


ค�ำน�ำ

ท�ำไมคนท่ีมีทุกอยำ่ง  ท้ังเงินทอง  ควำมส�ำเร็จ

ในหน้ำท่ีกำรงำน  หรือแม้กระท่ังครอบครัวท่ี

พร้อมสรรพ  บำงคนกลับยังรู้สึกว่ำงเปล่ำและไมม่ี

ควำมสุข  บำงครั้งเรำก็สงสัยว่ำควำมสุขท่ีแท้จริง

มันอยูท่ี่ไหน  และท�ำไมมันถึงดูเหมือนไมไ่ด้ขึ้นอยู่

กับสิ่งท่ีเรำมี  แต่กลับเป็นสิ่งท่ีจับต้องไมไ่ด้และ

ยำกจะค้นหำ เหมือนกับว่ำควำมสุขนั้นไมเ่คยอยูท่ี่

ปลำยทำงท่ีเรำหวังไว้เลย

ถ้ำคุณเคยรู้สึกแบบนี้  หนังสือเล่มนี้  "ควำมสุข

ไมไ่ด้อยูท่ี่ปลำยทำง  แต่อยูท่ี่คนระหว่ำงทำง"  คือ



เพื่อนรว่มทำงท่ีจะชว่ยให้คุณได้ค้นพบค�ำตอบใน

มุมมองใหมท่ี่ลึกซึ้งและเข้ำใจง่ำย  เรำจะไมไ่ด้พูด

ถึงวิธีกำรหำควำมสุขแบบผิวเผินท่ีมักถูกพูดถึง

ท่ัวไป  แต่จะชวนให้คุณหยุดและพิจำรณำถึงควำม

สัมพันธ์ระหว่ำงคนรอบข้ำง ควำมผูกพัน และชว่ง

เวลำท่ีเรำใช้รว่มกันในชีวิตประจ�ำวัน

หนังสือเล่มนี้จะพำคุณย้อนกลับมำมองควำม

สุขจำกสิ่งเล็ก ๆ ท่ีมักถูกมองข้ำม เชน่ รอยยิ้มของ

คนท่ีเรำรัก  กำรพูดคุยท่ีจริงใจ  หรือแม้แต่ควำม

เงียบสงบในหัวใจเมื่อเรำได้อยูกั่บตัวเองอยำ่งแท้

จริง คุณจะได้เรียนรู้ว่ำควำมสุขไมไ่ด้เป็นเป้ำหมำย

ท่ีต้องเรง่รีบไปให้ถึง  แต่เป็นเรื่องรำวท่ีเกิดขึ้น



ระหว่ำงทำงท่ีเรำเดินผำ่น  และคนท่ีเรำเลือกจะมี

อยูเ่คียงข้ำง

ไมว่่ำคุณจะก�ำลังเผชิญกับควำมเครียด  ควำม

กดดัน  หรือควำมรู้สึกไมแ่นน่อนในชีวิต  หนังสือ

เล่มนี้จะชว่ยให้คุณมีก�ำลังใจและแนวทำงในกำร

ค้นหำควำมสุขท่ีแท้จริง  ผำ่นเรื่องรำวและข้อคิดท่ี

เข้ำใจง่ำย  พร้อมท้ังเป็นเพื่อนท่ีคอยปลอบ

ประโลมใจให้คุณรู้ว่ำ  คุณไมไ่ด้อยูค่นเดียวบน

เส้นทำงนี้

ขอเชิญคุณเปิดใจและรว่มเดินทำงไปกับ

หนังสือเล่มนี้  เพื่อค้นพบว่ำควำมสุขท่ีแท้จริงไมไ่ด้



อยูท่ี่ปลำยทำง  แต่มันอยูท่ี่คนระหว่ำงทำงท่ีเรำ

เลือกจะใสใ่จและรักอยำ่งแท้จริง

ลุงต่ี



สำรบญั

บทท่ี 1: ท�ำไมเรำถึงมองข้ำมควำมสุขท่ีอยูต่รงหน้ำ

บทท่ี 2: ควำมสัมพันธ์คือรำกฐำนของควำมสุข

บทท่ี 3: ศิลปะแหง่กำรอยูกั่บปัจจุบัน

บทท่ี 4: กำรให้และกำรรับ

บทท่ี 5: กำรรักษำและฟื้ นฟูควำมสัมพันธ์

บทสรุป

บทท่ี 6: ก้ำวต่อไปข้ำงหน้ำ



บ ท ท่ี  1

บทที ่1: ท�ำไมเรำถึงมองข้ำมควำม
สขุทีอ่ยูต่รงหน้ำ

คุณเคยรู้สึกไหมว่ำ  แม้จะพยำยำมท�ำทุกอยำ่ง

อยำ่งเต็มท่ี  แต่ควำมสุขท่ีแท้จริงกลับไมเ่คยอยูกั่บ
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เรำเสียที  เรำมักต้ังเป้ำหมำยใหญโ่ต  รอวันท่ีจะ

ประสบควำมส�ำเร็จ  รอวันท่ีชีวิตจะสมบูรณ์แบบ

รอวันท่ีเรำจะได้รับสิ่งท่ีปรำรถนำ  แต่ในขณะ

เดียวกัน  เรำกลับมองข้ำมควำมสุขเล็กๆ  ท่ีเกิดขึ้น

ตรงหน้ำ ควำมสุขท่ีไมต้่องรอ ไมต้่องแขง่ขัน และ

ไมต้่องวัดจำกผลลัพธ์  ควำมจริงแล้วหลำยคนใช้

เวลำท้ังชีวิตว่ิงไล่ตำมปลำยทำงท่ีไมเ่คยมำถึงจน

ลืมหยุดมองคนท่ีเดินเคียงข้ำงบนเส้นทำงนั้น  คือ

ใคร?  แล้วเรำจะท�ำอยำ่งไรให้ได้เห็นคุณค่ำของ

ควำมสุขท่ีเกิดขึ้นในทุกวันท่ีผำ่นไป  บทนี้จะพำ

คุณไปท�ำควำมเข้ำใจว่ำ ท�ำไมเรำถึงมองข้ำมควำม
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สุขท่ีอยูต่รงหน้ำ  และจะชวนคุณเปิดใจรับควำม

สุขในทุกก้ำวท่ีเดิน

ความสุขทีถู่กขโมยโดยเปา้หมายทีใ่หญเ่กินไป

คนสว่นใหญใ่นยุคนี้ถูกครอบง�ำด้วยควำมคิดท่ี

ว่ำ  ควำมสุขคือผลลัพธ์ของกำรบรรลุเป้ำหมำย

ใหญ่ๆ  เชน่  ควำมส�ำเร็จทำงกำรงำน  รวย  หรือมี

ชื่อเสียง  แต่เมื่อต้ังเป้ำหมำยสูงเกินไป  เรำกลับลืม

ท่ีจะชื่นชมควำมส�ำเร็จเล็กๆ  ในแต่ละวัน  เมื่อ

ควำมสุขถูกก�ำหนดโดยสิ่งท่ียังไมเ่กิดขึ้น  เรำจึงมัก

รู้สึกผิดหวังและว่ำงเปล่ำหลังจำกผำ่นแต่ละวันไป

โดยไมม่ีควำมรู้สึกพึงพอใจ  แม้จะท�ำงำนหนักจน

9



แทบหมดแรงก็ตำม  ควำมจริงคือกำรต้ังเป้ำหมำย

และควำมมุง่มั่นเป็นสิ่งดี  แต่ถ้ำเรำไมเ่รียนรู้ท่ีจะ

หยุดชื่นชมควำมสุขระหว่ำงทำง  ชีวิตก็จะกลำย

เป็นกำรว่ิงไล่ตำมท่ีไมม่ีวันจบ  ท�ำให้เรำพลำด

โอกำสท่ีจะเติมเต็มใจด้วยควำมสุขในขณะนี้

มองข้ามความสุขในเรื่องเล็กๆ เพราะความเรง่รบี
ของชวิีต

ชีวิตในยุคปัจจุบันเต็มไปด้วยควำมเรง่รีบ  ไม่

ว่ำจะเป็นกำรท�ำงำนท่ีหนักหนว่ง  กำรแขง่ขันท่ีสูง

หรือแม้แต่ควำมต้องกำรจะปรับปรุงตัวเองให้ดีขึ้น

อยำ่งต่อเนื่อง  ท�ำให้เรำมักละเลยรำยละเอียด

เล็กๆ รอบตัว เชน่ รอยยิ้มของคนรัก เสียงหัวเรำะ
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ของลูก  กำรเดินเล่นในสวนสำธำรณะ  หรือแม้แต่

แสงแดดยำมเช้ำ  เหล่ำนี้คือควำมสุขท่ีแท้จริงท่ีเรำ

มักมองข้ำมไป  เมื่อเรำหมกมุน่อยูกั่บสิ่งท่ียังมำไม่

ถึง  เรำก็จะไมเ่ห็นคุณค่ำของชว่งเวลำท่ีก�ำลังเกิด

ขึ้น  นี่คือเหตุผลท่ีท�ำให้หลำยคนรู้สึกว่ำชีวิตขำด

ควำมหมำยและไมเ่ต็มเปี่ ยมไปด้วยควำมสุข  ถึง

แม้จะมีทุกอยำ่งครบถ้วนแล้วก็ตำม

เรื่องจรงิจากชวิีต “ตูน บอดีส้แลม” กับการให้ที่
เปลีย่นชวิีต

หนึ่งในตัวอยำ่งท่ีชัดเจนของกำรค้นพบควำม

สุขในระหว่ำงทำงคือเรื่องรำวของ  “ตูน  บอด้ี

สแลม”  นักร้องชื่อดังท่ีตัดสินใจว่ิงจำกใต้ถึงเหนือ
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ของประเทศไทยเพื่อระดมทุนชว่ยโรงพยำบำล

และผู้ป่วยท่ีขำดแคลน  ในระหว่ำงทำงเขำไมไ่ด้

มองแค่เป้ำหมำยว่ำอยำกได้เงินบริจำคเท่ำไร  แต่

เขำได้สัมผัสควำมสุขจำกควำมสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้น

ระหว่ำงทำงจำกผู้คนท่ีมำให้ก�ำลังใจ  กำรแบง่ปัน

แรงใจและควำมรักระหว่ำงทำงท�ำให้เขำมีก�ำลังใจ

และควำมสุขท่ีแท้จริง แม้จะเหน็ดเหนื่อยแค่ไหนก็

ตำม เรื่องรำวนี้สอนให้เรำเห็นว่ำ ควำมสุขไมไ่ด้อยู่

ท่ีจ�ำนวนเงินท่ีได้  แต่คือกำรเชื่อมโยงและกำรได้

เป็นสว่นหนึ่งของสิ่งท่ียิ่งใหญก่ว่ำใจเรำเอง
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เรื่องราวของ “สตฟี จ็อบส์” กับการค้นหา
ความหมายในงานทีร่กั

สตีฟ  จ็อบส์  ผู้ก่อต้ังบริษัทแอปเปิล  เป็น

ตัวอยำ่งท่ีแสดงให้เห็นว่ำควำมสุขไมไ่ด้อยูท่ี่ควำม

ส�ำเร็จหรือชื่อเสียง  แต่เป็นกำรได้ท�ำสิ่งท่ีรักและมี

ควำมหมำยในแต่ละวัน  ในชว่งหนึ่งของชีวิต

จ็อบส์เคยถูกไล่ออกจำกบริษัทท่ีเขำสร้ำงขึ้นเอง

แต่แทนท่ีจะหมดหวัง  เขำกลับใช้เวลำนั้นค้นหำ

ควำมหมำยและควำมสุขในสิ่งท่ีเขำท�ำ  หลังจำก

นั้นเขำกลับมำสร้ำงแอปเปิลให้ยิ่งใหญข่ึ้นด้วยแรง

บันดำลใจจำกควำมรักในงำนของเขำ  สิ่งท่ีส�ำคัญ

ไมใ่ชก่ำรได้เป็นเจ้ำของบริษัท  แต่คือกำรได้ท�ำสิ่ง

ท่ีมีคุณค่ำและรู้สึกเติมเต็มใจในทุกก้ำวท่ีเดิน
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เรื่องรำวนี้ชว่ยเตือนใจเรำว่ำควำมสุขท่ีแท้จริงอยู่

ท่ีกำรมีจุดมุง่หมำยท่ีลึกซึ้งและกำรได้ใช้ชีวิตใน

แบบท่ีเรำรัก

ความสุขเกิดขึ้นเมื่อเราหยุดน่ิงและใสใ่จชว่งเวลา
ปจัจุบัน
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กำรฝึก  “กำรมีสติ”  หรือกำรต่ืนรู้ในปัจจุบัน

เป็นวิธีท่ีจะชว่ยให้เรำมองเห็นควำมสุขท่ีเป็นจริง

ในชีวิตประจ�ำวัน  กำรหยุดนิ่งและใสใ่จในสิ่งท่ี

ก�ำลังเกิดขึ้นรอบตัว  ท�ำให้เรำรับรู้และรับรู้คุณค่ำ

ของสิ่งเล็กๆ  ท่ีมักถูกมองข้ำม  เชน่  ควำมรู้สึก

อบอุ่นจำกอำกำศเย็น  เสียงนกร้อง  หรือแม้แต่

ควำมสงบในใจขณะนั่งพัก  กำรฝึกมีสติชว่ยให้เรำ

หลีกเล่ียงกับดักของกำรว่ิงไล่ตำมควำมสุขท่ีไม่

แนน่อนและชว่ยให้เรำเชื่อมโยงกับตัวเองและคน

รอบข้ำงได้ลึกซึ้งขึ้น ดังนั้นแทนท่ีจะรอให้ควำมสุข

มำ  เรำสำมำรถเลือกท่ีจะเป็นควำมสุขในชว่งเวลำ

นั้นได้ทันที
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ความสัมพันธ์กับผู้คนทีเ่ดินเคยีงข้าง คือแหล่ง
ความสุขทีแ่ท้จรงิ

ในชีวิตของเรำจะมีคนท่ีเดินเคียงข้ำงกันใน

เส้นทำงต่ำงๆ เชน่ ครอบครัว เพื่อน หรือแม้แต่คน

ท่ีเรำพบเจอในแต่ละวัน  ควำมสุขท่ีแท้จริงมักเกิด

จำกควำมสัมพันธ์ท่ีมีคุณภำพ  กำรแบง่ปันควำม

รู้สึก กำรชว่ยเหลือกัน และกำรอยูใ่กล้คนท่ีรักและ

เข้ำใจจะสร้ำงควำมสุขท่ีมั่นคงและยั่งยืน  กำรมอง

ข้ำมควำมสุขจำกคนรอบข้ำงเพรำะมัวแต่โฟกัสท่ี

ตัวเองหรือเป้ำหมำยใหญ่  ท�ำให้เรำพลำดโอกำสท่ี

จะได้รับพลังบวกและควำมอบอุ่นใจท่ีชว่ยสร้ำง

ควำมสุขในทุกก้ำวท่ีเดิน
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แบบฝกึหัดส�าหรบัคุณ

1. วันนี้คุณเห็นหรือสัมผัสควำมสุขเล็กๆ อะไร

บ้ำง แล้วคุณรู้สึกอยำ่งไรกับมัน

2. ลองจดบันทึกควำมส�ำเร็จหรือสิ่งท่ีท�ำให้คุณ

รู้สึกดีในแต่ละวันอยำ่งน้อย  3  ข้อ  ต่อเนื่องกัน  1

สัปดำห์  แล้วสังเกตควำมเปล่ียนแปลงในใจของ

คุณ

3.  คุณมีคนส�ำคัญในชีวิตท่ีท�ำให้คุณรู้สึกมี

ควำมสุขไหม  ลองใช้เวลำคุณภำพกับเขำอยำ่ง

น้อย 15 นำทีในวันนี้ แล้วสังเกตควำมรู้สึกของคุณ
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4. ลองฝึกสตินั่งสงบใจ 5-10 นำทีในแต่ละวัน

เพื่อเปิดโอกำสให้ตัวเองได้สัมผัสกับปัจจุบันและ

ควำมสุขท่ีเกิดขึ้นจริง

5. คิดถึงเป้ำหมำยใหญข่องคุณ แล้วต้ังค�ำถำม

ว่ำ  “เป้ำหมำยนี้ชว่ยเสริมสร้ำงควำมสุขในชีวิต

ประจ�ำวันของฉันหรือไม”่  และ “ฉันจะท�ำอยำ่งไร

ให้ควำมสุขเกิดขึ้นในทุกขั้นตอนของกำรเดินทำง

นี้”

บทสรุป

ควำมสุขไมไ่ด้อยูท่ี่ปลำยทำง  แต่แอบซอ่นอยู่

ในทุกก้ำวของกำรเดินทำง ตรำบใดท่ีเรำยังไมห่ยุด
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ค้นหำและมองเห็นคุณค่ำของควำมสุขในปัจจุบัน

เรำก็ยังคงพลำดโอกำสในกำรเติมเต็มใจตัวเอง

กำรยึดติดกับเป้ำหมำยใหญท่ี่ยังมำไมถึ่งเพียง

อยำ่งเดียว  จะท�ำให้ชีวิตดูเหมือนไมม่ีควำมหมำย

และว่ำงเปล่ำ แต่ถ้ำเรำหยุดและเปิดใจรับควำมสุข

จำกเรื่องเล็กๆ จำกควำมสัมพันธ์กับคนท่ีเดินเคียง

ข้ำง และจำกกำรมีสติในทุกชว่งเวลำ เรำจะพบว่ำ

ชีวิตนั้นเต็มไปด้วยควำมสุขท่ีแท้จริง

“ควำมสุขไมใ่ชจุ่ดหมำยปลำยทำง  แต่มันคือ

เพื่อนเดินทำงท่ีอยูเ่คียงข้ำงเรำในทุกยำ่งก้ำว”  ขอ

ให้คุณได้เรียนรู้และสัมผัสกับควำมสุขในทุกๆ  วัน

ของชีวิตอยำ่งแท้จริง  และเชื่อมั่นว่ำทุกก้ำวท่ีคุณ
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เดิน  จะเต็มไปด้วยควำมหมำยและควำมสุขท่ีไม่

สิ้นสุด
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บ ท ท่ี  2

บทที ่2: ควำมสมัพันธ์คือรำกฐำน
ของควำมสขุ

คุณเคยรู้สึกเหมือนชีวิตเดินไปข้ำงหน้ำอยำ่ง

โดดเด่ียวหรือเปล่ำ เหมือนว่ำท้ังวันผำ่นไปอยำ่งไร้
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ควำมหมำย  แม้จะเก็บเก่ียวควำมส�ำเร็จหรือ

สิ่งของมำกมำย  แต่กลับรู้สึกว่ำงเปล่ำ  เหมือนมี

บำงอยำ่งขำดหำยไปในใจ  ค�ำตอบนั้นแสนเรียบ

ง่ำยแต่ลึกซึ้ง นั่นคือ “ควำมสัมพันธ์” ท่ีแท้จริงกับ

คนรอบข้ำง ควำมสุขท่ีแท้จริงไมไ่ด้เกิดขึ้นจำกกำร

มีสิ่งของหรือควำมส�ำเร็จเพียงอยำ่งเดียว  แต่เกิด

จำกรำกฐำนของควำมสัมพันธ์ท่ีเรำสร้ำงขึ้น

ระหว่ำงทำงเดินชีวิต  ถ้ำคุณรู้สึกเหมือนขำดอะไร

บำงอยำ่งในชีวิต บทนี้คือค�ำตอบท่ีจะพำคุณไปค้น

พบว่ำควำมสัมพันธ์ท่ีดีเป็นรำกฐำนส�ำคัญของ

ควำมสุขอยำ่งไร  และเรำจะสร้ำงควำมสัมพันธ์

เหล่ำนั้นให้มั่นคงและงอกงำมได้อยำ่งไร
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ความสัมพันธ์คือสิ่งทีเ่ชื่อมโยงชวิีต

หลำยคนมักคิดว่ำควำมส�ำเร็จในชีวิตเกิดจำก

ควำมพยำยำมและควำมสำมำรถของตัวเอง  แต่

จริงๆ แล้ว ควำมสัมพันธ์ท่ีมั่นคง ท้ังกับครอบครัว

เพื่อน  และคนรัก  คือแรงผลักดันท่ีท�ำให้เรำมีพลัง

และแรงใจในกำรเดินต่อไปได้อยำ่งยั่งยืน  นัก

จิตวิทยำหลำยคนยืนยันว่ำ  “มนุษย์เป็นสัตว์

สังคม”  ท่ีต้องกำรควำมสัมพันธ์เพื่อกำรด�ำรงชีวิต

ท่ีสมบูรณ์แบบ ไมว่่ำจะเป็นควำมรัก กำรสนับสนุน

หรือแม้แต่กำรรับฟังซึ่งกันและกัน  ล้วนเป็นองค์

ประกอบส�ำคัญท่ีชว่ยเติมเต็มจิตใจ  และท�ำให้เรำ

รู้สึกว่ำตัวเองมีคุณค่ำ
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ตัวอยำ่งจริงท่ีนำ่สนใจคือเรื่องรำวของ  “คุณ

อำทิวรำห์  คงมำลัย”  หรือ  “ตูน  บอด้ีสแลม”

ศิลปินท่ีโด่งดังของไทย  ท่ีแม้จะมีชื่อเสียงและ

ควำมส�ำเร็จในวงกำรเพลง  แต่เขำก็ยังยึดถือควำม

สัมพันธ์กับครอบครัวและเพื่อนรว่มงำนเป็นสิ่ง

ส�ำคัญ  ตูนเคยเล่ำว่ำตอนท่ีเขำตัดสินใจว่ิง

มำรำธอนท่ัวประเทศเพื่อระดมทุนชว่ย

โรงพยำบำลเด็ก  สิ่งท่ีท�ำให้เขำไมย่อมแพ้คือแรง

สนับสนุนและก�ำลังใจจำกคนรอบข้ำง  ไมว่่ำจะ

เป็นครอบครัวหรือแฟนเพลง ควำมสัมพันธ์เหล่ำนี้

เป็นพลังท่ีแท้จริง ท�ำให้เขำผำ่นควำมเจ็บปวดและ
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ควำมเหน็ดเหนื่อยจนสำมำรถสร้ำงสังคมแหง่

ควำมหวังได้อยำ่งแท้จริง

ความสัมพันธ์ทีด่เีริม่ต้นด้วยการฟังอยา่งต้ังใจ

กำรฟังไมใ่ชแ่ค่กำรได้ยินเสียงของอีกฝ่ำย  แต่

เป็นกำรเปิดใจและเข้ำใจควำมรู้สึกและควำม

ต้องกำรของผู้อ่ืน  กำรฟังอยำ่งต้ังใจเป็นกุญแจ

ส�ำคัญในกำรสร้ำงควำมสัมพันธ์ท่ีลึกซึ้งและมั่นคง

หลำยครั้งท่ีปัญหำควำมสัมพันธ์เกิดขึ้นเพรำะเรำ

ไมไ่ด้ฟังกันอยำ่งแท้จริง  หรือฟังเพียงแค่ค�ำพูดแต่

ไมไ่ด้เข้ำใจควำมหมำยเบื้องหลัง
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ลองนึกถึงเรื่องรำวของ  คุณแมลู่กสองท่ำน

หนึ่งในกรุงเทพฯ  ท่ีเคยสับสนกับบทบำทของ

ตนเองระหว่ำงกำรท�ำงำนและกำรดูแลครอบครัว

เธอรู้สึกเครียดและไมเ่ข้ำใจตัวเอง  จนกระท่ังได้

พูดคุยกับเพื่อนสนิทท่ีฟังอยำ่งต้ังใจและไมตั่ดสิน

ท�ำให้เธอสำมำรถเปิดใจและเข้ำใจควำมรู้สึกของ

ตัวเองและคนรอบข้ำงมำกขึ้น  กำรฟังอยำ่งลึกซึ้ง

จึงเป็นกำรสร้ำงท้ังควำมไว้วำงใจและควำมเข้ำใจ

ท่ีไมม่ีสิ่งใดมำแทนท่ีได้

กำรฝึกฟังอยำ่งต้ังใจจึงควรเริ่มจำกกำรจดจ่อ

อยูกั่บคนท่ีเรำคุยด้วย  ปล่อยวำงควำมคิดของ

ตัวเองและค�ำตัดสินชั่วขณะ  รับฟังด้วยใจท่ีเปิด
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กว้ำง  พร้อมกับสะท้อนสิ่งท่ีได้ยินกลับไป  เพื่อให้

คนพูดรู้สึกว่ำตัวเองได้รับกำรยอมรับและเข้ำใจ

อยำ่งแท้จริง

ความสัมพันธ์ทีด่ต้ีองมคีวามจรงิใจและความ
ซื่อสัตย์

ควำมจริงใจและควำมซื่อสัตย์เป็นเสำหลักท่ี

ท�ำให้ควำมสัมพันธ์เติบโตและมั่นคง  กำรซอ่น

ควำมรู้สึกหรือปิดบังควำมจริงสำมำรถท�ำลำย

ควำมไว้วำงใจ  และท�ำให้ควำมสัมพันธ์ต้องพัง

ทลำยในท่ีสุด  แม้บอ่ยครั้งเรำจะกลัวว่ำกำรพูด

ควำมจริงอำจท�ำร้ำยควำมรู้สึกของอีกฝ่ำย  แต่

ควำมจริงใจท่ีพูดด้วยควำมเมตตำและควำมเข้ำใจ
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จะชว่ยให้ควำมสัมพันธ์เข้มแข็งขึ้นมำกกว่ำกำร

ปิดบังหรือลวงโลก

เรื่องรำวของ  “คุณบัณฑิต  อ้ึงรังษี”  นักธุรกิจ

และนักคิดชื่อดังของไทย  เป็นอีกตัวอยำ่งท่ีนำ่

สนใจ  เขำมักเน้นย�ำว่ำ  ควำมส�ำเร็จท่ีแท้จริงไมไ่ด้

มำจำกกำรท�ำธุรกิจเพียงอยำ่งเดียว  แต่เกิดจำก

ควำมสัมพันธ์ท่ีดีและควำมซื่อสัตย์ท่ีเขำมีกับทีม

งำนและลูกค้ำ  กำรพูดควำมจริงและกำรยอมรับ

ควำมผิดพลำด  ชว่ยให้ทีมงำนมีควำมเชื่อมั่นและ

ท�ำงำนรว่มกันได้อยำ่งมีประสิทธิภำพ
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ดังนั้น  กำรสร้ำงควำมสัมพันธ์ท่ีดีจึงควรเริ่ม

จำกกำรซื่อสัตย์ต่อตัวเองและผู้อ่ืน  พูดในสิ่งท่ีคิด

และรู้สึกด้วยควำมเคำรพ  และพร้อมรับฟัง

ควำมคิดเห็นท่ีแตกต่ำงอยำ่งเปิดใจ

การให้อภัยคือการรกัษาความสัมพันธ์

ไมม่ีใครในโลกนี้ท่ีสมบูรณ์แบบ  ทุกคนต่ำงเคย

ท�ำผิดพลำด  และควำมสัมพันธ์ก็ต้องเผชิญกับ

ควำมขัดแย้งและควำมเจ็บปวด  เมื่อเกิดควำม

ผิดหวังหรือควำมเสียใจ  กำรให้อภัยจึงเป็น

ทำงออกท่ีส�ำคัญในกำรรักษำควำมสัมพันธ์ไว้ให้

อยูร่อดและเติบโตต่อไป
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กำรให้อภัยไมไ่ด้หมำยควำมว่ำเรำต้องลืมหรือ

ยอมรับกำรกระท�ำท่ีไมดี่  แต่เป็นกำรปล่อยวำง

ควำมโกรธและควำมเจ็บปวดท่ีถ่วงใจ  เพื่อให้เรำ

สำมำรถก้ำวเดินต่อไปได้อยำ่งอิสระและมีควำม

สุขมำกขึ้น  ตัวอยำ่งจำกชีวิตจริงของ  “คุณหญิง

สุดำรัตน์  เกยุรำพันธ์ุ”  นักกำรเมืองและนัก

กิจกรรมเพื่อสังคม  เธอเคยเผยว่ำ  กำรให้อภัยคือ
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กุญแจส�ำคัญท่ีท�ำให้เธอสำมำรถท�ำงำนเพื่อสังคม

และประเทศชำติต่อไปได้  แม้จะเจออุปสรรคและ

ควำมขัดแย้งมำกมำย

กำรฝึกให้อภัยจึงควรเริ่มจำกกำรเข้ำใจว่ำทุก

คนล้วนมีข้อผิดพลำด  และกำรให้อภัยเป็น

ของขวัญท่ีเรำมอบให้ตัวเอง  เพื่อปลดปล่อยควำม

ทุกข์และเปิดโอกำสให้ควำมสัมพันธ์กลับมำเป็น

สุขอีกครั้ง

การดูแลและใสใ่จในความสัมพันธ์อยา่งต่อเน่ือง

ควำมสัมพันธ์ท่ีดีไมไ่ด้เกิดขึ้นเพียงเพรำะ

เหตุกำรณ์ครั้งเดียว  แต่ต้องกำรกำรดูแลและใสใ่จ
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อยำ่งสม�ำเสมอเหมือนกำรรดน�ำต้นไม้ท่ีต้องกำร

น�ำและแสงแดดทุกวัน  กำรแสดงควำมใสใ่จไมว่่ำ

จะเป็นค�ำพูด  กำรกระท�ำ  หรือแม้แต่กำรใช้เวลำ

อยูร่ว่มกัน  เป็นสิ่งท่ีชว่ยให้ควำมสัมพันธ์เติบโต

อยำ่งมั่นคงและยั่งยืน

ในวงกำรบันเทิงไทย  เรำมีตัวอยำ่งของ  “คุณ

ป๋ำเต็ด  –  เศรษฐพงศ์  เพียงพอ”  ผู้จัดคอนเสิร์ต

และโปรดิวเซอร์ชื่อดัง ท่ีแม้จะมีงำนยุง่แค่ไหน แต่

เขำก็ยังให้ควำมส�ำคัญกับครอบครัวและคนรอบ

ข้ำงเสมอ  กำรใสใ่จแม้ในรำยละเอียดเล็กๆ  น้อยๆ

เป็นสิ่งท่ีท�ำให้ควำมสัมพันธ์ของเขำกับคนใน

ครอบครัวและทีมงำนแข็งแรงยิ่งขึ้น
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ดังนั้น  กำรสร้ำงและรักษำควำมสัมพันธ์ท่ีดีจึง

ต้องอำศัยควำมพยำยำมและควำมหมั่นเพียร  ไม่

ใชแ่ค่กำรแสดงออกในวันท่ีรู้สึกดี  แต่ต้อง

สม�ำเสมอในทุกชว่งเวลำ  แม้ในวันท่ีเหนื่อยล้ำหรือ

มีปัญหำ

แบบฝกึหัดส�าหรบัคุณ

1.  คุณเคยรู้สึกว่ำควำมสัมพันธ์ในชีวิตของคุณ

ขำดอะไรไปบ้ำงไหม และคุณคิดว่ำสิ่งนั้นคืออะไร

2.  ลองนึกถึงคนใกล้ตัวท่ีคุณรู้สึกว่ำควำม

สัมพันธ์ดีท่ีสุด  แล้วคุณท�ำอะไรบ้ำงเพื่อดูแลควำม

สัมพันธ์นั้น
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3. ในควำมสัมพันธ์ของคุณ มีเรื่องรำวใดท่ีคุณ

รู้สึกเสียใจหรือโกรธ แล้วคุณสำมำรถฝึกให้อภัยได้

อยำ่งไร

4.  คุณเคยลองฟังคนอ่ืนอยำ่งต้ังใจโดยไม่

ตัดสินหรือแทรกแซงบ้ำงไหม  และผลลัพธ์เป็น

อยำ่งไร

5.  ในชว่งเวลำท่ีผำ่นมำ  คุณได้แสดงควำม

จริงใจและซื่อสัตย์ต่อคนใกล้ตัวมำกน้อยแค่ไหน
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บทสรุป

ควำมสัมพันธ์ไมใ่ชเ่พียงแค่สำยใยท่ีเชื่อมโยง

ชีวิตเรำเข้ำหำกัน  แต่เป็นรำกฐำนท่ีท�ำให้ควำมสุข

เติบโตอยำ่งแท้จริง กำรฟังอยำ่งต้ังใจ ควำมจริงใจ

กำรให้อภัย  และกำรใสใ่จดูแลอยำ่งต่อเนื่อง  คือ

เครื่องมือท่ีชว่ยให้ควำมสัมพันธ์เหล่ำนั้นมั่นคง

และยั่งยืน เมื่อเรำท�ำควำมสัมพันธ์ให้แข็งแรง เรำ

จะพบว่ำควำมสุขไมไ่ด้อยูท่ี่ปลำยทำง  แต่เกิดขึ้น

ทุกครั้งท่ีเรำเดินเคียงข้ำงคนท่ีเรำรักและให้ควำม

ส�ำคัญ

จ�ำไว้เสมอว่ำ  “ชีวิตจะงดงำมเพียงใด  ขึ้นอยู่

กับควำมสัมพันธ์ท่ีเรำสร้ำงขึ้นระหว่ำงทำง”  ให้
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เรำเป็นคนท่ีพร้อมจะเปิดใจ  รับฟัง  และรักอยำ่ง

แท้จริง  แล้วคุณจะค้นพบว่ำควำมสุขท่ีแท้จริงนั้น

อยูไ่มไ่กลเกินเอ้ือม  เพียงแต่คุณต้องกล้ำท่ีจะเดิน

ไปพร้อมกับคนท่ีคุณรักในทุกยำ่งก้ำวของชีวิต
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บ ท ท่ี  3

บทที ่3: ศลิปะแหง่กำรอยูกั่บ
ปัจจุบนั

คุณเคยรู้สึกไหมว่ำชีวิตผำ่นไปเร็วเหมือนลม

พัด ผำ่นวันผำ่นคืนไปอยำ่งรวดเร็ว แต่กลับไมรู้่สึก

37



มีควำมสุขจริงๆ  ท้ังท่ีพยำยำมท�ำงำนหนักเพื่อ

เป้ำหมำยท่ีต้ังไว้  รู้สึกเหมือนหลุดลอยอยูกั่บ

ควำมคิดเรื่องอดีตท่ีผำ่นไปหรืออนำคตท่ียังมำไม่

ถึง  ควำมเครียด ควำมกังวล และควำมไมแ่นน่อน

ในใจท�ำให้คุณไมส่ำมำรถใช้ชีวิตในชว่งเวลำนี้ได้

อยำ่งเต็มท่ี  หลำยครั้งท่ีเรำมัวแต่โฟกัสกับสิ่งท่ียัง

ไมเ่กิดขึ้นหรือเรื่องท่ีไมส่ำมำรถเปล่ียนแปลงได้

ท�ำให้พลำดโอกำสท่ีจะรับรู้ควำมสุขเล็กๆ  ท่ีเกิด

ขึ้นในปัจจุบัน ควำมสุขท่ีแท้จริงจึงดูเหมือนเป็นสิ่ง

ท่ีอยูไ่กลเกินเอ้ือม  แต่ถ้ำคุณรู้จัก  “ศิลปะแหง่กำร

อยูกั่บปัจจุบัน”  ควำมสุขนั้นอำจอยูใ่กล้แค่เอ้ือม

กว่ำท่ีคิด
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ในบทนี้  เรำจะส�ำรวจวิธีท่ีจะชว่ยให้คุณหยุด

พักจำกควำมคิดท่ียุง่เหยิง  และเรียนรู้ท่ีจะใช้ชีวิต

อยูกั่บปัจจุบันอยำ่งมีสติและเต็มหัวใจ  ผำ่น

เรื่องรำวของบุคคลท่ีประสบควำมส�ำเร็จและมี

ควำมสุขอยำ่งแท้จริง  รวมถึงแนวทำงปฏิบัติท่ีคุณ

สำมำรถน�ำไปใช้ได้จริง  เพื่อเปล่ียนชีวิตให้ดีขึ้นใน

ทุกๆ วัน

ศลิปะของการรบัรูแ้ละสติในปจัจุบัน

กำรอยูกั่บปัจจุบันไมใ่ชแ่ค่กำร  “หยุดคิด”  แต่

เป็นกำรรับรู้ทุกสิ่งท่ีเกิดขึ้นรอบตัวและในตัวเรำ

อยำ่งลึกซึ้งและเต็มใจ  สติ  คือกุญแจส�ำคัญท่ีจะ
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น�ำพำให้เรำหยุดหมกมุน่กับควำมคิดท่ีวุ่นวำย  สติ

ชว่ยให้เรำสังเกตควำมรู้สึก  ควำมคิด  และ

สิ่งแวดล้อมโดยไมตั่ดสินหรือหลงไปกับสิ่งเหล่ำนั้น

เมื่อเรำฝึกฝนสติ  เรำจะเริ่มเห็นควำมงำมของชว่ง

เวลำนั้นๆ  ไมว่่ำจะเป็นเสียงนกร้องในเช้ำวันใหม่

ลมหำยใจท่ีพัดผำ่น  หรือควำมอบอุ่นจำกกำรได้

พูดคุยกับคนท่ีรัก

ในวัฒนธรรมไทย  กำรฝึกสติเพื่ออยูกั่บ

ปัจจุบันมีรำกฐำนมำจำกค�ำสอนของพระพุทธเจ้ำ

ท่ีเน้นกำรเจริญสติอยำ่งต่อเนื่องเพื่อเข้ำใจควำม

จริงของชีวิตและควำมเปล่ียนแปลงอยำ่งไมห่ยุด

นิ่ง  กำรฝึกสติในชีวิตประจ�ำวันไมจ่�ำเป็นต้องนั่ง
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สมำธิเป็นชั่วโมง  แต่เป็นกำรกลับมำสูล่มหำยใจ

หรือกำรรับรู้รำ่งกำยและจิตใจในแต่ละชว่งเวลำ

ตัวอยำ่งเชน่  “ตูน  บอด้ีสแลม”  ศิลปินชื่อดัง

ของไทย  เคยเล่ำว่ำในชว่งท่ีเขำฝึกซ้อมว่ิง

มำรำธอน  เขำต้องเรียนรู้ท่ีจะอยูกั่บควำมเจ็บปวด

และควำมเหนื่อยล้ำในแต่ละก้ำว กำรท่ีเขำไมว่ิ่งไป

อยำ่งไร้สติ  แต่กลับรับรู้ทุกขณะของกำร

เคล่ือนไหว  ท�ำให้เขำผำ่นควำมท้ำทำยได้และถึง

เส้นชัยด้วยควำมภำคภูมิใจ
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การปล่อยวางอดตีและอนาคต

หลำยคนติดอยูกั่บควำมทรงจ�ำท่ีเจ็บปวดหรือ

ควำมกังวลเก่ียวกับอนำคตจนลืมว่ำชว่งเวลำ

ปัจจุบันก็มีค่ำมำกเพียงใด กำรปล่อยวำงอดีตไมไ่ด้

หมำยควำมว่ำเรำลืมหรือไมส่นใจเรื่องรำวในอดีต

แต่หมำยถึงกำรยอมรับสิ่งท่ีเกิดขึ้น  เรียนรู้จำกมัน

และไมป่ล่อยให้มันกลำยเป็นภำระทำงใจท่ีหนัก

เกินไป  กำรยึดติดกับอดีตท�ำให้เรำพลำดโอกำสท่ี

จะเติบโตและมีควำมสุขในปัจจุบัน

ในแง่ของอนำคต  หลำยคนมักวิตกกังวลเก่ียว

กับสิ่งท่ียังไมเ่กิดขึ้น  ท�ำให้เกิดควำมเครียดและ

ควำมกลัว  ซึ่งแท้จริงแล้วอนำคตเป็นสิ่งท่ีไม่
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แนน่อนและควบคุมได้ยำก  สิ่งท่ีเรำควบคุมได้คือ

กำรกระท�ำและทัศนคติในปัจจุบันเท่ำนั้น

ตัวอยำ่งจำกชีวิตจริงท่ีสร้ำงแรงบันดำลใจคือ

“แจ็ค  หมำ่”  เจ้ำของธุรกิจยักษ์ใหญร่ะดับโลก  ผู้

ซึ่งเคยล้มเหลวหลำยครั้งและถูกปฏิเสธจำกหลำย

บริษัท  แต่เขำไมเ่คยหยุดเรียนรู้และปรับตัวอยูกั่บ

ปัจจุบัน  แจ็ค  หมำ่  เลือกใช้เวลำปัจจุบันเพื่อ

พัฒนำตัวเองและธุรกิจอยำ่งมั่นคง  แทนท่ีจะจม

อยูกั่บควำมล้มเหลวในอดีต  หรือกังวลกับอนำคต

ท่ีไมรู้่จัก
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การฝกึจิตใจให้สงบในโลกยุคดิจิทัล

ในยุคท่ีเรำถูกกระหน�ำด้วยข้อมูล  ขำ่วสำร

และควำมเรง่รีบผำ่นสื่อสังคมออนไลน์  จิตใจของ

เรำมักถูกแบง่ออกเป็นหลำยสว่นและไมส่ำมำรถ

จดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้อยำ่งแท้จริง  กำรอยูกั่บ

ปัจจุบันจึงกลำยเป็นเรื่องท้ำทำย  กำรฝึกจิตใจให้

สงบในสภำพแวดล้อมนี้จึงเป็นสิ่งจ�ำเป็น

หนึ่งในวิธีท่ีได้ผลคือกำรจัดเวลำว่ำงจำกโลก

ออนไลน์  ต้ังเวลำปิดโทรศัพท์หรือเลิกใช้โซเชียล

มีเดียในบำงชว่งเวลำ  เพื่อให้ตัวเองได้สัมผัสกับ

ควำมเงียบสงบ  และเรียนรู้ท่ีจะชื่นชมกับสิ่งรอบ
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ตัวจริงๆ  เชน่  กำรเดินเล่นในสวน  กำรนั่งชมพระ

อำทิตย์ตก หรือกำรสนทนำกับคนท่ีอยูใ่กล้ชิด

อีกวิธีหนึ่งคือกำรฝึกสมำธิแบบง่ำยๆ  ท่ีไมต้่อง

ใช้เวลำนำน  เชน่  กำรสังเกตลมหำยใจเข้ำออก

หรือกำรฟังเสียงธรรมชำติรอบตัว  กำรท�ำเชน่นี้

เป็นประจ�ำจะชว่ยลดควำมว้ำวุ่นใจ  และสร้ำง

พื้นท่ีให้กับจิตใจได้พักผอ่น
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การเชื่อมโยงกับผู้อ่ืนในปจัจุบัน

กำรอยูกั่บปัจจุบันไมไ่ด้หมำยควำมว่ำเรำต้อง

ตัดขำดจำกคนรอบข้ำง  แต่เป็นกำรมีปฏิสัมพันธ์

กับคนอ่ืนอยำ่งมีสติและเต็มใจ  กำรพูดคุยและ

รับฟังด้วยควำมต้ังใจอยำ่งแท้จริง  สร้ำงควำม

สัมพันธ์ท่ีลึกซึ้งและมีควำมหมำย
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ในชีวิตประจ�ำวัน  หลำยครั้งท่ีเรำพูดกับคนอ่ืน

แต่ใจกลับไปอยูกั่บเรื่องอ่ืน  หรือคิดถึงสิ่งท่ีต้องท�ำ

ต่อไป  กำรฝึกอยูกั่บปัจจุบันท�ำให้กำรสื่อสำรเป็น

ไปอยำ่งมีประสิทธิภำพและอ่อนโยนขึ้น

ตัวอยำ่งท่ีนำ่สนใจคือเรื่องรำวของ  “ม.ล.ปิ่ น

มำลำกุล” นักธุรกิจและนักกิจกรรมไทย ท่ีให้ควำม

ส�ำคัญกับกำรฟังและเข้ำใจผู้อ่ืนในทุกชว่งเวลำ แม้

ในสถำนกำรณ์ท่ียำกล�ำบำก  กำรเชื่อมโยงกับคน

รอบข้ำงอยำ่งแท้จริงชว่ยให้เธอสำมำรถสร้ำงแรง

บันดำลใจและควำมเปล่ียนแปลงในสังคมได้อยำ่ง

ยั่งยืน
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การน�าศลิปะแหง่การอยูกั่บปจัจุบันไปใช้ในชวิีต
ประจ�าวัน

กำรอยูกั่บปัจจุบันไมใ่ชเ่รื่องท่ีท�ำได้ในวันเดียว

แต่เป็นกำรฝึกฝนอยำ่งต่อเนื่องจนกลำยเป็นนิสัย

เมื่อเรำรับรู้และมีสติมำกขึ้น เรำจะสำมำรถจัดกำร

กับควำมเครียด ปัญหำ และควำมท้ำทำยได้ดีขึ้น

เริ่มต้นด้วยกำรต้ังใจรับรู้สิ่งเล็กๆ  รอบตัว  เชน่

รสชำติของอำหำร กำรสัมผัสของผิวหนังกับผ้ำหม่

หรือสีของท้องฟ้ำในตอนเช้ำ  กำรฝึกท�ำเชน่นี้ทุก

วันจะชว่ยให้เรำกลับมำอยูกั่บปัจจุบันได้ง่ำยขึ้น

อีกหนึ่งเคล็ดลับคือกำรจดบันทึกควำมรู้สึก

และสิ่งท่ีเกิดขึ้นในแต่ละวัน  เพื่อสร้ำงควำมเข้ำใจ

48



ในตนเองและมองเห็นควำมเปล่ียนแปลงทำง

จิตใจ กำรท�ำแบบนี้จะชว่ยให้เรำตระหนักถึงควำม

สุขท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบันแม้จะเป็นเรื่องเล็กน้อย

แบบฝกึหัดส�าหรบัคุณ

1.  วันนี้คุณได้สังเกตหรือรับรู้อะไรท่ีอยูร่อบตัว

คุณบ้ำงไหม ลองเขียนบันทึกควำมรู้สึกเหล่ำนั้นดู

2.  คุณเคยรู้สึกว่ำควำมคิดเก่ียวกับอดีตหรือ

อนำคตท�ำให้คุณเครียดหรือวิตกกังวลหรือไม่  ลอง

วิเครำะห์และหำวิธีปล่อยวำงดู
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3.  ลองต้ังเวลำสั้นๆ  วันละ  5  นำที  เพื่อฝึก

สังเกตลมหำยใจและควำมรู้สึกของตัวเอง คุณรู้สึก

อยำ่งไรหลังจำกฝึกแล้ว

4.  ในกำรพูดคุยครั้งล่ำสุดกับคนท่ีคุณรัก  คุณ

ได้ฟังอยำ่งต้ังใจหรือไม่  ลองนึกถึงวิธีท่ีจะท�ำให้

กำรสื่อสำรในอนำคตดีขึ้น

5.  ลองเลือกกิจกรรมท่ีคุณชอบและท�ำด้วย

ควำมต้ังใจในวันนี้อยำ่งเต็มท่ี  เชน่  กำรเดินเล่น

กำรท�ำอำหำร หรือกำรอ่ำนหนังสือ
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บทสรุป

ศิลปะแหง่กำรอยูกั่บปัจจุบันไมใ่ชเ่พียงแค่กำร

หยุดคิดหรือกำรพักผอ่นทำงกำย  แต่เป็นกำร

ฝึกฝนและพัฒนำจิตใจให้มีสติ  รู้ตัว  และเชื่อมโยง

กับโลกภำยนอกและภำยในอยำ่งลึกซึ้ง  ผำ่นกำร

รับรู้ท่ีแท้จริง  เรำจะค้นพบควำมสุขท่ีแท้จริงซึ่งไม่

ได้อยูท่ี่ปลำยทำง  แต่แทรกซึมอยูใ่นทุกก้ำวของ

กำรเดินทำง

จงอยำ่ลืมว่ำควำมสุขไมไ่ด้รอเรำอยูข่้ำงหน้ำ

เท่ำนั้น  แต่มันอยูท่ี่เรำจะเลือกมองและสัมผัสมัน

ในทุกชว่งเวลำท่ีผำ่นไป  “ชีวิตไมไ่ด้หมำยควำมว่ำ
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ต้องรอให้ถึงจุดหมำย แต่คือกำรเดินทำงด้วยหัวใจ

ท่ีเปิดกว้ำงและรู้สึกถึงสิ่งท่ีเกิดขึ้นในทุกก้ำว”

ให้วันนี้เป็นวันท่ีคุณเริ่มต้นศิลปะแหง่กำรอยู่

กับปัจจุบันด้วยใจท่ีสงบและเปิดรับ  เพรำะในทุก

ลมหำยใจท่ีคุณมี  คือโอกำสใหมใ่นกำรค้นพบ

ควำมสุขและควำมหมำยท่ีแท้จริงของชีวิต
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บ ท ท่ี  4

บทที ่4: กำรใหแ้ละกำรรบั

คุณเคยรู้สึกไหมว่ำในบำงครั้งชีวิตเรำมีแต่กำร

รับเข้ำมำเต็มไปหมด  ท้ังข้อมูล  ขำ่วสำร  ควำมรู้

หรือแม้แต่สิ่งของต่ำงๆ  แต่กลับรู้สึกว่ำยิ่งได้รับ
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มำก กลับยิ่งว่ำงเปล่ำและไมเ่ติมเต็มหัวใจอยำ่งแท้

จริง  หลำยคนอำจคิดว่ำควำมสุขท่ีแท้จริงนั้นอยูท่ี่

กำรสะสม  หรือกำรได้รับสิ่งท่ีต้องกำร  แต่แท้จริง

แล้ว ควำมสุขท่ียั่งยืนกลับไมไ่ด้มำจำกกำรรับเพียง

อยำ่งเดียว ควำมสุขท่ีลึกซึ้งและเต็มเปี่ ยมของชีวิต

คือกำรเรียนรู้ท่ีจะให้และรับอยำ่งสมดุล  กำรให้ไม่

ใชแ่ค่กำรเสียสละ  แต่เป็นกำรเปิดใจและเชื่อมโยง

กับผู้อ่ืนอยำ่งแท้จริง  บทนี้จะพำคุณไปส�ำรวจ

ควำมหมำยของกำรให้และกำรรับ  พร้อมกับ

ตัวอยำ่งชีวิตจริงท่ีพิสูจน์ว่ำ  ควำมสุขนั้นอยูท่ี่กำร

แบง่ปันระหว่ำงทำง ไมใ่ชป่ลำยทำงท่ีวำงไว้
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ความหมายและคุณค่าของการให้

กำรให้ในควำมหมำยท่ีลึกซึ้งไมไ่ด้หมำยถึงแค่

กำรมอบสิ่งของหรือเงินทองเท่ำนั้น  แต่เป็นกำรให้

ด้วยใจ  ไมว่่ำจะเป็นเวลำ  ควำมรัก  ควำมเข้ำใจ

หรือแม้แต่กำรฟังอยำ่งต้ังใจ  กำรให้แบบนี้สร้ำง

ควำมหมำยท่ีแท้จริงในชีวิต  เพรำะเมื่อเรำให้  เรำ

ได้เชื่อมโยงกับผู้อ่ืนอยำ่งลึกซึ้ง  เกิดควำมรู้สึกของ

กำรมีคุณค่ำและควำมส�ำเร็จท่ีเกินกว่ำควำมสุข

ชั่วครำว  กำรให้จึงเป็นพลังท่ีท�ำให้เรำก้ำวผำ่น

ควำมท้ำทำยและควำมเหนื่อยล้ำได้อยำ่งไมน่ำ่

เชื่อ  เมื่อเรำยอมเปิดใจให้กับผู้อ่ืน  โลกท้ังใบก็เปิด

รับเรำอยำ่งอบอุ่นเชน่กัน
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ตัวอยา่งชวิีตจรงิ: คุณแมจิ่ตอาสาในชุมชน

เรื่องรำวของคุณแมค่นหนึ่งในชุมชนชนบท

ไทย  ท่ีใช้เวลำหลังเลิกงำนมำชว่ยสอนหนังสือ

เด็กๆ ท่ีขำดแคลนโอกำส แม้ตัวเองจะมีภำระและ

รำยได้น้อย  แต่เธอกลับให้เวลำกับเด็กๆ  อยำ่งไม่

หวังผลตอบแทน  ควำมสุขท่ีเธอได้รับไมไ่ด้มำจำก

กำรสะสมเงินทอง  แต่เป็นควำมอบอุ่นใจท่ีเห็น

เด็กๆ  เรียนรู้และเติบโตขึ้น  เรื่องรำวของเธอ

สะท้อนให้เห็นว่ำ  กำรให้ด้วยใจจริงๆ  สำมำรถ

สร้ำงควำมสุขและควำมหมำยในชีวิตได้อยำ่งแท้

จริง แม้ไมม่ีชื่อเสียงหรือทรัพย์สินมำกมำย แต่เธอ
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คือฮีโรท่ี่แท้จริงในชีวิตของเด็กๆ  และในชุมชน

ของเธอ

การรบัอยา่งมสีติและคุณค่า

ในขณะเดียวกัน  กำรรับก็เป็นเรื่องส�ำคัญท่ี

หลำยคนมักมองข้ำม  กำรรับท่ีดีไมใ่ชก่ำรรับอยำ่ง

ไร้ขอบเขตหรือโลภมำก  แต่คือกำรรับด้วยสติและ

ควำมรู้สึกขอบคุณ  กำรรับอยำ่งมีคุณค่ำคือกำร

เปิดใจยอมรับสิ่งท่ีคนอ่ืนมอบให้โดยไมรู้่สึกเป็น

ภำระหรือแค้นเคือง  และท่ีส�ำคัญคือกำรรู้จัก

แบง่ปันต่อไป  กำรรับท่ีมีสตินั้นชว่ยให้เรำมีควำม

สุขและสมดุลทำงจิตใจ  เพรำะมันท�ำให้เรำเข้ำใจ
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ว่ำเรำไมต้่องเป็นฝ่ำยให้เพียงฝ่ำยเดียวในโลกใบนี้

กำรรับและกำรให้จึงเป็นวงจรท่ีสง่เสริมกันและกัน

สร้ำงควำมสัมพันธ์ท่ีดีและชีวิตท่ีสมดุล

ตัวอยา่งชวิีตจรงิ: บิลล์ เกตส์ กับการแบง่ปนัความ
รูแ้ละทรพัย์สมบัติ

บิลล์  เกตส์  หนึ่งในบุคคลท่ีร�ำรวยท่ีสุดในโลก

มีชื่อเสียงในเรื่องกำรบริจำคเพื่อสังคมผำ่นมูลนิธิ

ของเขำ  เขำไมไ่ด้แค่ให้เงินทอง  แต่ยังแบง่ปัน

ควำมรู้และทรัพยำกรท่ีเขำมีเพื่อชว่ยแก้ไขปัญหำ

สุขภำพและกำรศึกษำในหลำยประเทศท่ัวโลก

เรื่องรำวของบิลล์  เกตส์สอนให้เรำเห็นว่ำกำรให้ท่ี

แท้จริงคือกำรสร้ำงผลกระทบท่ียิ่งใหญแ่ละยั่งยืน
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ไมใ่ชแ่ค่กำรให้เพียงชั่วครำว  กำรแบง่ปันของเขำ

แสดงให้เห็นว่ำควำมมั่งค่ังท่ีแท้จริงคือกำรท�ำให้

โลกใบนี้ดีขึ้นและเปิดโอกำสให้คนอ่ืนได้เติบโต

การให้และการรบัในชวิีตประจ�าวัน

กำรให้และรับไมไ่ด้มีแค่ในรูปแบบของกำรเงิน

หรือสิ่งของเท่ำนั้น  แต่สำมำรถเป็นได้ในทุก

รูปแบบของควำมสัมพันธ์ระหว่ำงคนเรำ เชน่ กำร

ให้ค�ำปรึกษำท่ีเป็นประโยชน์  กำรรับฟังอยำ่งต้ังใจ

หรือแม้แต่กำรให้รอยยิ้มและค�ำพูดท่ีสร้ำงก�ำลังใจ

กำรฝึกให้และรับในชีวิตประจ�ำวันอยำ่งสม�ำเสมอ

จะชว่ยให้เรำพัฒนำควำมสัมพันธ์ท่ีดีขึ้นกับคน
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รอบข้ำง  และท�ำให้ใจเรำมีควำมสุขอยำ่งแท้จริง

นอกจำกนี้ยังชว่ยให้เรำมีควำมอดทนและเข้ำใจใน

ควำมแตกต่ำงของผู้อ่ืนมำกขึ้น

การฝกึฝนการให้และรบัอยา่งสมดุล

กำรฝึกฝนกำรให้และรับอยำ่งสมดุลนั้นเป็น

เรื่องท่ีต้องใช้เวลำและควำมต้ังใจ  เริ่มจำกกำร

สังเกตตัวเองว่ำชว่งไหนท่ีเรำเน้นให้มำกเกินไปจน

เหนื่อยล้ำ  หรือชว่งไหนท่ีเรำเก็บตัวและรับมำก

เกินไปจนรู้สึกถูกเอำเปรียบ จำกนั้นเรำค่อยๆ ปรับ

เปล่ียนพฤติกรรมด้วยกำรต้ังเป้ำหมำยในกำรให้ท่ี

เหมำะสม  เชน่  ให้เวลำให้ควำมชว่ยเหลือโดยไม่
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ลืมดูแลตัวเอง  หรือเปิดใจรับควำมชว่ยเหลือจำกผู้

อ่ืนโดยไมรู้่สึกอำยหรืออึดอัด กำรฝึกแบบนี้จะชว่ย

สร้ำงควำมสมดุลในชีวิตและควำมสัมพันธ์  ท�ำให้

เรำมีชีวิตท่ีสุขและมีควำมหมำยมำกขึ้น

แบบฝกึหัดส�าหรบัคุณ

ค�ำถำม  1  คุณเคยให้สิ่งใดกับคนรอบข้ำงโดย

ไมห่วังผลตอบแทนบ้ำง  และควำมรู้สึกของคุณ

หลังให้เป็นอยำ่งไร

ค�ำถำม  2  ในชว่งเวลำท่ีคุณรู้สึกเหนื่อยหรือ

ท้อแท้  คุณเปิดใจรับควำมชว่ยเหลือหรือก�ำลังใจ

จำกคนอ่ืนอยำ่งไรบ้ำง
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ค�ำถำม 3 ลองคิดดูว่ำคุณสำมำรถฝึกให้และรับ

ในชีวิตประจ�ำวันได้อยำ่งสมดุลมำกขึ้นได้อยำ่งไร

และจะเริ่มต้นจำกเรื่องใดก่อน

ค�ำถำม 4 คุณรู้สึกอยำ่งไรเมื่อเห็นตัวอยำ่งของ

คนท่ีให้โดยไมห่วังผลตอบแทน  เชน่  คุณแมจิ่ต

อำสำหรือบิลล์  เกตส์  และคุณได้แรงบันดำลใจ

อะไรจำกพวกเขำ

ค�ำถำม  5  คิดถึงควำมสัมพันธ์ท่ีส�ำคัญท่ีสุดใน

ชีวิตของคุณ  คุณจะน�ำหลักกำรให้และรับท่ีสมดุล

ไปใช้ในควำมสัมพันธ์นั้นอยำ่งไร
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บทสรุป

กำรให้และกำรรับเป็นเส้นทำงแหง่ควำมสุขท่ี

ไมส่ิ้นสุด  ท้ังสองสิ่งนี้ไมใ่ชแ่ค่กำรแลกเปล่ียนแบบ

ธรรมดำ  แต่เป็นกำรเชื่อมโยงใจท่ีท�ำให้ชีวิตมี

ควำมหมำยและเต็มเปี่ ยมไปด้วยควำมรักและ

ควำมเข้ำใจ  เมื่อเรำเรียนรู้ท่ีจะให้ด้วยใจจริง  และ

รับด้วยควำมส�ำนึกและขอบคุณ  เรำจะพบว่ำ

ควำมสุขไมไ่ด้อยูท่ี่ปลำยทำงใดๆ  แต่เป็นสิ่งท่ีเกิด

ขึ้นในทุกยำ่งก้ำวระหว่ำงทำงของชีวิต  เลือกท่ีจะ

ให้และรับอยำ่งสมดุล  แล้วหัวใจของคุณจะเปล่ง

ประกำยด้วยควำมสุขท่ีแท้จริง  ควำมสุขท่ีแท้จริง

นั้นไมใ่ชเ่รื่องของสิ่งท่ีเรำสะสม  แต่เป็นเรื่องของ
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สิ่งท่ีเรำแบง่ปันและได้รับกลับคืน  พร้อมกับควำม

รักท่ีเติบโตในใจ

“ควำมสุขท่ีแท้จริง  เกิดขึ้นเมื่อเรำให้โดยไม่

หวังสิ่งใด และรับด้วยใจท่ีเปิดกว้ำง”
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บ ท ท่ี  5

บทที ่5: กำรรกัษำและฟื้ นฟูควำม
สมัพันธ์

คุณเคยรู้สึกไหมว่ำ  ควำมสัมพันธ์ในชีวิตของ

คุณท่ีเคยอบอุ่นและเต็มไปด้วยควำมสุข  กลับเริ่ม
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จำงหำยไปอยำ่งช้ำๆ  บำงครั้งก็เกิดจำกควำม

เข้ำใจผิด  บำงครั้งก็เกิดจำกควำมเจ็บปวดท่ีไมไ่ด้

รับกำรเยียวยำ หรือบำงครั้งก็เป็นเพียงเพรำะเวลำ

ท่ีผำ่นไปท�ำให้คนสองคนเริ่มหำ่งไกลกันโดยไม่

รู้ตัว  ควำมสัมพันธ์เหล่ำนี้ไมว่่ำจะเป็นกับคนรัก

เพื่อนสนิท หรือแม้กระท่ังคนในครอบครัว ล้วนแต่

เป็นสิ่งส�ำคัญท่ีชว่ยเติมเต็มชีวิตและสร้ำงควำมสุข

อยำ่งแท้จริง แต่เมื่อมันเริ่มพังทลำย หลำยคนกลับ

เลือกท่ีจะปล่อยให้ทุกอยำ่งจบลงโดยไมพ่ยำยำม

รักษำหรือฟื้ นฟู  ควำมจริงคือ  ควำมสุขไมไ่ด้อยูท่ี่

ปลำยทำง  แต่ควำมสุขมันอยูท่ี่คนระหว่ำงทำง

และกำรรักษำและฟื้ นฟูควำมสัมพันธ์คือกำร
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เดินทำงท่ีส�ำคัญท่ีสุดท่ีจะท�ำให้ชีวิตเรำเต็มไปด้วย

ควำมหมำยและคุณค่ำ

การยอมรบัความจรงิและรบัฟังอยา่งลึกซึ้ง

ก่อนท่ีเรำจะเริ่มฟื้ นฟูควำมสัมพันธ์  สิ่งแรกท่ี

ต้องท�ำคือกำรยอมรับควำมจริงในสิ่งท่ีเกิดขึ้น

หลำยครั้งท่ีควำมสัมพันธ์ล้มเหลวเพรำะเรำ

ปฏิเสธหรือหลีกเล่ียงท่ีจะเผชิญหน้ำกับปัญหำ

กำรยอมรับไมไ่ด้หมำยควำมว่ำเรำผิดหรือถูก  แต่

หมำยถึงเรำรับรู้และเปิดใจท่ีจะเข้ำใจสิ่งท่ีเกิดขึ้น

อยำ่งแท้จริง  กำรรับฟังอยำ่งลึกซึ้งโดยไมม่ีกำร

ขัดจังหวะ  ไมม่ีกำรตัดสินหรือป้องกันตัวเอง  จะ
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ชว่ยเปิดโอกำสให้แต่ละฝ่ำยได้แสดงควำมรู้สึก

และควำมคิดอยำ่งแท้จริง

ตัวอยำ่งท่ีชัดเจนคือเรื่องรำวของคุณสุนำรี

รำชสีมำ นักร้องลูกทุ่งชื่อดังของไทย ท่ีเคยเปิดเผย

ว่ำในชว่งเวลำท่ีควำมสัมพันธ์ในครอบครัวมี

ปัญหำ ควำมสำมำรถในกำรฟังและรับฟังกันอยำ่ง

จริงใจเป็นจุดเริ่มต้นท่ีชว่ยให้ควำมรักในครอบครัว

กลับมำอีกครั้ง  กำรยอมรับและฟังกันท�ำให้ปัญหำ

ท่ีเคยดูเหมือนใหญโ่ต  กลับค่อยๆ  คล่ีคลำยด้วย

ควำมเข้ำใจและควำมเห็นใจ
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การสื่อสารอยา่งมปีระสิทธิภาพและจรงิใจ

กำรสื่อสำรคือสะพำนส�ำคัญท่ีเชื่อมโยงหัวใจ

ของคนสองคน แต่ไมใ่ชทุ่กครั้งท่ีกำรพูดคุยจะชว่ย

แก้ไขปัญหำได้เสมอไป  เพรำะหำกสื่อสำรผิดวิธี

หรือไมม่ีควำมจริงใจ  ก็อำจกลำยเป็นกำรสร้ำง

รอยร้ำวเพิ่มขึ้นอีก  ในกำรรักษำและฟื้ นฟูควำม

สัมพันธ์  เรำจึงต้องเรียนรู้กำรสื่อสำรท่ีมี

ประสิทธิภำพ ซึ่งประกอบด้วยกำรเลือกใช้ค�ำพูดท่ี

อ่อนโยนแต่ชัดเจน  กำรแสดงออกด้วยควำม

เคำรพ และกำรไมก่ล่ำวโทษหรือใช้ค�ำพูดท่ีท�ำร้ำย

กัน
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เรื่องรำวจำกชีวิตของมหำเศรษฐีระดับโลก

อยำ่งริชำร์ด แบรนสัน เจ้ำของเครือ Virgin Group

เป็นตัวอยำ่งท่ีดีในกำรเน้นควำมส�ำคัญของกำร

สื่อสำรในองค์กรและชีวิตสว่นตัว  เขำมักจะพูดถึง

กำรฟังและกำรสื่อสำรอยำ่งเปิดใจเป็นกุญแจ

ส�ำคัญท่ีท�ำให้ทีมงำนและครอบครัวของเขำ

แข็งแรงและประสบควำมส�ำเร็จ  กำรสื่อสำรท่ีดีไม่

ได้หมำยควำมว่ำทุกอยำ่งจะถูกใจ แต่หมำยถึงกำร

เปิดพื้นท่ีให้ทุกฝ่ำยได้มีเสียงและรู้สึกได้รับกำร

ยอมรับ
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การให้อภัย และการปล่อยวางความเจ็บปวด

ควำมเจ็บปวดและควำมผิดหวังท่ีเกิดขึ้นใน

ควำมสัมพันธ์เป็นสิ่งท่ีทุกคนต้องเผชิญ  แต่กำร

เก็บกักควำมเจ็บปวดเหล่ำนั้นไว้ในใจเป็นกำร

ผูกมัดตัวเองกับควำมทรมำน  กำรให้อภัยจึงเป็น

หนึ่งในกระบวนกำรฟื้ นฟูท่ีส�ำคัญท่ีสุด  เพรำะมัน

ไมใ่ชแ่ค่กำรปลดปล่อยอีกฝ่ำย  แต่เป็นกำร

ปลดปล่อยตัวเรำเองจำกควำมทุกข์และบำดแผล

ท่ีเก็บกดมำ

ในสังคมไทยเรื่องของกำรให้อภัยถูกยกยอ่ง

เป็นคุณธรรมท่ีสูงสง่  หลำยครั้งเรำได้เห็นภำพของ

คนท่ียอมให้อภัยแม้จะถูกท�ำร้ำยหรือผิดพลำด
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อยำ่งรุนแรง  เชน่เดียวกับเรื่องรำวของคุณป้ำสุภำ

ภรณ์  หงส์ลดำรมภ์  ผู้ท่ีได้รับบำดเจ็บจำก

เหตุกำรณ์ควำมรุนแรง  แต่เลือกท่ีจะให้อภัยและ

เดินหน้ำชว่ยเหลือผู้ประสบภัยอ่ืนๆ  กำรให้อภัย

ท�ำให้เธอได้รับควำมสงบใจและสำมำรถฟื้ นฟู

ควำมสัมพันธ์กับคนรอบข้ำงได้อยำ่งลึกซึ้ง

การสรา้งความไว้วางใจใหมอ่ยา่งค่อยเปน็ค่อยไป

เมื่อควำมสัมพันธ์ได้รับควำมเสียหำย  ควำมไว้

วำงใจมักจะเป็นสิ่งแรกท่ีถูกท�ำลำย  กำรฟื้ นฟู

ควำมไว้วำงใจจึงเป็นกระบวนกำรท่ีต้องใช้เวลำ

และควำมอดทนอยำ่งมำก กำรสร้ำงควำมไว้วำงใจ
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ใหมไ่มไ่ด้เกิดขึ้นจำกค�ำพูดเพียงอยำ่งเดียว  แต่

ต้องเกิดจำกกำรกระท�ำท่ีสม�ำเสมอ  กำรรักษำ

สัญญำ  ควำมจริงใจ  และกำรแสดงควำม

รับผิดชอบต่อควำมรู้สึกของกันและกัน

ในประวัติศำสตร์ของวงกำรดนตรีไทย วงโปเต

โต้เคยประสบปัญหำควำมแตกแยกในวง  แต่ด้วย

ควำมต้ังใจและควำมพยำยำมในกำรสร้ำงควำมไว้

วำงใจผำ่นกำรท�ำงำนรว่มกันอยำ่งจริงจังและเปิด

ใจ  พวกเขำสำมำรถกลับมำรวมตัวและสร้ำงผล

งำนท่ีคนรักเพลงชื่นชมได้อีกครั้ง  เรื่องนี้แสดงให้

เห็นว่ำควำมไว้วำงใจสำมำรถถูกฟื้ นฟูได้หำกเรำมี

ควำมมุง่มั่นและอดทนมำกพอ
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การดูแลและใสใ่จอยา่งต่อเน่ือง

กำรฟื้ นฟูควำมสัมพันธ์ไมใ่ชเ่ป้ำหมำยท่ีส�ำเร็จ

ได้เพียงครั้งเดียวแล้วจบ  แต่มันต้องกำรกำรดูแล

และใสใ่จอยำ่งต่อเนื่อง  เพื่อให้ควำมสัมพันธ์นั้น

เติบโตและแข็งแรงขึ้นในระยะยำว  กำรให้เวลำกับ

กันอยำ่งมีคุณภำพ  กำรแสดงออกถึงควำมรักและ

ควำมหว่งใย  กำรท�ำกิจกรรมรว่มกัน  และกำร

สนับสนุนเป้ำหมำยชีวิตของกันและกัน  เป็นสิ่งท่ี

ชว่ยรักษำควำมผูกพันให้อยูร่อดแม้ในวันท่ีชีวิตมี

ปัญหำและควำมท้ำทำย

คุณสมบัติท่ีนำ่สนใจของควำมสัมพันธ์ท่ียั่งยืน

คือควำมสำมำรถในกำรปรับตัวและเติบโตไป
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พร้อมกัน  เชน่เดียวกับเรื่องของคุณน�ำฝน  กุลณัฐ

นักแสดงและพิธีกรท่ีเล่ำถึงควำมสัมพันธ์ของเธอ

กับคนรัก  ว่ำกำรใสใ่จและท�ำควำมเข้ำใจซึ่งกัน

และกันอยำ่งต่อเนื่อง  ท�ำให้ควำมรักของพวกเขำ

แข็งแรงและไมเ่คยล้ำหลังตำมกำลเวลำ

แบบฝกึหัดส�าหรบัคุณ

1.  คุณเคยมีประสบกำรณ์ท่ีควำมสัมพันธ์

ส�ำคัญในชีวิตเกิดปัญหำ  คุณจัดกำรกับควำมเจ็บ

ปวดและควำมผิดหวังนั้นอยำ่งไรบ้ำง
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2.  ลองเขียนบันทึกถึงคนท่ีคุณต้องกำรฟื้ นฟู

ควำมสัมพันธ์ด้วย  คุณอยำกบอกอะไรกับเขำใน

ตอนนี้

3.  ในควำมสัมพันธ์ท่ีคุณมีอยูต่อนนี้  คุณคิดว่ำ

คุณก�ำลังสื่อสำรอยำ่งมีประสิทธิภำพและจริงใจ

หรือไม ่อยำ่งไร

4. คุณเคยให้อภัยใครสักคนในชีวิตหรือไม่ กำร

ให้อภัยนั้นเปล่ียนแปลงควำมสัมพันธ์ของคุณ

อยำ่งไร

76



5.  คุณมีวิธีกำรดูแลและใสใ่จควำมสัมพันธ์

ของคุณอยำ่งไรในแต่ละวัน  และคุณอยำกท�ำอะไร

เพิ่มเพื่อให้ควำมสัมพันธ์แข็งแรงขึ้น

บทสรุป

กำรรักษำและฟื้ นฟูควำมสัมพันธ์คือกำร

เดินทำงท่ีเต็มไปด้วยควำมท้ำทำยแต่เปี่ ยมด้วย

คุณค่ำ  มันสอนให้เรำเรียนรู้ท่ีจะยอมรับควำมจริง

ฟังอยำ่งลึกซึ้ง  สื่อสำรอยำ่งจริงใจ  ให้อภัยและ

ปล่อยวำงควำมเจ็บปวด  สร้ำงควำมไว้วำงใจใหม่

และดูแลกันอยำ่งต่อเนื่อง  ควำมสุขไมไ่ด้อยูท่ี่

ปลำยทำงของควำมสัมพันธ์ท่ีสมบูรณ์แบบ  หำก
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แต่เป็นชว่งเวลำท่ีเรำได้เติบโตและเติมเต็มกันและ

กันในระหว่ำงทำง  ขอให้คุณกล้ำท่ีจะเดินทำงนี้

ด้วยหัวใจท่ีเปิดกว้ำง  เพรำะในทุกควำมสัมพันธ์ท่ี

ถูกฟื้ นฟู  จะมีควำมสุขและควำมหมำยซอ่นอยู่

เสมอ

"ควำมรักไมใ่ชก่ำรหำคนท่ีสมบูรณ์แบบ แต่คือ

กำรเรียนรู้ท่ีจะมองเห็นควำมสมบูรณ์แบบในคนท่ี

ไมส่มบูรณ์แบบ"  ขอให้คุณพบควำมสุขในทุกก้ำว

ของกำรเดินทำงกับคนท่ีคุณรัก  และให้ควำม

สัมพันธ์นั้นกลำยเป็นแหล่งพลังใจท่ีไมม่ีวันหมดไป

ในชีวิตของคุณ
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บทสรุป

หนังสือ "ควำมสุขไมไ่ด้อยูท่ี่ปลำยทำง แต่อยูท่ี่

คนระหว่ำงทำง"  เป็นผลงำนท่ีสะท้อนมุมมองใหม่

เก่ียวกับควำมสุขและควำมหมำยของชีวิต  โดย

เน้นย�ำว่ำควำมสุขท่ีแท้จริงไมไ่ด้อยูท่ี่ผลลัพธ์หรือ

เป้ำหมำยสุดท้ำยท่ีเรำต้ังใจจะไปถึง  แต่กลับอยูท่ี่
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ชว่งเวลำระหว่ำงทำงและควำมสัมพันธ์กับผู้คน

รอบข้ำง  หนังสือเล่มนี้ชวนให้ผู้อ่ำนได้หันกลับมำ

มองชีวิตในทุกก้ำวเดิน  ด้วยควำมเข้ำใจว่ำแต่ละ

ชว่งเวลำท่ีผำ่นมำนั้นมีคุณค่ำและสำมำรถสร้ำง

ควำมสุขได้อยำ่งแท้จริง

เนื้อหำของหนังสือแบง่ออกเป็นหลำยบทท่ี

ครอบคลุมท้ังด้ำนจิตใจ ควำมสัมพันธ์  และกำรใช้

ชีวิตอยำ่งมีสติ  ผู้เขียนได้เล่ำถึงประสบกำรณ์จริง

และเรื่องรำวจำกผู้คนหลำกหลำยท่ีได้ค้นพบ

ควำมสุขในชว่งเวลำท่ีไมค่ำดคิด เชน่ กำรได้พูดคุย

กับคนท่ีรัก กำรได้อยูร่ว่มกับครอบครัว หรือแม้แต่
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ชว่งเวลำท่ีเจออุปสรรคและเรียนรู้จำกมัน  ซึ่ง

ท้ังหมดนี้ล้วนเป็นสว่นหนึ่งของควำมสุขท่ีแท้จริง

หนึ่งในสำระส�ำคัญของหนังสือคือกำรเรียนรู้ท่ี

จะอยูกั่บปัจจุบัน  ไมใ่ชเ่พียงแค่ต้ังเป้ำหมำยและ

มุง่ไปข้ำงหน้ำโดยไมห่ยุดชื่นชมสิ่งรอบตัว  ผู้เขียน

เน้นว่ำควำมสุขจะเกิดขึ้นได้เมื่อเรำสำมำรถเปิดใจ

รับรู้ถึงควำมงดงำมของชีวิตในทุกชว่งเวลำ  ไมว่่ำ

จะเป็นชว่งเวลำท่ีเต็มไปด้วยควำมท้ำทำยหรือชว่ง

เวลำท่ีสงบสุข  สิ่งเหล่ำนี้ชว่ยสร้ำงควำมสมดุลทำง

ใจและท�ำให้เรำรู้สึกมีควำมหมำยในชีวิตมำกขึ้น
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นอกจำกนี้  หนังสือยังพูดถึงควำมส�ำคัญของ

ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงคนในชีวิต  ไมว่่ำจะเป็น

ครอบครัว  เพื่อน  หรือคนรัก  กำรมีคนข้ำงกำยท่ี

เข้ำใจและสนับสนุนกันอยำ่งแท้จริงเป็นสิ่งท่ีชว่ย

เติมเต็มและสร้ำงควำมสุขได้มำกกว่ำควำมส�ำเร็จ

ทำงวัตถุหรือชื่อเสียง กำรได้แบง่ปันควำมรู้สึกและ

ประสบกำรณ์กับผู้อ่ืนชว่ยท�ำให้ชว่งเวลำระหว่ำง

ทำงนั้นมีคุณค่ำและเป็นท่ีจดจ�ำ

อีกประเด็นท่ีนำ่สนใจคือกำรเห็นคุณค่ำใน

ควำมไมส่มบูรณ์แบบของชีวิต  เพรำะบำงครั้ง

ควำมสุขก็เกิดขึ้นจำกควำมไมส่มบูรณ์แบบเหล่ำ

นั้น  กำรยอมรับและเรียนรู้ท่ีจะรักตัวเองในทุก

82



สถำนกำรณ์จะชว่ยให้เรำมีควำมสุขอยำ่งแท้จริง

มำกกว่ำกำรไล่ตำมควำมสมบูรณ์แบบท่ีอำจไมม่ี

วันสิ้นสุด

โดยสรุป  หนังสือ  "ควำมสุขไมไ่ด้อยูท่ี่

ปลำยทำง  แต่อยูท่ี่คนระหว่ำงทำง"  จึงเป็นเสมือน

ค�ำเตือนและข้อคิดท่ีดีให้กับทุกคนท่ีก�ำลังเรง่รีบใน

ชีวิต  ให้หยุดพักและใสใ่จในชว่งเวลำปัจจุบัน

พร้อมกับเห็นคุณค่ำของคนรอบข้ำงท่ีรว่มเดินทำง

ด้วยกัน  ควำมสุขท่ีแท้จริงไมไ่ด้อยูไ่กลเกินเอ้ือม

แต่สำมำรถค้นพบได้ในทุกยำ่งก้ำวของชีวิตท่ีเรำ

ใช้รว่มกับผู้คนท่ีเรำรัก

83



ท้ำยท่ีสุด  ขอฝำกไว้ด้วยค�ำพูดท่ีสร้ำงแรง

บันดำลใจว่ำ

"ชีวิตไมไ่ด้วัดจำกจุดหมำยท่ีไปถึง  แต่ถูกเติม

เต็มด้วยควำมรักและควำมสุขท่ีเรำแบง่ปันกับคน

ระหว่ำงทำง"

บทที ่6: ก้ำวต่อไปข้ำงหน้ำ

ในชว่งเวลำของชีวิตท่ีเรำเดินทำงผำ่นมำนั้น

หลำยคนยังคงรู้สึกว่ำควำมสุขเป็นสิ่งท่ีอยูไ่กลเกิน

เอ้ือม  หลำยครั้งท่ีเรำมองเห็นเป้ำหมำยสุดท้ำย

เป็นจุดหมำยเดียวท่ีส�ำคัญ  แต่เมื่อถึงเวลำนั้นกลับ

รู้สึกว่ำงเปล่ำ  หรือไมเ่ต็มเปี่ ยมอยำ่งท่ีคำดหวัง
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ปัญหำท่ีหลำยคนยังเผชิญอยูคื่อควำมรู้สึกว่ำ  “

ควำมสุข”  เป็นสิ่งท่ีต้องเก็บเก่ียวเมื่อถึงปลำยทำง

เท่ำนั้น  แต่ในควำมเป็นจริง  ควำมสุขนั้นไมไ่ด้ถูก

ผูกติดอยูกั่บจุดหมำยปลำยทำงเพียงอยำ่งเดียว

หำกแต่เป็นเรื่องของกำรเดินทำงและคนท่ีอยู่

ระหว่ำงทำงต่ำงหำก

หลำยคนยังรู้สึกหลงทำงในชีวิต บำงคนรู้สึกว่ำ

ตนเองไมส่ำมำรถก้ำวเดินต่อไปได้  เพรำะควำม

กังวล ควำมกลัว หรือแม้กระท่ังควำมผิดหวังท่ีเคย

เจอมำ บำงคนรู้สึกว่ำตนเองไมม่ีใครคอยสนับสนุน

หรือเข้ำใจ  จึงท�ำให้ยำกท่ีจะก้ำวไปข้ำงหน้ำอยำ่ง
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มั่นใจ  ควำมหวังและแรงจูงใจจึงลดน้อยลงตำม

กำลเวลำ

แต่สิ่งส�ำคัญคือ  เรำต้องเข้ำใจว่ำ  “ควำมสุข”

ไมใ่ชส่ิ่งท่ีต้องรอให้ถึงจุดหมำยเท่ำนั้น แต่เป็นสิ่งท่ี

เรำสำมำรถสร้ำงได้ในทุกก้ำวของกำรเดินทำงชีวิต

ไมว่่ำจะล้มเหลวหรือประสบควำมส�ำเร็จ  เรำ

สำมำรถเลือกท่ีจะหำควำมสุขจำกกำรเรียนรู้  กำร

เติบโต  และควำมสัมพันธ์ท่ีเรำสร้ำงขึ้นระหว่ำง

ทำง

แนวทำงแก้ปัญหำทีเ่ป็นรูปธรรม

1. เปล่ียนมุมมองต่อควำมสุข
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หยุดคิดว่ำเรำต้องรอให้ถึงจุดหมำยจึงจะมี

ควำมสุข  แต่ให้ต้ังใจท่ีจะหำควำมสุขในทุกชว่ง

เวลำท่ีผำ่นเข้ำมำ  มองหำสิ่งเล็ก  ๆ  ท่ีท�ำให้เรำยิ้ม

ได้ในแต่ละวัน เชน่ กำรได้พูดคุยกับคนท่ีรัก กำรได้

ท�ำงำนท่ีเรำชอบ  หรือแม้แต่กำรได้พักผอ่นอยำ่ง

เต็มท่ี

2. สร้ำงควำมสัมพันธ์ท่ีมีคุณค่ำ

คนรอบข้ำงคือสว่นส�ำคัญของกำรเดินทำงชีวิต

หำกเรำมีคนท่ีคอยสนับสนุน  เข้ำใจ  และรว่ม

แบง่ปันควำมรู้สึก  เรำจะรู้สึกว่ำเรำไมไ่ด้เดินคน

เดียว ลองเปิดใจและสร้ำงควำมสัมพันธ์ท่ีจริงใจใน
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ชีวิต ไมว่่ำจะเป็นครอบครัว เพื่อน หรือแม้กระท่ัง

คนแปลกหน้ำท่ีกลำยมำเป็นเพื่อนใหม่

3. ต้ังเป้ำหมำยท่ียืดหยุน่และมีควำมหมำย

กำรต้ังเป้ำหมำยท่ีชัดเจนเป็นสิ่งดี  แต่ก็ต้องมี

ควำมยืดหยุน่เพื่อรับมือกับควำมเปล่ียนแปลงใน

ชีวิต  เป้ำหมำยควรสะท้อนถึงสิ่งท่ีเรำรักและมี

คุณค่ำ  ไมใ่ชเ่พียงแค่ควำมส�ำเร็จทำงวัตถุหรือ

สังคมเท่ำนั้น

4.  ฝึกฝนกำรมองโลกในแง่ดีและควำมกรุณำ

ต่อตนเอง
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เมื่อเผชิญกับควำมล้มเหลวหรือควำมผิดหวัง

อยำ่ต�ำหนิตัวเองมำกเกินไป  แต่ให้มองว่ำมันเป็น

โอกำสในกำรเรียนรู้และเติบโต  ฝึกฝนกำรให้อภัย

ตัวเองและมองโลกในแง่ดีว่ำสิ่งดี  ๆ  จะเข้ำมำใน

ชีวิตเสมอ

เรื่องรำวตัวอยำ่งจำกชวิีตจรงิ

เรื่องท่ี  1:  คุณสมชำย  ผู้ท่ีเคยเผชิญกับควำม

ล้มเหลวทำงธุรกิจ

สมชำยเคยเปิดร้ำนกำแฟท่ีเขำฝันไว้  แต่เพียง

ไมก่ี่เดือนกิจกำรก็ต้องปิดตัวลงเนื่องจำกปัญหำ

ทำงกำรเงินและกำรบริหำรจัดกำรท่ีไมดี่  เขำรู้สึก
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ท้อแท้และหมดหวัง  แต่แทนท่ีจะยอมแพ้  สมชำย

เลือกท่ีจะเรียนรู้จำกควำมผิดพลำดครั้งนั้น  เขำ

เริ่มหำควำมสุขจำกกำรได้ทดลองเมนูกำแฟใหม่ ๆ

และพูดคุยกับลูกค้ำอยำ่งจริงใจ  ควำมสัมพันธ์ท่ี

เขำสร้ำงขึ้นกับคนรอบตัวค่อย ๆ ท�ำให้เขำกลับมำ

มีแรงใจ  และเปิดร้ำนกำแฟใหมใ่นรูปแบบท่ีแตก

ต่ำงออกไป  ซึ่งครั้งนี้เขำประสบควำมส�ำเร็จด้วย

ควำมสุขท่ีเขำสร้ำงขึ้นระหว่ำงทำง

เรื่องท่ี  2:  คุณนิดำ  หญิงสำวท่ีเผชิญกับควำม

เครียดจำกกำรท�ำงำน
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นิดำท�ำงำนในบริษัทใหญท่ี่มีควำมกดดันสูง

เธอรู้สึกว่ำชีวิตไมม่ีควำมสุข  เพรำะเธอจมอยูกั่บ

เป้ำหมำยกำรเล่ือนต�ำแหนง่เพียงอยำ่งเดียว  จน

วันหนึ่งเธอเริ่มสังเกตว่ำเธอลืมท่ีจะดูแลตัวเอง

และคนใกล้ตัว นิดำจึงตัดสินใจเปล่ียนแนวคิด โดย

เริ่มจำกกำรใช้เวลำว่ำงท�ำกิจกรรมท่ีชอบ เชน่ วำด

ภำพ  และออกไปเดินเล่นกับครอบครัว  เธอพบว่ำ

ควำมสุขไมไ่ด้อยูท่ี่กำรเล่ือนต�ำแหนง่ แต่คือกำรได้

ใช้เวลำคุณภำพกับคนท่ีรัก  และกำรให้เวลำแก่

ตัวเองอยำ่งแท้จริง

เรื่องท่ี 3: คุณเกรียงไกร นักศึกษำท่ีต้องเผชิญ

กับควำมกดดันทำงกำรเรียน
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เกรียงไกรเคยรู้สึกท้อแท้เมื่อสอบตกวิชำ

ส�ำคัญ  เขำคิดว่ำชีวิตคงไมม่ีควำมหมำยและควำม

สุข  แต่หลังจำกพูดคุยกับรุน่พี่และเพื่อน  เขำเริ่ม

เปล่ียนมุมมองว่ำควำมล้มเหลวเป็นสว่นหนึ่งของ

กำรเรียนรู้  เขำวำงแผนกำรอ่ำนหนังสือใหมแ่ละ

แบง่เวลำให้กับกิจกรรมท่ีชอบ  เชน่  เล่นกีฬำและ

ท�ำงำนอำสำสมัคร  ควำมสุขท่ีเขำได้จำกกำร

แบง่ปันและพัฒนำตัวเองท�ำให้เขำกลับมำมีแรงใจ

และประสบควำมส�ำเร็จในท่ีสุด
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แบบฝึกหดัท้ำยบท

1.  เขียนบันทึกควำมสุขในแต่ละวันอยำ่งน้อย

3 เรื่องท่ีเกิดขึ้นระหว่ำงทำงเดินชีวิตของคุณ

2.  ลองคิดและเขียนเป้ำหมำยในชีวิตท่ีมี

ควำมหมำยส�ำหรับคุณโดยเน้นควำมสุขระหว่ำง

ทำงมำกกว่ำผลลัพธ์สุดท้ำย

3.  รำยชื่อคนท่ีคุณรู้สึกว่ำเป็นแรงสนับสนุนใน

ชีวิตคุณ  และคุณจะท�ำอยำ่งไรเพื่อสร้ำงควำม

สัมพันธ์ท่ีดีขึ้นกับพวกเขำ
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4.  ฝึกกำรให้อภัยตัวเองในสถำนกำรณ์ท่ีคุณ

เคยล้มเหลวหรือผิดพลำด  โดยเขียนบันทึกถึงสิ่งท่ี

คุณเรียนรู้จำกประสบกำรณ์นั้น

5.  ลองท�ำกิจกรรมท่ีท�ำให้คุณรู้สึกมีควำมสุข

และผอ่นคลำย เชน่ เดินเล่น อ่ำนหนังสือ หรือพูด

คุยกับคนท่ีคุณรัก  และสังเกตควำมเปล่ียนแปลง

ในควำมรู้สึกของคุณ

บทสรุปทีส่รำ้งแรงบนัดำลใจ

กำรเดินทำงของชีวิตไมไ่ด้ถูกก�ำหนดด้วยเพียง

จุดหมำยปลำยทำง  แต่เป็นทุกยำ่งก้ำวท่ีเรำก้ำว

ผำ่น คนท่ีเรำพบเจอ และควำมรู้สึกท่ีเรำเก็บเก่ียว
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ระหว่ำงทำง  ควำมสุขไมไ่ด้เป็นสิ่งท่ีรอคอยให้มำ

เยือนในวันหนึ่งวันใด แต่เป็นสิ่งท่ีเรำสำมำรถสร้ำง

และค้นพบได้ในทุกชว่งเวลำของชีวิต

อยำ่กลัวท่ีจะล้มเหลว  อยำ่กลัวท่ีจะ

เปล่ียนแปลง  และอยำ่ลืมท่ีจะให้ควำมรักและ

ควำมเข้ำใจกับตัวเองและคนรอบข้ำง  หำกเรำรู้จัก

ชื่นชมและรักในเส้นทำงท่ีก�ำลังเดินอยู่  เรำจะพบ

ว่ำควำมสุขนั้นอยูใ่กล้กว่ำท่ีคิด  และก้ำวต่อไปข้ำง

หน้ำจะเต็มไปด้วยแรงบันดำลใจและควำมหวัง

ใหมเ่สมอ
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จงเชื่อมั่นในตัวเอง เปิดใจรับควำมสุขท่ีเกิดขึ้น

ระหว่ำงทำง  แล้วคุณจะพบว่ำ  “ควำมสุขไมไ่ด้อยู่

ท่ีปลำยทำง แต่อยูท่ี่คนระหว่ำงทำง” อยำ่งแท้จริง

96



เกีย่วกับผูเ้ขยีน

ลุงตี่

ลุงต่ี  เป็นนักสร้ำงแรงบันดำลใจและนักเขียนท่ี

มีประสบกำรณ์มำกกว่ำ  40  ปี  ในด้ำนกำรบริหำร

ธุรกิจและกำรพัฒนำตนเอง เคยด�ำรงต�ำแหนง่รอง

อธิกำรบดีมหำวิทยำลัย  นักวิจัยสถำบันวิจัยเพื่อ

กำรพัฒนำประเทศไทย  และผู้บริหำรระดับสูงใน

สถำบันกำรเงินและอุตสำหกรรมกำรผลิต
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ด้วยประสบกำรณ์อันยำวนำนและหลำกหลำย

ลุงต่ีได้น�ำบทเรียนจำกชีวิตจริงมำถ่ำยทอดเป็น

หนังสือท่ีชว่ยให้ผู้อ่ำนค้นพบศักยภำพท่ีซอ่นอยู่

ภำยในตนเอง และก้ำวไปสูช่ีวิตท่ีดีกว่ำเดิม

ผลงำนของลุงต่ีได้รับกำรตอบรับอยำ่งดีจำกผู้

อ่ำนท่ัวประเทศ  และได้รับกำรยอมรับว่ำเป็น

หนังสือท่ีเปล่ียนชีวิตผู้คนได้อยำ่งแท้จริง
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กิตติกรรมประกำศ

ขอขอบคุณทุกคนท่ีมีสว่นรว่มในกำรสร้ำง

หนังสือเล่มนี้ขึ้นมำ  ท้ังครอบครัว  เพื่อนฝูง  และผู้

อ่ำนทุกท่ำนท่ีให้ก�ำลังใจและแรงบันดำลใจในกำร

เขียนหนังสือต่อไป

ขอขอบคุณส�ำนักพิมพ์  วรรณภัส  ท่ีให้กำร

สนับสนุนและดูแลกำรจัดพิมพ์หนังสือเล่มนี้ด้วย

ควำมใสใ่จและมืออำชีพ
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ขอขอบคุณผู้อ่ำนทุกท่ำนท่ีไว้วำงใจและเลือก

อ่ำนหนังสือเล่มนี้  ควำมเชื่อมั่นของคุณคือแรง

บันดำลใจท่ียิ่งใหญท่ี่สุดส�ำหรับผม

ขอให้หนังสือเล่มนี้เป็นประโยชน์และเป็นแรง

บันดำลใจให้กับชีวิตของคุณตลอดไป

ลุงตี่
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ข้อมูลลิขสทิธิ์

ควำมสขุไม่ได้อยูท่ีป่ลำยทำง  แต่อยูท่ีค่น

ระหว่ำงทำง

โดย ลุงต่ี

พิมพ์ครั้งแรก พ.ศ. 2568

ส�ำนักพิมพ์ วรรณภัส

ลิขสิทธิ์ถูกต้องตำมกฎหมำย  ห้ำมคัดลอก

ดัดแปลง  หรือเผยแพรโ่ดยไมไ่ด้รับอนุญำตจำก

เจ้ำของลิขสิทธิ์
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