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ค�าน�า

ชีวิตท่ีดีเริ่มต้นจากใจท่ีเปิดกว้างและความกล้าท่ี

จะก้าวเดิน
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ในค�าคืนหนึ่งท่ีแสงดาวพรา่งพรายบนฟากฟ้า  ลุงต่ีนั่ง

ทอดสายตาออกไปไกลสุดขอบฟ้า  ใจได้ยินเสียง

กระซิบของธรรมชาติ  บอกเล่าเรื่องราวของชีวิตท่ีเต็ม

ไปด้วยความไมแ่นน่อนและความงดงามในทุกชว่ง

เวลา  ลุงต่ีคิดถึงคนท่ีก�าลังเดินทางในโลกใบนี้  บางคน

เดินด้วยความมั่นใจ  บางคนก้าวด้วยความหวาดกลัว

หลายคนอาจลังเลไมรู้่จะก้าวไปทางใด

ศิลปะแหง่การใช้ชีวิตมิได้หมายความถึงการท�าสิ่งใด

สิ่งหนึ่งอยา่งช�านาญเพียงอยา่งเดียว  หากเป็นศาสตร์

และศิลป์ท่ีประสานกันอยา่งลงตัว  ระหว่างใจและการ

กระท�า  การเข้าใจตัวเอง  และการเชื่อมโยงกับผู้อ่ืน

ชีวิตท่ีดีงามจึงเกิดขึ้นจากการเรียนรู้ว่าต้องปลูกฝัง

จิตใจอยา่งไร จะวางหัวใจไว้กับอะไร และกล้าท่ีจะก้าว

เดินอยา่งไรเมื่อต้องเผชิญกับความไมแ่นน่อนเหล่านั้น
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การเรียนรู้ศิลปะแหง่การใช้ชีวิตจึงเป็นสิ่งจ�าเป็น

เพราะเราไมส่ามารถหยุดเวลาหรือหลีกเล่ียงความ

เปล่ียนแปลงได้  ชีวิตเปรียบเหมือนงานศิลปะท่ีต้อง

แต่งแต้มด้วยความต้ังใจและความกล้า  หนังสือเล่มนี้

จึงถูกเขียนขึ้นเพื่อเป็นเพื่อนคู่คิดให้กับทุกคนท่ี

ต้องการเปล่ียนแปลงตัวเองให้ดีขึ้น  ไมว่่าคุณจะอยูใ่น

ชว่งวัยใดหรือก�าลังเผชิญกับสถานการณ์แบบใด

หนังสือเล่มนี้จะชว่ยให้คุณมองเห็นแสงสว่างและ

แนวทางในการเดินทาง
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ภายในเล่มนี้  ลุงต่ีจะพาคุณส�ารวจหัวใจของศิลปะการ

ใช้ชีวิต  เริ่มจากการเข้าใจตนเอง  พัฒนาจิตใจ  จนถึง

การสร้างความสัมพันธ์ท่ีมีคุณค่า  และการเผชิญกับ

อุปสรรคอยา่งมีสติ  หนังสือเล่มนี้ไมไ่ด้เป็นเพียงต�ารา

ให้ความรู้ แต่เป็นบทสนทนาเชิงลึกท่ีชว่ยให้คุณค้นพบ

ตัวเองและสิ่งท่ีคุณปรารถนาอยา่งแท้จริง
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คุณจะได้เรียนรู้เทคนิคท่ีสามารถน�าไปปรับใช้ในชีวิต

ประจ�าวันอยา่งง่ายดาย  พร้อมกับเรื่องเล่าท่ีสร้างแรง

บันดาลใจจากประสบการณ์จริง  ท้ังนี้เพื่อให้การ

เดินทางครั้งนี้ไมใ่ชเ่พียงการเคล่ือนไหวไปข้างหน้า

เท่านั้น  หากแต่เป็นการก้าวอยา่งมั่นคงและมี

ความหมาย

การเริ่มต้นใช้ชีวิตใหมท่ี่ดีกว่าไมจ่�าเป็นต้องรอให้เวลา

ผา่นไปนาน  หรือรอให้เหตุการณ์เริ่มต้นใหมม่าถึง  ทุก

ก้าวเล็กๆ  ท่ีกล้าก้าวไปคือจุดเริ่มต้นของการ

เปล่ียนแปลง  คุณไมอ่าจเปล่ียนแปลงโลกได้ในชั่วข้าม

คืน แต่คุณสามารถเปล่ียนแปลงโลกภายในใจตัวเองได้

เสมอ ขอให้หนังสือเล่มนี้เป็นแรงผลักดันและเพื่อนแท้

ในการเดินทางของคุณ
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ชีวิตท่ีดีเริ่มต้นจากใจท่ีเปิดกว้างและความกล้าท่ีจะ

ก้าวเดิน

ชีวิตท่ีดีเริ่มต้นจากใจท่ีเปิดกว้างและความกล้าท่ี

จะก้าวเดิน
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บ ท ท่ี  1

รูจั้กตัวเอง

รู้จักตัวเองคือจุดเริ่มต้นของทุกความส�าเร็จ
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บทท่ี 1 รู้จักตัวเอง การเข้าใจตัวเองคือกุญแจส�าคัญสู่

ชีวิตท่ีมีคุณค่าและมีความสุข

ในคืนหนึ่งท่ีเงียบสงบ  ชายคนหนึ่งนั่งอยูร่ิมหน้าต่าง

บ้านของเขา มองดูแสงดาวระยิบระยับบนท้องฟ้ายาม

ค�าคืน เขาเริ่มถามตัวเองว่า  “แท้จริงแล้ว  ฉันต้องการ

อะไรในชีวิตนี้” ค�าถามนั้นไมไ่ด้มีค�าตอบง่ายๆ และยิ่ง

คิดก็ยิ่งพบว่าเขาไมแ่นใ่จในความฝันของตัวเองมาก

เท่าไหร่  ชายคนนั้นไมไ่ด้แตกต่างจากเรา เพราะหลาย

ครั้งในชีวิต  เรามักถูกความวุ่นวายและความคาดหวัง

จากคนรอบข้างบดบังความรู้สึกท่ีแท้จริงของหัวใจ  จึง

ท�าให้เราหลงทางและเสียโอกาสในการใช้ชีวิตอยา่ง

เต็มท่ี

เรื่องราวนี้สะท้อนความจริงท่ีว่า  การรู้จักตัวเองนั้นไม่

ใชเ่รื่องง่าย  แต่เป็นก้าวแรกท่ีส�าคัญท่ีสุดในการ
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เดินทางสูช่ีวิตท่ีมีความหมาย  เมื่อเรารู้จักตัวตนของ

เราอยา่งลึกซึ้ง  เราจะสามารถก�าหนดเป้าหมายท่ีแท้

จริง  รู้จุดแข็งจุดอ่อน  และรักในสิ่งท่ีเราเป็นอยา่งแท้

จริง เพื่อให้ทุกก้าวเดินในชีวิตมีความสุขและเต็มเปี่ ยม

ไปด้วยคุณค่า

ส�ารวจความฝนัและความต้องการท่ีแท้จรงิ

การค้นหาความฝันและความต้องการท่ีแท้จริงของ

ตัวเองเปรียบเสมือนการเปิดประตูสูห่้องลับท่ีซอ่น

ความสุขและความส�าเร็จไว้ภายใน  หลายคนใช้ชีวิต

ตามท่ีผู้อ่ืนคาดหวัง  หรือท�างานท่ีได้รับมอบหมายโดย

ไมไ่ด้ถามตัวเองว่า  “ฉันอยากท�าสิ่งนี้จริงหรือ”  การ

ส�ารวจความฝันต้องใช้เวลานั่งฟังเสียงภายในอยา่ง
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เงียบสงบ  ลองเขียนบันทึกความฝัน  ความสนใจ  และ

ความชอบในอดีตต้ังแต่เด็กจนถึงปัจจุบัน

ตัวอยา่งจากเพื่อนคนหนึ่งของผู้เขียน  เขาเคยท�างาน

ในองค์กรใหญท่ี่ได้เงินเดือนสูง  แต่จิตใจกลับว่างเปล่า

จนวันหนึ่งได้ลองหยิบหนังสือวาดภาพขึ้นมาอีกครั้ง

และเริ่มวาดภาพเพื่อผอ่นคลายจนกลายเป็นงาน

อดิเรกท่ีท�าให้เขารู้สึกเติมเต็มและมีความสุข จึงตัดสิน

ใจเปล่ียนอาชีพมาเป็นศิลปินอยา่งเต็มตัว  นั่นท�าให้

เขาได้ค้นพบความฝันท่ีแท้จริงและใช้ชีวิตอยา่งมี

ความหมาย

เรยีนรูจุ้ดแขง็และจุดออ่นของตนเอง

จุดแข็งและจุดอ่อนคือสว่นประกอบส�าคัญท่ีท�าให้เรา

มีเอกลักษณ์เฉพาะตัว  การรับรู้และยอมรับท้ังสอง
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อยา่งนี้จะชว่ยให้เราใช้ชีวิตอยา่งสมดุลและมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น หลายคนมักมองข้ามจุดแข็งของ

ตัวเองเพราะเห็นเป็นเรื่องธรรมดา  ในขณะเดียวกันก็

พยายามปิดบังจุดอ่อนท่ีแท้จริงจนท�าให้เกิดความ

เครียดและความไมพ่อใจในตัวเอง

ลองต้ังค�าถามกับตัวเองว่า  “ฉันเก่งอะไร”  และ  “ฉัน

ต้องปรับปรุงตรงไหน”  แล้วจดบันทึกไว้  ถ้ามีโอกาส

ลองขอความคิดเห็นจากคนใกล้ชิดเพื่อชว่ยสะท้อน

ภาพตัวเองอยา่งตรงไปตรงมา  เชน่  เพื่อนหรือ

ครอบครัวอาจเห็นจุดแข็งท่ีเรามองไมเ่ห็น  และชว่ย

แนะน�าวิธีพัฒนาจุดอ่อนอยา่งสร้างสรรค์  การรู้จัก

ตนเองอยา่งลึกซึ้งจะน�าไปสูก่ารเพิ่มพูนศักยภาพใน

ชีวิตได้อยา่งแท้จริง
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การยอมรบัและรกัในส่ิงท่ีเป็นเรา

การยอมรับตัวเองไมว่่าจะเป็นข้อดีหรือข้อด้อย  คือ

การเปิดใจให้ความรักแท้แก่ตัวเอง  หลายครั้งท่ีเรา

เครง่เครียดกับความเปล่ียนแปลงและความผิดพลาด

จนลืมมองย้อนกลับมาหาตัวเองด้วยความเมตตาและ

เข้าใจ  การรักในสิ่งท่ีเราเป็นไมไ่ด้หมายความว่าเรา
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หยุดพัฒนา  แต่เป็นการให้ก�าลังใจใจใจตัวเองเสมือน

เพื่อนแท้ท่ีอยูเ่คียงข้าง

เรื่องเล่าจากหญิงสาวคนหนึ่งท่ีเคยรู้สึกไมม่ั่นใจใน

รูปรา่งและเสียงของตัวเอง แต่หลังจากผา่นชว่งเวลาท่ี

ยากล�าบาก เธอเริ่มฝึกพูดกับตัวเองด้วยค�าพูดท่ีอบอุ่น

และเห็นคุณค่าในตัวเองมากขึ้น  ชีวิตเธอจึงเปล่ียนไป

ในทางท่ีดีขึ้น  เพราะเมื่อเรารักตัวเองอยา่งแท้จริง  เรา

จะสามารถเผชิญกับทุกอุปสรรคด้วยความเข้มแข็ง

และความมั่นใจ

การต้ังเป้าหมายในแบบของตัวเอง

เป้าหมายท่ีแท้จริงต้องสอดคล้องกับความฝันและ

ความต้องการภายใน  ไมใ่ชเ่ป้าหมายท่ีถูกก�าหนดโดย

คนอ่ืนหรือสังคม  การต้ังเป้าหมายในแบบของตัวเอง
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ชว่ยให้ชีวิตมีทิศทางและแรงขับเคล่ือนท่ีมั่นคง  แต่

เป้าหมายเหล่านั้นควรชัดเจน วัดผลได้  และเหมาะสม

กับศักยภาพของเรา

ลองแบง่เป้าหมายใหญเ่ป็นเป้าหมายเล็กๆ  ท่ีท�าได้ใน

แต่ละวันหรือแต่ละเดือน  เพื่อให้เรามองเห็นความ

ก้าวหน้าและไมรู้่สึกท้อแท้  การต้ังเป้าหมายอยา่งมีสติ

จะเปิดโอกาสให้เราเติบโตท้ังด้านความรู้  ความ

สามารถ และจิตใจอยา่งยั่งยืน

บทสรุปและการน�าไปปฏิบัติ

การรู้จักตัวเองคือกระบวนการท่ีต้องใช้ความอดทน

และความกล้าหาญ  แต่ผลลัพธ์ท่ีได้คือชีวิตท่ีทรง

คุณค่าและเปี่ ยมไปด้วยความสุข ลองท�าตามข้อปฏิบัติ

ต่อไปนี้เพื่อเริ่มต้นการรู้จักตัวเองอยา่งแท้จริง
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1.  จงใช้เวลาสงบเพื่อต้ังค�าถามกับตัวเองเก่ียวกับ

ความฝันและความต้องการท่ีแท้จริง  2.  บันทึกจุดแข็ง

และจุดอ่อนของตัวเองและขอค�าแนะน�าจากคนท่ีไว้ใจ

3.  ฝึกพูดคุยและให้ก�าลังใจตัวเองด้วยความรักและ

ความเมตตา  4.  ต้ังเป้าหมายท่ีสอดคล้องกับความฝัน

และความสามารถของตัวเองอยา่งชัดเจน  5.  ปรับ

เปล่ียนเป้าหมายและวิธีการตามความเหมาะสมโดย

ไมต้่องกดดันตัวเองเกินไป

รู้จักตัวเองคือจุดเริ่มต้นของทุกความส�าเร็จ

รู้จักตัวเองคือจุดเริ่มต้นของทุกความส�าเร็จ
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บ ท ท่ี  2

สรา้งความคิดท่ีเป็นบวก

ความคิดดี คือเมล็ดพันธ์ุแหง่ชีวิตท่ีงดงาม
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บทท่ี ๒ สร้างความคิดท่ีเป็นบวก

ในยามเช้าของวันท่ีฟ้าครึ้ม  ฝนโปรยปรายลงมาเบาๆ

ชายคนหนึ่งเดินออกจากบ้านด้วยใบหน้าท่ีเต็มไปด้วย

ความท้อแท้  เขาเพิ่งได้รับขา่วร้ายจากการถูกปฏิเสธ

งานท่ีต้ังใจไว้  แม้ใจจะเจ็บปวด  แต่เขาก็ยังเดินต่อไป

บนถนนสายเดิมอยา่งไมย่อมถอย  ท่ามกลางสายลม

และฝนท่ีคล้ายจะทดสอบความอดทน  ชายคนนี้กลับ

ยิ้มให้กับตัวเองในใจ  สร้างแรงใจให้ก้าวเดินต่อไป

อยา่งมั่นคง  เรื่องราวของเขาคือภาพสะท้อนของคน

ธรรมดาท่ีเลือกจะใช้ความคิดในแง่บวกเป็นเข็มทิศ

น�าทางชีวิต

ในโลกท่ีเต็มไปด้วยความไมแ่นน่อน  ความคิดท่ีดีและ

เป็นบวกเปรียบเสมือนแสงสว่างท่ีน�าทางให้เราเดิน

ผา่นความมืดมิดไปสูค่วามส�าเร็จและความสุขอยา่ง
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แท้จริง  ความคิดดีไมใ่ชแ่ค่ค�าพูดสวยหรู  แต่คือการ

ฝึกฝนและปรับเปล่ียนทัศนคติในใจ  เพื่อยืนหยัดได้ใน

ทุกสถานการณ์  บทนี้จะพาเราไปเรียนรู้ศิลปะการ

สร้างความคิดท่ีเป็นบวก  ผา่นเรื่องราวและวิธีปฏิบัติท่ี

สามารถน�าไปใช้ในชีวิตจริงได้อยา่งมีพลัง

ฝึกฝนการมองโลกในแงดี่

การมองโลกในแง่ดีไมใ่ชเ่พียงแค่การมองเห็นแต่สิ่งดีๆ

เท่านั้น  แต่คือการฝึกฝนใจให้รับมือกับทุกสถานการณ์

ด้วยความหวังและความเชื่อในสิ่งดีท่ีก�าลังจะมาถึง

คนท่ีมองโลกในแง่ดีจะพบว่าทุกความยากล�าบากคือ

โอกาสในการเรียนรู้และเติบโตได้เสมอ  ตัวอยา่งเชน่

เมื่อเราพบกับปัญหาในการท�างาน  แทนท่ีจะคิดว่าทุก
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อยา่งจบสิ้น  เราอาจมองว่าเป็นบททดสอบความ

สามารถของเรา และโอกาสท่ีจะพัฒนาทักษะใหม่ๆ

เรื่องเล่าของครูท่านหนึ่งท่ีเสียใจจากความผิดพลาดใน

การสอนครั้งใหญ่  แต่แทนท่ีจะยอมแพ้  เขากลับน�าข้อ

ผิดพลาดนั้นมาปรับปรุงวิธีการสอนและกลายเป็นครู

ท่ีได้รับการยกยอ่งในชุมชน  การมองโลกในแง่ดีเชน่นี้

ชว่ยให้เขาไมย่อมแพ้และเข้าใจว่าความล้มเหลวเป็น

เพียงก้าวแรกของความส�าเร็จ  การฝึกฝนนี้ต้องใช้

ความต้ังใจและการฝึกฝนอยา่งสม�าเสมอ  เชน่  การ

เขียนบันทึกขอบคุณในทุกวัน  หรือการต้ังค�าถามกับ

ตัวเองว่า  “วันนี้ฉันได้เรียนรู้อะไรดีๆ  บ้าง”  สิ่งเหล่านี้

จะสง่เสริมให้ใจเราเปิดกว้างและพร้อมรับสิ่งดีๆ  อยา่ง

ไมห่ยุดยั้ง
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การจัดการกับความล้มเหลวและอุปสรรค

ทุกชีวิตล้วนเผชิญกับความล้มเหลวและอุปสรรค  การ

ตอบสนองต่อเหตุการณ์เหล่านี้จะเป็นตัวก�าหนดว่า

ชีวิตจะเดินไปทางใด  คนท่ีคิดในแง่บวกจะมองว่า

อุปสรรคเป็นบทเรียนและเรื่องเล่าท่ีชว่ยสร้างความ

แข็งแกรง่ภายใน  โดยไมป่ล่อยให้ความล้มเหลวกลาย

เป็นบว่งท่ีจะดึงให้จมลงในความสิ้นหวัง

มีเรื่องเล่าของนักกีฬาระดับโลกคนหนึ่งท่ีเคยแพ้การ

แขง่ขันหลายครั้ง  แต่เขาไมเ่คยยอมแพ้  เขาน�าความ

ล้มเหลวเหล่านั้นมาเป็นแรงผลักดัน  ฝึกซ้อมหนักขึ้น

และพัฒนาตัวเองจนในท่ีสุดได้คว้าเหรียญทอง  การ

จัดการกับความล้มเหลวไมไ่ด้หมายความว่าเราต้อง

ลืมมันไป แต่คือการเรียนรู้ท่ีจะยอมรับและหาทางผา่น

มันไปด้วยความมั่นใจและสติปัญญา  เทคนิคหนึ่งท่ี
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ชว่ยได้คือการแบง่ปันความรู้สึกกับคนท่ีไว้วางใจ  เพื่อ

ให้ได้รับค�าแนะน�าและก�าลังใจ  รวมถึงการก�าหนด

เป้าหมายเล็กๆ  ท่ีเป็นไปได้  เพื่อเรียกคืนความมั่นใจที

ละน้อย
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เสรมิสรา้งความม่ันใจในตัวเอง

ความมั่นใจเป็นหัวใจส�าคัญของความคิดท่ีเป็นบวก

เพราะเมื่อเรามั่นใจ  เราจะเชื่อมั่นในศักยภาพของ

ตนเองและกล้าท่ีจะเผชิญกับความท้าทาย ความมั่นใจ

ไมไ่ด้เกิดขึ้นเองโดยธรรมชาติ  แต่ต้องสร้างขึ้นด้วย

ความพยายามและการรับรู้ถึงคุณค่าในตนเอง

ตัวอยา่งท่ีชัดเจนคือเรื่องราวของหญิงสาวคนหนึ่งท่ี

เคยรู้สึกด้อยค่าและไมก่ล้าพูดในท่ีสาธารณะ  แต่เธอ

เริ่มจากการฝึกพูดหน้ากระจกและเข้ารว่มกลุ่มพูดคุย

เล็กๆ  ทุกสัปดาห์  หลังจากเวลาผา่นไป  ความมั่นใจ

ของเธอเพิ่มขึ้นจนสามารถขึ้นเวทีพูดคุยต่อหน้าผู้คน

จ�านวนมากได้  ความมั่นใจท่ีแท้จริงเกิดจากการลงมือ

ท�าและยอมรับความเป็นตัวเองอยา่งแท้จริง  สิ่งส�าคัญ
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คือการต้ังใจฟังเสียงภายในใจและเติมเต็มด้วยค�าพูดท่ี

สร้างสรรค์และให้ก�าลังใจตัวเองเสมอ

พลังของค�าพูดและความคิดต่อชวีติ

ค�าพูดและความคิดคือพลังท่ียิ่งใหญท่ี่สุดท่ีเราถืออยู่

ในมือ  เพราะมันไมเ่พียงแต่สะท้อนความรู้สึกภายใน

แต่ยังมีอิทธิพลต่อสิ่งท่ีเกิดขึ้นในชีวิตจริง  ค�าพูดท่ี

สร้างสรรค์และความคิดท่ีเป็นบวกจะดึงดูดสิ่งดีๆ  เข้า

มา ในขณะท่ีค�าพูดและความคิดท่ีลบล้างอาจท�าให้เรา

เสียโอกาสและความสุข

มีการศึกษาพบว่าการพูดกับตัวเองในแง่บวก ชว่ยปรับ

สมองให้มองโลกอยา่งสร้างสรรค์และเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการท�างาน  เชน่เดียวกับเรื่องเล่าของ

นักเขียนคนหนึ่งท่ีเมื่อรู้สึกท้อแท้  เขาจะบันทึกค�าพูด
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ดีๆ  ท่ีให้ก�าลังใจตัวเองและอ่านซ�าทุกวันจนกลายเป็น

แรงผลักดัน  นอกจากนี้  ค�าพูดท่ีเราพูดกับผู้อ่ืนก็เป็น

ตัวสะท้อนความคิดของเรา  หากเราพูดด้วยความรัก

และความเข้าใจ  ชีวิตรอบตัวเราจะถูกเติมเต็มด้วย

ความอบอุ่นและความรว่มมือ

บทสรุปและการน�าไปปฏิบัติ

การสร้างความคิดท่ีเป็นบวกเป็นศิลปะท่ีต้องฝึกฝน

และต้ังใจท�าอยา่งต่อเนื่อง  ชีวิตท่ีเปี่ ยมด้วยความคิดดี

จะน�าไปสูค่วามสุขและความส�าเร็จท่ีแท้จริง  ลุงต่ีขอ

เสนอข้อปฏิบัติง่ายๆ เพื่อให้เราได้เริ่มต้นเปล่ียนแปลง

ตัวเองดังนี้

1.  จดบันทึกความคิดดีอยา่งน้อยวันละสามเรื่อง  เพื่อ

ฝึกใจให้มองโลกในแง่ดี  2.  เมื่อเจอความล้มเหลว  ฝึก
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ถามตัวเองว่าเราได้เรียนรู้อะไรและจะท�าอยา่งไรต่อ

ไป  3.  หมั่นพูดและคิดค�าพูดท่ีเสริมสร้างความมั่นใจ

เชน่ “ฉันท�าได้” “ฉันมีคุณค่า” 4. หลีกเล่ียงการพูดใน

แง่ลบต่อตัวเองและผู้อ่ืน  เปล่ียนค�าพูดเหล่านั้นเป็น

ก�าลังใจ  5.  หมั่นฝึกฝนการมองหาโอกาสจากทุก

สถานการณ์ แม้ในยามยากล�าบาก

ความคิดดี คือเมล็ดพันธ์ุแหง่ชีวิตท่ีงดงาม

ความคิดดี คือเมล็ดพันธ์ุแหง่ชีวิตท่ีงดงาม
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บ ท ท่ี  3

จัดสรรเวลาชวีติอยา่งชาญ
ฉลาด

เวลาท่ีถูกใช้ คือชีวิตท่ีถูกสร้าง
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บทท่ี 3 จัดสรรเวลาชีวิตอยา่งชาญฉลาด

ในยามเช้ามืดท่ีแสงแรกก�าลังสาดสอ่งผา่นหน้าต่าง

ของบ้านหลังเก่า คุณยายท่านหนึ่งนั่งจดบันทึกในสมุด

เล่มเล็กด้วยลายมือท่ีค่อนข้างชัดเจน  ทุกบรรทัดท่ี

เขียนลงไปสะท้อนถึงความต้ังใจและความละเอียด

รอบคอบ  เมื่อได้ถามถึงความลับของชีวิตท่ีสงบสุข

และเรียบง่ายของท่าน  ท่านตอบอยา่งมีน�าเสียง

นุม่นวลว่า  เวลาทุกนาทีท่ีผา่นไปจะต้องถูกใช้ให้เกิด

คุณค่า ไมใ่ชป่ล่อยให้ลอยไปเหมือนไมม่ีจุดหมาย นี่คือ

เรื่องเล่าของคนท่ีรู้จักการจัดสรรเวลาชีวิตอยา่งชาญ

ฉลาด

เรื่องราวของคุณยายสะท้อนให้เห็นว่าการบริหารเวลา

ท่ีดีไมใ่ชแ่ค่การท�างานให้เสร็จแต่เพียงอยา่งเดียว หาก

เป็นการจัดสมดุลให้กับทุกด้านของชีวิต  ไมว่่าจะเป็น
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งาน ครอบครัว สุขภาพ หรือการพักผอ่น ทุกนาทีท่ีถูก

ใช้ไปอยา่งต้ังใจจะกลายเป็นพลังท่ีชว่ยสร้างชีวิตท่ีมี

ความสุขและเต็มเปี่ ยมด้วยความหมาย

การวางแผนวนัและสัปดาหอ์ยา่งมีประสิทธภิาพ

หนึ่งในเคล็ดลับท่ีคนประสบความส�าเร็จมักใช้เป็น

ประจ�าคือการวางแผนล่วงหน้าโดยละเอียด  ไมว่่าจะ

เป็นแผนรายวันหรือรายสัปดาห์  กุญแจส�าคัญคือการ

ท�าให้แผนเหล่านั้นมีความเป็นไปได้และสอดคล้องกับ

เป้าหมายชีวิตจริง  ตัวอยา่งเชน่  นายสมชายซึ่งท�างาน

ในต�าแหนง่ผู้จัดการ  เขาจะเริ่มต้นวันด้วยการเขียน

รายการสิ่งท่ีต้องท�าและจัดล�าดับความส�าคัญอยา่ง

ชัดเจน  เขาแบง่เวลาส�าหรับงานท่ีต้องใช้สมาธิสูงใน

ชว่งเช้า และเว้นเวลาพักสั้นๆ เพื่อเติมพลังในชว่งบา่ย
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ไมเ่พียงแต่การวางแผนรายวันเท่านั้น  การวางแผน

รายสัปดาห์ยังชว่ยให้เรามองภาพรวมของชีวิตได้

ชัดเจนขึ้น  นายสมชายจะต้ังเป้าหมายส�าคัญประจ�า

สัปดาห์  เชน่ การพัฒนาทักษะใหมห่รือการใช้เวลากับ

ครอบครัว  เพื่อให้ทุกวันมีความหมายและไมห่ลง

ทางในเรื่องท่ีไมจ่�าเป็น

เรยีนรูก้ารปฏิเสธอยา่งมีศิลป์

การเรียนรู้ท่ีจะปฏิเสธเป็นอีกหนึ่งศิลปะท่ีส�าคัญใน

การจัดสรรเวลาอยา่งชาญฉลาด  หลายครั้งเรามักรู้สึก

ผิดเมื่อต้องปฏิเสธค�าขอหรือโอกาสต่างๆ แต่ความจริง

แล้วการปฏิเสธอยา่งเหมาะสมจะชว่ยปกป้องเวลา

และพลังงานของเราให้ไมถู่กใช้ไปในสิ่งท่ีไมส่�าคัญ
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เรื่องเล่าจากคุณน�าหนึ่ง  หญิงสาวท่ีเคยเป็นคนรับงาน

ทุกอยา่งท่ีเข้ามา  แต่สุดท้ายเธอก็รู้สึกเหนื่อยและไมม่ี

เวลาให้กับสิ่งท่ีรัก  เมื่อเธอเริ่มฝึกปฏิเสธงานท่ีไม่

สอดคล้องกับเป้าหมาย  และพูดอยา่งสุภาพว่า  “

ขอบคุณส�าหรับโอกาส แต่ตอนนี้ฉันขอปฏิเสธ เพื่อให้

สามารถทุ่มเทกับสิ่งท่ีท�าได้ดีท่ีสุด”  ชีวิตของเธอกลับ

มามีพลังและความสุขอีกครั้ง

ศิลปะของการปฏิเสธไมใ่ชก่ารปฏิเสธอยา่งหยาบคาย

แต่เป็นการสื่อสารอยา่งชัดเจนและมีความเคารพ

ตัวเองและผู้อ่ืน ซึ่งจะน�าไปสูค่วามสัมพันธ์ท่ีดีและการ

บริหารเวลาท่ีมีประสิทธิภาพ
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สรา้งนิสัยท่ีชว่ยเพิ่มพลังงานและความสุข

นิสัยเล็กๆ  ท่ีดูเหมือนไมส่�าคัญ  กลับมีผลอยา่งใหญ่

หลวงต่อระดับพลังงานและความสุขในชีวิตประจ�าวัน

เชน่  การต่ืนเช้าเพื่อออกก�าลังกายเบาๆ  หรือการ

ขอบคุณสิ่งดีๆ  ในชีวิตทุกเช้า  คุณลุงปรีชาเล่าว่าเขา

เริ่มต้นวันใหมด้่วยการนั่งสมาธิ 10 นาทีและเขียนสิ่งท่ี
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รู้สึกขอบคุณลงในสมุดบันทึก  ท�าให้จิตใจสงบและ

พร้อมเผชิญความท้าทายต่างๆ

นิสัยเหล่านี้ชว่ยให้รา่งกายและจิตใจได้รับการฟื้ นฟู

อยา่งสม�าเสมอ  เมื่อพลังงานเต็มเปี่ ยม  ความสุขและ

ประสิทธิภาพในการท�างานก็เพิ่มขึ้นตามไปด้วย

เหมือนน�าท่ีเติมเต็มแก้วจนเต็ม

การพกัผ่อนและเติมพลังอยา่งเหมาะสม

หลายคนอาจคิดว่าการท�างานหนักคือหนทางสูค่วาม

ส�าเร็จ  แต่ความจริงแล้วการพักผอ่นท่ีเพียงพอและมี

คุณภาพคือหัวใจส�าคัญท่ีจะท�าให้ชีวิตสมดุลและยั่งยืน

คุณป้านวลซึ่งเป็นเจ้าของร้านกาแฟเล็กๆ  บอกว่าเธอ

รู้จักจังหวะของชีวิตดีว่าเมื่อใดควรวางมือและพักผอ่น
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การพักผอ่นไมใ่ชแ่ค่การนอนหลับ  แต่รวมถึงกิจกรรม

ท่ีชว่ยฟื้ นฟูจิตใจและรา่งกาย เชน่ การเดินเล่นในสวน

เล่นดนตรี  หรือแม้แต่การท�างานอดิเรกท่ีรัก  การให้

เวลาตัวเองได้พักผอ่นอยา่งเหมาะสมจะชว่ยเพิ่ม

ความคิดสร้างสรรค์และลดความเครียด

บทสรุปและการน�าไปปฏิบัติ

การจัดสรรเวลาชีวิตอยา่งชาญฉลาดไมใ่ชเ่รื่องยากแต่

ต้องอาศัยความต้ังใจและการฝึกฝนอยา่งสม�าเสมอ

เริ่มต้นด้วยการวางแผนวันและสัปดาห์ให้ชัดเจน  รู้จัก

ปฏิเสธในสิ่งท่ีไมจ่�าเป็น  สร้างนิสัยท่ีชว่ยเพิ่มพลังงาน

และความสุข และอยา่ลืมพักผอ่นอยา่งเหมาะสม

ข้อปฏิบัติท่ีควรท�าเพื่อชีวิตท่ีสมดุลและมีความสุข
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๑.  เขียนแผนงานประจ�าวันและตรวจสอบเป้าหมาย

รายสัปดาห์  ๒.  ฝึกพูดปฏิเสธอยา่งสุภาพและชัดเจน

เมื่อไมส่ามารถรับผิดชอบได้  ๓.  สร้างนิสัยขอบคุณ

และท�ากิจกรรมท่ีเติมเต็มพลังใจทุกเช้า  ๔.  จัดสรร

เวลาพักผอ่นและฟื้ นฟูรา่งกายอยา่งสม�าเสมอ  ๕.

ทบทวนและปรับแผนการใช้เวลาให้สอดคล้องกับ

เป้าหมายชีวิต

เวลาท่ีถูกใช้ คือชีวิตท่ีถูกสร้าง

เวลาท่ีถูกใช้ คือชีวิตท่ีถูกสร้าง
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บ ท ท่ี  4

สรา้งความสัมพนัธท่ี์มีคุณค่า

ความสัมพันธ์ดี คือสมบัติท่ีล�าค่าท่ีสุดในชีวิต
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บทท่ี  4  สร้างความสัมพันธ์ท่ีมีคุณค่า  คนรอบข้างคือ

กระจกสะท้อนชีวิตและก�าลังใจท่ีแท้จริง

ในคืนหนึ่งท่ีบ้านหลังเก่าแหง่หนึ่งของเมืองเล็กๆ  แสง

ไฟจากโคมไฟเพียงดวงเดียวสอ่งสว่างบนโต๊ะไม้เก่า

แก่  มีชายชราคนหนึ่งนั่งนิ่งสงบ  ท่ามกลางเสียง

หัวเราะและเสียงพูดคุยของคนในครอบครัวท่ีอยู่

รอบๆ  เขา  ทุกคนล้วนมีเรื่องราวของตัวเองท่ีแตกต่าง

กัน แต่ในความหลากหลายนั้น กลับมีความอบอุ่นท่ีถัก

ทอขึ้นอยา่งแนบแนน่  ท้ังหมดนี้คือภาพชีวิตท่ีสะท้อน

ความสัมพันธ์ท่ีแท้จริง

ชายชราผู้นั้นเคยผา่นชว่งเวลาท่ีท้าทายและเจ็บปวด

มากมาย  เขาเล่าให้ลูกหลานฟังว่า  ความสัมพันธ์ท่ีดีท่ี

เขาปลูกฝังมาแต่ต้นนั้นเป็นเหมือนเสาหลักท่ีค�าจุนให้
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เขาผา่นทุกอุปสรรคได้อยา่งมั่นคง และนั่นคือเรื่องราว

ท่ีเขาอยากจะถ่ายทอดต่อให้กับคนรุน่หลัง

การฟังอยา่งต้ังใจและเข้าใจผู้อ่ืน  หลายครั้งท่ีเราหมด

แรงใจหรือรู้สึกโดดเด่ียว เพราะไมม่ีใครรับฟังเรื่องราว

หรือความรู้สึกของเราอยา่งแท้จริง  การฟังอยา่งต้ังใจ

ไมไ่ด้หมายถึงเพียงแค่ได้ยินค�าพูดท่ีออกมาจากปาก

ของอีกฝ่ายเท่านั้น แต่ยังหมายถึงการเปิดใจรับรู้ความ

รู้สึกและมุมมองในใจของเขาอยา่งลึกซึ้ง

ในชีวิตจริง  มีเรื่องเล่าเก่ียวกับหญิงสาวคนหนึ่งท่ีเกือบ

จะสูญเสียความสัมพันธ์กับเพื่อนสนิทของเธอ  เพราะ

เธอไมเ่คยรู้จักฟังอยา่งแท้จริง  เพียงแค่รอฟังเพื่อ

เตรียมตอบกลับ  แต่เมื่อเธอเริ่มฝึกฝนการฟังอยา่ง

ต้ังใจและแสดงออกถึงความเข้าใจในสิ่งท่ีเพื่อนเล่ามา
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ความสัมพันธ์นั้นก็กลับมาแข็งแรงและเปี่ ยมด้วยความ

อบอุ่น

การฟังอยา่งต้ังใจยังชว่ยลดความขัดแย้งและสร้าง

บรรยากาศท่ีเปิดกว้างให้ทุกคนกล้าพูดกล้าเล่า สิ่งนี้ไม่

ใชเ่รื่องง่าย  แต่เป็นศิลปะท่ีต้องฝึกฝนและใสใ่จในทุก

จังหวะของบทสนทนา

การสื่อสารท่ีสร้างสรรค์และจริงใจ  การสื่อสารคือ

สะพานเชื่อมระหว่างหัวใจของคนสองคน หากสะพาน

นั้นมั่นคงและสวยงาม  ความสัมพันธ์ก็จะงอกงามไป

ด้วยความรักและความเข้าใจ  การสื่อสารท่ีสร้างสรรค์

และจริงใจ  ไมไ่ด้หมายถึงการพูดในสิ่งท่ีคนอ่ืนอยาก

ฟัง  แต่เป็นการถ่ายทอดความคิดและความรู้สึกอยา่ง

แท้จริง โดยค�านึงถึงใจของอีกฝ่ายเสมอ
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ตัวอยา่งท่ีเห็นได้ชัดเจนคือคู่สามีภรรยาท่ีมีปัญหา

ความเข้าใจกัน  พวกเขาพบว่าการพูดคุยอยา่งเปิดใจ

โดยไมก่ล่าวหา  ไมใ่ช้ถ้อยค�าท�าร้าย  และแสดง

ความเห็นใจในสิ่งท่ีอีกฝ่ายเผชิญ  เป็นกุญแจส�าคัญท่ี

ชว่ยกอบกู้ความสัมพันธ์ให้กลับมาดีขึ้น

ในสังคมท่ีมีความหลากหลาย  การสื่อสารท่ีจริงใจชว่ย

ลดชอ่งว่างของความคิดท่ีแตกต่างกัน  และท�าให้เกิด

ความเคารพซึ่งกันและกัน  เพราะเมื่อเราพูดจากใจ

ถึงใจ คนฟังก็จะรับรู้และตอบรับด้วยใจเชน่กัน
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การให้อภัยและปล่อยวางความขัดแย้ง  ไมม่ีความ

สัมพันธ์ใดท่ีจะราบรื่นเสมอไป  ยอ่มมีความเข้าใจผิด

และความขัดแย้งเกิดขึ้นบ้าง แต่สิ่งท่ีส�าคัญกว่าคือการ

ให้อภัยและความสามารถในการปล่อยวางความเจ็บ

ปวดนั้นไป  การเก็บความโกรธหรือความผิดหวังไว้ใน
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ใจเปรียบเสมือนการถือของหนักไว้ในมือ  ท่ีสุดแล้วมัน

จะท�าร้ายท้ังรา่งกายและจิตใจ

เรื่องเล่าของชายหนุม่ผู้เผชิญหน้ากับความผิดหวังใน

มิตรภาพ  เขาเลือกท่ีจะให้อภัยเพื่อนคนหนึ่งท่ีท�า

ผิดพลาดและท�าร้ายจิตใจเขา แม้แรกเริ่มจะไมง่่าย แต่

การตัดสินใจให้อภัยนั้นท�าให้เขาได้ปลดปล่อยตัวเอง

จากความทุกข์และเปิดโอกาสให้ความสัมพันธ์ฟื้ นคืน

อีกครั้ง

การปล่อยวางความขัดแย้งไมใ่ชก่ารยอมแพ้  แต่คือ

การเลือกเดินหน้าด้วยหัวใจท่ีหนักแนน่และสงบ  หาก

เรายึดมั่นในความโกรธ  ความเกลียดชังก็จะเป็น

เหมือนเจ้าของชีวิตท่ีแท้จริง  แต่ถ้าเราเรียนรู้ท่ีจะให้

อภัย  ความสุขและความสงบจะกลับมาครองใจเราอีก

ครั้ง
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การสร้างเครือขา่ยความสัมพันธ์ท่ียั่งยืน  เครือขา่ย

ความสัมพันธ์เปรียบเสมือนสวนท่ีเราปลูกต้นไม้ไว้

การดูแลเอาใจใส่  รดน�าพรวนดิน  และตัดแต่งก่ิงก้าน

อยา่งสม�าเสมอจะท�าให้สวนแหง่นี้งดงามและยั่งยืน

การสร้างเครือขา่ยท่ีมั่นคงต้องอาศัยท้ังความจริงใจ

ความรับผิดชอบ  และการสนับสนุนซึ่งกันและกันใน

เวลาท่ีต้องการมากท่ีสุด

มีเรื่องราวของนักธุรกิจคนหนึ่งท่ีเริ่มต้นจากการสร้าง

เครือขา่ยเล็กๆ กับเพื่อนรว่มงานและลูกค้า โดยไมเ่คย

ลืมท่ีจะให้ความชว่ยเหลือและค�าแนะน�าในเวลาท่ียาก

ล�าบาก  ความสัมพันธ์เหล่านั้นเติบโตขึ้นเป็น

สายสัมพันธ์ทางธุรกิจท่ีมั่นคงและยาวนาน

การสร้างเครือขา่ยไมใ่ชแ่ค่การเพิ่มจ�านวนเพื่อนหรือผู้

รู้จัก  แต่เป็นการสร้างความสัมพันธ์ท่ีมีคุณค่าและมี
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ความหมาย เราต้องใสใ่จในคุณภาพของความสัมพันธ์

มากกว่าปริมาณ  และพร้อมท่ีจะเป็นท้ังผู้ให้และผู้รับ

ในเวลาเดียวกัน

บทสรุปและการน�าไปปฏิบัติ 

ความสัมพันธ์ท่ีมีคุณค่าเป็นเสาหลักของชีวิตท่ีมั่นคง

และเปี่ ยมด้วยความสุข  การฟังอยา่งต้ังใจและเข้าใจผู้

อ่ืนจะชว่ยเปิดใจและลดชอ่งว่างของความเข้าใจ  การ

สื่อสารท่ีสร้างสรรค์และจริงใจท�าให้ความสัมพันธ์

แนบแนน่และเปิดกว้าง  การให้อภัยและปล่อยวาง

ความขัดแย้งชว่ยให้หัวใจสงบและความรักเติบโต และ

การสร้างเครือขา่ยความสัมพันธ์ท่ียั่งยืนท�าให้เราไม่

เคยเดินทางคนเดียวในโลกนี้
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ข้อปฏิบัติท่ีควรน�าไปใช้ในชีวิตประจ�าวัน  ๑.  ฝึกฟัง

โดยไมข่ัดจังหวะและต้ังใจเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน ๒.

พูดจากใจถึงใจโดยค�านึงถึงความรู้สึกและมุมมองของ

อีกฝ่าย  ๓.  ฝึกให้อภัยและปล่อยวางความขัดแย้งท่ี

สร้างบาดแผลในใจ  ๔.  ลงมือสร้างและดูแลเครือขา่ย

ความสัมพันธ์ด้วยความจริงใจและความรับผิดชอบ ๕.

เปิดใจรับและให้ก�าลังใจซึ่งกันและกันในทุกชว่งเวลา

ของชีวิต

ความสัมพันธ์ดี คือสมบัติท่ีล�าค่าท่ีสุดในชีวิต

ความสัมพันธ์ดี คือสมบัติท่ีล�าค่าท่ีสุดในชีวิต
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บ ท ท่ี  5

ดูแลใจและกายใหส้มดุล

ใจท่ีสงบกายท่ีแข็งแรง คือรากฐานของความสุข
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บทท่ี ๕ ดูแลใจและกายให้สมดุล

ใจท่ีสงบกายท่ีแข็งแรง คือรากฐานของความสุข

ในยามเช้าท่ีแสงแดดอ่อนๆ  ทะลุผา่นหน้าต่างเข้ามา

ในห้องหนึ่งของหมูบ่้านเล็กๆ  ชายวัยกลางคนคนหนึ่ง

ลุกขึ้นจากท่ีนอนด้วยรอยยิ้มบนใบหน้า  เขาไมใ่ชค่นท่ี

ร�ารวยหรือมีชื่อเสียงใดๆ  แต่สิ่งหนึ่งท่ีทุกคนเห็นและ

ยกยอ่งเขาคือความสงบและความสุขท่ีแผซ่า่นออกมา

ในทุกก้าวเดินของเขา  ชายผู้นั้นมีชีวิตท่ีเรียบง่าย  เขา

ใสใ่จท้ังจิตใจและรา่งกายของตนอยา่งสม�าเสมอ  ทุก

เช้าหลังต่ืนนอน  เขาจะนั่งสมาธิหายใจลึกๆ  ก่อนจะ

ออกไปเดินในทุ่งนาอยา่งช้าๆ  พร้อมกับกินอาหารท่ี

สดใหมจ่ากสวนหลังบ้าน ความสมดุลนี้ท�าให้เขารู้สึกมี

พลังและพร้อมเผชิญกับทุกสถานการณ์
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เรื่องราวของชายคนนั้นสะท้อนให้เห็นว่า  สุขภาพใจ

และกายเป็นพื้นฐานของชีวิตท่ีสดใสและเต็มไปด้วย

พลัง หากเรามุง่มั่นดูแลสองสิ่งนี้ให้สมดุล ชีวิตก็จะเต็ม

ไปด้วยแรงบันดาลใจและความสุขท่ีแท้จริง

การฝึกฝนจิตใจใหส้งบและเข้มแขง็

จิตใจเหมือนสวนท่ีต้องได้รับการดูแลอยา่งต่อเนื่อง

หากปล่อยให้วัชพืชเข้ามารุกราน  สวนก็จะรกร้างและ

ไร้ประโยชน์  การฝึกฝนจิตใจให้สงบและเข้มแข็งจึง

เป็นสิ่งจ�าเป็นส�าหรับทุกคน  การนั่งสมาธิเป็นหนึ่งใน

วิธีท่ีได้รับการยอมรับว่าชว่ยท�าให้จิตใจสงบลงได้จริง

หลายคนท่ีฝึกสมาธิเป็นประจ�าบอกว่า  ความคิด

วุ่นวายลดลงและสามารถจัดการกับความเครียดใน

ชีวิตได้ดีขึ้น
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มีเรื่องเล่าของนักบวชท่านหนึ่งท่ีเคยได้รับค�าถามว่า

"ท�าไมท่านถึงดูสงบได้ตลอดเวลา" เขาตอบอยา่งง่ายๆ

ว่า "เพราะทุกเช้าฉันฝึกใจให้หยุดคิดเรื่องวุ่นวาย แล้ว

หันมาโฟกัสท่ีลมหายใจ"  การฝึกฝนแบบนี้ไมจ่�าเป็น

ต้องใช้เวลานาน แค่วันละ 10-15 นาที ก็เพียงพอท่ีจะ

สร้างความเปล่ียนแปลงให้กับจิตใจ

นอกจากการนั่งสมาธิแล้ว  การเขียนบันทึกความรู้สึก

หรือการอ่านหนังสือท่ีสร้างแรงบันดาลใจก็เป็นอีกทาง

เลือกหนึ่งท่ีชว่ยเสริมสร้างจิตใจให้เข้มแข็งและมี

ทัศนคติท่ีดีต่อชีวิต

การออกก�าลังกายและโภชนาการท่ีเหมาะสม

รา่งกายเป็นบ้านของจิตใจ  หากบ้านแข็งแรงมั่นคง

จิตใจก็จะอาศัยอยูไ่ด้อยา่งสบาย  การออกก�าลังกาย
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อยา่งสม�าเสมอชว่ยให้ระบบต่างๆ  ในรา่งกายท�างาน

ได้ดีขึ้น  เชน่  ระบบไหลเวียนเลือด  ระบบทางเดิน

หายใจ  และระบบภูมิคุ้มกัน  นอกจากนี้ยังชว่ย

ปลดปล่อยสารเอ็นดอร์ฟินซึ่งเป็นสารแหง่ความสุข

ตามธรรมชาติ

หลายคนอาจมองว่าการออกก�าลังกายต้องเป็น

กิจกรรมหนักๆ แต่ความจริงแล้ว การเดินช้าๆ การยืด

เหยียด  หรือการท�าโยคะก็ถือเป็นการออกก�าลังกายท่ี

ดี ตัวอยา่งเชน่ คุณยายท่ีบ้านบางคนท่ีเริ่มต้นด้วยการ

เดินรอบหมูบ่้านวันละ  20  นาที  หลังจากนั้นไมน่าน

สุขภาพก็ดีขึ้นและไมต้่องพึ่งพายาเหมือนแต่ก่อน

ในด้านโภชนาการ  การกินอาหารท่ีหลากหลายและ

สมดุล  มีผักผลไม้  โปรตีนดี  และไขมันท่ีดีต่อสุขภาพ

จะชว่ยให้รา่งกายได้รับสารอาหารครบถ้วน  และลด
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ความเสี่ยงของโรคเรื้อรัง  การเลือกกินอาหารท่ีสดใหม่

และลดอาหารแปรรูปหรือท่ีมีน�าตาลสูงเป็นอีกปัจจัย

ส�าคัญท่ีท�าให้รา่งกายแข็งแรง
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เทคนิคการผ่อนคลายและลดความเครยีด

ในชีวิตประจ�าวัน  เราต้องเผชิญกับแรงกดดันและ

ความท้าทายมากมาย  ความเครียดถ้าไมไ่ด้รับการ

จัดการอยา่งเหมาะสมจะสง่ผลเสียต่อท้ังจิตใจและ

รา่งกาย  เทคนิคการผอ่นคลายเชน่  การหายใจลึกๆ

การนวดผอ่นคลาย หรือการฟังเสียงธรรมชาติ ล้วนแต่

ชว่ยลดความตึงเครียดได้เป็นอยา่งดี

เรื่องเล่าของผู้บริหารหนุม่คนหนึ่งสะท้อนให้เห็นว่า

เมื่อเขารู้สึกเครียดจัด  เขาจะหยุดงานแล้วออกไปนั่ง

ริมแมน่�า ฟังเสียงน�าไหลช้าๆ และหายใจลึกๆ เพียงไม่

ก่ีนาที  เขาก็รู้สึกเหมือนได้ชาร์จพลังและกลับมา

ท�างานได้อยา่งมีประสิทธิภาพ
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นอกจากนี้  การต้ังเวลาเพื่อพักผอ่นในแต่ละวัน  หรือ

การท�ากิจกรรมท่ีชื่นชอบ เชน่ การวาดภาพ เล่นดนตรี

หรือเดินป่า  ก็เป็นวิธีการท่ีชว่ยท�าให้จิตใจได้พักผอ่น

และลดความเครียด

สรา้งนิสัยดีเพื่อสุขภาพระยะยาว

การดูแลใจและกายให้สมดุลไมใ่ชเ่รื่องของวันสองวัน

แต่เป็นการสร้างนิสัยท่ีดีเพื่อสุขภาพและความสุข

ระยะยาว การต่ืนเช้าเพื่อออกก�าลังกาย การนอนหลับ

ให้เพียงพอ  การกินอาหารท่ีมีประโยชน์  และการฝึก

จิตใจอยา่งสม�าเสมอ  คือแนวทางท่ีจะชว่ยสร้างสมดุล

ในชีวิต

มีนักเขียนผู้หนึ่งเคยเล่าว่า  เขาเริ่มต้นจากการ

เปล่ียนแปลงเล็กๆ  น้อยๆ  เชน่  การด่ืมน�าให้เพียงพอ
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ทุกวัน  และนอนให้ตรงเวลา  หลังจากนั้นสุขภาพกาย

และใจของเขาก็ดีขึ้นอยา่งเห็นได้ชัด  และเขาสามารถ

ท�างานและใช้ชีวิตอยา่งมีความสุขมากขึ้น

การสร้างนิสัยดีเหล่านี้ต้องอาศัยความต้ังใจและความ

อดทน  แต่ผลลัพธ์ท่ีได้จะเป็นของขวัญล�าค่าท่ีคุ้มค่า

แก่การลงทุน

บทสรุปและการน�าไปปฏิบัติ

การดูแลใจและกายให้สมดุลคือศิลปะท่ีต้องฝึกฝนและ

ต้ังใจท�าอยา่งต่อเนื่อง  การสร้างสุขภาพใจท่ีสงบและ

รา่งกายท่ีแข็งแรงเป็นรากฐานท่ีมั่นคงส�าหรับชีวิตท่ี

เต็มไปด้วยความสุขและพลัง

ข้อปฏิบัติท่ีสามารถเริ่มท�าได้ต้ังแต่วันนี้
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๑.  ฝึกนั่งสมาธิหรือหายใจลึกๆ  อยา่งน้อยวันละ  10

นาที  เพื่อฝึกใจให้สงบ  ๒.  ออกก�าลังกายอยา่ง

สม�าเสมอ  เลือกกิจกรรมท่ีชอบและเหมาะสมกับ

รา่งกาย  ๓.  เลือกกินอาหารท่ีสดใหมแ่ละหลากหลาย

หลีกเล่ียงอาหารแปรรูป  ๔.  จัดเวลาเพื่อผอ่นคลาย

เชน่ ฟังเพลงธรรมชาติ หรือท�ากิจกรรมท่ีชอบ ๕.  ต้ัง

เป้าหมายสร้างนิสัยดีเล็กๆ  น้อยๆ  และท�าอยา่งต่อ

เนื่องทุกวัน

ใจท่ีสงบกายท่ีแข็งแรง คือรากฐานของความสุข

ใจท่ีสงบกายท่ีแข็งแรง คือรากฐานของความสุข
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บ ท ท่ี  6

เรยีนรูแ้ละเติบโตตลอดชวีติ

การเติบโตเกิดขึ้นเมื่อเราไมห่ยุดเดินไปข้างหน้า
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บทท่ี 6 เรียนรู้และเติบโตตลอดชีวิต การพัฒนาตนเอง

คือการเดินทางท่ีไมม่ีวันสิ้นสุดสูค่วามส�าเร็จ

ในชว่งเวลาหนึ่งของชีวิต มีชายคนหนึ่งท่ีรู้สึกว่าตัวเอง

หยุดอยูกั่บท่ี  เขาท�างานมาหลายปีโดยไมรู้่ว่าต้องก้าว

ต่อไปอยา่งไร  วันหนึ่งเขาได้พบกับผู้เฒา่ท่ีใช้ชีวิต

อยา่งเรียบง่ายแต่เต็มไปด้วยความสุขและความรู้  ผู้

เฒา่บอกว่า  “ชีวิตคือการเรียนรู้ท่ีไมม่ีสิ้นสุด  เมื่อเรา

เลือกท่ีจะหยุดเรียนรู้  เราก็คือการหยุดเติบโต”  ค�าพูด

นั้นเหมือนเข็มทิศชี้น�าให้ชายหนุม่เริ่มต้นเดินทางใหม่

ด้วยใจท่ีเปิดกว้างและมุง่มั่นท่ีจะเรียนรู้สิ่งใหม่  ๆ  อยู่

เสมอ

เรื่องราวนี้สะท้อนถึงความจริงในชีวิตท่ีว่า ความส�าเร็จ

ไมไ่ด้หมายถึงการถึงจุดสูงสุดแล้วหยุด  แต่คือการไม่

หยุดเดินต่อไป  แม้ว่าเส้นทางอาจเต็มไปด้วยความ
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ท้าทายและความไมแ่นน่อน  แต่การมีจิตใจท่ีพร้อม

เปิดรับและเรียนรู้จะท�าให้เราเติบโตอยา่งแท้จริง

เปิดใจรบัความรูใ้หม่เสมอ

การเปิดใจรับความรู้ใหมคื่อกุญแจส�าคัญท่ีท�าให้เราไม่

ตกอยูใ่นกรอบของความคิดเดิมๆ  เมื่อเราเปิดใจอยา่ง

เต็มท่ี เราพร้อมท่ีจะเรียนรู้จากทุกประสบการณ์ ไมว่่า

จะเป็นความส�าเร็จหรือความล้มเหลว  คนท่ียิ่งใหญไ่ม่

ใชค่นท่ีรู้ทุกอยา่ง  แต่คือคนท่ีรู้จักเปิดรับสิ่งใหม่ๆ  อยู่

เสมอ

ตัวอยา่งเชน่  นักวิทยาศาสตร์ท่ียิ่งใหญห่ลายท่านมัก

เริ่มต้นจากความสงสัยและเปิดใจรับข้อมูลใหมท่ี่

ขัดแย้งกับความเชื่อเดิมของตนเอง  ความกล้าท่ีจะฟัง

และยอมรับความจริงใหม่ ๆ ท�าให้พวกเขาค้นพบสิ่งท่ี
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ยิ่งใหญแ่ละเปล่ียนโลกไปในทางท่ีดีขึ้น  นอกจากนี้ใน

ชีวิตประจ�าวัน  เราอาจพบเจอกับความคิดเห็นหรือ

วิธีการใหม่ ๆ ท่ีแตกต่างจากท่ีเคยรู้ การเปิดใจกว้างจะ

ชว่ยให้เราไมต่กเป็นเหยื่อของความคิดต้ืนเขินและ

พร้อมพัฒนาตัวเอง

การต้ังค�าถามและค้นหาค�าตอบในชวีติ

การต้ังค�าถามคือการเปิดประตูสูค่วามรู้ท่ีลึกซึ้งกว่า

เดิม  เมื่อเรากล้าท่ีจะต้ังค�าถาม  เราก�าลังกระตุ้นให้

จิตใจได้ขบคิดและค้นหาค�าตอบท่ีแท้จริง  ค�าถาม

เหมือนแสงไฟน�าทางให้เราก้าวไปสูค่วามเข้าใจท่ี

ชัดเจนและลึกซึ้งมากขึ้น

ในชีวิตจริง  มีนักธุรกิจท่ีประสบความส�าเร็จจ�านวนไม่

น้อยท่ีประสบปัญหาและความล้มเหลวมาแล้วหลาย
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ครั้ง  แต่พวกเขาไมเ่คยละท้ิงการต้ังค�าถามต่อสิ่งท่ีเกิด

ขึ้น  และพยายามหาค�าตอบเพื่อปรับปรุงธุรกิจของ

ตนเอง การถามตัวเองว่า  “ท�าไมสิ่งนี้ถึงเกิดขึ้น”  หรือ

“เราจะท�าอะไรได้ดีขึ้น”  จะชว่ยเปิดมุมมองใหม่  ๆ

และน�าไปสูก่ารค้นพบวิธีแก้ไขท่ีดีท่ีสุด

ในอีกแง่มุมหนึ่ง  การต้ังค�าถามยังชว่ยให้เราเข้าใจ

ความต้องการและเป้าหมายท่ีแท้จริงของชีวิต  เมื่อต้ัง

ค�าถามอยา่งจริงจัง  เราจะพบว่าค�าตอบท่ีได้ไมใ่ชแ่ค่

ค�าตอบผิวเผิน  แต่เป็นค�าตอบท่ีชว่ยสร้างแรงบันดาล

ใจและทิศทางในการด�าเนินชีวิต
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ความส�าคัญของการสะท้อนและปรบัปรุงตนเอง

การสะท้อนตนเองเป็นกระบวนการส�าคัญท่ีชว่ยให้เรา

ได้มองเห็นข้อดี  ข้อด้อย  และสิ่งท่ีควรปรับปรุงใน

ตัวเองอยา่งชัดเจน  คนท่ีประสบความส�าเร็จมักใช้

เวลาทบทวนสิ่งท่ีเกิดขึ้นในแต่ละวัน  เพื่อค้นหาว่า

อะไรเป็นสิ่งท่ีท�าได้ดีและอะไรท่ียังต้องแก้ไข
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ตัวอยา่งเชน่  นักกีฬาท่ีประสบความส�าเร็จจะไมห่ยุด

เพียงแค่ชนะในสนาม  แต่พวกเขาจะกลับมาสะท้อน

ถึงวิธีการฝึกซ้อม  การวางแผน  และพฤติกรรมของ

ตนเอง  เพื่อพัฒนาตัวเองให้ดียิ่งขึ้นในครั้งต่อไป

ความคิดนี้ชว่ยสร้างความเป็นมืออาชีพและท�าให้พวก

เขาก้าวหน้าอยา่งมั่นคง

การสะท้อนตนเองไมไ่ด้หมายความว่าต้องต�าหนิ

ตัวเองอยา่งรุนแรง แต่เป็นการมองอยา่งเป็นกลางและ

สร้างสรรค์  เพื่อให้เราได้เรียนรู้จากประสบการณ์ท่ี

ผา่นมา  และวางแผนปรับปรุงอยา่งเหมาะสมใน

อนาคต
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การต้ังเป้าหมายการเรยีนรูใ้นทุกชว่งเวลา

การต้ังเป้าหมายการเรียนรู้ชว่ยสร้างแรงจูงใจและเป็น

แผนท่ีน�าทางให้เราเดินหน้าอยา่งมั่นใจ  เป้าหมาย

เหล่านี้ไมจ่�าเป็นต้องใหญโ่ตหรือซับซ้อน  อาจเริ่มจาก

เป้าหมายเล็ก  ๆ  ท่ีสามารถท�าได้ในระยะเวลาสั้น  แต่

สามารถสร้างผลลัพธ์ท่ีส�าคัญในระยะยาว

ตัวอยา่งเชน่  คนท่ีต้ังเป้าหมายเรียนรู้ทักษะใหมใ่นทุก

เดือน  จะพบว่าตัวเองเติบโตและมีความสามารถเพิ่ม

ขึ้นอยา่งต่อเนื่อง  ชีวิตจะมีความหมายและเต็มไปด้วย

แรงบันดาลใจมากกว่าผู้ท่ีไมต้ั่งเป้าหมายอะไรเลย

นอกจากนี้  การต้ังเป้าหมายยังชว่ยให้เราไมห่ลงทาง

เมื่อเจอกับอุปสรรค  เพราะเป้าหมายเหล่านี้ท�าหน้าท่ี
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เป็นเส้นทางท่ีชัดเจน  และท�าให้เรารู้ว่าควรเดินไปใน

ทิศทางใดต่อไป

บทสรุปและการน�าไปปฏิบัติ

การเรียนรู้และเติบโตตลอดชีวิตไมใ่ชส่ิ่งท่ีเกิดขึ้นโดย

บังเอิญ  แต่เป็นผลลัพธ์ของความต้ังใจและการลงมือ

ท�าอยา่งสม�าเสมอ การเปิดใจรับสิ่งใหม่ การต้ังค�าถาม

และค้นหาค�าตอบ  การสะท้อนและปรับปรุงตนเอง

รวมถึงการต้ังเป้าหมายการเรียนรู้ในทุกชว่งเวลาจะน�า

ไปสูก่ารเติบโตท่ีมั่นคงและยั่งยืน

ข้อปฏิบัติท่ีชว่ยให้คุณเติบโตตลอดชีวิต  1.  ฝึกเปิดใจ

รับฟังความคิดเห็นและความรู้ใหม่  ๆ  จากทุกคนรอบ

ตัว  2.  ต้ังค�าถามกับตัวเองอยา่งสม�าเสมอเก่ียวกับ

เป้าหมายและวิธีการของชีวิต  3.  สะท้อนสิ่งท่ีเกิดขึ้น
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ในแต่ละวันเพื่อค้นหาจุดท่ีควรปรับปรุง  4.  ก�าหนด

เป้าหมายการเรียนรู้ท่ีชัดเจนในแต่ละชว่งเวลา  และ

ติดตามผลอยา่งจริงจัง  5.  ยอมรับความเปล่ียนแปลง

และพร้อมท่ีจะปรับตัวเพื่อเติบโตอยูเ่สมอ

การเติบโตเกิดขึ้นเมื่อเราไมห่ยุดเดินไปข้างหน้า

การเติบโตเกิดขึ้นเมื่อเราไมห่ยุดเดินไปข้างหน้า
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บ ท ท่ี  7

สรา้งความหมายในชวีติ

ชีวิตท่ีมีความหมาย คือชีวิตท่ีให้คุณค่าแก่ผู้อ่ืนและ

ตนเอง
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บทท่ี 7 สร้างความหมายในชีวิต

ในคืนหนึ่งท่ีเงียบสงัดของหมูบ่้านเล็กๆ  แหง่หนึ่ง  ลุง

สมชายผู้เป็นครูเกษียณนั่งมองลูกศิษย์รุน่หลังท่ีเขา

เคยสอนเดินเล่นไปรอบๆ หมูบ่้าน เขามองเห็นรอยยิ้ม

และเสียงหัวเราะของเยาวชนท่ีก�าลังท�ากิจกรรม

ชว่ยเหลือผู้สูงอายุ  ลุงสมชายยิ้มอยา่งสงบใจ  ไมใ่ช่

เพียงเพราะเขาได้เห็นคนรุน่ใหมเ่ติบโต แต่เพราะเขารู้

ว่าชีวิตของเขายังไมสู่ญเปล่า  เขาได้ฝากบางสิ่งไว้ใน

หัวใจของคนเหล่านั้น  ชีวิตท่ีมีความหมายจึงไมใ่ช่

เพียงแค่การมีชีวิตอยู่  หากแต่เป็นการเลือกท่ีจะใช้

ชีวิตในทางท่ีดีท่ีสุดเพื่อคนอ่ืนและตนเอง

เรื่องราวของลุงสมชายเป็นตัวอยา่งหนึ่งของการสร้าง

ความหมายในชีวิตท่ีแท้จริง  หลายครั้งท่ีเราหลงลืมไป

ว่าเป้าหมายท่ีแท้จริงของชีวิตนั้นคืออะไร  เราอาจ
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ท�างานหนักเพื่อเงินทอง ชื่อเสียง หรือความส�าเร็จท่ีวัด

กันด้วยตัวเลข  แต่สุดท้ายแล้วสิ่งเหล่านั้นจะมีค่าเพียง

ใดหากไมไ่ด้น�ามาซึ่งความสุขท่ีลึกซึ้งและความสงบใน

ใจ  การสร้างความหมายในชีวิตจึงเป็นศิลปะท่ีต้อง

ฝึกฝนและใสใ่จในทุกก้าวเดิน

ค้นหาคุณค่าและเป้าหมายในชวีติ

การมีชีวิตท่ีมีความหมายเริ่มต้นจากการค้นหาคุณค่า

ท่ีแท้จริงของเรา  บางคนอาจคิดว่าคุณค่าคือความ

ส�าเร็จทางวัตถุ  แต่ในความจริงแล้ว  คุณค่าท่ีแท้คือสิ่ง

ท่ีท�าให้เรารู้สึกเติมเต็มและมีความสุขอยา่งลึกซึ้ง  การ

ส�ารวจตัวเองด้วยค�าถามท่ีลึกซึ้ง  เชน่  เรามีความรัก

หรือความสนใจในเรื่องอะไร  เราอยากถูกจดจ�าด้วย

เรื่องใด  หรือเราต้องการให้ชีวิตของเราสง่ผลกระทบ
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อยา่งไรต่อผู้อ่ืน จะชว่ยเปิดเผยเป้าหมายท่ีแท้จริงของ

เรา

ตัวอยา่งเชน่  คุณน�าฝน  ผู้หญิงท่ีเคยท�างานในบริษัท

เอกชนใหญ่  แต่เมื่อเธอได้ใช้เวลาว่างไปชว่ยสอน

หนังสือเด็กในชุมชน  เธอได้ค้นพบความสุขและ

เป้าหมายท่ีแท้จริง นั่นคือการพัฒนาศักยภาพเด็กและ

สร้างโอกาสให้พวกเขาเติบโตอยา่งมั่นคง ชีวิตของเธอ

จึงเปล่ียนไปอยา่งสิ้นเชิง  เมื่อเราค้นพบคุณค่าและ

เป้าหมาย  เราจะมีแรงบันดาลใจในการด�าเนินชีวิต

อยา่งมั่นคงและมีทิศทางท่ีชัดเจน

การใหแ้ละแบ่งปันเพื่อสรา้งความสุข

ความสุขท่ีแท้จริงไมไ่ด้เกิดจากการรับเพียงอยา่งเดียว

แต่เกิดจากการให้และแบง่ปันแก่ผู้อ่ืน  การแบง่ปันไม่
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จ�าเป็นต้องเป็นเรื่องใหญโ่ต  บางครั้งแค่การให้ก�าลังใจ

การชว่ยเหลือเล็กๆ น้อยๆ หรือแม้แต่การแบง่ปันเวลา

ของเรา  ก็สามารถสร้างความเปล่ียนแปลงได้อยา่ง

มหาศาล  ในชีวิตของลุงต่ีเอง  การแบง่ปันความรู้และ

ประสบการณ์แก่คนรอบข้าง  คือสิ่งท่ีท�าให้เขารู้สึกว่า

ชีวิตนี้มีคุณค่าและหมายความอยา่งแท้จริง

เมื่อเราให้โดยไมม่ีเง่ือนไข  เราจะได้พบกับความสุข

และความสงบในใจอยา่งท่ีไมเ่คยสัมผัสมาก่อน การให้

ท�าให้เรารู้สึกเชื่อมโยงกับผู้อ่ืน  และเปิดประตูสูค่วาม

รักและการยอมรับในสังคม  การให้และแบง่ปันจึงเป็น

หัวใจของการสร้างชีวิตท่ีมีความหมาย
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การมีส่วนรว่มในส่ิงท่ียิ่งใหญก่วา่เรา

ชีวิตท่ีมีความหมายไมไ่ด้จ�ากัดอยูเ่พียงตัวเราเอง  แต่

หมายถึงการมีสว่นรว่มในสิ่งท่ียิ่งใหญก่ว่า  การเข้าไป

เป็นสว่นหนึ่งของการเปล่ียนแปลงหรือการสร้างสรรค์

สิ่งท่ีสง่ผลดีต่อสังคมและโลกใบนี้  เป็นการขยาย

ขอบเขตของตัวตนและคุณค่าท่ีเรามี การได้รว่มมือกับ
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ผู้อ่ืนเพื่อบรรลุเป้าหมายท่ียิ่งใหญ่  ท�าให้ชีวิตของเรามี

ความหมายและแรงบันดาลใจท่ีไมส่ิ้นสุด

ตัวอยา่งท่ีชัดเจนคือการท�างานด้านสิ่งแวดล้อมของ

คุณสมบัติ  ผู้ชายธรรมดาท่ีกลายมาเป็นผู้น�าชุมชนใน

การปลูกต้นไม้และรักษาป่าชุมชน  แนวคิดของเขาคือ

การรักษาโลกเพื่ออนาคตของลูกหลาน เขาไมเ่พียงแต่

เห็นคุณค่าในตัวเอง  แต่ยังเห็นความส�าคัญของการมี

สว่นรว่มในสิ่งท่ียิ่งใหญก่ว่าชีวิตสว่นตัวของเขา

การสรา้งมรดกทางจิตใจท่ีดี

เราทุกคนล้วนต้องการถูกจดจ�าในทางท่ีดี  มรดกทาง

จิตใจคือสิ่งท่ีเราท้ิงไว้ให้กับคนรุน่หลัง  ไมว่่าจะเป็น

ความรัก  ความเมตตา  ความรู้  หรือค�าสอนท่ีมีคุณค่า
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การสร้างมรดกทางจิตใจคือการสร้างสิ่งท่ีคงอยูแ่ม้ว่า

เราจะไมอ่ยูใ่นโลกนี้แล้ว

เรื่องราวของคุณยายทองค�า  ท่ีทุ่มเทเวลาและแรงกาย

ในการอบรมเล้ียงดูหลานๆ  ให้เติบโตเป็นคนดี  มี

คุณธรรม  และมีจิตใจเมตตา  คือมรดกทางจิตใจท่ีล�า

ค่าท่ีสุดท่ีเธอฝากไว้ให้กับคนรุน่หลัง  มรดกนี้จะสืบ

สานต่อไปในชีวิตของลูกหลานและสังคมโดยรวม

บทสรุปและการน�าไปปฏิบัติ

ชีวิตท่ีมีความหมายไมใ่ชเ่รื่องท่ีเกิดขึ้นโดยบังเอิญ  แต่

เป็นผลลัพธ์ของการเลือกและการลงมือท�าอยา่งมีสติ

และต้ังใจ  ลองเริ่มต้นจากการถามตัวเองว่า  คุณค่าท่ี

แท้จริงของเราคืออะไร  เป้าหมายของชีวิตคืออะไร

จากนั้นให้เลือกท่ีจะให้และแบง่ปันในสิ่งท่ีเรามี  ไมว่่า
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จะเป็นเวลา ความรู้ หรือก�าลังใจ การมีสว่นรว่มในสิ่งท่ี

ยิ่งใหญก่ว่าตัวเองจะชว่ยเปิดมุมมองและเติมเต็มชีวิต

ให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น  และสุดท้าย  จงสร้างมรดกทางจิตใจ

ท่ีดี  เพื่อท่ีชีวิตของเราจะเป็นแรงบันดาลใจและคุณค่า

ต่อคนรุน่หลังอยา่งยั่งยืน

ข้อปฏิบัติ  ๑.  เขียนบันทึกถึงคุณค่าและเป้าหมายใน

ชีวิตของตนเองอยา่งละเอียดทุกสัปดาห์  ๒.  หาชอ่ง

ทางเล็กๆ  ในการให้และแบง่ปันแก่ผู้อ่ืนในชีวิตประจ�า

วัน  ๓.  เข้ารว่มกิจกรรมหรือชุมชนท่ีชว่ยให้เรามี

สว่นรว่มในสิ่งท่ียิ่งใหญก่ว่า  ๔.  สร้างนิสัยในการเล่า

เรื่องหรือถ่ายทอดความรู้และค่านิยมดีๆ แก่คนรุน่หลัง

๕. ติดตามและประเมินผลการใช้ชีวิตของตนเองอยา่ง

สม�าเสมอ เพื่อปรับแนวทางท่ีเหมาะสม

76



ค�าคมประจ�าบท  ชีวิตท่ีมีความหมาย  คือชีวิตท่ีให้

คุณค่าแก่ผู้อ่ืนและตนเอง

ชีวิตท่ีมีความหมาย คือชีวิตท่ีให้คุณค่าแก่ผู้อ่ืนและ

ตนเอง
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บทสรุป

การใช้ชีวิตอยา่งมีคุณค่า คือการเดินทางท่ีเต็มไป

ด้วยความรัก ความหวัง และความกล้าในทุกก้าว

เดิน
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การเดินทางผา่นหน้ากระดาษของหนังสือเล่มนี้เปรียบ

เสมือนการออกส�ารวจโลกภายในของตัวเอง  ด้วย

ความต้ังใจท่ีจะค้นหาความหมายและคุณค่าท่ีแท้จริง

ของชีวิต  ลุงต่ีได้ถ่ายทอดประสบการณ์และบทเรียน

ชีวิตท่ีลึกซึ้ง  ผา่นเรื่องเล่าท่ีอบอุ่นและเปี่ ยมด้วยความ

จริงใจ ท�าให้ผู้อ่านไมเ่พียงแต่ได้รับความรู้ แต่ยังได้รับ

แรงบันดาลใจในการเผชิญกับปัญหาและความท้าทาย

ในแต่ละวัน  นี่คือการเดินทางท่ีไมเ่พียงเปล่ียนมุมมอง

แต่ยังเปล่ียนวิธีการใช้ชีวิตอยา่งมีสติและมีจุดหมาย

ตลอดท้ังเล่ม  เราได้เรียนรู้ว่าชีวิตไมไ่ด้ถูกสร้างมาเพื่อ

ความสมบูรณ์แบบ แต่เพื่อการเติบโต การเรียนรู้ และ

การเชื่อมโยงกับผู้อ่ืน  ในบทเรียนท้ังเจ็ดท่ีลุงต่ีได้เสนอ

ยอ่มสะท้อนถึงความจริงในหลายมิติของชีวิตท่ีเราควร
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หมั่นทบทวนและน�าไปปรับใช้  เพื่อให้ทุกก้าวเดินเต็ม

ไปด้วยความหมายและความสุขท่ีแท้จริง

บทเรียนแรกชี้ให้เห็นถึงความส�าคัญของการรู้จัก

ตัวเองและยอมรับในสิ่งท่ีเราเป็น  ไมว่่าความสมบูรณ์

หรือข้อบกพรอ่ง  เพราะการยอมรับตัวเองคือจุด

เริ่มต้นของการเปล่ียนแปลงท่ีแท้จริง  บทท่ีสองเน้น

เรื่องของความสัมพันธ์ท่ีดีและการให้คุณค่าแก่ผู้อ่ืน

เพราะชีวิตมนุษย์ไมไ่ด้อยูเ่พียงล�าพังแต่เชื่อมโยงกับผู้

อ่ืนอยา่งลึกซึ้ง

บทท่ีสามกล่าวถึงการใช้เวลาอยา่งชาญฉลาด  ไม่

ปล่อยให้เวลาผา่นไปโดยเปล่าประโยชน์  แต่เลือกท�า

ในสิ่งท่ีมีความหมายและเติมเต็มจิตใจ บทท่ีสี่เน้นเรื่อง

ของความอดทนและการเผชิญกับความล้มเหลวอยา่ง
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มีสติ  เพื่อให้บทเรียนเหล่านั้นกลายเป็นบันไดสูค่วาม

ส�าเร็จและความเข้มแข็งในตัวเรา

บทท่ีห้าเสนอแนวทางการสร้างความหวังและความ

ฝันท่ีเป็นจริง ไมใ่ชแ่ค่เพียงจินตนาการ แต่เป็นการวาง

แผนและลงมือท�าอยา่งต่อเนื่อง  บทท่ีหกพูดถึงการอยู่

กับปัจจุบันอยา่งมีสติ  และค้นพบความสุขในสิ่งเล็กๆ

รอบตัว  บทสุดท้ายย�าถึงความกล้าท่ีจะก้าวออกจาก

Comfort Zone เพื่อท้าทายตัวเองและเติบโตในทุกมิติ

ของชีวิต
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การน�าบทเรียนท้ังเจ็ดนี้ไปใช้ในชีวิตประจ�าวัน คือการ

ฝึกฝนและสังเกตตัวเองอยา่งต่อเนื่อง  เริ่มจากการต้ัง

ค�าถามกับตัวเองว่า  วันนี้เราได้ท�าอะไรท่ีเติมเต็มใจ

และชีวิตของเราหรือยัง การรู้จักรักตัวเองและให้ความ

ส�าคัญกับความสัมพันธ์รอบข้างจะชว่ยสร้างพลังใจ

และแรงสนับสนุนในวันท่ีเหนื่อยล้า
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เมื่อเราเริ่มให้ความส�าคัญกับเวลาท่ีมีอยู่  การจัดการ

เวลาอยา่งมีประสิทธิภาพจะท�าให้เราสามารถใช้ชีวิต

อยา่งสมดุลและมีเป้าหมาย  การเผชิญหน้ากับความ

ล้มเหลวด้วยใจท่ีเปิดกว้าง  จะชว่ยให้เราเห็นโอกาส

และบทเรียนล�าค่าท่ีซอ่นอยูใ่นความท้าทาย

การต้ังความหวังและวางแผนชีวิตอยา่งจริงจัง  จะ

เปล่ียนความฝันให้กลายเป็นความจริงได้ในวันข้าง

หน้า  การฝึกมีสติในทุกขณะของชีวิตจะชว่ยให้เรา

รู้คุณค่าของปัจจุบัน  และความกล้าท่ีจะเปล่ียนแปลง

ตนเองคือกุญแจส�าคัญท่ีเปิดประตูสูก่ารเติบโตและ

ความส�าเร็จในทุกด้าน

ขอให้การเดินทางของคุณเต็มไปด้วยความรัก  ความ

หวัง  และความกล้าในการก้าวเดิน  เพราะชีวิตท่ีมี

คุณค่าไมไ่ด้ถูกวัดจากความสมบูรณ์แบบ  แต่เป็นการ
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เรียนรู้และเติบโตในทุกยา่งก้าวของการเดินทาง ขอให้

คุณไมห่ยุดท่ีจะค้นหาความหมายและสร้างความสุขให้

กับตัวเองและผู้อ่ืน

ในทุกวันคือโอกาสใหมท่ี่คุณสามารถเลือกท่ีจะเป็นคน

ท่ีดีกว่าเดิมได้  ขอให้ความมุง่มั่นและความเชื่อมั่นใน

ตัวเองเป็นแสงสว่างน�าทางให้คุณก้าวผา่นทุกอุปสรรค

และค้นพบความสุขท่ีแท้จริงในชีวิตนี้

การใช้ชีวิตอยา่งมีคุณค่า  คือการเดินทางท่ีเต็มไปด้วย

ความรัก ความหวัง และความกล้าในทุกก้าวเดิน

การใช้ชีวิตอยา่งมีคุณค่า คือการเดินทางท่ีเต็มไป

ด้วยความรัก ความหวัง และความกล้าในทุกก้าว

เดิน
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