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ค ำน ำ 

ปรชัญำชวีติ: กำรยอมรบั

ปัจจุบนัและกำรปลูกฝัง

ควำมคดิเชงิบวก 

ในชวีติของเราทีเ่ปลีย่นแปลงไปอย่างไม่หยุดยัง้ เราพบว่า

ตวัเองตอ้งต่อสูก้บัแนวคดิล า้ลกึทีห่ล่อหลอมการด ารงอยู่

ของเรา หนังสอืเล่มนีไ้ดร้บัแรงบนัดาลใจจากการอภปิราย

ทีส่รา้งความรูแ้จง้หลายชดุ และท าหนา้ทีเ่ป็นแนวทางใน

การท าความเขา้ใจความซบัซอ้นของประสบการณข์อง

มนุษย ์ เชญิชวนใหผู้อ้่านส ารวจธรรมชาตทิีม่หีลายแง่มุม

ของการเตบิโตและความเป็นอยู่ทีด่ขีองบุคคล 

จากความจรงิทีไ่ม่เปลีย่นแปลงของกาลเวลาซึง่

กระตุน้ใหเ้ราคน้หาความสงบในความยอมรบัมากกว่า

ความเสยีใจไปจนถงึพลงัแหง่การเปลีย่นแปลงของความ 

คดิบวกทีป่ลูกฝังความยดืหยุ่นและความเชือ่มโยงแต่ละ

ตอนจะคลีค่ลายประเด็นส าคญัทีส่ะทอ้นอย่างลกึซึง้ภายใน

ตวัเราทุกคน ความเรยีบง่ายทีเ่ราสามารถโอบรบัทา่มกลาง

ความโกลาหลของชวีติสมยัใหม่ใหค้วามกระจา่ง ในขณะ
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ทีก่ารเดนิทางสู่ความรกัตนเองและความเห็นอกเห็นใจชว่ย

ใหเ้ราสามารถขยายความเมตตากรุณาน้ันไปยงัผูอ้ืน่ได ้

ซ ึง่จะปลดล็อกศกัยภาพในการสรา้งความสมัพนัธท์ีด่ต่ีอ

สุขภาพ 

ในขณะทีเ่รากา้วผ่านสตปัิญญาทางอารมณแ์ละ

สามญัส านึก เราก็จะเตรยีมเคร ือ่งมอืทีจ่ าเป็นใหก้บัตวัเอง

เพือ่ส่งเสรมิความเขา้ใจในการโตต้อบของเราท าลายก า -

แพงทีม่กัน าไปสู่การแยกตวั นอกจากนี ้ เรายงัเผชญิกบั

ความเปลีย่นแปลงและความไม่แน่นอนทีห่ลกีเลีย่งไม่ได ้

ซ ึง่หากเราเปิดใจและเปิดใจ สิง่เหล่านีจ้ะน าไปสู่การเตบิโต

อย่างน่าทึง่และความเป็นไปไดท้ีไ่ม่คาดคดิ 

หนังสอืเล่มนีก้ระตุน้ใหผู้อ้่านหยุดพกัไตรต่รอง 

และมสี่วนรว่มอย่างเต็มทีก่บัชวีติผ่านเร ือ่งราวทีน่่าสนใจ

และแบบฝึกหดัในทางปฏบิตั ิหนังสอืเล่มนีเ้ชญิชวนใหคุ้ณ

เดนิทางสู่การมสีตสิมัปชญัญะ ความกตญัญูกตเวท ี และ

การโอบรบัความเรยีบง่าย ซ ึง่เป็นการเดนิทางทีคุ่ณจะได ้

เรยีนรูท้ีจ่ะเฉลมิฉลองความมั่งคัง่ของชว่งเวลาปัจจบุนั ช ืน่

ชมสายสมัพนัธท์ีคุ่ณสรา้งขึน้กบัผูอ้ืน่และดูแลความ 

สมัพนัธท์ีส่ าคญัทีสุ่ดทีคุ่ณจะมตีลอดไป น่ันคอื ความ 

สมัพนัธร์ะหว่างคุณกบัตวัคุณเอง 
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ขณะทีคุ่ณอ่านหนังสอืเล่มนี ้ขอใหคุ้ณไดร้บัแรงบนัดาลใจ

ในการคน้หาภูมปัิญญาในอดตี ปลูกฝังความคดิเชงิบวก 

ท าใหช้วีติของคุณเรยีบง่ายขึน้ ฝึกฝนการรกัตวัเอง สรา้ง

ความเชือ่มโยงทีม่คีวามหมายเลีย้งดูสตปัิญญาทาง

อารมณข์องคุณและโอบรบัการเปลีย่นแปลงทีช่วีติน า 

เสนออย่างกลา้หาญรว่มกนัออกเดนิทางเพือ่เปลีย่นแปลง

ชวีติไปสู่การด ารงอยู่ทีส่มหวงัและแทจ้รงิยิง่ขึน้ 
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สำรบญั 
 

หนา้ที ่8 ตอนที ่1: ธรรมชาตขิองเวลา 

 

หนา้ที ่31 ตอนที ่2: พลงัแห่งความคดิบวก 

 

หนา้ที ่51 ตอนที ่3: ความเรยีบง่ายเป็นคุณธรรม 

 

หนา้ที ่88 ตอนที ่4: ความรกัตนเองและความเมตตา 

 

หนา้ที ่102  การสรา้งความสมัพนัธท์ีด่ ี

 

หนา้ที ่ 127 ตอนที ่ 6: สามญัส านึกและสตปัิญญาทาง

อารมณ ์

 

หนา้ที ่ 159 ตอนที ่ 7: การโอบรบัการเปลีย่นแปลงและ

ความไม่แน่นอน 

 

หนา้ที ่172 ตอนที ่8: ความสุขแห่งการใหแ้ละชมุชน 
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หนา้ที ่195 ตอนที ่9: บทเรยีนจากธรรมชาต ิ

 

หนา้ที ่214 ตอนที ่10: การใชช้วีติอย่างมจีดุมุ่งหมาย 

 

หนา้ที ่237 บทสรุป: การเดนิทางไปขา้งหนา้ 
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บทน ำ 
 

ยนิดตีอ้นรบัสู่การส ารวจประสบการณข์องมนุษยท์ีเ่ปลีย่น 

แปลงชวีิตผ่านการเดินทางผ่านประเด็นส าคัญที่หล่อ

หลอมชวีติของเราและส่งเสรมิการเตบิโตของเราในหนังสอื

เล่มนี้เราจะใชบ้ทสนทนาและขอ้มูลเชิงลึกที่กระตุน้

ความคดิเพือ่เชญิชวนใหคุ้ณไตรต่รองถงึหลกัการส าคญั

ทีส่่งเสรมิการด ารงอยู่ทีส่มบูรณแ์ละมคีวามหมาย 

ในบทต่อๆ ไป เราจะเจาะลกึถงึธรรมชาตขิองเวลา

และการไหลทีไ่ม่หยุดยัง้ ซ ึง่เตือนเราถึงความส าคญัของ

การยอมรบัอดตีในขณะทีมุ่่งเนน้ไปทีปั่จจุบนั เราจะคน้พบ

พลังอันล ้าลึกของความคิดบวก และวิธีที่การปลูกฝัง

ทัศนคติเชงิบวกสามารถสรา้งชวีิตที่เต็มไปดว้ยความ

เป็นไปได ้ผ่านเลนสแ์ห่งความเรยีบง่าย เราจะเปิดเผย

คุณธรรมของการจดัระเบียบความคิดและพืน้ที่ของเรา 

เพือ่มุ่งเนน้ไปทีส่ิง่ทีท่ าใหช้วีิตของเราสมบูรณย์ิง่ขึน้อย่าง

แทจ้รงิ 

เมือ่เราเดนิทางต่อไป เราจะเนน้ย า้ถงึความส าคญั

ของการรกัตวัเองและความเห็นอกเห็นใจ โดยตระหนักว่า

การปฏิบตัิต่อตนเองดว้ยความเมตตากรุณาเป็นรากฐาน
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ของการด ารงอยู่ทีม่คีวามสุข การสรา้งความสมัพนัธท์ีด่จีะ

ถูกน ามาส ารวจ โดยเนน้ถึงบทบาทส าคญัของความเห็น

อกเห็นใจและการสือ่สารในการสรา้งสายสมัพนัธข์องเรา

กับผูอ้ื่น นอกจากนี้ เราจะไดพ้บกับสามัญส านึกและ

สติปัญญาทางอารมณ ์ซึง่เป็นทกัษะทีจ่ าเป็นทีช่ว่ยใหเ้รา

สามารถรบัมอืกบัความซบัซอ้นของชวีติดว้ยความสง่างาม

และความเขา้ใจสุดทา้ยเราจะเผชญิหน้ากบัการเปลี่ยน 

แปลงและความไม่แน่นอนซึง่เป็นเพื่อนคู่ใจที่หลีกเลี่ยง

ไม่ไดใ้นชวีิตของเราโดยคน้พบว่าการยอมรบัการเปลีย่น 

แปลงและความไม่แน่นอนจะน าเราไปสู่การเปลี่ยนแปลง

ส่วนบุคคลทีล่ า้ลกึไดอ้ย่างไร หนังสอืเล่มนีไ้ม่เพียงแต่เป็น

แนวทางเท่าน้ัน แต่ยงัเป็นค าเชญิชวนใหคุ้ณมีส่วนรว่มกบั

ความคดิและความรูส้กึของคุณอย่างลกึซึง้ แต่ละบทไดร้บั

การรา่งขึน้เพื่อกระตุน้ใหเ้กดิการไตรต่รองสรา้งแรงบนั -

ดาล ใจในการกระท า และส่งเสรมิความรูส้กึเป็นชมุชนใน

หมู่ผูท้ี่แสวงหาการใชช้วีิตดว้ยเจตนาและความจรงิใจ 

ขอใหก้ารเดินทางคร ัง้นี้สะทอ้นถึงคุณในขณะที่คุณ

พยายามคน้หาเสน้ทางของคุณเองเพื่อการเติบโต 

ความสุข และความสมหวงั 
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ตอนที ่1 

ธรรมชำตขิองเวลำ

 
ในเสน้ทางชวีติของเราสิง่ส าคญัคอืตอ้งตระหนักถงึธรรม 

ชาตทิีไ่ม่เปลีย่นแปลงของเวลา อดตีคอืชดุของชว่งเวลาที่

ไม่สามารถเปลีย่นแปลงได ้แต่สามารถจดจ าไดเ้ท่าน้ัน เรา

เสยีพลงังานไปกบัการครุน่คดิถงึสิง่ทีไ่ม่สามารถแกไ้ขได ้
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ตอนนีเ้นน้ย า้ถงึความจ าเป็นในการยอมรบัประวตัศิาสตร ์

ในสิง่ทีเ่ป็นอยู่ และเก็บเกีย่วภูมปัิญญาจากประสบการณ์

ในอดตีแทนทีจ่ะปล่อยใหป้ระสบการณเ์หล่าน้ันมาครอบง า 

เราส ารวจศลิปะของการมสีตแิละความงามของการใชช้วีติ

ในปัจจบุนั 

 

ในโลกทีเ่รง่รบีไปขา้งหนา้ มกัจะง่ายทีจ่ะมองยอ้นกลบัไปที่

เหตุการณท์ีห่ล่อหลอมเรา ทางเลอืกทีเ่ราเลอืก เสน้ทางที่

เราเลอืก และชว่งเวลาทีเ่ราอยากจะเปลีย่นแปลง อย่างไรก็

ตาม สิง่ส าคญัคอืตอ้งเขา้ใจว่าอดตีน้ันแกไ้ขไม่ไดแ้ละไม่

สามารถเขยีนใหม่ไดแ้ทนทีจ่ะปล่อยใหค้วามทรงจ าเหลา่นี้

ถ่วงเราไวเ้ราสามารถเปลีย่นโฟกสัไปทีก่ารยอมรบัและการ

เตบิโตได ้

การมสีตชิว่ยใหเ้ราดืม่ด ่ากบัปัจจบุนั สอนใหเ้รา

ชืน่ชมปัจจบุนั สมัผสัแต่ละชว่งเวลาอย่างเต็มทีโ่ดยไม่ตอ้ง

กงัวลกบัความเสยีใจหรอืความวติกกงัวลเกีย่วกบัสิง่ที่

เกดิขึน้หรอืสิง่ทีจ่ะเกดิขึน้การมสีตชิว่ยใหเ้ราสงัเกตความ 

คดิและความรูส้กึของตวัเองไดโ้ดยไม่ไปยุ่งเกีย่วท าใหม้อง 

เห็นภาพไดช้ดัเจนขึน้และเสรมิสรา้งความยดืหยุ่นทาง

อารมณ ์
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เมือ่เราส ารวจแนวคดินี ้ เราก็จะเตอืนตวัเองถงึคุณค่าทีพ่บ

ในประสบการณต่์างๆ ของเรา ทุกชว่งเวลา ไม่ว่าจะเต็มไป

ดว้ยความสุขหรอืความเศรา้โศก ลว้นมบีทเรยีนทีจ่ะชว่ย

เตมิเต็มชวีติในปัจจบุนัของเราได ้ เมือ่ตระหนักถงึภูมิ

ปัญญาทีป่ระสบการณเ์หล่านีม้อบให ้ เราก็สามารถเปลีย่น

ภาระของเราใหก้ลายเป็นแหล่งความรูแ้ละพลงัได ้

การใชช้วีติในปัจจบุนัไม่ไดห้มายถงึการละเลย

อดตีแต่เป็นการยอมรบัอดตีและผสานความเขา้ใจเหล่าน้ัน

เขา้กบัปัจจบุนัของเรา การฝึกฝนความกตญัญูกตเวที

ชว่ยใหเ้ราเปลีย่นการรบัรูข้องเราไดท้ าใหเ้ราสามารถ

เฉลมิฉลองสิง่เล็กๆ นอ้ยๆ ทีเ่ป็นส่วนประกอบของชวีติ 

ประจ าวนัของเราไดเ้ราสามารถรว่มกนัสรา้งความตระหนัก

รูแ้ละความซาบซึง้ใจในปัจจบุนัใหล้กึซ ึง้ยิง่ขึน้ เรยีนรูท้ีจ่ะ

กา้วเดนิในชวีติดว้ยความสง่างามและตัง้ใจ เมือ่ท าเชน่น้ัน 

เราจะพบกบัอสิรภาพจากโซต่รวนของเมือ่วาน เปิดใจ

ใหก้บัความเป็นไปไดข้องวนันีแ้ละวนัพรุง่นี ้การเดนิ ทางสู่

การยอมรบัตนเองและการมสีตสิมัปชญัญะนีจ้ะส่องแสง

สว่างใหก้บัเสน้ทางของเรา และน าทางเราไปสู่การด ารงอยู่

ทีเ่ตมิเต็มมากขึน้ ในโลกทีห่มุนไปอย่างรวดเรว็นี ้เรามกัจะ

หมกมุ่นอยู่กบัอดตี นึกถงึชว่งเวลาต่างๆ ในอดตี นึกถงึการ
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ตดัสนิใจทีเ่กดิขึน้ และจนิตนาการว่าอะไรจะเกดิขึน้ใน

อนาคตแต่พลงัของมุมมองชว่ยเตอืนเราวา่อดตีไม่สามารถ

มอีทิธพิลต่อปัจจบุนัได ้ อดตีเป็นสิง่ทีเ่ปลีย่นแปลงไม่ได ้

และเป็นเพยีงบทหน่ึงในเร ือ่งราวของเราไม่ใชเ่ร ือ่งราว

ทัง้หมด แทนทีจ่ะจมอยู่กบัความทรงจ าเหลา่นี ้เราสามารถ

ยอมรบัและปล่อยใหต้วัเองเตบิโตได ้

การมสีตเิป็นเคร ือ่งมอืทีท่รงพลงัในการพยายามนี ้

เมือ่เรายดึตวัเองไวก้บัชว่งเวลาปัจจบุนั เราจะไดน้ าความ

ชดัเจนและความสงบเขา้มาในชวีติ การมสีตชิว่ยกระตุน้

ใหเ้ราสงัเกตความคดิและอารมณข์องเราโดยไม่ตดัสนิ 

สรา้งพืน้ทีส่ าหรบัการไตรต่รองแทนทีจ่ะตอบสนอง การฝึก

นีช้ว่ยปลูกฝังความยดืหยุ่น ชว่ยใหเ้ราเผชญิกบัความทา้

ทายในชวีติดว้ยความคดิทีส่งบและมสีมาธ ิ

เมือ่เรามสีตมิากขึน้ เราก็จะซาบซึง้ถงึคุณค่าที่

แทจ้รงิของประสบการณข์องเราไมว่่าประสบการณเ์หล่า 

น้ันจะเป็นอย่างไรก็ตาม ชว่งเวลาแห่งความสุขท าใหเ้รามี

ความสุขในขณะทีช่ว่งเวลาทีย่ากล าบากก็ใหบ้ทเรยีนอนั

ล า้ค่า ประสบการณแ์ต่ละคร ัง้ทีเ่ราพบเจอจะหลอ่หลอมเรา

และมอบความเขา้ใจทีเ่ราสามารถน าไปใชต่้อไปได ้ การ

เปลีย่นภาระของเราใหเ้ป็นปัญญาจะท าใหเ้ราเบาภาระทาง
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อารมณล์งและเสรมิสรา้งทศันคตทิีพ่รอ้มส าหรบัการเตบิ 

โตและการเร ิม่ตน้ใหม่ 

การใชช้วีติในปัจจบุนัไม่ไดห้มายความว่าเราตอ้ง

ปฏเิสธอดตี แต่หมายถงึการน าบทเรยีนทีเ่รยีนรูจ้ากอดตี

มาปรบัใชใ้นชวีติปัจจบุนั การฝึกฝนความกตญัญูกตเวที

เป็นเสมอืนชอ่งทางในการเปลีย่นแปลงคร ัง้นี ้ ชว่ยใหเ้รา

เปลีย่นโฟกสัจากสิง่ทีเ่ราขาดไปเป็นสิง่ทีเ่ราม ี ท าใหเ้รา

รูจ้กัและเฉลมิฉลองความสุขเล็กๆ นอ้ยๆ ทีท่ าใหก้ารด ารง

อยู่ของเราในแต่ละวนัสมบูรณย์ิง่ขึน้ 

เมือ่เราเร ิม่ตน้การเดนิทางอย่างมสีต ิเราก็สามารถ

ปลูกฝังความซาบซึง้ใจใหก้บัปัจจบุนัได ้การมอียู่โดยตัง้ใจ

นีช้ว่ยใหเ้ราสามารถกา้วผ่านชว่งขึน้ๆ ลงๆ ของชวีติได ้

อย่างสง่างาม เมือ่ละทิง้ความเสยีใจในอดตี เราก็จะเปิดใจ

ใหก้บัความเป็นไปไดท้ีไ่รข้อบเขตซึง่รอเราอยู่ทัง้ในวนันี้

และวนัพรุง่นี ้ เสน้ทางสู่การยอมรบัตนเองและการมสีตไิม่

เพยีงแต่จะท าใหช้วีติของเราสว่างไสวเทา่น้ัน แต่ยงัน าทาง

เราไปสู่ความรูส้กึสมบูรณแ์ละการเชือ่มโยงกบัตนเองและ

โลกทีล่กึซ ึง้ยิง่ขึน้อกีดว้ย 

ในชวีติทีเ่รง่รบีอย่างไม่หยุดยัง้ ความพยายามทีจ่ะ

ครุน่คดิถงึการตดัสนิใจในอดตีและโอกาสทีพ่ลาดไปน้ัน
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อาจเป็นเร ือ่งทีห่นักใจได ้ แต่การปล่อยใหต้วัเองถูกผูกมดั

ดว้ยความทรงจ าเหลา่น้ันก็ท าใหเ้รามองขา้มภาพสะทอ้น

อนัสดใสทีแ่ต่ละวนัมอบให ้ ในทางกลบักนั หากเราเรยีนรู ้

บทเรยีนจากประวตัศิาสตรใ์นขณะทีย่งัคงยดึมั่นอยู่กบั

ปัจจบุนั เราก็จะสามารถสรา้งเสน้ทางสู่การยอมรบัตนเอง

และการเตบิโตทางอารมณไ์ด ้

การมสีตเิป็นสะพานเชือ่มระหว่างเรากบัการรบัรู ้

ความจรงิขอ้นี ้ ชว่ยใหเ้รามสี่วนรว่มกบัชว่งเวลาปัจจบุนั 

ดืม่ด ่ากบัประสบการณอ์นัล า้ค่าและปลูกฝังสตสิมัปชญัญะ

ทีก่า้วขา้มเสยีงรบกวนของความเสยีใจและความกลวั เมือ่

เราฝึกสตสิมัปชญัญะเราก็จะช านาญในการสงัเกตความ 

คดิของเราเมือ่ความคดิเหล่าน้ันเกดิขึน้ สตสิมัปชญัญะที่

ไม่ตดัสนินีช้ว่ยใหเ้ราแยกตวัเองออกจากความสบัสน

วุ่นวายในจติใจไดท้ าใหเ้ราสามารถเลอืกทางเลอืกทีช่ดั 

เจนและตัง้ใจมากขึน้ เมือ่ไตรต่รองถงึอดตี เราพบวา่

ประสบการณแ์ต่ละคร ัง้ ไม่ว่าจะเป็นความสุขหรอืความเจ็บ 

ปวด ลว้นมสี่วนชว่ยใหเ้ราเตบิโต การทดสอบต่างๆ ทีเ่รา

เผชญิมกัจะชว่ยปลูกฝังความอดทนและความเขา้ใจท าให ้

ความยากล าบากกลายเป็นปัญญาทีช่ว่ยใหเ้ราตดัสนิใจ

เลอืกสิง่ต่างๆ ไดท้ัง้ในปัจจบุนัและอนาคต การยอมรบัอดตี
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เป็นส่วนหน่ึงของการเดนิทางจะท าใหเ้ราสามารถ

ปรบัเปลีย่นมุมมองทีม่ต่ีอประสบการณต่์างๆ ได ้ แทนทีจ่ะ

แบกรบัภาระเพยีงอย่างเดยีว ประสบการณเ์หล่าน้ันจะ

กลายเป็นสมบตัลิ า้ค่าทีท่ าใหเ้รามองเห็นสิง่ต่างๆ ไดอ้ย่าง

ลกึซึง้และเขม้แข็ง 

การฝึกฝนการแสดงความกตญัญูกตเวทเีป็น

องคป์ระกอบส าคญัอกีประการหน่ึงของการเดนิทางที่

เปลีย่นแปลงชวีตินี ้ การยอมรบัและชืน่ชมความสุขเล็กๆ 

นอ้ยๆ ทีเ่กดิขึน้ในแต่ละวนั จะท าใหเ้ราสามารถโฟกสัไปที่

สิง่ทีข่าดหายไปและสิง่ทีม่มีากมาย การเปลีย่นแปลงการ

รบัรูค้ร ัง้นีจ้ะส่งเสรมิใหม้มุีมมองทีเ่ป็นบวกมากขึน้ ท าให ้

เราตระหนักว่าแมแ้ต่ชว่งเวลาธรรมดาๆก็ยงัมคีวามสวย 

งามและความ ส าคญั เมือ่รว่มมอืกนั เราสามารถสรา้ง

ชมุชนทีใ่หค้วามส าคญักบัการตระหนักรูแ้ละการเชือ่มโยง

กบัปัจจบุนัได ้ เมือ่เรยีนรูท้ีจ่ะกา้วผ่านความซบัซอ้นของ

ชวีติดว้ยความสง่างามและความตัง้ใจ เราก็จะกลายเป็นไม่

เพยีงแต่ผูม้สี่วนรว่มเท่าน้ันแต่ยงัเป็นสถาปนิกทีม่สีต ิ

สมัปชญัญะของเสน้ทางชวีติอกีดว้ย เราเรยีนรูท้ีจ่ะปล่อย

วางโซต่รวนทีอ่ดตีอาจผูกมดัเราไว ้ ท าใหเ้ราเปิดรบัความ

เป็นไปไดท้ีไ่รข้อบเขตของวนันีแ้ละวนัพรุง่นีไ้ด ้
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ในการเดนิทางสู่การคน้พบตวัเองนี ้ การมสีตจิะ

ส่องทางใหเ้รา ชว่ยใหเ้รารูส้กึอิม่เอมใจมากขึน้ และท าให ้

ชวีติของเราสมบูรณย์ิง่ขึน้ในขณะทีเ่ราฝึกฝนการยอมรบั 

ความยดืหยุ่น และความกตญัญูกตเวท ี เมือ่เราเดนิหนา้

ต่อไป เราตระหนักดวี่าแมอ้ดตีจะหล่อหลอมเรา แต่อดตี

ไม่ไดก้ าหนดตวัตนของเรา ในทางกลบักนั เรามองว่าทกุ

ชว่งเวลาคอืโอกาสในการเตบิโต เรยีนรู ้ และใชช้วีติอย่าง

เต็มทีใ่นความมั่งคัง่ของการด ารงอยู่ของเรา 

การฝึกฝนความกตญัญูกตเวทเีป็นองคป์ระกอบ

ส าคญัอกีประการหน่ึงของการเดนิทางทีเ่ปลีย่นแปลงชวีติ

นี ้การยอมรบัและชืน่ชมความสุขเล็กๆ นอ้ยๆ ทีเ่กดิขึน้ใน

แต่ละวนัจะท าใหเ้ราเปลีย่นโฟกสัจากสิง่ทีข่าดหายไปไปสู่

สิง่ทีม่มีากมาย การเปลีย่นแปลงการรบัรูนี้ส้่งเสรมิมุมมองที่

เป็นบวกมากขึน้ท าใหเ้ราตระหนักว่าแมแ้ต่ชว่งเวลา

ธรรมดาๆ ก็ยงัมีความงดงามและความหมาย เชน่ กาแฟ

อุ่นๆ สกัถว้ยในตอนเชา้ เสยีงใบไมท้ีพ่ลิว้ไหวเบาๆ ในสาย

ลม หรอืเสยีงหวัเราะรว่มกนักบัเพือ่น เหตุการณท์ีดู่เรยีบ

ง่ายเหล่านีล้ว้นทอเป็นผนืผา้ใบแห่งความสุขทีส่วยงาม

หากเราเลอืกทีจ่ะมองเห็นรว่มกนัสรา้งชมุชนทีใ่ห ้

ความส าคญักบัการรบัรูแ้ละการเชือ่มโยงกบัปัจจบุนั ดว้ย
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การเรยีนรูท้ีจ่ะกา้วผ่านความซบัซอ้นของชวีติดว้ยความ

สง่างามและความตัง้ใจ เราไม่เพยีงแต่กลายเป็นผูม้สี่วน

รว่มเท่าน้ัน แต่ยงัเป็นสถาปนิกทีม่สีตใินเสน้ทางของเราอกี

ดว้ย เราสรา้งเร ือ่งราวของเรา ทลีะการตดัสนิใจอย่างมสีต ิ

สรา้งประสบการณท์ีส่ะทอ้นถงึความแทจ้รงิและจดุมุ่งหมาย 

ดว้ยวธินีี ้ เราปลูกฝังสวนแห่งความเป็นไปได ้ ทีซ่ ึง่

ความหวงัเบ่งบานและความฝันหยั่งรากลกึ 

ในขณะทีเ่รากา้วผ่านชวีติ ขอใหเ้รารวบรวมความ

แข็งแกรง่เพือ่ปล่อยโซต่รวนทีอ่ดตีอาจก าหนดไวก้บัเรา 

การปลดปล่อยตวัเองจากเร ือ่งเล่าเกา่ๆ ชว่ยใหเ้ราโอบรบั

โอกาสทีไ่รข้อบเขตของวนันีแ้ละวนัพรุง่นี ้ พระอาทติยข์ึน้

แต่ละดวงจะมอบผนืผา้ใบเปล่าทีเ่ช ือ้เชญิใหเ้ราวาดภาพ

ความปรารถนา ความคดิสะทอ้น และความปรารถนาของ

เรา ในชว่งเวลาปัจจบุนันี ้ เราสามารถเป็นผูเ้ขยีนเร ือ่งเล่า

ของเราได ้ ไม่เพยีงแต่เฉลมิฉลองในตวัตนของเราเท่าน้ัน 

แต่ยงัเฉลมิฉลองในตวัตนของเราดว้ย ในการเดนิทางสู่

การคน้พบตวัเองนี ้ การมสีตจิะส่องทางใหเ้ราการมสีตจิะ

ท าหนา้ทีเ่ป็นเข็มทศิทีน่ าทางเราไปสู่ความรูส้กึสมบูรณ์

และชดัเจนยิง่ขึน้ ดว้ยความมสีต ิเราเรยีนรูท้ีจ่ะปลูกฝังการ

ยอมรบั ความยดืหยุ่น และความกตญัญูในทุกสถานการณ ์
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แทนทีจ่ะต่อตา้นความทา้ทาย เราตอ้นรบัความทา้ทาย

เหล่าน้ันราวกบัเป็นครูทีเ่ช ือ้เชญิการเตบิโตและการ

เปลีย่นแปลง เมือ่เราเดนิหนา้ต่อไป เราตระหนักว่าแมอ้ดตี

อาจหล่อหลอมเราแต่อดตีไม่ไดก้ าหนดตวัตนของเรา 

การมองทุกชว่งเวลาเป็นโอกาสในการเตบิโต 

เรยีนรู ้ และใชช้วีติอย่างเต็มทีใ่นความอุดมสมบูรณข์อง

ชวีติ ท าใหเ้ราเปิดรบัสิง่มหศัจรรยข์องชวีติ เมือ่เราปลอ่ย

ใหต้วัเองมสีต ิเราก็ไม่เพยีงแต่ดืม่ด ่ากบัประสบการณแ์ต่ละ

อย่างเท่าน้ัน แต่ยงัเร ิม่สรา้งความเชือ่มโยงทีส่อดคลอ้งกบั

ความกลมกลนืของประสบการณร์ว่มกนัของมนุษย ์ ความ

รกั ความสุข และความเมตตากรุณากลายเป็นเสน้ดา้ยที่

ผูกมดัเราไว ้ การมสีตสิมัปชญัญะชว่ยเปลีย่นมุมมองของ

เรา เชญิชวนใหเ้รามองแต่ละวนัเป็นผนืผา้ใบทีเ่ราสามารถ

วาดเจตนาของเราลงไปได ้เมือ่เรามคีวามเชือ่มโยงทีล่กึซ ึง้

ยิง่ขึน้กบัตวัเองและโลกทีอ่ยู่รอบตวัเรา เราจะคน้พบว่า

ประสบการณท์ุกอย่าง ไม่ว่าจะเป็นความสุขหรอืความทา้

ทาย ลว้นมสี่วนสนับสนุนใหช้วีติของเราเป็นภาพผนืผา้ใบ

ทีไ่ม่เหมอืนใคร การเฉลมิฉลองการเดนิทางส่วนตวัของ

เราและการเดนิทางของผูอ้ืน่จะชว่ยส่งเสรมิใหเ้กดิ

ความรูส้กึเป็นส่วนหน่ึงของชมุชนและความรูส้กึเป็นส่วน
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หน่ึงอย่างลกึซึง้ ดว้ยความกตญัญูกตเวทเีป็นดวงดาวน า

ทาง เราสรา้งสภาพแวดลอ้มทีเ่จรญิรุง่เรอืงซ ึง่สรา้งแรง

บนัดาลใจใหเ้กดิการเตบิโต ความเห็นอกเห็นใจ และความ

เชือ่มั่นทีไ่ม่ส ัน่คลอนในความงามของวนันี ้ซ ึง่จะปูทางไปสู่

วนัพรุง่นีท้ีส่ดใสกว่า 

ในการเดนิทางเพือ่คน้พบตวัเองนี ้การมสีตจิะส่อง

ทางใหเ้รา เป็นเหมอืนเข็มทศิทีน่ าทางเราไปสู่ความรูส้กึ

สมบูรณแ์ละชดัเจนยิง่ขึน้การมสีตจิะสอนใหเ้รารูจ้กัยอม 

รบั อดทน และรูส้กึขอบคุณในทุกสถานการณ ์ ความทา้

ทายจะกลายเป็นครูผูเ้คารพของเราทีเ่ช ือ้เชญิการเตบิโต

และการเปลีย่นแปลง เมือ่เราโอบรบัทุกชว่งเวลาเป็นโอกาส 

เราก็เปิดใจรบัสิง่มหศัจรรยข์องชวีติ การมสีตชิว่ยใหเ้ราได ้

ดืม่ด ่ากบัประสบการณต่์างๆ และสรา้งความเชือ่มโยงกบั

มนุษยชาตทิีเ่หมอืนกนั เมือ่เราดูแลตนเองและเฉลมิฉลอง

การเดนิทางแต่ละคร ัง้ทีไ่ม่เหมอืนใคร เราก็จะส่งเสรมิ

ชมุชนและความเป็นส่วนหน่ึง สรา้งแรงบนัดาลใจใหเ้กดิ

ความเห็นอกเห็นใจและส่องสว่างเสน้ทางสูว่นัพรุง่นีท้ีส่ดใส

กว่า 

ในการเดนิทางเพือ่คน้พบตวัเองนี ้การมสีตจิะส่อง

ทางใหเ้ราท าหนา้ทีเ่ป็นเข็มทศิทีน่ าทางเราไปสู่ความรูส้กึ
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สมบูรณแ์ละชดัเจนยิง่ขึน้ การมสีตชิว่ยใหเ้ราเรยีนรูท้ีจ่ะ

ยอมรบั อดทน และรูส้กึขอบคุณในทุกสถานการณ ์แทนที่

จะต่อตา้นความทา้ทาย เราตอ้นรบัความทา้ทายเหล่าน้ัน

เหมอืนเป็นครูทีเ่ช ือ้เชญิการเตบิโตและการเปลีย่นแปลง 

เมือ่เรากา้วไปขา้งหนา้ เราตระหนักดวี่าแมอ้ดตีจะหล่อ

หลอมเรา แต่อดตีไม่ไดก้ าหนดตวัตนของเรา 

ทุกชว่งเวลาลว้นมคีวามมหศัจรรยเ์มือ่เราโอบรบั

มนัอย่างเต็มที ่ เมือ่เรามองแต่ละชว่งเวลาไม่เพยีงแค่เป็น

วนิาททีีผ่่านไป แต่เป็นโอกาสส าหรบัการเตบิโต เราเปิดใจ

รบัประสบการณต่์างๆ ทีช่วีติมอบให ้ ลองนึกภาพชวีติเป็น

ภาพโมเสกทีส่ดใส ความสขุ ความเศรา้ ความส าเรจ็ และ

อุปสรรคคอืสสีนัทีเ่พิม่ความลกึใหก้บัการด ารงอยู่ของเรา 

มุมมองนีท้ าใหเ้ราชืน่ชมการออกแบบชวีติทีซ่บัซอ้นของ

เรา เผยใหเ้ห็นว่าแมแ้ต่เงาก็ยงัมจีดุประสงคใ์นการเนน้แสง

สว่าง 

เมือ่เราฝึกสต ิ เราก็จะกลายเป็นสถาปนิกของ

ความเป็นจรงิของเรา สรา้งรากฐานทีส่รา้งขึน้จากเจตนา

และความตระหนักรู ้ ความคดิของเรากลายเป็นเคร ือ่งมอืที่

เราใชใ้นการหล่อหลอมประสบการณข์องเรา แทนทีจ่ะ

หมกมุ่นอยู่กบัรูปแบบเชงิลบหรอืกงัวลเกีย่วกบัความไม่
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แน่นอนในอนาคต เรากลบัตัง้หลกัอยู่กบัปัจจบุนัทีค่วาม

เป็นไปไดม้อียู่มากมาย เราเร ิม่มองเห็นว่าชวีติไม่ใชแ่ค่ชดุ

ของเหตุการณท์ีต่อ้งอดทน แต่เป็นเร ือ่งราวอนัน่าทึง่ทีเ่รามี

ส่วนรว่มในการเขยีน 

เมือ่เราปล่อยใหต้วัเองไดอ้ยู่ในปัจจบุนั เราไม่ได ้

แค่ดืม่ด ่ากบัประสบการณแ์ต่ละอย่างเท่าน้ัน แต่ยงัสรา้ง

ความเชือ่มโยงกบัผูอ้ืน่ทีส่อดคลอ้งกบัความกลมกลนืของ

ประสบการณร์ว่มกนัของมนุษยอ์กีดว้ย ความรกั ความสุข 

และความเมตตากรุณากลายมาเป็นเสน้ดา้ยทีร่อ้ยรดัเรา

เขา้ดว้ยกนั ทอเป็นผนืผา้อนัอุดมสมบูรณข์องชมุชนและ

การสนับสนุน การพบปะแต่ละคร ัง้กลายมาเป็นโอกาสใน

การแบ่งปันความจรงิของเรา รบัฟังและเรยีนรู ้ ส่งเสรมิ

ความเห็นอกเห็นใจและความเขา้ใจ 

 

การตระหนักรูจ้ะเปลีย่นมุมมองของเรา เชญิชวนใหเ้รามอง

แต่ละวนัเป็นผนืผา้ใบเปล่าทีเ่ราสามารถวาดเจตนาของเรา

ลงไป เราสามารถเลอืกสแีห่งความหวงั ลายเสน้แห่งความ

เมตตากรุณา และลวดลายแห่งความสุข สรา้งผลงานชิน้

เอกทีส่ะทอ้นถงึความปรารถนาอนัแรงกลา้ของเรา แนว

ทางการใชช้วีติแบบศลิปะนีก้ระตุน้ใหเ้รากลา้ทีจ่ะฝันและ
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อ่อนโยนในแนวทางของเรา เตอืนเราวา่ความสมบูรณแ์บบ

ไม่ใชเ่ป้าหมาย แต่คอืความแทจ้รงิ 

ดว้ยความกตญัญูกตเวทเีป็นดวงดาวน าทาง เรา

เรยีนรูท้ีจ่ะช ืน่ชมปาฏหิารยิเ์ล็กๆ นอ้ยๆ ทีอ่ยู่รายลอ้มเรา 

เชน่ รอยยิม้อนัอบอุ่นจากคนแปลกหนา้ เสยีงใบไมไ้หวใน

สายลม หรอืเสยีงหวัเราะรว่มกนัของเพือ่นๆ ทุกชว่งเวลา

เป็นเสมอืนค าเชญิชวนใหเ้ราผ่อนคลาย หายใจเขา้ลกึๆ 

และชืน่ชมกบัของขวญัแห่งชวีติ การสรา้งสภาพแวดลอ้ม

ทีอุ่ดมสมบูรณร์อบตวัเราจะชว่ยสรา้งแรงบนัดาลใจใหเ้รา

เตบิโตมคีวามเห็นอกเห็นใจ และมคีวามเชือ่มั่นอย่างไม่

สัน่คลอนในความงามของวนันี ้ ซ ึง่จะน าไปสู่อนาคตที่

สดใสยิง่ขึน้ 

ดงัน้ัน เราควรเดนิหนา้ต่อไปดว้ยหวัใจทีเ่ปิดกวา้ง

และจติใจทีอ่ยากรูอ้ยากเห็น พรอ้มทีจ่ะใชช้วีติในทุกความ

ซบัซอ้นของชวีติ เราควรโอบรบัภูมปัิญญาทีไ่ดม้าจาก

ประสบการณแ์ต่ละอย่าง เพือ่ใหป้ระสบการณเ์หลา่น้ันน า

ทางเราไปสู่การด ารงอยู่ทีส่มบูรณแ์บบยิง่ขึน้ ดว้ยวธินีี ้ เรา

ไม่เพยีงแต่ใหเ้กยีรตกิารเดนิทางของตวัเองเท่าน้ัน แต่ยงั

ชว่ยยกระดบัผูค้นรอบขา้งเราอกีดว้ย โดยเตอืนกนัและกนั

ว่าเราทุกคนต่างก็อยู่ในโลกนีร้ว่มกนั และก าลงักา้วผ่าน
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การผจญภยัทีส่วยงาม ยุ่งวุน่วาย และพเิศษสุดของความ

เป็นมนุษย ์

ในขณะทีเ่รากา้วเดนิบนเสน้ทางชวีติทีค่ดเคีย้ว 

สิง่ส าคญัคอืตอ้งปลูกฝังทศันคตทิีห่วงแหนทุกชว่งเวลา ไม่

ว่าชว่งเวลาน้ันจะดูธรรมดาเพยีงใดก็ตาม เรามกัจะเรง่รบี

ในแต่ละวนัโดยจมอยู่กบัรายการสิง่ทีต่อ้งท าและการ

วางแผนในอนาคตทีวุ่่นวาย แต่เมือ่เราหยุดพกัเพือ่มสีว่น

รว่มกบัปัจจบุนัเราก็จะเผยใหเ้ห็นความมหศัจรรยอ์นัพเิศษ

ทีซ่อ่นอยู่ในความธรรมดา กาแฟยามเชา้ เสยีงหวัเราะของ

เด็กๆ ทีก่ าลงัเล่น หรอืแมแ้ต่ชว่งเวลาแห่งความเงยีบสงบ

ลว้นมศีกัยภาพทีไ่รข้อบเขตในการสรา้งความสุขและการ

ไตรต่รอง 

ทุกจงัหวะการเตน้ของหวัใจ ทุกลมหายใจ ส่อง

ประกายดว้ยความเป็นไปได ้ เมือ่ยอมรบัปัจจบุนั เราจะ

พบว่าชวีติไม่ไดเ้ป็นเพยีงเหตุการณท์ีต่อ้งอดทน แต่เป็น

ซมิโฟนีแห่งประสบการณท์ีส่นุกสนาน ชวีติจะกลายเป็น

การเตน้ร าทีเ่ราเคลือ่นไหวตามจงัหวะของความคดิ 

ความรูส้กึ และสิง่แวดลอ้มของเรา ทอท านองของเราเอง

เขา้กบัความกลมกลนืของการด ารงอยู่รว่มกนั เมือ่เรา
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เลอืกทีจ่ะอยู่ทีน่ี่ ณ ตอนนีอ้ย่างมสีต ิ เราก็จะยิง่เสรมิสรา้ง

สายสมัพนัธข์องเรากบัตวัเองและโลกทีอ่ยู่รอบตวัเรา 

ในชว่งเวลาแห่งการเชือ่มต่อ ไม่ว่าจะเป็นกบัเพือ่น

หรอืคนแปลกหนา้เราจะรบัรูถ้งึเร ือ่งเลา่ทีแ่บ่งปันกนัเกีย่ว 

กบัประสบการณข์องมนุษย ์ เราแต่ละคนต่างก็เป็นผูเ้ล่า

เร ือ่งในชวีติของตวัเอง แต่เร ือ่งราวทีเ่ราแบ่งปันกนัน้ันมี

พลงัมหาศาล เมือ่รบัฟังผูอ้ืน่อย่างตัง้ใจ เราจะไขประตูสู่

มุมมองทีแ่ตกต่าง ท าใหห้วัใจและจติใจของเราขยายออก 

ความเชือ่มโยงนีก้อ่ใหเ้กดิความเห็นอกเห็นใจและความ

กลา้หาญ ท าใหเ้รามพีลงัทีจ่ะพูดความจรงิ สนับสนุนความ

ยุตธิรรม และยืน่มอืออกไปสนับสนุน ในความเปราะบาง

ของการเล่าเร ือ่ง เราพบความแข็งแกรง่ในการยกระดบัซึง่

กนัและกนัและส่งเสรมิชมุชนทีเ่จรญิรุง่เรอืงดว้ยความ

จรงิใจและความเห็นอกเห็นใจ ความงามของชวีติน้ันอยู่ที่

ความไม่สมบูรณแ์บบในตวัของมนัเอง การยอมรบั

ขอ้บกพรอ่ง ประสบการณ ์และความไม่แน่นอนของเราน้ัน

จะเปลีย่นชวีติของเราจากการแสวงหาความส าเรจ็ให ้

กลายเป็นการเดนิทางสู่การเตบิโตส่วนบุคคล เราเรยีนรูว้่า

การแสวงหาความส าเรจ็ไม่ไดห้มายความว่าตอ้งมคี าตอบ

ทัง้หมด แต่เป็นการตอบค าถามทีน่ าเราไปสู่การคน้พบ
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ตวัเอง อุปสรรคแต่ละคร ัง้สอนใหเ้รารูจ้กัความยดืหยุ่น 

ความลม้เหลวแต่ละคร ัง้สอนใหเ้รารูจ้กัความอ่อนนอ้มถ่อม

ตนและความอดทน มุมมองนีก้ระตุน้ใหเ้รามองอุปสรรค

ไม่ใชค่วามลม้เหลวแต่เป็นบนัไดสู่เสน้ทางสู่ตวัตนทีแ่ทจ้รงิ

ของเรา แกน่แทข้องปรชัญาขอ้นีอ้ยู่ทีก่ารฝึกฝนความ

กตญัญูกตเวทเีมือ่เราตัง้ใจปลูกฝังความซาบซึง้ในประสบ 

การณต่์างๆ ของเราเราก็จะสรา้งแม่เหล็กทีท่รงพลงัส าหรบั

ความคดิเชงิบวกและความสุข ความกตญัญูกตเวทเีชญิ

ชวนใหเ้ราชา้ลงและไตรต่รองถงึความงามในสิง่เล็กๆ 

นอ้ยๆ ซึง่เตอืนเราว่าสมบตัลิ า้ค่าทีสุ่ดของชวีติมกัจะมาใน

รูปแบบทีเ่รยีบง่ายทีสุ่ด เมือ่เราเร ิม่ตน้แต่ละวนัดว้ยทศันคติ

ทีข่อบคุณ เราก็จะเตมิความอบอุ่นและแสงสว่างใหก้บัชวีติ

ของเรา ซ ึง่เป็นแรงบนัดาลใจใหค้นอืน่ๆ ท าเชน่เดยีวกนั 

เมือ่เรากา้วเขา้สู่เสน้ทางนี ้ เรามามุ่งมั่นทีจ่ะสรา้ง

ชมุชนทีห่ยั่งรากลกึในความเขา้ใจ ความเมตตา และการ

สนับสนุน รว่มกนั เราสามารถสรา้งพืน้ทีป่ลอดภยัใหก้นั

และกนั ทีซ่ ึง่ความฝันสามารถเบ่งบาน ความคดิสามารถ

เบ่งบาน และความรกัสามารถเตบิโตได ้ เมือ่เราแบ่งปัน

เร ือ่งราวของเราและเฉลมิฉลองความแตกต่างของเรา เรา
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จะท าใหช้วีติสมบูรณย์ิง่ขึน้ ส่งเสรมิสภาพแวดลอ้มทีทุ่ก

คนสามารถเปล่งประกายได ้

ดงัน้ัน เรามาเป็นนักเดนิทางบนเสน้ทางแห่งการ

ด ารงอยู่อนัพเิศษนี ้ โดยมเีข็มทศิแห่งความรกัและความ

เมตตาน าทาง ขอใหเ้ราเป็นแรงบนัดาลใจใหก้นัและกนัใน

การวาดภาพชวีติของเราอย่างมชีวีติชวีาและกลา้หาญ ไม่

เพยีงแต่โอบรบัเสน้ทางของเราเองเท่าน้ัน แต่ยงัชว่ยเหลอื

กนัและกนัตลอดการเดนิทางอกีดว้ย ในแต่ละปฏสิมัพนัธ ์

เรามาหว่านเมล็ดพนัธุแ์ห่งความเมตตาและปลูกสวนแห่ง

ความหวงักนัเถอะ เมือ่ท าเชน่น้ัน เราไม่ไดแ้ค่ส่องสว่างใน

ชวีติของเราเทา่น้ันแต่ยงัทิง้เสน้ทางแห่งแสงสว่างไวใ้ห ้

ผูอ้ืน่เดนิตามอกีดว้ย เป็นการยนืยนัว่าเมือ่เรารว่มมอืกนั 

เราสามารถสรา้งโลกทีล่น้ไปดว้ยความสวยงาม ความ

ผูกพนั และความสุขทีล่กึซ ึง้ได ้

ความงามของชวีติยงัอยู่ทีค่วามไม่สมบูรณแ์บบที่

แฝงอยู่ในตวัของมนัเองอกีดว้ย การยอมรบัขอ้บกพรอ่ง 

ประสบการณ ์ และความไม่แน่นอนของเราน้ันจะท าใหก้าร

ด ารงอยู่ของเราเปลีย่นแปลงจากการแสวงหาความส าเรจ็

ใหก้ลายเป็นการเดนิทางสู่การเตบิโตส่วนบุคคล เราเรยีนรู ้

ว่าการแสวงหาความส าเรจ็ไม่ไดห้มายความว่าตอ้งมี



 

  

JACK PK 26 

 

26 

ค าตอบทัง้หมด แต่เป็นการตอบค าถามทีน่ าเราไปสู่การ

คน้พบตวัเองอุปสรรคแต่ละคร ัง้สอนใหเ้รารูจ้กัความยดื 

หยุ่น ความลม้เหลวแต่ละคร ัง้สอนใหเ้รารูจ้กัถ่อมตวัและ

เขม้แข็ง มุมมองนีก้ระตุน้ใหเ้รามองอุปสรรคไม่ใชค่วาม

ลม้เหลว แต่เป็นบนัไดสู่เสน้ทางสู่ตวัตนทีแ่ทจ้รงิของเรา 

แกน่แทข้องปรชัญาขอ้นีอ้ยู่ทีก่ารฝึกฝนความ

กตญัญูกตเวท ีการปลูกฝังความซาบซึง้ในประสบการณท์ี่

เราไดร้บัโดยตัง้ใจน้ัน เราจะสรา้งแม่เหล็กทีท่รงพลงั

ส าหรบัความคดิเชงิบวกและความสุข ความกตญัญูกตเวที

เชญิชวนใหเ้ราชา้ลงและไตรต่รองถงึความงามในสิง่เล็กๆ 

นอ้ยๆ ซึง่เตอืนเราว่าสมบตัลิ า้ค่าทีสุ่ดของชวีติมกัจะมาใน

รูปแบบทีเ่รยีบง่ายทีสุ่ด เมือ่เราเร ิม่ตน้แต่ละวนัดว้ยทศันคติ

ทีข่อบคุณ เราก็จะเตมิความอบอุ่นและแสงสว่างใหก้บัชวีติ

ของเรา ซ ึง่เป็นแรงบนัดาลใจใหค้นอืน่ๆ ท าเชน่เดยีวกนั 

ในการเดนิทางคร ัง้นี ้ สิง่ส าคญัคอืตอ้งตระหนักถงึ

พลงัของการเชือ่มโยง เมือ่เรามารวมกนั แบ่งปันความหวงั 

ความฝัน และความทา้ทาย เราจะรูว้า่เราไม่ไดอ้ยู่คนเดยีว 

เราแต่ละคนมเีร ือ่งราวเฉพาะตวัทีเ่ต็มไปดว้ยชว่งเวลาแห่ง

การต่อสูแ้ละชยัชนะ การรบัฟังกนัอย่างลกึซึง้และเห็นอก

เห็นใจกนั จะสรา้งสายสมัพนัธท์ีก่า้วขา้มสิง่ทีผ่วิเผนิได ้
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เราไม่ใชแ่ค่เพือ่นหรอืคนรูจ้กั แต่เป็นครอบครวั เป็นกลุ่ม

คนทีต่อ้งฝ่าฟันความซบัซอ้นของชวีติไปดว้ยกนัใหก้ าลงั 

ใจกนั และชว่ยเหลอืกนัในชว่งเวลาทีย่ากล าบาก 

เมือ่เรากา้วเขา้สู่การเดนิทางคร ัง้นี ้ เรามามุ่งมั่นที่

จะสรา้งชมุชนทีห่ยั่งรากลกึดว้ยความเขา้ใจ ความเมตตา 

และการสนับสนุน รว่มกนั เราสามารถสรา้งพืน้ทีป่ลอดภยั

ใหก้นัและกนั ทีซ่ ึง่ความฝันสามารถเบ่งบาน ความคดิ

สามารถเบ่งบาน และความรกัสามารถเตบิโตได ้ เมือ่เรา

แบ่งปันเร ือ่งราวของเราและเฉลมิฉลองความแตกต่างของ

เรา เราก็จะเตมิเต็มชวีติใหส้มบูรณย์ิง่ขึน้ ส่งเสรมิ 

สภาพแวดลอ้มทีทุ่กคนสามารถเปล่งประกายได ้

ยิง่ไปกว่าน้ัน อย่าลมืศกัยภาพอนัเหลอืเชือ่ของ

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ในชว่งเวลาแห่งความสงสยั

หรอืความผดิหวงั เราควรหนัเขา้หาตวัเองและมอบความ

เมตตากรุณาแบบเดยีวกบัทีเ่รามกัจะมอบใหก้บัเพือ่น 

แนวทางทีอ่่อนโยนนีช้ว่ยใหเ้ราสงบสตอิารมณภ์ายในใจ 

และปูทางไปสู่การรกัษาและการเตบิโตเมือ่เรามคีวาม 

สมัพนัธท์ีด่กีบัตวัเอง ความสมัพนัธภ์ายนอกของเราก็จะ

เบ่งบานขึน้ ขณะทีค่วามรกัทีเ่ราปลูกฝังอยู่ภายในจะไหล

ลน้ออกมาในทุกการโตต้อบ 



 

  

JACK PK 28 

 

28 

ดงัน้ัน เราควรเป็นนักเดนิทางบนเสน้ทางแห่งการ

ด ารงอยู่อนัพเิศษนี ้ โดยมเีข็มทศิแห่งความรกัและความ

เมตตาน าทาง ขอใหเ้ราเป็นแรงบนัดาลใจใหก้นัและกนั

วาดภาพชวีติของเราอย่างมชีวีติชวีาและกลา้หาญ ไม่

เพยีงแต่ยอมรบัเสน้ทางของตวัเองเท่าน้ัน แต่ยงัชว่ยเหลอื

กนัและกนัตลอดการเดนิทางอกีดว้ย ในแต่ละการโตต้อบ 

เราควรหว่านเมล็ดพนัธุแ์ห่งความเมตตากรุณา ปลูกสวน

แห่งความหวงั เมือ่ท าเชน่นี ้ เราไม่ไดแ้ค่ส่องสว่างในชวีติ

ของเราเทา่น้ัน แต่ยงัทิง้เสน้ทางแห่งแสงสว่างไวใ้หผู้อ้ืน่

เดนิตามอกีดว้ย เป็นการยนืยนัว่าเมือ่เรารว่มมอืกนั เรา

สามารถสรา้งโลกทีล่น้ไปดว้ยความสวยงาม ความผูกพนั 

และความสุขทีล่กึซ ึง้ 

ในการผจญภยัคร ัง้ยิง่ใหญ่ทีเ่รยีกว่าชวีตินี ้ สิง่

ส าคญัคอืตอ้งจ าไวว้่าการเลน่และความคดิสรา้งสรรคม์ี

ความส าคญั กจิกรรมเหล่านีไ้ม่เพยีงแต่เป็นกจิกรรมทีเ่ตมิ

เต็มเวลาว่างของเราเท่าน้ัน แต่ยงัเป็นองคป์ระกอบส าคญัที่

ชว่ยเตมิพลงัใหก้บัจติวญิญาณและเตอืนใหเ้ราตระหนักถงึ

ความสุขทีแ่ฝงอยู่ในกจิกรรมการส ารวจ ไม่วา่จะเป็นผา่น

ศลิปะ ดนตร ีการเตน้ร า หรอืการแสดงออกในรูปแบบใดก็

ตาม เราควรจ าไวว้่าตอ้งเล่น ปล่อยตวัปล่อยใจ และดืม่ด ่า
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กบัชว่งเวลาปัจจบุนั ในการเล่น เราสามารถคน้พบความ

หลงใหลทีซ่อ่นอยู่ สมัผสักบัความสุขทีไ่รข้ดีจ ากดั และบ่ม

เพาะความอยากรูอ้ยากเห็นโดยก าเนิดของเรา ซ ึง่เตอืนให ้

เราทราบวา่ชวีติควรด าเนินไปอย่างเต็มที ่ สนุกสนาน และ

ไม่รูส้กึผดิ 

ทา้ยทีสุ่ดเมือ่เรามุ่งมั่นทีจ่ะใชช้วีติอย่างมี

ความหมาย เราควรมุ่งมั่นทีจ่ะมคีวามจรงิใจ ในโลกทีม่กั

กดดนัใหเ้ราตอ้งท าตาม เราควรใหเ้กยีรตติวัตนทีแ่ทจ้รงิ

ของเราและสนับสนุนใหค้นรอบขา้งท าเชน่เดยีวกนั ตวัตน

ทีแ่ทจ้รงิชว่ยสรา้งความมั่นใจและส่งเสรมิบรรยากาศที่

ผูอ้ืน่รูส้กึปลอดภยัทีจ่ะแสดงออกถงึตวัตนทีแ่ทจ้รงิของตน 

เมือ่เราใชช้วีติอย่างแทจ้รงิ เราก็มสี่วนสนับสนุนการตืน่รู ้

รว่มกนั กระตุน้ใหก้นัและกนัยอมรบัเอกลกัษณเ์ฉพาะตวั

ของเราและมสี่วนสนับสนุนโลกในแบบทีเ่ราเท่าน้ันทีท่ าได ้

ดงัน้ัน เราควรเปิดใจและยอมรบัการเดนิทางใน

ชวีตินีด้ว้ยหวัใจทีเ่ปิดกวา้งและจติวญิญาณแห่งการผจญ

ภยั โดยไม่รูส้กึผดิและไม่หยุดพฒันา ขอใหเ้รารว่มเฉลมิ

ฉลองทุกจงัหวะการเตน้ของหวัใจ ทุกเสยีงหวัเราะ ทุก

น ้าตา และทุกความส าเรจ็ โดยรูว้่าการเตน้ร าทีง่ดงามของ

การด ารงอยู่คอืสิง่ทีท่ าใหช้วีติมสีสีนัทีส่ดใสอย่างแทจ้รงิ 
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รว่มกนัเขยีนเร ือ่งราวของเราดว้ยความกลา้หาญ 

ความเห็นอกเห็นใจ และความรกัทีไ่ม่ย่อทอ้ เพือ่ส่องทางสู่

การเดนิทางในอนาคต 
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ตอนที ่2 

พลงัแห่งควำมคดิบวก

 
ความคดิเชงิบวกไม่ใชแ่ค่วธิคีดิ แต่เป็นวถิชีวีติ 

ความคดิของเราหล่อหลอมความเป็นจรงิในตวัเรา สรา้ง

คุกแห่งความลบหรอืสวนแห่งความเป็นไปได ้ ในตอนนีจ้ะ

เนน้ทีพ่ลงัแห่งการเปลีย่นแปลงของการคดิเชงิบวก ดว้ย



 

  

JACK PK 32 

 

32 

การเลอืกทีจ่ะมองโลกในแง่ดอีย่างมสีต ิ เราก็จะสามารถ

พฒันาความยดืหยุ่นและปลูกฝังความรูส้กึเช ือ่มโยงกบั

ผูอ้ืน่ได ้ เราจะแบ่งปันเทคนิคในการมุ่งเนน้ทีค่วามกตญัญู

การยนืยนั และการปฏบิตัขิองความเห็นอกเห็นใจ 

ดว้ยจติวญิญาณแห่งการปลูกฝังสวนแห่งความ

เป็นไปได ้ เรามาเร ิม่ตน้การเดนิทางเพือ่ส ารวจว่าเทคนิค

เหล่านีส้ามารถทอเป็นเนือ้ผา้ของชวีติประจ าวนัของเราได ้

อย่างไร เปลีย่นแปลงการด ารงอยู่ของเราจากการแค่เอาตวั

รอดไปสู่ความเจรญิรุง่เรอืงอย่างแทจ้รงิ 

ลองนึกภาพวา่คุณตืน่นอนตอนเชา้ มแีสงแดด

ส่องเขา้มาในหอ้งของคุณอย่างอ่อนโยนเป็นสญัญาณ

ของการเร ิม่ ตน้วนัใหม่ แทนทีจ่ะด าดิง่ลงไปในรายการสิง่ที่

ตอ้งท าและภาระผูกพนัทียุ่่งวุ่นวาย คุณหยุดพกั คุณ

หายใจเขา้ลกึๆ ปล่อยใหค้วามอบอุ่นของความกตญัญูซมึ

ซาบเขา้สูจ่ติใจของคุณ คุณรูส้กึขอบคุณส าหรบัอะไรใน

เชา้นี ้ อาจเป็นเร ือ่งง่ายๆ เชน่ เสยีงนกรอ้งนอกหนา้ต่าง 

ความอบอุ่นจากผา้ห่ม หรอืแมก้ระทั่งกาแฟสกัแกว้ เมือ่

คุณใชเ้วลาสกัครูเ่พือ่รบัรูถ้งึสิง่ดีๆ  เหล่านี ้ คุณก็จะเร ิม่มี

ความคดิเชงิบวก การกระท าง่ายๆ เหล่านีจ้ะชว่ยก าหนด

ทศิทางใหก้บัวนัของคุณ เมือ่คุณรูส้กึขอบคุณ คุณจะมี
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ความอดทนต่อความทา้ทายทีห่ลกีเลีย่งไม่ไดใ้นชวีติ เมือ่

เผชญิกบัอุปสรรค แทนทีจ่ะจมอยู่กบัความคดิเชงิลบ คุณ

จะนึกถงึความซาบซึง้ในเชา้วนันี ้ และเตอืนตวัเองถงึสิง่ดีๆ  

มากมายในชวีติของคุณ 

จากน้ัน ลองพจิารณาพลงัของค ายนืยนั ไม่ใชแ่ค่

ค าประกาศเท่าน้ัน แต่เป็นเคร ือ่งมอืทรงพลงัในการเสรมิ

พลงัใหต้วัเอง เมือ่คุณด าเนินวนัไป ใหห้าเวลาหยุดพกัและ

พูดกบัตวัเองอย่างใจดวี่า “ฉนัมคีวำมสำมำรถ” “ฉัน

คู่ควร” “ฉันยอมรบัในความพเิศษเฉพาะตวัของตวัเอง” 

ค ายนืยนัเหล่านีจ้ะชว่ยบรรเทาความไม่แน่ใจในตวัเอง และ

เปลีย่นนักวจิารณภ์ายในใหก้ลายเป็นโคช้ทีค่อยใหก้ าลงั 

ใจเมือ่ตอ้งเผชญิกบัความทา้ทายในการท างานหรอืใน

ความสมัพนัธส์่วนตวั เมือ่มคี าพูดใหก้ าลงัใจ คุณจะพรอ้ม

รบัมอืกบัอุปสรรคต่างๆ ดว้ยความมั่นใจและสง่างามมาก

ขึน้ในชวีติทีเ่ช ือ่มโยงถงึกนัความเห็นอกเห็นใจเป็นสะพาน

เชือ่มเรากบัผูอ้ืน่ ในขณะทีคุ่ณผ่านวนัไป ใหส้งัเกตผูค้น

รอบตวัคุณ ไม่ว่าจะเป็นครอบครวั เพือ่น เพือ่นรว่มงาน 

หรอืแมแ้ต่คนแปลกหนา้ แต่ละคนมเีร ือ่งราว ความ

ยากล าบาก และชยัชนะเป็นของตวัเอง เมือ่เราแสดง

ความเห็นอกเห็นใจ เราจะเรยีนรูท้ีจ่ะสรา้งความสมัพนัธท์ี่
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ลกึซึง้ยิง่ขึน้และสรา้งชมุชนทีค่อยสนับสนุน รอยยิม้เล็กๆ 

การพูดว่า "คุณเป็นยงัไงบำ้ง" จากใจจรงิ หรอืการยืน่

มอืเขา้ชว่ยเหลอื สามารถสรา้งผลกระทบอย่างลกึซึง้ต่อวนั

ของผูอ้ืน่ได ้ ส่งผลใหเ้กดิผลพวงของความใจด ี คุณไม่มี

ทางรูเ้ลยวา่การกระท าเล็กๆ นอ้ยๆ ของคุณอาจชว่ย

ยกระดบัจติใจของคนทีด่ิน้รนต่อสูไ้ดอ้ย่างไร และในทาง

กลบักนั จติวญิญาณแห่งการใหก็้อาจเป็นแรงบนัดาลใจ

ใหพ้วกเขาท าเชน่เดยีวกนั 

 

เมือ่วนัใกลจ้ะสิน้สุดลง ใหใ้ชเ้วลาไตรต่รองถงึ

ประสบการณข์องคุณ ถามตวัเองว่า:  

 

ชว่งเวลำใดทีท่ ำใหฉ้นัมคีวำมสุข ? 

 

ฉันพบกบัความทา้ทายทีใ่ด ฉันเลอืกทีจ่ะมองโลก

ในแง่ดเีมือ่เผชญิกบัความทุกขย์ากหรอืไม่ การฝึกฝนการ

ไตรต่รองนีไ้ม่เพยีงแต่ชว่ยเพิม่ความตระหนักรูใ้นตนเอง

เท่าน้ัน แต่ยงัเสรมิสรา้งนิสยัแห่งความคดิบวกอกีดว้ย ใน

แต่ละวนั คุณก าลงัฝึกฝนความสามารถในการปลูกฝัง
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ความคดิเชงิบวกและมองโลกในแง่ดี ซ ึง่เป็นการเดนิทาง

ตลอดชวีติมากกว่าทีจ่ะเป็นจดุหมายปลายทาง 

โปรดจ าไวว้า่จะมวีนัทีค่วามคดิบวกกลายเป็นเร ือ่ง

ทา้ทายและสวนแห่งความเป็นไปไดดู้เหมอืนจะเหีย่วเฉาลง

ภายใตภ้าระของความคดิลบ ในชว่งเวลาดงักล่าว จงดงึ

การสนับสนุนจากชมุชนของคุณ แบ่งปันความยากล าบาก

ของคุณและขอค าแนะน า บ่อยคร ัง้ การแสดงความรูส้กึ

ของคุณออกมาก็ชว่ยบรรเทาภาระได ้ ในทางกลบักนั จง

รบัฟังและเปิดใจใหก้บัผูท้ีต่อ้งการความเห็นอกเห็นใจใน

ชวีติของคุณ รว่มกนั เราสามารถสรา้งสภาพแวดลอ้มที่

ความคดิบวกเตบิโตได ้ ท าใหแ้มแ้ต่วนัทีม่ดืมนทีสุ่ดก็ดู

สดใสขึน้เล็กนอ้ย 

เมือ่คุณยนือยู่บนทางแยกของแต่ละวนั ถามตวัเอง

ว่า:  

วนันีคุ้ณจะเลอืกปลูกฝังอะไรในสวนของ

คุณ?  

ปล่อยใหค้วามคดิบวกเป็นแนวทางของคุณ ปล่อย

ใหม้นัเตบิโตและเบ่งบาน ท าใหช้วีติของคุณไม่เพยีงแต่

เป็นการเดนิทางเพือ่การเตบิโตส่วนบุคคลเท่าน้ัน แต่ยงั

เป็นของขวญัใหก้บัคนรอบขา้งคุณดว้ย เสน้ทางของคุณ
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จะน าคุณไปสู่จดุใดต่อไป และคุณจะมสี่วนสนับสนุนสวน

แห่งชวีติทีร่ายลอ้มเราทุกคนอย่างไร เร ือ่งราวนีเ้ป็นของ

คุณทีจ่ะเขยีน 

ในขณะทีเ่ราเร ิม่ตน้การเดนิทางแห่งความคดิบวก

นี ้ ลองพจิารณาอุปมาอุปไมยของสวนใหล้กึซ ึง้ยิง่ขึน้ ลอง

จนิตนาการว่าจติใจของคุณเป็นผนืดนิอนัอุดมสมบูรณท์ี่

ทุกสิง่ทีคุ่ณปลูกหยั่งรากและเตบิโต ความคดิเชงิลบวชัพชื

แห่งความสงสยั ความกลวั และความสิน้หวงัสามารถเขา้

มาครอบง าสวนแห่งนีไ้ดอ้ย่างง่ายดายหากไม่ไดร้บัการ

ควบคุมแต่ดว้ยการดูแลอย่างตัง้ใจและเคร ือ่งมอืทีเ่หมาะสม 

เราสามารถเพาะพนัธุด์อกไมแ้ห่งความหวงั ความสุข และ

ความยดืหยุ่นทีส่ดใสได ้

ความกตญัญูเป็นเคร ือ่งมอืทีม่ปีระสทิธภิาพทีสุ่ด

อย่างหน่ึงทีเ่ราสามารถใชไ้ด ้ทุกๆ เชา้ เมือ่พระอาทติยข์ึน้ 

เราจะมโีอกาสฝึกฝนความกตญัญูกตเวทเีพือ่น าทางไปสู่

วนัใหม่ ลองนึกภาพว่า ในขณะทีคุ่ณตืน่นอน ใหใ้ชเ้วลา

สกัครูเ่พือ่รบัรูถ้งึสามสิง่ทีคุ่ณรูส้กึขอบคุณ สิง่เหล่านีอ้าจ

เป็นเพยีงความอบอุ่นของแสงแดดทีส่่องกระทบผวิของคุณ 

เสยีงหวัเราะของเพือ่นหรอืความรูส้กึทีไ่ดสู้ดอากาศ

บรสิุทธิเ์ขา้ปอด การรบัรูถ้งึสิง่นีไ้ม่เพยีงแต่จะเปลีย่นโฟกสั
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ของคุณเท่าน้ัน แต่ยงัปลูกเมล็ดพนัธุแ์ห่งความคดิบวกทีจ่ะ

เบ่งบานตลอดทัง้วนัของคุณอกีดว้ย 

ต่อไป มาพูดถงึค ายนืยนักนั ซ ึง่เป็นการเตอืนใจที่

ทรงพลงัเกีย่วกบัศกัยภาพและคุณค่าของเรา ทุกๆ เชา้ ให ้

ยนืหนา้กระจกและพูดค ายนืยนัทีคุ่ณรูส้กึไดซ้ า้ๆ  

 

วลเีชน่ "ฉนัสำมำรถเอำชนะควำมทำ้ทำย

ได"้ หรอื "ฉนัแผ่พลงับวกและควำมเมตตำ" 

 

 สามารถชว่ยบรรเทาความไม่มั่นใจในตวัเองได ้

เมือ่เวลาผา่นไป ค ายนืยนัเหล่านีจ้ะฝังแน่นอยู่ในจติใจของ

คุณอย่างลกึซึง้และเปลีย่นแปลงวธิทีีคุ่ณรบัมอืกบัอุปสรรค

และการโตต้อบ 

อย่างไรก็ตาม ความคดิเชงิบวกไม่ไดเ้ตบิโตได ้

เมือ่อยู่โดดเดีย่ว แต่ตอ้งมกีารเชือ่มโยงกนั น่ีคอืจดุทีก่าร

ฝึกแสดงความเห็นอกเห็นใจเขา้มามบีทบาท ความเห็นอก

เห็นใจเปรยีบเสมอืนกระป๋องรดน ้าทีห่ล่อเลีย้งสวนแห่ง

ความคดิเชงิบวกของเรา เมือ่เราเอือ้มมอืออกไปหาคนอืน่ 

เห็นอกเห็นใจกบัการต่อสูด้ิน้รนของพวกเขาและเสนอ

ความชว่ยเหลอื เราก็ไม่ไดแ้ค่ใหก้ าลงัใจพวกเขาเท่าน้ัน 
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แต่ยงัปลูกฝังการเชือ่มโยงทีล่กึซ ึง้ยิง่ขึน้ซ ึง่ชว่ยเตมิเต็ม

ชวีติของเราเองอกีดว้ย พยายามท าความดเีล็กๆ นอ้ยๆ ทุก

วนั ไม่ว่าจะเป็นค าชม ความชว่ยเหลอื หรอืเพยีงแค่รบัฟัง

โดยไม่ตดัสนิการกระท าแต่ละอย่างจะเสรมิสรา้งความงด 

งามของชมุชนและประสบการณร์ว่มกนั แต่จะเกดิอะไรขึน้

เมือ่ชวีติขวา้งพายุทีไ่ม่คาดคดิเขา้มาหาเราเมือ่ความคดิ

เชงิลบคุกคามทีจ่ะเขา้มารุกรานสวนของเราการสรา้ง

ความยดืหยุ่นซึง่เปรยีบเสมอืนร ัว้ทีแ่ข็งแรงทีป่กป้องทีห่ลบ

ภยัภายในตวัเราน้ันถอืเป็นสิง่ส าคญั ความยดืหยุ่นไม่ได ้

หมายถงึการฟ้ืนตวัหลงัจากอุปสรรคเท่าน้ัน แต่ยงัหมายถงึ

การเรยีนรูแ้ละเตบิโตจากอุปสรรคเหล่าน้ัน เมือ่เกดิความ

ทา้ทาย แทนทีจ่ะปล่อยใหค้วามสิน้หวงัหยั่งราก ใหห้ยุดคดิ

และถามตวัเองว่า "ฉนัเรยีนรูอ้ะไรจำกสิง่นีไ้ดบ้ำ้ง" 

เปลีย่นมุมมองของคุณ มองอุปสรรคเป็นโอกาสในการ

เตบิโต ความคดิแบบนีจ้ะสรา้งรากฐานทีแ่ข็งแกรง่ใหก้บั

สวนของคุณ ซึง่สามารถตา้นทานพายุทีรุ่นแรงทีสุ่ดได ้

ในขณะทีเ่ราเจาะลกึลงไปในการส ารวจความคดิ

เชงิบวก โปรดจ าไวว้า่น่ีคอืการเดนิทางทีต่่อเน่ือง ไม่ใช่

จดุหมายปลายทาง จะมบีางวนัทีคุ่ณรูส้กึว่าวชัพชืก าลงั

เขา้มาแทนทีแ่ละแสงแดดก าลงัหร ีล่ง ในชว่งเวลาดงักล่าว 
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ใหห้ยบิเคร ือ่งมอืของคุณกลบัมา:ไตรต่รองถงึความ

กตญัญูของคุณ ท่องค ายนืยนัของคุณ แสดงความเห็นอก

เห็นใจต่อตวัเองและผูอ้ืน่ และโอบรบัความยดืหยุ่น 

เมือ่คุณปฏบิตัติามหลกัการเหล่านี ้คุณอาจพบว่า

สวนของคุณเร ิม่เตบิโตในแบบทีคุ่ณไม่เคยจนิตนาการมา

กอ่น คุณจะเร ิม่เปล่งประกายสดใสขึน้ ไม่ใชแ่ค่ส าหรบัตวั

คุณเองเท่าน้ัน แต่ส าหรบัคนรอบขา้งคุณดว้ย ผลกระทบ

ระลอกคลืน่ของความคดิเชงิบวกของคุณจะสรา้งแรง

บนัดาลใจใหค้นอืน่ๆ ออกเดนิทาง สรา้งสวนแห่งความ

เป็นไปไดท้ีเ่ตบิโตกวา้งขวางขึน้ อุดมสมบูรณข์ึน้ และมี

ชวีติชวีาขึน้ ตอนนี ้ ผูอ้่านทีร่กั ขอใหเ้ราปล่อยใหเ้ร ือ่งนี้

เปิดกวา้ง:  

 

วนันีคุ้ณจะเลอืกปลูกอะไรในสวนของคุณ?  

คุณจะดูแลมนัอย่ำงไร?  

 

การเลอืกแต่ละคร ัง้ ไม่ว่าจะเล็กหรอืใหญ่ ลว้นเตมิ

เต็มชวีติของคุณ เร ือ่งราวจะด าเนินต่อไปดว้ยความคดิ 

การกระท า และการเชือ่มโยงแต่ละคร ัง้ ปากกาอยู่ในมอื

ของคุณแลว้ เขยีนเร ือ่งราวเชงิบวกของคุณ และใน
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ขณะเดยีวกนัก็สรา้งแรงบนัดาลใจใหค้นอืน่ท าเชน่เดยีว 

กนัคุณจะหว่านเมล็ดพนัธุอ์ะไรลงบนดนิอนัอุดมสมบูรณ์

ของวนัพรุง่นี ้ บางทคุีณอาจเลอืกทีจ่ะปลูกเมล็ดพนัธุแ์ห่ง

ความเมตตา ซึง่การกระท าแต่ละคร ัง้ ไม่ว่าจะเป็นรอยยิม้

ใหก้บัคนแปลกหนา้ ค าชมเชยต่อเพือ่น หรอืความ

ชว่ยเหลอืต่อผูท้ีต่อ้งการความชว่ยเหลอื จะงอกเงยเป็น

ชมุชนทีเ่บ่งบานทีเ่ต็มไปดว้ยการสนับสนุนและความรกั 

ความเมตตาเปรยีบเสมอืนฝนทีใ่หช้วีติแกส่วนของเรา และ

หล่อเลีย้งรากเหงา้ของมนุษยชาตทิีเ่รามรีว่มกนั หรอืบางที

คุณอาจชอบปลูกฝังความอยากรูอ้ยากเห็นดอกไมท้ีส่ดใส

ทีเ่ปิดใจใหเ้ราสมัผสัประสบการณใ์หม่ๆจะเป็นอย่างไร 

หาก แทนทีจ่ะหลกีหนีจากเสน้ทางทีไ่ม่คุน้เคย คุณใชเ้วลา

สกัครูเ่พือ่ส ารวจดูล่ะ การกลา้เรยีนรูท้กัษะใหม่ๆ หรอืการ

เจาะลกึเร ือ่งราวของผูค้นทีใ่ชช้วีติแตกต่างไปจากเดมิ จะ

ท าใหส้วนของคุณมคีวามหลากหลายและอุดมสมบูรณ ์

ทุกคร ัง้ทีคุ่ณกา้วออกจากเขตปลอดภยั คุณก าลงัขยาย

ขอบเขตของสวนของคุณ ท าใหส้วนของคุณเตบิโตได ้

อย่างคาดไม่ถงึ 

ในขณะทีคุ่ณวางแผนสวนของคุณ ลองนึกถงึ

อทิธพิลของชมุชนของคุณ ซึง่เป็นดนิรว่มทีเ่ราทุกคนดงึ
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เอาความยดืหยุ่นและแรงบนัดาลใจมาได ้ ใครคอืเพือ่นรว่ม

สวนในชวีติของคุณ คุณสามารถดูแลใครไดด้ว้ยการมอียู่ 

การสนับสนุน หรอืแมแ้ต่การรบัฟังของคุณ การสรา้ง

ความสมัพนัธ—์เถาวลัยท์ีพ่นักนั—จะท าใหท้ัง้สวนของ

คุณและสวนของพวกเขาแข็งแกรง่ขึน้ การแสดงออกถงึ

การมสีต ิ การแบ่งปันความสุขและความเศรา้โศก จะชว่ย

สรา้งความยดืหยุ่นรว่มกนัทีเ่ราทุกคนตอ้งการอย่างยิง่ใน

ชว่งเวลาทีวุ่่นวาย และอย่าลมืความส าคญัของการดูแล

ตวัเอง ซ ึง่เป็นการกระท าทีจ่ าเป็นในการยอมรบัตวัเองที่

ชว่ยท าใหส้วนของคุณอุดมสมบูรณ ์ เชน่เดยีวกบัทีพ่ชื

ตอ้งการแสงแดดและสารอาหาร คุณก็ตอ้งการชว่งเวลา

พกัผ่อนและไตรต่รองเชน่กนั คุณจะแบ่งเวลาใหก้บัตวัเอง

ท่ามกลางความวุ่นวายของชวีติไดอ้ย่างไร บางทอีาจเป็น

การน่ังสมาธ ิเดนิเล่นในธรรมชาต ิหรอืเพยีงแค่ปล่อยใจไป

กบัจงัหวะดนตรอีนัผ่อนคลายทีคุ่ณชอบ ชว่งเวลาเหล่านี้

จะชว่ยใหคุ้ณหายใจเขา้ลกึๆ เตมิพลงัใจ และกลบัมาทีส่วน

ของคุณดว้ยความมชีวีติชวีาอกีคร ัง้ 

เมือ่ฤดูกาลเปลีย่นไป ภูมทิศันใ์นสวนของคุณก็จะ

เปลีย่นไปเชน่กนั เป็นเร ือ่งหลกีเลีย่งไม่ไดท้ีฤ่ดูหนาวแห่ง

ความไม่พอใจจะมาเยอืนเรา ท าใหค้วามมชีวีติชวีาของ
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สิง่แวดลอ้มรอบตวัเราเย็นลงและทดสอบความมุ่งมั่นของ

เรา ในชว่งเวลาดงักล่าว ร ัว้แห่งความยดืหยุ่นทีแ่ข็งแกรง่จงึ

มคีวามส าคญัมากยิง่ขึน้ อย่าลมืทีจ่ะเผชญิกบัชว่งเวลาที่

ยากล าบาก เพราะมกัจะมบีทเรยีนอนัล า้ค่ามากมาย  

 

คุณจะน ำอะไรตดิตวัไปในฤดูใบไมผ้ลทิีจ่ะมำถงึ?  

 

ลองนึกภาพตวัเองอยู่ในชว่งเวลาแห่งความสงบน่ิง 

เป็นคนสวนยนือยู่หนา้ผนืดนิทีร่อใหคุ้ณสนใจคุณจะเลอืก

ทีจ่ะขดุลกึลงไปถอนรากถอนโคนความกลวัทีคุ่ก คามการ

เตบิโตของคุณ และปลูกเมล็ดพนัธุแ์ห่งความกลา้หาญ

แทนหรอืไม่บางทอีาจเป็นความกลา้ทีจ่ะใหอ้ภยั ปล่อยวาง

ความคบัขอ้งใจในอดตี หรอืแสดงออกถงึตวัตนทีแ่ทจ้รงิ

ของคุณอย่างอสิระมากขึน้และขณะทีคุ่ณพจิารณาสวน

ของคุณจงเขา้ใจว่าไม่สายเกนิไปทีจ่ะเร ิม่ตน้ใหม่ความงด 

งามของชวีติอยู่ทีค่วามเปิดกวา้งต่อการเปลีย่นแปลงฤดู 

กาลอาจเปลีย่นแปลง แต่การเร ิม่ตน้ใหม่น้ันเป็นไปไดเ้สมอ 

ยอมรบัความคดิทีว่่าแมว้่าพายุเมือ่วานจะสัน่คลอนราก

ของคุณ แต่ก็ยงัมศีกัยภาพทีจ่ะเบ่งบานอย่างสดใสพระ

อาทติยข์ึน้ทุกคร ัง้น ามาซึง่โอกาสใหม่ๆการยอมใหต้วัเอง
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มคีวามเปราะบางหมายความว่าเราสามารถเตบิโตอย่างไม่

ธรรมดาได ้

ดงัน้ัน ผูอ้่านทีร่กั เมือ่เราสรุปบทนี ้ ถามตวัเองว่า 

ในขณะทีฉ่ันเร ิม่ตน้การเดนิทางทีไ่ม่มจีดุสิน้สุดนี ้สวนของ

ฉันจะสะทอ้นอะไรในวนันีคุ้ณจะดูแลมนัอย่างไรเพือ่ให ้

เจรญิเตบิโตท่ามกลางฤดูกาลทีเ่ปลีย่นแปลงไป การเลอืก

แต่ละคร ัง้จะก าหนดเสน้ทางของคุณ และการกระท าทุก

อย่างจะเปลีย่นแปลงสวนของคุณใหโ้ลกเป็นพยานใน

ขณะทีคุ่ณรดน ้าและดูแลเร ือ่งราวเฉพาะตวัของคุณแบ่ง 

ปันความอุดมสมบูรณใ์นสวนของคุณกบัทุกวญิญาณที่

คุณพบเจอ  เร ือ่งราวของคุณยงัไม่จบสิน้ แต่เพิง่จะเร ิม่ตน้

เท่าน้ัน หยบิปากกาขึน้มา บ ารุงดนิ และสรา้งชวีติทีส่ะทอ้น

ถงึความสวยงามของความหวงั ความกลา้หาญ และความ 

สมัพนัธ ์ทา้ยทีสุ่ดแลว้ ในภูมทิศันอ์นักวา้งใหญ่ของชวีตินี ้

เราทุกคนต่างก็เป็นคนสวนทีร่ว่มกนัหว่านเมล็ดพนัธุแ์ห่ง

วนัพรุง่นี ้

ขณะทีคุ่ณหยบิปากกาขึน้มาลองนึกถงึประสบ 

การณท์ีซ่บัซอ้นทีท่อเป็นเนือ้ผา้ของชวีติคุณ เสน้ดา้ยแต่

ละเสน้ ชว่งเวลาแห่งความสขุ ความเศรา้ ชยัชนะ หรอื

ความพ่ายแพ ้ เตอืนคุณว่าคนสวนทุกคนตอ้งเผชญิกบั
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ความทา้ทายและความสุข ไตรต่รองถงึวชัพชืทีด่ิน้รนเพือ่

พืน้ทีร่ว่มกบัความฝันของคุณอุปสรรคเหล่านีแ้มจ้ะน่ากลวั 

แต่ก็สามารถเป็นพืน้ทีอ่นัอุดมสมบูรณส์ าหรบัความ

ยดืหยุ่นได ้

 

คุณเคยสงัเกตไหมว่ำธรรมชำติ

เจรญิเตบิโตไดอ้ย่ำงไรจำกควำมแตกต่ำง?  

 

ตน้โอก๊ทีแ่ข็งแรงยนืหยดัเคยีงขา้งดอกไมป่้าที่

บอบบาง พายุทีโ่หมกระหน ่าท าใหเ้กดิสายรุง้ทีส่วยงาม 

เชน่เดยีวกบัธรรมชาต ิ การเดนิทางของคุณอาจขึน้ๆ ลงๆ 

สลบัไปมาระหวา่งแสงและเงา คุณจะคน้พบความแข็งแกรง่

ของตวัเองไดท้่ามกลางความขดัแยง้นี ้ ยอมรบัธรรมชาติ

ของการเตบิโตทีส่บัสนวุ่นวายและคาดเดาไม่ได ้ น่ีคอืทีซ่ ึง่

ความงามทีแ่ทจ้รงิอยู่ 

จะเป็นอย่างไรหากในระหว่างการเดนิทางผ่าน

สวนของคุณ คุณเชญิคนอืน่ๆ มารว่มเดนิทางกบัคุณ ลอง

นึกถงึการสนทนาทีส่รา้งคุณค่า เสยีงหวัเราะรว่มกนั และ

เร ือ่งราวทีเ่ช ือ่มโยงกบัเร ือ่งราวของคุณ เมือ่รว่มมอืกนั 

คุณสามารถสรา้งชมุชนของคนท าสวนทีอุ่ทศิตนเพือ่เลีย้ง



 

  

JACK PK 45 

 

45 

ดูซ ึง่กนัและกนั แบ่งปันภูมปัิญญา และดืม่ด ่ากบัจงัหวะชวีติ

ตามฤดูกาล ลองนึกถงึวธิต่ีางๆ ทีคุ่ณจะรว่มมอืกนัได ้เชน่ 

เร ิม่โครงการสวนชมุชน เป็นทีป่รกึษาใหก้บัคนทีพ่รอ้มจะ

ปลูกเมล็ดพนัธุข์องตวัเอง หรอืเพยีงแค่แบ่งปันการเดนิทาง

ของคุณบนโซเชยีลมเีดยี 

ในการพบปะแต่ละคร ัง้ มโีอกาสทีจ่ะสรา้งแรง

บนัดาลใจและยกระดบัจติใจ คุณจะสรา้งความเชือ่มโยงใน

ปัจจบุนัไดอ้ย่างไร บางทอีาจเป็นค าชมเชยทีจ่รงิใจ การ

กระท าอนัมนี ้าใจหรอืชว่งเวลาแห่งความเปราะบางทีแ่บ่ง 

ปันให ้ เมือ่คุณเปิดใจ คุณไม่เพยีงแต่เชญิชวนผูอ้ืน่เขา้มา

ในพืน้ทีข่องคุณเท่าน้ัน แต่คุณยงัปล่อยใหส้วนของคุณ

เตบิโตในแบบทีคุ่ณไม่เคยจนิตนาการมากอ่นอกีดว้ย 

ในขณะทีคุ่ณเดนิไปตามภูมิประเทศนี ้ อย่าเขนิ

อายทีจ่ะใชเ้คร ือ่งมอืทีช่ว่ยใหคุ้ณเตบิโตได ้ การเขยีน

บนัทกึ การท าสมาธ ิ และการเจรญิสตสิามารถท าหนา้ที่

เป็นบวัรดน ้าและพลัว่ของคุณได ้ ชว่ยใหคุ้ณขดุลกึลงไป

และไตรต่รองมากขึน้ สละเวลาสกัครูเ่พือ่ฟังเสยีงภายใน

ของคุณ เสยีงน้ันกระซบิอะไรเกีย่วกบัความปรารถนาและ

ความฝันของคุณ 
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และเมือ่ฤดูกาลเปลีย่นไป โปรดจ าไวว้า่ไม่ใชแ่ค่เร ือ่งการ

เก็บเกีย่วเท่าน้ัน แต่ยงัเกีย่วกบัการเอาใจใส่ทีคุ่ณมอบให ้

ในแต่ละวนัอกีดว้ย เฉลมิฉลองชยัชนะเล็กๆ นอ้ยๆ เชน่ ตน้

กลา้ทีง่อกออกมาจากดนิ แสงแดดอุ่นๆ บนไหล่ของคุณ 

มติรภาพทีเ่บ่งบานโดยไม่คาดคดิ ชว่งเวลาเหล่านีค้อื

แสงแดดทีห่ล่อเลีย้งจติวญิญาณของคุณ 

ทา้ยทีสุ่ด เร ือ่งราวในชวีติของคุณประกอบดว้ย

การเลอืกในแต่ละวนัและความกลา้ทีจ่ะยอมรบัในตวัตน

ของคุณ ดงัน้ัน ในขณะทีคุ่ณยนือยู่ในสวนของคุณในวนันี ้

ถามตวัเองวา่คุณตอ้งการทิง้มรดกอะไรไวข้า้งหลงั คุณจะ

สรา้งพืน้ทีท่ีเ่ต็มไปดว้ยความสวยงาม ความแทจ้รงิ และ

ความเชือ่มโยงหรอืไม่ คุณจะสรา้งแรงบนัดาลใจใหค้นอืน่

ดูแลสวนของตนเองหรอืไม่ เพือ่กระตุน้ใหพ้วกเขาแบ่งปัน

เร ือ่งราวการเตบิโตของพวกเขาไปตลอดทาง ทุกๆ วนัที่

ผ่านไป โปรดจ าไวว้า่คุณมพีลงัในการสรา้งเร ือ่งราวของ

คุณเอง ปลูกฝังเมล็ดพนัธุแ์ห่งความรกั ความเมตตา และ

จดุมุ่งหมาย เสน้ทางอาจยาวไกล เต็มไปดว้ยการพลกิผนั 

แต่ทุกกา้วทีคุ่ณกา้วไปจะหลอ่เลีย้งดนิในชวีติของคุณ 

ดงัน้ัน จงกา้วอย่างกลา้หาญ ฝันใหก้วา้ง และปล่อยใหส้วน

ของคุณเตบิโตงอกงาม—รว่มกนั เราสามารถหล่อเลีย้ง
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โลกทีส่ะทอ้นถงึสสีนัทีส่ดใสทีสุ่ดของประสบการณข์อง

มนุษยไ์ด ้สวนของคุณรอคุณอยู่ คุณจะเล่าเร ือ่งราวอะไร 

เมือ่คุณพบจดุยนืในชวีติทีอุ่ดมสมบูรณนี์ ้ โปรดจ าไวว้่า

สวนของคุณคอืภาพสะทอ้นของตวัตนภายในของคุณ 

คุณจะเลอืกใชส้อีะไรในการวาดภาพ สสีนัอนัเขม้ขน้ของ

ความเมตตากรุณา ลายเสน้อนัโดดเด่นของความหลงใหล 

หรอืสพีาสเทลอ่อนๆ ของความอ่อนนอ้มถ่อมตน แต่ละ

ดอกไม ้แต่ละใบ ลว้นบอกเล่าเร ือ่งราว เป็นเคร ือ่งพสิูจนถ์งึ

ทางเลอืกทีคุ่ณเลอืก 

 

ลองนึกภำพดู:  

คุณตืน่ขึน้มาในเชา้วนัหน่ึง แสงแดดส่องผ่านหนา้ต่างของ

คุณ ค่อยๆ กระตุน้ใหคุ้ณลุกขึน้ คุณกา้วออกไปขา้งนอก

และพบกบัโลกดว้ยหวัใจทีเ่ปิดกวา้งต่อความเป็นไปได ้

การหว่านเมล็ดพนัธุแ์ห่งความเมตตากรุณาในวนันีจ้ะมี

ความหมายอย่างไร บางทอีาจเป็นเพยีงรอยยิม้เล็กๆ ใหก้บั

คนแปลกหนา้ การชว่ยเหลอืเพือ่นบา้น หรอืการสนทนา

จากใจจรงิกบัคนทีร่กั การกระท าเหล่านีเ้ล็กนอ้ยแต่มี

ความหมาย เชน่เดยีวกบัหยดฝนทีห่ล่อเลีย้งแมแ้ต่ตน้กลา้

ทีเ่ล็กทีสุ่ด 
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อย่างไรก็ตาม เสน้ทางแห่งการเตบิโตน้ันไม่ค่อยราบร ืน่นัก 

จะมวีชัพชื ความสงสยั ความคดิเชงิลบ และความคาดหวงั

ของสงัคม ทีคุ่กคามทีจ่ะบุกรุกสวนของคุณ แต่จ าไวว้่าคุณ

มเีคร ือ่งมอืของความยดืหยุ่นและการตระหนักรูใ้นตนเอง 

เมือ่คุณสงัเกตเห็นความคดิรุกรานเหล่าน้ันคบืคลานเขา้

มา ใหดู้แลมนัอย่างระมดัระวงั ยอมรบัการมอียู่ของมนั แต่

อย่าปล่อยใหม้นัหยั่งรากจงเชือ่มั่นว่าคุณมพีลงัทีจ่ะ

ปลูกฝังความเป็นจรงิของคณุเอง 

ในขณะทีคุ่ณกา้วผ่านฤดูกาลต่างๆ ของชวีติ จง

อ่อนโยนกบัตวัเอง ปล่อยใหม้พีืน้ทีส่ าหรบัความผดิพลาด

และอุปสรรค สิง่เหล่านีเ้ป็นส่วนหน่ึงของการหล่อเลีย้งที่

จ าเป็นส าหรบัการเตบิโต เชน่เดยีวกบัทีค่นท าสวนเรยีนรู ้

จากสภาพอากาศทีเ่ปลีย่นแปลง คุณก็สามารถเรยีนรูจ้าก

ความทา้ทาย ปรบัเปลีย่นวธิกีาร และคน้หาความแข็งแกรง่

ในความเปราะบางไดเ้ชน่กนั 

 

ควำมฝันใดทีซ่อ่นเรน้อยู่ในใจของคุณ รอ

ใหคุ้ณดูแลมนั?  
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ควำมฝันเหล่ำนัน้เป็นแรงบนัดำลใจทีท่อ

เป็นเนือ้ผำ้แห่งตวัตนของคุณหรอืไม่?  

 

บางทมีนัอาจเป็นงานอดเิรกทีคุ่ณลมืไปนานแลว้ 

กา้วกระโดดสู่เสน้ทางอาชพีใหม่ หรอืความปรารถนาทีจ่ะ

เดนิทางและส ารวจโลกภายนอกร ัว้บา้นของคุณ มอบ

แสงแดดและอากาศบรสิุทธิใ์หก้บัความฝันเหล่าน้ัน เพราะ

ความฝันก็เหมอืนตน้กลา้ และหากไม่ไดร้บัการดูแล พวก

มนัก็จะเหีย่วเฉาไป 

ใหค้ ามั่นสญัญาว่าจะกลบัมาทีส่วนของคุณทุกวนั 

แมว้่าจะเพยีงช ัว่ขณะก็ตาม ฝึกฝนการไตรต่รอง ไม่ว่าจะ

เป็นการเขยีนไดอาร ี ่ ท าสมาธ ิ หรอืเดนิเล่นเงยีบๆ การท า

เชน่นีไ้ม่เพยีงแต่จะหล่อเลีย้งภูมทิศันภ์ายในของคุณ

เท่าน้ัน แต่ยงัเช ือ่มโยงคุณกบัจงัหวะของโลกทีอ่ยู่รอบตวั

คุณอกีดว้ย สงัเกตวฏัจกัรต่างๆ ชว่งเวลาแห่งการเก็บเกีย่ว

และชว่งเวลาแห่งการจ าศลี และจงรูว้่าแต่ละอย่างลว้นมี

ส่วนชว่ยสรา้งเร ือ่งราวของสวนของคุณ 

ไม่มเีร ือ่งราวใดทีจ่ะสมบูรณไ์ดห้ากไม่มกีาร

เชือ่มโยง มองไปรอบๆ ตวัคุณ ใครอกีบา้งทีดู่แลสวนของ

ตนเอง คุณจะรว่มมอื แบ่งปันทรพัยากร หรอืเพยีงแค่
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แลกเปลีย่นความคดิไดอ้ย่างไร มารว่มกนักบัชมุชนของ

คุณ มอบมุมมองทีเ่ป็นเอกลกัษณเ์ฉพาะตวัของคุณใหก้บั

ผนืผา้ใบแห่งการด ารงอยู่รว่มกนั สวนของคุณอาจเตบิโต

ไดใ้นแบบทีคุ่ณไม่เคยจนิตนาการมากอ่น เมือ่คุณเปิดใจ

ใหก้บัผูค้นรอบขา้งคุณ 

ดงัน้ัน เมือ่คุณยนือยู่ทีห่นา้ประตูของการเดนิทาง

ทีไ่ม่มจีดุสิน้สุดนี ้จงปล่อยใหห้วัใจของคุณน าทางคุณ ชืน่

ชมทุกย่างกา้วทีคุ่ณเดนิและพืน้ทีท่ีคุ่ณสรา้งขึน้ บทต่อไป

ในชวีติของคุณก าลงัรอคุณอยู่ เต็มไปดว้ยศกัยภาพและ

ค าสญัญา คุณจะทิง้มรดกอะไรไวเ้บือ้งหลงั คุณจะสรา้งแรง

บนัดาลใจใหผู้อ้ืน่ปลูกสวนของตนเองไดอ้ย่างไร 

 

ผูอ้่านทีร่กั โลกนีก้วา้งใหญ่และเต็มไปดว้ยความมหศัจรรย ์

หายใจเขา้ลกึๆ ดืม่ด า่กบัความงามรอบตวัคุณ และรูไ้วว้่า

ทุกฤดูกาลมคีวามมหศัจรรยข์องมนั ปล่อยใหส้วนของคุณ

เจรญิเตบิโตและแผ่กระจายความสดใสออกไปสู่จกัรวาล 

การเลอืกทีจ่ะเตบิโตเป็นเพยีงจดุเร ิม่ตน้ของชวีติทีใ่ชช้วีติ

อย่างเต็มที ่ ปากกาอยู่ในมือของคุณ เมล็ดพนัธุร์อคุณ

ปลูก และผนืผา้ใบแห่งชวีติพรอ้มใหคุ้ณลงมอืแลว้ คุณจะ

สรา้งสรรคอ์ะไร 


