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เข้า
ส่่ต้ินปีุ่ 2565 ย่ีคข่อีงกิารเปุ่ล่�ยีนแปุ่ลงหลายีสิ�ง

หลายีอียีา่งท่�สง่ผลติอ่ีกิารดำเนนิช่ิวติิ หลงั COVID-

19 ท่�เราจะสามารถึลดกิารแพัร่ระบาดด้วยีกิารรับวัคซึ่่น แติ่เรากิ็

ควรท่�จะได้รับวัคซึ่่นในกิารดำเนินชิ่วิติ ด้วยีกิารฝีึกิคิดด้านบวกิท่�

ด่ ด้วยีแนวทางปุ่รัชิญี่าชิ่วิติแสนส่ข่หลัง COVID-19 ในชิ่วิติกิัน

ซึ่ึ�งโดยีติามปุ่กิติแิลว้ เราถึก่ิสอีนมาติั�งแติจ่ำความไดว้า่ เรา

ต้ิอีงม่เปุ่้าหมายีความกิ้าวหน้าท่�ยิี�งใหญี่่ท่�สามารถึวัดผลได้ติาม

มาติรฐานข่อีงสังคมนั�น ๆ เช่ิน ข่ยัีนทำมาหากิินสร้างรายีได้ เพั่�อี

เปุ่็นเศรษฐ่เงินล้าน ม่บ้าน ม่รถึ ม่คอีนโด หร่อีทำงานเปุ่็นผ่้บริหาร

ในบริษัทข่นาดใหญี่่ หร่อีรับราชิกิารเป็ุ่นข่้าราชิกิารชิั�นส่งติาม

มาติรฐานกิารคาดหวังช่ิวิติข่อีงคนทั�วไปุ่ ให้เปุ่็นคนท่�สมบ่รณ์์

แข่ง็แรงท่�วิ�งหาความสข่่ติามเปุ่า้หมายีอีนัไกิลลบิ บางครั�งเปุ่า้หมายี

กิเ็ป็ุ่นเพัย่ีงความคาดหวงัข่อีงผ่อ้ี่�นในสงัคม ทำให้เราต้ิอีงมเ่ปุ้่าหมายี

ท่�ไกิลจนลม่นกึิถึงึสิ�งท่�มอ่ียี่ข้่่างกิายี คอ่ี กิารแสวงหาความสข่่แกิเ่รา

ได้ในกิารดำเนินชิ่วิติปุ่รกิติิ

ทั�งน่�ในความจริงชิ่วิติม่บททดสอีบม่อี่ปุ่สรรคในชิ่วิติเข่้า

มามากิมายี เราจึงควรใชิ้ชิ่วิติอียี่างม่ความส่ข่บนหลักิกิารท่�เรา

พั่ดได้อียี่างเติ็มภาคภ่มิว่า “ปรัชื่ญาคืวามสุข้ข้องเรา” ซึ่ึ�งเปุ่็น

แนวคิดข่อีงบทความน่�เป็ุ่นแนวทางท่�ทำติัวเอีงเกิิดม่ชิ่วิติแสนส่ข่

หลัง COVID-19 กิัน ค่อี

1. ปรัชญาความิสุขข้อแรก

ค่อี จงโอีเคกิับสิ�งท่�ทำไม่ได้ เพัราะให้คิดเสมอีว่าเรายีังม่

สิ�งท่�เราทำได้อี่กิมากิมายี ผ่้คนชิอีบถึามเราถึึงผลกิารเร่ยีนหร่อี

กิารทำงาน ความลำบากิติ่าง ๆ ท่�เข่้ามา เพั่ยีงเราม่ชิ่วิติอียี่่ โดยีไม่

ได้คิดถึึงมันบ้างซึ่ึ�งไม่ได้หมายีความว่าเราจะเพัิกิเฉัยีติ่อีผลท่�เกิิด

ข่ึ�น แติ่เพั่ยีงเราทำหน้าท่�ในแติ่ละวันให้ด่ท่�ส่ดแล้ว ก็ิถึ่อีว่าสิ�นส่ด

ในแติ่ละวัน เม่�อีถึึงวันหยี่ด หร่อีเวลาพัักิกิ็จะไม่ติ้อีงนำสิ�งติ่าง ๆ ท่�

จะทำใหไ้มส่บายีใจเข่า้มาคดิ เราควรใหค้วามสนใจไปุ่ท่�สิ�งท่�เรารกัิ

และอียีากิทำติ่อีไปุ่ เชิ่น เล่นดนติร่ เล่นกิ่ฬา หร่อีอี่านกิาร์ต่ิน 

และบางท่เรากิ็อีาจะใชิ้วันเวลาพัักิผ่อีนง่ายี ๆ ไปุ่กัิบกิารข่่ดเข่่ยีน

วาดภาพั จดบนัทกึิหรอ่ีเข่ย่ีนสิ�งท่�เราทำไวใ้นบญัี่ชิค่วามทรงจำท่�ด่ ๆ

สมบัติ วรุินทรุนุวัตรุ 

คณะบรัิหารัธุรักิจญี่ปุ นั สถาบันัเทคโนัโลยีไทย-ญี่ปุ นั

เชิ่น “เราทำกิารบ้านหร่อีงานในสัปุ่ดาห์ใดได้ด่ท่�ส่ดท่�ผ่านมา

ในแบบข่อีงเราแล้ว พัร้อีมบอีกิตัิวเอีงว่าเราทำได้” รวมถึงึหาเปุ้่าหมายี

ความฝีันในวัยีเด็กิท่�เราทำได้ ด่ผลงาน ภาพัวาด ร่ปุ่ภาพัติ่าง ๆ

อีย่ีางภาคภ่มิใจ พัร้อีมบอีกิตัิวเอีงว่าเราทำได้ไม่ว่าจะเป็ุ่นผลงาน

เล็กิ ๆ  แบบกิารร้อีงเพัลง กิารแสดง กิารเล่นกิ่ฬาในงานติ่าง ๆ  ข่อีง

โรงเร่ยีน และเข่้าร่วมงานกิารกิ่ศล เปุ่็นติ้น

2. ปรชัญาข้อสอง คอื จงพิาต่วัเองไปสูส่ภาพิแวดลอ้มิ

กับคนที่ี�เราอย่ากอยู่่ด้วย่

เชิ่น กิารใชิ้เวลากิินข่้าวกิับครอีบครัวหร่อีเพั่�อีนท่�ด่ กิารนำ

พัาติัวเอีงไปุ่สังคมนั�น ๆ  เพั่�อีความส่ข่ข่อีงชิ่วิติ เพัราะกิารแวดล้อีม

ไปุ่ด้วยีผ่้คนท่�เราติ้อีงกิารในชิ่วิติปุ่ระจำวันเปุ่็นสิ�งสำคัญี่ ทำให้เรา

ได้รับอีิทธ์ิพัลจากิผลกิระทบสภาพัแวดล้อีมท่�ด่ จะม่ผลติ่อีชิ่วิติเรา

อียีา่งมากิ เปุ่น็กิารสรา้งแนวทางกิารใชิช้ิว่ติิท่�ดท่่�เราติอ้ีงกิารไดง้า่ยี

ขึ่�น ดังคำกิล่าวว่า เม่�อีเราอียี่่กิับใครค่ณ์จะกิลายีเปุ่็นคนแบบนั�น

เชิน่ เม่�อีเราอียี่ก่ิบัคนข่ยีนั คณ่์จะกิลายีเปุ่น็คนท่�มค่วามกิระติอ่ีรอ่ีรน้

มากิยีิ�งข่ึ�น เม่�อีเราอียี่ก่ิบัคนใจกิวา้งคณ่์จะอีิ�มเอีมใจมากิยีิ�งข่ึ�น เม่�อี

เราอียี่ก่ิบัคนมั�งมค่ณ่์จะอียีากิสรา้งฐานะมากิยีิ�งข่ึ�น แติถ่ึา้เม่�อีไรเรา

อียี่ก่ิบันกัิปุ่ราชิญี่ค์ณ่์จะกิอ่ีเกิิดสติปิุ่ญัี่ญี่ามากิยีิ�งขึ่�น และถึา้เราพัา

ติวัเราไปุ่ใกิลช้ิดิกิบัคนใจบญ่ี่เรากิจ็ะมจ่ติิเมติติามากิยีิ�งข่ึ�น หรอ่ีเม่�อี

เราอียี่ก่ิบัคนกิลา้หาญี่ คนท่�มั�นคงในอีด่มกิารณ์ ์คณ่์จะม่พัลงัม่ง่มั�น

มากิยีิ�งข่ึ�น คณ่์ก็ิจะกิลา้คดิ กิลา้ติดัสนิใจมากิยีิ�งข่ึ�น ในข่ณ์ะเด่ยีวกินั

เม่�อีเราอีย่่ีกัิบคนมอีงโลกิในแง่ด่ ค่ณ์กิ็จะกิลายีเปุ่็นคนท่�มอีงโลกิ

ในแง่ด่ ม่ความใฝี�ฝีัน ม่ความส่ข่มากิยีิ�งข่ึ�น เชิ่นเด่ยีวกิับเม่�อีเราพัา

ตัิวเอีงไปุ่ใกิลชิิดกัิบ อีย่่ีกัิบคนท่�ม่ความรับผิดชิอีบ ค่ณ์จะใช้ิเวลา

ให้ค่้มค่ามากิยีิ�ง ข่ึ�นหร่อีเม่�อีเราอียี่่กิับคนปุ่ระสบความสำเร็จ ค่ณ์

จะปุ่ระสบความสำเร็จได้ง่ายีข่ึ�น

ปรัชญาชีวิตแสนสุข

หลัง COVID-19
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ดังนั�นเราจึงติ้อีงสร้างแนวคิด และกิารกิระทำให้เกิิด

แรงบนัดาลใจท่�ดใ่นกิารรกัิครอีบครวั รกัิเพั่�อีน รกัิพั่�นอ้ีง รักิคร ่และ

รักิชิ่มชินท่�เราเล่อีกิ ซึ่ึ�งจะกิ่อีให้เกิิดความคิดในเชิิงบวกิติ่อีชิ่วิติเรา

เอีงติ่อีไปุ่

 3. ปรัชญาข้อสามิ คือ การที่ี�เราจะต่้องก้าวไปข้างหน้า

เพิ่อหาสิ�งที่ี�เพิิ�มิความิรู้ และความิสุขให้กับชีวิต่ 

ซึ่ึ�งไม่จำเปุ่็นติ้อีงความร่้หร่อีความส่ข่ท่�ยีิ�งใหญี่่สำหรับเรา 

กิารเคล่�อีนไปุ่ข่้างหน้าอีาจเปุ่็นแค่กิารอี่านหนังส่อีสารคด่ ด่แฟัชิั�น 

อี่านเร่�อีงสั�น อี่านนิยีายี กิารอ่ีานกิาร์ติ่นเล่มโปุ่รดให้จบ หร่อีไปุ่ด่

ฟั่ติบอีลกิับเพั่�อีน ๆ กิิจกิรรมเหล่าน่� ทำให้เราม่ความสนใจเฉัพัาะ 

ทำให้เราม่่งไปุ่ข่้างหน้า และผ่านความย่่ีงยีากิกัิบวันวาน กิารไปุ่

พัักิร้อีนกิับครอีบครัวข่อีงเรา หร่อีกิารท่�ชิ่วิติเราอีาจจะเปุ่็นกิาร

เคล่�อีนไปุ่ข่า้งหนา้ในเชิงิจติิใจได ้นั�นคอ่ีเราจะไมเ่สย่ีพัลังงานไปุ่กัิบ

กิารคดิถึงึเร่�อีงแยี ่ๆ  ในอีดต่ิ เพัราะมนัจะทำใหเ้ราไมม่พ่่ั�นท่�สำหรบั

ความส่ข่หร่อีอีารมณ์์อี่�น ๆ เลยี

เราแค่เพัิกิเฉัยีกิับความท่กิข่์ ความไม่ชิอีบท่�เข้่ามาเราก็ิ

เพัย่ีงแติร่บัร่ม้นั และทำสิ�งท่�ควรทำเพั่�อีเคล่�อีนผา่นมนัไปุ่ ในบางครั�ง

เราแค่ยีอีมรับสิ�งท่�เกิิดข่ึ�นแติ่โดยีด่ เราเพั่ยีงเปุ่ล่�ยีนความสนใจ

กิับปุ่ัจจ่บันมากิข่ึ�น เราไม่ร่้หรอีกิว่าพัร่่งน่�จะเกิิดอีะไรข่ึ�น เพั่ยีงพั่่ง

ความสนใจไปุ่ท่�ปุ่จัจบ่นั คอ่ี กิารดแ่ลความสข่่ และเปุ่า้หมายีข่า้งหนา้

ระยีะสั�น กิ่อีนเบนความสนใจไปุ่ในสิ�งท่�เราทำได้มากิกิว่าสิ�งท่�

ทำไม่ได้ และจงยีอีมรับกิับสิ�งท่�ทำไม่ได้ เพัราะยีังม่สิ�งท่�ค่ณ์ทำได้

อี่กิมากิมายี ไม่ม่ปุ่ระโยีชิน์ท่�จะคิดว่ามันไม่ยี่ติิธ์รรม มันเปุ่็นเร่�อีงท่�

เราไม่สามารถึควบค่มได้ ติ้อีงยีอีมจำนน และปุ่ล่อียีให้เปุ่็นไปุ่ แค่

ปุ่ล่อียีไปุ่ ไม่คิดว่าไม่น่าจะเกิิดกัิบเราเลยี เพั่ยีงแค่เราปุ่ล่อียีวาง 

โอีกิาสใหม่กิ็จะเข่้ามา ทำให้เราได้เจอีคนใหม่ ๆ  หร่อีไปุ่ในสถึานท่�

ใหม่ ๆ เพั่ยีงกิินให้อีิ�มนอีนให้หลับสนิท รักิติัวเอีงให้เยีอีะ ๆ เพั่�อี

ปุ่รัชิญี่าชิ่วิติแสนส่ข่ง่ายี ๆ ข่อีงเรา

ส่ดท้ายีน่�อียีากิให้เผ่�อีแผ่ความส่ข่ให้กิับคนอี่�น ความท่กิข่์

ข่อีงคนอี่�นท่�เกิดิข่ึ�น มท่ั�งจากิกิารจดักิารอีารมณ์ ์และความร่ส้กึิข่อีง

ติัวเอีงไม่ได้หร่อีเจอีอี่ปุ่สรรคติ่าง ๆ ในชิ่วิติ ถึ้าเราอียีากิส่งความ

รักิ ความหวังด่ให้กิับใครแล้ว ถึ้าเราไม่ร่้ว่าเค้าท่กิข่์ข่นาดไหนหร่อี

เค้าไม่สบายีใจ หร่อีปุ่�วยีไข่้อียี่่ เราเพั่ยีงให้ความชิ่�นชิม ค่อี กิำลัง

ใจท่�ด่มากิ ๆ  ให้กิบัเข่า เชิน่ กิารพัด่ค่ยี ชิ่�นชิมด้วยี คำวา่ “เกิง่มากิ ๆ  

เลยี / เกิง่มากิแล้ว” เปุ่น็กิารเติมิพัลงัใจใหเ้ข่าอียีากิจะมช่ิว่ติิท่�ดย่ีิ�ง ๆ

ข่ึ�น ส่วนในวันท่�เข่าเหน่�อียีหร่อีท้อี คำพั่ดว่า “ไม่เปุ่็นไรนะครับ / 

เหน่�อียีไหม / อียี่ข่่า้ง ๆ  เสมอี / กิอีดกินันะ / เปุ่น็กิำลงัใจใหน้ะครบั” 

คำเหลา่น่� คอ่ี ยีาท่�รกัิษาหวัใจท่�ดม่ากิ ๆ  เพัราะเวลาคนเราโศกิเศรา้ 

สิ�งท่�ดท่่�สด่นอีกิจากิ คำปุ่ลอีบ คอ่ี กิารมอีบความอี่น่ใจวา่เข่าจะไม่

ได้โดดเด่�ยีว และไม่ได้เผชิิญี่ท่กิข่์นั�นเพั่ยีงลำพััง

และอีก่ิหนึ�งสิ�งท่�ชิว่ยีไดม้ากิ ๆ  คอ่ี กิารทำทก่ิอียีา่งใหปุ้่รกิติิ

ท่�สด่ ใหเ้ข่าร่ส้กึิถึงึกิารใชิช้ิว่ติิปุ่รกิติ ิกิารชิวนกินิข้่าว ชิวนทำงาน ทำ

ท่กิอียีา่งให้เหมอ่ีนเดิม กิารพัยีายีามเข้่ามาปุ่ลอีบเข้่ามาแสดงความ

เสย่ีใจกินัเร่�อียี ๆ  มนัเหมอ่ีนกิารติอีกิยี�ำวา่ ทก่ิข่น์ั�นยีงัวนเว่ยีนอียี่ก่ิบั

เข่าติลอีดเวลา เพั่�อีกิารกิ้าวข่้ามอีารมณ์์นั�นอีอีกิมา อียี่าทำให้เข่า

ด่น่าสงสาร อียี่าทำให้เข่าร่้สึกิว่าเข่า ค่อี คนท่�ม่ปุ่ัญี่หา กิารร่วมกิัน

ดำเนินช่ิวิติไปุ่แบบปุ่กิติิธ์รรมดาแค่อีย่่ีใกิล้ชิิดกัินมากิข่ึ�น ไม่ให้

เข่าร่สึ้กิเหงาหรอ่ีโดดเด่�ยีว ไมต่ิอ้ีงพัด่ถึงึเร่�อีงราวข่อีงความทก่ิข่น์ั�น ๆ

แค่น่� ค่อี วิธ์่กิารด่แลรักิษาใจคนท่�จมอียี่่ในท่กิข่์ ให้ม่ความส่ข่ได้ด่

ท่�สด่แลว้ครบั แคเ่ปุ่ล่�ยีนวธิ์ค่ดิเพั่�อีใหช้ิวิ่ติดำเนินไปุ่ไดอ้ียีา่งมค่วาม

ส่ข่ กิับปุ่รัชิญี่าชิ่วิติแสนส่ข่กิัน และอียี่าล่มสร้างส่ข่ภาพักิายีใจให้

ด่ด้วยีนะครับ


