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ตามปกติปีใหม่เป็นช่วงเวลาตั้งปณิธานประจำาปี และ
การเริ่มต้นใหม่ โดยตั้งตารอคอยอนาคต ทบทวน
วิธีการที่ได้ผลในปีที่แล้ว และตั้งเป้าหมายที่จะสาน
ต่อไป
ขณะที่เราก้าวเข้าสู่ปีใหม่ ข่าวความไม่มั่นคงทาง 
การเมือง สงคราม ภาวะกันดารอาหาร ภูมิอากาศ
เปลี่ยนแปลง และภัยพิบัติ ซึ่งคงดูเหมือนบ่ง
บอกว่าโลกไม่เคยมีสภาพย่ำาแย่กว่านี้ หรือมีความ
แตกแยกกว่านี้ อนาคตอาจดูมืดมน และความ
ท้าทายข้างหน้าคงจะน่าท้อใจ ทว่าเราทำาบางสิ่งได้
เพื่อช่วยสร้างการเปลี่ยนแปลงเชิงบวก
เนื่องในวาระดิถีขึ้นปีใหม่ ขอให้เราทุกคนตั้งมั่นที่จะ
ทำาให้ชีวิตเราและชีวิตผู้คนรอบข้างดีขึ้น ขอให้เรามี
ความห่วงใยมากขึ้นอีกหน่อย ไม่เห็นแก่ตัวมากขึ้น
อีกนิด และมีความสุภาพมากขึ้นอีกหน่อย ขอให้เรา
ทำางานฉลาดขึ้น แทนที่จะทำางานนานขึ้น ขอให้เรา
ใช้เวลากับผู้ที่เราห่วงใย แทนที่จะมัวสนใจแอพใหม่
ล่าสุด ขอให้เราหยิบยื่นมากขึ้นอีกหน่อยแก่ผู้ที่ไม่
โชคดีเท่าเรา ขอให้เราลืมความน้อยใจในอดีต และ
เชื่อมมิตรภาพกับคนรอบข้าง ขอให้เราเรียนรู้จาก
ความผิดพลาดในอดีต และพยายามทำาสิ่งต่างๆ  
ให้ดีขึ้น
พระเจ้าสามารถชี้แนะนำาทางให้เราทราบว่าการ
เปลี่ยนแปลงใดจะเกิดประโยชน์มากที่สุด ทั้งมอบ
พละกำาลัง ความอดทน ความตั้งใจแน่วแน่ และ 
สิ่งอื่นที่จำาเป็น เพื่อช่วยให้เราประสบความสำาเร็จ 
ในแต่ละวัน

  คณะผู้จัดทำากุญแจใจ

สารบัญ บทบรรณาธิการ
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นั่งรถประจำ�ท�ง

โดย แม็ก เรย์เน ปรับเปลี่ยน

ตอนค่ำ�วันหนึ่งในฤดูใบไม้ผลิ ขณะที่ฝนตก
ต�มปกติในเมืองริเยก้� ฉันนั่งรถประจำ�

ท�งหม�ยเลข 18 กลับบ้�น หลังจ�กวันที่
ย�วน�น อย่�งน้อยฉันก็คิดว่�เป็นรถประจำ�
ท�งหม�ยเลข 18 มีผู้โดยส�รคนอื่นร�วๆ  
30 คนบนรถ เข�เหน็ดเหนื่อยและรีบกลับบ้�น
เช่นเดียวกัน 

พอไปถึงท�งแยก แทนที่จะเลี้ยวขว� 
ต�มปกติ รถประจำ�ท�งเลี้ยวซ้�ย ฉันขึ้นรถผิด
คันหรือเปล่� ฉันเกือบจะถ�ม เมื่อผู้โดยส�ร
คนอื่นเริ่มตะโกนถ�มคนขับรถ “คุณกำ�ลังจะ
ไปไหนเนี่ย” ทั้งนี้ทั้งนั้น อย่�งน้อยฉันก็ขึ้นรถ
ถูกคัน

อย่�งไรก็ต�ม คนขับรถเริ่มตื่นตกใจ รถ
ประจำ�ท�งย�วกว่� 30 เมตร ก�รหักรถกลับ
ไปในเส้นท�งที่ถูกต้องจึงค่อนข้�งย�ก และ
ข้อเท็จจริงที่ว่�มีคนตะโกนใส่เข� ก็ไม่ช่วย
เลย ฉันทร�บสถ�นก�รณ์เช่นนี้ เมื่อผู้โดยส�ร
ตะโกนใส่ และถึงกับขู่ที่จะเอ�เรื่องคนขับรถ

โชคดีที่ว่�ไม่เป็นเช่นนั้นในค่ำ�วันนี้ คนที่ 
พร่ำ�บ่นเงียบเสียง เมื่อผู้โดยส�รคนอื่นสอง
ส�มคนให้กำ�ลังใจว่� “ไม่ต้องห่วง เร�ทุกคน
ทำ�ผิดพล�ด มีวงเวียนข้�งหน้� เลี้ยวรถกลับ
ได้” แน่นอนทีเดียว สองน�ทีต่อม�รถประจำ�
ท�งมุ่งหน้�สู่ทิศท�งที่ถูกต้อง

มีกี่ครั้งกี่หนในชีวิต เมื่อเร�เลี้ยวผิดท�ง 
ขณะมุ่งหน้�สู่เป้�หม�ย เร�คงไปได้ไม่ไกลนัก 
ถ้�แต่ละครั้งที่เร�ทำ�ผิดพล�ด เร�เริ่มตะโกน 
คัดค้�น และพร่ำ�บ่น หรือกล่�วโทษ และ
ตัดสินใครสักคน เพร�ะเร�พบว่�ตนเองตกที่
นั่งลำ�บ�ก ก�รโอดครวญจะไม่ช่วยให้เร�ไปได้
เร็วขึ้นเช่นกัน

อีกนัยหนึ่ง เมื่อเร�ตระหนักว่�เร�ออก 
นอกลู่นอกท�ง เร�ให้กำ�ลังใจตนเองได้ว่� 
ยังไม่หมดหวัง เช่นเดียวกับผู้คนที่อัธย�ศัยดี
บนรถประจำ�ท�งในค่ำ�วันนั้น แล้วเร�ก็เลี้ยว
กลับเข้�สู่ทิศท�งที่ถูกต้องได้
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โดย ทีน่า แคพพ์ ปรับเปลี่ยน

เกิดหนเดียวหรืออยู่กับปัจจุบัน

คนส่วนใหญ่เคยได้ยินคำ�ย่อ “YOLO” ที่ 
ใช้กันอย่�งแพร่หล�ยในช่วงสองส�มปี 

ที่ผ่�นม� นี่หม�ยคว�มว่� “เกิดหนเดียว”  
ด�ร�ป๊อปและคนดังนำ�ม�ใช้จนติดป�ก เพื่อ
สนับสนุนก�รทำ�อะไรที่บ้�บิ่นหรือเสี่ยง เพร�ะ 
“คุณเกิดหนเดียว!”

นี่เป็นคว�มคิดที่น่�ดึงดูดใจ ทำ�ไมต้องวิตก
กังวลเกี่ยวกับอน�คต ทำ�ไมสนับสนุนก�รมี 
คำ�ตอบสำ�หรับก�รตัดสินใจ ในเมื่อเร�เสแสร้ง
ได้ว่� ถึงยังไงเรื่องทั้งหมดก็ไม่สำ�คัญ ทำ�ไม 
ไม่ห่วงแต่สิ่งที่ทำ�ให้เร�มีคว�มสุขเดี๋ยวนี้ล่ะ

เมื่อคุณอ�ยุม�กขึ้น คุณตระหนักว่�ชีวิต 
ไม่ได้เป็นเช่นนั้น คุณเริ่มชดใช้ก�รตัดสินใจ 
ที่เคยทำ�ม�ก่อนหน้�นั้น ในกรณีส่วนใหญ่ ผู้ที่
ดำ�เนินชีวิตด้วยคติดังกล่�ว เริ่มปร�รถน�ว่�
เข�คำ�นึงถึงผลในระยะย�วเร็วขึ้นอีกหน่อย

ฉันจำ�ได้ว่�ต้องดิ้นรนกับน้ำ�หนักตัวสมัยเป็น
วัยรุ่น ฉันเกลียดคว�มรู้สึกที่ว่�น้ำ�หนักเกิน 

ฉันไม่ได้รับเลือกให้ร่วมทีมเต้นรำ�ของโรงเรียน 
บ่อยครั้งฉันรู้สึกไม่มั่นคง ฉันนึกถึงเรื่องนี้บ่อยๆ 
นั่นทำ�ให้ฉันไม่ท�นอ�ห�รที่ไม่มีคุณค่�ม�กเกิน
ไป เมื่อมีโอก�ส ใช่ไหม ก็เปล่�เลย! ชั่วขณะ
นั้น ฉันสนใจแต่ว่�มันอร่อย และฉันอย�กท�น! 
เมื่ออ�ห�รอร่อยๆ ม�ตั้งอยู่ตรงหน้� คว�มคิด
เรื่องก�รมีสุขภ�พดีอันตรธ�นห�ยไปหมด ... 
จนฉันรู้สึกหดหู่ใจในเวล�ต่อม� เมื่อลด 
น้ำ�หนักไม่ได้ นั่นคือก�รที่ฉันใช้ชีวิตกับชั่วขณะ
นั้น โดยไม่นึกถึงผลในระยะย�ว

เนื่องจ�กเร�มีเพียงชีวิตเดียว เร�ต้องก�ร
ทำ�อะไรกับชีวิตนี้ เร�ต้องก�รให้ผู้คนจดจำ� 
เร�อย่�งไร อะไรคือชีวิตที่เร�ส�ม�รถนึก 
ย้อนหลังและภูมิใจ คำ�กล่�วที่รู้จักกันดี 
“Carpe Diem” (ภ�ษ�ล�ตินสำ�หรับ  
“อยู่กับปัจจุบัน”) ให้คว�มรู้สึกเชิงบวก ซึ่ง 
ตรงข้�มกับ YOLO เป็นเหตุผลเดียวกันกับ
ก�รที่คุณมีชีวิตอยู่แค่ครั้งเดียว ทว่�แทนที่จะ
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ใช้เป็นเหตุผลเพื่อทำ�อะไรที่บ้�บิ่น โดยไม่ใส่ใจ
ต่อผลที่ต�มม� และใช้ชีวิตอยู่เพียงขณะนี้ ก็มี
คว�มหม�ยว่�ก้�วไปให้ไกลยิ่งขึ้น ทำ�ม�กขึ้น 
และไม่ปล่อยเวล�ให้สูญเปล่�

ชีวิตประกอบด้วยวันเวล�ม�กม�ย บ�งวัน
ก็สนุกและสบ�ยๆ ส่วนบ�งวันเป็นก�รทำ�ง�น
หนัก ลองนึกถึงผู้ที่คว้�เหรียญทองโอลิมปิก 
วันที่เข�ลงแข่งและชนะ จะเป็นประวัติศ�สตร์ 
ฉันรับรองว่�จะเป็นวันหนึ่งที่ยอดเยี่ยมที่สุดใน
ชีวิตเข� แต่ก�รที่จะไปให้ถึงจุดนั้น ต้องอ�ศัย
ก�รฝึกฝน คว�มพย�ย�มอย่�งหนัก และก�ร
จดจ่อคว�มสนใจ ตลอดช่วงเวล�หล�ยปี ลอง
นึกถึงนักดนตรีคนโปรดที่บรรเลงเพลงให้ผู้ชม
ล้นหล�มฟัง เช่นเดียวกัน เข�ไปถึงจุดนั้นได้
เพร�ะก�รหมั่นฝึกซ้อมบ่อยครั้งจนนับไม่ถ้วน 
โดยเล่นดนตรีให้ใครก็ต�มที่อย�กฟัง จนเข�
ประสบคว�มสำ�เร็จครั้งยิ่งใหญ่

ทุกคนที่เร�ชื่นชอบในประวัติศ�สตร์ 

ประสบบ�งสิ่งที่คล้�ยคลึงกัน วันเวล�ดีๆ  
ไม่ได้ม�จ�กก�รที่เข�นั่งเฉยๆ ทำ�เฉพ�ะสิ่ง 
ที่รู้สึกอย�กทำ� และสนุกกับวันเวล�ที่เกิด 
หนเดียว ต้องอ�ศัยก�รทำ�ง�นหนัก และก�ร
ว�งแผน เพร�ะเมื่อถึงเวล� ชีวิตเดียวของเข�
จะกอบกู้อีกหล�ยชีวิต และฝ�กคว�มทรงจำ�
ไว้บนโลก

สิ่งที่เร�ตัดสินใจเลือกทุกอย่�งมีผลต�มม� 
นับจ�กเรื่องเล็กๆ เช่นก�รท�นผัก จนถึง 
ก�รเรียน และก�รทำ�ง�นหนัก เพื่อบรรลุ 
เป้�หม�ย เรื่อยไปจนถึงก�รดำ�เนินชีวิตที่ดี 
เมื่อเข้�ใจเช่นนั้น ก็จะช่วยคุณให้ตัดสินใจด้วย
สติปัญญ� และมีผลแสนวิเศษที่น่�ชื่นชม  
ในบั้นปล�ยของชีวิต

อย่�ปล่อยให้ชีวิตผ่�นเลยไป ใช้ชีวิตให้ 
คุ้มค่�ที่สุด เมื่อคุณมองย้อนหลังกลับไป  
คุณจะได้มีกำ�ลังใจในสิ่งที่บรรลุผล
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โดย เจสซี ริชาดส์

นี่เป็นแนวก�รเขียนจดหม�ยแนะนำ�ตัวเพื่อสมัครง�น ทว่�ฉันเป็นคนที่เน้นเป้�หม�ย 
ตร�บเท่�ที่จำ�คว�มได้ ฉันชอบตั้งเป้�หม�ย โดย
เฉพ�ะเป้�หม�ยตอนปีใหม่ แล้วก็พย�ย�มบรรลุ
ผลให้ได้ ปณิธ�นปีใหม่ของคนส่วนม�กล้มเหลว 
เพร�ะผู้คนตั้งปณิธ�นขณะที่มีคว�มรู้สึกแรงกล้� 
(หรือรู้สึกผิด) ไม่น�นนักก็หลงลืมหรือไม่ใส่ใจ แต่
กรณีของฉันไม่ได้เป็นเช่นนั้น อย่�งไรก็ต�ม ฉัน
ได้เรียนรู้ว่�ฉันมักจะทะเยอทะย�นเกินควร ฉัน
บรรลุเป้�หม�ยบ�งอย่�ง แต่ยังคงลงเอยด้วย
คว�มท้อใจ หรือบ�งครั้งบรรลุเป้�หม�ยที่กึ่ง
สำ�คัญ ทว่�ไม่ใช่สิ่งสำ�คัญที่สุด ไม่ใช่เพร�ะฉัน 
ไม่ได้คำ�นึงถึงเป้�หม�ย และมุ่งมั่นอย่�งสม่ำ�เสมอ 
แต่ฉันล้มเหลวที่จะว�งแผนต�มคว�มเป็นจริง 
โดยคำ�นึงถึงขีดจำ�กัดของตนเอง หรือจัดให้มีเวล�
ม�กพอเพื่อ “ชื่นชมกับชีวิต”

เมื่อไม่น�นม�นี้ ฉันทบทวนปณิธ�นในช่วงแปด
ปีที่ผ่�นม� ซึ่งมักจะเป็นผลรวมของคว�มสำ�เร็จ

ในก�รง�น คว�มสำ�เร็จด้�นสุขภ�พ สถ�นที่ 
ที่ฉันอย�กไป และสิ่งที่ฉันอย�กเรียนรู้ หรือทำ�ให้
เก่งขึ้น

ปีที่หนึ่ง: ฉันตั้งเป้�หม�ยสิบข้อ และบรรลุผล
แค่สองข้อ มีหล�ยข้อที่ฉันพย�ย�มบรรลุผล และ
จวนจะทำ�ได้อยู่แล้ว เช่น ฉันกะจะวิ่ง 1,000 กม. 
ในปีนั้น และวิ่งได้ 850 กม. ฉันสังเกตเห็น 
บ�งสิ่งที่น่�สนใจ ในขณะที่ทบทวนเป้�หม�ยตอน 
สิ้นปี คือ ฉันบอกหล�ยคนเกี่ยวกับเป้�หม�ยสอง
ข้อที่ฉันบรรลุผล ซึ่งแน่นอนว่�เป็นสิ่งที่กระตุ้นให้
ฉันทำ�ต�มนั้น อีกอย่�งที่โดดเด่น คือ มีอย่�งน้อย
สองข้อในร�ยก�ร ซึ่งฉันตระหนักในภ�ยหลังว่�
ฉันไม่ต้องก�รทำ�จริงๆ อีกแล้ว หรือนึกสงสัยว่� 
นั่นม�อยู่ในร�ยก�รได้ยังไง เป็นคว�มฝัน 
ลมๆ แล้งๆ ไม่ใช่เป้�หม�ย

ปีที่สอง: ด้วยคว�มพย�ย�มที่จะเรียนรู้จ�กปี
ก่อน ฉันบอกตัวเองว่�จะ “ว�งเป้�หม�ยแค่ด้�น
ละหนึ่งหรือสองข้อ” แต่ยังไงก็ไม่รู้ ฉันลงเอยด้วย
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ก�รตั้งเป้�หม�ยหกด้�น รวมแปดเป้�หม�ย ซึ่ง
เป็นเรื่องส่วนตัวทั้งหมด พอสองส�มเดือนผ่�นไป 
ฉันจึงเพิ่มเป้�หม�ยด้�นก�รง�นอีกเจ็ดข้อ รวม
ทั้งสิ้น 15 เป้�หม�ย ซึ่งม�กกว่�ปีก่อนเสียอีก 
ฉันตั้งหลักเกณฑ์ที่เจ�ะจงสำ�หรับเป้�หม�ย 
คร�วนี้ คือ ถ้�ไม่เฉพ�ะเจ�ะจงและประเมินผลได้ 
ก็จะไม่รวมไว้ในร�ยก�ร นั่นคงมีส่วนช่วยแน่นอน 
เพร�ะฉันบรรลุเป้�หม�ย 11 ข้อ จ�ก 15 ข้อ

ปีที่สาม: ด้วยคว�มพย�ย�มอีกครั้งที่จะ
ปรับปรุงวิธีก�รของฉัน ฉันตัดสินใจมุ่งเน้น 
เป้�หม�ยใหญ่ซึ่งครอบคลุมม�กที่สุด แน่นอน 
ว่�มีเป้�หม�ยรองลงม� ภ�ยใต้เป้�หม�ย 
ดังกล่�ว (16 ข้อ) ทว่�ล้วนแต่เชื่อมโยงกัน  
และจัดระเบียบเป็นขั้นตอน ซึ่งส่วนใหญ่แล้ว 
ได้ผล ฉันบรรลุเป้�หม�ยเก้�ข้อ แต่ทำ�คว�ม 
คืบหน้�อย่�งม�ก และฉันรู้สึกพอใจ

ปีที่สี่: ฉันตั้งเป้�หม�ยหกข้อ บรรลุผลห้�ข้อ 
ฉันทำ�อะไรบ�งอย่�งที่แตกต่�งจ�กปีก่อนๆ

• ฉันใช้เวล�ทุกไตรม�สทบทวนเป้�หม�ยและ
คว�มคืบหน้�

• ฉันจดบันทึกร�ยก�รผลสำ�เร็จทุกอย่�ง ทั้งเรื่อง
ก�รง�นและเรื่องส่วนตัว

• ฉันมีร�ยก�รสิ่งที่จะ “เลิกทำ�” นี่ช่วยเปิดหู 
เปิดต�! ฉันอ่�นเจอที่ไหนสักแห่ง เป็นสิ่งที่มี
เหตุผลอย่�งม�ก เพื่อจะได้มีเวล�ม�กขึ้นสำ�หรับ
สิ่งที่ฉันต้องก�รทำ� ฉันตระหนักว่�ฉันต้องเจียด
เวล�จ�กที่ไหนสักแห่ง ฉันดีใจที่จะบอกว่�ฉัน
ประสบคว�มสำ�เร็จ ในก�รตัดสินใจเลิกทำ�ส�มสิ่ง

ปีที่ห้า: สภ�พที่เป็นจริงในชีวิต ทำ�ให้ 
เป้�หม�ยของฉันง่�ยพอสมควรในปีนั้น มี 
เป้�หม�ยใหญ่สองข้อที่ไม่ใช่ท�งเลือก คือ  
ห�ง�นใหม่ และห�อพ�ร์ตเมนต์ใหม่ ซึ่งฉันบรรลุ
ผลดังกล่�ว แน่นอนว่�ฉันต้องตั้งเป้�หม�ยที่เลือก
ทำ�ด้วย ซึ่งมีหกข้อ ฉันบรรลุผลส�มข้อ

ปีที่หก: ฉันเปลี่ยนชื่อร�ยก�รจ�ก “เป้�หม�ย
ปีใหม่” เป็น “ฉันต้องก�รอะไรปีนี้” (ฉันระบุ 
“วิธี” ที่จะบรรลุผล เมื่อใดก็ต�มที่เป็นไปได้)  
ฉันต้องก�รทำ�เก้�ข้อ ฉันทำ�ได้หกข้อ

ปีที่เจ็ด: ฉันทำ�ร�ยก�ร “สิ่งที่ฉันต้องก�ร”  
อีกครั้ง ฉันเก็บเป้�หม�ยหลักสองข้อไว้ ทว่� 
ก�รที่จะบรรลุผลได้ ต้องอ�ศัยสิ่งที่ฉันเรียกว่� 
เป้�หม�ยที่เป็น “ระบบตัวช่วย” ส�มในเจ็ดข้อ
ดำ�เนินไปด้วยดี ซึ่งเป็นเรื่องที่ฉันให้คว�มสำ�คัญ
ที่สุด แต่เป้�หม�ยสำ�คัญสูงสุดสองข้อไม่สำ�เร็จ
ลุล่วง ฉันพย�ย�มทำ�หล�ยอย่�งเกินไป แม้แต่
สองข้อ ก็ม�กเกินไปแล้ว

ปีที่แปด คือปีนี้: ข้อสรุปคร่�วๆ แสดงให้ฉัน
เห็นชัดเจนว่� ถึงแม้ฉันพย�ย�มทำ�ต�มสภ�พที่
เป็นจริงม�กสักแค่ไหน ฉันมักจะตั้งเป้�ไว้สูงเกิน
เอื้อม ถ้�ฉันตั้งเป้�หม�ยไว้ 10 ข้อ ฉันอ�จทำ�ได้
เจ็ดข้อ ถ้�ฉันตั้งไว้หกข้อ ฉันคงทำ�ได้ส�มข้อ  
ถ้�ฉันตั้งไว้ส�มข้อ ฉันคงทำ�ได้หนึ่งหรือสอง 
ข้อ ดังนั้นปีนี้ฉันจะทำ�ต�มแผนก�รที่คิดว่� 
ปร�ดเปรื่อง คือ แค่หนึ่งเป้�หม�ย จะไม่มี
ท�งหลบหลีก ฉันจะบรรลุผล ก�รจดจ่อกับ
วัตถุประสงค์ข้อเดียว ฉันเชื่อมั่นว่�จะมุ่งเน้น 
ตั้งใจ และบรรลุผลแน่นอน

ฉันยังคงมี “สิ่งที่ขอทำ�สักครั้งในชีวิต” ซึ่ง
เพิ่มเติมเป็นประจำ� ร�ยก�รนั้นไม่จำ�กัดจำ�นวน 
(ปัจจุบันมี 40 กว่�ข้อ!) ไม่หมดอ�ยุตอนสิ้นปี  
ถึงยังไง เร�ก็ไม่ต้องเสียเงินซื้อห�คว�มปร�รถน�
และคว�มใฝ่ฝัน อีกนัยหนึ่ง ก�รที่จะบรรลุ 
เป้�หม�ยต้องอ�ศัยคว�มชัดเจน ก�รมุ่งเน้น 
เวล� คว�มเพียรพย�ย�ม และก�รมองต�ม
สภ�พที่เป็นจริงอย่�งม�ก

ดังนั้นขอให้ใช้เวล�ตรึกตรองถึงเป้�หม�ย และ
อนุโลมให้ตัวเอง เมื่อคุณทำ�ไม่ได้ต�มนั้นทั้งหมด 
คุณจะได้มีบ�งสิ่งให้มุ่งมั่นในปีต่อไป
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ตั้งปณิธ�นปีใหม่ 
กับบุตรหล�น

โดย ลอรา ลูวิส บราวน์ ปรับเปลี่ยน

พวกเร�ส่วนม�กถือว่�ปีใหม่คือช่วงเวล�
ทบทวนชีวิต และปรับปรุงสิ่งที่เร�ไม่ชอบ 

ไม่ว่�จะเป็นเรื่องอ�ห�รก�รกิน กิจวัตรก�ร 
ออกกำ�ลังก�ย หรือนิสัยผัดวันประกันพรุ่ง มีส่วน
ที่ควรปรับปรุงเสมอในปีที่จะม�ถึง เร�ไม่เพียง 
ได้รับผลประโยชน์จ�กปณิธ�นปีใหม่ ทว่� 
บุตรหล�นจะเรียนรู้อย่�งม�กเรื่องก�รมีวินัย  
และคุณค่�ของก�รตั้งเป้�หม�ย ต่อไปนี้เป็น 
คำ�แนะนำ�บ�งส่วนถึงวิธีช่วยบุตรหล�นได้รับ 
ผลประโยชน์จ�กก�รตั้งปณิธ�น

ทำ�เป็นกิจกรรมครอบครัว
วิธีที่ดีที่สุดในก�รสอนบุตรหล�นถึงคว�มสำ�คัญ

ของปณิธ�นปีใหม่คือ ทำ�ให้เป็นส่วนหนึ่งของ
ธรรมเนียมครอบครัว ทุกเดือนธันว�คม ขอให้

ตรึกตรองถึงปีที่ผ่�นม� พูดคุยถึงผลสำ�เร็จและ
เป้�หม�ยของร�ยบุคคล และครอบครัวโดยรวม 
ในก�รสนทน�ถึงปณิธ�นของคุณ แต่ละคนอ�จ
พูดถึงสิ่งที่ได้ผลปีนี้ และสิ่งที่ไม่ได้ผล

สม�ชิกครอบครัวแต่ละคนผลัดกันบอกเล่�ถึง
เรื่องที่เข�ภูมิใจ และสิ่งที่เข�ต้องก�รปรับปรุง 
คงมีส่วนช่วยได้ถ้�ห�กผู้ปกครองเริ่มก่อน เพื่อ
เป็นแบบอย่�งแก่บุตรหล�น ถ้�เด็กโตพอที่จะ
เขียนได้ เข�อ�จจดร�ยก�รผลสำ�เร็จและ 
เป้�หม�ย คุณอ�จช่วยเด็กเล็กให้จดร�ยก�ร 
ดังกล่�ว

ปณิธ�นสำ�หรับทั้งครอบครัวอ�จรวมถึงก�ร
เดินป่�เป็นประจำ�ทุกเดือน ก�รเล่นเกมกระด�น
เดือนละสองครั้ง หรือให้คำ�มั่นที่จะช่วยกิจกรรม
จิตอ�ส�ม�กขึ้น พย�ย�มจำ�กัดจำ�นวนปณิธ�น 

จากใจ 
ผู้ปกครอง
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เพื่อให้ทำ�ได้ และมีคว�มหม�ยม�กขึ้น
คุณอ�จนำ�ร�ยก�รต้นม�ติดไว้ในที่ซึ่งเห็นกัน

ทุกคน เช่น บอร์ดติดประก�ศในครัว หรือทำ�
กล่องปณิธ�น ซึ่งสม�ชิกครอบครัวทุกคนนำ�
ร�ยก�รปณิธ�นม�หย่อนลงกล่อง แล้วหยิบ 
ออกม�ทบทวนภ�ยหลัง

ปณิธ�นต่�งกันสำ�หรับคนต่�งวัย
สิ่งที่บุตรหล�นต้องปรับปรุง ก็สุดแล้วแต่เข� 

ถ้�คุณเป็นห่วงเรื่องอ�ห�รก�รกิน ก็ส่งเสริมนิสัย
ก�รกินที่ดีขึ้นสำ�หรับเด็กและคนในครอบครัว ถ้�
ลูกส�วต้องปรับปรุงทักษะท�งสังคม ส่งเสริมให้
เธอร่วมก�รเดินระยะสั้นเป็นประจำ�กับคุณและ
เพื่อนบ้�นผู้สูงวัย เมื่อบุตรหล�นโตขึ้น เข�อ�จ
แข็งขันม�กขึ้นในก�รตั้งเป้�หม�ย ซึ่งจะมีคว�ม
หม�ยต่อเข�ม�กขึ้นเมื่อบรรลุผล

คุณอ�จส่งเสริมเด็กวัยก่อนเรียนให้ปรับปรุง
ทักษะก�รรับฟังและก�รเรียนรู้ ปณิธ�นอ�จได้แก่ 
“จะตั้งใจฟังม�กขึ้นเมื่อคุณพ่อคุณแม่ขอให้ทำ�
อะไร” หรือ “จะทำ�สุดคว�มส�ม�รถในก�ร 
เรียนพยัญชนะและตัวเลข” ถ้�คุณรักษ�คว�ม
เรียบง่�ย บุตรหล�นคงจะเข้�ใจแง่คิด และ
ประสบคว�มสำ�เร็จ

เมื่อบุตรหล�นอ�ยุระหว่�ง 5 ถึง 12 ปี  
ก็จะเข้�ใจปณิธ�นดีขึ้น และมีส่วนร่วมม�กขึ้น 
ในขั้นตอนก�รเลือก เด็กวัยนี้อ�จรับป�กที่จะ
ค�ดเข็มขัดนิรภัย เรียนรู้ภ�ษ�ใหม่ หัดเล่นดนตรี 
หรือผูกมิตรและยอมรับเด็กคนอื่นๆ สิ่งที่บุตร
หล�นควรปรับปรุงเป็นเรื่องเฉพ�ะตัว ดังนั้นช่วย
เด็กให้นึกคิดถึงด้�นที่ควรปรับปรุง เด็กมีปัญห�
กับก�รเรียนบ�งวิช�ซึ่งต้องได้รับคว�มสนใจม�ก
ขึ้นหรือเปล่� เด็กนอนตื่นส�ยและเกือบพล�ด 
รถประจำ�ท�งตอนเช้�ทุกวันใช่ไหม

เมื่อบุตรหล�นย่�งเข้�วัยรุ่น เข�คงต้องก�ร 

มุ่งเน้นก�รมีคว�มรับผิดชอบม�กขึ้น ก�รรับมือ
กับคว�มเครียดในท�งที่ถูกต้อง ก�รพูดคุยเรื่อง
คว�มขัดแย้ง ต่อต้�นก�รใช้ย�เสพติดและ 
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ก�รช่วยเหลือผู้อื่นด้วยก�ร
บำ�เพ็ญประโยชน์ต่อชุมชน

เป็นแบบอย่�ง
ไม่ว่�บุตรหล�นจะอ�ยุเท่�ไร ก็เป็นไปได้ว่�เด็ก

จะเข้�ใจคุณค่�ของก�รตั้งเป้�หม�ย ถ้�ห�กคุณ
นำ�ท�ง เช่นเดียวกับสิ่งอื่นทุกอย่�งที่คุณทำ� บุตร
หล�นจะเฝ้�ดูคุณ

นึกถึงวิธีที่จะรวมบุตรหล�นไว้ในก�รตั้ง
ปณิธ�น “พ่อแม่จะดื่มน้ำ�ม�กขึ้นปีนี้ เพร�ะน้ำ�มี
ประโยชน์ ลูกจะทำ�ด้วยไหม” ถ้�คุณพบว่� 
ตัวเองเช็คอีเมล์ เมื่อควรจะใช้เวล�กับครอบครัว 
พิจ�รณ�ที่จะรวมเรื่องนั้นไว้ในเป้�หม�ย  
“พ่อแม่จะปิดโทรศัพท์เมื่อม�ถึงบ้�น ลูกช่วย 
เตือนด้วยนะ”

บำ�เหน็จร�งวัลจะส่งผลยั่งยืน
เร�ทุกคนทร�บว่�รู้สึกอย่�งไรเมื่อบรรลุ 

เป้�หม�ย ไม่ว่�จะเป็นก�รลดน้ำ�หนักสองกิโลกรัม 
ก�รเลิกสูบบุหรี่ หรือเพิ่มชั่วโมงง�นเพื่อก�ร 
เลื่อนขั้น เด็กก็ชื่นชมคว�มตื่นเต้นจ�กผลสำ�เร็จ
เช่นกัน โดยเฉพ�ะเมื่อผู้ปกครองชมเชยเข�  
ขณะที่พิจ�รณ�ร�ยก�รปณิธ�นของครอบครัว
แต่ละเดือนหรือทุกไตรม�ส ขอให้ใช้เวล�ชมเชย
และรับรู้ถึงคว�มสำ�เร็จต่�งๆ พร้อมกับเสริมสร้�ง
ปณิธ�นที่ต้องใส่ใจม�กขึ้น

ไม่ว่�ครอบครัวคุณบรรลุผลต�มปณิธ�นที่ 
ตั้งไว้เช่นไร ส่วนที่ดีเลิศคือ ก�รที่คุณร่วมมือ
ร่วมใจกัน และเรียนรู้ถึงวิธีประสบคว�มสำ�เร็จ 
ไม่ใช่เฉพ�ะในฐ�นะที่เป็นครอบครัว ทว่�ในโลก
กว้�งด้วย
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ปราสาทในฝันของบุรุษไปรษณีย์
โดย จอยซ์ ซัททิน

ชีวิตเรียบง่�ยของแฟร์ดินอง เชอว�ล เป็นชีวิตส�มัญชน เข�เกิดในปี ค.ศ. 1836  
ที่หมู่บ้�นท�งตะวันออกเฉียงใต้ของเมืองลีอองใน
ฝรั่งเศส เข�เรียนหนังสือแค่หกปี จนเป็น 
เด็กกำ�พร้�ตอนวัยรุ่น

ในช่วงชีวิตเข�เคยเป็นช�วน� คนอบขนม 
ผลที่สุดเข�ทำ�ง�นเป็นบุรุษไปรษณีย์ เมื่อปี 
ค.ศ. 1869 เข�ขอและได้รับเส้นท�งที่รู้จักกัน
ว่� Tournée de Tersanne โดยทำ�หน้�ที่รับส่ง
ไปรษณีย์ภัณฑ์ในหมู่บ้�นรอบๆ โอทรีฟ เข� 
อยู่ที่นั่นจนเกษียณ เข�เดินท�งระยะ 33 กม.  
(20 ไมล์) เป็นประจำ�ทุกวัน รวมจำ�นวนกว่� 
10,000 ครั้ง

วันหนึ่ง เมื่ออ�ยุ 43 ปี เข�สะดุดก้อนหินที่
มีเอกลักษณ์เฉพ�ะ เข�บอกเล่�ว่� “ผมเดินเร็ว
ม�ก พอเท้�สะดุดอะไรบ�งอย่�ง ผมโซเซไปไกล
ถึงสองส�มเมตร ผมต้องก�รรู้ต้นเหตุ ผมเคยฝัน
ว่�สร้�งปร�ส�ท วัง หรือถ้ำ� ผมอธิบ�ยไม่ถูก... 
ผมไม่ได้บอกใครเพร�ะเกรงว่�เข�จะหัวเร�ะเย�ะ 
ผมเองก็รู้สึกว่�เป็นเรื่องเหลวไหล สิบห้�ปีต่อ
ม� ผมเกือบลืมคว�มฝันนั้นไปแล้ว ผมไม่ได้นึกถึง
มันเลย ผมได้รับก�รเตือนใจ เมื่อเท้�สะดุดก้อน
หิน ผมเกือบหกล้ม ผมอย�กรู้ว่�เป็นอะไร... มัน
เป็นก้อนหินรูปร่�งแปลกม�ก ผมเก็บใส่กระเป๋�ไว้ 
เพื่อจะได้ชื่นชมตอนหยุดพัก วันรุ่งขึ้นผมกลับไป
ยังที่เดิม ผมเจอก้อนหินอีก เป็นก้อนหินที่งดง�ม
กว่�ก้อนแรก ผมเก็บรวบรวมไว้ทันที ผมดีใจ
ม�ก” [วิกิพีเดีย: “แฟร์ดินอง เชอว�ล” ค้นดูเมื่อ

วันที่ 16 มิถุน�ยน ค.ศ. 2016]
นับจ�กนั้นม� แต่ละวันขณะที่เดินไปบน 

เส้นท�ง แฟร์ดินองว�งก้อนหินไว้ และแวะม�
เก็บตอนกลับบ้�น เข�เริ่มสร้�งปร�ส�ทของเข� 
โดยตั้งชื่อว่� Palais idéal คืนแล้วคืนเล่� ก้อน
หินทีละก้อน กล�ยเป็นสิ่งก่อสร้�งที่น่�อัศจรรย์ใจ 
ครบถ้วนด้วยซุ้มประตูโค้ง หอคอย และเส�  
สุดอลังก�ร

ในปี ค.ศ. 1896 แฟร์ดินองเกษียณ จึงอุทิศ 
ตนต่อคว�มปร�รถน�อันแรงกล้�ของเข�อย่�ง 
สิ้นเชิง เมื่อปี ค.ศ. 1912 หลังจ�กทุ่มเทแรงง�น 
33 ปี ในวัย 77 ปี เข�สร้�งปร�ส�ทเสร็จ ทว่�
ง�นของแฟร์ดินองยังไม่สิ้นสุด เข�เริ่มสร้�งสุส�น
อันประณีตบรรจง ซึ่งใช้เวล�อีกแปดปี และ 
แล้วเสร็จเมื่อเข�อ�ยุ 86 ปี

ถ้�คุณรู้สึกว่�ชีวิตคุณจำ�เจ ขณะที่อยู่บน 
เส้นท�งหล�ยกิโลเมตร ในช่วงวันเวล�ของ
คุณ ขอให้ระลึกถึงปร�ส�ท Palais idéal จ�ก
วิสัยทัศน์ของบุรุษไปรษณีย์ และคว�มอุตส�หะ
พย�ย�มที่เรียบง่�ย ในก�รสร้�งคว�มฝันด้วย
ก้อนกรวดและหินทีละก้อน คุณไม่มีวันล่วงรู้ว่�จะ
เกิดผลลัพธ์น่�ทึ่งใดบ้�ง จ�กก�รสะดุดก้อนหิน
แปลกๆ ต�มท�ง ถ้�ห�กคุณใช้ก้อนหินที่สะดุด 
เป็นตัวช่วยปีนป่�ยขึ้นไป คุณอ�จสร้�งสรรค์สิ่งที่
น่�ทึ่งขึ้นม�ก็ได้

 
http://www.facteurcheval.com/en/history/
palace.html
https://en.wikipedia.org/wiki/Ferdinand_Cheval
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ก่อร่�งสร้�งชีวิต
ผู้ประพันธ์นิรนาม บทคว�มจ�กกุญแจใจ ชุดที่ 2 ฉบับที่ 8

ช่�งไม้สูงอ�ยุคนหนึ่งพร้อมที่จะเกษียณแล้ว 
เข�บอกเจ้�น�ยว่�เข�กะจะออกจ�กง�นไป

ดำ�เนินชีวิตที่สุขสบ�ยม�กขึ้น กับภรรย�ของเข� 
เข�คงเสียด�ยเงินเดือนที่ได้รับ แต่เข�ต้องเกษียณ 
เข�คงพออยู่ได้

ผู้รับเหม�ก่อสร้�งเสียใจที่ต้องสูญเสียคนง�นดีๆ 
เข�ขอให้ช่�งไม้ผู้นั้นช่วยสร้�งบ้�นอีกหลังเดียว 
โดยทำ�ให้เข�เป็นพิเศษ

ช่�งไม้ตอบตกลง พอวันเวล�ผ่�นไปก็เล็งเห็น 
ได้อย่�งง่�ยด�ยว่�เข�ไม่มีกะจิตกะใจทำ�ง�น  
เข�จึงทำ�ง�นลวกๆ โดยใช้วัสดุที่ไม่ค่อยมีคุณภ�พ 
น่�เสียด�ยที่เข�จบอ�ชีพซึ่งเคยอุทิศตนให้ใน
ลักษณะเช่นนี้

เมื่อช่�งไม้ทำ�ง�นเสร็จ เจ้�น�ยม�ตรวจบ้�น 
และยื่นกุญแจบ้�นให้ “นี่เป็นบ้�นของคุณ” เข�
กล่�ว “ผมมอบให้คุณเป็นของขวัญ”

ช่�งไม้ตกใจ! น่�ละอ�ยใจจริงๆ! ห�กเข�รู้ว่�
เข�สร้�งบ้�นของตนเอง เข�คงทำ�ทุกอย่�ง 
แตกต่�งไปม�กทีเดียวแน่ๆ

เร�เองก็เช่นกัน เร�ก่อร่�งสร้�งชีวิตของเร� 
ทีละวัน บ่อยครั้งเร�ไม่ได้ทำ�สุดคว�มส�ม�รถ 
แล้วก็ต้องตกใจ เมื่อตระหนักว่�เร�ต้องพักอ�ศัย
ในบ้�นที่เร�ก่อร่�งสร้�งขึ้นม�

ถ้�เร�กลับไปทำ�ใหม่ได้อีก เร�ก็คงทำ�สิ่งที่ 
แตกต่�งไปม�กทีเดียว ทว่�เร�ย้อนกลับไปทำ�ใหม่
ไม่ได้

คุณก็เหมือนช่�งก่อสร้�ง ในชีวิตคุณ แต่ละ
วันคุณตอกตะปู ติดแผ่นกระด�น หรือก่อฝ�ผนัง 
ทรรศนะและเส้นท�งที่คุณตัดสินใจเลือกวันนี้ จะ
ก่อร่�งสร้�ง“บ้�น”สำ�หรับอน�คตของคุณ ขอให้
สร้�งด้วยสติปัญญ�!



เริ่มต้นใหม่
ไม่ว่�อดีตของคุณเป็นเช่นไร อน�คตของคุณคือ
ก�รเริ่มต้นใหม่หมด — ซิก ซิกลาร์

เร�ต้องเต็มใจสละชีวิตที่ว�งแผนไว้ เพื่อจะได้มี
ชีวิตที่รอคอยเร�อยู่ ผิวหนังเก่�ต้องสลัดออกไป 
เพื่อผิวหนังใหม่จะได้ม�แทนที่ — เจเซฟ  
แคมพ์เบล

คุณเริ่มต้นใหม่หมดทุกวัน เมื่อตื่นขึ้น คุณมีโอก�ส
ทุกเช้�ที่จะทำ�ก�รเปลี่ยนแปลงดังกล่�ว และเป็น
คนแบบที่คุณต้องก�ร คุณเพียงตัดสินใจทำ�ต�ม
นั้น โดยตัดสินใจว่�วันนี้คือวันสำ�คัญ และกล่�ว
ว่�นี่จะเป็นวันของฉัน — เบรนดอน เบอร์ชาร์ด

บ�งครั้งฉันประสบคว�มสำ�เร็จ บ�งครั้งฉัน 
ล้มเหลว ทว่�ทุกวันเป็นวันที่จะเริ่มต้นใหม่ และ
เป็นโอก�สใหม่ — เกรทเชน รูบิน

ถ้�คุณทำ�ผิดพล�ด แม้แต่คว�มผิดพล�ดร้�ยแรง 
จะมีโอก�สอีกครั้งเสมอสำ�หรับคุณ ก�รล้มไม่
ถือว่�เป็นคว�มล้มเหลว แต่ก�รล้มแล้วไม่ลุก 
คือคว�มล้มเหลว — แมรี พิคฟอร์ด

เมื่อว�นนี้คุณพล�ด คุณท�นอ�ห�รต�มใจป�ก 
อ�รมณ์เสียและพูดโพล่งหรือ แต่นั่นเป็นเมื่อว�น 
วันนี้เป็นวันใหม่ ด้วยก�รเริ่มต้นใหม่หมด ดังนั้น
ลืมเมื่อว�นนี้ไปเสีย! — อะบิเกล แวน บูเรน

ฉันชื่นชอบก�รเริ่มต้นสดๆ ร้อนๆ ครั้งใหญ่ 
เป็นก�รเริ่มต้นใหม่หมด เช่นวันเกิด และปีใหม่ 
แต่ฉันก็ชอบม�กจริงๆ กับแนวคิดที่ว่�เร�ตื่นขึ้น
ทุกเช้�และเริ่มต้นใหม่ได้ — คริสติน  
อาร์มสตรอง

ผ้�ใบที่ว่�งเปล่�มีคว�มงดง�ม ก�รเริ่มต้นโดยที่
ไม่มีอะไรเลย เป็นคว�มเรียบง่�ยและแสนบริสุทธิ์ 
ก�รระบ�ยสีจะเปลี่ยนคว�มหม�ย ส่วนมือจะ
สร้�งสรรค์เรื่องร�ว ผลง�นทุกชิ้นเริ่มต้นเหมือน
กัน ทว่�ในบั้นปล�ยทุกชิ้นมีเอกลักษณ์เฉพ�ะที่ 
ไม่ซ้ำ�แบบใคร — ไพเพอร์ เพย์เน

แต่ละลมห�ยใจ แต่ละชั่วขณะใหม่ เป็นของขวัญ 
เร�เลือกที่จะเริ่มต้นใหม่ได้ ที่นี่ เดี๋ยวนี้  
— เค เจ คิลตัน

ไม่มีวันส�ยเกินไปที่จะเป็นคนแบบที่คุณน่�จะเป็น 
— จอร์จ อีเลียต

ข้อควรคิด


