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4. ช่วังวััยทำงาน จากเดิูมท่้�เร้าต้้องเดูินี้ท่างไปีท่ำงานี้ 

นี้อกบั้านี้ ม้การ้ปีร้ับัเปีล่้�ยนี้ล่ักษณีะการ้ท่ำงานี้มาท่ำงานี้ท้่�บั้านี้ 

(Work From Home: WFH) มากขึ�นี้ จนี้ท่ำให้หล่ายคนี้รู้้สึกดู้ท่้�ไดู้

ท่ำงานี้ท่้�บั้านี้ เม้�อวิกฤต้มาท่ำให้รู้้ ว่าการ้ท่ำงานี้จากบ้ัานี้ก็ม้

ปีร้ะสิท่ธิีภาพไม่แพ้การ้ไปีท่้�ท่ำงานี้ จนี้ท่ำให้พนัี้กงานี้หล่ายคนี้

ต้ิดูใจ ไม่ค่อยอยากกลั่บัไปีท่ำงานี้ท่้�ออฟัฟิัศ จริ้งอยู่แม้ว่าการ้

ท่ำงานี้ท่้�บั้านี้อาจจะม้ค่าใชิ่จ่ายเพิ�มจากค่านี้�ำ ค่าไฟั ท่้�เพิ�มขึ�นี้ แต้่

ถึา้เท่ย้บักับัการ้ท่้�เร้าไดูเ้วล่าเพิ�มจากการ้ไมต่้อ้งเดูนิี้ท่างไปีสถึานี้ท้่�

ท่ำงานี้ การ้ผู้จญร้ถึต้ิดูท่ั�งไปี แล่ะกล่ับัอย่างแสนี้สาหัส ก็นัี้บัว่า 

คุ้มค่ามาก ม้เวล่าพักมากขึ�นี้จากการ้ไม่ต้้องเดูินี้ท่าง ท่ำให้ม้เวล่า

จดัูบัา้นี้ใหเ้ร้ย้บัร้อ้ย ดูสูบัายต้า จดัูขา้วของใหเ้ปีน็ี้ร้ะเบัย้บั หยบิัจบัั 

หาไดู้ง่าย จะชิ่วยขจัดูความร้กรุ้งร้ังท่างสายต้า แล่ะสามาร้ถึท่ำ

กจิกร้ร้มงา่ย ๆ  เชิน่ี้ ร้ดูนี้�ำต้น้ี้ไม ้ล่า้งร้ถึ ท่ำอาหาร้ อะไร้ก็ไดู ้ในี้บัาง

เวล่า จะชิ่วยท่ำให้ม้ความสุขกับัชิ้วิต้มากขึ�นี้ ไม่คิดูมากเร้้�องสังคม

ของท่้�ท่ำงานี้โดูยไม่จำเป็ีนี้ แล่ะโฟักัสกบััสิ�งท่้�อยูต่้ร้งหน้ี้าไดู้มากขึ�นี้ 

การ้หาความสขุจากการ้ท่ำงานี้ท่้�บัา้นี้ (Work From Home: 

WFH) ไม่ต้้องไปีหาท่้�ไหนี้ไกล่ ความสุขอยู่ในี้ปีัจจุบัันี้ แล่ะอยู่กับั

ต้ัวเร้าเอง จากเดูิมท่้�เชิ้�อว่าเร้าจะม้ความสุขไดู้จากความก้าวหนี้้า

ในี้หนี้้าท่้�การ้งานี้ การ้ม้เงินี้จำนี้วนี้มาก (ยิ�งมากยิ�งดู้) ม้บั้านี้ 

มร้้ถึยนี้ต์้ ฯล่ฯ จงึจะสุขไดู้ จากสถึานี้การ้ณ์ีท่้�เร้าอยูม่าจนี้ถึงึปี ี2565 

สมบััตีิ วรินทรนุวัตีร 

คณะบริหารธุรกิจญี่ี่ปุ ่น สถาบันเทคโนโลยีไทย-ญี่ี่ปุ ่น หลั่งโควิดู (Covid-19) เร้าจะพบัความจริ้ง ความสุขมิไดู้มาจาก

ปีัจจัยภายนี้อกเหล่่านี้ั�นี้ ความสุขอยู่ภายในี้ต้ัวเร้าเอง เร้าทุ่กคนี้

สามาร้ถึม้ความสุขไดู้ท่ันี้ท้่ จาการ้ใชิ้ชิ้วิต้แบับัม้สต้ิ ม้การ้ปี้องกันี้

ต้ัวจากไวร้ัส ดููแล่สุขภาพของต้นี้เองว่ายังเป็ีนี้ปีกต้ิดู้ ม้สุขภาพดู้

สามาร้ถึท่ำงานี้ไดู้ดู้ในี้แต่้ล่ะวันี้ ความสุขจากสุขภาพดู้ เร้าม้ 

ความสุข ไม่ต้้องร้อพรุ้่งนี้้� เร้าสุขในี้แต้่ล่ะวันี้นี้้�ไดู้ ไม่ต้้องร้อถึูกหวย

หร้้อไดู้โบันี้ัสเงินี้เดู้อนี้ขึ�นี้ ก็สุขไดู้ ไม่ต้้องร้อสร้้างความร้ักจาก 

ต้ัวเอง เร้าก็ม้ความสุขไดู้ในี้แต้่ล่ะวันี้

ท่่านี้ ต้ิชิ นี้ัท่ ฮีันี้ท่์ เข้ยนี้ในี้หนัี้งส้อ Being Peace ว่า 

“หายใจเข้า กาย แล่ะจิต้ฉันี้สงบั หายใจออก ฉันี้ยิ�ม อยู่ในี้ปีัจจุบัันี้ 

ฉันี้รู้้ว่านี้้� ค้อ ขณีะจิต้เดู้ยวเท่่านี้ั�นี้” ความสุขอยู่ในี้ปัีจจุบัันี้ขณีะ 

อยูใ่นี้ความปีกต้ ิอยูใ่นี้เร้้�องธีร้ร้มดูา แต้เ่ร้าต้อ้งรู้จ้กัมอง อยา่มวัแต้่

มองคนี้อ้�นี้ มองต้ัวเร้าเองน้ี้�แหล่ะ มองดููร้่างกายของเร้า แขนี้ ขา 

นี้ิ�ว ม้อ ล่องขยับัมันี้ดูู หายใจเข้าออก สัมผู้ัสล่มหายใจ สัมผู้ัสการ้

เต้้นี้ของหัวใจ สัมผัู้สความเย็นี้ร้้อนี้ท่้�แต้ะผิู้วหนัี้ง กะพริ้บัต้าแล้่ว

มองไปีท่ั�ว นี้้�คอ้ร้า่งกายของเร้า ล่กึล่งไปีในี้สมอง ร้ะบับัจติ้ใจกำล่งั

ท่ำงานี้ เร้ารู้ส้กึตั้ว เร้าคมุมนัี้ไดู้ดู้วยสติ้ แมว้า่บัางคร้ั�งเม้�อเผู้ล่อ มนัี้

ก็คุมเร้า แต้่มันี้เปี็นี้ร้่างกายจิต้ใจของเร้าท่้�เร้าสามาร้ถึท่ำให้มันี้อยู่

ในี้สภาพท่้�ดู้ท่้�สดุูไดู ้เร้าเล่อ้กท่้�จะมค้วามสขุไดู ้แล่ะไมย่ากอยา่งท่้�

คิดู ต้้นี้ทุ่นี้ของความสุขไม่แพงอย่างท้่�คนี้ส่วนี้มากเชิ้�อ นี้้�ก็ค้อการ้

พิจาร้ณีาหาข้อแม้ของความสุขแบับัง่าย ๆ น้ี้�ก็ค้อการ้มองดู้านี้ดู้

ของต้ัวเร้า แล่ะโล่กนี้้�ก็ค้อ ‘นี้�ำคร้ึ�งแก้ว’ จะมองดู้านี้บัวกก็สุข มอง
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ดู้านี้ล่บัก็ทุ่กข์ มองโล่กให้เปี็นี้ปีัญหา ก็เปี็นี้ปีัญหาเม้�อไม่ม้ปีัญหา 

ก็อย่าหาเหามาใส่หัวแว่นี้ต้าของเร้านี้ั�นี้ กร้อบัเดู้ยวกันี้ใส่เล่นี้ส์ใส

ก็มองเห็นี้โล่กใส ใส่เล่นี้ส์ดูำ ก็มองเห็นี้โล่กดูำม้ดู เร้าเปี็นี้เจ้าของ

ร้่างกายของเร้า ร้ักษามันี้ให้ดู้ อย่าให้ไขมันี้ แล่ะอนุี้มูล่อิสร้ะ

พอกพนูี้จนี้ร้า่งกายเสย้หาย เร้าเปีน็ี้เจา้ของจติ้ใจของเร้า ร้กัษามนัี้

ใหดู้ ้ไม่ให้ท่กุข์โดูยไม่จำเป็ีนี้ อย่าเติ้มอนุี้มลู่อิสร้ะท่างใจเข้าไปีโดูย

ไม่จำเปี็นี้

อาร้มณี์โกร้ธี กล่ัว เศร้้า หงอยเหงา ต้่าง ๆ เปี็นี้ธีร้ร้มชิาต้ิ

ของมนีุ้ษย์ เปี็นี้โปีร้แกร้มท่้�ถึูกฝึังมาอย่างนี้้� เม้�อเข้าใจมันี้ ต้ามมันี้

ท่ันี้ ก็จะไม่ทุ่กข์ร้้อนี้กับัมันี้ เพร้าะอาร้มณี์เหล่่านี้้�เกิดู แล่ะดูับัต้าม

ธีร้ร้มชิาต้ ิถึา้เร้ามส้ต้ ิมนัี้กเ็กดิูขึ�นี้ไม่ไดู ้ถึา้เร้าเผู้ล่อปีล่่อยใหม้นัี้เกิดู

มา ก็แค่เร้้ยกสต้ิค้นี้มา เฝึ้าดููมันี้โดูยไม่ต้้องท่ำอะไร้กับัมันี้ ไม่ต้้อง

คิดูกำจัดูมันี้ แค่ปีล่่อยให้มันี้หายไปีเอง เพร้าะมันี้จะไปีเองต้าม

ธีร้ร้มชิาต้ิเม้�อเข้าใจกล่ไกการ้ท่ำงานี้ของอาร้มณี์ แล่ะข้อแม้ของ

ความสุข ก็ไม่ม้เหตุ้ผู้ล่ใดูท่้�เร้าจะไม่สามาร้ถึใชิ้ชิ้วิต้ท่้�เหล่้ออย่างม้

ความสุข แล่ะม้คุณีค่า

5. ชว่ังวัยัเกษยีณี เขา้ใจว่าโล่กร้กัษาต้วัเองไดูอ้ย่างร้วดูเร้ว็ 

เม้�อไม่ม้มนีุ้ษย์ไปีบัุกรุ้กอย่างมาก จะเห็นี้ไดู้อย่างชิัดูเจนี้ว่า

ธีร้ร้มชิาติ้ดู้ขึ�นี้ ท่ะเล่สะอาดูขึ�นี้ ความอุดูมสมบูัร้ณ์ีม้มากขึ�นี้ เม้�อ

มนี้ษุยไ์มส่ะดูวกในี้การ้ออกไปีท่อ่งเท่้�ยว ไปีวุน่ี้วายกบััธีร้ร้มชิาต้ไิดู้ 

เพร้าะฉะนัี้�นี้การ้ล็่อคดูาวน์ี้จงึไม่ไดู้มป้ีร้ะโยชิน์ี้เพย้งแค่ปีอ้งกันี้โร้ค

ร้ะบัาดู แต่้ยงัช่ิวยการ้ฟืั�นี้ตั้วของธีร้ร้มชิาต้ไิดู้อก้ดู้วย ในี้ยุค Covid-19  

สอนี้หล่ักการ้มองชิ้วิต้บัอบับัาง โปีร้ดูใชิ้การ้ดูำเนี้ินี้ช้ิวิต้อย่าง

ร้ะมัดูร้ะวัง ท่ำให้ร้ับัรู้้ความไม่แน่ี้นี้อนี้ของชิ้วิต้ (ไวรั้ส Covid-19 

ท่ำให้ม้ผูู้้เส้ยชิ้วิต้จำนี้วนี้มาก) จากสถึานี้การ้ณี์ Covid-19 ท่้�เกิดู

ขึ�นี้ เดิูมเร้าไม่สามาร้ถึล่ว่งรู้ไ้ดู้มาก่อนี้หน้ี้านี้้� เล่ยว่าคนี้ท่้�เร้ารั้กหร้อ้

ต้วัเร้าเองจะจากโล่กนี้้�ไปีวนัี้ไหนี้ ความเจบ็ัปีว่ยแบับักร้ะท่นัี้หนัี้จะ

มาเย้อนี้เม้�อไร้ เพร้าะฉะนี้ั�นี้จงใช้ิชิ้วิต้ดู้วยความไม่ปีร้ะมาท่ ท่ำ 

ทุ่กวันี้ให้ม้ค่ามากท่้�สุดู แล่ะท่ำให้ดู้ท่้�สุดู เพร้าะไม่รู้้ว่าพรุ้่งนี้้�จะม้

สำหรั้บัเร้าไหม  …อยา่ล่ม้สร้า้งสขุภาพกายใจใหดู้ ้ดูแูล่สขุภาพ ใชิ้

ชิ้วิต้กับัความสุขในี้แต้่ล่ะวันี้กันี้คร้ับั




