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เมื่อหลายปีก่อน ฉันให้หลานเล็กๆ ดูภาพยนตร์ดิสนีย์ 
เก่าแก่เรื่อง Old Yeller

Old Yeller เป็นภาพยนตร์โศกนาฏกรรมเกี่ยวกับ
ครอบครัวอเมริกัน สมัยปี ค.ศ. 1957 อำานวยการสร้าง
โดย โรเบิร์ต สตีเวนสัน เนื้อเรื่องเกี่ยวกับเด็กชายที่เอา
สุนัขจรจัดมาเลี้ยง ในเท็กซัสสมัยหลังสงครามกลางเมือง 
จนสัตว์เลี้ยงที่จงรักภักดี เยี่ยงวีรบุรุษ เป็นโรคพิษสุนัขบ้า 
มีทีท่าอันตราย เจ้าของผู้เศร้าสลดต้องกำาจัดมันไปเสีย

แน่นอนว่าหลานๆ ไม่ชอบตอนจบที่น่าเศร้า ทว่าเมื่อ 
คุยกันหลังจากนั้น ก็เป็นชั่วขณะยอดเยี่ยมที่มีโอกาสสอน
ว่า ไม่ใช่ทุกสิ่งในชีวิตที่จบลงด้วยความสุข

น่าสนใจที่ว่า ขณะเตรียมกุญแจใจฉบับนี้ ในหัวข้อ
การฟันฝ่าความยากลำาบาก ฉันอ่านเจอข้อความนี้จาก
ภาพยนตร์เรื่องเดียวกัน

“ชีวิตเป็นเช่นนั้นในบางครั้ง... เราคิดหาเหตุผลที่ดี 
ไม่ได้ ว่าทำาไมบางครั้งชีวิตเหวี่ยงเราล้มลงไม่เป็นท่า เรา
ต้องล้มลุกคลุกคลาน จนดูเหมือนแตกสลายเป็นเสี่ยงๆ 
ทว่าไม่ใช่เช่นนั้นเสมอไป ส่วนมากก็เป็นไปด้วยดี คุณไม่ 
น่าปล่อยให้ส่วนที่ดีผ่านเลยไปโดยเปล่าประโยชน์ เพราะว่า
มัวกลัดกลุ้มกับเรื่องที่ไม่ดี นั่นจะทำาให้แย่ไปหมด...

“แน่นอน ฉันทราบดี การพูดก็เป็นเรื่องหนึ่ง ส่วนความ
รู้สึกก็เป็นอีกเรื่องหนึ่ง แต่ฉันขอบอกกลเม็ดให้ ซึ่งบางครั้ง
มีส่วนช่วยได้อย่างมหาศาล เมื่อเธอเริ่มมองหาสิ่งดีๆ มา
แทนที่สิ่งแย่ๆ กฎโดยทั่วไป คือ เธอมักจะหาพบ”

เราทุกคนต่างก็ประสบความยากลำาบากบางอย่าง ใน
ช่วงต่างๆ ของชีวิต เรื่องยุ่งยากบางอย่างฟันฝ่าไปได้ยาก
กว่า ถึงกระนั้นการมองหาสิ่งดีๆ ในสภาพการณ์ที่น่าท้าทาย 
ก็สร้างความแตกต่างใหญ่หลวงได้ บทความในกุญแจใจ
ฉบับนี้ มีส่วนช่วยได้เช่นกัน ฉันหวังว่าจะช่วยให้คุณค้นพบ
หลายสิ่งในสถานการณ์ที่ยังคง “เป็นไปด้วยดี” เช่นกัน
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โลกกะจิดริด
โดย จอยซ์ ซัททิน  ปรับเปลี่ยน

9

ฉันจำ�ได้ว่�เคยเรียนเกี่ยวกับคำ�ว่� “micro-

cosm” (พิภพเล็กๆ) สมัยอยู่ชั้นประถม 

ปีที่ห้� คุณครูให้เร�ทำ�ก�รบ้�น โดยมอบเชือก

ย�ว 36 นิ้วให้แต่ละคน บอกว่�ให้ว�งไว้บน 

พื้นดินเป็นรูปวงกลม มองดูทุกสิ่งภ�ยในวงกลม

นั้น และศึกษ�ดูว่�มีอะไรบ้�งอ�ศัยอยู่ในโลก 

กระจิดริดของเร�

นับจ�กนั้นม� ฉันตื่นต�ตื่นใจกับโลกเล็กๆ 

ฉันใช้เวล�เป็นชั่วโมงบนพื้นหญ้� สร้�งสภ�พ

แวดล้อมให้มดและแมลง ฉันเอ�ใบไม้ม�ทำ�เก้�อี้ 

เอ�กลีบดอกไม้ม�ทำ�เสื้อคลุม เอ�กิ่งไม้ม�ทำ�

ถนนและบ้�นเรือน แต่ส่วนใหญ่แล้วฉันแค่เฝ้�ดู

ฉันเอ�เชือกเส้นนั้นไปด้วยทุกหนทุกแห่ง 

ทันใดนั้นฉันมองเห็นโลกด้วยส�ยต�ใหม่ ไม่ว่�

จะเป็นสน�มหญ้� ท�งเดินโรยกรวด โขดหิน

ที่ปกคลุมด้วยตะไคร่น้ำ� ฉันเพียงแค่ทำ�วงกลม 

แล้วก็สร้�งโลกใหม่ขึ้นม� ฉันไม่ได้ “สร้�ง” 

จริงๆ หรอก ทว่�ดัดแปลงโลกที่มีอยู่แล้ว และ

พย�ย�มปรับปรุงให้ดีขึ้น

วันนี้ฉันได้ยินเรื่องโศกน�ฏกรรม และน้ำ�ต�

ไหลเมื่ออ่�นพ�ดหัวข่�ว ฉันฟังก�รโต้ว�ที

ท�งก�รเมือง และนึกสงสัยว่�ผู้คนจะมีวันเห็น

พ้องต้องกันไหม หรือว่�เข�มัวแต่หมกมุ่นกับ

ก�รโต้แย้ง จนไม่มีท�งมองเห็นสิ่งต่�งๆ ที่เข�มี

เหมือนกัน

ฉันปร�รถน�ว่�จะเปลี่ยนโลกได้ ฉันปร�รถน�

ว่�จะทำ�ให้โลกนี้สะอ�ดสะอ้�นและงดง�มม�ก

ขึ้น ฉันปร�รถน�ว่�จะยุติสงคร�มและก�รใช้

กำ�ลังรุนแรง ฉันปร�รถน�ว่�โลกนี้จะเปี่ยมด้วย

คว�มดีง�มจริงๆ ฉันครุ่นคิดถึงเรื่องนี้ ขณะที่

เดินเล่นตอนเช้� แล้วก็จำ�เด็กหญิงตัวเล็กๆ ชั้น

ประถมปีที่ห้� และตระหนักว่�ถึงแม้ฉันจะเปลี่ยน

ทั้งโลกไม่ได้ ฉันก็เปลี่ยนโลกเล็กๆ ของฉันให้ 

น่�อยู่ขึ้นได้ ฉันเปลี่ยนใจทุกคนไม่ได้ ทว่�ฉัน 

เป็นแรงชักจูงต่อผู้ที่เดินเคียงข้�งฉันได้

ฉันสร้�งพิภพเล็กๆ ที่มีสันติสุขได้ ในโลก 

ที่มีพ�ยุโหมกระหน่ำ� ฉันทำ�ให้บ้�นของฉันเป็น 

ที่พำ�นักอันสงบสุขได้ ท่�มกล�งมรสุม ฉันก้�ว

ออกไปทำ�ให้สภ�พแวดล้อมของฉันงดง�มขึ้นได้ 

อ�จไม่มีโลกที่กว้�งใหญ่ไพศ�ลให้เปลี่ยน ทว่�

ฉันเปลี่ยนโลกเล็กๆ ของฉันได้ โดยห�ท�งที่จะ

เติมเต็มด้วยคว�มรักในแต่ละวัน
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เมื่อคิดว่าหมดสิ้น
ทุกสิ่งทุกอย่าง 

นิรนาม ปรับเปลี่ยน

ทุกสิ่งในโลกนี้เป็นอยู่ชั่วครู่ชั่วย�ม เร�ไม่ได้ถูกสร้�งม�ให้มีชีวิตอยู่ตลอดไป เร�จะมี 
    ชีวิตแค่ 60, 80 หรือ 100 ปี น่ีหม�ยคว�ม
ว่� เร�จะประสบก�รสูญเสียครั้งใหญ่ในชีวิต  
เช่น สูญเสียคนอันเป็นที่รัก และคว�มสัมพันธ์ 
รวมท้ังก�รสูญเสียอีกม�กม�ยท่ีมีคว�มสำ�คัญ 
ลดหลั่นลงม� เร�จะพบเจอมรสุมจ�กคว�ม 
เครียด กระแสจ�กโศกน�ฏกรรม คว�มเศร้�
กระหน่ำ� และคว�มล้มเหลวที่พรั่งพรูม�ดุจน้ำ�
เชี่ยวกร�ก

เมื่อสิ่งต่�งๆ เกิดขึ้น คำ�ถ�มโดยทั่วไปที่
ไม่มีคำ�ตอบ ซึ่งเร�ถ�มกันบ่อยๆ คือ “ทำ�ไม” 
“ทำ�ไมเรื่องนี้จึงเกิดขึ้นกับฉัน” “ทำ�ไมถึงเป็น 
เช่นนี้” เร�อ�จไม่มีวันได้รับคำ�ตอบต่อ
คำ�ถ�มดังกล่�วในโลกนี้ ทว่�ฉันค้นพบจ�ก
ประสบก�รณ์ของผู้อื่นว่� บ่อยครั้งเร�ไม่ต้อง 
มีคำ�อธิบ�ยม�กเท่�กับต้องได้รับกำ�ลังใจ

คำ�อธิบ�ยไม่ได้ให้กำ�ลังใจเร� ดังนั้นจึงมี
ประโยชน์ม�กกว่�หล�ยเท่� แทนที่จะถ�มว่� 
“ทำ�ไม” ก็ถ�มว่� “อะไร” “ตอนนี้ฉันจะทำ�อะไร
ดี ฉันจะทำ�อะไรต่อไป”

ไม่ว่�คุณจะสูญเสียคนอันเป็นที่รัก ก�รง�น 

เสถียรภ�พก�รเงิน หรือคว�มฝัน หัวใจคุณแตก
สล�ย คุณจะทำ�อย่�งไรล่ะ เมื่อดูเหมือนว่�คุณ
หมดสิ้นทุกอย่�ง คุณจะสร้�งชีวิตขึ้นม�ใหม่ได้
อย่�งไร

ขั้นตอนการสร้างชีวิตใหม่
1. ปลดปล่อยความเศร้า
ก�รสูญเสียก่อให้เกิดอ�รมณ์รุนแรงเสมอ เร�
เศร้�โศก วิตกกังวล และหว�ดกลัว เร�อ�จ
หดหู่ใจ และโมโหโทโส

ไม่ว่�เร�จะทำ�อะไรกับอ�รมณ์ดังกล่�ว เร�
ไม่ควรต่อต้�น รื้อฟื้น ตัดทอน และเก็บกดไว้ 
เร�ควรปลดปล่อยไปเสีย

ก่อนอื่น อย่�ต่อต้�น ก�รต่อต้�นหม�ยถึง
ก�รที่เร�ไม่ยอมให้ตัวเองมีคว�มรู้สึกดังกล่�ว 
หล�ยคนทำ�เช่นนั้นเมื่อประสบก�รสูญเสียครั้ง
ใหญ่ “ฉันจะไม่ยอมให้ตัวเองรู้สึกอะไร ฉันจะ 
ไม่ยอมให้มันเข้�ม�ใกล้เกินไป” เป็นคว�มผิด
พล�ดใหญ่หลวงที่ไม่ยอมให้ตัวเองสัมผัสคว�ม
รู้สึกดังกล่�ว คว�มรู้สึกเป็นส่วนที่ควรจะสัมผัส

อีกนัยหนึ่ง ก�รรื้อฟื้นคว�มรู้สึก จนนึกถึง
คว�มเศร้�โศก ซ้ำ�แล้วซ้ำ�อีก นี่ไม่ส่งผลดี
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เช่นกัน ดีกว่�ที่จะไม่ค�ดเด�ว่�ตัวเองจะเป็น
อย่�งไร “ถ้�ฉันทำ�อะไรที่แตกต่�งไป บ�งทีฉัน
ยังคงมีชีวิตเหมือนเดิม” หรือ “ถ้�ฉันทำ�อะไรที่
แตกต่�งไป บ�งทีคนอันเป็นที่รักของฉันคงจะ 
ยังมีชีวิตอยู่” ก�รรื้นฟื้นคว�มเศร้�ไม่ส่งผลดี 
เช่นเดียวกับก�รต่อต้�น 

อันดับต่อไป เร�ไม่ตัดทอนคว�มรู้สึก และ
บอกตัวเองว่� “นี่ไม่ใช่เรื่องใหญ่นัก” นี่เป็นเรื่อง
ใหญ่ เจ็บปวด และยังคงเจ็บปวด เร�ไม่ควร 
ตัดทอนคว�มรู้สึก และบอกว่� “ไม่เป็นไร
หรอก” เพร�ะว่�เรื่องดังกล่�วมีคว�มสำ�คัญ

อันดับสุดท้�ย เร�ไม่ต้องก�รเก็บกดคว�ม
รู้สึกอย่�งแน่นอน หล�ยคนชอบเก็บไว้ เข� 
เก็บกดคว�มรู้สึก คล้�ยกับก�รเขย่�ขวดโค๊ก 
วันหนึ่งมันจะระเบิดออกม�

2. หักห้ามความขมขื่น
คว�มขมขื่นเลวร้�ยกว่�ปัญห�ใดๆ ที่เร�จะ
ประสบหล�ยเท่� เร�อ�จโต้แย้งว่� “คุณไม่รู้
หรอกว่�ฉันผ่�นอะไรม�บ้�ง!” “ชีวิตฉันลำ�บ�ก
ย�กเข็ญ!” “ชีวิตฉันไม่มีคว�มยุติธรรม!”

ถึงกระนั้น คว�มขมขื่นก็แย่กว่�นั้นอีก ทำ�ไม
นั่นหรือ ก็เพร�ะว่�มันยึดติดกับคว�มเจ็บปวด 
คว�มขุ่นเคืองใจเป็นเช่นนั้นแหละ อดีตผ่�นพ้น
ไปแล้ว มันทำ�ให้เร�เจ็บปวดไม่ได้อีก ท�งเดียว
ที่มันทำ�ให้เร�เจ็บปวดได้ก็คือ ถ้�เร�เลือกที่จะ
ยึดติดกับคว�มขมขื่นใจ เร�ต้องปล่อยว�ง เร�
ต้องปลดปล่อยคว�มเก็บโกรธ เช่นเดียวกับที่
ปลดปล่อยคว�มเศร้�

เร�อ�จถ�มว่� “ฉันอย�กขมขื่น หรือว่�
อย�กดีขึ้น ฉันอย�กขมขื่นใจ หรืออย�กมีคว�ม
สุข” คว�มสุขคือท�งเลือก

ถ้�เร�จะสร้�งชีวิตใหม่ หลังจ�กก�รสูญเสีย
ครั้งใหญ่ ก�รเลิกร้�ง หรืออะไรอื่น เร�ต้อง
ปลดปล่อยคว�มเศร้�ไว้กับพระเจ้� และหักห้�ม
คว�มขมขื่นใจ เพร�ะคว�มขมขื่นใจจะแพร่พิษ

เข้�สู่ชีวิตเร�

3. ยอมรับสิ่งที่เปลี่ยนไม่ได้
ส่วนม�กแล้วชีวิตอยู่เหนือก�รควบคุมของเร�
โดยสิ้นเชิง บ�งครั้งท�งเดียวที่จะฟันฝ่�ปัญห�
บ�งอย่�งไปได้ คือ ก�รยอมรับ เช่นเดียวกับ
อดีตของเร� อดีตคืออดีต ไม่ว่�เร�จะขุ่นเคือง
ม�กแค่ไหน เร�ก็เปลี่ยนไม่ได้ เร�เพียงต้อง
ยอมรับ เร�เปลี่ยนประวัติศ�สตร์ไม่ได้ และ
แสร้งทำ�เป็นว่�วัยเด็กคือช่วงเวล�ที่น่�ชื่นชอบ 
สนุกสน�น มีคว�มสุข ในเมื่อไม่ได้เป็นเช่นนั้น 
เร�ไม่อ�จบิดเบือนอดีต และพย�ย�มทำ�ให้ดู
แตกต่�งไปจ�กที่เป็นจริง

ต้องอ�ศัยศรัทธ�ที่จะเผชิญหน้�กับคว�ม 
เป็นจริง โดยไม่ท้อใจ ก�รมีศรัทธ�ไม่ใช่ก�ร 
เสแสร้ง ร�วกับว่�ทุกอย่�งไปได้สวย ในเมื่อไม่
ได้เป็นเช่นนั้น แต่เร�เชื่อว่�พระเจ้�เป็น 
ผู้ควบคุม พระองค์ห่วงใย และจะช่วยเร�

4. จดจ่อกับสิ่งที่เหลืออยู่  
   ไม่ใช่สิ่งที่สูญเสียไป
หลังจ�กก�รสูญเสีย เร�ควรพย�ย�มมองห�สิ่ง
ที่เร�รู้สึกขอบคุณ มีบ�งสิ่งเสมอ เช่น อ�ก�ศ
ที่สูดห�ยใจ และสิ่งอื่นๆ ที่เร�ถือว่�เป็นเรื่อง
ธรรมด�

นักวิทย�ศ�สตร์ค้นพบว่�ทัศนคติที่ขอบคุณ 
คือ อ�รมณ์คว�มรู้สึกที่ดีที่สุดต่อสุขภ�พ ยิ่งเร�
สำ�นึกในบุญคุณและมีคว�มขอบคุณม�กเท่�ใด 
เร�ก็ยิ่งมีสุขภ�พก�ยและสุขภ�พจิตดียิ่งขึ้น
เท่�นั้น ดุจสำ�นวนเก่�แก่ที่ได้ยินกันว่� “ฉัน 
พร่ำ�บ่นเพร�ะไม่มีรองเท้�ใส่ จนเข้�ใจเมื่อเจอ
คนที่ไม่มีเท้�” มองห�สิ่งที่รู้สึกขอบคุณ และ
จดจ่อกับสิ่งที่เหลืออยู่ ไม่ใช่สิ่งที่สูญเสียไป

ถ้�ขั้นตอนนี้ย�กเกินไปที่จะรับมือคนเดียว 
เพื่อนสนิท สม�ชิกครอบครัวที่คอยเกื้อหนุน 
หรือที่ปรึกษ�ระดับอ�ชีพ อ�จช่วยได้
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ปีที่ไม่มีเสื้อผ้าใส่
โดย เจสซี่ ริชาร์ด ปรับเปลี่ยน

ไม่ใช่เช่นนั้นตรงเป๊ะหรอก ฉันจะอธิบ�ยให้ฟัง 

ตอนต้นปีที่แล้ว ฉันตั้งมติ (และลงเอยที่จะมีมติ

ต่อไป) ว่�จะไม่ซื้อเสื้อผ้�หรือรองเท้�ใหม่ใน 

ปีนั้น ฉันมีเหตุผลที่ประกอบกันดังนี้

1) ฉันไม่ต้องมีรองเท้�และเสื้อผ้�เพิ่มอีก 
ฉันไม่ใช่คนประเภทที่ช็อปกระหน่ำ� แต่ฉันชอบ

ไปตล�ดนัด ซื้อของออนไลน์เป็นครั้งคร�ว และ

มีเพื่อนหญิงหล�ยคนที่แลกเสื้อผ้�กันใส่ ฉันก็มี

ข้�วของเยอะแยะ!

2) เมื่อไม่น�นม�นี้ฉันอ่�นเกี่ยวกับกลุ่ม
ที่กำ�ลังขย�ยตัว ซึ่งคนในกลุ่มตกลงใจที่จะมี

สิ่งของเพียง 100 ชิ้น* ฉันคำ�นวณดูคร่�วๆ 

และตัดสินใจว่�ฉันคงไม่เอ�ด้วยแน่ๆ แต่ฉัน

ชื่นชมแง่คิดดังกล่�ว และ

3) ตอนนั้นฉันไม่มีเงินเก็บเลย ฉันจึงอย�ก
จะมีเงินเก็บบ้�ง

ผลปร�กฏว่� ฉันลงเอยด้วยก�รมีเสื้อผ้� 

และรองเท้�ใหม่ในปีนั้น ม�กกว่�หล�ยปีก่อน  

ทั้งๆ ที่ไม่ได้ซื้อห� ใช่แล้ว ปีนั้นฉันไปเยี่ยมคุณ

แม่ พี่ส�ว และพี่สะใภ้ ทุกคนมีของฝ�กให้ฉัน 

รวมทั้งของขวัญจ�กเพื่อนๆ ต้องยอมรับว่�ทุก

อย่�งไม่ใช่ของใหม่เอี่ยม บ�งส่วนก็ใหม่ ทว่� 

ทุกชิ้นใหม่สำ�หรับฉัน ข่�วดีก็คือ ฉันมีเสื้อผ้�

และรองเท้�หล�กหล�ย ในตู้เสื้อผ้�และตู้

รองเท้� โดยที่ไม่ได้ควักเงินสักบ�ทเดียว

เช้�วันนี้ฉันตื่นขึ้นม� และนึกถึงก�รตัดสินใจ

ดังกล่�ว ปีนั้นทุกอย่�งเป็นไปด้วยดี ฉัน 

นึกสงสัยเป็นอย่�งม�กว่�นี่เกี่ยวโยงกับคว�ม 

ตื่นตกใจเล็กน้อยที่ประสบ ในช่วงสองส�มวันที่

ผ่�นม� เมื่อนึกถึงสถ�นะก�รเงินตอนนั้น  

ใช่หรือเปล่� เมื่อไม่น�นม�นี้ฉันต้องโยกย้�ย

ที่พัก จึงมีก�รเปลี่ยนแปลงหล�ยอย่�งในชีวิต 

ฉันเผชิญหน้�กับสิ่งที่เร�เรียกว่�คว�มท้�ท�ย 
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ฉันผ่�นประสบก�รณ์ม�กม�ยเรื่องก�รประหยัด 

ฉันมีวินัยในก�รจัดงบประม�ณและก�รใช้จ่�ย 

ฉันคิดว่�ถ้�ระมัดระวังสักหน่อย คงจะไม่เป็นไร

อย่�งไรก็ต�ม ฉันนึกถึง “ปีที่ไม่มีเสื้อผ้�” 

เพร�ะฉันต้องมีข้อเตือนใจ ต�มที่ฉันชอบเรียก

ว่� “เรื่องลงเอยด้วยดี” ในปีนั้น ก�รใช้เวล�

และเงินน้อยลงเพื่อซื้อห�สิ่งของ ที่จริงแล้ว 

ไม่ได้ทำ�ให้อย�กได้อะไร ถ้�ห�กในอน�คตอัน

ใกล้ หรือในภ�ยหน้� มีเดือนไหนหรือแม้แต่ 

ปีไหนที่ฉันต้องไม่ซื้อของบ�งอย่�ง โดยที่ฉันจะ

ได้รับของสิ่งนั้นอย่�งไม่ค�ดคิด ใช่หรือเปล่� 

ฉันคิดว่�จะเป็นเช่นนั้น

อีกสิ่งหนึ่งที่ฉันตระหนักในช่วง “ปีที่ไม่มี

เสื้อผ้�” ว่� ฉันมีอะไรม�กม�ยในหล�ยๆ ด้�น 

เช่น ฉันมีง�นทำ� ในเมื่อหล�ยคนตกง�น ฉันไม่

เคยไร้ที่อยู่อ�ศัย และผิดกับที่คุณคงนึกคิด เมื่อ

อ่�นชื่อบทคว�มนี้ ฉันไม่ต้องไปไหนม�ไหนโดย 

ที่ไม่มีเสื้อผ้�ใส่! ฉันมีคว�มเป็นอยู่ที่ดีทีเดียว

ในเชิงปฏิบัติ ก�รทดลองครั้งนี้ช่วยฉันไม่ให้

มีข้�วของม�กเกินกว่�ที่มีอยู่แล้ว ซึ่งเป็นเรื่อง

ดี เพร�ะฉันต้องตัดทอนข้�วของ เมื่อย้�ยบ้�น

ตอนต้นปีนี้

สรุปแล้ว ฉันรู้สึกมั่งคั่งม�กขึ้นนับแต่นั้น

เป็นต้นม�

9

ความท้าทายในการมีสิ่งของ 100 ชิ้น 
(100TC)

http://www.facebook.com/100thingchallenge

คว�มท้�ท�ยในก�รมีสิ่งของ 100 ชิ้น 
(100TC) เป็นกลุ่มเรียบง่�ยที่ยังอยู่ ก่อตั้งโดย 
เดฟ บรูโน เป็นกลุ่มที่สุดยอด โดยคนหล�ยพัน
คนเช่นคุณจ�กทั่วโลก

100TC มุ่งหม�ยที่จะส�นสัมพันธ์น�น�
ประเภทให้แน่นแฟ้นยิ่งขึ้น ด้วยพลังที่มีรูปแบบ
เรียบง่�ย

100TC ดำ�เนินง�นอย่�งไร นั่นเป็นคำ�ถ�ม
ที่ดีม�ก มีคำ�ตอบหล�กหล�ย เดิมที คว�ม
ท้�ท�ยในก�รมีสิ่งของ 100 ชิ้น เป็นโครงก�ร
ส่วนตัวที่เรียบง่�ย ซึ่งเดฟตั้งขึ้นม� เพื่อเป็น
อิสระจ�กบริโภคนิยม เข�ใช้ชีวิตด้วยสมบัติ 
ส่วนตัว 100 ชิ้น เป็นเวล�หนึ่งปี โดยบ่มเพ�ะ
นิสัยใหม่ในก�รบริโภค 100TC เป็นข่�วเกรียว
กร�ว เดฟเขียนหนังสือเล่มหนึ่ง ด้วยก�รหยั่งรู้
และก�รมีส่วนร่วมของผู้คนจำ�นวนม�กที่มีคว�ม
คิดเห็นเหมือนกัน รวมทั้งผู้ที่มีส่วนออกคว�ม
เห็นในบล็อกนี้ 100TC จึงขย�ยตัว จนปัจจุบัน
กล�ยเป็นหมู่คณะที่เติบโต

100TC มีสำ�นวนใหม่ๆ หล�ยคนได้รับแรง
บันด�ลใจจ�ก 100TC และใช้แรงบันด�ลใจนั้น
จัดตั้งโครงก�รเรียบง่�ยต่�งๆ น�น� แทนที่จะ
ใช้ชีวิตโดยมีข้�วของส่วนตัว 100 ชิ้นต่อปี  
บ�งคนตัดข้�วของส่วนตัวออกไป 100 ชิ้นต่อ
หนึ่งเดือน บ�งคนใช้ 100TC เป็นตัวกระตุ้น 
เพื่อชำ�ระหนี้จ�กสิ่งของที่เข�ซื้อม� หล�ยคน
เพียงใช้หลักก�ร 100TC เพื่อแลกวิถีชีวิตที่ 
รกรุงรัง กับชีวิตที่มีสันติสุข

หลักก�รของ 100TC ได้แก่

1. ลดจำานวน จ�กก�รลดจำ�นวนสิ่งของใน
ช่วงระยะเวล�หนึ่ง เร�พิสูจน์ต่อตัวเองว่�ก�ร
บริโภคนิยมไม่ได้กำ�หนดตัวตนของเร�
2. ปฏิเสธ จ�กก�รปฏิเสธไม่ยอมคล้อยต�ม

วิถีชีวิตที่ชักนำ�ไปสู่ก�รบริโภคนิยม เร�จัด 
ลำ�ดับคว�มสำ�คัญใหม่ ซึ่งสอดคล้องกับค่�นิยม
ส่วนตัว และเป็นผลดีที่สุดต่อโลกรอบข้�ง
3. ร้อยเรียงใหม่ จ�กก�รร้อยเรียงชีวิตใหม่ 

ด้วยคว�มเรียบง่�ย เร�หล่อเลี้ยงคว�มสัมพันธ์
ที่ดีขึ้น กับพระเจ้� ครอบครัว ชุมชน และ
ธรรมช�ติ

9
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ความคิดที่
ยาวไกล

โดย คารี คูบิสซิน แคมปาคิส ปรับเปลี่ยน

เมื่อฉันกล�ยเป็นคุณแม่ ฉันได้รับคำ�แนะนำ�
ม�กม�ยเรื่องก�รมอบคว�มรักให้กับลูก  

จนกระทั่งไม่กี่ปีที่ผ่�นม�นี้ เพิ่งจะมีคนชี้ให้เห็น
จริงๆ ว่�ก�รรักลูก คือ ต้องก�รสิ่งที่ดีที่สุด
สำ�หรับเข�ในระยะย�ว

ตอนที่ลูกส�วสี่คนยังเล็ก คำ�ว่�ระยะย�วไม่
โดนใจนัก สมัยนั้นฉันมัวแต่ห่วงเรื่องก�รอยู่รอด 
ก�รห�เลี้ยงชีพไปวันๆ และประคองตัวเองไว้ 

ตอนนี้ลูกๆ โตแล้ว ม่�นหมอกจ�งห�ย ฉันไม่

ต้องห�ท�งอยู่รอดอีกต่อไป ทว่�กล�ยเป็น 
ผู้ปกครองที่เจริญก้�วหน้� ผลประโยชน์ของ
ช่วงนี้ คือ ลูกอย�กใช้เวล�กับฉัน เร�พูดคุยกัน
อย่�งจริงจัง ซึ่งเผยให้เห็นบุคลิกอันงดง�ม 
ของเข� เมื่อทุกคนนอนหลับตลอดคืน ฉันก็ 
นอนหลับดีขึ้นด้วย ฉันนึกคิดได้อย่�งเป็นเรื่อง
เป็นร�ว และอบรมเลี้ยงดูเข�ด้วยคว�มตั้งใจ
ม�กขึ้น

ปัจจุบันฉันมีคว�มคิดย�วไกล ฉันนึกหวังว่�
ลูกๆ จะเติบโตขึ้นม�เป็นคนประเภทใด แล้วก็
พย�ย�มถ�มย้อนหลังว่� “วันนี้ฉันทำ�อะไรได้
บ้�งเพื่อส่งเสริมให้เข�เป็นเช่นนั้น” เมื่อคำ�นึงถึง
อน�คตของลูก ก็เปลี่ยนแบบอย่�งก�รเป็น 
ผู้ปกครองของฉัน เพร�ะสิ่งที่ทำ�ให้ลูกมีคว�ม
สุขตอนอ�ยุ 10 หรือ 15 ปี แตกต่�งพอสมควร
จ�กสิ่งที่จะทำ�ให้ลูกมีคว�มสุข เมื่ออ�ยุ 25, 
30, 40 ปี และอ�ยุม�กกว่�นั้น

ย้อนหลังไประยะหนึ่ง ฉันอ่�นเจอบทคว�ม
น่�สนใจ และหนังสือที่เจ�ะลึกมุมมองของ
จิตแพทย์ปัจจุบัน ได้แก่ ก�รที่คนวัย 20 กว่�
ปี เป็นโรคซึมเศร้�ม�กขึ้น โดยไม่ทร�บส�เหตุ 
ผู้ใหญ่ที่อ�ยุยังน้อยเหล่�นี้เอ่ยอ้�งว่� เข�มีวัย
เด็กที่แสนวิเศษ ผู้ปกครองของเข�เป็นเหมือน
เพื่อนสนิท เข�ไม่เคยประสบโศกน�ฏกรรม 
หรือสิ่งที่นอกเหนือไปจ�กคว�มผิดหวังต�มปกติ
ธรรมด� ทว่�ด้วยเหตุผลบ�งประก�ร เข�ไม่มี
คว�มสุข

เหตุผลหนึ่ง คือ ผู้ปกครองรีบยื่นมือเข้�ม�
ช่วย เร�ไม่อย�กให้ลูกหกล้ม ดังนั้นแทนที่จะ
ปล่อยให้ลูกประสบคว�มย�กลำ�บ�ก เร�ปูท�ง
ให้ เร�ขจัดอุปสรรคไปเสีย เพื่อช่วยให้ชีวิต
ของเข�ง่�ยขึ้น ทว่�คว�มย�กลำ�บ�กเป็นส่วน
หนึ่งในชีวิต ลูกจะเสริมสร้�งทักษะก�รรับมือ
กับชีวิตที่จำ�เป็นในภ�ยหน้� ก็ต่อเมื่อเผชิญกับ
คว�มย�กลำ�บ�ก ถึงแม้จะดูเหมือนว่�เร�ช่วย
สงเคร�ะห์ แต่ที่จริงแล้วเร�สกัดกั้นก�รเจริญ
เติบโตของลูก เร�เห็นว่�ผลระยะสั้นสำ�คัญกว่�

สิ่งที่จะช่วยให้บุตรหลานประสบ
ความสำาเร็จ ไม่ใช่สิ่งที่ 

คุณทำาเพื่อเขา ทว่าเป็นสิ่งที่ 
คุณสอนเขาให้หัดทำาด้วยตนเอง 

— แอนน์ แลนเดอร์ส

จากใจ 
ผู้ปกครอง
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คว�มผ�สุกในระยะย�ว
มีบทคว�มเอ่ยถึงนักศึกษ�ปีหนึ่งที่

เพิ่งเข้�มห�วิทย�ลัย ซึ่งคณบดีขน�น
น�มว่� “ถ้วยน้ำ�ช�” เนื่องจ�กพวก
เข�บอบบ�ง เมื่อเผชิญหน้�กับปัญห�
เล็กน้อย คำ�ถ�มมีอยู่ว่� “เป็นไปได้ไหม
ว่�ก�รที่เร�ปกป้องลูกไม่ให้ข�ดคว�ม
สุขตอนเด็กๆ นั้น เร�อ�จบั่นทอน
คว�มสุขของเข�ตอนเป็นผู้ใหญ่”

ต่อไปนี้เป็นคำ�ตอบจ�กจิตแพทย์ 
พอล บอห์น ดังที่เรียบเรียงไว้ใน
บทคว�มว่�

ผู้ปกครองหล�ยคนจะทำ�อะไรก็ต�ม 
เพื่อหลีกเลี่ยงไม่ให้ลูกประสบแม้แต่
คว�มไม่สะดวกสบ�ย คว�มวิตกกังวล 
หรือคว�มผิดหวังเล็กน้อย “อะไรก็ต�ม
ที่ไม่น่�ยินดี” ซึ่งจะส่งผลต่อก�รเติบ
ใหญ่ เมื่อเข�ประสบกับคว�มไม่สมหวัง
ที่เกิดขึ้นต�มปกติในชีวิต เข�ก็คิดว่�
ต้องมีอะไรผิดอย่�งร้�ยแรง

ทำ�ไมฉันจึงบอกเล่�ข้อมูลนี้ให้
ฟัง นี่เป็นเพร�ะฉันคิดว่�เกี่ยวโยง
กับผู้ปกครองสมัยนี้ ซึ่งทำ�ตัวเป็น
เฮลิคอปเตอร์กู้ภัย ถึงแม้ฉันพบว่� 
ยอดม�กที่ผู้ปกครองในปัจจุบันทุ่มเท 
ให้กับชีวิตลูกๆ ม�กกว่�คนรุ่นก่อน  
แต่เร�อ�จเข้�ไปยุ่งเกี่ยวม�กเกินไป  
สิ่งที่เร�เอ่ยอ้�งว่� “ก�รเป็นผู้ปกครอง
ที่ดี” อ�จส่งผลเสียต่อลูกในภ�ยหลัง  
นอกเสียจ�กว่�เร�คำ�นึงถึงขอนี้ ก็ง่�ย
ที่จะทำ�ให้เข�กล�ยเป็นเหมือนบุคคล 
ไม่สมประกอบ ด้วยก�รทำ�ให้ชีวิตเข�
ง่�ยด�ยเกินไป

ดังปรัชญ�ก�รเป็นผู้ปกครองที่ฉัน
โปรดปร�น “เตรียมลูกให้พร้อมก้�วไป
บนเส้นท�งชีวิต ไม่ใช่เตรียมเส้นท�ง
ชีวิตไว้ให้ลูก”

ไปจน  
ถึงที่สุด

โดย เอ็ดการ์ อัลเบิร์ต เกสต์

ยามประสบพบเจอกับปัญหา
เผชิญหน้ากล้าสู้ไม่หวาดหวั่น
ยืดอกรับไม่ย่อท้อขอด้นดั้น

ขอประจันจนผ่านพ้นสู่หลักชัย

แม้หลบหลีกหนีไปก็ไร้ผล
ขอยอมทนฮึดสู้ไม่สงสัย

จะชนะหรือแพ้พ่ายโพยภัย
ขอสู้ไปถึงที่สุดสู่ปลายทาง!

แม้ม่านหมอกบดบังทางข้างหน้า
ถึงแม้ว่าอนาคตดูท่าไม่สดใส
ขอฟันฝ่าอุปสรรคทั้งใกล้ไกล
แต่จะไม่ยอมแพ้ไม่เลิกรา

แม้จะเกิดสิ่งเลวร้ายเป็นซ้ำาสอง
แม้ว่าต้องทำาสิ่งใดไม่กังขา

ไม่หลีกหนีแต่เผชิญกับปัญหา
ขอบอกว่าสู้ต่อไปถึงปลายทาง!

แม้ดูเหมือนความหวังพลันริบหรี่
ทั้งมากมีความยุ่งยากจากรอบด้าน
อย่าลืมว่าเราทุกคนต่างพบพาน
แต่จะผ่านพ้นไปหากมีใจสู้ทน

แม้พลาดพลั้งขออย่าได้ท้อแท้
อย่ายอมแพ้แต่บากบั่นจะเห็นผล
ตั้งหน้าพากเพียรไปไม่ดิ้นรน
ขอสู้จนถึงที่สุดสู่ปลายทาง! 9
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น้ำ�ดับกระหาย
ผู้ประพันธ์นิรนาม

ฤดูร้อนปีนี้แห้งแล้ง ฝนไม่ตกม�เกือบเดือน

หนึ่งแล้ว พืชผลเหี่ยวเฉ� วัวหยุดให้นม 

ลำ�ธ�รแห้งเหือดไปน�นแล้ว เร�ก็เหมือนกับ

ช�วไร่ช�วน�คนอื่นๆ ในแถบนั้น ซึ่งเผชิญหน้�

กับภ�วะล้มละล�ย ถ้�ฝนไม่ตกในเร็ววันนี้

ฉันทำ�อ�ห�รกล�งวันอยู่ในครัว เมื่อเห็นบิลลี่ 

ลูกช�ยวัยหกขวบ ตั้งหน้�ตั้งต�ค่อยๆ เดินไป

ยังช�ยป่� ฉันเห็นแต่ข้�งหลัง เข�ห�ยไปหล�ย

น�ที แล้วก็วิ่งกลับม�

เข�ค่อยๆ ตั้งหน้�ตั้งต�เดินไปที่ช�ยป่� แล้ว

ก็วิ่งกลับม�บ้�น เข�ทำ�เช่นนั้นสองส�มครั้ง  

ในที่สุดฉันอดใจไม่ไหว จึงย่องออกจ�กบ้�น 

ต�มเข�ไป โดยระวังไม่ให้เข�เห็น

เข�เดินฝ่�กิ่งไม้ขว�กหน�ม ไม่ได้พย�ย�ม

หลบหลีก แล้วฉันก็เห็นภ�พน่�ทึ่งใจที่สุด มี

กว�งตัวใหญ่หล�ยตัวอยู่ข้�งหน้� แต่บิลลี่เดิน

ตรงไปห� ฉันเกือบจะร้องให้เข�วิ่งหนี กว�ง

ใหญ่ตัวผู้ที่มีเข�หล�ยชั้นเข้�ม�ใกล้ ดูน่�

อันตร�ย ทว่�กว�งไม่ได้คุกค�มเข� มันไม่ขยับ

เลย เมื่อบิลลี่คุกเข่�ลง แล้วฉันก็เห็นลูกกว�ง

ตัวน้อยนอนอยู่บนพื้นดิน เห็นได้ชัดว่�มันหิว

น้ำ�และเหนื่อยอ่อนเพร�ะคว�มร้อน ลูกกว�ง

พย�ย�มชูหัวขึ้น เลียน้ำ�ที่ลูกช�ยผู้น่�รักของฉัน

เอ�ม�ให้ในอุ้งมือ

เมื่อน้ำ�หมด บิลลี่กระโดดลุกขึ้น วิ่งกลับไป

บ้�น เข�ไปยังก๊อกที่เร�ปิดน้ำ�ไว้ บิลลี่เปิดก๊อก

จนสุด คุกเข่�เอ�มือรองน้ำ�สองส�มหยดที่ค่อยๆ 

ไหลออกม� เข�โดนดุเพร�ะเล่นส�ยย�งเมื่อ

สัปด�ห์ก่อน และต้องฟังคำ�เทศน์ว่�สำ�คัญแค่

ไหนที่จะไม่ใช้น้ำ�อย่�งสิ้นเปลือง ฉันจึงเข้�ใจว่�

ทำ�ไมเข�ไม่ขอให้ช่วย

น้ำ�ในท่อหมดแล้ว ใช้เวล�น�นกว่�น้ำ�จะเต็ม

อุ้งมือ เมื่อเข�ลุกขึ้นยืนในที่สุด และหันหลังม� 

ฉันก็ยืนอยู่ต่อหน้�เข�

น้ำ�ต�เอ่อล้นเบ้�ต�เข� “ผมไม่ได้ใช้น้ำ�สิ้น

เปลือง” เข�กล่�วแค่นั้น

ฉันพูดไม่ออก ยื่นถ้วยก�แฟที่มีน้ำ�เต็มถ้วย

จ�กห้องครัวให้บิลลี่ แล้วเร�เดินกลับไปที่ช�ย

ป่�ด้วยกัน ฉันให้เข�ดูแลลูกกว�ง ฉันเฝ้�ดูด้วย

คว�มภูมิใจ ขณะที่ลูกช�ยพย�ย�มกอบกู้ชีวิต

หนึ่งไว้

น้ำ�ต�ไหลจ�กใบหน้�ฉัน ร่วงลงพื้นดิน มี

หยดน้ำ�อื่นๆ ร่วงลงม�ด้วย... แล้วก็มีอีกหล�ย

หยด … และอีกหล�ยหยด ฉันแหงนหน้�มองดู 

เห็นท้องฟ้�มืดครึ้ม และได้ยินเสียงฟ้�ร้องครืนๆ 

บิลลี่กับฉันกลับบ้�นแทบไม่ทัน ก่อนที่หมู่เมฆจะ

กล�ยเป็นส�ยฝนกระหน่ำ�ลงม�

บ�งคนอ�จจะบอกว่�เป็นเหตุบังเอิญ ยังไง

ฝนก็จะตก ฉันคงไม่โต้แย้ง แต่ฉันบอกได้ว่�  

ฝนที่ตกวันนั้นกอบกู้ฟ�ร์มของเร�ไว้ เช่นเดียว

กับที่ก�รกระทำ�ของเด็กน้อยกอบกู้ชีวิตลูกกว�ง

เอ�ไว้ 9
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กระแสลม
โดย ซิก ซิกล่าร์  ปรับเปลี่ยน

มีน้อยคนนักที่จะขอให้ประสบกับคว�มยุ่งย�ก แต่บ�งทีเร�น่�จะขอให้เป็นเช่นนั้น

ครั้งหนึ่งผมได้รับโน้ตที่น่�สนใจจ�กเพื่อน ผู้ไป

เยือน Biosphere Two เป็นที่พำ�นักอ�ศัยซึ่ง

มนุษย์สร้�งขึ้นในอ�ริโซน�

ระหว่�งที่เยี่ยมชม มัคคุเทศก์อธิบ�ยว่�  

สิ่งหนึ่งที่นักออกแบบมองข้�มไป คือ เข�ไม่ได้

สร้�งให้ลมพัดผ่�นภ�ยในโครงสร้�ง เมื่อไม่มี 

ลมพัดต้นไม้ให้โอนเอนไปม� จึงเกิดปัญห� 

ต้นไม้จะเติบโตในระดับหนึ่ง แล้วก็จะล้มลง

เพร�ะรับน้ำ�หนักไม่ไหว เมื่อข�ดลม ยังผลให้

ต้นไม้ไม่มีระบบร�กที่หยั่งลึกลงไปในดิน

เพื่อนของผมอธิบ�ยว่�ข้อคิดนี้ทำ�ให้เข�

ตระหนักว่� เมื่อปร�ศจ�กลมพ�ยุจ�กคว�ม

ย�กลำ�บ�ก เร�ก็ไม่เติบโต และไม่เป็นต�มที่ 

มุ่งหม�ยไว้ เพร�ะว่�ไม่ต้องล้มลุกคลุกคล�น 

ผมเห็นด้วย แชมป์ไม่ได้ถูกสร้�งขึ้นม�จ�กคว�ม

สุขสบ�ย ผู้คนที่ฟันฝ่�คว�มย�กลำ�บ�กไปถึง 

จุดสูงสุดกล�ยเป็นตำ�น�นกล่�วข�น

บ�งครั้งห�กสภ�พอ�ก�ศไม่สบอ�รมณ์ เร�

ทุกคนมีแนวโน้มที่จะกล่�วในทำ�นองที่ว่� เร�

อย�กให้ฝนตก หรืออย�กหยุดฝนได้ อย�กให้ 

ลมพัดแรงขึ้นหรืออ่อนลง อย�กให้อ�ก�ศเย็นลง

หรือร้อนขึ้น ฯลฯ Biosphere ที่เข�สร้�งขึ้น

ม�ส�ธิตให้เห็นอย่�งเด่นชัดว่� เร�มีแนวโน้มที่

จะ “ลืม” บ�งสิ่งไป ดังที่ผู้ออกแบบลืมให้ลมพัด

เข้�ม� เพื่อให้ต้นไม้หยั่งร�ก

เมื่อระลึกถึงข้อนี้ คงจะช่วยให้เร�สำ�นึกใน

บุญคุณว่�พระเจ้�เป็นผู้ควบคุมภ�พในวงกว้�ง 

ถึงแม้เร�จะไม่เข้�ใจทุกสิ่งที่เกิดขึ้นกับเร� เร�

ก็ไว้ว�งใจได้ว่�มรสุมชีวิตจะทำ�ให้เร�แข็งแกร่ง

ยิ่งขึ้น9



Notable
Quotesฟันฝ่าความยากลำาบาก 

ถ้�คุณคอหัก ถ้�คุณไม่มีอ�ห�รท�น ถ้�บ้�น
ถูกไฟไหม้ เมื่อนั้นคุณก็มีปัญห� ส่วนเรื่องอื่นๆ 
ล้วนแต่เป็นคว�มไม่สะดวก ชีวิตไม่สะดวก
สบ�ย ชีวิตไม่ร�บรื่น ขอให้เรียนรู้ที่จะแยกแยะ
ระหว่�งคว�มไม่สะดวก กับปัญห�ที่แท้จริง 
คุณจะมีชีวิตยืนย�วขึ้น — ซิกมันด์ วอลล์แมน

ถ้�พบเส้นท�งที่ไม่มีอุปสรรค ก็คงเป็นเส้นท�ง 
ที่ไปไม่ถึงไหน — แฟรงค์ เอ คลาร์ค

คว�มย�กลำ�บ�กเป็นดุจพ�ยุที่กระช�กทุกสิ่งไป
จ�กเร� นอกจ�กสิ่งที่กระช�กไปไม่ได้ เร�จึง
เล็งเห็นตัวตนที่แท้จริงของเร�  
— อาร์เธอร์ โกลเดน

หัวโค้งบนถนน ไม่ใช่จุดสิ้นสุดของถนน...  
นอกเสียจ�กว่�คุณไม่ได้เลี้ยวไป  
— ผู้ประพันธ์นิรนาม

สิ่งเดียวที่ชนะโชคล�ภได้ คือ ก�รทำ�ง�นอย่�ง
แข็งขัน — แฮรี โกลเดน

โชคบ�งอย่�งแฝงม�กับก�รไม่ได้รับสิ่งที่ค�ด
คิดไว้ แต่ได้รับสิ่งที่มีอยู่ ซึ่งเมื่อได้รับแล้ว คุณ
อ�จฉล�ดม�กพอที่จะเล็งเห็นว่� นั่นคือสิ่งที่คุณ
อย�กได้ ถ้�ห�กคุณรู้ก่อนหน้�นั้น  
— แกริสัน เคลเลอร์

ใครจะบอกได้ว่�ชั่วขณะมีคว�มสุข เติมเต็มด้วย
คว�มรัก หรือคว�มยินดีที่ได้สูดห�ยใจ หรือ
เดินเล่นตอนเช้�ของวันที่อ�ก�ศแจ่มใส และสูด
อ�ก�ศบริสุทธิ์ ไม่ควรค่�กับคว�มทุกข์ทรม�น
และคว�มเพียรพย�ย�ม ที่ประสบพบพ�นใน
ชีวิต — เอริค ฟรอมม์

คุณค่�ของสวนอยู่ที่ดอกไม้ ไม่ใช่ใบไม้ที่ร่วงหล่น 
คุณค่�ของชีวิตอยู่ที่รอยยิ้ม ไม่ใช่น้ำ�ต�ที่ไหลริน 
— ผู้ประพันธ์นิรนาม

นกร้องขับข�นหลังพ�ยุพัดผ่�น เหตุใดผู้คน 
ถึงไม่ปีติยินดีล้นพันกับสิ่งที่ยังเหลืออยู่ 
— โรส เอฟ เคนเนดี

ข้อควรคิด


