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มีเรื่องเล่าเกี่ยวกับเด็กตาบอด เขานั่งอยู่ที่บันไดตึก  
วางหมวกไว้ข้างเท้า เขาชูป้ายใจความว่า “ผมตาบอด 
กรุณาช่วยด้วย” มีสตางค์ไม่กี่เหรียญอยู่ในหมวก

มีชายคนหนึ่งเดินผ่านมา หยิบสองสามเหรียญออก
มาจากกระเป๋า หย่อนลงในหมวก แล้วเขาหยิบป้ายขึ้นมา 
กลับป้ายอีกด้านหนึ่ง แล้วเขียนข้อความ เขาเอาป้ายวาง
ตามเดิม ทุกคนที่เดินผ่านมาจะได้มองเห็นข้อความใหม่

ไม่นานนักเงินเริ่มเต็มหมวก มีคนให้เงินเด็กตาบอด
เพิ่มขึ้นหลายเท่า

บ่ายวันนั้นชายผู้ที่เปลี่ยนป้าย เดินมาดู เด็กชาย 
จำาฝีเท้าของเขาได้ จึงถามว่า “คุณเปลี่ยนป้ายผม 
เมื่อเช้านี้ใช่ไหม คุณเขียนอะไรครับ”

ชายผู้นั้นกล่าวว่า “เขียนเหมือนหนู ทว่าแตกต่างไป 
‘วันนี้แจ่มใส แต่ผมมองไม่เห็น’”

ป้ายทั้งสองบ่งบอกว่าเด็กน้อยตาบอด ทว่าป้ายแรก
แค่บอกว่าเขาตาบอด ส่วนป้ายที่สองบอกผู้คนว่าเขา 
โชคดีมากที่ตาไม่บอด และสร้างความรู้สึกขอบคุณที ่
มองเห็น ซึ่งบ่อยครั้งเราถือเป็นเรื่องปกติธรรมดา และ
ทำาให้ผู้คนมีความเมตตากรุณาต่อเด็กน้อยผู้มองไม่เห็น

เราควรแปลกใจหรือว่าป้ายที่สองมีประสิทธิผล
มากกว่า นี่แหละคือพลังความขอบคุณ

เรื่องเล่าและบทความในกุญแจใจฉบับนี้ ส่งเสริม 
ให้เราทุกคนมีใจขอบคุณมากขึ้นสำาหรับสิ่งที่เรามี  
โดยมีความนึกคิดที่แตกต่างไป และคิดบวกมากขึ้น  
หลังจากอ่านจบแล้ว ฉันมั่นใจว่าใจคุณจะเติมเต็มด้วย
ความขอบคุณ

  คณะผู้จัดทำากุญแจใจ

สารบัญ บทบรรณาธิการ
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พลังความขอบคุณ 
แม้ในยามที่สิ่งต่างๆ ผิดเพี้ยนไป

โดย เดวิด คาดาวี ปรับเปลี่ยนจากเว็บรีพรินท์

สิ่งต่างๆ ไม่เป็นไปตามที่เอลิสต้องการ เธอประกอบอาชีพยอดเยี่ยมทางด้าน

เทคโนโลยี เธอทำ�ง�นให้บริษัทแอปเปิล ทว่�

เธอเป็นไข้หวัดเรื้อรังหล�ยเดือน เธอทำ�ง�น 

ไม่ได้อีกต่อไป

หลังจ�กใช้เงินออมส่วนใหญ่ เธอยังไม่ห�ย

จ�ก“ไข้หวัด” เธอไม่รู้ว่�มีอะไรผิดปกติ ร�วกับ

ว่�สภ�พก�รณ์ยังย�กลำ�บ�กไม่พอ เพื่อนสนิท

ที่พักอยู่ด้วยกันเสียชีวิตด้วยโรคเนื้องอกในสมอง 

ตอนอ�ยุ 42 ปี เอลิสต้องย้�ยไปอยู่กับ 

ผู้ปกครอง

“ฉันรู้สึกร�วกับว่�ล้มเหลวโดยสิ้นเชิง”  

เอลิสบอก “ถ้�ไม่มีสุขภ�พดี ก็ไม่เหลืออะไรเลย” 

ขณะดูโทรทัศน์กับคุณแม่ทุกคืน เธอกุมมือท่�น

ไว้ วิตกกังวลว่�จะสูญเสียพ่อแม่ไปเช่นกัน

ทว่�เอลิสตั้งใจจดจ่อกับสิ่งดีๆ ในชีวิต “ฉัน

รู้สึกขอบคุณและสำ�นึกในบุญคุณอย่�งเหลือเชื่อ 

ที่มีพ่อแม่แสนวิเศษในชีวิตฉัน” พ่อแม่เธอชอบ

ทำ�อ�ห�ร ในที่สุดท่�นก็ยอมให้เธอช่วย เมื่อเธอ

มีเรี่ยวแรง

เธอรู้วิธีป้อนข้อมูลด้วย เธอจึงเริ่มโพสต์

ตำ�ร�อ�ห�รออนไลน์ โดยป้อนข้อมูลเองใช้รหัส 

HTML

“ทุกวันฉันเลือกได้ ระหว่�งรู้สึกสงส�รตัวเอง 

หรือสูดห�ยใจลึกๆ แล้วลงมือเพิ่มตำ�ร�อ�ห�ร

ไว้ในเว็บไซท์...”

สองปีหลังจ�กย้�ยไปอยู่กับพ่อแม่ เอลิส 

อ�ก�รทรุดอีกครั้ง เธอนอนซมเกือบทั้งวัน ทว่�

เธอโพสต์ตำ�ร�อ�ห�รต่อไป เธอเชื่อมสัมพันธ์

กับผู้อ่�นและคนทำ�บล็อกอ�ห�รอื่นๆ ทว่�เธอ

ปิดป�กเงียบเกี่ยวกับโรคลึกลับที่คุกค�มและ

บั่นทอนจิตใจเธอ

เอลิสบอกตัวเองว่� “ฉันจะมีใจจดจ่อกับ 

ทุกสิ่งที่ดีง�ม น่�ยินดี น่�รัก และแสนวิเศษ  

ในโลกนี้ ในชีวิตฉัน และดูว่�จะหยิบยื่นบ�งส่วน

ให้กับผู้อื่นได้อย่�งไร”

“SimplyRecipes เป็น ‘ขุมทรัพย์’ ของฉัน 

ที่นั่นมีแต่คุณคว�มดีและคว�มรัก ... ทุกสิ่งใน

ไซท์นั้น คือคว�มรัก ครอบครัว และมุมสดใส

เล็กๆ ในชีวิตฉัน ถ้�ฉันมองรอบตัว ก็ดูมืดมน

จริงๆ”

วันนี้ สิบปีครึ่งผ่�นไป SimplyRecipes ของ

เอลิส คือไซท์ตำ�ร�อ�ห�รหนึ่งซึ่งเป็นที่นิยม

ชมชอบที่สุดบนอินเทอร์เน็ต เอลิสโพสต์ตำ�ร�

อ�ห�รเอง ประม�ณ 1,600 ชนิด คว�มเจ็บ

ป่วยที่ทำ�ให้เธอต้องนอนซมกับเตียงผ่�นพ้นไป

ถ้�สิ่งต่�งๆ ไม่เป็นไปต�มที่คุณต้องก�ร  

ขอให้จดจ่อกับสิ่งดีๆ เช่น รอยร้�วบนท�งเดิน 

หรือก้อนหิมะที่กลิ้งลงเนินเข� มันจะเติบโตและ

ทวีคูณ พอคุณรู้ตัว คว�มมืดมิดถูกกลบกลืนไป 

และคุณอ�จสร้�งสิ่งยิ่งใหญ่ขึ้นม�

นั่นคือพลังขอบคุณ
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พลังขอบคุณช่วยเยียวยา
โดย อะมิต อามิน  
ข้อความหยิบยกมาปรับเปลี่ยน

กุญแจใจ ชุดที่ 9 เล่มที่ 6

คุณต้องก�รอะไรม�กกว่�นี้ในชีวิต  
เช่น มีคว�มสุขม�กขึ้น สุขภ�พดีขึ้น  

    สัมพันธภ�พลึกซึ้งยิ่งขึ้น ประสิทธิผลม�ก
ขึ้น จะเป็นยังไงถ้�ผมบอกว่�คว�มขอบคุณช่วย
ได้ทุกด้�นที่กล่�วม�

คว�มขอบคุณช่วยให้สุขภ�พดีขึ้น
คว�มขอบคุณไม่ได้รักษ�โรคมะเร็ง (ก�รคิด

บวกก็เช่นกัน) ทว่�ช่วยเสริมสร้�งกระบวนก�ร

ท�งสรีรวิทย�
อ�รมณ์คว�มรู้สกึเชิงบวกชว่ยปรับปรุงสุขภ�พ 

ร�ยละเอียดมีคว�มสลับซับซ้อน ทว่�ภ�พรวม 
ไม่เป็นเช่นนั้น ถ้�คุณต้องก�รปรับปรุงสุขภ�พ 
ขอให้ปรับปรุงคว�มนึกคิดของคุณ คว�มเชื่อมั่น 
ดังกล่�วม�จ�กผลก�รวิจัยค้นคว้� 137 ครั้ง

คว�มขอบคุณคืออ�รมณ์คว�มรู้สึกเชิงบวก 
ไม่ใช่สิ่งเกินคว�มจริงที่ว่�ผลประโยชน์บ�ง 
อย่�ง (เช่น ก�รรับมือและบรรเท�อ�ก�รระยะ
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สุดท้�ยได้ดีขึ้น เช่น โรคมะเร็งและเอชไอวี  
ฟื้นตัวเร็วขึ้นจ�กขั้นตอนก�รรักษ�บ�งอย่�ง 
ก�รเปลี่ยนแปลงเชิงบวกในระบบภูมิคุ้มกัน  
มีพฤติกรรมสุขภ�พเชิงบวกม�กขึ้น ฯลฯ)  
นี่ปรับใช้ได้กับคว�มขอบคุณเช่นกัน

อันที่จริงแล้ว หลักวิช�ก�รในระยะหลังๆ 
บ�งส่วนแสดงผลเช่นนั้น มีผลแสดงให้เห็นว่� 
ผู้ที่ฝึกมีใจขอบคุณ รู้สึกเจ็บปวดน้อยลง ไม่ต้อง
ไปพบแพทย์บ่อย มีคว�มดันโลหิตต่ำ�ลง และ 
มีแนวโน้มน้อยกว่�ที่จะพัฒน�คว�มผิดปกติ 
ท�งจิตใจ

คว�มขอบคุณช่วยให้นอนหลับพักผ่อนดีข้ึน
คว�มขอบคุณช่วยเพิ่มคุณภ�พก�รพักผ่อน

นอนหลับ ไม่ต้องใช้เวล�น�นกว่�จะหลับ และ
ช่วยให้นอนหลับน�นขึ้น กล่�วอีกนัยหนึ่ง ว่� 
คว�มขอบคุณช่วยแก้โรคนอนไม่หลับ

กุญแจสำ�คัญคือเร�นึกคิดอะไร ขณะที่เข้�
นอน ถ้�วิตกเรื่องเด็กๆ หรือกลัดกลุ้มเรื่องง�น 
ระดับคว�มเครียดในร่�งก�ยจะสูงขึ้น คุณภ�พ
ก�รนอนหลับก็ลดลง ทำ�ให้เร�ต�สว่�ง และ
นอนน้อย

ถ้�นึกคิดถึงบ�งอย่�งที่เร�ขอบคุณในวันนั้น 
ร่�งก�ยจะตอบรับด้วยก�รผ่อนคล�ย จะหลับ
เร็ว และหลับสนิท

ใช่แล้ว คว�มขอบคุณคือย�นอนหลับ 
(ปลอดภัย และไม่มีค่�ใช้จ่�ย)

คว�มขอบคุณเพิ่มแนวโน้มให้ออกกำ�ลัง
ก�ยม�กขึ้น

ผลก�รศึกษ�ช�วอเมริกัน 96 คน ในช่วง
เวล� 11 สัปด�ห์ ผู้ที่ได้รับคำ�แนะนำ�ให้จด
บันทึกคว�มขอบคุณเป็นประจำ�ทุกสัปด�ห์  
ออกกำ�ลังก�ยม�กกว่�กลุ่มควบคุม สัปด�ห์ละ 
40 น�ที ยังไม่มีก�รศึกษ�อื่นที่ได้ผลลัพธ์ 
เหมือนกัน นี่อ�จเป็นเพร�ะก�รศึกษ�เรื่อง

คว�มขอบคุณอื่นๆ ซึ่งทดสอบผลกระทบเช่นนี้ 
มีระยะสั้นกว่�ม�ก คือช่วงหนึ่งถึงส�มสัปด�ห์ 
หรือผลลัพธ์ดังกล่�วอ�จเป็นเพร�ะคว�มบังเอิญ

อีกครั้งที่เวล�เป็นเครื่องพิสูจน์ ทว่�ผมไม่แปลก
ใจเลย ถ้�ก�รขอบคุณที่มีสุขภ�พดี เพิ่มแนวโน้ม
ให้รักษ�สุขภ�พ โดยออกกำ�ลังก�ยม�กขึ้น

คว�มขอบคุณช่วยให้ผ่อนคล�ย
คว�มขอบคุณและอ�รมณ์คว�มรู้สึกเชิงบวก

โดยทั่วไป เป็นตัวช่วยผ่อนคล�ยที่ส่งผลสูงสุด 
เมื่อสองส�มคืนก่อนผมนอนไม่หลับ เพร�ะผม
เครียดเกิน และผ่อนคล�ยไม่ได้ บอกตรงๆ ว่�
สองส�มน�ทีที่ผมทำ�ใจให้รู้สึกขอบคุณ ผมเกือบ
ผลอยหลับ ทว่�ก�รทำ�ใจให้รู้สึกขอบคุณเป็น
เรื่องย�ก! ในกรณีนี้ก็ย�กเหลือเกิน ผมลงเอย
ด้วยก�รลุกจ�กเตียง

คว�มขอบคุณอ�จมีประสิทธิผลเท่�เทียมหรือ
สูงกว่�วิธีผ่อนคล�ย อ�ทิเช่นก�รสูดห�ยใจลึกๆ 
แต่เนื่องจ�กทำ�ย�กกว่� จึงไม่เหม�ะเท่�กับ
เทคนิคก�รผ่อนคล�ยจริงๆ ลองนึกถึงก�รดื่มช� 
หนึ่งหรือสองถ้วยจะช่วยผ่อนคล�ย แต่ส�มหรือ
สี่ถ้วยจะทำ�ให้วิ่งเข้�ห้องน้ำ� อ�จมีผมคนเดียว
ที่คิดแบบนี้ บ�งทีคุณคงพบว่�ก�รฝึกขอบคุณ
เป็นธรรมช�ติและง่�ยด�ย

คว�มขอบคุณไม่เยียวย�รักษ�ทุกโรค ทว่�
เป็นเครื่องมือที่นำ�ม�ใช้ประโยชน์น้อยม�ก 
เพื่อสร้�งคว�มพึงพอใจและคว�มสุขในชีวิต 
ท่�มกล�งคว�มเร่งรีบและเส้นต�ยของง�นที่
ต้องทำ� บ�งครั้งก็ง่�ย(เหลือเกิน) ที่จะปิดกั้น
ร�ยละเอียดของวันนั้น โดยลืมว่�แต่ละวัน 
เรียงร�ยด้วยของขวัญล้ำ�ค่� นับจ�กอ�ก�ศ
ที่เร�ห�ยใจ เรื่อยไปจนถึงมิตรภ�พที่น่�
ทะนุถนอม มีอะไรให้เร�ขอบคุณเสมอ

คุณเป็นผู้ที่มีคว�มขอบคุณหรือเปล่� 
ขอบคุณสำ�หรับสิ่งดีๆ ทั้งใหญ่และเล็ก ในชีวิต
คุณหรือเปล่�
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โถแก้วความขอบคุณ

Motivated Vol 7, Issue 6

โดย นิโคลา เจน ฮ็อบบ์ส ปรับเปลี่ยน

กุญแจใจ ชุดที่ 9 เล่มที่ 6

บ�งครั้งฉันตื่นนอนด้วยคว�มคิดแรกคือ ฉัน
นอนพอไหม ฉันเดินไปเปิดตู้เย็น พบว่�มี

ผลไม้ไม่พอทำ�น้ำ�ปั่น แล้วฉันดูร�ยก�รสิ่งที่ต้อง
ทำ� และตระหนักว่�มีเวล�ไม่พอที่จะทำ�แม้ครึ่ง
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หนึ่ง
ฉันขึ้นรถและพบว่�มีน้ำ�มันไม่พอไปถึงสตูดิโอ

โยคะ ต่อม�เมื่อกลับถึงบ้�น ฉันได้รับจดหม�ย
จ�กผู้จัดก�รธน�ค�ร แจ้งให้ทร�บว่�ร�ยได้ฉัน
ไม่สูงพอสำ�หรับกู้เงินซื้อบ้�น 

ตลอดวันนั้น ฉันรู้สึกร�วกับว่�ฉันไม่ดีพอ
ปัญห�คว�ม“ไม่เคยพอ”
ไม่เคยดีพอ
ไม่เคยผอมพอ
ไม่เคยฉล�ดพอ
ไม่เคยสวยพอ
ไม่เคยรวยพอ
ไม่เคยประสบคว�มสำ�เร็จพอ

เร�ทุกคนเติมช่องว่�ง “ไม่เคย_____พอ” ได้
เร�ใช้เวล�ตลอดชีวิตคิดคำ�นวณว่�เร�มีม�ก

แค่ไหน เร�ต้องก�รม�กแค่ไหน และเร�ไม่มี
ม�กแค่ไหน เร�เปรียบเทียบกับสิ่งที่คนอื่นๆ มี 
(หรือกับวิสัยทัศน์คว�มเพียบพร้อมที่ได้รับจ�ก
สื่อ) วัฏจักรก�รทำ�ให้ตนเองท้อถอย ซึ่งมัก
จะลงเอยด้วยข้อสรุปเดียวกันคือ เร�ข�ดตก
บกพร่อง เร�ไม่เคยมีม�กพอ เร�ไม่เคยดีพอ

ทว่�คำ�ตอบต่อปัญห�คว�ม“ไม่เคยพอ” 
คือ คว�มขอบคุณ

คว�มขอบคุณมองเห็นน้ำ�ครึ่งแก้ว นี่เตือนใจ
ว่�คุณมีพอ และคุณดีพอ

ผมทำ�โถแก้วความขอบคุณ เมื่อสองเดือน
ก่อน เริ่มแบบไม่มีอะไรพิเศษ เป็นแค่โถแก้วใบ
เก่� มีริบบิ้นผูกป�กโถ ทุกวัน บ�งครั้งวันละ
หล�ยครั้ง ผมจดสิ่งที่รู้สึกขอบคุณ เขียน “โน้ต
ขอบคุณ” ใส่ไว้ในโถ

แล้วสิ่งน่�ทึ่งก็เกิดขึ้น 
มุมมองที่ผมมีต่อโลกเปลี่ยนไป ผมไม่รู้สึกอีก

ต่อไปว่�ข�ดสมรรถนะ และข�ดตกบกพร่อง 
นับจ�กตอนที่ตื่นขึ้น หรือต่อว่�ตัวเองที่ทำ�
ร�ยก�รสิ่งที่ต้องทำ�ไม่เสร็จ ผมเห็นคุณค่�
อ�ห�รที่ท�น เวล�ที่มี ผู้คนในชีวิตผม

ก�รเห็นคุณค่�ที่ตนเองเข้มแข็งและบกพร่อง 
(ไม่ใช่ทั้งๆ ที่บกพร่อง) จะเปิดโอก�สให้สำ�นึกถึง
ก�รมีส่วนร่วม และรู้สึกเชื่อมโยงกับชีวิตม�กขึ้น

วันใดที่ผมหดหู่ใจ (เร�ทุกคนรู้สึกเช่นนั้น!) 
เมื่อชำ�เลืองมองโถแก้วความขอบคุณ ก็เตือน
ใจผมว่�ชีวิตเต็มเติมด้วยสิ่งแสนวิเศษที่ควร
ขอบคุณ ผมมีพละกำ�ลังและคว�มเกื้อหนุนที่จะ
ฟันฝ่�ทุกสิ่งไปได้

ทว่�ก�รรู้สึกขอบคุณ ไม่ได้เกิดขึ้นเอง! 
เป็นก�รฝึกฝนที่เร�ต้องปลูกฝังทุกวัน คุณคงไม่
ค�ดหม�ยให้ดอกไม้งอกง�มโดยปร�ศจ�กน้ำ� 
และคุณคงไม่ค�ดหม�ยให้ร่�งก�ยมีสุขภ�พดีขึ้น 
ถ้�ปร�ศจ�กก�รเลี้ยงดู ดังนั้นคุณก็ไม่อ�จ 
ค�ดหม�ยให้รู้สึกว่�มีเพียงพอและดีพอ โดย 
ไม่หล่อเลี้ยงคว�มขอบคุณต่อชีวิต และก�ร 
เห็นคุณค่�ตนเอง

บ�งครั้งสิ่งเรียบง่�ยทำ�ให้ชีวิตแสนวิเศษ 
เช่น พระอ�ทิตย์ทอแสงงดง�ม ผลไม้น่�ท�นใน
สวน รอยยิ้มจ�กคนแปลกหน้� หรือข้อคว�มให้
กำ�ลังใจจ�กเพื่อน

ก�รปลีกเวล�ม�เห็นคุณค่�ชั่วขณะที่น่�ยินดี 
ช่วยคุณให้ชื่นชมกับชีวิตและตนเอง

ส่วนประกอบของโถแก้วคว�มขอบคุณ
โถแก้ว/กล่อง 1 ใบ
ริบบิ้นตกแต่ง
กระด�ษเขียนโน้ตขอบคุณ
คว�มขอบคุณ

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

กุญแจใจ ชุดที่ 9 เล่มที่ 6

เร�ต้องก�รให้เด็กรู้สึกขอบคุณต่อสิ่งที่เข�มี 
ต่อไปนี้เป็นวิธีง่�ยสุดๆ ที่รวบรวมม�ได้  

นับจ�กก�รส่งโน้ตขอบคุณ เรื่อยไปจนถึง 
ก�รให้อ�ห�รสัตว์เลี้ยง เพื่อสอนเด็กให้รู้สึก
ขอบคุณ

เมื่อสองส�มปีก่อน ลูกช�ยฉันชื่อเอเจ  
ตอนนั้นเข�อ�ยุ 4 ขวบ หลงใหลอย�กได้ 
หุ่นยนต์สุนัข เมื่อใดก็ต�มที่เร�ขับรถผ่�นร้�น
ของเล่น เข�เริ่มอ้อนวอน เข�มั่นใจว่�ไม่มี 
อะไรจะทำ�ให้เข�มีคว�มสุขม�กกว่�สุนัขนั่น 
แล้วส�มีกับฉันก็ใจอ่อน เร�ซื้อเวอร์ชั่นแพง
ที่สุดในตล�ดให้เข� “เข�จะรู้สึกขอบคุณม�ก 
เมื่อเปิดของขวัญชิ้นนี้” เร�บอกกับตัวเอง  
ใช่เลย เอเจตื่นเต้นอยู่ประม�ณหนึ่งสัปด�ห์ 
หลังจ�กนั้นเร�สังเกตเห็นว่�สุนัขนั่นเข้�ไปอยู่ใน
ตู้เสียส่วนใหญ่ ขณะที่เอเจอ้อนวอนขอของเล่น
อย่�งอื่นที่แพงกว่�อีก เช่น กลองชุด รถจี๊บ 
เด็กเล่น บ้�นเด็กเล่นหลังใหญ่ “คุณคงคิดว่�
เข�จะขอบคุณสำ�หรับสิ่งที่เข�มี” ฉันโอดครวญ
กับโทนี่ส�มีของฉัน “ยิ่งเร�ให้เข�ม�กขึ้น เข� 
ก็รู้สึกขอบคุณน้อยลง”

ศิลปะการขอบคุณ

ก�รรู้คุณคือหนึ่งในแนวคิดย�กที่สุดที่จะสอน
เด็กวัยหัดเดินและวัยก่อนเรียน โดยธรรมช�ติ
แล้วเข�จะนึกถึงแต่ตัวเอง ทว่�เป็นแนวคิด
หนึ่งที่สำ�คัญที่สุด แน่นอนว่�เด็กที่มีใจขอบคุณ 
จะสุภ�พและน่�รักน่�เอ็นดูกว่� ทว่�มีอะไร
ม�กกว่�นั้นอีก ก�รรู้จักสำ�นึกคุณจะทำ�ให้เข�มี
คว�มอ่อนไหวต่อคว�มรู้สึกของผู้อื่น เกิดคว�ม
เห็นใจ และพัฒน�ทักษะชีวิตอื่นๆ เด็กที่รู้คุณ
มองออกไปนอกจักรว�ลส่วนตัว โดยเข้�ใจว่�
ผู้ปกครองและคนอื่นทำ�สิ่งต่�งๆ เพื่อเข� เช่น 
ทำ�อ�ห�ร โอบกอด ซื้อของเล่น ฯลฯ ส่วนอีก
ด้�นหนึ่ง เด็กที่ไม่ได้ถูกสอนให้รู้คุณ ลงเอยด้วย
ก�รรู้สึกว่�เข�มีสิทธิ์ได้รับสิ่งต่�งๆ เข�จึงรู้สึก
ผิดหวังตลอด

เด็กจับจุดเรื่องนี้ได้เมื่อไร
ถึงกระนั้น เด็กวัยเพียง 15 ถึง 18 เดือน 

เริ่มเข้�ใจแง่คิดที่นำ�ไปสู่คว�มรู้คุณได้ เข�เริ่ม
เข้�ใจว่�เข�ต้องพึ่งพ�คนอื่น คุณพ่อคุณแม่ทำ�
สิ่งต่�งๆ ให้ เพื่อเข�จะได้มีคว�มสุข (นับจ�ก
ก�รเล่นจ๊ะเอ๋ ไปจนถึงก�รให้ขนม) ถึงแม้ว่�
เด็กวัยนั้นจะบ่งบอกคว�มขอบคุณได้ไม่ชัดเจน 
พออ�ยุ 2 หรือ 3 ขวบ เด็กจะพูดคุยว่�รู้สึก

จากใจ
ผู้ปกครอง
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ขอบคุณสำ�หรับสิ่งของเฉพ�ะอย่�ง สัตว์เลี้ยง 
และผู้คน พออ�ยุ 4 ขวบ เด็กจะเข้�ใจก�ร
รู้สึกขอบคุณ ไม่ใช่เฉพ�ะวัตถุสิ่งของ เช่นของ
เล่น ทว่�ขอบคุณในคว�มเมตต�กรุณ� คว�ม
รัก และก�รดูแลเอ�ใจใส่

วิธีสอน
เป็นแบบอย่�ง เด็กทำ�ต�มแบบอย่�งผู้

ปกครองในทุกด้�น ดังนั้นขอให้แน่ใจว่�คุณใช้
คำ�ว่� “ช่วย” และ “ขอบใจ” เมื่อพูดคุยกับเด็ก 
(“ขอบใจสำ�หรับกอด รู้สึกดีจริงๆ!”) กำ�ชับให้
เด็กใช้คำ�พูดดังกล่�วด้วย ทั้งนี้ทั้งนั้นม�รย�ท 
ที่ดีและก�รรู้คุณเกี่ยวโยงกัน 

พูดคุยถึงคว�มขอบคุณเป็นประจำ�ทุกวัน 
เมื่อคุณตอกย้ำ�แนวคิดอย่�งหนึ่งบ่อยๆ  
ก็มีโอก�สม�กกว่�ที่จะจดจำ� วิธีหนึ่งที่จะ
เพิ่มคว�มขอบคุณในบ้�น คือ เลือกช่วง
เวล�“ขอบคุณ”ในวันนั้น มีแนวคิดเก่�ๆ สอง
อย่�งที่ผ่�นก�รพิสูจน์แล้วว่�ได้ผลจริง คือ 
บอกเล่�ว่�มีสิ่งดีๆ เกิดขึ้นวันนี้ โดยทำ�ให้เป็น
ส่วนหนึ่งในคำ�สนทน�ตอนท�นอ�ห�รมื้อเย็น 
หรือส่วนหนึ่งในคำ�อธิษฐ�นก่อนนอนที่เป็น
กิจวัตรย�มค่ำ�

ให้เด็กช่วย นี่เกิดขึ้นกับเร�ทุกคน คือ  
คุณให้ลูกทำ�ง�นบ้�น ทว่�ทรม�นเหลือเกินที่
มองดูเข� ก) ใช้เวล�เก็บจ�นช�มบนโต๊ะน�น
ม�ก ข) ผสมแป้งแพนเค้กเลอะเทอะไปหมด 
คุณอดไม่ได้ที่จะรีบเข้�ไปทำ�เองเสมอ ทว่�ยิ่ง
คุณทำ�แทนเด็กม�กเท่�ไร เข�ก็ยิ่งเห็นคุณค่�
คว�มพย�ย�มของคุณน้อยลงเท่�นั้น ก�รมี
ส่วนช่วยง�นง่�ยๆ ในบ้�น เช่น ให้อ�ห�รน้อง
หม� หรือเก็บจ�นสกปรกซ้อนกันไว้ที่เค�น์เตอร์ 
เด็กตระหนักว่�ทั้งหมดที่กล่�วม�นี้ต้องอ�ศัย
คว�มพ�กเพียร

มองห�โครงก�รที่จะช่วยเหลือ นี่ไม่ได้
หม�ยคว�มว่�คุณต้องล�กลูกวัยหัดเดินไป 

โรงท�นทุกสัปด�ห์ แทนที่จะทำ�เช่นนั้น ห�ท�ง
ให้เข�มีส่วนร่วมอย่�งแข็งขันในก�รช่วยใคร 
สักคน ถึงแม้ว่�จะเป็นสิ่งที่เรียบง่�ย เช่นทำ�
ขนมไปฝ�กเพื่อนบ้�นที่ป่วย ขณะที่คุณผสม
แป้ง หรือแต่งหน้�ขนม พูดคุยว่�คุณทำ�ให้คน
พิเศษ และผู้รับจะมีคว�มสุขม�กแค่ไหน

ส่งเสริมคว�มคว�มเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ บริจ�ค
ของเล่นและเสื้อผ้�ให้แก่เด็กด้อยโอก�สบ่อยๆ 
เมื่อเด็กเห็นคุณมอบให้ผู้อื่น ก็จะดลใจให้เข� 
ดูว่�มีข้�วของอะไรมอบแก่ผู้ที่ขัดสนเช่นกัน

กำ�ชับให้เขียนโน้ตขอบคุณ โดยให้เด็กเขียน
โน้ตขอบคุณสำ�หรับของขวัญที่ได้รับเสมอ 
เด็กวัยหัดเดินอ�จเขียนก�ร์ดขอบคุณด้วยตัว
หนังสือขยุกขยิก พร้อมแนบก�ร์ดขอบคุณจ�ก
คุณไปด้วย เมื่อโตขึ้น เด็กอ�จว�ดภ�พ และ
เขียนโน้ตย�วขึ้นหน่อย เด็กเล็กๆ อ�จบอกให้
คุณช่วยเขียน ก�รเอ่ยป�กว่�เหตุใดเข�ชอบ
ของขวัญ จะช่วยให้เข�รู้สึกขอบคุณม�กขึ้น

รู้จักตอบปฏิเสธ แน่นอนว่�เด็กขอของเล่น 
เกมวิดีโอ และขนม บ�งครั้งทุกชั่วโมง นี่เป็น
เรื่องย�ก ถ้�ห�กไม่ใช่เป็นไปไม่ได้ ที่จะรู้สึก
ขอบคุณ เมื่อได้รับทุกอย่�งต�มใจชอบ ก�ร
ตอบปฏิเสธบ่อยครั้ง จะช่วยให้ก�รตอบตกลง
น่�ชื่นใจม�กขึ้นหล�ยเท่�

อดทน คุณค�ดหม�ยให้เด็กพัฒน�คว�ม
ขอบคุณชั่วข้�มคืนไม่ได้ ต้องอ�ศัยเวล�หล�ย
สัปด�ห์ หล�ยเดือน แม้แต่หล�ยปี ในก�รที่จะ
ตอกย้ำ� ทว่�เชื่อเถอะ คุณจะได้รับผลตอบแทน 
สี่ปีหลังจ�กคว�มล้มเหลวไม่เป็นท่�กับหุ่นยนต์
สุนัข ตอนนี้ฉันบอกได้ว่�เอเจเป็นเด็กที่ร่�เริง 
รู้คุณ และชอบทำ�ให้คนอื่นมีคว�มสุข แน่นอน
ว่�เข�ขอของขวัญหล�ยอย่�งในช่วงเทศก�ล
วันหยุด ทว่�เข�ตื่นเต้นพอๆ กันกับก�รขอของ
ขวัญให้น้องส�ว “น้องสองคนเป็นเด็กดี และ 
น่�จะได้อะไรพิเศษ” เข�จะบอกเช่นนั้น

ตอนนั้นแหละ ฉันเป็นฝ่�ยที่รู้สึกขอบคุณ
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โดย ซูซาน สแตมเบิร์ก ปรับเปลี่ยน

ขอบคุณสำาหรับทุกสิ่ง! 
ทุกสิ่งเลยหรือ พูดเล่นใช่ไหม

กุญแจใจ ชุดที่ 9 เล่มที่ 6

นั     กบุญเป�โลกล่�วไว้ว่� “ขอบคุณใน 
ทุกสิ่ง” 

ใช่หรือ ใครบ้�งที่ทำ�เช่นนั้น ขอบคุณสำ�หรับ
ทุกสิ่ง จริงหรือ คุณพูดเล่นแน่ๆ

สำ�หรับคว�มเพลิดเพลินใช่ไหม อ้อ แน่นอน! 
สำ�หรับเพื่อนมิตร ครอบครัว และเวล�
สนุกสน�นหรือ ใช่เลย แน่นอนว่�ฉันขอบคุณ
สำ�หรับทั้งหมดที่กล่�วม�นี้ และอีกม�กม�ย

ขอบคุณที่ฉันมีง�นทำ� และสุขภ�พดี ใช่ไหม 
ใช่แล้ว ขอบคุณที่ดูเหมือนว่�ลูกอยู่เย็นเป็นสุข 
หล�นสุขภ�พดี และมีคว�มสุข ใช่ไหม ใช่เลย 
ฉันขอขอบคุณสำ�หรับทั้งหมดที่กล่�วม�นี้ 

ฉันจะไม่ขอบคุณได้อย่�งไร ทว่�ขอบคุณ
สำ�หรับทุกสิ่งน่ะหรือ ไม่เอ�น่�!

ใครบ้�งที่ทำ�เช่นนั้น ใครบ้�งขอบคุณสำ�หรับ
คว�มเจ็บปวด คว�มผิดหวัง เหมือนที่เพื่อนสอง
คนของฉันคงรู้สึกเมื่อเช้�นี้ เข�ทำ�ศพลูกส�ววัย
สองขวบวันนี้ หลังจ�กต่อสู้กับโรคมะเร็ง 
เม็ดเลือดข�วอยู่สองปี

เป็นคว�มรู้สึกผิดหวังแน่ๆ เกิดคว�มรู้สึก
สับสนกับผลลัพธ์ที่ไม่ยุติธรรม คงเป็นก�ร
บังอ�จที่จะเสนอแนะให้“ขอบคุณในทุกสิ่ง!”  
ฉันโอบอุ้มหล�นม�หอมทั่วใบหน้�ด้วยคว�มรัก
คว�มเอ็นดู ฉันนึกในใจว่� “จะเป็นยังไง ถ้� 
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ต้องทำ�ศพหล�นคนใดวันนี้” แค่คิดก็สุดจะทน
แล้ว

ขณะที่นึกถึงเรื่องนี้ หัวคิดฉันแล่นย้อนกลับ
ไปเกือบสองทศวรรษก่อน ฉันกล่�วคำ�ไว้อ�ลัย
ในก�รจ�กไปโดยไม่ค�ดหม�ยของคุณพ่อ ฉัน
พย�ย�มทำ�ใจ ฉันแสร้งทำ�ตัวว่�เข้มแข็งและ
มีศรัทธ�แรงกล้� ฉันทำ�ตัวเข้มแข็งได้สำ�เร็จ 
เพื่อเห็นแก่ดวงจิตของผู้ที่อ่อนแอกว่�รอบข้�ง 
ทว่�ตลอดเวล� ฉันเก็บคว�มโมโหไว้ในใจ กรีด
ร้องที่ชีวิตไม่ยุติธรรม ส�ปแช่งโชคชะต� และ
เกือบจะส�ปแช่งพระเจ้� ฉันเก็บแทบทุกอย่�ง
ไว้ในใจ นอกจ�กคว�มขอบคุณ ฉันไม่มีอะไรให้
รู้สึกขอบคุณ

ใครบ้�งที่เข้�ใจถ้อยคำ�ไร้เหตุผลของนักบุญ
เป�โล คุณจะขอบคุณในทุกสิ่งได้อย่�งไร 
ขอบคุณสำ�หรับทุกสิ่งหรือ

บ�งทีคงมีตัวช่วยในที่นี้...

1. อย่�ปฏิเสธคว�มรู้สึกของคุณในขณะนี้ ถ้�
คุณไม่มีอ�รมณ์ที่จะขอบคุณสำ�หรับทุกสิ่ง ก็ไม่
ต้องเสแสร้ง รับทร�บว่�ตอนนี้คุณรู้สึกอย่�งไร
เกี่ยวกับสถ�นก�รณ์ที่เผชิญหน้�อยู่ บ่งบอก
ออกม�ตรงๆ ทว่�อย่�เสแสร้งเป็นอันข�ดว่� 
มีใจขอบคุณ ถ้�คุณไม่รู้สึกเช่นนั้น 

2. ยอมรับว่�ตอนนี้คุณไม่ได้อยู่ในสภ�พที่จะ
ขอบคุณสำ�หรับอะไรได้ม�กนัก อย่�หมิ่นตัวเอง 
แทนที่จะทำ�เช่นนั้น ยอมรับว่�คุณเป็นใคร และ
ขณะนี้คุณรู้สึกเช่นไร

3. ให้เวล�กับตัวเอง เวล�ช่วยเยียวย�แผล 
ทุกชนิด ยกตัวอย่�งเช่น ตอนที่ยังเด็กมือฉัน 
ถูกไฟลวกอย่�งส�หัส เมื่อฉันไม่เชื่อฟังคำ�เตือน
ของคุณแม่ว่�ไม่ให้เอ�มือว�งบนเต�ไฟฟ้� ท่�น
เตือนว่�มันยังร้อนจัด ถึงแม้ว่�แสงเรืองๆ จะ
กล�ยเป็นสีเท�แล้ว อย่�งไรก็ต�มฉันดื้อ และ

เอ�มือแตะเต� ฉันเจ็บปวดเหลือทนจนบอก 
ไม่ถูก เป็นเช่นนั้นอยู่หล�ยวัน ทว่�เมื่อวันเวล�
ผ่�นไป อ�ก�รก็บรรเท�ลง มือฉันห�ยเจ็บ  
คุณก็จะห�ยเจ็บเช่นกัน

4. ฉันทร�บข้อนี้ คุณคงนึกภ�พไม่ออกในตอนนี้ 
ทว่�ถ้�คุณให้ตัวเองรู้สึกอะไรก็ต�ม แบบที่รู้สึก
วันนี้ ... ถ้�คุณไม่ตัดสินตัวเองที่มีคว�มขอบคุณ
ด้อยกว่�นักบุญเป�โล เมื่อวันเวล�ผ่�นไป ... 
คุณคงเริ่มเล็งเห็นหัตถ์จ�กเบื้องบน ในทุกสิ่งที่
เกิดขึ้น ฉันทำ�เช่นนั้น

คว�มรู้สึกบ�งอย่�งเริ่มเปลี่ยนไป แล้วก็ 
ถึงวันที่ฉันพบว่�ตัวเองขอบคุณในสิ่งที่เคย 
สร้�งคว�มยุ่งย�กใจให้ฉันม�กที่สุด ... คว�ม
เศร้�โศกบ�ดลึกในใจ

มีคว�มเร้นลับที่ฉันอธิบ�ยไม่ถูก หรือสำ�รวจ
ไม่เจอ ฉันเพียงแต่รู้ว่�เป็นจริง คว�มเร้นลับ
ที่ฉันหลีกหนีด้วยคว�มกลัวจนตัวสั่นเทิ้ม ด้วย
คว�มข้องใจ และสับสน ทว่�นี่เป็นคว�มรู้สึก 
ที่ขัดแย้งกัน สิ่งที่ฉันหลีกหนีในตอนแรก ฉัน 
หันกลับไปห�ในภ�ยหลัง ฉันอธิบ�ยข้อนี้ไม่ได้ 
ฉันเพียงทร�บว่�เป็นเช่นนั้น 

ถ้�คุณไม่ส�ม�รถขอบคุณ ในตอนนั้น ...
ขอให้ทร�บว่�วันนี้ ... คุณไม่ต้องเสแสร้ง 

คุณไม่ต้องยิ้ม โดยที่ไม่รู้สึกเช่นนั้นจริงๆ เพื่อว่�
คนอื่นจะได้สบ�ยใจ ขอให้ทร�บว่�ไม่เป็นไรที่
ไม่รู้สึกขอบคุณม�กนักในวันนี้ ...

ฉันเด�ว่�สำ�หรับคุณบ�งคน เพียงทร�บ 
ข้อนี้ก็พอแล้วที่จะทำ�ให้คุณรู้สึกขอบคุณม�กขึ้น
อีกหน่อย ...

เป็นเช่นนั้นใช่ไหม ฉันหม�ยคว�มว่� 
เพียงพอแล้ว

ขอให้นึกถึงข้อนี้ ร�วกับว่�เป็นโน้ตตัวแรก 
ในบทเพลงที่คุณจะร้อง วันหนึ่งข้�งหน้� ...

บทเพลงขอบคุณ



Notable
Quotesความขอบคุณ

คว�มขอบคุณคืออ�รมณ์คว�มรู้สึกของมนุษย์
ที่ดีต่อสุขภ�พจิตที่สุด ยิ่งบ่งบอกคว�มขอบคุณ
สำ�หรับสิ่งที่มี ก็เป็นไปได้ม�กขึ้นว่�จะมีอะไรให้
ขอบคุณม�กยิ่งขึ้นอีก — ซิก ซิกล่าร์

คว�มรู้สึกขอบคุณสำ�หรับสิ่งที่มี คุณจะลงเอย
ด้วยก�รมีม�กขึ้น ถ้�คุณจดจ่อกับสิ่งที่ไม่มี  
คุณจะไม่รู้จักพอ — โอพาร์ วินฟรีย์

“ขอบคุณ” เป็นคำ�อธิษฐ�นดีเลิศที่ใครกล่�ว
ได้ ฉันกล่�วบ่อยๆ ขอบคุณบ่งบอกถึงก�รรู้คุณ 
คว�มถ่อมตน และคว�มเข้�ใจอย่�งที่สุด  
— อลิส วอล์คเกอร์

คว�มรู้สึกขอบคุณคือจุดเริ่มต้นของก�รรู้คุณ 
ก�รรู้คุณคือคว�มครบถ้วนสมบูรณ์ของคว�ม
รู้สึกขอบคุณ คว�มรู้สึกขอบคุณอ�จประกอบ
ด้วยถ้อยคำ�เท่�นั้น ก�รรู้คุณแสดงออกเป็น 
กระทำ� — เฮนรี เฟรเดริค อะเมียล

ห�กรู้คุณแล้วไม่บ่งบอกออกม� ก็เหมือน 
ก�รห่อของขวัญ แต่ไม่ได้มอบให้  
— วิลเลียม อาร์เธอร์ วาร์ด

เมื่อผมเริ่มนับพรต่�งๆ ทั้งชีวิตผมผันเปลี่ยน
อย่�งกลับต�ลปัตร — วิลลี่ เนลสัน

มีสองเส้นท�งในก�รดำ�เนินชีวิต ท�งหนึ่ง
คือดำ�เนินชีวิตร�วกับว่�ไม่มีสิ่งใดเป็นคว�ม
มหัศจรรย์ อีกท�งหนึ่งคือดำ�เนินชีวิตร�วกับว่�
ทุกสิ่งเป็นคว�มมหัศจรรย์ — อัลเบิร์ต ไอสไตน์

คิดคำ�นึงถึงพรที่ได้รับอยู่ในขณะนี้ ซึ่งทุกคนมี
ม�กม�ย ไม่ใช่นึกถึงคว�มอับโชคในอดีต ซึ่ง 
ทุกคนพอจะมีอยู่บ้�ง — ชาร์ลส์ ดิ๊คเกนส์

ไม่มีผู้ใดย�กจนยิ่งกว่�คนที่ไม่รู้คุณ ก�รรู้คุณคือ
สกุลเงินที่เร�ผลิตให้ตัวเองได้ และใช้จ่�ยโดย 
ไม่ต้องกลัวว่�จะล้มละล�ย — เฟรด เดอ วิตต์ 
แวน แอมเบิร์กห์

บ�งคนพร่ำ�บ่นว่�กุหล�บมีหน�ม ส่วนผมรู้สึก
ขอบคุณที่พุ่มหน�มมีกุหล�บ — อัลฟองซ์ คาร์

ข้อควรคิด


