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4. ช่่วงวััยทำงาน จากเดิิมที่่�เราต้้องเดิินทางไปทำงาน 

นอกบ้้าน มีีการปรัับเปลี่่�ยนลัักษณะการทำงานมาทำงานที่่�บ้้าน 

(Work From Home: WFH) มากขึ้้�น จนทำให้้หลายคนรู้้�สึึกดีีที่่�ได้้

ทำงานที่่�บ้้าน เมื่่�อวิิกฤตมาทำให้้รู้้�ว่าการทำงานจากบ้้านก็็มีี

ประสิิทธิภาพไม่่แพ้้การไปที่่�ทำงาน จนทำให้้พนัักงานหลายคน

ติิดใจ ไม่่ค่่อยอยากกลัับไปทำงานที่่�ออฟฟิศ จริิงอยู่่�แม้้ว่่าการ

ทำงานที่่�บ้้านอาจจะมีีค่่าใช่่จ่่ายเพิ่่�มจากค่่าน้้ำ ค่่าไฟ ที่่�เพิ่่�มขึ้้�น แต่่

ถ้า้เทีียบกับการที่่�เราได้เ้วลาเพิ่่�มจากการไม่ต่้อ้งเดินิทางไปสถานที่่�

ทำงาน การผจญรถติิดทั้้�งไป และกลัับอย่่างแสนสาหััส ก็็นัับว่่า 

คุ้้�มค่่ามาก มีีเวลาพัักมากขึ้้�นจากการไม่่ต้้องเดิินทาง ทำให้้มีีเวลา

จัดับ้า้นให้เ้รีียบร้อ้ย ดูสูบายตา จัดัข้า้วของให้เ้ป็น็ระเบีียบ หยิบิจับั 

หาได้้ง่่าย จะช่่วยขจััดความรกรุุงรัังทางสายตา และสามารถทำ

กิจิกรรมง่า่ย ๆ  เช่น่ รดน้้ำต้น้ไม้ ้ล้า้งรถ ทำอาหาร อะไรก็ได้ ้ในบาง

เวลา จะช่่วยทำให้้มีีความสุุขกัับชีีวิิตมากขึ้้�น ไม่่คิิดมากเรื่่�องสัังคม

ของที่่�ทำงานโดยไม่่จำเป็็น และโฟกัสกับัสิ่่�งที่่�อยู่่�ตรงหน้้าได้้มากขึ้้�น 

การหาความสุขุจากการทำงานที่่�บ้า้น (Work From Home: 

WFH) ไม่่ต้้องไปหาที่่�ไหนไกล ความสุุขอยู่่�ในปััจจุุบััน และอยู่่�กับ

ตััวเราเอง จากเดิิมที่่�เชื่่�อว่่าเราจะมีีความสุุขได้้จากความก้้าวหน้้า

ในหน้้าที่่�การงาน การมีีเงิินจำนวนมาก (ยิ่่�งมากยิ่่�งดีี) มีีบ้้าน 

มีีรถยนต์ ฯลฯ จึงึจะสุุขได้้ จากสถานการณ์ที่่�เราอยู่่�มาจนถึงึปี ี2565 

สมบััติิ วริินทรนุุวััตร 

คณะบริิหารธุุรกิิจญี่่�ปุ่่� น สถาบัันเทคโนโลยีีไทย-ญี่่�ปุ่่� น หลัังโควิิด (Covid-19) เราจะพบความจริิง ความสุุขมิิได้้มาจาก

ปััจจััยภายนอกเหล่่านั้้�น ความสุุขอยู่่�ภายในตััวเราเอง เราทุุกคน

สามารถมีีความสุุขได้้ทัันทีี จาการใช้้ชีีวิิตแบบมีีสติิ มีีการป้้องกััน

ตััวจากไวรััส ดููแลสุขภาพของตนเองว่่ายัังเป็็นปกติิดีี มีีสุุขภาพดีี

สามารถทำงานได้้ดีีในแต่่ละวััน ความสุุขจากสุุขภาพดีี เรามีี 

ความสุุข ไม่่ต้้องรอพรุ่่�งนี้้� เราสุุขในแต่่ละวัันนี้้�ได้้ ไม่่ต้้องรอถููกหวย

หรืือได้้โบนััสเงิินเดืือนขึ้้�น ก็็สุุขได้้ ไม่่ต้้องรอสร้้างความรัักจาก 

ตััวเอง เราก็็มีีความสุุขได้้ในแต่่ละวััน

ท่่าน ติิช นััท ฮัันท์์ เขีียนในหนัังสืือ Being Peace ว่่า 

“หายใจเข้้า กาย และจิิตฉัันสงบ หายใจออก ฉัันยิ้้�ม อยู่่�ในปััจจุุบััน 

ฉัันรู้้�ว่านี่่� คืือ ขณะจิิตเดีียวเท่่านั้้�น” ความสุุขอยู่่�ในปัจจุุบัันขณะ 

อยู่่�ในความปกติ ิอยู่่�ในเรื่่�องธรรมดา แต่เ่ราต้อ้งรู้้�จักัมอง อย่า่มัวัแต่่

มองคนอื่่�น มองตััวเราเองนี่่�แหละ มองดููร่่างกายของเรา แขน ขา 

นิ้้�ว มืือ ลองขยัับมัันดูู หายใจเข้้าออก สััมผััสลมหายใจ สััมผััสการ

เต้้นของหััวใจ สััมผััสความเย็็นร้้อนที่่�แตะผิิวหนััง กะพริิบตาแล้้ว

มองไปทั่่�ว นี่่�คืือร่า่งกายของเรา ลึกึลงไปในสมอง ระบบจิติใจกำลังั

ทำงาน เรารู้้�สึกึตััว เราคุมุมันัได้้ด้้วยสติิ แม้ว้่า่บางครั้้�งเมื่่�อเผลอ มันั

ก็็คุุมเรา แต่่มัันเป็็นร่่างกายจิิตใจของเราที่่�เราสามารถทำให้้มัันอยู่่�

ในสภาพที่่�ดีีที่่�สุดุได้ ้เราเลืือกที่่�จะมีีความสุขุได้ ้และไม่ย่ากอย่า่งที่่�

คิิด ต้้นทุุนของความสุุขไม่่แพงอย่่างที่่�คนส่่วนมากเชื่่�อ นี่่�ก็็คืือการ

พิิจารณาหาข้้อแม้้ของความสุุขแบบง่่าย ๆ นี่่�ก็็คืือการมองด้้านดีี

ของตััวเรา และโลกนี่่�ก็็คืือ ‘น้้ำครึ่่�งแก้้ว’ จะมองด้้านบวกก็็สุุข มอง
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ด้้านลบก็็ทุุกข์์ มองโลกให้้เป็็นปััญหา ก็็เป็็นปััญหาเมื่่�อไม่่มีีปััญหา 

ก็็อย่่าหาเหามาใส่่หััวแว่่นตาของเรานั้้�น กรอบเดีียวกัันใส่่เลนส์ใส

ก็็มองเห็็นโลกใส ใส่่เลนส์์ดำ ก็็มองเห็็นโลกดำมืืด เราเป็็นเจ้้าของ

ร่่างกายของเรา รัักษามัันให้้ดีี อย่่าให้้ไขมััน และอนุุมููลอิิสระ

พอกพูนูจนร่า่งกายเสีียหาย เราเป็น็เจ้า้ของจิติใจของเรา รักัษามันั

ให้ด้ีี ไม่่ให้้ทุกุข์์โดยไม่่จำเป็็น อย่่าเติิมอนุุมูลูอิสระทางใจเข้้าไปโดย

ไม่่จำเป็็น

อารมณ์์โกรธ กลััว เศร้้า หงอยเหงา ต่่าง ๆ เป็็นธรรมชาติิ

ของมนุุษย์์ เป็็นโปรแกรมที่่�ถููกฝัังมาอย่่างนี้้� เมื่่�อเข้้าใจมััน ตามมััน

ทััน ก็็จะไม่่ทุุกข์์ร้้อนกัับมััน เพราะอารมณ์์เหล่่านี้้�เกิิด และดัับตาม

ธรรมชาติ ิถ้า้เรามีีสติ ิมันัก็เ็กิดิขึ้้�นไม่่ได้ ้ถ้า้เราเผลอปล่่อยให้ม้ันัเกิิด

มา ก็็แค่่เรีียกสติิคืืนมา เฝ้้าดููมัันโดยไม่่ต้้องทำอะไรกัับมััน ไม่่ต้้อง

คิิดกำจััดมััน แค่่ปล่่อยให้้มัันหายไปเอง เพราะมัันจะไปเองตาม

ธรรมชาติิเมื่่�อเข้้าใจกลไกการทำงานของอารมณ์์ และข้้อแม้้ของ

ความสุุข ก็็ไม่่มีีเหตุุผลใดที่่�เราจะไม่่สามารถใช้้ชีีวิิตที่่�เหลืืออย่่างมีี

ความสุุข และมีีคุุณค่่า

5. ช่ว่งวัยัเกษียีณ เข้า้ใจว่่าโลกรักัษาตัวัเองได้อ้ย่่างรวดเร็ว็ 

เมื่่�อไม่่มีีมนุุษย์์ไปบุุกรุุกอย่่างมาก จะเห็็นได้้อย่่างชััดเจนว่่า

ธรรมชาติิดีีขึ้้�น ทะเลสะอาดขึ้้�น ความอุุดมสมบููรณ์มีีมากขึ้้�น เมื่่�อ

มนุษุย์ไ์ม่ส่ะดวกในการออกไปท่อ่งเที่่�ยว ไปวุ่่�นวายกับัธรรมชาติไิด้้ 

เพราะฉะนั้้�นการล็อคดาวน์์จึงึไม่่ได้้มีีประโยชน์เพีียงแค่่ป้อ้งกัันโรค

ระบาด แต่่ยังัช่่วยการฟื้้�นตัวของธรรมชาติไิด้้อีีกด้้วย ในยุค Covid-19  

สอนหลัักการมองชีีวิิตบอบบาง โปรดใช้้การดำเนิินชีีวิิตอย่่าง

ระมััดระวััง ทำให้้รัับรู้้�ความไม่่แน่่นอนของชีีวิต (ไวรััส Covid-19 

ทำให้้มีีผู้้�เสีียชีีวิิตจำนวนมาก) จากสถานการณ์์ Covid-19 ที่่�เกิิด

ขึ้้�น เดิิมเราไม่่สามารถล่ว่งรู้้�ได้้มาก่่อนหน้้านี้้� เลยว่่าคนที่่�เรารัักหรืือ

ตัวัเราเองจะจากโลกนี้้�ไปวันัไหน ความเจ็บ็ป่ว่ยแบบกระทันัหันัจะ

มาเยืือนเมื่่�อไร เพราะฉะนั้้�นจงใช้้ชีีวิิตด้วยความไม่่ประมาท ทำ 

ทุุกวัันให้้มีีค่ามากที่่�สุุด และทำให้้ดีีที่่�สุุด เพราะไม่่รู้้�ว่่าพรุ่่�งนี้้�จะมีี

สำหรัับเราไหม  …อย่า่ลืืมสร้า้งสุขุภาพกายใจให้ด้ีี ดูแูลสุขุภาพ ใช้้

ชีีวิิตกัับความสุุขในแต่่ละวัันกัันครัับ




