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ชีวิตเราไม่ได้มุ่งหมายไว้ให้ผกผันจากผลพวงของ
เหตุการณ์ครั้งใหญ่ชั่วขณะหนึ่งไปสู่อีกชั่วขณะหนึ่ง
อย่างไม่จบสิ้น อันที่จริงแล้ว พวกเราส่วนใหญ่ไม่
ประสบพบพานสถานการณ์ที่เปลี่ยนชีวิตเราบ่อย
นัก โดยทั่วไปแล้วลักษณะและคุณภาพของชีวิต
เรามักจะประกอบด้วยชั่วขณะเล็กๆ มากมาย

น่าเสียดายที่ว่าเป็นเรื่องปกติธรรมดาเหลือเกิน
ที่จะจำาเจกับกิจวัตร และวิธีการทำาสิ่งต่างๆ ที่เรา
ถนัด โดยไม่ใส่ใจกับชั่วขณะเล็กๆ เพราะ... ว่ามัน
ดู“เล็ก”มาก ทว่าในความเป็นจริง ชั่วขณะเหล่า
นั้นประกอบกันเป็นชีวิตของเรา ซึ่งกำาหนดอนาคต 
และสานสัมพันธภาพของเรา

แนวคิดเรื่องการใส่ใจกลายเป็นหัวข้อที่นิยม 
ชมชอบมากขึ้นทุกที เพราะมีผู้คนมากขึ้นที่
ตระหนักว่าเขาต้องการดำาเนินชีวิตอย่างเต็มที่ใน
แต่ละชั่วขณะ โดยอ้าแขนรับแนวคิดเรื่องการใส่ใจ 
และทำาน้อยสิ่งในแต่ละครั้ง ทว่าทำาให้ดี

กุญแจใจฉบับนี้รวบรวมเรื่องเล่าและ
บทความยอดเยี่ยมจากบุคคลต่างๆ ที่ได้เรียน
รู้จากเหตุการณ์ในชีวิตจริง ถึงการเห็นคุณค่า
ประสบการณ์ และดำาเนินชีวิตในชั่วขณะนั้น  
เราหวังว่าเรื่องราวของเขาจะดลใจให้คุณทำา 
เช่นเดียวกัน
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ดาวสุกใสดวงเล็กๆ

โดย เอลซา ไซครอฟสกี้

อีกวันหนึ่งที่คร่ำ�เครียดและเหนื่อยอ่อน สิ้นสุดลงเสียที คว�มไม่สมหวังและคว�ม
อ่อนเพลียครอบงำ�ฉัน ร�วกับแบกภ�ระหนัก
อึ้ง ทั้งยังหงุดหงิดกับปัญห�เรื่องคอมพิวเตอร์ 
ประกอบกับท้องฟ้�ที่มืดครึ้ม ฝนตกปรอยๆ ลม
เย็นยะเยือก แถมยังต้องอ�รมณ์เสียที่ทำ�อ�ห�ร
ไหม้ และสิ่งกวนใจส�รพัดอย่�งที่ต้องเจอะเจอ
ทุกวัน

หลังจ�กท�นไก่ไหม้ๆ เป็นอ�ห�รเย็น ฉันออก
ไปที่สวนส�ธ�รณะแถวบ้�น คุณแม่ฉันพูดบ่อยๆ 
ว่� “ธรรมช�ติช่วยกล่อมประส�ทอย่�งที่ไม่มี
อะไรอื่นทำ�ได้” ฉันตกลงใจที่จะทดสอบคำ�แนะนำ�
ของท่�น

ฉันเดินเล่นในสวนส�ธ�รณะ โดยค�ดหม�ย
อย่�งลังเลใจที่จะให้ “มนต์ขลัง” ส่งผลกับ 
ตัวเอง ฉันเดินเหยียบก้นบุหรี่ที่มีคนทิ้งเรี่ยร�ด 
บนพื้น ดอกไม้เหี่ยวเฉ�ในกระถ�งชวนให้ละเหี่ย
ใจ ไกลไปอีกหน่อย มีเด็กวัยหัดเดินร้องไห้  
ขณะที่คุณแม่เข็นรถ ข้�งหลังฉันส�มีภรรย� 
วัยกล�งคนทะเล�ะกัน ฉันถอนห�ยใจด้วยคว�ม
ผิดหวัง และเริ่มเดินกลับบ้�น 

บ�งทีคงเป็นเพร�ะจิตใต้สำ�นึกที่มุ่งมั่นจะ 
ค้นพบ “มนต์ขลังของธรรมช�ติ” ทั้งๆ ที่
ห้อมล้อมด้วยสิ่งไม่น่�ดู เมื่อฉันจะเดินกลับ  
ฉันหยุดชั่วครู่เพื่อแหงนหน้�มองดูท้องฟ้�ที่มืด

มิด ค่ำ�วันนี้มีเมฆครึ้ม ฉันจึงไม่ค�ดหม�ยว่�จะ
ได้เห็นดวงด�ว ทว่�ฉันต้องแปลกใจ มีด�วสุกใส
ดวงเล็กๆ กระพริบให้ฉัน เป็นด�วดวงเดียวที่มอง
เห็น และส่องแสงเจิดจ้� ร�วกับว่�ดีใจม�กที่ฉัน
สังเกตเห็นในที่สุด ทันใดนั้น ฉันตระหนักว่�น้อย
ครั้งที่ฉันปลีกเวล�แหงนหน้�มองท้องฟ้�จริงๆ 
ทำ�ไมนะฉันถึงไม่มองดูท้องฟ้�ทุกวัน และชื่นชม
กับคว�มง�มที่ยกชูจิตใจ ทำ�ไมฉันไม่ให้ท้องฟ้�
เตือนใจฉันถึงท่�นผู้ที่สร้�งท้องฟ้�และสร้�งฉัน

ขณะที่ฉันชื่นชมด�วสุกใสดวงเล็กๆ ฉันอ้อยอิ่ง
อยู่อีกครู่หนึ่ง เพื่อมองดูครั้งสุดท้�ย ก่อนจะกลับ
บ้�น ดวงด�วส่องแสง เป็นแสงเดียวท่�มกล�ง
คว�มมืดมน ไม่สำ�คัญหรอกว่�ด�วดวงอื่นถูก
บดบังด้วยมลพิษและเมฆหมอก หรือว่�ในคืน 
วันอื่นด�วดวงนี้คงถูกบดบังเช่นกัน แต่ฉันรู้ว่� 
มีดวงด�วบนท้องฟ้� และมีคว�มห่วงใยของ
พระเจ้�เช่นกัน ฉันคิดคำ�นึง พระเจ้�มีคว�ม
ห่วงใยที่ไม่เสื่อมคล�ย และมีชีวิตชีว� ถึงแม้ใน
ย�มที่ดูเหมือนว่�ก�รดิ้นรนต่อสู้และคว�มสงสัย 
รุมล้อม ก็ไม่มีสิ่งใดขว�งกั้นได้ เป็นคว�มห่วงใย 
ที่ยั่งยืน พร้อมที่จะฝ่�เมฆหมอก และส�ดส่อง 
เข้�ม�สู่ชีวิตเร� ตอนนี้ฉันรู้แล้วว่�ทำ�ไม
ธรรมช�ติถึงช่วยกล่อมประส�ท ผ่�นคว�ม 
น่�อัศจรรย์ใจ โดยกระซิบบอกถึงท่�นผู้ที่ห่วงใย 
เร� ไม่ว่�สภ�พก�รณ์จะเป็นเช่นไร
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รอบหนึ่ง รอบสอง
โดย ไอริส ริชาร์ด

รอบหนึ่ง
พอได้ยินเสียงโลหะกระทบกัน ขณะที่ถอยรถออก

จ�กล�นจอด หัวใจฉันแทบจะหยุดเต้น ตอนนั้น

ฉันกำ�ลังรีบ ฉันกว�ดส�ยต�ดูล�นจอดรถแวบ

เดียว ก่อนที่จะขึ้นไปนั่งหลังพวงม�ลัย แต่ฉันมอง

ไม่เห็นรถกระบะซึ่งจอดผิดที่ 

ฉันรีบลงจ�กรถเพื่อตรวจสอบคว�มเสียห�ย 

พบว่�กันชนมีรอยร้�วและรอยบุบขน�ดใหญ่ 

ส่วนไฟท้�ยรถกระบะแตก ฉันเขียนขอโทษแบบ

ลวกๆ บนแผ่นกระด�ษ พร้อมเบอร์โทรศัพท์ 

เสียบไว้ที่ใบปัดน้ำ�ฝนของรถคันนั้น ฉันต้องจัดก�ร

กับเหตุก�รณ์นี้ เมื่อกลับถึงบ้�น ฉันขับรถออกไป
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ด้วยคว�มหงุดหงิด

ฉันกะว่�จะไปให้ถึงที่หม�ยก่อนช่วงรถติด แต่

พอไปถึงถนนใหญ่ ฉันตระหนักด้วยคว�มท้อใจ

ว่�รถติดย�วเหยียดแล้ว นั่นหม�ยคว�มว่�ฉันจะ

ไปประชุมครั้งสำ�คัญส�ย ฉันตบพวงม�ลัยด้วย

คว�มใจร้อน ขณะที่ก�รจร�จรคืบคล�นไปต�ม

ถนนสองช่องที่มีรถหน�แน่น 

ฉันรู้สึกหงุดหงิดเกี่ยวกับเหตุก�รณ์ที่ล�นจอด

รถ ฉันนึกถึงมันซ้ำ�แล้วซ้ำ�อีก พย�ย�มนึกให้ออก

ว่�ฉันมองไม่เห็นรถที่จอดอยู่ได้ยังไง วันนั้นเพิ่ง

จะเริ่มต้น แต่ท้องไส้ฉันปั่นป่วนแล้ว เมื่อรถตู้

ขน�ดเล็กตัดหน้� ฉันหมุนกระจกหน้�ต่�งลง และ

ตะโกนต่อว่�ด้วยคว�มโมโห ฉันนึกในใจว่� นี่หรือ

คว�มอดทน อันที่จริงแล้ว วันนั้นฉันไม่มีคว�ม

อดทนเลย วันนั้นฉันเริ่มต้นผิด

ขณะนั่งรอรถติด ฉันมีเวล�นึกคิดและตรึก

ตรองกิจวัตรตอนเช้�ในระยะหลังๆ และตระหนัก

ว่�ช่วงที่ต�มปกติแล้วฉันใช้เวล�ตั้งสติอยู่เงียบๆ 

ถูกตัดออกไป เพร�ะภ�ระก�รง�นที่เพิ่มขึ้น และ

ต�ร�งเวล�ที่แน่นเอี้ยด ดูเหมือนว่�นับแต่นั้นม� 

ฉันกล�ยเป็นคนขี้หงุดหงิด และมักจะอ�รมณ์เสีย

ง่�ย ตอนนั้นเอง ขณะที่ก�รจร�จรค่อยๆ ซ�ลง 

ฉันมอบคำ�มั่นที่จะกลับไปใช้ช่วงเวล�ตอนเช้� 

ทำ�สม�ธิ

รอบสอง
ต�ร�งเวล�ในสัปด�ห์ต่อม�แน่นม�ก เมื่อตรวจ

กำ�หนดก�รคร่�วๆ ก็ดูเหมือนไม่มีเวล�ม�กนัก

ที่จะทำ�อะไร นอกจ�กทำ�ง�น ก�รที่จะรับภ�ระ

หน้�ที่ไหว ฉันต้องมีคว�มอดทนและคว�มอดกลั้น

เป็นพิเศษแน่นอน ฉันต้องว�งแผน

ฉันตัดสินใจตั้งน�ฬิก�ปลุกเร็วขึ้นครึ่งชั่วโมง 

และรวบรวมสิ่งพิมพ์หล�กหล�ยที่ให้แรงบันด�ล

ใจ รวมทั้งสมุดโน้ตและป�กก� โดยว�งไว้ในห้อง

นั่งเล่น สำ�หรับเวล�ทำ�สม�ธิตอนเช้�ตรู่ ฉันรู้

ว่�ก�รตื่นแต่เช้�จะเป็นก�รเสียสละ เพร�ะฉัน

เห็นคุณค่�ก�รนอนหลับทุกน�ที แต่ฉันตั้งใจ 

แน่วแน่ที่จะลองทำ�ต�มคำ�มั่นใหม่นี้ 

พอน�ฬิก�ปลุกดังขึ้นในเช้�วันแรก ฉัน

รวบรวมกำ�ลังลุกจ�กเตียงและเดินโซเซไปยัง 

ห้องนั่งเล่น ฉันนั่งลงที่มุมโซฟ� ข้�งนอกยัง 

มืดอยู่ ทว่�เสียงเจื้อยแจ้วของนกกลุ่มแรกเริ่ม 

ป่�วประก�ศว่�พระอ�ทิตย์จะทอแสงในไม่ช้�  

นกส่งเสียงร้องเพลงไพเร�ะ และดลใจให้ฉัน 

มองดูสิ่งบวกในชีวิตฉัน

ขณะที่แสงแดดอ่อนๆ คืบคล�นเข้�ม�ใน 

ห้อง ฉันรู้สึกตื่นตัวม�กขึ้น และหยิบบทคว�ม 

ที่ให้แรงบันด�ลใจหนึ่งขึ้นม�อ่�น ฉันได้รับ 

แรงบันด�ลใจจ�กข้อคว�มซึ่งเป็นคำ�ปรึกษ�ที่

เหม�ะเจ�ะกับสัปด�ห์ข้�งหน้�ที่แสนยุ่ง ก็แทบ 

จะว่�ได้ ฉันคัดลอกย่อหน้�หนึ่งลงในสมุดโน้ต 

หลังจ�กที่ครึ่งชั่วโมงสิ้นสุดลง ฉันรู้สึกสดชื่น  

และพร้อมที่จะเผชิญหน้�กับวันนั้น

เมื่อฉันเริ่มรักษ� “เวล�นัดหม�ย” ครึ่งชั่วโมง

ตอนเช้� ไม่ใช่ว่�ฉันไม่มีปัญห� อุปสรรค หรือ

เรื่องยุ่งย�ก ก�รง�นของฉันถึงประสบคว�ม

สำ�เร็จ ทว่�เป็นเพร�ะวิธีที่ฉันมีปฏิกิริย�ต่อสิ่ง

เหล่�นี้ต่�งห�ก ซึ่งช่วยให้ร�บรื่น ฉันไม่ประส�ท

เสีย และฉันแน่ใจว่�ฉันมีอัธย�ศัยดีขึ้นต่อคน 

รอบข้�ง 

ฉันใช้เวล�เงียบๆ ตอนเช้� จนกล�ยเป็นนิสัย

อีกครั้งหนึ่ง ก�รนัดหม�ยร�ยแรกของวันนั้น 

มอบพละกำ�ลังให้ฉันฟันฝ่�มรสุมชีวิต มีสันติสุข  

มีคว�มคิดที่กระจ่�งชัด และจัดก�รกับ

สถ�นก�รณ์ในท�งที่เป็นคุณประโยชน์ม�กขึ้น
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ทางเลือกของเด็กน้อย

โดย แอนนา เพอร์ลินี

เมื่อปี ค.ศ. 1996 ครอบครัวของเร�เพิ่งย้�ย
จ�กประเทศอิต�ลีที่ปลอดภัย ไปอยู่โครเอเชีย

ซึ่งค่อนข้�งสับสนและไม่ค่อยมั่นคง ภ�ยหลัง
สงคร�ม เร�พักอยู่ในอพ�ร์ตเมนต์ขน�ดใหญ่ 
บริเวณช�นเมืองริเจก้�

เพื่อนบ้�นของเร�เป็นผู้ลี้ภัยจ�กคนหล�ย
ชนชั้น มีทั้งแม่หม้�ยและผู้สูงวัยที่ดูแลบุตรหล�น 
ซึ่งผู้ปกครองเสียชีวิต หรือไม่ก็ต้องไปห�ง�นทำ� 
ที่อื่น ทุกคนล้วนผ่�นประสบก�รณ์น่�รันทดใจ 
อันเป็นผลลัพธ์จ�กคว�มขัดแย้งที่น่�เศร้� ซึ่ง 
เพิ่งจะสิ้นสุดลงไม่น�นนัก

ไอว�นอ�ศัยอยู่ชั้นล่�ง ถัดจ�กชั้นที่เร�พักอยู่ 
เข�มีผ้�ปิดต�ข้�งหนึ่ง เข�ได้ยินไม่ค่อยชัด และ
ทนทุกข์กับอ�ก�รปวดศีรษะรุนแรงม�ก เนื่องจ�ก
มีเศษกระสุนฝังอยู่ในสมอง ซึ่งแพทย์ผ่�ตัดออก
ไม่ได้

ไอว�นเคยมีภรรย�และบุตรส�วสองคน 
แต่เห็นได้ชัดที่เข�พบว่�ก�รปรับตัวกับชีวิต
ครอบครัวเป็นคว�มท้�ท�ย เข�ไม่ใช่ช�ย 
ผู้แข็งแกร่งและยิ้มแย้มแจ่มใส เหมือนในภ�พถ่�ย
ที่ห้องนั่งเล่นของเข�อีกต่อไป ทว่�เข�เป็นทห�ร
ผู้บอบช้ำ� และต้องทนทุกข์กับภ�วะผิดปกติที่เกิด
จ�กคว�มเครียด ภ�ยหลังได้รับบ�ดแผลท�ง
จิตใจ (PTSD) เข�ใช้เวล�ส่วนใหญ่ดูแลลูก หรือ
ไม่ก็จ้องมองขอบฟ้�ด้วยคว�มวิตกกังวล

ลูกช�ยคนเล็กสุด ชื่อเจฟฟ์ ซึ่งตอนนั้นอ�ยุ
ห้�ขวบ ค่อนข้�งกลัวเพื่อนบ้�นของเร� ส่วนฉัน

เองก็ไม่รู้ว่�จะคิดยังไง ฉันตระหนักว่�ฉันไม่เคย
พูดคุยกับไอว�นจริงๆ เพร�ะตอนนั้นฉันพูดภ�ษ�
โครเอเชียได้นิดหน่อย และเป็นเพร�ะฉันไม่รู้ว่�จะ
เผชิญหน้�กับคว�มทุกข์ระทมที่ประจักษ์ชัดเช่น
นั้นได้อย่�งไร

วันหนึ่งฉันอธิบ�ยให้เจฟฟ์ฟังว่� เพื่อนบ้�น 
ผู้น่�สงส�รต้องประสบกับอะไรม�บ้�ง และ
เหตุผลที่เข�มีผ้�ปิดต�ข้�งหนึ่ง ฉันสอนเจฟฟ์
ให้หัดพูดทักท�ยง่�ยๆ อย่�งมีน้ำ�ใจ ในภ�ษ�
โครเอเชีย และแนะนำ�ให้เข�พูดกับไอว�น เมื่อ
เจอกันคร�วหน้�

ฉันจะไม่มีวันลืมชั่วขณะนั้น ตอนที่เร�เจอ 
ไอว�นครั้งต่อม� เมื่อช�ยหน้�ต�ดุร้�ยผู้นี้ก้มตัว
ลงฟังสิ่งที่เด็กน้อยวัยห้�ขวบกระซิบข้�งหู แล้ว
เข�ยืนตัวตรง ฉันเห็นได้ว่�มีน้ำ�ต�ไหลอ�บแก้ม
เข� เมื่อเข�กระซิบว่� “ขอบคุณ”

นับจ�กนั้นม� ไอว�นกับเจฟฟ์กล�ยเป็นเพื่อน
ที่ดีต่อกัน เร�ไปเยี่ยมเข�และครอบครัวบ่อยๆ 
เพียงแค่เป็นเพื่อนคุยกับเข�

ไอว�นเสียชีวิตไม่น�นหลังจ�กนั้น เข�ดิ้นรน
กับปัญห�สุขภ�พม�กม�ย และคว�มท้อใจ ทว่�
ในช่วงสุดท้�ยของชีวิต เข�ได้รับก�รปลอบโยน
และสันติสุข

ตอนนี้เจฟฟ์โตเป็นผู้ใหญ่ และเป็นคุณพ่อ ทว่�
ฉันยังคงจดจำ�วันนั้นได้ วันที่ลูกน้อยของฉัน ช่วย
มอบคว�มรักแทนที่คว�มกลัว ด้วยคว�มมีน้ำ�ใจที่
เรียบง่�ย

จากใจ 
ผู้ปกครอง
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เรื่องราวของ 
หมาป่าสองตัว
โดย เมลลี โอไบรเอน ปรับเปลี่ยน

หัวหน้�เผ่�อินเดียนเชอโรคี สอนหล�นช�ยเกี่ยวกับชีวิตว่�
“มีก�รต่อสู้เกิดขึ้นในตัวปู่” เข�บอกเด็กน้อย 

“เป็นก�รต่อสู้ระหว่�งหม�ป่�สองตัว ตัวหนึ่ง 
ชั่วร้�ย เต็มไปด้วยคว�มโกรธ คว�มเศร้�โศก
เสียใจ คว�มละโมบ คว�มสงส�รตัวเอง และ
คว�มหยิ่งที่จอมปลอม ส่วนอีกตัวหนึ่งดี เปี่ยม
ด้วยคว�มชื่นชมยินดี สันติสุข คว�มรัก คว�ม
ถ่อมตน น้ำ�ใจ และศรัทธ�

“มีก�รต่อสู้เช่นเดียวกันเกิดขึ้นในตัวเธอ หล�น
รัก... และทุกคนในโลกนี้”

หล�นช�ยตรึกตรองอยู่ชั่วครู่ แล้วถ�มว่�  
“ปู่ครับ หม�ป่�ตัวไหนจะชนะครับ”

ผู้เฒ่�ยิ้ม และตอบเพียงว่� “ตัวที่เธอเลี้ยงดู”
ฉันชื่นชอบเรื่องเล่�นี้ มันมีพลัง สำ�หรับฉัน

แล้ว หม�ป่�ทั้งสองเป็นตัวแทนของคว�มมีสติ 
(ตัวที่ดี) และคว�มข�ดสติ หรือบ�งคนอ�จเรียก
ว่� ‘อัตต�’ (ตัวที่ชั่วร้�ย)

จ�กประสบก�รณ์และก�รเฝ้�สังเกตของฉัน 
คว�มมีสตินำ�ม�ซึ่งปัญญ� คว�มเมตต�กรุณ� 
คว�มรัก สัมพันธภ�พ และสันติสุขในใจ

คว�มข�ดสติที่ฉันเห็นในตัวเอง และช�วโลก
ส่วนใหญ่ นำ�ไปสู่คว�มทุกข์ทรม�น คว�มโกรธ 
คว�มละโมบ และก�รทำ�ล�ยล้�ง

ฉันจำ�เป็นต้องได้ยินเรื่องเล่�ตอนนี้ เพื่อเตือน
ใจฉันว่�อะไรคือสิ่งที่สำ�คัญจริงๆ ต่อฉัน อะไรที่ 
มีคว�มหม�ยจริงๆ ในบั้นปล�ย

ตลอดหล�ยสัปด�ห์ที่ผ่�นม� ฉันมัวยุ่งกับง�น 
จนค่อนข้�งที่จะข�ดคว�มสมดุลในชีวิต ฉันเริ่ม
ตัดสินใจเรื่องเล็กๆ ที่ดูไม่สลักสำ�คัญ ซึ่งเป็นก�ร
เลี้ยงดูหม�ป่�ผิดตัว คือตัวที่ฉันไม่ต้องก�รเลี้ยงดู 
หม�ป่� ‘เลว’ จึงเริ่มโผล่หัวออกม�

แล้วฉันสังเกตเห็น ฉันรู้สึกตัว! ตอนนี้ฉันจึง
เลือกสิ่งที่แตกต่�งไป อย่�งสุดคว�มคิดจิตใจ เพื่อ
เลือกเลี้ยงหม�ป่�‘ดี’ ของคว�มมีสติ

เรื่องเล่�นี้เตือนใจฉันให้รับผิดชอบต่อก�ร 
ปลูกฝังและก�รหล่อเลี้ยงคว�มคิดที่ดีง�ม ทุกวัน 
ทุกชั่วขณะ

นี่เตือนใจฉันว่�ทุกวันเร�ตัดสินใจเลือก 
เป็นก�รตัดสินใจที่สำ�คัญ ซึ่งอ�จมองข้�มไปเสีย 
เพร�ะคิดว่�เป็นเรื่องเล็กน้อย และท�งเลือก 
เหล่�นี้กำ�หนดตัวตนของฉัน เป็นถ้อยแถลงว่�เร�
เลือกที่จะเป็นใครในชีวิตนี้ และจะส่งผลอย่�งไร
ต่อโลกรอบข้�ง

นี่เตือนใจฉันว่�ถึงแม้โลกภ�ยนอกจะมีข้อเรียก
ร้อง แต่สภ�พจิตใจคือสิ่งที่ฉันควรคำ�นึงถึงเป็น
อันดับแรก เพร�ะถ้�ปร�ศจ�กคว�มสมดุลภ�ย 
ในใจ และปร�ศจ�กคว�มมีสติ ตัวฉันเองไม่อ�จ
ดำ�เนินชีวิตอย่�งกลมเกลียว และมีสติปัญญ�ใน
ก�รดำ�รงชีวิตอย่�งถูกต้องเหม�ะสม

แล้วคุณล่ะ คุณเลี้ยงหม�ป่�ตัวไหน

(ถ้าประสงค์รายละเอียดเพิ่มเติม กรุณาเยี่ยมชม  
http://mrsmindfulness.com)
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ความท้าทาย 60 นาที

โดย ทีน่า แคพพ์

ฉันอ่�นบทคว�มน่�สนใจเรื่องก�รปรับปรุง ตัวเอง ชื่อ “Take Charge of Your Life 
in Just One Hour” [[แฟร์เลดี้ เมษ�ยน ค.ศ. 
2013]] (ควบคุมชีวิตคุณในชั่วโมงเดียว) โดย 

แอนน� ริช นี่เป็นสิ่งที่สะดุดต�ฉัน เพร�ะ 
คำ�แนะนำ�เรียบง่�ย ชัดเจน และได้ผล เมื่อ 
นำ�ม�ปฏิบัติ ใช้เวล�หนึ่งชั่วโมงพอดี ต่อไปนี้เป็น
คำ�แนะนำ�ที่ฉันโปรดปร�น (โดยก�รปรับเปลี่ยน
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สองส�มอย่�งเป็นส่วนตัว) ซึ่งคุณทำ�ได้ใน 
หนึ่งชั่วโมง บ�งประเด็นอ�จได้ผลสำ�หรับคุณ 
บ�งประเด็นอ�จไม่ได้ผล แต่หวังว่�บ�งอย่�งจะ
สมเหตุสมผล และช่วยคุณให้จัดระเบียบวันเวล�
ของคุณ

หนึ่งน�ที: ปูเตียงนอน
นี่อ�จฟังดูเหลวไหลหรือไม่สำ�คัญ ทว่�เมื่อห้อง

คุณดูเรียบร้อยม�กขึ้น คุณก็รู้สึกดีขึ้นแล้ว ถ้�คุณ
เป็นคนที่ค่อนข้�งเรียบร้อย ก็จะช่วยให้รู้สึกว่�
เป็นผู้ควบคุมวันนั้น เมื่อสิ่งต่�งๆ เข้�ที่เข้�ท�ง 
แต่ถ้�คุณเป็นคนที่ไม่ค่อยเรียบร้อย ก�รปูเตียง
นอนอ�จช่วยคุณเจอรองเท้�แตะคู่โปรดที่ห�ยไป
น�นแล้ว หรือเจอร�ยก�รเงินฝ�กถอนในบัญชีที่
คุณแน่ใจว่�น้องหม�กินลงท้องไปแล้ว 

สิบห้�น�ที: ท�นอ�ห�รเช้�
ก�รท�นอ�ห�รเช้�มีประโยชน์ต่อสุขภ�พ

อย่�งม�ก ถึงแม้ว่�ไม่ใช่ทุกคนที่ชอบท�นอ�ห�ร
เช้� ประเด็นหลักก็คือ ก�รคำ�นึงถึงสุขภ�พของ
คุณ ก�รตัดสินใจเลือกถูกต้อง และไม่ปล่อยให้
ใครเลือกแทนคุณ เพร�ะหมดเวล�ก่อนที่คุณจะ
ได้ท�น

สองน�ที: จดร�ยก�รสิ่งที่ต้องทำ�ในวันนั้น
ก�รจดร�ยก�รสิ่งที่ต้องทำ�จะช่วยให้เห็นอย่�ง

แน่ชัดว่�คุณต้องทำ�อะไรบ้�ง เพื่อจะได้แน่ใจว่�
ทำ�สิ่งสำ�คัญที่สุดก่อน ก�รได้ก�เครื่องหม�ยบน
ร�ยชื่อสิ่งที่ทำ�เสร็จแล้ว ช่วยให้รู้สึกยอดเยี่ยม 
ในผลสำ�เร็จ และทำ�ให้แน่ใจว่�คุณไม่ละเลย 
หรือพล�ดสิ่งต่�งๆ ที่ต้องทำ�ให้ทันเวล� หรือ 
มีกำ�หนดเส้นต�ย

สิบน�ที: อธิษฐ�นเผื่อใครสักคน หรืออธิษฐ�น 
ให้กับเหตุก�รณ์บ�งอย่�ง

ก�รเตรียมพร้อมท�งจิตวิญญ�ณมีคว�ม

สำ�คัญพอๆ กับท�งก�ยภ�พ ขอให้ปลีกเวล�
อธิษฐ�นเผื่อเพื่อนมิตรและคนอันเป็นที่รักซึ่งคุณ
นึกถึง รวมทั้งสิ่งต่�งๆ ที่คุณทำ�อยู่ หรือโครงก�ร
ที่จะเกิดขึ้น คุณได้ยินข่�วเกี่ยวกับเหตุน่�เศร้�
หรือเปล่� คุณอ�จปลีกเวล�สองส�มน�ทีเพื่อ
อธิษฐ�นให้กับผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง

สองน�ที: ฝึกแสดงคว�มขอบคุณ
มีหล�ยสิ่งที่เร�ถือว่�เป็นเรื่องปกติธรรมด�ใน

แต่ละวัน เช่น ส�ยต� สุขภ�พ โอก�สได้ศึกษ�
และทำ�ง�น เพื่อนมิตรและครอบครัว บ้�นที่พัก
อ�ศัย ขอให้ปลีกเวล�วันละสองส�มน�ที เพื่อ
ขอบคุณพระเจ้�สำ�หรับสิ่งต่�งๆ ที่พระองค์
มอบให้ จะช่วยคุณให้เล็งเห็นชีวิตในมุมมองที่ดี
ขึ้น ก�รนึกคิดเชิงบวกทรงพลัง มีประโยชน์ต่อ
สุขภ�พม�กม�ย และถึงกับช่วยคุณให้ก้�วผ่�น
ช่องท�งที่เป็นไปได้ ซึ่งคุณคงจะไม่ลองดู ถ้� 
มัวแต่มุ่งเน้นคว�มคิดเชิงลบ

ส�มสิบน�ที: ออกกำ�ลังก�ย
พวกเร�อยู่นิ่งๆ เป็นส่วนม�กในชีวิตยุคใหม่ 

เช่น ศึกษ�เล่�เรียน ทำ�ง�นนั่งโต๊ะ อ่�นหนังสือ 
ขับรถ นั่งรถส่วนตัวหรือรถประจำ�ท�ง นอนหลับ
หรือดูทีวี นั่งหน้�จอแท็บเล็ตหรือคอมพิวเตอร์ 
คว�มท้�ท�ยก็คือ ดูว่�เร�จะปลีกเวล�ให้ 
ตัวเองอย่�งน้อย 30 น�ทีได้ไหม เพื่อไปเดินเล่น 
หรือทำ�บ�งสิ่งที่เร�ชื่นชอบอย่�งแข็งขัน  
นั่นหม�ยคว�มว่�ก�รดูแลตัวเองเป็นสิ่งที่สำ�คัญ

คุณเพิ่มสิ่งเหล่�นี้ไว้ในกิจวัตรประจำ�วันได้ คุณ
อ�จประหล�ดใจว่�คุณรู้สึกดีขึ้น และควบคุม 
สิ่งต่�งๆ ได้ม�กขึ้นเพียงใด ฉันเพิ่งจะเริ่มต้นทำ�
เช่นนั้น และก็ชอบม�กเลย

สิ่งสำ�คัญที่สุดคือ ยึดมั่นไว้ สิ่งดีๆ ที่คุณทำ� 
ถึงแม้จะทำ�วันละสองส�มน�ที ก็ส่งผลคุ้มค่� 
เมื่อวันเวล�ผ่�นไป!
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โดย แอนดรูว์ มาเทยัค

รอยยิ้มของนีโล

เมื่อผมคิดคำ�นึงว่�ใครคือผู้ที่ยิ่งใหญ่ที่สุดในโลก

ของผม ผมพบว่�มีให้เลือกม�กม�ย มีทั้งช�ย

หญิงผู้ยิ่งใหญ่จ�กอดีต ซึ่งประสบผลสำ�เร็จที่ 

โดดเด่น ทั้งผู้ปกครองแสนวิเศษที่เลี้ยงดูผมม�

อย่�งดี มีครูอ�จ�รย์ และคนดีม�กม�ยที่เสียสละ

เพื่อช่วยเหลือผู้อื่นในทั่วโลก

มีคนหนึ่งที่ผมนึกถึง คือเพื่อนของผม นีโล ผม

พบนีโลครั้งแรกที่ตล�ดเมื่อหล�ยปีก่อน ผมเดิน

ผ่�นม� และเห็นเข�เข็นตัวเองไป คุณครับ นีโล

ทุพพลภ�พ ผมไม่มีเงินติดตัวม�กนัก แต่ผมเอ�

เศษเงินที่มีอยู่ใส่กระป๋องที่เข�ชูขึ้น เข�แหงนหน้�

มองผมด้วยรอยยิ้มสดใส

“ขอบคุณเพื่อน” เข�ตอบรับ มีบ�งสิ่งเกี่ยวกับ

วิธีที่เข�พูด ช่วยให้ผมรู้สึกดีในใจ

เมื่อผมไปตล�ดอีก ผมกลับไปที่เดิม เพื่อดูว่�

นีโลยังอยู่ที่นั่นหรือไม่ ทันทีที่เข�สบต�ผม เข�

ส่องประก�ยด้วยรอยยิ้มสดใสเช่นเคย

“สวัสดีเพื่อน!” เข�ตะโกนข้�มถนน และ

โบกมือให้ ขณะที่ผมข้�มไปห�เข�

เร�คุยกันสักครู่ นับจ�กวันนั้นม� เมื่อใดก็ต�ม

ที่ผมไปตล�ด ผมก็พย�ย�มปลีกเวล�ไปห�เข�

“มีอะไรนะเกี่ยวกับนีโลที่ทำ�ให้เข�แตกต่�งจ�ก

คนอื่นๆ ซึ่งผมพบเห็นข้�งถนน” ผมถ�มภรรย�

เร�นึกถึงเรื่องนี้อยู่พักหนึ่ง แล้วก็สรุปว่�  

“รอยยิ้มของเข�!” ทั้งๆ ที่เข�ประสบคว�มย�ก

ลำ�บ�กและทุพพลภ�พ เข�ไม่ได้นั่งซึมเศร้� 

ร�วกับเกลียดชังชีวิต และโลกรอบข้�ง เปล่�เลย 

เข�มีรอยยิ้มสดใสบนใบหน้�เสมอ และเรียกผมว่�

เพื่อน ด้วยคว�มร่�เริงเบิกบ�น ถึงแม้ว่�ผมไม่มี

อะไรจะให้เข�ม�กนัก

นั่นแหละคือบุคคลที่ยิ่งใหญ่! นั่นแหละคือ 

คนที่ผมนับถือ ได้แก่คนที่เผชิญหน้�กับคว�มย�ก

ลำ�บ�กในชีวิตทุกวัน ด้วยรอยยิ้ม และมุ่งหน้� 

ต่อไป ทั้งๆ ที่ย�กลำ�บ�ก ถ้�เร�เป็นเช่นนั้นได้ 

โลกก็คงจะน่�อยู่ม�กขึ้นสำ�หรับทุกคน

บททดสอบจิตใจคือเรื่องยุ่งยาก ซึ่งมักจะ
ควบคู่มากับวัยที่ล่วงเลยไป รอยยิ้มที่ควรค่า
ต่อคำาสรรเสริญของชาวโลก คือรอยยิ้มที่
ฉายแสงผ่านน้ำาตา   
 — เอลลา วีลเลอร์ วิลคอกซ์  
  (ค.ศ. 1850-1919)
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ที่หลบภัย

โดย คูส สเตนเกอร์

“บทสรุป” นักพูดกล่�วด้วยเสียงก้อง
กังว�น “ง่�ยนิดเดียว ขอบคุณพระเจ้�

สำ�หรับสิ่งเล็กๆ ในชีวิต อย่�มองห� 
เงินล้�น แต่ขอบคุณสำ�หรับเงินบ�ท” ทุกคน
ปรบมือ

สัมมน�สิ้นสุดลง ผมออกจ�กห้องประชุม 
โดยรู้สึกค่อนข้�งงุนงง พร้อมบันทึกในสมุดโน้ต
ที่รีบจดด้วยล�ยมือหวัดๆ และหนังสือปรับปรุง
ตนเองเล่มใหม่สองเล่ม เกี่ยวกับวิธีชื่นชมชีวิต

อันที่จริงแล้ว นี่เป็นสัมมน�ที่ค่อนข้�งดี  
แต่ผมไม่ได้รับฟังเรื่องอะไรใหม่ๆ เนื้อห�ส�ระ
คือ ชื่นชมกับสิ่งเล็กๆ ในชีวิต และก�รทำ� 
เช่นนั้นเป็นประจำ�ทุกวัน นี่เป็นเรื่องเก่�แก่
ดั้งเดิม แต่จะทำ�ได้อย่�งไร ยังคงเป็นคว�ม 
เร้นลับ แม้แต่ภ�ยหลังก�รสัมมน�

ช่วงต้นปี ชีวิตผมยุ่งเหยิง บัญชีเงินฝ�กของ
เร�เกือบไม่เหลือหลอ ปัญห�สุขภ�พปร�กฏขึ้น
ล�งๆ แต่ตอนนี้คว�มกลัวพบที่พักพิงแสนสบ�ย
ในคว�มนึกคิดประจำ�วันของผม

ผมจะขอบคุณสำ�หรับพรเล็กๆ ได้อย่�งไร 
เช่น ช�ร้อนสักถ้วยภ�ยใต้แสงแดดอบอุ่นในฤดู
หน�ว หรือเสียงที่แสดงคว�มอุ่นใจของ 
น้องเหมียวบนตักผม ในเมื่อผมไม่รู้ว่�จะรอด
ไปถึงเดือนหน้�ได้อย่�งไร ไม่มีชั่วขณะใดที่
คว�มวิตกกังวลในชีวิตนี้ไม่กลุ้มรุมผม ด้วยก�ร

เหน็บแนม แถมคำ�อธิบ�ยที่มีเหตุผลว่�ทำ�ไม
ชีวิตผมจึงล้มเหลว และผมจะไปไม่รอด

ที่หลบภัย ผมได้ยินคำ�นั้นในหัวคิดอย่�ง
ชัดเจน ร�วกับใครสักคนพูดกับผมโดยตรง  
ผมจำ�เป็นต้องมีที่หลบภัย

ในสมัยก่อน อ้�งอิงถึงที่หลบภัยว่�เป็นสิทธิ
ที่บุคคลควรได้รับก�รปกป้อง ภ�ยในกำ�แพง
ของสถ�นศักดิ์สิทธิ์ ตร�บใดที่บุคคลดังกล่�ว
แสวงห�ที่หลบภัยอยู่ภ�ยในขอบเขตนั้น โดย
ทั่วไปจะมีก�รเค�รพสิทธิว่�นั่นคือที่หลบภัย 
ของเข�

เรื่องดังกล่�วปรับใช้กับผมอย่�งไรน่ะหรือ
ผมเองก็วิ่งหนีเช่นกัน คว�มกลัวของผมเป็น

จริง ร�วกับมีคนไล่ล่�พวกนอกรีตในยุคกล�ง 
เป็นไปไม่ได้ที่จะพย�ย�มหลบซ่อนจ�กพวกนั้น 
ผมต้องปลีกเวล�ค้นห�ที่ซึ่งผมควบคุมคว�มคิด 
ทำ�สม�ธิ มองสิ่งต่�งๆ ในมุมมองที่ถูกต้อง และ
รู้สึกปลอดภัย เมื่อผมทำ�ได้ ก็จะเป็นเช่นนั้น

แล้วเรื่องยุ่งย�กทั้งหมดของผมล่ะ ยังมีอยู่
ไม่ใช่หรือ

ใช่แล้ว ยังมีอยู่ ทว่�หลังจ�กช่วงเวล�ใน  
“ที่หลบภัย” พิษสงของมันหมดไป ผมรับมือได้ 
ดีขึ้น ส่วนที่สุดยอดคือ ผมวิ่งกลับไปยังที่หลบภัย
เมื่อไรก็ได้ ต�มที่จำ�เป็น



Notable
Quotesชั ่วขณะ

เร�ไม่จดจำ�วันเวล�ต่�งๆ ทว่�เร�จดจำ�ชั่วขณะ

พิเศษ — เซซาเร พาเวส

ระหว่�งชั่วขณะมืดมิดที่สุดนั่นแหละ ที่เร�ต้อง

โฟกัสเพื่อให้เห็นแสงสว่�ง — อริสโตเติล โอนาสซิส

เร�แปลกใจกับชั่วขณะของคว�มสุขที่เร�ชื่นชม 

ไม่ใช่เพร�ะว่�เร�ไขว่คว้�คว�มสุข ทว่�ชั่วขณะ

ดังกล่�วคว้�เร�ไว้ต่�งห�ก — แอชลีย์ มอนทากู

ถนอมทุกชั่วขณะที่มีคว�มสุขเอ�ไว้ นั่นจะช่วย

ปลอบคุณย�มเฒ่�ชร� — บูธ ทาร์คิงตัน

คว�มสำ�นึกในบุญคุณนำ�ม�ซึ่งคว�มเค�รพ

ยำ�เกรง โดยเปิดโอก�สให้เร�พบพ�นกับก�ร

แสดงออกทุกเมื่อเชื่อวัน เป็นชั่วขณะแสนวิเศษ 

ซึ่งเปลี่ยนประสบก�รณ์ของเร� ในชีวิตและในโลก 

ตลอดไป — จอห์น มิลตัน

ชีวิตคือชั่วขณะที่ต่อเนื่องกัน ก�รดำ�เนินชีวิต

แต่ละชั่วขณะ คือก�รประสบคว�มสำ�เร็จ  

— โคริตา เคนท์

ชั่วขณะที่คุณตัดสินใจ ปลุกปั้นลิขิตของคุณ  

— โทนี ร็อบบินส์

ถ้�คุณต้องก�รผ่อนคล�ย เฝ้�ดูก้อนเมฆลอยผ่�น

ไป ถ้�คุณนอนอยู่บนพื้นหญ้� หรือนั่งอยู่ริมน้ำ� 

ในชั่วขณะที่เงียบสงบ นั่นจะฟื้นคืนชีวิตชีว�ให้แก่

ร่�งก�ยได้อย่�งแท้จริง — มิแรนดา เคอร์ 

ชีวิตทุกคนมีชั่วขณะเช่นนี้ เมื่อสิ่งหนึ่งนำ�ไปสู่อีก

สิ่งหนึ่ง บ้�งก็ใหญ่โตและเด่นชัด บ้�งก็เล็กน้อย

และดูไม่สลักสำ�คัญ — ปีเตอร์ แจ็คสัน

คว�มมหัศจรรย์เกิดขึ้นในชั่วขณะ ขอให้เตรียม

พร้อม และเต็มใจ — เวย์น ไดเออร์

ข้อควรคิด


