท่ีดีท่ีจะเกิดขึ้นกับความสุขในชีวิต

ข้อปฏิบัติท่ีขอแนะน�าให้ลองท�าในวันนี้

1.  สังเกตความคิดลบท่ีเกิดขึ้นในใจ  แล้วต้ังค�าถามเพื่อปรับ

เปล่ียนเป็นความคิดบวก

2. ฝึกจดบันทึกสิ่งท่ีรู้สึกขอบคุณทุกวัน

3.  เริ่มต้นวันใหมด้่วยกิจกรรมท่ีชว่ยเสริมสร้างความคิดบวก

เชน่ การอ่านค�าคมหรือการท�าสมาธิ

4. ล้อมรอบตัวเองด้วยคนท่ีมีทัศนคติบวกและสนับสนุนกัน

5.  มองหาสิ่งเล็กๆ  ท่ีเป็นบวกในทุกสถานการณ์  แม้ในวันท่ี

ดูเหมือนยากล�าบากท่ีสุด

จิตใจท่ีมองเห็นแสงสว่าง แม้ในวันท่ีมืดมน ยอ่มน�าความสุขมา

ให้
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บทที ่3 — การสรา้งความสมัพันธ์ทีเ่ติมเต็มใจ
ความสุขท่ีแท้จริงเกิดจากใจท่ีเชื่อมโยงกับผู้อ่ืนอยา่งแท้จริง

ในค�าคืนหนึ่งท่ีลุงต่ีนั่งอยูร่ิมระเบียงบ้าน  พลางมองดวงดาวท่ี

กระจายตัวเต็มท้องฟ้า  เขานึกถึงเพื่อนเก่าคนหนึ่งท่ีเคยผา่นชว่ง

เวลายากล�าบากรว่มกันมา  เพื่อนคนนั้นเคยบอกว่า  ชีวิตของเขา

กลับมามีความหมายอีกครั้งก็เพราะการได้มีใครสักคนท่ีเข้าใจและ

อยูเ่คียงข้างในยามทุกข์ใจ  ความสัมพันธ์ท่ีลึกซึ้งนั้นกลายเป็นแสง

สว่างน�าทางให้ก้าวผา่นความมืดมิดได้อยา่งมั่นคง

หลายครั้งท่ีความสุขแท้จริงไมใ่ชเ่รื่องของสิ่งของหรือความ

ส�าเร็จท่ีจับต้องได้  หากแต่เป็นความรู้สึกอบอุ่นท่ีเกิดขึ้นเมื่อหัวใจ

เชื่อมโยงกับผู้อ่ืนอยา่งแท้จริง  บทนี้จะพาทุกคนไปเรียนรู้ถึงความ

ส�าคัญของความสัมพันธ์  และวิธีสร้างความสัมพันธ์ท่ีเติมเต็มจิตใจ

เพื่อให้ชีวิตเต็มไปด้วยความรักและความเข้าใจท่ีแท้จริง

ความส�าคัญของความสมัพันธ์ต่อความสขุ

มนุษย์เราไมไ่ด้ถูกสร้างมาเพื่ออยูอ่ยา่งโดดเด่ียว ความสัมพันธ์

ท่ีดีเป็นเหมือนรากฐานท่ีมั่นคงของความสุขท่ียั่งยืน  เมื่อเรามีคนท่ี
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ไว้ใจและเข้าใจ  การแบง่ปันความรู้สึกและประสบการณ์รว่มกัน

ท�าให้ชีวิตมีความหมายมากขึ้น งานวิจัยด้านจิตวิทยาชี้ให้เห็นว่าคน

ท่ีมีความสัมพันธ์ท่ีอบอุ่นและแข็งแรงจะมีสุขภาพจิตและกายท่ีดี

ขึ้น  ความเหงาและความเครียดลดลง  ความสัมพันธ์จึงเป็นเหมือน

แหล่งพลังงานท่ีเติมเต็มใจให้แข็งแรง

ตัวอยา่งท่ีเห็นได้ชัดคือ  ครอบครัวท่ีอบอุ่นท่ีสมาชิกแต่ละคน

รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและได้รับการยอมรับ  หรือกลุ่มเพื่อนท่ีคอย

สนับสนุนกันในวันท่ีชีวิตยากล�าบาก  เหล่านี้ล้วนเป็นตัวอยา่งของ

ความสัมพันธ์ท่ีสร้างความสุขและความมั่นคงทางใจอยา่งแท้จริง

การฟังอยา่งลึกซึง้และการสื่อสารทีม่ปีระสทิธิภาพ

การฟังไมใ่ชแ่ค่

การได้ยินเสียง  แต่คือ

การเปิดใจรับฟังอยา่ง

ต้ังใจและเข้าใจความ

รู้สึกของอีกฝ่าย  การ

ฟังอยา่งลึกซึ้งเปิด

โอกาสให้ผู้พูดรู้สึกว่า

ตนเองได้รับการ

ยอมรับและเห็น

คุณค่า  การสื่อสารท่ีมี
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ประสิทธิภาพจึงเริ่มต้นจากการฟังท่ีแท้จริง  ไมว่่าจะเป็นค�าพูด

น�าเสียง หรือภาษากาย

ลองนึกถึงชว่งเวลาท่ีคุณได้เล่าเรื่องราวส�าคัญให้ใครสักคนฟัง

แล้วคนคนนั้นตอบสนองอยา่งต้ังใจโดยไมข่ัดจังหวะหรือรีบตัดสิน

การตอบกลับด้วยความเข้าใจและเห็นใจนั้นสร้างความสัมพันธ์ท่ี

แนน่แฟ้นและเปิดใจให้ลึกซึ้งยิ่งขึ้น

ในทางกลับกัน  การพูดคุยท่ีเรง่รีบหรือไมใ่สใ่จอาจท�าให้เกิด

ความเข้าใจผิดและความหา่งเหินได้  การฝึกฝนทักษะการฟังและ

สื่อสารอยา่งมีประสิทธิภาพจึงเป็นเครื่องมือส�าคัญท่ีจะชว่ยสร้าง

ความสัมพันธ์ท่ีเติมเต็มใจได้อยา่งแท้จริง

การใหอ้ภัยและปล่อยวางความขัดแยง้

ความขัดแย้งเป็นเรื่องธรรมดาในการอยูร่ว่มกัน  แต่สิ่งท่ีส�าคัญ

กว่าคือวิธีท่ีเราจัดการกับความขัดแย้งนั้น  การให้อภัยไมใ่ชแ่ค่การ

ยอมแพ้หรือการลืมเลือนความผิด  แต่เป็นการปลดปล่อยใจจาก

ความเจ็บปวดและความโกรธท่ีท�าร้ายตนเอง  การให้อภัยจึงเป็น

การรักษาใจให้กลับมาสงบและพร้อมเปิดรับความรักอีกครั้ง

มีเรื่องเล่าของคนสองคนท่ีเป็นเพื่อนสนิทกัน  แต่เกิดความ

เข้าใจผิดและทะเลาะกันอยา่งรุนแรงจนไมพู่ดคุยกันนานหลายปี

จนวันหนึ่งเมื่อหนึ่งในนั้นตัดสินใจสง่ข้อความขอโทษและให้อภัย

แม้จะไมลื่มแต่ก็เลือกท่ีจะเดินหน้าต่อไป  ความสัมพันธ์ของพวก

23



เขากลับมาอบอุ่นและแข็งแรงกว่าเดิม  เพราะการให้อภัยได้เปิด

ประตูสูก่ารเยียวยาและความรักท่ีแท้จริง

การปล่อยวาง

ความขัดแย้งจึงเป็น

การมอบของขวัญล�า

ค่าท่ีสุดให้กับตัวเอง

และคนท่ีเรารัก

การสรา้งเครอืข่าย

สนับสนุนทางใจ

ชีวิตไมไ่ด้

เดินทางเพียงล�าพัง

การมีเครือขา่ยสนับสนุนทางใจท่ีหลากหลายคือความมั่นคงท่ีชว่ย

ให้เรารับมือกับความท้าทายได้อยา่งมั่นใจ  เครือขา่ยนี้อาจเป็น

ครอบครัว  เพื่อน  เพื่อนรว่มงาน  หรือกลุ่มชุมชนท่ีมีเป้าหมายและ

ค่านิยมเดียวกัน

การสร้างเครือขา่ยสนับสนุนเริ่มจากการเปิดใจให้โอกาสตัวเอง

และผู้อ่ืนได้รู้จักและเข้าใจกันอยา่งแท้จริง  การแบง่ปันความคิด

ความรู้สึก  และประสบการณ์รว่มกันชว่ยให้เกิดความสัมพันธ์ท่ี

ลึกซึ้งและเป็นแหล่งพลังงานใจท่ีไมส่ิ้นสุด
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นอกจากนี้การมีเครือขา่ยท่ีมั่นคงยังชว่ยให้เราไมรู้่สึกโดดเด่ียว

เมื่อเจออุปสรรค และเป็นแรงผลักดันให้ก้าวไปข้างหน้าอยา่งมั่นคง

ไปพร้อมกัน

บทสรุปและการน�าไปปฏิบติั

ความสัมพันธ์ท่ีเติมเต็มใจคือรากฐานของความสุขท่ีแท้จริง

การสร้างความสัมพันธ์ท่ีดียอ่มต้องเริ่มจากการเข้าใจคุณค่าของมัน

ฝึกฝนการฟังอยา่งลึกซึ้งและสื่อสารด้วยใจ  เปิดโอกาสให้อภัยและ

ปล่อยวางความขัดแย้ง  รวมถึงสร้างเครือขา่ยสนับสนุนทางใจท่ีมั่น

คง เพื่อให้ชีวิตเต็มไปด้วยความรักและความเข้าใจท่ีแท้จริง

ข้อปฏิบัติท่ีอยาก

แนะน�าให้เริ่มท�าวันนี้

คือ

1.  ฝึกฟังคนรอบ

ข้างอยา่งต้ังใจ

โดยไมร่ีบตัดสิน

2.  เปิดใจพูดคุย

เรื่องความรู้สึก

ของตัวเองอยา่ง

ตรงไปตรงมา
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3.  ลองให้อภัยใครสักคนท่ีเคยท�าร้ายใจ  เพื่อปลดปล่อยตัวเอง

จากความทุกข์

4.  ลงมือสร้างความสัมพันธ์ใหม่ๆ  ด้วยความจริงใจและความ

ใสใ่จ

5.  ดูแลและรักษาความสัมพันธ์ท่ีมีอยูด้่วยการแสดงความ

ขอบคุณและความรักเป็นประจ�า

ความสุขท่ีแท้จริงเกิดจากใจท่ีเชื่อมโยงกับผู้อ่ืนอยา่งแท้จริง
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บทที ่4 — การดูแลสขุภาพกายใจเพื่อความสขุ
กายและใจท่ีแข็งแรงเป็นพื้นฐานส�าคัญของความสุขท่ียั่งยืน

ในวันท่ีแสงแดดอ่อนโยนสาดสอ่งผา่นหน้าต่าง  ผมได้นั่งคุยกับ

ลุงสมชาย  ผู้ซึ่งเป็นเพื่อนรว่มชุมชนวัยเกษียณท่ีมีรอยยิ้มสดใส

และดูมีพลังชีวิตท่ีนา่ยกยอ่ง  ลุงเล่าว่าเมื่อก่อนเคยเจ็บป่วยบอ่ย

ครั้ง จนแทบหมดก�าลังใจ แต่หลังจากเริ่มหันมาใสใ่จสุขภาพกายใจ

ท้ังการออกก�าลังกาย  ทานอาหารท่ีดี  และฝึกสมาธิ  ทุกอยา่งก็

เปล่ียนไปอยา่งนา่มหัศจรรย์  นี่คือจุดเริ่มต้นของความสุขท่ีแท้จริง

ส�าหรับลุงสมชาย

เรื่องราวของลุงสมชายท�าให้ผมตระหนักว่า  รากฐานของความ

สุขไมไ่ด้มาจากความมั่งค่ังหรือความส�าเร็จในชีวิตเท่านั้น  หากแต่

เกิดจากสุขภาพกายใจท่ีแข็งแรงและสมดุล  การดูแลตัวเองอยา่ง

ใสใ่จจึงเป็นหนทางหนึ่งท่ีเราทุกคนสามารถเลือกเดิน เพื่อสร้างชีวิต

ท่ีเปี่ ยมไปด้วยพลังบวกและความสุขอยา่งยั่งยืน

การออกก�าลังกายและโภชนาการท่ีสมดุล
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การเคล่ือนไหวรา่งกายอยา่งสม�าเสมอเป็นเส้นทางสูสุ่ขภาพท่ี

ดีและความสุขในชีวิต  การออกก�าลังกายไมจ่�าเป็นต้องหนักหนว่ง

หรือใช้เวลานาน  เพียงแค่เดินเร็ว  สลับกับการยืดเหยียด  หรือเล่น

โยคะเบา ๆ ก็เพียงพอท่ีจะกระตุ้นระบบไหลเวียนโลหิต และชว่ยให้

รา่งกายปล่อยสารเอ็นดอร์ฟิน  ซึ่งเป็นสารแหง่ความสุขตาม

ธรรมชาติ

โภชนาการท่ีดีคือ

อาหารท่ีให้พลังงาน

และสารอาหาร

ครบถ้วน  เชน่  ผัก

ผลไม้  ธัญพืช  และ

โปรตีนจากแหล่ง

ธรรมชาติ  การเลือก

ทานอาหารสดใหม่

ลดการบริโภคอาหาร

แปรรูปหรือท่ีมี

น�าตาลสูง  ยังชว่ยป้องกันโรคเรื้อรังและท�าให้รา่งกายท�างานได้

อยา่งมีประสิทธิภาพ ลุงสมชายมักบอกว่า การกินอยา่งมีสติชว่ยให้

เขารู้สึกสดชื่นและมีพลังในทุกวัน

การฝึกสมาธิและการผอ่นคลายจิตใจ
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ในยุคท่ีชีวิตเต็มไปด้วยความเรง่รีบและเสียงรบกวน  การฝึก

สมาธิเป็นเครื่องมือส�าคัญในการท�าให้จิตใจสงบและมีสมาธิ การนั่ง

เงียบ  ๆ  หายใจลึก  ๆ  หรือปฏิบัติสมาธิแบบง่าย  ๆ  วันละ  10-15

นาที  สามารถชว่ยลดความเครียด  และเพิ่มความชัดเจนในการคิด

ตัดสินใจได้อยา่งมาก

ผมเคยพบกับคุณน�าฝน  ผู้ท�างานในสายงานท่ีต้องรับผิดชอบ

สูง  เธอบอกว่าการฝึกสมาธิชว่ยให้เธอมองเห็นปัญหาอยา่งเป็น

ระบบ และไมจ่มอยูกั่บความวิตกกังวล การต้ังใจฟังเสียงลมหายใจ

และจับความคิดท่ีผา่นไปผา่นมาโดยไมตั่ดสิน  ท�าให้จิตใจสงบและ

พร้อมรับมือกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ดียิ่งขึ้น

การจัดการความเครียดอยา่งมีประสิทธิภาพ

ความเครียดเป็น

สิ่งท่ีหลีกเล่ียงไมไ่ด้ใน

ชีวิตประจ�าวัน แต่เรา

สามารถเรียนรู้วิธี

จัดการกับมันได้อยา่ง

มีประสิทธิภาพ  การ

ระบายความรู้สึกผา่น

การพูดคุยกับคนใกล้

ชิด  การเขียนบันทึก

หรือการท�ากิจกรรมท่ี

29



ชอบ เชน่ การวาดภาพ หรือการฟังเพลง ชว่ยให้จิตใจได้ปลดปล่อย

ความตึงเครียด

นอกจากนี้  การต้ังเป้าหมายท่ีเหมาะสมและแบง่เวลาพักผอ่น

ให้เพียงพอ ก็มีสว่นชว่ยลดภาระทางจิตใจได้ ลุงสมชายเล่าให้ฟังว่า

การใช้เวลาท�าสวนหลังบ้านและปลูกต้นไม้  ท�าให้เขารู้สึก

ผอ่นคลายและมีสมาธิ ลดความเครียดลงไปได้มาก

การนอนหลับท่ีมีคุณภาพเพื่อฟื้ นฟูพลัง

การนอนหลับเป็นชว่งเวลาท่ีรา่งกายและจิตใจได้ฟื้ นฟูและ

ซอ่มแซมตัวเอง  การนอนท่ีมีคุณภาพไมเ่พียงพอหรือขาดต่อเนื่อง

จะสง่ผลให้รา่งกายอ่อนเพลีย  จิตใจหมองหมน่  และความสุขลดลง

การสร้างบรรยากาศการนอนท่ีเหมาะสม  เชน่  การปิดไฟก่อนนอน

งดใช้โทรศัพท์มือถือ  และรักษาตารางเวลานอนให้สม�าเสมอ  จะ

ชว่ยให้หลับลึกและต่ืนขึ้นมาพร้อมความสดชื่น

คุณน�าฝนยังเล่าว่า เมื่อเธอเริ่มให้ความส�าคัญกับเวลานอนมาก

ขึ้น รา่งกายก็รู้สึกกระปรี้กระเปรา่ จิตใจก็แจ่มใส สามารถรับมือกับ

ความท้าทายในแต่ละวันได้ดีขึ้น
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บทสรุปและการ

น�าไปปฏิบัติ

สุขภาพกายใจ

เป็นรากฐานท่ีมั่นคง

ส�าหรับความสุขท่ี

ยั่งยืน  การดูแลตัวเอง

ด้วยการออกก�าลัง

กายอยา่งสม�าเสมอ

รับประทานอาหารท่ี

สมดุล  ฝึกสมาธิ

ผอ่นคลายจิตใจ  จัดการความเครียดอยา่งมีประสิทธิภาพ  และ

พักผอ่นด้วยการนอนหลับท่ีมีคุณภาพ  จะชว่ยเสริมสร้างพลังชีวิต

และความสุขในทุกวันของเรา

ข้อปฏิบัติท่ีสามารถเริ่มท�าได้ทันที

1. เดินหรือเคล่ือนไหวรา่งกายอยา่งน้อยวันละ 30 นาที

2.  เลือกทานอาหารสดและหลากหลาย  ลดของหวานและของ

ทอด

3. ฝึกสมาธิวันละ 10 นาที โดยนั่งนิ่งและหายใจเข้าออกอยา่ง

ช้า ๆ

4. เขียนบันทึกความรู้สึกหรือพูดคุยกับคนท่ีไว้ใจเมื่อเครียด
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5.  ก�าหนดเวลานอนและต่ืนให้สม�าเสมอ  งดใช้หน้าจอก่อน

นอน

กายและใจท่ีแข็งแรงเป็นพื้นฐานส�าคัญของความสุขท่ียั่งยืน
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บทที ่5 — การต้ังเป้าหมายชวิีตเพื่อความสขุ
เป้าหมายท่ีมีความหมาย คือเส้นทางสูค่วามสุขท่ีแท้จริง

บทท่ี 5

การต้ังเป้าหมายชีวิตเพื่อความสุข

ในค�าคืนท่ีอากาศเย็นสบาย  ลุงต่ีนั่งอยูร่ิมระเบียงบ้าน  มองดู

ดาวบนฟากฟ้าท่ีพรา่งพราวไปด้วยแสงสว่าง เสียงลมพัดผา่นต้นไม้

เบาๆ ท�าให้ใจสงบและเปิดกว้าง พลันนึกย้อนถึงชว่งเวลาท่ีชีวิตเคย

หลงทาง  ไมม่ีทิศทางแนน่อน  วันหนึ่งลุงต่ีได้พบกับชายผู้หนึ่งท่ีใช้

ชีวิตอยา่งมีเป้าหมายชัดเจน  เขาเล่าให้ฟังว่า  ความสุขท่ีแท้จริงนั้น

ไมไ่ด้อยูท่ี่ความบังเอิญ  หากเกิดจากการต้ังใจเดินไปในเส้นทางท่ี

ตนเองเลือกอยา่งมั่นคง  เรื่องราวนั้นท�าให้ลุงต่ีตระหนักว่า  การมี

เป้าหมายชีวิตท่ีชัดเจนเป็นกุญแจส�าคัญสูค่วามสุข

การต้ังเป้าหมายชีวิตไมใ่ชเ่พียงแค่เขียนลงบนกระดาษแล้ว

วางไว้เฉยๆ  แต่คือการค้นหาและเชื่อมโยงกับคุณค่าและ

ความหมายท่ีลึกซึ้งในใจของเรา  บทนี้จะชวนทุกคนให้ค้นพบ

ความหมายในชีวิต  ต้ังเป้าหมายท่ีเป็นไปได้  วางแผนบริหารเวลา
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อยา่งมีประสิทธิภาพ  และเรียนรู้ท่ีจะเผชิญกับอุปสรรคอยา่งมั่นใจ

เพื่อก้าวเดินไปสูค่วามสุขท่ีแท้จริง

การค้นหาคณุค่าและความหมายในชวิีต

ทุกคนล้วนมีคุณค่าในตัวเองท่ีแตกต่างกัน  คุณค่าคือสิ่งท่ีเรา

ยึดถือ  เป็นความเชื่อหรือหลักการท่ีท�าให้เรารู้สึกว่าชีวิตนี้มี

ความหมาย เชน่ ความซื่อสัตย์ ความรักครอบครัว การชว่ยเหลือผู้

อ่ืน หรือการพัฒนาตนเอง การค้นหาคุณค่าท่ีแท้จริงนั้นเริ่มต้นด้วย

การหยุดฟังเสียงในใจ  ลองถามตัวเองว่า  สิ่งใดท่ีท�าให้เรารู้สึกเต็ม

เปี่ ยมและมีความสุขอยา่งยั่งยืน

ตัวอยา่งเชน่ น้อง

น�าท่ีเคยท�างานใน

ส�านักงานแหง่หนึ่ง

รู้สึกว่าไมส่ามารถเติบ

โตและเติมเต็มความ

ฝันได้  เมื่อเธอได้ลอง

ย้อนดูตัวเองและพบ

ว่าคุณค่าของเธอคือ

การสร้างสรรค์และ

ชว่ยเหลือผู้อ่ืน  น้อง
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น�าจึงเริ่มต้ังเป้าหมายท่ีจะเป็นครูสอนศิลปะให้เด็กด้อยโอกาส  ซึ่ง

เปล่ียนชีวิตเธอไปในทางท่ีมีความสุขและความหมายมากขึ้น

การค้นหาคุณค่าและความหมาย  จ�าเป็นต้องใช้เวลาและความ

เงียบสงบเพื่อฟังเสียงภายใน  บางครั้งอาจต้องทดลองท�าสิ่งใหม่ๆ

เพื่อค้นพบว่าจริงๆ แล้วเรารักและเชื่อมั่นในอะไร

การต้ังเป้าหมายทีช่ัดเจนและเป็นไปได้

เมื่อค้นพบคุณค่าแล้ว  ขั้นตอนต่อไปคือการต้ังเป้าหมายท่ี

ชัดเจน เป้าหมายท่ีดีควรมีลักษณะเฉพาะ คือชัดเจน วัดผลได้ เป็น

ไปได้ และมีกรอบเวลาท่ีแนน่อน เชน่ แทนท่ีจะต้ังเป้าว่า “อยากมี

ความสุข” ให้ก�าหนดเป็น “อยากมีเวลาท�าสิ่งท่ีรักอยา่งน้อยสัปดาห์

ละ 3 ชั่วโมง ภายใน 6 เดือน”

คุณลุงประเสริฐซึ่งเคยเป็นพนักงานบริษัทใหญ่ ได้ต้ังเป้าหมาย

ชัดเจนว่าจะเกษียณและท�าสวนเกษตรอินทรีย์ท่ีบ้านเกิดภายใน  5

ปี  เขาวางแผนการเงินอยา่งรอบคอบและพัฒนาทักษะตาม

เป้าหมาย  จนวันหนึ่งเขาก็ได้ใช้ชีวิตอยา่งท่ีฝันไว้  ซึ่งท�าให้เขามี

ความสุขอยา่งแท้จริง

การต้ังเป้าหมายท่ีชัดเจนชว่ยให้เรามีแรงจูงใจ  มีจุดมุง่หมายท่ี

แนน่อน  และท�าให้การตัดสินใจในแต่ละวันง่ายขึ้น  เป้าหมายท่ี

เหมาะสมควรต้ังให้สอดคล้องกับคุณค่าและความหมายท่ีค้นพบ

เพื่อให้ทุกก้าวเดินเต็มไปด้วยความสุขและพลัง

35



การวางแผนและจัดการเวลาอยา่งมปีระสทิธิภาพ

เป้าหมายท่ีดีจ�าเป็นต้องมีแผนการและการบริหารเวลาท่ีมี

ประสิทธิภาพ  เพื่อไมใ่ห้ความฝันกลายเป็นเพียงความหวังลมๆ

แล้งๆ  การวางแผนคือการแบง่เป้าหมายใหญใ่ห้เป็นขั้นตอนเล็กๆ

ท่ีท�าได้ในแต่ละวันหรือสัปดาห์  เชน่  หากเป้าหมายคือการเรียนรู้

ทักษะใหม ่อาจวางแผนอ่านหนังสือหรือฝึกฝนวันละ 30 นาที

ตัวอยา่งของน้อง

อ้อมท่ีอยากเรียนรู้

ภาษาอังกฤษเพื่อ

โอกาสในงาน  เธอ

จัดสรรเวลาเช้าก่อน

ออกไปท�างานฝึกพูด

และฟังภาษาอังกฤษ

วันละ  15  นาที  รวม

ถึงใช้เวลาบนรถ

โดยสารฟังบทเรียน

เสียง  ซึ่งชว่ยให้เธอพัฒนาทักษะได้อยา่งต่อเนื่องและประสบความ

ส�าเร็จในท่ีสุด

การจัดการเวลาท่ีดีต้องมีการก�าหนดล�าดับความส�าคัญ  ไม่

ปล่อยให้งานท่ีไมส่�าคัญหรือสิ่งรบกวนเข้ามาแทรก การใช้เครื่องมือ

36



ชว่ยจ�าหรือบันทึกตารางเวลาจะชว่ยให้เราคงเส้นคงวาและไมห่ลง

ทางในเส้นทางสูเ่ป้าหมาย

การเผชิญอุปสรรคและเรยีนรูจ้ากความล้มเหลว

เส้นทางสูค่วามสุขไมไ่ด้โรยด้วยกลีบกุหลาบ  อุปสรรคและ

ความล้มเหลวเป็นสว่นหนึ่งของกระบวนการเรียนรู้และเติบโต  เมื่อ

เราต้ังใจเดินไปบนเส้นทางท่ีมีความหมาย  สิ่งเหล่านี้จะเป็นบท

ทดสอบท่ีชว่ยให้เราแข็งแกรง่ขึ้น

ลุงต่ีเคยล้มเหลวจากการต้ังเป้าหมายหลายครั้ง  แต่ละครั้งเขา

เรียนรู้ท่ีจะไมย่อมแพ้และมองความล้มเหลวเป็นบทเรียน เชน่เดียว

กับต้นไม้ท่ีต้องผา่นพายุฝนจึงเติบโตแข็งแรงขึ้น  ความล้มเหลวจึง

เป็นโอกาสให้เราปรับแผนและพัฒนาตนเองให้ดียิ่งขึ้น

เมื่อเผชิญกับอุปสรรค  ควรต้ังสติ  สังเกตและวิเคราะห์ปัญหา

แล้วน�าบทเรียนมาใช้ปรับปรุง  แทนท่ีจะปล่อยให้ความผิดหวังหยุด

ยั้งความฝัน  การมองโลกในแง่บวกและมีความยืดหยุน่จะชว่ยให้

เส้นทางสูค่วามสุขมั่นคงและยั่งยืน

บทสรุปและการน�าไปปฏิบติั

การต้ังเป้าหมายชีวิตเพื่อความสุขเริ่มต้นจากการค้นหาคุณค่า

และความหมายท่ีลึกซึ้งในใจเรา  จากนั้นต้ังเป้าหมายท่ีชัดเจนและ

เป็นไปได้  วางแผนบริหารเวลาอยา่งมีประสิทธิภาพ  และพร้อม
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เผชิญอุปสรรคด้วยใจเข้มแข็ง  ทุกก้าวเดินท่ีมีเป้าหมายและคุณค่า

เป็นแรงผลักดัน จะน�าพาเราไปสูค่วามสุขท่ีแท้จริง

ข้อปฏิบัติส�าหรับ

บทนี้

1.  ใช้เวลาสงบใจ

อยา่งน้อย

สัปดาห์ละหนึ่ง

ครั้ง  เพื่อทบทวน

และค้นหาคุณค่า

ท่ีส�าคัญในชีวิต

2.  เขียน

เป้าหมายชีวิตให้

ชัดเจน โดยก�าหนดรายละเอียดและกรอบเวลาท่ีเหมาะสม

3.  วางแผนการท�างานและกิจกรรมรายวันให้สอดคล้องกับ

เป้าหมายท่ีต้ังไว้

4.  ฝึกฝนการบริหารเวลาโดยจัดล�าดับความส�าคัญและลดสิ่ง

รบกวน

5.  มองความล้มเหลวเป็นบทเรียน  ปรับปรุงแผนและก้าวเดิน

ต่อไปอยา่งมั่นใจ

ค�าคมประจ�าบท
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เป้าหมายท่ีมีความหมาย คือเส้นทางสูค่วามสุขท่ีแท้จริง
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บทที ่6 — การฝึกฝนความกตัญญูและความเมตตา
ใจท่ีกตัญญูและเมตตา ยอ่มเชื่อมโยงสูค่วามสุขท่ีแท้จริง

บทท่ี 6

การฝึกฝนความกตัญญูและความเมตตา

ในวันหนึ่งของฤดูฝน  ลุงต่ีนั่งอยูใ่ต้ต้นไม้ใหญร่ิมทางเดินใน

หมูบ่้าน  เด็กน้อยคนหนึ่งว่ิงผา่นไปพร้อมรอยยิ้มสดใสในขณะท่ีมือ

ของเขาก�าลังยื่นผลไม้เล็กๆ  ให้แก่หญิงชราท่ีนั่งอยูข่้างทาง  ลุงต่ี

สังเกตเห็นความเรียบง่ายในความเมตตานั้น  และความสุขท่ีเปล่ง

ออกมาจากการกระท�าเล็กๆ  นี้ท�าให้ใจของลุงต่ีอบอุ่นขึ้นอยา่ง

ประหลาด  เรื่องเล่าของเด็กน้อยและหญิงชรานั้นสะท้อนพลังของ

ความกตัญญูและความเมตตาท่ีซอ่นอยูใ่นชีวิตประจ�าวัน  ความสุข

ท่ีแท้จริงอาจไมต้่องมีเสียงดังหรือสิ่งใหญโ่ตใดๆ  แต่เกิดขึ้นจากการ

เปิดใจและการให้ในสิ่งท่ีเรามี

ความหมายและประโยชน์ของความกตัญญู

ความกตัญญู  คือ  การรับรู้และซาบซึ้งในสิ่งดีงามท่ีเกิดขึ้นใน

ชีวิต  ไมว่่าจะเป็นความชว่ยเหลือจากผู้อ่ืน  โอกาสท่ีได้รับ  หรือแม้
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แต่ประสบการณ์ท่ีผา่นเข้ามาในแต่ละวัน  เมื่อเราฝึกฝนความ

กตัญญู  เราจะเริ่มเห็นคุณค่าในสิ่งเล็กน้อยท่ีบางครั้งอาจถูกมอง

ข้ามไป  ความกตัญญูไมเ่พียงแต่ท�าให้ใจของเราสงบและเบิกบาน

แต่ยังชว่ยให้เรามีมุมมองท่ีเป็นบวกต่อชีวิต  และลดความเครียด

หรือความรู้สึกขาดแคลน

ตัวอยา่งเชน่  คน

ท่ีฝึกเขียนบันทึก

ความกตัญญูในทุก

คืนก่อนนอน  จะ

สังเกตเห็นว่าความ

รู้สึกเหนื่อยล้าหรือ

ความกังวลลดลง และ

แทนท่ีด้วยความสุข

ใจท่ีเกิดจากการ

ตระหนักถึงสิ่งดีๆ

รอบตัว ความกตัญญูจึงเป็นเสมือนยารักษาใจท่ีชว่ยเสริมสร้างพลัง

บวกในแต่ละวัน

การฝึกฝนความเมตตาต่อผูอ่ื้นและตนเอง

ความเมตตา คือ การแสดงความเห็นใจและความรักโดยไมห่วัง

ผลตอบแทน  ไมเ่พียงแต่ให้แก่ผู้อ่ืน  แต่ยังหมายรวมถึงการเมตตา

ตัวเองด้วย  การฝึกฝนความเมตตาเริ่มจากการมองเห็นความทุกข์

42



และความต้องการของคนรอบข้าง  และเลือกท่ีจะตอบสนองด้วยใจ

ท่ีอบอุ่นและไมตั่ดสิน

ในชีวิตประจ�าวัน  เราสามารถฝึกฝนความเมตตาได้ด้วยการ

ชว่ยเหลือเพื่อนรว่มงานเมื่อเขาประสบปัญหา ฟังอยา่งต้ังใจเมื่อคน

ใกล้ตัวเล่าเรื่องราว  หรือแม้แต่การให้อภัยตัวเองเมื่อท�าผิดพลาด

การเมตตาต่อตนเองเป็นสิ่งส�าคัญ  เพราะหากใจของเราแข็ง

กระด้าง ไมม่ีความรักให้ตัวเอง การจะแผเ่มตตาไปสูผู่้อ่ืนก็ยากขึ้น

ตัวอยา่งเชน่  ลุงต่ีเคยผา่นชว่งเวลาท่ีรู้สึกผิดหวังกับตัวเอง  แต่

เมื่อเริ่มฝึกพูดกับตัวเองด้วยความเมตตาและให้อภัยความผิดพลาด

ก็พบว่าความทุกข์ค่อยๆ ลดลง และเปิดโอกาสให้ใจได้เติบโตและมี

ความสุขมากขึ้น

บทบาทของความกตัญญูในความสขุ

ความกตัญญูเป็นหนึ่งในปัจจัยส�าคัญท่ีชว่ยสร้างความสุขอยา่ง

ยั่งยืน  เพราะเมื่อเรารู้สึกขอบคุณส�าหรับสิ่งท่ีมีอยู่  เราจะไมจ่มอยู่

กับความต้องการท่ีไมม่ีท่ีสิ้นสุดหรือความรู้สึกไมพ่อใจ  ความ

กตัญญูชว่ยให้เรามองเห็นแสงสว่างในชว่งเวลาท่ีมืดมน  และเป็น

แรงผลักดันให้เรามีความหวังและพลังในการด�าเนินชีวิต
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งานวิจัยด้าน

จิตวิทยาได้ชี้ให้เห็น

ว่า  คนท่ีฝึกฝนความ

กตัญญูเป็นประจ�า จะ

มีระดับความเครียด

ลดลง  และมีความ

พึงพอใจในชีวิตสูงขึ้น

เพราะความกตัญญู

ท�าให้เราเชื่อมโยงกับ

สิ่งดีๆ  รอบตัว  และ

สร้างความสัมพันธ์ท่ีมีคุณค่าในสังคม

ตัวอยา่งของคนท่ีประสบความส�าเร็จในชีวิตมักจะเป็นคนท่ีไม่

ลืมคุณค่าของความกตัญญูต่อผู้คนและโอกาสท่ีได้รับ  พวกเขาใช้

ความกตัญญูเป็นแรงบันดาลใจในการพัฒนาตนเองและแบง่ปัน

ความสุขสูผู่้อ่ืน

การสรา้งวัฒนธรรมความเมตตาในชวิีต

วัฒนธรรมความเมตตาไมใ่ชเ่พียงเรื่องของบุคคลใดบุคคลหนึ่ง

แต่เป็นสิ่งท่ีสามารถสร้างและขยายวงกว้างในสังคมได้  เมื่อทุกคน

ในครอบครัว ชุมชน หรือองค์กร เริ่มให้ความส�าคัญกับความเมตตา

การอยูร่ว่มกันก็จะเต็มไปด้วยความอบอุ่นและความเข้าใจ

44



การสร้างวัฒนธรรมนี้เริ่มจากการต้ังใจฟังกันและกัน  แสดง

ความเห็นใจเมื่อใครสักคนต้องการความชว่ยเหลือ  และสนับสนุน

ให้ทุกคนได้แสดงออกถึงความเมตตาอยา่งเป็นธรรมชาติ  รวมถึง

การสง่เสริมกิจกรรมท่ีสร้างความสัมพันธ์ท่ีดี  เชน่  การรว่มมือกัน

ท�างานจิตอาสา หรือการพูดคุยแลกเปล่ียนความรู้สึกอยา่งเปิดใจ

ตัวอยา่งเชน่  ในชุมชนเล็กๆแหง่หนึ่งท่ีลุงต่ีเคยไปเยี่ยมเยือน

ทุกคนชว่ยกันดูแลคนสูงอายุและเด็กเล็กอยา่งจริงจัง  ความเมตตา

ท่ีแพรห่ลายท�าให้ชุมชนนี้เต็มไปด้วยความสุขและความสงบ

บทสรุปและการน�าไปปฏิบติั

การฝึกฝนความ

กตัญญูและความ

เมตตาเป็นหนทางท่ี

เปิดประตูสูค่วามสุข

อยา่งแท้จริง  ไมใ่ช่

เพียงแค่ความรู้สึก

ชั่วคราว แต่เป็นความ

สุขท่ีเจริญเติบโต

อยา่งมั่นคงในใจของ

เรา  ความกตัญญูชว่ย
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ให้เรามองเห็นคุณค่าในชีวิต ขณะท่ีความเมตตาสร้างความสัมพันธ์

ท่ีเต็มไปด้วยความอบอุ่นและความเข้าใจ

เพื่อเริ่มต้นฝึกฝนท้ังสองคุณค่าในชีวิตประจ�าวัน  ลองน�าข้อ

ปฏิบัติเหล่านี้ไปใช้

1. เขียนบันทึกความกตัญญูทุกวัน โดยจดสิ่งท่ีคุณรู้สึกขอบคุณ

ในแต่ละวัน

2. ฝึกฟังผู้อ่ืนด้วยใจท่ีเปิดกว้างและไมตั่ดสิน

3.  ให้อภัยและพูดคุยกับตัวเองด้วยความเมตตาเมื่อเจอความ

ผิดพลาด

4.  หมั่นแสดงความชว่ยเหลือและสนับสนุนคนรอบข้างอยา่ง

จริงใจ

5.  สร้างกิจกรรมหรือพื้นท่ีในชีวิตท่ีสง่เสริมความเมตตาและ

ความเข้าใจในกลุ่มคนท่ีคุณอยูด้่วย

ใจท่ีกตัญญูและเมตตา ยอ่มเชื่อมโยงสูค่วามสุขท่ีแท้จริง
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บทที ่7 — การใช้ชวิีตอยา่งมสีติและสมดุล
ความสุขเกิดจากการมีสติรู้ตัวและเลือกใช้ชีวิตอยา่งสมดุล

ในชว่งเวลาหนึ่งของชีวิต  ผมได้พบกับชายชราคนหนึ่งท่ีนั่งอยู่

ริมแมน่�า  เขาไมร่ีบร้อนหรือวุ่นวายเหมือนคนท่ัวไป  แต่กลับนั่งนิ่ง

สงบ มองดูน�าไหลผา่นไปอยา่งไมเ่รง่รีบ  เมื่อผมเข้าไปถามถึงความ

ลับของความสุขในชีวิตของเขา ชายคนนั้นตอบด้วยรอยยิ้มว่า  การ

มีสติรู้ตัวและการรักษาความสมดุลในชีวิต  คือสิ่งท่ีท�าให้เขาได้

สัมผัสกับความสุขท่ีแท้จริง  ทุกวันเขาต้ังใจใช้ชีวิตอยา่งระมัดระวัง

และพอเหมาะพอดี ไมม่ากเกินไป ไมน่้อยเกินไป

เรื่องราวนี้น�ามาซึ่งความคิดท่ีลึกซึ้งว่า  ความสุขไมไ่ด้อยูท่ี่

สิ่งของหรือความส�าเร็จอยา่งเดียว  แต่เป็นการรู้จักตัวเอง  เข้าใจ

ความต้องการ  และจัดการชีวิตให้สมดุลในทุกด้าน  บทสุดท้ายนี้จึง

ขอชวนทุกท่านมาทบทวนและฝึกฝนการใช้ชีวิตอยา่งมีสติและ

สมดุล เพื่อสร้างความสุขท่ีมั่นคงและยั่งยืนในทุกวันของเรา
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การฝึกสติในชวิีตประจ�าวัน

สติ  คือ  การมีความรู้ตัวในขณะท่ีเราใช้ชีวิต  ไมว่่าจะเป็นการ

เดิน  การพูด  การคิด  หรือการท�างาน  เมื่อเรามีสติ  เราจะไมถู่ก

ความคิดหรืออารมณ์พาไปในทางท่ีไมดี่  แต่จะสามารถควบคุม

ตัวเองได้ดีขึ้น  ผมเคยเห็นคนท่ีชีวิตเรง่รีบจนแทบไมม่ีเวลาหายใจ

แต่เมื่อเริ่มฝึกสติทุกเช้า  เชน่  การนั่งสมาธิหรือต้ังใจหายใจช้าๆ สิ่ง

เหล่านี้ชว่ยให้เขาใจเย็นลง  และมีพลังมากขึ้นในการเผชิญกับ

ปัญหา

การฝึกสติในชีวิตประจ�าวันนั้นไมจ่�าเป็นต้องใช้เวลานาน  อาจ

เริ่มจากการหยุดสักครูห่นึ่งก่อนท�าอะไรสักอยา่ง  เชน่  ก่อน

รับประทานอาหาร  ลองสังเกตกล่ิน  รสชาติ  และความรู้สึกในปาก

อยา่งต้ังใจ  หรือก่อนพูดกับใคร  ให้หยุดคิดก่อนว่าค�าพูดนี้จะสง่ผล

อยา่งไร  นอกจากนี้  การสังเกตความรู้สึกตัวเองในแต่ละวันจะชว่ย

ให้เราเข้าใจตัวเองมากขึ้น และลดความเครียดลงได้

การจัดการความสมดุลระหว่างงานและชวิีตสว่นตัว

ชีวิตสมัยใหมม่ักเต็มไปด้วยความเรง่รีบและความกดดันจาก

งาน  บางคนอุทิศเวลาท้ังหมดให้กับงานจนลืมดูแลตัวเองและคน

รอบข้าง  การรักษาความสมดุลระหว่างงานและชีวิตสว่นตัวจึงเป็น

เรื่องจ�าเป็น ผมเคยพูดคุยกับเพื่อนคนหนึ่งท่ีเคยท�างานหนักมากจน

สุขภาพทรุดโทรม  เขาเล่าว่าหลังจากปรับเวลางานให้เหมาะสม
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และแบง่เวลาให้กับครอบครัวและการพักผอ่น  ชีวิตของเขาก็ดีขึ้น

อยา่งเห็นได้ชัด ท้ังสุขภาพใจและรา่งกาย

การจัดการความ

สมดุลนี้เริ่มจากการ

ต้ังขอบเขตชัดเจน

เชน่  ก�าหนดเวลา

ท�างานและเวลา

พักผอ่นอยา่งชัดเจน

หลีกเล่ียงการน�างาน

กลับมาท�าท่ีบ้าน และ

หมั่นหาเวลาท�า

กิจกรรมท่ีชอบ  เชน่

อ่านหนังสือ  ออกก�าลังกาย  หรือพบปะเพื่อนฝูง  สิ่งเหล่านี้จะชว่ย

เติมพลังและท�าให้เรามีความสุขมากขึ้น

การรบัมือกับความเปลีย่นแปลงอยา่งมสีติ

ชีวิตไมม่ีอะไรแนน่อน  ทุกสิ่งล้วนเปล่ียนแปลงเสมอ  บางครั้ง

การเปล่ียนแปลงนั้นมาแบบไมทั่นต้ังตัว  อาจท�าให้เรารู้สึกสับสน

หรือเครียด  การมีสติจะชว่ยให้เรารับมือกับความเปล่ียนแปลงได้ดี

ขึ้น  ด้วยการหยุดคิดและวิเคราะห์สถานการณ์อยา่งรอบคอบ  แทน

ท่ีจะปล่อยให้อารมณ์ครอบง�า
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ผมเคยพบคนท่ีสูญเสียงานไปอยา่งกะทันหัน  แต่เขาเลือกท่ีจะ

รับมือด้วยความสงบใจและมองหาโอกาสใหมแ่ทนท่ีจะจมอยูกั่บ

ความเสียใจ  สิ่งนี้ท�าให้เขาสามารถเริ่มต้นใหมไ่ด้เร็วและมั่นคงขึ้น

การฝึกสติในชว่งเวลาท่ีเปล่ียนแปลง  จะชว่ยให้เรามองเห็นทาง

เลือกและตัดสินใจได้ดีขึ้น  โดยไมถู่กความกลัวหรือความกังวล

ครอบง�า

การสรา้งนิสยัชวิีตทีเ่ป็นสขุและสมดุล

นิสัยท่ีดีเป็นบันไดสูค่วามสุขและความสมดุลในชีวิต  การสร้าง

นิสัยเหล่านี้เริ่มจากการต้ังเป้าหมายเล็กๆ ท่ีเป็นไปได้และสม�าเสมอ

เชน่ การต่ืนเช้าเพื่อออกก�าลังกาย การจดบันทึกความรู้สึก หรือการ

ฝึกขอบคุณในสิ่งเล็กน้อยในแต่ละวัน  ผมมีเพื่อนคนหนึ่งท่ีเริ่มเขียน

บันทึกความสุขทุกวัน  เขาบอกว่าการจดบันทึกชว่ยให้เขาเห็น

คุณค่าของชีวิตมากขึ้น และลดความเครียดได้อยา่งไมน่า่เชื่อ

นอกจากนิสัยทางกายแล้ว  การสร้างนิสัยทางใจ  เชน่  การให้

อภัยตัวเองและผู้อ่ืน  การมองโลกในแง่ดี  และการรักษาความ

สัมพันธ์ท่ีดี จะชว่ยเติมเต็มชีวิตให้สมดุลและมีความสุขมากขึ้น การ

เปล่ียนแปลงนิสัยอาจไมง่่ายในตอนแรก  แต่เมื่อท�าไปเรื่อยๆ  จะ

กลายเป็นสว่นหนึ่งของชีวิตท่ีชว่ยสร้างความสุขอยา่งแท้จริง

บทสรุปและการน�าไปปฏิบัติ

50



การใช้ชีวิตอยา่ง

มีสติและสมดุลไมใ่ช่

เรื่องยากหรือไกลตัว

หากเราพร้อมท่ีจะ

ฝึกฝนและใสใ่จใน

แต่ละวัน  ด้วยการฝึก

สติในชีวิตประจ�าวัน

จัดการเวลางานและ

ชีวิตสว่นตัวอยา่ง

เหมาะสม  รับมือกับ

ความเปล่ียนแปลงอยา่งมีสติ  และสร้างนิสัยท่ีน�าไปสูค่วามสุขและ

สมดุล  เราจะพบว่าความสุขนั้นอยูใ่กล้แค่เอ้ือม และสามารถสัมผัส

ได้ในทุกลมหายใจ

ข้อปฏิบัติท่ีขอแนะน�าเพื่อเริ่มต้นใช้ชีวิตอยา่งมีสติและสมดุล

1.  หยุดสักนาทีในแต่ละวันเพื่อสังเกตความรู้สึกและลมหายใจ

ของตัวเอง

2.  ก�าหนดเวลาท่ีแนน่อนส�าหรับการท�างานและเวลาส�าหรับ

การพักผอ่นอยา่งชัดเจน

3.  ฝึกมองสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงด้วยความสงบใจและเปิด

ใจรับโอกาสใหม่ๆ
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4.  เริ่มสร้างนิสัยเล็กๆ  ท่ีชว่ยเติมเต็มความสุข  เชน่  การจด

บันทึกความรู้สึก หรือการขอบคุณในชีวิตประจ�าวัน

5.  ใสใ่จดูแลความสัมพันธ์ท่ีดี  และให้เวลากับตัวเองและคนท่ี

รักอยา่งสมดุล

ความสุขเกิดจากการมีสติรู้ตัวและเลือกใช้ชีวิตอยา่งสมดุล
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บทสรุป
ความสุขไมไ่ด้รอให้เกิดขึ้น แต่รอให้เราสร้างมันขึ้นมา

หนังสือ  "หนทางสร้างความสุข"  โดยลุงต่ี  ได้น�าเสนอแนวทาง

และหลักการส�าคัญในการสร้างความสุขท่ีแท้จริงในชีวิต  ผา่น

บทเรียนท่ีสะท้อนจากประสบการณ์และความคิดอยา่งลึกซึ้ง  ท้ัง

เจ็ดบทของหนังสือได้ชี้ให้เห็นว่า  ความสุขไมใ่ชส่ิ่งท่ีเกิดขึ้นโดย

บังเอิญหรือขึ้นอยูกั่บโชคชะตา  แต่เป็นผลลัพธ์ของการเลือกและ

การลงมือท�าอยา่งมีสติและความต้ังใจ

บทแรกเน้นย�าถึงความส�าคัญของการรู้จักตนเอง  การเข้าใจ

ความต้องการและความรู้สึกของตัวเองเป็นก้าวแรกท่ีจ�าเป็นในการ

สร้างความสุขอยา่งยั่งยืน  บทท่ีสองชวนให้ผู้อ่านหันมามองความ

สัมพันธ์ในชีวิต  เพราะความสุขสว่นหนึ่งมาจากความรักและความ

ผูกพันท่ีดีต่อกัน  สว่นบทท่ีสามสอนให้เรารู้จักการจัดการอารมณ์

และความคิด  เพื่อไมใ่ห้สิ่งลบเข้ามาควบคุมจิตใจและท�าลายความ

สุข
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ในบทท่ีสี่  ลุงต่ีแนะน�าให้เรามองเห็นคุณค่าในสิ่งเล็กน้อยรอบ

ตัว  เพราะความสุขมักเริ่มต้นจากสิ่งธรรมดาท่ีเรามองข้ามไป บทท่ี

ห้าเป็นการย�าเตือนถึงพลังของการให้อภัยและการปล่อยวาง  ซึ่ง

ชว่ยปลดปล่อยใจให้เบาสบายมากขึ้น  บทท่ีหกชี้ให้เห็นว่าการต้ัง

เป้าหมายและการพัฒนาตนเองเป็นสว่นส�าคัญของความสุขท่ี

ยั่งยืน และบทสุดท้ายเน้นย�าว่าความสุขเป็นผลจากการกระท�าท่ีต่อ

เนื่อง ไมใ่ชเ่พียงแค่ความรู้สึกชั่วคราว

สิ่งท่ีส�าคัญท่ีสุดท่ีหนังสือเล่มนี้สอนคือ  ความสุขไมไ่ด้รอให้เกิด

ขึ้น  แต่รอให้เราสร้างมันขึ้นมา  การสร้างความสุขจึงเป็นเรื่องของ

การเลือกท่ีจะมองโลกในแง่ดี  การตัดสินใจท่ีจะท�าสิ่งดีๆ  กับตนเอง

และผู้อ่ืน  และการลงมือท�าอยา่งสม�าเสมอ  แม้จะมีอุปสรรคหรือ

ความท้าทายเข้ามา  ความสุขก็ยังคงเป็นไปได้เสมอหากเราไมย่อม

แพ้

ขอให้ผู้อ่านทุกท่านจงมั่นใจในเส้นทางท่ีเลือกเดิน  และเริ่มต้น

เปล่ียนแปลงตัวเองต้ังแต่วันนี้  เพราะทุกก้าวเล็กๆ  ท่ีท�าอยา่งมีสติ

และต้ังใจ  จะพาเราเข้าใกล้ความสุขอยา่งแท้จริง  ขอให้ชีวิตของ

ท่านเต็มไปด้วยความสงบ  ความรัก  และความหมายท่ีงดงามในทุก

วันของการเดินทางนี้
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