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คณุเคยรสูกึไหมวาโลกหมนุเรว็ขึน้ จนควบคมุไมได และกพ็าใหเราหวั
หมนุไปดวย? คนรนุกอนๆไมเคยตองมารบัมอืกบัความเครยีดเทากบัพวกเราใน
สมัยนี้

เราไดยนิถงึกรณพีพิาททีร่นุแรงและยดืเยือ้ ซึง่ทำใหผทูีด่ำเนนิชวีติอยู
ในภาวะสงครามตองประสบกบัความเครยีดอยางยิง่ ผคูนตองดำเนนิชวีติภายใต
ความบบีคัน้ โดยมอีนาคตทีไ่มมัน่คงแนนอน และวติกวาสมาชกิในครอบครวั
จะตองบาดเจบ็ หรอืถงึกบัเสยีชวีติ ทัง้กลวัวาจะสญูเสยีทกุสิง่ทกุอยางซึง่เขาปลกู
รางสรางขึ้นมาเปนเวลาหลายป นี่คือสภาพที่ทนกันแทบไมไหว

แมแตยามทีเ่รามชีวีติอยใูนสถานการณทีส่งบกวา กย็งัมคีวามบบีคัน้
ดานอืน่ๆ ไมวาจะเปนความไมมัน่คงในการงาน และการแขงขนัในธรุกจิการซือ้ขาย
เปนเหตุใหทุกคนนับตั้งแตลูกจางในโรงงาน เรื่อยไปจนถึงผูบริหารระดบัสูง ตอง
ตกอยภูายใตความบบีคัน้ดานการผลติ มคีนจำนวนมากขึน้เรือ่ยๆทีต่องทำงานหลาย
ทีห่ลายแหงเพยีงเพือ่เลีย้งปากเลีย้งทอง แตความบบีคัน้กย็งัไมหมดไป เมือ่สิน้
สดุแตละวนั กย็งัตองใชเวลาอกีหลายชัว่โมงตดิอยใูนการจราจรทีท่ำใหประสาท
เสีย หรือบนรถประจำทางที่แนนเอี้ยด ผูปกครองบางคนกลับบานจากที่ทำงานไป
รับมือกับสิ่งทาทายที่คนรุนพอรุนแมของเขาเองไมเคยไดประสบ โอกาสที่ลูกๆ
จะมงีานทำในอนาคตและความสขุของลกูๆ ขึน้อยกูบัการทีเ่ขาตามเทคโนโลยใีห
ทนั เพือ่ไมใหลาหลงัพอแมคนอืน่ และเทคโนโลยีส่มยันีก้ค็บืหนาไปอยางรวดเรว็
จนนาเวยีนหวั แลวกย็งัมภีาพยนตร ทวี ีดนตร ีและโฆษณาอืน่ๆ ซึง่ทำใหแทบทกุ
คนพยายามหนกัขึน้กวากอน เพือ่ใหไดเปนใครสกัคนทีร่่ำรวยกวา โดงดงักวา
ประสบความสำเรจ็มากกวา มอีำนาจมากกวา และมชีือ่เสยีงมากกวา นีแ่หละ
คนมากมายในปจจบุนัถงึไดเปนโรคเครยีดกนัหมด!

เครยีดถงึขนาดนัน้ยงัไมพอ เพราะยงัอาจจะตองรบัมอืกบั“ความเครยีด
มือสอง” จากเพื่นสนิทมิตรสหาย เพื่อนรวมงาน คนจับจายซื้อของที่เรงรีบ พนัก
งานขายทีเ่หนือ่ยลากบัการทำงาน และคนทีข่บัรถอยขูางหลงัเรา ผซูึง่ยิง่กวาเตม็ใจ
ทีจ่ะแบงปนความเครยีดของเขาใหกบัเรา สวนคนทีไ่มไดดำเนนิชวีติอยางเรงรบี
กก็ลวัวาจะถกูคนทีเ่ขาเรงรบีผลกัตกขอบทาง เลยทำใหดเูหมอืนวาสภาพเครยีด
แบบนี้จะเกิดขึ้นอยางไมมีวันจบ

ถาคณุรสูกึเครยีดเหมอืนทีบ่รรยายมาขางตน และกำลงัมองหาคำตอบ
กม็วีธิงีายๆทีไ่ดผลเพือ่ชวยคลายความเครยีดทกุชนดิ ถาคณุลองปฏบิตัติามเคลด็
ลบัทีน่ำมาบอกเลาใหฟงในเลมนี ้ เพราะมกีารพสิจูนกนัมาแลววาใชไดผล คณุก็
จะมสีนัตสิขุมากขึน้ รสูกึสบายใจขึน้ และมสีขุภาพดขีึน้ คณุจะทำงานเสรจ็ลลุวง
ไดมากขึน้ คณุจะนอนหลบัสบายขึน้ คณุจะมคีวามสขุมากขึน้ คณุจะไดรบัคณุ
ประโยชนจากชวีติมากขึน้ และคณุจะมอีะไรเพือ่มอบใหผอูืน่มากขึน้
คณะผจูดัทำกญุแจใจ
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
ผเูชีย่วชาญเรือ่งการจดัระเบยีบเวลากลาวกบันกัศกึษา

ภาควชิาธรุกจิกลมุหนึง่ ขณะทีย่นือยเูบือ้งหนาหนานกัศกึษา
พลงัสงูทีน่กึถงึแตความสำเรจ็ เขากห็ยบิโถปากกวางขนาดหนึง่
แกลลอนขึน้มาวางบนโตะขางหนา
แลวหยบิกอนหนิขนาดเทากำปนสบิกวากอนขึน้มา คอยๆใสลง
ไปในโถ
ทลีะกอน เมือ่เตม็ถงึปากโถ และใสไมไดอกีแลว เขาถามวา
“โถเตม็หรอืยงั?”

ทกุคนในหองเรยีนตอบวา “เตม็แลว”
เขาถามกลบัไปวา “แนนะ?” เขาเอือ้มไปหยบิถงั

กอนกรวดขึน้มาจากใตโตะ แลวเทกอนกรวดใสในโถ
กอนกรวดเลด็ลอดไปลงไประหวางหนิกอนใหญๆ  แลวเขา
กถ็ามกลมุนกัศกึษาอกีครัง้หนึง่วา “โถเตม็หรอืยงั?”

พอถงึตอนนีน้กัศกึษาตามเขาทนั “คงยงัไมเตม็”
คนหนึ่งตอบ

“ด!ี” เขาตอบ เขาเอือ้มไปหยบิถงัทรายใตโตะขึน้มา
เขาเริม่เททรายลงใสในโถ ทรายเลด็ลอดลงไประหวางกอนหนิ
และกอนกรวดทกุชอง เขาถามอกีครัง้วา “โถเตม็หรอืยงั?”

“ยงั!” นกัศกึษาตะโกนเสยีงดงั
เขากลาวอกีครัง้หนึง่วา “ด”ี แลวเขาควาเหยอืกน้ำมา

เทใสลงไปจนกระทั่งเต็มปริ่ม
แลวกเ็งยหนาขึน้ถามนกัศกึษาวา “อะไรคอืประเดน็

สำคญัของตวัอยางประกอบการเรยีนน้ี?”
นกัศกึษาทีก่ระตอืรอืรนคนหนึง่ยกมอืขึน้ ตอบวา

“ประเดน็สำคญักค็อื ไมวาตารางเวลาจะเตม็แคไหน ถา
พยายามอยางหนกัจรงิๆ กเ็ตมิอะไรเขาไปไดอกี?”

“ไมใช” ผอูภปิรายตอบ “นัน่ไมใชประเดน็สำคญั
ความจรงิจากตวัอยางประกอบนีส้อนเราวา
ถาเราไมเอาหนิกอนใหญใสลงไปกอน กจ็ะไมมทีางใสทกุอยาง
ลงไปไดหมด”

อะไรคอื “หนิกอนใหญ”ในชวีติคณุ? คณุใสลงไป
กอนหรอืเปลา?

- ผปูระพนัธนรินาม
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ผมเฝาดเูดก็เลก็ๆเลนฟตุบอล เดก็พวกนีอ้ายุ
แคหาหรอืหกขวบ แตเขาเลนแขงเปนเกมกนัจรงิๆ เปน
เกมทีเ่อาจรงิเอาจงั มสีองทมี พรอมดวยโคช เครือ่งแบบ
และผปูกครอง ผมไมรจูกัใครสกัคน ผมจงึเพลดิเพลนิ
กบัเกมได โดยไมตองไขวเขวเปนพะวงวาใครจะแพใคร
จะชนะ ผมเพยีงแตหวงัวาผปูกครองและโคชจะทำเชน
เดยีวกนั ทมีสสูกีนัทเีดยีว ผมจะเรยีกวาทมีหนึง่และทมี
สองก็แลวกัน

การแขงขันครึ่งแรกไมมีใครไดคะแนน เด็กๆ
นาขนัมาก เขางมุงาม และกระตอืรอืรน เหมอืนเดก็ทัว่
ไป เขาขดัขาตวัเองลมลง สะดดุลกูบอลลม เตะพลาด
แตเขากด็จูะไมสนใจ พวกเขาสนกุกนัจรงิๆ!

ในครึ่งที่สอง โคชทีมที่หนึ่งถอนตัวผูเลนที่
คงเปนผเูลนทีเ่กงๆออกไป แลวใหผเูลนทีไ่มคอยเกงลง
เลน โดยเหลอืผเูลนเกงทีส่ดุไวคนเดยีวใหรกัษาประตู
เกมการเลนเปลีย่นไปอยางกลบัตาลปตร การชนะคงเปน
เรื่องสำคัญ ถึงแมวาคุณจะอายุหาขวบ เพราะโคชทีม
ทีส่องทิง้ผเูลนเกงๆใหเลนตอ ผเูลนทีไ่มคอยเกงของทมี
หนึง่เทยีบกบัพวกนัน้ไมตดิเลย

ทมีทีส่องกลมุรมุเจาหนนูอยทีป่ระต ูเขาเปนนกั
กีฬาชั้นยอดสำหรับเด็กวัยหาขวบ แตเขาเทียบไมติด
เลยกบัผเูลนสามสีค่นอกีฝายทีเ่กงพอๆกนั ทมีทีส่องเริม่

ทำคะแนนได
หนูนอยที่รักษาประตูคนเดียวทำสุดความ

สามารถ ถลาตวัรบัลกูบอลทีป่ระดงัเขามาอยางไมกลวั
เจบ็ตวั เขาพยายามหยดุลกูบอลไวดวยความอาจหาญ
ทีมที่สองไดคะแนนสองแตมติดๆกันอยางรวดเร็ว นี่
ทำใหเด็กนอยโมโหมาก เขากลายเปนผูเลนที่บาคลั่ง
เขาตะโกน วิง่ และกระโจนเขารบัลกูสดุเรีย่วแรง ใน
ทีส่ดุเขากส็ามารถกนัเดก็คนหนึง่ไวได ขณะทีเ่ขามาใกล
ประต ูแตเดก็คนนัน้สงลกูบอลไปยงัเดก็อกีคนทีอ่ยหูาง
ไปยีส่บิฟตุ กวาเดก็นอยผรูกัษาประตจูะเคลือ่นตวัตาม
ไป กส็ายไปเสยีแลว อกีฝายทำประตทูีส่ามได

ไมนานนักผมก็รูวาใครคือผูปกครองของ
คนรกัษาประต ูเขาเปนคนทีท่าทางดแีละสภุาพ ผมบอก
ไดวาพอของเขาเพิง่กลบัมาจากทีท่ำงาน เขาผกูเนคไท
แตงตัวครบชุด เขาตะโคนใหกำลังใจลูก ผมมุงความ
สนใจอยางเตม็ทีก่บัเดก็นอยในสนามและผปูกครองที่
ขอบสนาม หลงัจากประตทูีส่าม เดก็นอยคนนัน้เปลีย่น
ไป เขามองเหน็ไดวาไมมปีระโยชนอะไร เขาหยดุพวก
นัน้ไมได เขาไมลมเลกิ แตเขาเริม่รสูกึมดืแปดดานอยู
เงยีบๆ ใบหนาของเขาสอใหเหน็วาไมมปีระโยชนแลว

ผูเปนพอก็เปลี่ยนไปดวย กอนหนานี้เขา
กระตนุใหลกูชายพยายามหนกัขึน้ ตะโกนใหคำแนะนำ
และกำลงัใจ แตแลวเขาเปลีย่นไป เขาเริม่เปนกงัวล เขา
พยายามกลาววาไมเปนไรและใหเลนตอไป เขาเสยีใจ
ทีล่กูชายรสูกึเจบ็ปวด

หลังจากประตูที่สี่ ผมรูวาจะเกิดอะไรขึ้น
ผมเคยเห็นมากอน เด็กนอยตองการความชวยเหลือ
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อยางที่สุด แตไมมีใครชวยได เขาเก็บลูกบอลจาก
ตาขายประต ูและสงใหกรรมการผตูดัสนิ แลวกร็องไห
เขายนือยตูรงนัน้ ขณะทีน่้ำตาไหลอาบแกม เขาคกุ
เขาลง แลวผมก็เห็นพอของเขาเริ่มวิ่งไปที่สนาม
ภรรยาความอืเขาไว และกลาว “จมิ อยาคะ คณุ
จะทำใหเขาขายหนา”

แตพอของเขาสลัดมือจากภรรยา และวิ่งลง
ไปทีส่นาม เขาไมควรทำเชนนัน้ เพราะเกมยงัไม
จบ เขาสวมสทูและเนคไทครบชดุ เขาตรงไปที่
สนาม อมุลกูชายขึน้มา เพือ่ใหทกุคนรวูานีค่อื
ลกูชายของเขา เขากอดจบูลกูและรองไหกบัลกู
! ผมไมเคยภมูใิจในตวัใครมากเทากบัชายผนูี้
มากอนในชีวิต

เขาอมุลกูออกไปจากสนาม พอใกล
ถึงขอบสนาม ผมไดยินเขากลาววา “ลูกรัก
พอภูมิใจในตัวลูก ลูกเลนไดเยี่ยมมาก พอ
อยากใหทุกคนรูวาหนูเปนลูกพอ”

“พอครบั” เดก็นอยสะอืน้ “ผมหยดุพวกนัน้
ไมได ผมพยายามแลวครับพอ ผมพยายามแลว
พยายามอีก แตพวกเขาก็ยังชนะ”

“สกอ็ตตี ้ไมสำคญัเลยวาเขาจะชนะกีค่รัง้ หนู
เปนลกูพอ และพอภมูใิจในตวัหน ูพออยากใหลกูกลบั
ไปเลนใหจบเกม พอรูวาหนูอยากเลิกเลน แตหนู
ทำอยางนัน้ไมได ลกูรกั เขาจะทำแตมไดอกี แตนัน่ไม
สำคญัหรอก เอาละ ไปเลนตอ”

นัน่ทำใหเกดิความแตกตางทเีดยีว ผมกลายนื
ยนัเชนนัน้ เพราะวาเมือ่คณุรสูกึโดดเดีย่ว คณุถกูคนอืน่
ยงิแตมเอาชนะคณุ และคณุหยดุพวกเขาไมได แตถา
คณุรวูานัน่ไมสำคญัเลยสำหรบัคนทีร่กัเรา กจ็ะชวยให
คณุมกีำลงัใจเปนอยางมาก เดก็นอยคนนัน้วิง่กลบัลงไป
ในสนาม ทมีทีส่องทำแตมไดอกีสองประต ูแตกไ็มเปนไร
- ผปูระพนัธนรินาม


⌫ 
 
 
 ⌫
⌦ 
 
  ⌫
 
 
⌫ 
 ⌫

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เรียบเรียงจากขอเขียนของเดวิดและมาเรีย ฟอนเทน

เมื่อดูเหมือนวามีงานที่ตองทำมีมากมายกวาเวลาที่มี หรือเมื่อ
เราตกอยูในสถานการณที่ทำใหถึงเปาหมายไดยากมาก ก็งายที่จะรูสึก
เครียด เราคิดวาเราทำไดไมเพียงพอ หรือไมคืบหนาไปเร็วมากพอ เรา
จึงเรงรัดตัวเองหนักขึ้น แตขอเท็จจริงมีอยูวา เมื่อเราทำเชนนั้น เราก็มัก
จะลงเอยดวยการทำใหตัวเองมีประสิทธิภาพนอยลง และทำงานไดนอย
ลงไปอีก
ความเครียดขัดขวางเราหลายทาง โดยเพิ่มความบีบคั้นตอระบบ

ประสาท ซึ่งทำใหความสามารถทางสมองลดนอยถอยลง ทั้งเปนเหตุใหเรา
พยายามทำอยางรวดเร็วมากเกินไป เราจึงไมระมัดระวังมากเทาที่ควร และ
ก็เปนไปไดวาจะทำผิดพลาดมากขึ้น ความเครียดดับแรงบันดาลใจ ทำใหเรา
หงุดหงิด และทำงานรวมกับคนอื่นไดยากขึ้น ทั้งยังแยงชิงความชื่นชมยินดี
ไปจากชีวิต การปลอยใหตัวเองรูสึกเครียด เปนปฏิปกษตอการกอเกิดผลใน
ทุกๆดาน

การหัดสังเกตเมื่อเราเริ่มรูสึกเครียด แลวทำอะไรในแงบวกเพื่อคลาย
ความรูสึกดังกลาว คงเปนนิสัยสำคัญที่สุดอยางหนึ่งที่เราควรเพาะขึ้นมา

กอนอื่น ตองรูวาอะไรคือความเครียด? ถาสรุปกันจริงๆแลว ความ
เครียดก็คือความกลัวหรือความวิตกกังวล โดยวิตกกังวลวาเราจะไปไมถึง
เปาหมายหรือเสนตายที่กำหนดไว วิตกกังวลวาเราจะไมมีทุนทรัพยที่จำเปน
วิตกกังวลวาเราจะทำใหคนอื่นผิดหวัง กลัวความลมเหลว กลัวความบีบคั้น

ทางสังคม ฯลฯ
เมื่อไมนานมานี้มีใครคนหนึ่งพูดหยอกลอวา “อยาบอกฉันวา
ความกังวลไมกอใหเกิดประโยชนอะไร ฉันรูดีกวา เพราะสิ่ง

ที่ฉันเปนกังวลไมเคยเกิดขึ้น!” ฟงดูตลกดี แตก็เปนจริง
บอยครั้งเรากังวลกับสิ่งตางๆโดยใชเหตุ เหมือนกับ
การจายดอกเบี้ยใหกับปญหากอนถึงกำหนดเวลา

ความเครียดปนปฏิปกษตอการกอเกิด
ผลจริงๆ ทำไมจึงเปนเชนนั้น? เพราะความรูสึก
เครียดทำใหเราหมดเรี่ยวแรง เพราะเรามัวแตนั่ง
วิตกกังวล เมื่อเรารูสึกเครียด บอยครั้งสิ่งแรกที่
ถูกตัดออกไปจากตารางของเรา ก็คือสิ่งที่จำเปนที่
สุด ไดแกเวลาอยูเงียบๆเปนประจำทุกวัน เพื่อตรึก
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คุณเครียดหรือ?
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ตรอง ถาเราละเลยเวลาอยูเงียบๆที่ใชในการอธิษฐานตรึกตรองเกี่ยวกับวันนั้น ก็จะมีผลตอเราในแงลบ
ความบีบคั้นและความเครียดมีสาเหตุหลายอยาง ทุกคนคงรูสึกถึงความเครียดและความบีบคั้นจากภาระ

รับผิดชอบที่มีอยู ไมคราวใดก็คราวหนึ่ง ผลการคนควาทางการแพทยเมื่อไมนานมานี้ รายงานวาความรูสึกเครียด
และความวิตกกังวล เปดโอกาสใหเกิดโรครายมากขึ้น เพราะทำใหรางกายออนแอที่จะตานทานเชื้อโรค  โรคหัวใจ
โรคความดันโลหิตสูง โรคไขขออักเสบ และโรคกระเพาะ ลวนมีสาเหตุจากความวิตกกังวล ความบีบคั้น ความ
เครียด และความกลัว

ดังนั้นกุญแจสำคัญของการมีสุขภาพดีและมีความสุข ก็คือการหลีกเลี่ยงความเครียดและความบีบคั้น
การเรงรัดตัวเองนิดหนอยและคาดหวังจากตัวเองใหมากพอมีผลดีตอการงาน แตในขณะเดียวกัน เราก็ตองรูถึง
ขีดจำกัดของตัวเอง และจัดเวลาดวยการตั้งเปาตามสภาพความเปนจริง แลวหลายสิ่งหลายอยางก็จะราบรื่นมากขึ้น
ถาเราทุมเทเวลาและความนึกคิดใหกับการจัดระเบียบงานสำหรับ วันนั้นสักหนอย ก็จะชวยใหคุณไมเครียด

บางครั้งเมื่องานที่ทำอยูเหลือบากวาแรง จนทำใหเราเริ่มรูสึกถึงความบีบคั้น การปลีกตัวไปสักพัก แม
เพียงสองชั่วโมง ก็สามารถชวยได เราอาจหยุดพัก และทำอะไรอื่นที่แตกตางไปอยางสิ้นเชิง นี่อาจชวยใหเราเผชิญ
หนากับภาระรับผิดชอบไดอีกครั้ง ดวยวิสัยทัศนที่ฟนฟูขึ้นมาใหม ในทำนองเดียวกัน การออกกำลังกายเต็มที่ใน
บางรูปแบบ โดยเฉพาะถาเราออกไปรับอากาศบริสุทธิ์ในที่โลงแจง ก็มีสวนชวยคลายเครียดไดมาก การออกกำลัง
กายชวยผอนคลายความเครียดและความบีบคั้นไดจริงๆ

ตนเหตุสำคัญสองประการที่กอใหเกิดความกลัวและความวิตกกังวล ซึ่งผลที่สุดก็จะกลายเปนความ
เครียด ไดแกอดีตและอนาคต คือรูสึกเสียใจกับอดีต หรือกลัวอนาคต การลืมอดีต และไมหวาดหวั่นกับอนาคต
คือหลักสำคัญสองประการของความสุข ซึ่งจะชวยขจัดความวิตกกังวลสวนใหญไปเสีย

เราเรียนรูบทเรียนเรื่องการปองกันไมใหความเครียดและความวิตกกังวลมีผลกระทบตอเรา ไดจากเรือ
เดินสมุทรสมัยใหม ซึ่งสรางขึ้นมาโดยที่กัปตันสามารถกดปุม เพื่อปดประตูกันน้ำ
โดยแยกเรือแตละสวนไวจากกัน ดังนั้นถาหัวเรือชนอะไรจนเกิดความเสียหาย
ก็สามารถปดกั้นไว และเรือจะลอยลำไดตอไป “นาวา” ชีวิตของเราเอง
ก็ควรเปนเชนนั้นดวย เราตองหัดปดประตูกั้นความวิตกกังวลของเมื่อ
วาน ทั้งปดกั้นความผิดพลาดและความลมเหลวไปเสีย แลวก็ปดอีก
ประตูหนึ่งเพื่อกั้นความกลัวอนาคตโดยใชเหตุดวย หาไมแลว
ความวิตกกังวลจะเปนเหตุใหเราจมดิ่ง

ดีกวาที่จะเตือนตัวเองวาเราเปลี่ยนอดีตไมได
แตเราอาจทำลายปจจุบันที่เพียบพรอมได ดวยการ
วิตกกังวลถึงอนาคต และปลอยใหตัวเอง
เครียดโดยใชเหตุ ถาเราหัดใชเวลาเงียบๆ
เพื่อตรึกตรองในแตละวัน และใช
เวลาสักหนอยเพื่อเชื่อมสัมพันธ
กับพระเจา ก็จะชวยใหภาระ
ของเราเบาบางลง เราจะพบ
วาปญหาไดรับการแกไข
สถานการณจะดีขึ้น และสิ่งตางๆ
จะดำเนินไปราบรื่นขึ้น รวดเร็วขึ้น และมี ประสิทธิ
ภาพมากขึ้น นี่จะชวยเปลี่ยนชีวิตของเราได!
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นกัธรุกจิยนือยตูรงทาเรอืในหมบูานเลก็ๆ รมิฝงทะเล
เมก็ซกินั เมือ่มเีรอืลำนอย พรอมดวยชาวประมงคนหนึง่
เขาเทยีบทา ในเรอืมปีลาทนูาครบีเหลอืงตวัใหญหลายตวั
นกัธรุกจิชมชาวเมก็ซกินัถงึคณุสมบตัขิองปลา และถามวา
ใชเวลาตกปลานานเทาไร

ชาวเมก็ซกินัตอบวา “สกัพกัหนึง่”
นักธุรกิจถามวาทำไมไมอยูตอและจับปลาใหมากกวา

นี้
ชาวประมงตอบวาเขามพีอทีจ่ะหาเลีย้งครอบครวัของ

เขาแลวในขณะนี้
นักธุรกิจจึงถามวา “แลวคุณทำอะไรกับเวลาที่เหลือ

?”
ชาวประมงตอบวา “ผมนอนตืน่สาย จบัปลานดิหนอย

เลนกบัลกูๆ พดูคยุกับภรรยาของผมชือ่มาเรยี ทกุวนัพอตก
เยน็ ผมกจ็ะเดนิเตรไปทีห่มบูาน ไปจบิกาแฟ และเลนกตีาร
กบัเพือ่นๆ

ผมมชีวีติทีไ่มอยวูางและเตม็เปยมไปดวย คณุภาพครบั
”

นักธุรกิจพูดเปนเชิงเสียดสีวา “ผมจบปริญญาเอก
สาขาบรหิารธรุกจิจากมหาวทิยาลยั ผมชวยคณุได คณุควร

อา ชวีติทีเ่รยีบงาย! ใชเวลาตกปลามากขึน้ แลวซือ้เรอืลำใหญขึน้จากผลกำไร
ทีไ่ด พอมกีำไรจากเรอืลำใหญขึน้ คณุกซ็ือ้เรอืไดหลายลำ
ผลทีส่ดุคณุกจ็ะมเีรอืประมงเยอะแยะ แทนทีจ่ะขายปลา
ใหกบัพอคาคนกลาง คณุกส็งบรษิทัโดยตรง ผลทีส่ดุกเ็ปด
โรงงานปลากระปองของคุณเอง คุณจะเปนฝายควบคุม
การผลติ การแปรรปู และการจำหนาย คณุตองยายจาก
หมูบานชาวประมงเล็กๆแหงนี้ไปอยูที่เม็กซิโกซิตี้ เพื่อ
ดำเนินกิจการที่ขยายตัวขึ้นเรื่อยๆ”

ชาวประมงถามวา “แตคุณครับ ทั้งหมดที่กลาวมา
นี้จะใชเวลานานเทาไร?”

“สิบหาหรือยี่สิบป”
“แลวทำอะไรตอครับ?”
นกัธรุกจิหวัเราะ และกลาววา “นัน่คอืตอนยอดเยีย่ม

ที่สุด เมื่อถึงเวลาเหมาะ คุณก็ขายหุนของบริษัทใหแก
สาธารณชน แลวกลายเปนเศรษฐ ีคณุจะทำเงนิไดหลาย
ลาน”

“หลายลานหรอืครบัคณุ? แลวทำอะไรตอ?”
ชาวอเมรกินักลาวตอวา “แลวคณุกเ็กษยีณ ยายไป

อยูหมูบานชาวประมงเล็กๆริมฝงทะเล นอนตื่นสาย
ตกปลานดิหนอย เลนกบัหลานๆ พดูคยุกบัมาเรยีภรรยา
ของคณุ ตอนเยน็กเ็ดนิเตรไปทีห่มบูาน จบิกาแฟและเลน
กตีารกบัเพือ่นๆ”

- ผปูระพนัธนรินาม

อะไรทีส่ำคญัจรงิๆ
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ถ:
ต:

คำตอบตอคำถามของคุณ
   ฉนัจะทำงานใหมากขึน้ไดอยางไร? ดเูหมอืนมเีวลาไมมากพอในวนัหนึง่ๆ
ฉนัพบวาตวัเองผดัเวลาทีจ่ะทำสิง่สำคญัทีส่ดุไวกอน

    ถาการผลดัวนัประกนัพรงุ หยดุยัง้ไมใหเรากาวไปถงึเปาหมาย เมือ่นัน้การวางแผนงาน
และจดัตารางเวลา อาจชวยใหไปถงึเปาหมายเรว็ขึน้ การวางแผนงานตองอาศยัเวลา ทวา
จะชวยประหยดัเวลา และการงานในบัน้ปลาย คณุจะมสีนัติสขุมากขึน้ดวย เพราะรวูาไดจดัการ
ดแูลสิง่สำคญัอนัดับแรกๆใหเรยีบรอย เคลด็ลับตอไปนีผ้านการพสิจูนมาแลววาใชไดผล

ประสทิธภิาพ: การทีจ่ะมปีระสทิธิภาพมากทีส่ดุได กต็องเลอืกงานสำคญัทีส่ดุ และ
ทำงานนั้นกอน การเลือกใชเวลาใหเหมาะสม สำคัญกวาการทำงานใดก็ตามที่ใกลมือใหไดผล

ฝกตัวเองใหมีระเบียบวินัย: การทำงานดวยสติปญญาตองอาศัยการลงทุนใน
ดานความนกึคิด อาศยัการฝกตัวเองใหมรีะเบยีบวนิยั และการเปลีย่นแปลง คณุตองเตม็ใจ
สำรวจทรรศนะและนิสัยการทำงานของคุณอยางละเอียด แลวเปลี่ยนความนึกคิดและการ
ปฏิบัติตัวใดๆที่ทำใหคุณไมกาวหนา

จดัการตามวตัถปุระสงค: นีห่มายถงึการนกึคิดในแงเปาหมายทีเ่ฉพาะเจาะจง
แทนทีจ่ะนกึในแงขัน้ตอนและระเบยีบการ คณุทำไดดวยการตัง้คำถาม! “เราพยายามบรรลุ
ผลสำเรจ็อะไรกนัแน?” “ทำไมเราจงึทำสิง่นี?้” “มวีธิอีืน่ทีด่กีวาไหม?” การทีจ่ะประสบความ
สำเร็จไดน้ัน ก็มีบางสิ่งที่สำคัญมากกวาการรูจักตั้งเปาหมายและการวางแผนเพื่อใหบรรลุเปา
หมายดงักลาว คอืการจดบนัทกึเปาหมายของคณุ ทัง้เปาหมายระยะยาว ระยะกลาง และระยะ
สั้น ซึ่งบังคับใหคุณวางเปาหมายอยางเฉพาะเจาะจง และนั่นก็เปนกาวแรก

นกึถงึสภาพความเปนจรงิ: รกัษาเปาหมายใหเหมาะสมและเอือ้มถงึได ขอใหระลกึ
ไววาขณะที่เปาหมายบางอยางเปนไปไดตอนที่คุณกำหนดเปาหมายนั้นๆ แตทวาชีวิตและสภาพ
การณเปลี่ยนไป นี่ไมไดหมายความวาคุณ “ลมเหลว” หากคุณเพียงแคสับเปลี่ยนเปาหมาย
หรือแผนการเมื่อจำเปน

สิ่งสำคัญหาประการ: ทางหน่ึงทีจ่ะชวยคณุใหตกลงใจวาสิง่ใดมคีวามสำคญัตาม
ลำดบักอนหลัง และดำเนินการตามนั้นดวยใจแนวแน กค็อื จดรายการเปาหมายสงูสดุหา
ประการ และระบยุางกาวทีจ่ำเปนเพือ่ใหบรรลเุปาหมายดงักลาว ตดิรายการนัน้ไวทีห่นากระจก
หรอืใกลๆ โตะทำงาน ซึง่คุณจะมองเหน็ไดทกุวนั เกบ็สำเนาอกีชดุหน่ึงไวในกระเปาเสือ้หรอื
กระเปาถือดวย

ตรกึตรอง: เคลด็ลบัความสำเรจ็ทีแ่ทจรงิคอื ตรกึตรองดวูาควรทำอะไรตอไป ใน
ระหวางชัว่ขณะทีอ่ยเูงยีบๆเพือ่ตรกึตรอง คณุจะคนพบสตปิญญาและพละกำลงัท่ีจำเปน เพือ่
ทำงานใหเสร็จลุลวงได

พยายามตอไป! อยาทอใจ ถาทกุอยางไมเกดิข้ึนทันที นสิยัเกาเลกิไดยาก ทวาทกุๆ
วันเปนโอกาสใหมที่จะทำใหดีขึ้นกวาวันกอน

เริม่ตนวนันี!้ คอยทาอยทูำไม?

วาคุณมีธนาคารซึ่ง
โอนเงนิเขาบญัชี
คุณวันละ 86,400
บาท ทกุเชา ทวา
ตัดยอดคงเหลือ
ออกหมดทุกวัน
คุณจะทำยังไง?
คุณก็คงจะถอนทุก
บาททุกสตางคจาก
บญัชแีนนอน! คณุ
มีบัญชีธนาคารดัง
กลาวอยูซึ่งมีชื่อวา
เวลา ทกุเชาคณุได
รบัเวลา 86,400
วนิาที พอตกกลาง
คืนก็ตัดยอด
คงเหลอืไปหมด ถอื
วาสญูเปลาไป จาก
จำนวนเทาใดก็ตาม
ที่คุณไมไดนำมาลง
ทุนเพื่อวัตถุ
ประสงคทีด่ ีดงันัน้
ขอใหใชสติปญญา
นำเวลาของ
คุณมาลงทุน!

   ฉนัจะทำงานใหมากขึน้ไดอยางไร? ดเูหมอืนมเีวลาไมมากพอในวนัหนึง่ๆ
ฉนัพบวาตวัเองผดัเวลาทีจ่ะทำสิง่สำคญัทีส่ดุไวกอน
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คำตอบตอคำถามของคุณ



นีแ่หละคอืยคุคอืสมยั
ใครใครบอกไมมีเวลา
เรงรบีแสนเหนือ่ยเมือ่ยลา
นีห่นาแสนยงุยากใจ

ไดหยุดพักแคประเดี๋ยว
ไมทนัไดเทีย่วดสูิง่อนัใด
ชีวิตของเราเชนนี้ไซร
ชางไรซึง่ความเพลดิเพลนิ

ความเหน็เกีย่วกบัชวีติสมยัศตวรรษที ่21
จัดพิมพครั้งแรกในแซทเทอรเดยอีฟนิ่งโพสต
ป ค.ศ. 1949

เรงรบี ไมมเีวลา

นีแ่หละคอืยคุคอืสมยั
ใครใครบอกไมมีเวลา
เรงรบีแสนเหนือ่ยเมือ่ยลา
นีห่นาแสนยงุยากใจ

ไดหยุดพักแคประเดี๋ยว
ไมทนัไดเทีย่วดสูิง่อนัใด
ชีวิตของเราเชนนี้ไซร
ชางไรซึง่ความเพลดิเพลนิ

ในทองทุง. . .

โดย อลซิาเบธ็ บารเรต็ บราวน่ิง
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ความกลัวไรสาระตอวันหนา
ขาขอสลัดไปใหหมดสิ้น
ทามกลางทุงหญาเคลากลิ่นไอดิน
ยังถิ่นบานเกิดเมืองนอน
ทามกลางรวงขาวพราวพริว้
ปลิวไสวทองทุงทานตะวัน
ความคิดแงรายสูญไปพลัน
สุขสันตนึกถึงแตสิ่งดีงาม

ความกังวลความกลัดกลุมใจ
ไดผานพนไปเมื่อวันวานนี้
ทามกลางทุงหญาสีเขียวขจี
ในที่สายลมโบกพัดโชยมา
ทามกลางเสียงสิงสาราสัตว
โบกสะบัดใบไมลิ่วลม
ทามกลางเสียงวิหกชวนชม
ผสมกลมกลืนเสียงผึ้งภมร



ลอกบัลาคงถกูสรางขึน้มาเพือ่สอนบทเรยีนที่
ดแีกเรา พวกมนัสมบกุสมบนั และเชือ่งชามาก ทวามี
ความทนทานมากกวา และแบกสมัภาระไดหนกักวา
มา มนัเปน “มาตาง” จรงิๆ มนัสามารถไปตามเสน
ทางทีม่าไปไมรอด ทัง้แบกภาระไปไกล ซึง่มาแบกไม
ไหว โดยเฉพาะมาแขง

มาแขงปลอยฝเทาเตม็ทีร่อบสนามแขงสอง
สามเทีย่วกห็มดแรง มนัขีต้ืน่กลวั ขีต้กใจ และไมใชมา
ตางเลย มนัไมสมบกุสมบนั แบกสมัภาระไมไหว แต
ลอกบัลาแบกไหว มนัดือ้มากทเีดยีว คณุเรงมนัไมได
คณุตองคอยๆเปนคอยๆไป ตามเวลาของมนั มนัไป
เรือ่ยๆ แตมนัทำงานหนกั และกไ็ปถงึจดุหมาย
เหมอืนกบันทิานเรือ่งกระตายกบัเตา เตาเดนิชา
แตไปถงึจดุหมาย!

ผมบอกคนขบัแทก็ซีน่บัครัง้ไมถวนวา
“คอยๆไป แลวคณุจะอายยุนื เรงรบีแลวคุณ
จะอายสุัน้” นัน่จรงิทเีดยีว แพทยและผเูชีย่วชาญดาน
สขุภาพกลาวไววา ความเครยีดและความบบีคัน้
เขนฆาผคูน โรคภยัไขเจบ็จำนวนมากใน
ปจจุบันมีสาเหตุมาจากความบีบคั้นและ
ความเครยีด หรอืการทานอาหารทีไ่มมคีณุ

คอยเปน
คอยไป!

โดย เดวดิ ฟอนเทน
แลวจะไปถึงเร็วกวา
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ประโยชน ความเครยีดและความเรงรบีเขนฆาผู
คนดวยโรคหวัใจ โรคประสาท และโรคความดนัโลหติ
สงู

ขอพระเจาชวยใหเราคอยเปนคอยไป! ความ
อดทนบงบอกถงึการคอยเปนคอยไป การดำเนนิไป
เร่ือยๆ โดยทำงานอยางสม่ำเสมอ และไมเสยีเวลาโดย
เปลาประโยชน แตไมกลัดกลมุ ไมวติกกงัวล และไม
หวัเสยีดวยเชนกัน ความใจรอนเหน็ไดจากการทำอะไร
เรว็ๆ เรงรบี รอนรน เรงรดั ผลกัดนั ซึง่ทำใหเกิดความ
เครยีดและความบบีคัน้! ความอดทนแสดงใหเหน็วามี
ศรทัธา สวนความใจรอนแสดงใหเหน็วาขาดศรทัธา
ความใจรอนแสดงใหเหน็วาเราไมคดิวาจะทำงานเสรจ็
ลลุวง นอกเสยีจากวาเราจะเรงรบี ผลกัดนั และเรงรดั

แตถาเรามศีรทัธา เรากม็คีวามอดทนได เรา
คอยเปนคอยไป และทำใหถกูตองเรยีบรอย
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ชวีติไมใชการแขงขนั ทวาเปนการเดนิทางทีค่วรใชเวลาชืน่ชมทกุยางกาว

อยาเรงรบีใหชวีติผนัผานไปโดยเรว็ จนลมืไปวาคณุมาจากไหน
แตกล็มืดวยวาจะมงุหนาไปไหน

คนเรากเ็หมอืนถานไฟฉายนีแ่หละ คอืตองพกัผอน ตองเตมิพลงั
และทนไมไหวกบัความบบีคัน้มากเกนิไป คณุตองดแูลตวัเองใหดี

การทานอาหารทีม่ปีระโยชน ออกกำลงักายพอเหมาะ พกัผอนเพยีงพอ และดำเนนิชวีติให
เหมาะสม กจ็ะชวยใหแทบทกุคนมสีขุภาพพลานามยัดี

อยาทำงานหกัโหม จนสิน้ใจเพราะพยายามปรบัปรงุอะไรใหดขีึน้ ไมมกีารงานใด
สำคญัเกนิกวาทีจ่ะหยดุพกัสกัสองสามนาท ีเพือ่รบัแรงบนัดาลใจ และพกัผอนหยอนใจ

ถาคณุไววางใจ คณุจะไมกลดักลมุ
ถาคณุกลดักลมุ คณุกไ็มไดไววางใจ

เราตองมสีภาพจติใจทีเ่งยีบสงบอยเูสมอ ซึง่กอใหเกดิความไววางใจและศรทัธา เกดิความ
เชือ่มัน่และสนัตสิขุ ไดรบัการพกัผอนและทำใหผอูืน่อนุใจ เพราะสภาพทางจติใจของเราตดิตอกนัได
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เพือ่จะไดทำ
สุดความสามารถ
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