
พลังความขอบคุณ
แม้ในยามที่สิ่งต่างๆ ผิดเพี้ยนไป

โถแก้วความขอบคุณ

จากใจผู้ปกครอง
สอนเด็กให้มีความขอบคุณ

นิตยสารที่ดลใจคุณ!

ชุดที่ 9 เล่มที่ 6



มีเรื่องเล่าเกี่ยวกับเด็กตาบอด เขานั่งอยู่ที่บันไดตึก  
วางหมวกไว้ข้างเท้า เขาชูป้ายใจความว่า “ผมตาบอด 
กรุณาช่วยด้วย” มีสตางค์ไม่กี่เหรียญอยู่ในหมวก

มีชายคนหนึ่งเดินผ่านมา หยิบสองสามเหรียญออก
มาจากกระเป๋า หย่อนลงในหมวก แล้วเขาหยิบป้ายขึ้นมา 
กลับป้ายอีกด้านหนึ่ง แล้วเขียนข้อความ เขาเอาป้ายวาง
ตามเดิม ทุกคนที่เดินผ่านมาจะได้มองเห็นข้อความใหม่

ไม่นานนักเงินเริ่มเต็มหมวก มีคนให้เงินเด็กตาบอด
เพิ่มขึ้นหลายเท่า

บ่ายวันนั้นชายผู้ที่เปลี่ยนป้าย เดินมาดู เด็กชาย 
จำ�ฝีเท้าของเขาได้ จึงถามว่า “คุณเปลี่ยนป้ายผม 
เมื่อเช้านี้ใช่ไหม คุณเขียนอะไรครับ”

ชายผู้นั้นกล่าวว่า “เขียนเหมือนหนู ทว่าแตกต่างไป 
‘วันนี้แจ่มใส แต่ผมมองไม่เห็น’”

ป้ายทั้งสองบ่งบอกว่าเด็กน้อยตาบอด ทว่าป้ายแรก
แค่บอกว่าเขาตาบอด ส่วนป้ายที่สองบอกผู้คนว่าเขา 
โชคดีมากที่ตาไม่บอด และสร้างความรู้สึกขอบคุณที ่
มองเห็น ซึ่งบ่อยครั้งเราถือเป็นเรื่องปกติธรรมดา และ
ทำ�ให้ผู้คนมีความเมตตากรุณาต่อเด็กน้อยผู้มองไม่เห็น

เราควรแปลกใจหรือว่าป้ายที่สองมีประสิทธิผล
มากกว่า นี่แหละคือพลังความขอบคุณ

เรื่องเล่าและบทความในกุญแจใจฉบับนี้ ส่งเสริม 
ให้เราทุกคนมีใจขอบคุณมากขึ้นสำ�หรับสิ่งที่เรามี  
โดยมีความนึกคิดที่แตกต่างไป และคิดบวกมากขึ้น  
หลังจากอ่านจบแล้ว ฉันมั่นใจว่าใจคุณจะเติมเต็มด้วย
ความขอบคุณ

		  คณะผู้จัดทำ�กุญแจใจ
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พลังความขอบคุณ 
แม้ในยามที่สิ่งต่างๆ ผิดเพี้ยนไป

โดย เดวิด คาดาวี ปรับเปลี่ยนจากเว็บรีพรินท์

สิ่งต่างๆ ไม่เป็นไปตามที่เอลิสต้องการ เธอประกอบอาชีพยอดเยี่ยมทางด้าน

เทคโนโลยี เธอทำ�งานให้บริษัทแอปเปิล ทว่า

เธอเป็นไข้หวัดเรื้อรังหลายเดือน เธอทำ�งาน 

ไม่ได้อีกต่อไป

หลังจากใช้เงินออมส่วนใหญ่ เธอยังไม่หาย

จาก“ไข้หวัด” เธอไม่รู้ว่ามีอะไรผิดปกติ ราวกับ

ว่าสภาพการณ์ยังยากลำ�บากไม่พอ เพื่อนสนิท

ที่พักอยู่ด้วยกันเสียชีวิตด้วยโรคเนื้องอกในสมอง 

ตอนอายุ 42 ปี เอลิสต้องย้ายไปอยู่กับ 

ผู้ปกครอง

“ฉันรู้สึกราวกับว่าล้มเหลวโดยสิ้นเชิง”  

เอลิสบอก “ถ้าไม่มีสุขภาพดี ก็ไม่เหลืออะไรเลย” 

ขณะดูโทรทัศน์กับคุณแม่ทุกคืน เธอกุมมือท่าน

ไว้ วิตกกังวลว่าจะสูญเสียพ่อแม่ไปเช่นกัน

ทว่าเอลิสตั้งใจจดจ่อกับสิ่งดีๆ ในชีวิต “ฉัน

รู้สึกขอบคุณและสำ�นึกในบุญคุณอย่างเหลือเชื่อ 

ที่มีพ่อแม่แสนวิเศษในชีวิตฉัน” พ่อแม่เธอชอบ

ทำ�อาหาร ในที่สุดท่านก็ยอมให้เธอช่วย เมื่อเธอ

มีเรี่ยวแรง

เธอรู้วิธีป้อนข้อมูลด้วย เธอจึงเริ่มโพสต์

ตำ�ราอาหารออนไลน์ โดยป้อนข้อมูลเองใช้รหัส 

HTML

“ทุกวันฉันเลือกได้ ระหว่างรู้สึกสงสารตัวเอง 

หรือสูดหายใจลึกๆ แล้วลงมือเพิ่มตำ�ราอาหาร

ไว้ในเว็บไซท์...”

สองปีหลังจากย้ายไปอยู่กับพ่อแม่ เอลิส 

อาการทรุดอีกครั้ง เธอนอนซมเกือบทั้งวัน ทว่า

เธอโพสต์ตำ�ราอาหารต่อไป เธอเชื่อมสัมพันธ์

กับผู้อ่านและคนทำ�บล็อกอาหารอื่นๆ ทว่าเธอ

ปิดปากเงียบเกี่ยวกับโรคลึกลับที่คุกคามและ

บั่นทอนจิตใจเธอ

เอลิสบอกตัวเองว่า “ฉันจะมีใจจดจ่อกับ 

ทุกสิ่งที่ดีงาม น่ายินดี น่ารัก และแสนวิเศษ  

ในโลกนี้ ในชีวิตฉัน และดูว่าจะหยิบยื่นบางส่วน

ให้กับผู้อื่นได้อย่างไร”

“SimplyRecipes เป็น ‘ขุมทรัพย์’ ของฉัน 

ที่นั่นมีแต่คุณความดีและความรัก ... ทุกสิ่งใน

ไซท์นั้น คือความรัก ครอบครัว และมุมสดใส

เล็กๆ ในชีวิตฉัน ถ้าฉันมองรอบตัว ก็ดูมืดมน

จริงๆ”

วันนี้ สิบปีครึ่งผ่านไป SimplyRecipes ของ

เอลิส คือไซท์ตำ�ราอาหารหนึ่งซึ่งเป็นที่นิยม

ชมชอบที่สุดบนอินเทอร์เน็ต เอลิสโพสต์ตำ�รา

อาหารเอง ประมาณ 1,600 ชนิด ความเจ็บ

ป่วยที่ทำ�ให้เธอต้องนอนซมกับเตียงผ่านพ้นไป

ถ้าสิ่งต่างๆ ไม่เป็นไปตามที่คุณต้องการ  

ขอให้จดจ่อกับสิ่งดีๆ เช่น รอยร้าวบนทางเดิน 

หรือก้อนหิมะที่กลิ้งลงเนินเขา มันจะเติบโตและ

ทวีคูณ พอคุณรู้ตัว ความมืดมิดถูกกลบกลืนไป 

และคุณอาจสร้างสิ่งยิ่งใหญ่ขึ้นมา

นั่นคือพลังขอบคุณ
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พลังขอบคุณช่วยเยียวยา
โดย อะมิต อามิน  
ข้อความหยิบยกมาปรับเปลี่ยน

กุญแจใจ ชุดที่ 9 เล่มที่ 6

คุณต้องการอะไรมากกว่านี้ในชีวิต  
เช่น มีความสุขมากขึ้น สุขภาพดีขึ้น  

    สัมพันธภาพลึกซึ้งยิ่งขึ้น ประสิทธิผลมาก
ขึ้น จะเป็นยังไงถ้าผมบอกว่าความขอบคุณช่วย
ได้ทุกด้านที่กล่าวมา

ความขอบคุณช่วยให้สุขภาพดีขึ้น
ความขอบคุณไม่ได้รักษาโรคมะเร็ง (การคิด

บวกก็เช่นกัน) ทว่าช่วยเสริมสร้างกระบวนการ

ทางสรีรวิทยา
อารมณ์ความรู้สกึเชิงบวกชว่ยปรับปรุงสุขภาพ 

รายละเอียดมีความสลับซับซ้อน ทว่าภาพรวม 
ไม่เป็นเช่นนั้น ถ้าคุณต้องการปรับปรุงสุขภาพ 
ขอให้ปรับปรุงความนึกคิดของคุณ ความเชื่อมั่น 
ดังกล่าวมาจากผลการวิจัยค้นคว้า 137 ครั้ง

ความขอบคุณคืออารมณ์ความรู้สึกเชิงบวก 
ไม่ใช่สิ่งเกินความจริงที่ว่าผลประโยชน์บาง 
อย่าง (เช่น การรับมือและบรรเทาอาการระยะ
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สุดท้ายได้ดีขึ้น เช่น โรคมะเร็งและเอชไอวี  
ฟื้นตัวเร็วขึ้นจากขั้นตอนการรักษาบางอย่าง 
การเปลี่ยนแปลงเชิงบวกในระบบภูมิคุ้มกัน  
มีพฤติกรรมสุขภาพเชิงบวกมากขึ้น ฯลฯ)  
นี่ปรับใช้ได้กับความขอบคุณเช่นกัน

อันที่จริงแล้ว หลักวิชาการในระยะหลังๆ 
บางส่วนแสดงผลเช่นนั้น มีผลแสดงให้เห็นว่า 
ผู้ที่ฝึกมีใจขอบคุณ รู้สึกเจ็บปวดน้อยลง ไม่ต้อง
ไปพบแพทย์บ่อย มีความดันโลหิตต่ำ�ลง และ 
มีแนวโน้มน้อยกว่าที่จะพัฒนาความผิดปกติ 
ทางจิตใจ

ความขอบคุณช่วยให้นอนหลับพักผ่อนดีข้ึน
ความขอบคุณช่วยเพิ่มคุณภาพการพักผ่อน

นอนหลับ ไม่ต้องใช้เวลานานกว่าจะหลับ และ
ช่วยให้นอนหลับนานขึ้น กล่าวอีกนัยหนึ่ง ว่า 
ความขอบคุณช่วยแก้โรคนอนไม่หลับ

กุญแจสำ�คัญคือเรานึกคิดอะไร ขณะที่เข้า
นอน ถ้าวิตกเรื่องเด็กๆ หรือกลัดกลุ้มเรื่องงาน 
ระดับความเครียดในร่างกายจะสูงขึ้น คุณภาพ
การนอนหลับก็ลดลง ทำ�ให้เราตาสว่าง และ
นอนน้อย

ถ้านึกคิดถึงบางอย่างที่เราขอบคุณในวันนั้น 
ร่างกายจะตอบรับด้วยการผ่อนคลาย จะหลับ
เร็ว และหลับสนิท

ใช่แล้ว ความขอบคุณคือยานอนหลับ 
(ปลอดภัย และไม่มีค่าใช้จ่าย)

ความขอบคุณเพิ่มแนวโน้มให้ออกกำ�ลัง
กายมากขึ้น

ผลการศึกษาชาวอเมริกัน 96 คน ในช่วง
เวลา 11 สัปดาห์ ผู้ที่ได้รับคำ�แนะนำ�ให้จด
บันทึกความขอบคุณเป็นประจำ�ทุกสัปดาห์  
ออกกำ�ลังกายมากกว่ากลุ่มควบคุม สัปดาห์ละ 
40 นาที ยังไม่มีการศึกษาอื่นที่ได้ผลลัพธ์ 
เหมือนกัน นี่อาจเป็นเพราะการศึกษาเรื่อง

ความขอบคุณอื่นๆ ซึ่งทดสอบผลกระทบเช่นนี้ 
มีระยะสั้นกว่ามาก คือช่วงหนึ่งถึงสามสัปดาห์ 
หรือผลลัพธ์ดังกล่าวอาจเป็นเพราะความบังเอิญ

อีกครั้งที่เวลาเป็นเครื่องพิสูจน์ ทว่าผมไม่แปลก
ใจเลย ถ้าการขอบคุณที่มีสุขภาพดี เพิ่มแนวโน้ม
ให้รักษาสุขภาพ โดยออกกำ�ลังกายมากขึ้น

ความขอบคุณช่วยให้ผ่อนคลาย
ความขอบคุณและอารมณ์ความรู้สึกเชิงบวก

โดยทั่วไป เป็นตัวช่วยผ่อนคลายที่ส่งผลสูงสุด 
เมื่อสองสามคืนก่อนผมนอนไม่หลับ เพราะผม
เครียดเกิน และผ่อนคลายไม่ได้ บอกตรงๆ ว่า
สองสามนาทีที่ผมทำ�ใจให้รู้สึกขอบคุณ ผมเกือบ
ผลอยหลับ ทว่าการทำ�ใจให้รู้สึกขอบคุณเป็น
เรื่องยาก! ในกรณีนี้ก็ยากเหลือเกิน ผมลงเอย
ด้วยการลุกจากเตียง

ความขอบคุณอาจมีประสิทธิผลเท่าเทียมหรือ
สูงกว่าวิธีผ่อนคลาย อาทิเช่นการสูดหายใจลึกๆ 
แต่เนื่องจากทำ�ยากกว่า จึงไม่เหมาะเท่ากับ
เทคนิคการผ่อนคลายจริงๆ ลองนึกถึงการดื่มชา 
หนึ่งหรือสองถ้วยจะช่วยผ่อนคลาย แต่สามหรือ
สี่ถ้วยจะทำ�ให้วิ่งเข้าห้องน้ำ� อาจมีผมคนเดียว
ที่คิดแบบนี้ บางทีคุณคงพบว่าการฝึกขอบคุณ
เป็นธรรมชาติและง่ายดาย

ความขอบคุณไม่เยียวยารักษาทุกโรค ทว่า
เป็นเครื่องมือที่นำ�มาใช้ประโยชน์น้อยมาก 
เพื่อสร้างความพึงพอใจและความสุขในชีวิต 
ท่ามกลางความเร่งรีบและเส้นตายของงานที่
ต้องทำ� บางครั้งก็ง่าย(เหลือเกิน) ที่จะปิดกั้น
รายละเอียดของวันนั้น โดยลืมว่าแต่ละวัน 
เรียงรายด้วยของขวัญล้ำ�ค่า นับจากอากาศ
ที่เราหายใจ เรื่อยไปจนถึงมิตรภาพที่น่า
ทะนุถนอม มีอะไรให้เราขอบคุณเสมอ

คุณเป็นผู้ที่มีความขอบคุณหรือเปล่า 
ขอบคุณสำ�หรับสิ่งดีๆ ทั้งใหญ่และเล็ก ในชีวิต
คุณหรือเปล่า



6

โถแก้วความขอบคุณ
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โดย นิโคลา เจน ฮ็อบบ์ส ปรับเปลี่ยน

กุญแจใจ ชุดที่ 9 เล่มที่ 6

บางครั้งฉันตื่นนอนด้วยความคิดแรกคือ ฉัน
นอนพอไหม ฉันเดินไปเปิดตู้เย็น พบว่ามี

ผลไม้ไม่พอทำ�น้ำ�ปั่น แล้วฉันดูรายการสิ่งที่ต้อง
ทำ� และตระหนักว่ามีเวลาไม่พอที่จะทำ�แม้ครึ่ง
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หนึ่ง
ฉันขึ้นรถและพบว่ามีน้ำ�มันไม่พอไปถึงสตูดิโอ

โยคะ ต่อมาเมื่อกลับถึงบ้าน ฉันได้รับจดหมาย
จากผู้จัดการธนาคาร แจ้งให้ทราบว่ารายได้ฉัน
ไม่สูงพอสำ�หรับกู้เงินซื้อบ้าน 

ตลอดวันนั้น ฉันรู้สึกราวกับว่าฉันไม่ดีพอ
ปัญหาความ“ไม่เคยพอ”
ไม่เคยดีพอ
ไม่เคยผอมพอ
ไม่เคยฉลาดพอ
ไม่เคยสวยพอ
ไม่เคยรวยพอ
ไม่เคยประสบความสำ�เร็จพอ

เราทุกคนเติมช่องว่าง “ไม่เคย_____พอ” ได้
เราใช้เวลาตลอดชีวิตคิดคำ�นวณว่าเรามีมาก

แค่ไหน เราต้องการมากแค่ไหน และเราไม่มี
มากแค่ไหน เราเปรียบเทียบกับสิ่งที่คนอื่นๆ มี 
(หรือกับวิสัยทัศน์ความเพียบพร้อมที่ได้รับจาก
สื่อ) วัฏจักรการทำ�ให้ตนเองท้อถอย ซึ่งมัก
จะลงเอยด้วยข้อสรุปเดียวกันคือ เราขาดตก
บกพร่อง เราไม่เคยมีมากพอ เราไม่เคยดีพอ

ทว่าคำ�ตอบต่อปัญหาความ“ไม่เคยพอ” 
คือ ความขอบคุณ

ความขอบคุณมองเห็นน้ำ�ครึ่งแก้ว นี่เตือนใจ
ว่าคุณมีพอ และคุณดีพอ

ผมทำ�โถแก้วความขอบคุณ เมื่อสองเดือน
ก่อน เริ่มแบบไม่มีอะไรพิเศษ เป็นแค่โถแก้วใบ
เก่า มีริบบิ้นผูกปากโถ ทุกวัน บางครั้งวันละ
หลายครั้ง ผมจดสิ่งที่รู้สึกขอบคุณ เขียน “โน้ต
ขอบคุณ” ใส่ไว้ในโถ

แล้วสิ่งน่าทึ่งก็เกิดขึ้น 
มุมมองที่ผมมีต่อโลกเปลี่ยนไป ผมไม่รู้สึกอีก

ต่อไปว่าขาดสมรรถนะ และขาดตกบกพร่อง 
นับจากตอนที่ตื่นขึ้น หรือต่อว่าตัวเองที่ทำ�
รายการสิ่งที่ต้องทำ�ไม่เสร็จ ผมเห็นคุณค่า
อาหารที่ทาน เวลาที่มี ผู้คนในชีวิตผม

การเห็นคุณค่าที่ตนเองเข้มแข็งและบกพร่อง 
(ไม่ใช่ทั้งๆ ที่บกพร่อง) จะเปิดโอกาสให้สำ�นึกถึง
การมีส่วนร่วม และรู้สึกเชื่อมโยงกับชีวิตมากขึ้น

วันใดที่ผมหดหู่ใจ (เราทุกคนรู้สึกเช่นนั้น!) 
เมื่อชำ�เลืองมองโถแก้วความขอบคุณ ก็เตือน
ใจผมว่าชีวิตเต็มเติมด้วยสิ่งแสนวิเศษที่ควร
ขอบคุณ ผมมีพละกำ�ลังและความเกื้อหนุนที่จะ
ฟันฝ่าทุกสิ่งไปได้

ทว่าการรู้สึกขอบคุณ ไม่ได้เกิดขึ้นเอง! 
เป็นการฝึกฝนที่เราต้องปลูกฝังทุกวัน คุณคงไม่
คาดหมายให้ดอกไม้งอกงามโดยปราศจากน้ำ� 
และคุณคงไม่คาดหมายให้ร่างกายมีสุขภาพดีขึ้น 
ถ้าปราศจากการเลี้ยงดู ดังนั้นคุณก็ไม่อาจ 
คาดหมายให้รู้สึกว่ามีเพียงพอและดีพอ โดย 
ไม่หล่อเลี้ยงความขอบคุณต่อชีวิต และการ 
เห็นคุณค่าตนเอง

บางครั้งสิ่งเรียบง่ายทำ�ให้ชีวิตแสนวิเศษ 
เช่น พระอาทิตย์ทอแสงงดงาม ผลไม้น่าทานใน
สวน รอยยิ้มจากคนแปลกหน้า หรือข้อความให้
กำ�ลังใจจากเพื่อน

การปลีกเวลามาเห็นคุณค่าชั่วขณะที่น่ายินดี 
ช่วยคุณให้ชื่นชมกับชีวิตและตนเอง

ส่วนประกอบของโถแก้วความขอบคุณ
โถแก้ว/กล่อง 1 ใบ
ริบบิ้นตกแต่ง
กระดาษเขียนโน้ตขอบคุณ
ความขอบคุณ

กุญแจใจ ชุดที่ 9 เล่มที่ 6
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สอนเด็ก 
ให้มีความ
ขอบคุณ
โดย ชาร์ลอตต์ แลตวาลา ปรับเปลี่ยน

กุญแจใจ ชุดที่ 9 เล่มที่ 6

เราต้องการให้เด็กรู้สึกขอบคุณต่อสิ่งที่เขามี 
ต่อไปนี้เป็นวิธีง่ายสุดๆ ที่รวบรวมมาได้  

นับจากการส่งโน้ตขอบคุณ เรื่อยไปจนถึง 
การให้อาหารสัตว์เลี้ยง เพื่อสอนเด็กให้รู้สึก
ขอบคุณ

เมื่อสองสามปีก่อน ลูกชายฉันชื่อเอเจ  
ตอนนั้นเขาอายุ 4 ขวบ หลงใหลอยากได้ 
หุ่นยนต์สุนัข เมื่อใดก็ตามที่เราขับรถผ่านร้าน
ของเล่น เขาเริ่มอ้อนวอน เขามั่นใจว่าไม่มี 
อะไรจะทำ�ให้เขามีความสุขมากกว่าสุนัขนั่น 
แล้วสามีกับฉันก็ใจอ่อน เราซื้อเวอร์ชั่นแพง
ที่สุดในตลาดให้เขา “เขาจะรู้สึกขอบคุณมาก 
เมื่อเปิดของขวัญชิ้นนี้” เราบอกกับตัวเอง  
ใช่เลย เอเจตื่นเต้นอยู่ประมาณหนึ่งสัปดาห์ 
หลังจากนั้นเราสังเกตเห็นว่าสุนัขนั่นเข้าไปอยู่ใน
ตู้เสียส่วนใหญ่ ขณะที่เอเจอ้อนวอนขอของเล่น
อย่างอื่นที่แพงกว่าอีก เช่น กลองชุด รถจี๊บ 
เด็กเล่น บ้านเด็กเล่นหลังใหญ่ “คุณคงคิดว่า
เขาจะขอบคุณสำ�หรับสิ่งที่เขามี” ฉันโอดครวญ
กับโทนี่สามีของฉัน “ยิ่งเราให้เขามากขึ้น เขา 
ก็รู้สึกขอบคุณน้อยลง”

ศิลปะการขอบคุณ

การรู้คุณคือหนึ่งในแนวคิดยากที่สุดที่จะสอน
เด็กวัยหัดเดินและวัยก่อนเรียน โดยธรรมชาติ
แล้วเขาจะนึกถึงแต่ตัวเอง ทว่าเป็นแนวคิด
หนึ่งที่สำ�คัญที่สุด แน่นอนว่าเด็กที่มีใจขอบคุณ 
จะสุภาพและน่ารักน่าเอ็นดูกว่า ทว่ามีอะไร
มากกว่านั้นอีก การรู้จักสำ�นึกคุณจะทำ�ให้เขามี
ความอ่อนไหวต่อความรู้สึกของผู้อื่น เกิดความ
เห็นใจ และพัฒนาทักษะชีวิตอื่นๆ เด็กที่รู้คุณ
มองออกไปนอกจักรวาลส่วนตัว โดยเข้าใจว่า
ผู้ปกครองและคนอื่นทำ�สิ่งต่างๆ เพื่อเขา เช่น 
ทำ�อาหาร โอบกอด ซื้อของเล่น ฯลฯ ส่วนอีก
ด้านหนึ่ง เด็กที่ไม่ได้ถูกสอนให้รู้คุณ ลงเอยด้วย
การรู้สึกว่าเขามีสิทธิ์ได้รับสิ่งต่างๆ เขาจึงรู้สึก
ผิดหวังตลอด

เด็กจับจุดเรื่องนี้ได้เมื่อไร
ถึงกระนั้น เด็กวัยเพียง 15 ถึง 18 เดือน 

เริ่มเข้าใจแง่คิดที่นำ�ไปสู่ความรู้คุณได้ เขาเริ่ม
เข้าใจว่าเขาต้องพึ่งพาคนอื่น คุณพ่อคุณแม่ทำ�
สิ่งต่างๆ ให้ เพื่อเขาจะได้มีความสุข (นับจาก
การเล่นจ๊ะเอ๋ ไปจนถึงการให้ขนม) ถึงแม้ว่า
เด็กวัยนั้นจะบ่งบอกความขอบคุณได้ไม่ชัดเจน 
พออายุ 2 หรือ 3 ขวบ เด็กจะพูดคุยว่ารู้สึก

จากใจ
ผู้ปกครอง
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ขอบคุณสำ�หรับสิ่งของเฉพาะอย่าง สัตว์เลี้ยง 
และผู้คน พออายุ 4 ขวบ เด็กจะเข้าใจการ
รู้สึกขอบคุณ ไม่ใช่เฉพาะวัตถุสิ่งของ เช่นของ
เล่น ทว่าขอบคุณในความเมตตากรุณา ความ
รัก และการดูแลเอาใจใส่

วิธีสอน
เป็นแบบอย่าง เด็กทำ�ตามแบบอย่างผู้

ปกครองในทุกด้าน ดังนั้นขอให้แน่ใจว่าคุณใช้
คำ�ว่า “ช่วย” และ “ขอบใจ” เมื่อพูดคุยกับเด็ก 
(“ขอบใจสำ�หรับกอด รู้สึกดีจริงๆ!”) กำ�ชับให้
เด็กใช้คำ�พูดดังกล่าวด้วย ทั้งนี้ทั้งนั้นมารยาท 
ที่ดีและการรู้คุณเกี่ยวโยงกัน 

พูดคุยถึงความขอบคุณเป็นประจำ�ทุกวัน 
เมื่อคุณตอกย้ำ�แนวคิดอย่างหนึ่งบ่อยๆ  
ก็มีโอกาสมากกว่าที่จะจดจำ� วิธีหนึ่งที่จะ
เพิ่มความขอบคุณในบ้าน คือ เลือกช่วง
เวลา“ขอบคุณ”ในวันนั้น มีแนวคิดเก่าๆ สอง
อย่างที่ผ่านการพิสูจน์แล้วว่าได้ผลจริง คือ 
บอกเล่าว่ามีสิ่งดีๆ เกิดขึ้นวันนี้ โดยทำ�ให้เป็น
ส่วนหนึ่งในคำ�สนทนาตอนทานอาหารมื้อเย็น 
หรือส่วนหนึ่งในคำ�อธิษฐานก่อนนอนที่เป็น
กิจวัตรยามค่ำ�

ให้เด็กช่วย นี่เกิดขึ้นกับเราทุกคน คือ  
คุณให้ลูกทำ�งานบ้าน ทว่าทรมานเหลือเกินที่
มองดูเขา ก) ใช้เวลาเก็บจานชามบนโต๊ะนาน
มาก ข) ผสมแป้งแพนเค้กเลอะเทอะไปหมด 
คุณอดไม่ได้ที่จะรีบเข้าไปทำ�เองเสมอ ทว่ายิ่ง
คุณทำ�แทนเด็กมากเท่าไร เขาก็ยิ่งเห็นคุณค่า
ความพยายามของคุณน้อยลงเท่านั้น การมี
ส่วนช่วยงานง่ายๆ ในบ้าน เช่น ให้อาหารน้อง
หมา หรือเก็บจานสกปรกซ้อนกันไว้ที่เคาน์เตอร์ 
เด็กตระหนักว่าทั้งหมดที่กล่าวมานี้ต้องอาศัย
ความพากเพียร

มองหาโครงการที่จะช่วยเหลือ นี่ไม่ได้
หมายความว่าคุณต้องลากลูกวัยหัดเดินไป 

โรงทานทุกสัปดาห์ แทนที่จะทำ�เช่นนั้น หาทาง
ให้เขามีส่วนร่วมอย่างแข็งขันในการช่วยใคร 
สักคน ถึงแม้ว่าจะเป็นสิ่งที่เรียบง่าย เช่นทำ�
ขนมไปฝากเพื่อนบ้านที่ป่วย ขณะที่คุณผสม
แป้ง หรือแต่งหน้าขนม พูดคุยว่าคุณทำ�ให้คน
พิเศษ และผู้รับจะมีความสุขมากแค่ไหน

ส่งเสริมความความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ บริจาค
ของเล่นและเสื้อผ้าให้แก่เด็กด้อยโอกาสบ่อยๆ 
เมื่อเด็กเห็นคุณมอบให้ผู้อื่น ก็จะดลใจให้เขา 
ดูว่ามีข้าวของอะไรมอบแก่ผู้ที่ขัดสนเช่นกัน

กำ�ชับให้เขียนโน้ตขอบคุณ โดยให้เด็กเขียน
โน้ตขอบคุณสำ�หรับของขวัญที่ได้รับเสมอ 
เด็กวัยหัดเดินอาจเขียนการ์ดขอบคุณด้วยตัว
หนังสือขยุกขยิก พร้อมแนบการ์ดขอบคุณจาก
คุณไปด้วย เมื่อโตขึ้น เด็กอาจวาดภาพ และ
เขียนโน้ตยาวขึ้นหน่อย เด็กเล็กๆ อาจบอกให้
คุณช่วยเขียน การเอ่ยปากว่าเหตุใดเขาชอบ
ของขวัญ จะช่วยให้เขารู้สึกขอบคุณมากขึ้น

รู้จักตอบปฏิเสธ แน่นอนว่าเด็กขอของเล่น 
เกมวิดีโอ และขนม บางครั้งทุกชั่วโมง นี่เป็น
เรื่องยาก ถ้าหากไม่ใช่เป็นไปไม่ได้ ที่จะรู้สึก
ขอบคุณ เมื่อได้รับทุกอย่างตามใจชอบ การ
ตอบปฏิเสธบ่อยครั้ง จะช่วยให้การตอบตกลง
น่าชื่นใจมากขึ้นหลายเท่า

อดทน คุณคาดหมายให้เด็กพัฒนาความ
ขอบคุณชั่วข้ามคืนไม่ได้ ต้องอาศัยเวลาหลาย
สัปดาห์ หลายเดือน แม้แต่หลายปี ในการที่จะ
ตอกย้ำ� ทว่าเชื่อเถอะ คุณจะได้รับผลตอบแทน 
สี่ปีหลังจากความล้มเหลวไม่เป็นท่ากับหุ่นยนต์
สุนัข ตอนนี้ฉันบอกได้ว่าเอเจเป็นเด็กที่ร่าเริง 
รู้คุณ และชอบทำ�ให้คนอื่นมีความสุข แน่นอน
ว่าเขาขอของขวัญหลายอย่างในช่วงเทศกาล
วันหยุด ทว่าเขาตื่นเต้นพอๆ กันกับการขอของ
ขวัญให้น้องสาว “น้องสองคนเป็นเด็กดี และ 
น่าจะได้อะไรพิเศษ” เขาจะบอกเช่นนั้น

ตอนนั้นแหละ ฉันเป็นฝ่ายที่รู้สึกขอบคุณ
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โดย ซูซาน สแตมเบิร์ก ปรับเปลี่ยน

ขอบคุณสำ�หรับทุกสิ่ง! 
ทุกสิ่งเลยหรือ พูดเล่นใช่ไหม

กุญแจใจ ชุดที่ 9 เล่มที่ 6

นั     กบุญเปาโลกล่าวไว้ว่า “ขอบคุณใน 
ทุกสิ่ง” 

ใช่หรือ ใครบ้างที่ทำ�เช่นนั้น ขอบคุณสำ�หรับ
ทุกสิ่ง จริงหรือ คุณพูดเล่นแน่ๆ

สำ�หรับความเพลิดเพลินใช่ไหม อ้อ แน่นอน! 
สำ�หรับเพื่อนมิตร ครอบครัว และเวลา
สนุกสนานหรือ ใช่เลย แน่นอนว่าฉันขอบคุณ
สำ�หรับทั้งหมดที่กล่าวมานี้ และอีกมากมาย

ขอบคุณที่ฉันมีงานทำ� และสุขภาพดี ใช่ไหม 
ใช่แล้ว ขอบคุณที่ดูเหมือนว่าลูกอยู่เย็นเป็นสุข 
หลานสุขภาพดี และมีความสุข ใช่ไหม ใช่เลย 
ฉันขอขอบคุณสำ�หรับทั้งหมดที่กล่าวมานี้ 

ฉันจะไม่ขอบคุณได้อย่างไร ทว่าขอบคุณ
สำ�หรับทุกสิ่งน่ะหรือ ไม่เอาน่า!

ใครบ้างที่ทำ�เช่นนั้น ใครบ้างขอบคุณสำ�หรับ
ความเจ็บปวด ความผิดหวัง เหมือนที่เพื่อนสอง
คนของฉันคงรู้สึกเมื่อเช้านี้ เขาทำ�ศพลูกสาววัย
สองขวบวันนี้ หลังจากต่อสู้กับโรคมะเร็ง 
เม็ดเลือดขาวอยู่สองปี

เป็นความรู้สึกผิดหวังแน่ๆ เกิดความรู้สึก
สับสนกับผลลัพธ์ที่ไม่ยุติธรรม คงเป็นการ
บังอาจที่จะเสนอแนะให้“ขอบคุณในทุกสิ่ง!”  
ฉันโอบอุ้มหลานมาหอมทั่วใบหน้าด้วยความรัก
ความเอ็นดู ฉันนึกในใจว่า “จะเป็นยังไง ถ้า 
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ต้องทำ�ศพหลานคนใดวันนี้” แค่คิดก็สุดจะทน
แล้ว

ขณะที่นึกถึงเรื่องนี้ หัวคิดฉันแล่นย้อนกลับ
ไปเกือบสองทศวรรษก่อน ฉันกล่าวคำ�ไว้อาลัย
ในการจากไปโดยไม่คาดหมายของคุณพ่อ ฉัน
พยายามทำ�ใจ ฉันแสร้งทำ�ตัวว่าเข้มแข็งและ
มีศรัทธาแรงกล้า ฉันทำ�ตัวเข้มแข็งได้สำ�เร็จ 
เพื่อเห็นแก่ดวงจิตของผู้ที่อ่อนแอกว่ารอบข้าง 
ทว่าตลอดเวลา ฉันเก็บความโมโหไว้ในใจ กรีด
ร้องที่ชีวิตไม่ยุติธรรม สาปแช่งโชคชะตา และ
เกือบจะสาปแช่งพระเจ้า ฉันเก็บแทบทุกอย่าง
ไว้ในใจ นอกจากความขอบคุณ ฉันไม่มีอะไรให้
รู้สึกขอบคุณ

ใครบ้างที่เข้าใจถ้อยคำ�ไร้เหตุผลของนักบุญ
เปาโล คุณจะขอบคุณในทุกสิ่งได้อย่างไร 
ขอบคุณสำ�หรับทุกสิ่งหรือ

บางทีคงมีตัวช่วยในที่นี้...

1. อย่าปฏิเสธความรู้สึกของคุณในขณะนี้ ถ้า
คุณไม่มีอารมณ์ที่จะขอบคุณสำ�หรับทุกสิ่ง ก็ไม่
ต้องเสแสร้ง รับทราบว่าตอนนี้คุณรู้สึกอย่างไร
เกี่ยวกับสถานการณ์ที่เผชิญหน้าอยู่ บ่งบอก
ออกมาตรงๆ ทว่าอย่าเสแสร้งเป็นอันขาดว่า 
มีใจขอบคุณ ถ้าคุณไม่รู้สึกเช่นนั้น 

2. ยอมรับว่าตอนนี้คุณไม่ได้อยู่ในสภาพที่จะ
ขอบคุณสำ�หรับอะไรได้มากนัก อย่าหมิ่นตัวเอง 
แทนที่จะทำ�เช่นนั้น ยอมรับว่าคุณเป็นใคร และ
ขณะนี้คุณรู้สึกเช่นไร

3. ให้เวลากับตัวเอง เวลาช่วยเยียวยาแผล 
ทุกชนิด ยกตัวอย่างเช่น ตอนที่ยังเด็กมือฉัน 
ถูกไฟลวกอย่างสาหัส เมื่อฉันไม่เชื่อฟังคำ�เตือน
ของคุณแม่ว่าไม่ให้เอามือวางบนเตาไฟฟ้า ท่าน
เตือนว่ามันยังร้อนจัด ถึงแม้ว่าแสงเรืองๆ จะ
กลายเป็นสีเทาแล้ว อย่างไรก็ตามฉันดื้อ และ

เอามือแตะเตา ฉันเจ็บปวดเหลือทนจนบอก 
ไม่ถูก เป็นเช่นนั้นอยู่หลายวัน ทว่าเมื่อวันเวลา
ผ่านไป อาการก็บรรเทาลง มือฉันหายเจ็บ  
คุณก็จะหายเจ็บเช่นกัน

4. ฉันทราบข้อนี้ คุณคงนึกภาพไม่ออกในตอนนี้ 
ทว่าถ้าคุณให้ตัวเองรู้สึกอะไรก็ตาม แบบที่รู้สึก
วันนี้ ... ถ้าคุณไม่ตัดสินตัวเองที่มีความขอบคุณ
ด้อยกว่านักบุญเปาโล เมื่อวันเวลาผ่านไป ... 
คุณคงเริ่มเล็งเห็นหัตถ์จากเบื้องบน ในทุกสิ่งที่
เกิดขึ้น ฉันทำ�เช่นนั้น

ความรู้สึกบางอย่างเริ่มเปลี่ยนไป แล้วก็ 
ถึงวันที่ฉันพบว่าตัวเองขอบคุณในสิ่งที่เคย 
สร้างความยุ่งยากใจให้ฉันมากที่สุด ... ความ
เศร้าโศกบาดลึกในใจ

มีความเร้นลับที่ฉันอธิบายไม่ถูก หรือสำ�รวจ
ไม่เจอ ฉันเพียงแต่รู้ว่าเป็นจริง ความเร้นลับ
ที่ฉันหลีกหนีด้วยความกลัวจนตัวสั่นเทิ้ม ด้วย
ความข้องใจ และสับสน ทว่านี่เป็นความรู้สึก 
ที่ขัดแย้งกัน สิ่งที่ฉันหลีกหนีในตอนแรก ฉัน 
หันกลับไปหาในภายหลัง ฉันอธิบายข้อนี้ไม่ได้ 
ฉันเพียงทราบว่าเป็นเช่นนั้น 

ถ้าคุณไม่สามารถขอบคุณ ในตอนนั้น ...
ขอให้ทราบว่าวันนี้ ... คุณไม่ต้องเสแสร้ง 

คุณไม่ต้องยิ้ม โดยที่ไม่รู้สึกเช่นนั้นจริงๆ เพื่อว่า
คนอื่นจะได้สบายใจ ขอให้ทราบว่าไม่เป็นไรที่
ไม่รู้สึกขอบคุณมากนักในวันนี้ ...

ฉันเดาว่าสำ�หรับคุณบางคน เพียงทราบ 
ข้อนี้ก็พอแล้วที่จะทำ�ให้คุณรู้สึกขอบคุณมากขึ้น
อีกหน่อย ...

เป็นเช่นนั้นใช่ไหม ฉันหมายความว่า 
เพียงพอแล้ว

ขอให้นึกถึงข้อนี้ ราวกับว่าเป็นโน้ตตัวแรก 
ในบทเพลงที่คุณจะร้อง วันหนึ่งข้างหน้า ...

บทเพลงขอบคุณ



Notable
Quotesความขอบคุณ

ความขอบคุณคืออารมณ์ความรู้สึกของมนุษย์
ที่ดีต่อสุขภาพจิตที่สุด ยิ่งบ่งบอกความขอบคุณ
สำ�หรับสิ่งที่มี ก็เป็นไปได้มากขึ้นว่าจะมีอะไรให้
ขอบคุณมากยิ่งขึ้นอีก — ซิก ซิกล่าร์

ความรู้สึกขอบคุณสำ�หรับสิ่งที่มี คุณจะลงเอย
ด้วยการมีมากขึ้น ถ้าคุณจดจ่อกับสิ่งที่ไม่มี  
คุณจะไม่รู้จักพอ — โอพาร์ วินฟรีย์

“ขอบคุณ” เป็นคำ�อธิษฐานดีเลิศที่ใครกล่าว
ได้ ฉันกล่าวบ่อยๆ ขอบคุณบ่งบอกถึงการรู้คุณ 
ความถ่อมตน และความเข้าใจอย่างที่สุด  
— อลิส วอล์คเกอร์

ความรู้สึกขอบคุณคือจุดเริ่มต้นของการรู้คุณ 
การรู้คุณคือความครบถ้วนสมบูรณ์ของความ
รู้สึกขอบคุณ ความรู้สึกขอบคุณอาจประกอบ
ด้วยถ้อยคำ�เท่านั้น การรู้คุณแสดงออกเป็น 
กระทำ� — เฮนรี เฟรเดริค อะเมียล

หากรู้คุณแล้วไม่บ่งบอกออกมา ก็เหมือน 
การห่อของขวัญ แต่ไม่ได้มอบให้  
— วิลเลียม อาร์เธอร์ วาร์ด

เมื่อผมเริ่มนับพรต่างๆ ทั้งชีวิตผมผันเปลี่ยน
อย่างกลับตาลปัตร — วิลลี่ เนลสัน

มีสองเส้นทางในการดำ�เนินชีวิต ทางหนึ่ง
คือดำ�เนินชีวิตราวกับว่าไม่มีสิ่งใดเป็นความ
มหัศจรรย์ อีกทางหนึ่งคือดำ�เนินชีวิตราวกับว่า
ทุกสิ่งเป็นความมหัศจรรย์ — อัลเบิร์ต ไอสไตน์

คิดคำ�นึงถึงพรที่ได้รับอยู่ในขณะนี้ ซึ่งทุกคนมี
มากมาย ไม่ใช่นึกถึงความอับโชคในอดีต ซึ่ง 
ทุกคนพอจะมีอยู่บ้าง — ชาร์ลส์ ดิ๊คเกนส์

ไม่มีผู้ใดยากจนยิ่งกว่าคนที่ไม่รู้คุณ การรู้คุณคือ
สกุลเงินที่เราผลิตให้ตัวเองได้ และใช้จ่ายโดย 
ไม่ต้องกลัวว่าจะล้มละลาย — เฟรด เดอ วิตต์ 
แวน แอมเบิร์กห์

บางคนพร่ำ�บ่นว่ากุหลาบมีหนาม ส่วนผมรู้สึก
ขอบคุณที่พุ่มหนามมีกุหลาบ — อัลฟองซ์ คาร์

ข้อควรคิด


