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คณุเคยรสูกึไหมวาโลกหมนุเรว็ขึน้ จนควบคมุไมได และกพ็าใหเราหวั
หมนุไปดวย? คนรนุกอนๆไมเคยตองมารบัมอืกบัความเครยีดเทากบัพวกเราใน
สมัยนี้

เราไดยนิถงึกรณพีพิาททีร่นุแรงและยดืเยือ้ ซึง่ทำใหผทูีด่ำเนนิชวีติอยู
ในภาวะสงครามตองประสบกบัความเครยีดอยางยิง่ ผคูนตองดำเนนิชวีติภายใต
ความบบีคัน้ โดยมอีนาคตทีไ่มมัน่คงแนนอน และวติกวาสมาชกิในครอบครวั
จะตองบาดเจบ็ หรอืถงึกบัเสยีชวีติ ทัง้กลวัวาจะสญูเสยีทกุสิง่ทกุอยางซึง่เขาปลกู
รางสรางขึ้นมาเปนเวลาหลายป นี่คือสภาพที่ทนกันแทบไมไหว

แมแตยามทีเ่รามชีวีติอยใูนสถานการณทีส่งบกวา กย็งัมคีวามบบีคัน้
ดานอืน่ๆ ไมวาจะเปนความไมมัน่คงในการงาน และการแขงขนัในธรุกจิการซือ้ขาย
เปนเหตุใหทุกคนนับตั้งแตลูกจางในโรงงาน เรื่อยไปจนถึงผูบริหารระดบัสูง ตอง
ตกอยภูายใตความบบีคัน้ดานการผลติ มคีนจำนวนมากขึน้เรือ่ยๆทีต่องทำงานหลาย
ทีห่ลายแหงเพยีงเพือ่เลีย้งปากเลีย้งทอง แตความบบีคัน้กย็งัไมหมดไป เมือ่สิน้
สดุแตละวนั กย็งัตองใชเวลาอกีหลายชัว่โมงตดิอยใูนการจราจรทีท่ำใหประสาท
เสีย หรือบนรถประจำทางที่แนนเอี้ยด ผูปกครองบางคนกลับบานจากที่ทำงานไป
รับมือกับสิ่งทาทายที่คนรุนพอรุนแมของเขาเองไมเคยไดประสบ โอกาสที่ลูกๆ
จะมงีานทำในอนาคตและความสขุของลกูๆ ขึน้อยกูบัการทีเ่ขาตามเทคโนโลยใีห
ทนั เพือ่ไมใหลาหลงัพอแมคนอืน่ และเทคโนโลยีส่มยันีก้ค็บืหนาไปอยางรวดเรว็
จนนาเวยีนหวั แลวกย็งัมภีาพยนตร ทวี ีดนตร ีและโฆษณาอืน่ๆ ซึง่ทำใหแทบทกุ
คนพยายามหนกัขึน้กวากอน เพือ่ใหไดเปนใครสกัคนทีร่่ำรวยกวา โดงดงักวา
ประสบความสำเรจ็มากกวา มอีำนาจมากกวา และมชีือ่เสยีงมากกวา นีแ่หละ
คนมากมายในปจจบุนัถงึไดเปนโรคเครยีดกนัหมด!

เครยีดถงึขนาดนัน้ยงัไมพอ เพราะยงัอาจจะตองรบัมอืกบั“ความเครยีด
มือสอง” จากเพื่นสนิทมิตรสหาย เพื่อนรวมงาน คนจับจายซื้อของที่เรงรีบ พนัก
งานขายทีเ่หนือ่ยลากบัการทำงาน และคนทีข่บัรถอยขูางหลงัเรา ผซูึง่ยิง่กวาเตม็ใจ
ทีจ่ะแบงปนความเครยีดของเขาใหกบัเรา สวนคนทีไ่มไดดำเนนิชวีติอยางเรงรบี
กก็ลวัวาจะถกูคนทีเ่ขาเรงรบีผลกัตกขอบทาง เลยทำใหดเูหมอืนวาสภาพเครยีด
แบบนี้จะเกิดขึ้นอยางไมมีวันจบ

ถาคณุรสูกึเครยีดเหมอืนทีบ่รรยายมาขางตน และกำลงัมองหาคำตอบ
กม็วีธิงีายๆทีไ่ดผลเพือ่ชวยคลายความเครยีดทกุชนดิ ถาคณุลองปฏบิตัติามเคลด็
ลบัทีน่ำมาบอกเลาใหฟงในเลมนี ้ เพราะมกีารพสิจูนกนัมาแลววาใชไดผล คณุก็
จะมสีนัตสิขุมากขึน้ รสูกึสบายใจขึน้ และมสีขุภาพดขีึน้ คณุจะทำงานเสรจ็ลลุวง
ไดมากขึน้ คณุจะนอนหลบัสบายขึน้ คณุจะมคีวามสขุมากขึน้ คณุจะไดรบัคณุ
ประโยชนจากชวีติมากขึน้ และคณุจะมอีะไรเพือ่มอบใหผอูืน่มากขึน้
คณะผจูดัทำกญุแจใจ
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ผเูชีย่วชาญเรือ่งการจดัระเบยีบเวลากลาวกบันกัศกึษา

ภาควชิาธรุกจิกลมุหนึง่ ขณะทีย่นือยเูบือ้งหนาหนานกัศกึษา
พลงัสงูทีน่กึถงึแตความสำเรจ็ เขากห็ยบิโถปากกวางขนาดหนึง่
แกลลอนขึน้มาวางบนโตะขางหนา
แลวหยบิกอนหนิขนาดเทากำปนสบิกวากอนขึน้มา คอยๆใสลง
ไปในโถ
ทลีะกอน เมือ่เตม็ถงึปากโถ และใสไมไดอกีแลว เขาถามวา
“โถเตม็หรอืยงั?”

ทกุคนในหองเรยีนตอบวา “เตม็แลว”
เขาถามกลบัไปวา “แนนะ?” เขาเอือ้มไปหยบิถงั

กอนกรวดขึน้มาจากใตโตะ แลวเทกอนกรวดใสในโถ
กอนกรวดเลด็ลอดไปลงไประหวางหนิกอนใหญๆ  แลวเขา
กถ็ามกลมุนกัศกึษาอกีครัง้หนึง่วา “โถเตม็หรอืยงั?”

พอถงึตอนนีน้กัศกึษาตามเขาทนั “คงยงัไมเตม็”
คนหนึ่งตอบ

“ด!ี” เขาตอบ เขาเอือ้มไปหยบิถงัทรายใตโตะขึน้มา
เขาเริม่เททรายลงใสในโถ ทรายเลด็ลอดลงไประหวางกอนหนิ
และกอนกรวดทกุชอง เขาถามอกีครัง้วา “โถเตม็หรอืยงั?”

“ยงั!” นกัศกึษาตะโกนเสยีงดงั
เขากลาวอกีครัง้หนึง่วา “ด”ี แลวเขาควาเหยอืกน้ำมา

เทใสลงไปจนกระทั่งเต็มปริ่ม
แลวกเ็งยหนาขึน้ถามนกัศกึษาวา “อะไรคอืประเดน็

สำคญัของตวัอยางประกอบการเรยีนน้ี?”
นกัศกึษาทีก่ระตอืรอืรนคนหนึง่ยกมอืขึน้ ตอบวา

“ประเดน็สำคญักค็อื ไมวาตารางเวลาจะเตม็แคไหน ถา
พยายามอยางหนกัจรงิๆ กเ็ตมิอะไรเขาไปไดอกี?”

“ไมใช” ผอูภปิรายตอบ “นัน่ไมใชประเดน็สำคญั
ความจรงิจากตวัอยางประกอบนีส้อนเราวา
ถาเราไมเอาหนิกอนใหญใสลงไปกอน กจ็ะไมมทีางใสทกุอยาง
ลงไปไดหมด”

อะไรคอื “หนิกอนใหญ”ในชวีติคณุ? คณุใสลงไป
กอนหรอืเปลา?

- ผปูระพนัธนรินาม
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ผมเฝาดเูดก็เลก็ๆเลนฟตุบอล เดก็พวกนีอ้ายุ
แคหาหรอืหกขวบ แตเขาเลนแขงเปนเกมกนัจรงิๆ เปน
เกมทีเ่อาจรงิเอาจงั มสีองทมี พรอมดวยโคช เครือ่งแบบ
และผปูกครอง ผมไมรจูกัใครสกัคน ผมจงึเพลดิเพลนิ
กบัเกมได โดยไมตองไขวเขวเปนพะวงวาใครจะแพใคร
จะชนะ ผมเพยีงแตหวงัวาผปูกครองและโคชจะทำเชน
เดยีวกนั ทมีสสูกีนัทเีดยีว ผมจะเรยีกวาทมีหนึง่และทมี
สองก็แลวกัน

การแขงขันครึ่งแรกไมมีใครไดคะแนน เด็กๆ
นาขนัมาก เขางมุงาม และกระตอืรอืรน เหมอืนเดก็ทัว่
ไป เขาขดัขาตวัเองลมลง สะดดุลกูบอลลม เตะพลาด
แตเขากด็จูะไมสนใจ พวกเขาสนกุกนัจรงิๆ!

ในครึ่งที่สอง โคชทีมที่หนึ่งถอนตัวผูเลนที่
คงเปนผเูลนทีเ่กงๆออกไป แลวใหผเูลนทีไ่มคอยเกงลง
เลน โดยเหลอืผเูลนเกงทีส่ดุไวคนเดยีวใหรกัษาประตู
เกมการเลนเปลีย่นไปอยางกลบัตาลปตร การชนะคงเปน
เรื่องสำคัญ ถึงแมวาคุณจะอายุหาขวบ เพราะโคชทีม
ทีส่องทิง้ผเูลนเกงๆใหเลนตอ ผเูลนทีไ่มคอยเกงของทมี
หนึง่เทยีบกบัพวกนัน้ไมตดิเลย

ทมีทีส่องกลมุรมุเจาหนนูอยทีป่ระต ูเขาเปนนกั
กีฬาชั้นยอดสำหรับเด็กวัยหาขวบ แตเขาเทียบไมติด
เลยกบัผเูลนสามสีค่นอกีฝายทีเ่กงพอๆกนั ทมีทีส่องเริม่

ทำคะแนนได
หนูนอยที่รักษาประตูคนเดียวทำสุดความ

สามารถ ถลาตวัรบัลกูบอลทีป่ระดงัเขามาอยางไมกลวั
เจบ็ตวั เขาพยายามหยดุลกูบอลไวดวยความอาจหาญ
ทีมที่สองไดคะแนนสองแตมติดๆกันอยางรวดเร็ว นี่
ทำใหเด็กนอยโมโหมาก เขากลายเปนผูเลนที่บาคลั่ง
เขาตะโกน วิง่ และกระโจนเขารบัลกูสดุเรีย่วแรง ใน
ทีส่ดุเขากส็ามารถกนัเดก็คนหนึง่ไวได ขณะทีเ่ขามาใกล
ประต ูแตเดก็คนนัน้สงลกูบอลไปยงัเดก็อกีคนทีอ่ยหูาง
ไปยีส่บิฟตุ กวาเดก็นอยผรูกัษาประตจูะเคลือ่นตวัตาม
ไป กส็ายไปเสยีแลว อกีฝายทำประตทูีส่ามได

ไมนานนักผมก็รูวาใครคือผูปกครองของ
คนรกัษาประต ูเขาเปนคนทีท่าทางดแีละสภุาพ ผมบอก
ไดวาพอของเขาเพิง่กลบัมาจากทีท่ำงาน เขาผกูเนคไท
แตงตัวครบชุด เขาตะโคนใหกำลังใจลูก ผมมุงความ
สนใจอยางเตม็ทีก่บัเดก็นอยในสนามและผปูกครองที่
ขอบสนาม หลงัจากประตทูีส่าม เดก็นอยคนนัน้เปลีย่น
ไป เขามองเหน็ไดวาไมมปีระโยชนอะไร เขาหยดุพวก
นัน้ไมได เขาไมลมเลกิ แตเขาเริม่รสูกึมดืแปดดานอยู
เงยีบๆ ใบหนาของเขาสอใหเหน็วาไมมปีระโยชนแลว

ผูเปนพอก็เปลี่ยนไปดวย กอนหนานี้เขา
กระตนุใหลกูชายพยายามหนกัขึน้ ตะโกนใหคำแนะนำ
และกำลงัใจ แตแลวเขาเปลีย่นไป เขาเริม่เปนกงัวล เขา
พยายามกลาววาไมเปนไรและใหเลนตอไป เขาเสยีใจ
ทีล่กูชายรสูกึเจบ็ปวด

หลังจากประตูที่สี่ ผมรูวาจะเกิดอะไรขึ้น
ผมเคยเห็นมากอน เด็กนอยตองการความชวยเหลือ
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อยางที่สุด แตไมมีใครชวยได เขาเก็บลูกบอลจาก
ตาขายประต ูและสงใหกรรมการผตูดัสนิ แลวกร็องไห
เขายนือยตูรงนัน้ ขณะทีน่้ำตาไหลอาบแกม เขาคกุ
เขาลง แลวผมก็เห็นพอของเขาเริ่มวิ่งไปที่สนาม
ภรรยาความอืเขาไว และกลาว “จมิ อยาคะ คณุ
จะทำใหเขาขายหนา”

แตพอของเขาสลัดมือจากภรรยา และวิ่งลง
ไปทีส่นาม เขาไมควรทำเชนนัน้ เพราะเกมยงัไม
จบ เขาสวมสทูและเนคไทครบชดุ เขาตรงไปที่
สนาม อมุลกูชายขึน้มา เพือ่ใหทกุคนรวูานีค่อื
ลกูชายของเขา เขากอดจบูลกูและรองไหกบัลกู
! ผมไมเคยภมูใิจในตวัใครมากเทากบัชายผนูี้
มากอนในชีวิต

เขาอมุลกูออกไปจากสนาม พอใกล
ถึงขอบสนาม ผมไดยินเขากลาววา “ลูกรัก
พอภูมิใจในตัวลูก ลูกเลนไดเยี่ยมมาก พอ
อยากใหทุกคนรูวาหนูเปนลูกพอ”

“พอครบั” เดก็นอยสะอืน้ “ผมหยดุพวกนัน้
ไมได ผมพยายามแลวครับพอ ผมพยายามแลว
พยายามอีก แตพวกเขาก็ยังชนะ”

“สกอ็ตตี ้ไมสำคญัเลยวาเขาจะชนะกีค่รัง้ หนู
เปนลกูพอ และพอภมูใิจในตวัหน ูพออยากใหลกูกลบั
ไปเลนใหจบเกม พอรูวาหนูอยากเลิกเลน แตหนู
ทำอยางนัน้ไมได ลกูรกั เขาจะทำแตมไดอกี แตนัน่ไม
สำคญัหรอก เอาละ ไปเลนตอ”

นัน่ทำใหเกดิความแตกตางทเีดยีว ผมกลายนื
ยนัเชนนัน้ เพราะวาเมือ่คณุรสูกึโดดเดีย่ว คณุถกูคนอืน่
ยงิแตมเอาชนะคณุ และคณุหยดุพวกเขาไมได แตถา
คณุรวูานัน่ไมสำคญัเลยสำหรบัคนทีร่กัเรา กจ็ะชวยให
คณุมกีำลงัใจเปนอยางมาก เดก็นอยคนนัน้วิง่กลบัลงไป
ในสนาม ทมีทีส่องทำแตมไดอกีสองประต ูแตกไ็มเปนไร
- ผปูระพนัธนรินาม
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เรียบเรียงจากขอเขียนของเดวิดและมาเรีย ฟอนเทน

เมื่อดูเหมือนวามีงานที่ตองทำมีมากมายกวาเวลาที่มี หรือเมื่อ
เราตกอยูในสถานการณที่ทำใหถึงเปาหมายไดยากมาก ก็งายที่จะรูสึก
เครียด เราคิดวาเราทำไดไมเพียงพอ หรือไมคืบหนาไปเร็วมากพอ เรา
จึงเรงรัดตัวเองหนักขึ้น แตขอเท็จจริงมีอยูวา เมื่อเราทำเชนนั้น เราก็มัก
จะลงเอยดวยการทำใหตัวเองมีประสิทธิภาพนอยลง และทำงานไดนอย
ลงไปอีก
ความเครียดขัดขวางเราหลายทาง โดยเพิ่มความบีบคั้นตอระบบ

ประสาท ซึ่งทำใหความสามารถทางสมองลดนอยถอยลง ทั้งเปนเหตุใหเรา
พยายามทำอยางรวดเร็วมากเกินไป เราจึงไมระมัดระวังมากเทาที่ควร และ
ก็เปนไปไดวาจะทำผิดพลาดมากขึ้น ความเครียดดับแรงบันดาลใจ ทำใหเรา
หงุดหงิด และทำงานรวมกับคนอื่นไดยากขึ้น ทั้งยังแยงชิงความชื่นชมยินดี
ไปจากชีวิต การปลอยใหตัวเองรูสึกเครียด เปนปฏิปกษตอการกอเกิดผลใน
ทุกๆดาน

การหัดสังเกตเมื่อเราเริ่มรูสึกเครียด แลวทำอะไรในแงบวกเพื่อคลาย
ความรูสึกดังกลาว คงเปนนิสัยสำคัญที่สุดอยางหนึ่งที่เราควรเพาะขึ้นมา

กอนอื่น ตองรูวาอะไรคือความเครียด? ถาสรุปกันจริงๆแลว ความ
เครียดก็คือความกลัวหรือความวิตกกังวล โดยวิตกกังวลวาเราจะไปไมถึง
เปาหมายหรือเสนตายที่กำหนดไว วิตกกังวลวาเราจะไมมีทุนทรัพยที่จำเปน
วิตกกังวลวาเราจะทำใหคนอื่นผิดหวัง กลัวความลมเหลว กลัวความบีบคั้น

ทางสังคม ฯลฯ
เมื่อไมนานมานี้มีใครคนหนึ่งพูดหยอกลอวา “อยาบอกฉันวา
ความกังวลไมกอใหเกิดประโยชนอะไร ฉันรูดีกวา เพราะสิ่ง

ที่ฉันเปนกังวลไมเคยเกิดขึ้น!” ฟงดูตลกดี แตก็เปนจริง
บอยครั้งเรากังวลกับสิ่งตางๆโดยใชเหตุ เหมือนกับ
การจายดอกเบี้ยใหกับปญหากอนถึงกำหนดเวลา

ความเครียดปนปฏิปกษตอการกอเกิด
ผลจริงๆ ทำไมจึงเปนเชนนั้น? เพราะความรูสึก
เครียดทำใหเราหมดเรี่ยวแรง เพราะเรามัวแตนั่ง
วิตกกังวล เมื่อเรารูสึกเครียด บอยครั้งสิ่งแรกที่
ถูกตัดออกไปจากตารางของเรา ก็คือสิ่งที่จำเปนที่
สุด ไดแกเวลาอยูเงียบๆเปนประจำทุกวัน เพื่อตรึก
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ตรอง ถาเราละเลยเวลาอยูเงียบๆที่ใชในการอธิษฐานตรึกตรองเกี่ยวกับวันนั้น ก็จะมีผลตอเราในแงลบ
ความบีบคั้นและความเครียดมีสาเหตุหลายอยาง ทุกคนคงรูสึกถึงความเครียดและความบีบคั้นจากภาระ

รับผิดชอบที่มีอยู ไมคราวใดก็คราวหนึ่ง ผลการคนควาทางการแพทยเมื่อไมนานมานี้ รายงานวาความรูสึกเครียด
และความวิตกกังวล เปดโอกาสใหเกิดโรครายมากขึ้น เพราะทำใหรางกายออนแอที่จะตานทานเชื้อโรค  โรคหัวใจ
โรคความดันโลหิตสูง โรคไขขออักเสบ และโรคกระเพาะ ลวนมีสาเหตุจากความวิตกกังวล ความบีบคั้น ความ
เครียด และความกลัว

ดังนั้นกุญแจสำคัญของการมีสุขภาพดีและมีความสุข ก็คือการหลีกเลี่ยงความเครียดและความบีบคั้น
การเรงรัดตัวเองนิดหนอยและคาดหวังจากตัวเองใหมากพอมีผลดีตอการงาน แตในขณะเดียวกัน เราก็ตองรูถึง
ขีดจำกัดของตัวเอง และจัดเวลาดวยการตั้งเปาตามสภาพความเปนจริง แลวหลายสิ่งหลายอยางก็จะราบรื่นมากขึ้น
ถาเราทุมเทเวลาและความนึกคิดใหกับการจัดระเบียบงานสำหรับ วันนั้นสักหนอย ก็จะชวยใหคุณไมเครียด

บางครั้งเมื่องานที่ทำอยูเหลือบากวาแรง จนทำใหเราเริ่มรูสึกถึงความบีบคั้น การปลีกตัวไปสักพัก แม
เพียงสองชั่วโมง ก็สามารถชวยได เราอาจหยุดพัก และทำอะไรอื่นที่แตกตางไปอยางสิ้นเชิง นี่อาจชวยใหเราเผชิญ
หนากับภาระรับผิดชอบไดอีกครั้ง ดวยวิสัยทัศนที่ฟนฟูขึ้นมาใหม ในทำนองเดียวกัน การออกกำลังกายเต็มที่ใน
บางรูปแบบ โดยเฉพาะถาเราออกไปรับอากาศบริสุทธิ์ในที่โลงแจง ก็มีสวนชวยคลายเครียดไดมาก การออกกำลัง
กายชวยผอนคลายความเครียดและความบีบคั้นไดจริงๆ

ตนเหตุสำคัญสองประการที่กอใหเกิดความกลัวและความวิตกกังวล ซึ่งผลที่สุดก็จะกลายเปนความ
เครียด ไดแกอดีตและอนาคต คือรูสึกเสียใจกับอดีต หรือกลัวอนาคต การลืมอดีต และไมหวาดหวั่นกับอนาคต
คือหลักสำคัญสองประการของความสุข ซึ่งจะชวยขจัดความวิตกกังวลสวนใหญไปเสีย

เราเรียนรูบทเรียนเรื่องการปองกันไมใหความเครียดและความวิตกกังวลมีผลกระทบตอเรา ไดจากเรือ
เดินสมุทรสมัยใหม ซึ่งสรางขึ้นมาโดยที่กัปตันสามารถกดปุม เพื่อปดประตูกันน้ำ
โดยแยกเรือแตละสวนไวจากกัน ดังนั้นถาหัวเรือชนอะไรจนเกิดความเสียหาย
ก็สามารถปดกั้นไว และเรือจะลอยลำไดตอไป “นาวา” ชีวิตของเราเอง
ก็ควรเปนเชนนั้นดวย เราตองหัดปดประตูกั้นความวิตกกังวลของเมื่อ
วาน ทั้งปดกั้นความผิดพลาดและความลมเหลวไปเสีย แลวก็ปดอีก
ประตูหนึ่งเพื่อกั้นความกลัวอนาคตโดยใชเหตุดวย หาไมแลว
ความวิตกกังวลจะเปนเหตุใหเราจมดิ่ง

ดีกวาที่จะเตือนตัวเองวาเราเปลี่ยนอดีตไมได
แตเราอาจทำลายปจจุบันที่เพียบพรอมได ดวยการ
วิตกกังวลถึงอนาคต และปลอยใหตัวเอง
เครียดโดยใชเหตุ ถาเราหัดใชเวลาเงียบๆ
เพื่อตรึกตรองในแตละวัน และใช
เวลาสักหนอยเพื่อเชื่อมสัมพันธ
กับพระเจา ก็จะชวยใหภาระ
ของเราเบาบางลง เราจะพบ
วาปญหาไดรับการแกไข
สถานการณจะดีขึ้น และสิ่งตางๆ
จะดำเนินไปราบรื่นขึ้น รวดเร็วขึ้น และมี ประสิทธิ
ภาพมากขึ้น นี่จะชวยเปลี่ยนชีวิตของเราได!
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นกัธรุกจิยนือยตูรงทาเรอืในหมบูานเลก็ๆ รมิฝงทะเล
เมก็ซกินั เมือ่มเีรอืลำนอย พรอมดวยชาวประมงคนหนึง่
เขาเทยีบทา ในเรอืมปีลาทนูาครบีเหลอืงตวัใหญหลายตวั
นกัธรุกจิชมชาวเมก็ซกินัถงึคณุสมบตัขิองปลา และถามวา
ใชเวลาตกปลานานเทาไร

ชาวเมก็ซกินัตอบวา “สกัพกัหนึง่”
นักธุรกิจถามวาทำไมไมอยูตอและจับปลาใหมากกวา

นี้
ชาวประมงตอบวาเขามพีอทีจ่ะหาเลีย้งครอบครวัของ

เขาแลวในขณะนี้
นักธุรกิจจึงถามวา “แลวคุณทำอะไรกับเวลาที่เหลือ

?”
ชาวประมงตอบวา “ผมนอนตืน่สาย จบัปลานดิหนอย

เลนกบัลกูๆ พดูคยุกับภรรยาของผมชือ่มาเรยี ทกุวนัพอตก
เยน็ ผมกจ็ะเดนิเตรไปทีห่มบูาน ไปจบิกาแฟ และเลนกตีาร
กบัเพือ่นๆ

ผมมชีวีติทีไ่มอยวูางและเตม็เปยมไปดวย คณุภาพครบั
”

นักธุรกิจพูดเปนเชิงเสียดสีวา “ผมจบปริญญาเอก
สาขาบรหิารธรุกจิจากมหาวทิยาลยั ผมชวยคณุได คณุควร

อา ชวีติทีเ่รยีบงาย! ใชเวลาตกปลามากขึน้ แลวซือ้เรอืลำใหญขึน้จากผลกำไร
ทีไ่ด พอมกีำไรจากเรอืลำใหญขึน้ คณุกซ็ือ้เรอืไดหลายลำ
ผลทีส่ดุคณุกจ็ะมเีรอืประมงเยอะแยะ แทนทีจ่ะขายปลา
ใหกบัพอคาคนกลาง คณุกส็งบรษิทัโดยตรง ผลทีส่ดุกเ็ปด
โรงงานปลากระปองของคุณเอง คุณจะเปนฝายควบคุม
การผลติ การแปรรปู และการจำหนาย คณุตองยายจาก
หมูบานชาวประมงเล็กๆแหงนี้ไปอยูที่เม็กซิโกซิตี้ เพื่อ
ดำเนินกิจการที่ขยายตัวขึ้นเรื่อยๆ”

ชาวประมงถามวา “แตคุณครับ ทั้งหมดที่กลาวมา
นี้จะใชเวลานานเทาไร?”

“สิบหาหรือยี่สิบป”
“แลวทำอะไรตอครับ?”
นกัธรุกจิหวัเราะ และกลาววา “นัน่คอืตอนยอดเยีย่ม

ที่สุด เมื่อถึงเวลาเหมาะ คุณก็ขายหุนของบริษัทใหแก
สาธารณชน แลวกลายเปนเศรษฐ ีคณุจะทำเงนิไดหลาย
ลาน”

“หลายลานหรอืครบัคณุ? แลวทำอะไรตอ?”
ชาวอเมรกินักลาวตอวา “แลวคณุกเ็กษยีณ ยายไป

อยูหมูบานชาวประมงเล็กๆริมฝงทะเล นอนตื่นสาย
ตกปลานดิหนอย เลนกบัหลานๆ พดูคยุกบัมาเรยีภรรยา
ของคณุ ตอนเยน็กเ็ดนิเตรไปทีห่มบูาน จบิกาแฟและเลน
กตีารกบัเพือ่นๆ”

- ผปูระพนัธนรินาม

อะไรทีส่ำคญัจรงิๆ
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ถ:
ต:

คำตอบตอคำถามของคุณ
   ฉนัจะทำงานใหมากขึน้ไดอยางไร? ดเูหมอืนมเีวลาไมมากพอในวนัหนึง่ๆ
ฉนัพบวาตวัเองผดัเวลาทีจ่ะทำสิง่สำคญัทีส่ดุไวกอน

    ถาการผลดัวนัประกนัพรงุ หยดุยัง้ไมใหเรากาวไปถงึเปาหมาย เมือ่นัน้การวางแผนงาน
และจดัตารางเวลา อาจชวยใหไปถงึเปาหมายเรว็ขึน้ การวางแผนงานตองอาศยัเวลา ทวา
จะชวยประหยดัเวลา และการงานในบัน้ปลาย คณุจะมสีนัติสขุมากขึน้ดวย เพราะรวูาไดจดัการ
ดแูลสิง่สำคญัอนัดับแรกๆใหเรยีบรอย เคลด็ลับตอไปนีผ้านการพสิจูนมาแลววาใชไดผล

ประสทิธภิาพ: การทีจ่ะมปีระสทิธิภาพมากทีส่ดุได กต็องเลอืกงานสำคญัทีส่ดุ และ
ทำงานนั้นกอน การเลือกใชเวลาใหเหมาะสม สำคัญกวาการทำงานใดก็ตามที่ใกลมือใหไดผล

ฝกตัวเองใหมีระเบียบวินัย: การทำงานดวยสติปญญาตองอาศัยการลงทุนใน
ดานความนกึคิด อาศยัการฝกตัวเองใหมรีะเบยีบวนิยั และการเปลีย่นแปลง คณุตองเตม็ใจ
สำรวจทรรศนะและนิสัยการทำงานของคุณอยางละเอียด แลวเปลี่ยนความนึกคิดและการ
ปฏิบัติตัวใดๆที่ทำใหคุณไมกาวหนา

จดัการตามวตัถปุระสงค: นีห่มายถงึการนกึคิดในแงเปาหมายทีเ่ฉพาะเจาะจง
แทนทีจ่ะนกึในแงขัน้ตอนและระเบยีบการ คณุทำไดดวยการตัง้คำถาม! “เราพยายามบรรลุ
ผลสำเรจ็อะไรกนัแน?” “ทำไมเราจงึทำสิง่นี?้” “มวีธิอีืน่ทีด่กีวาไหม?” การทีจ่ะประสบความ
สำเร็จไดน้ัน ก็มีบางสิ่งที่สำคัญมากกวาการรูจักตั้งเปาหมายและการวางแผนเพื่อใหบรรลุเปา
หมายดงักลาว คอืการจดบนัทกึเปาหมายของคณุ ทัง้เปาหมายระยะยาว ระยะกลาง และระยะ
สั้น ซึ่งบังคับใหคุณวางเปาหมายอยางเฉพาะเจาะจง และนั่นก็เปนกาวแรก

นกึถงึสภาพความเปนจรงิ: รกัษาเปาหมายใหเหมาะสมและเอือ้มถงึได ขอใหระลกึ
ไววาขณะที่เปาหมายบางอยางเปนไปไดตอนที่คุณกำหนดเปาหมายนั้นๆ แตทวาชีวิตและสภาพ
การณเปลี่ยนไป นี่ไมไดหมายความวาคุณ “ลมเหลว” หากคุณเพียงแคสับเปลี่ยนเปาหมาย
หรือแผนการเมื่อจำเปน

สิ่งสำคัญหาประการ: ทางหน่ึงทีจ่ะชวยคณุใหตกลงใจวาสิง่ใดมคีวามสำคญัตาม
ลำดบักอนหลัง และดำเนินการตามนั้นดวยใจแนวแน กค็อื จดรายการเปาหมายสงูสดุหา
ประการ และระบยุางกาวทีจ่ำเปนเพือ่ใหบรรลเุปาหมายดงักลาว ตดิรายการนัน้ไวทีห่นากระจก
หรอืใกลๆ โตะทำงาน ซึง่คุณจะมองเหน็ไดทกุวนั เกบ็สำเนาอกีชดุหน่ึงไวในกระเปาเสือ้หรอื
กระเปาถือดวย

ตรกึตรอง: เคลด็ลบัความสำเรจ็ทีแ่ทจรงิคอื ตรกึตรองดวูาควรทำอะไรตอไป ใน
ระหวางชัว่ขณะทีอ่ยเูงยีบๆเพือ่ตรกึตรอง คณุจะคนพบสตปิญญาและพละกำลงัท่ีจำเปน เพือ่
ทำงานใหเสร็จลุลวงได

พยายามตอไป! อยาทอใจ ถาทกุอยางไมเกดิข้ึนทันที นสิยัเกาเลกิไดยาก ทวาทกุๆ
วันเปนโอกาสใหมที่จะทำใหดีขึ้นกวาวันกอน

เริม่ตนวนันี!้ คอยทาอยทูำไม?

วาคุณมีธนาคารซึ่ง
โอนเงนิเขาบญัชี
คุณวันละ 86,400
บาท ทกุเชา ทวา
ตัดยอดคงเหลือ
ออกหมดทุกวัน
คุณจะทำยังไง?
คุณก็คงจะถอนทุก
บาททุกสตางคจาก
บญัชแีนนอน! คณุ
มีบัญชีธนาคารดัง
กลาวอยูซึ่งมีชื่อวา
เวลา ทกุเชาคณุได
รบัเวลา 86,400
วนิาที พอตกกลาง
คืนก็ตัดยอด
คงเหลอืไปหมด ถอื
วาสญูเปลาไป จาก
จำนวนเทาใดก็ตาม
ที่คุณไมไดนำมาลง
ทุนเพื่อวัตถุ
ประสงคทีด่ ีดงันัน้
ขอใหใชสติปญญา
นำเวลาของ
คุณมาลงทุน!

   ฉนัจะทำงานใหมากขึน้ไดอยางไร? ดเูหมอืนมเีวลาไมมากพอในวนัหนึง่ๆ
ฉนัพบวาตวัเองผดัเวลาทีจ่ะทำสิง่สำคญัทีส่ดุไวกอน
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ถ:
ต:
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

คำตอบตอคำถามของคุณ



นีแ่หละคอืยคุคอืสมยั
ใครใครบอกไมมีเวลา
เรงรบีแสนเหนือ่ยเมือ่ยลา
นีห่นาแสนยงุยากใจ

ไดหยุดพักแคประเดี๋ยว
ไมทนัไดเทีย่วดสูิง่อนัใด
ชีวิตของเราเชนนี้ไซร
ชางไรซึง่ความเพลดิเพลนิ

ความเหน็เกีย่วกบัชวีติสมยัศตวรรษที ่21
จัดพิมพครั้งแรกในแซทเทอรเดยอีฟนิ่งโพสต
ป ค.ศ. 1949

เรงรบี ไมมเีวลา

นีแ่หละคอืยคุคอืสมยั
ใครใครบอกไมมีเวลา
เรงรบีแสนเหนือ่ยเมือ่ยลา
นีห่นาแสนยงุยากใจ

ไดหยุดพักแคประเดี๋ยว
ไมทนัไดเทีย่วดสูิง่อนัใด
ชีวิตของเราเชนนี้ไซร
ชางไรซึง่ความเพลดิเพลนิ

ในทองทุง. . .

โดย อลซิาเบธ็ บารเรต็ บราวน่ิง
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ความกลัวไรสาระตอวันหนา
ขาขอสลัดไปใหหมดสิ้น
ทามกลางทุงหญาเคลากลิ่นไอดิน
ยังถิ่นบานเกิดเมืองนอน
ทามกลางรวงขาวพราวพริว้
ปลิวไสวทองทุงทานตะวัน
ความคิดแงรายสูญไปพลัน
สุขสันตนึกถึงแตสิ่งดีงาม

ความกังวลความกลัดกลุมใจ
ไดผานพนไปเมื่อวันวานนี้
ทามกลางทุงหญาสีเขียวขจี
ในที่สายลมโบกพัดโชยมา
ทามกลางเสียงสิงสาราสัตว
โบกสะบัดใบไมลิ่วลม
ทามกลางเสียงวิหกชวนชม
ผสมกลมกลืนเสียงผึ้งภมร



ลอกบัลาคงถกูสรางขึน้มาเพือ่สอนบทเรยีนที่
ดแีกเรา พวกมนัสมบกุสมบนั และเชือ่งชามาก ทวามี
ความทนทานมากกวา และแบกสมัภาระไดหนกักวา
มา มนัเปน “มาตาง” จรงิๆ มนัสามารถไปตามเสน
ทางทีม่าไปไมรอด ทัง้แบกภาระไปไกล ซึง่มาแบกไม
ไหว โดยเฉพาะมาแขง

มาแขงปลอยฝเทาเตม็ทีร่อบสนามแขงสอง
สามเทีย่วกห็มดแรง มนัขีต้ืน่กลวั ขีต้กใจ และไมใชมา
ตางเลย มนัไมสมบกุสมบนั แบกสมัภาระไมไหว แต
ลอกบัลาแบกไหว มนัดือ้มากทเีดยีว คณุเรงมนัไมได
คณุตองคอยๆเปนคอยๆไป ตามเวลาของมนั มนัไป
เรือ่ยๆ แตมนัทำงานหนกั และกไ็ปถงึจดุหมาย
เหมอืนกบันทิานเรือ่งกระตายกบัเตา เตาเดนิชา
แตไปถงึจดุหมาย!

ผมบอกคนขบัแทก็ซีน่บัครัง้ไมถวนวา
“คอยๆไป แลวคณุจะอายยุนื เรงรบีแลวคุณ
จะอายสุัน้” นัน่จรงิทเีดยีว แพทยและผเูชีย่วชาญดาน
สขุภาพกลาวไววา ความเครยีดและความบบีคัน้
เขนฆาผคูน โรคภยัไขเจบ็จำนวนมากใน
ปจจุบันมีสาเหตุมาจากความบีบคั้นและ
ความเครยีด หรอืการทานอาหารทีไ่มมคีณุ

คอยเปน
คอยไป!

โดย เดวดิ ฟอนเทน
แลวจะไปถึงเร็วกวา
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ประโยชน ความเครยีดและความเรงรบีเขนฆาผู
คนดวยโรคหวัใจ โรคประสาท และโรคความดนัโลหติ
สงู

ขอพระเจาชวยใหเราคอยเปนคอยไป! ความ
อดทนบงบอกถงึการคอยเปนคอยไป การดำเนนิไป
เร่ือยๆ โดยทำงานอยางสม่ำเสมอ และไมเสยีเวลาโดย
เปลาประโยชน แตไมกลัดกลมุ ไมวติกกงัวล และไม
หวัเสยีดวยเชนกัน ความใจรอนเหน็ไดจากการทำอะไร
เรว็ๆ เรงรบี รอนรน เรงรดั ผลกัดนั ซึง่ทำใหเกิดความ
เครยีดและความบบีคัน้! ความอดทนแสดงใหเหน็วามี
ศรทัธา สวนความใจรอนแสดงใหเหน็วาขาดศรทัธา
ความใจรอนแสดงใหเหน็วาเราไมคดิวาจะทำงานเสรจ็
ลลุวง นอกเสยีจากวาเราจะเรงรบี ผลกัดนั และเรงรดั

แตถาเรามศีรทัธา เรากม็คีวามอดทนได เรา
คอยเปนคอยไป และทำใหถกูตองเรยีบรอย
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ชวีติไมใชการแขงขนั ทวาเปนการเดนิทางทีค่วรใชเวลาชืน่ชมทกุยางกาว

อยาเรงรบีใหชวีติผนัผานไปโดยเรว็ จนลมืไปวาคณุมาจากไหน
แตกล็มืดวยวาจะมงุหนาไปไหน

คนเรากเ็หมอืนถานไฟฉายนีแ่หละ คอืตองพกัผอน ตองเตมิพลงั
และทนไมไหวกบัความบบีคัน้มากเกนิไป คณุตองดแูลตวัเองใหดี

การทานอาหารทีม่ปีระโยชน ออกกำลงักายพอเหมาะ พกัผอนเพยีงพอ และดำเนนิชวีติให
เหมาะสม กจ็ะชวยใหแทบทกุคนมสีขุภาพพลานามยัดี

อยาทำงานหกัโหม จนสิน้ใจเพราะพยายามปรบัปรงุอะไรใหดขีึน้ ไมมกีารงานใด
สำคญัเกนิกวาทีจ่ะหยดุพกัสกัสองสามนาท ีเพือ่รบัแรงบนัดาลใจ และพกัผอนหยอนใจ

ถาคณุไววางใจ คณุจะไมกลดักลมุ
ถาคณุกลดักลมุ คณุกไ็มไดไววางใจ

เราตองมสีภาพจติใจทีเ่งยีบสงบอยเูสมอ ซึง่กอใหเกดิความไววางใจและศรทัธา เกดิความ
เชือ่มัน่และสนัตสิขุ ไดรบัการพกัผอนและทำใหผอูืน่อนุใจ เพราะสภาพทางจติใจของเราตดิตอกนัได

ขอ
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ึง
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คว
รค

ำน
ึง

ขอ
คว

รค
ำน

ึง
คุณตองพักผอน

เพือ่จะไดทำ
สุดความสามารถ
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