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1 Big Chair 

ค ำน ำ 

เกำ้อีต้วัใหญ่ 

กำรเดนิทำงเชงิปรชัญำ 

สู่ควำมสุขและควำมส ำเรจ็ 

 
ในโลกทีห่มุนไปอย่างรวดเรว็เกนิกวา่ทีเ่ราจะเขา้ใจได ้เรา

มกัจะมองขา้มแกน่แทข้องความหมายของการมชีวีติอย่างแทจ้รงิ

ไดง้่ายมาก ภาระหนา้ทีใ่นแต่ละวนั ความคาดหวงัทีห่นักหน่วง และ

เวลาทีผ่่านไปอย่างไม่หยุดยัง้อาจท าใหเ้รารูส้กึไรท้ศิทางและขาด

การเชือ่มโยง แต่การโอบอุม้เกา้อีต้วัใหญ่ทีน่ั่งสบายอย่างออ่นโยน

ชว่ยบรรเทาความไม่สงบนีล้งได ้เกา้อีต้วัใหญ่ทีน่ั่งสบายเป็น

สญัลกัษณข์องความสงบ ความคดิไตรต่รอง และการแสวงหาชวีติ

ทีส่มบูรณแ์บบ 

 

"เกา้อีต้วัใหญ่เพือ่ชวีติทีส่บาย: การเดนิทางเชงิปรชัญาสู่ความสุข

และความส าเรจ็" ขอเชญิชวนใหคุ้ณหยุดพกัเพือ่สมัผสัเกา้อีเ้ชงิ

เปรยีบเทยีบทีเ่ช ือ้เชญิใหคุ้ณน่ังลงและท าความเขา้ใจกบัค าถามที่

ลกึซึง้กวา่เกีย่วกบัการด ารงอยู่ ทีน่ี่ คุณจะไม่เพยีงแต่พบหนังสอื 
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แต่ยงัเป็นเพือ่นรว่มทางในการเดนิทางสู่ความเขา้ใจความสุขและ

ความส าเรจ็ผ่านมุมมองของปรชัญา เราจะมาส ารวจกนัวา่การ

เลอืกเกา้อีส้ามารถสะทอ้นการตดัสนิใจในชวีติของเราไดอ้ย่างไร 

การตดัสนิใจเหล่านีส้ามารถหล่อหลอมตวัตนของเรา มอีทิธพิลต่อ

ความเป็นอยู่ของเรา และก าหนดตวัตนของเราในทีส่ดุ 

 

ลองจนิตนาการวา่เกา้อีเ้ปรยีบเสมอืนอุปมาอุปไมยส าหรบัดา้น

ต่างๆ ของชวีติทีเ่ราตอ้งเผชญิ ไม่วา่จะเป็นความสุข ความเศรา้ 

ชว่งเวลาแหง่ความแจม่ชดั และชว่งเวลาแหง่ความไม่แน่นอน ใน

แต่ละบทจะเผยใหเ้ห็นการจดัทีน่ั่งทีแ่ตกต่างกนัออกไป ซึง่กระตุน้

ใหเ้ราเอนหลงั ไตรต่รอง และชืน่ชมประสบการณม์ากมายทีส่ง่ผล

ต่อการเดนิทางส่วนตวัของเรา เมือ่เราเจาะลกึถงึความส าคญัของ

มุมสบายๆ ของเราเอง ทัง้ทางรา่งกายและจติใจ คุณจะคน้พบว่า

การสรา้งสถานทีศ่กัดิส์ทิธิส์ามารถส่งเสรมิพืน้ทีท่ีจ่ าเป็นส าหรบั

การเตบิโตและความเขา้ใจอย่างลกึซึง้ไดอ้ย่างไร 

 

หนังสอืเลม่นีท้ าหนา้ทีเ่ป็นเสมอืนค าเชญิชวนใหเ้ราใชพ้ลงัแห่ง

การไตรต่รองผ่านเกรด็เล็กเกรด็นอ้ยทีน่่าดงึดดู ขอ้คดิเชงิปรชัญา 

และแนวทางปฏบิตั ิหนังสอืเล่มนีก้ระตุน้ใหเ้ราไม่เพยีงแค่เรง่รบีไป

ขา้งหนา้ แต่ใหด้ืม่ด า่กบัความงามและความซบัซอ้นของชวีติของ

เรา และปลูกฝังความชืน่ชมทีม่กัจะหลุดลอยไปจากความเขา้ใจ

ของเรา การเดนิทางสูค่วามสุขและความส าเรจ็ไม่ไดเ้ป็นเพยีง
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จดุหมายปลายทาง แต่เป็นกระบวนการตอ่เน่ืองในการจดัแนว

ค่านิยมของเรา การตัง้เป้าหมาย และในทีสุ่ดก็เรยีกรอ้งพืน้ทีข่อง

เราในโลก 

 

ดงัน้ัน ลองใชเ้วลาสกัครู ่ลองนึกภาพว่าคุณจมดิง่ลงไปในเกา้อีต้วั

ใหญ ่ปล่อยใหโ้ลกหลุดลอยไป 

 

• คุณไดย้นิอะไร? 

 

• คุณเห็นอะไร? 

 

• คุณรูส้กึอยา่งไร? 

 

หนังสอืเลม่นีมุ้่งหวงัทีจ่ะน าทางคุณผ่านความคดิเหล่าน้ัน โดย

เตอืนคณุว่าสมบตัลิ า้ค่าทีสุ่ดของชวีติมกัจะอยู่ในชว่งเวลาทีเ่รา

หยุดพกัและชืน่ชม 

 

ยนิดตีอ้นรบัสูก่ารเดนิทางเชงิปรชัญา โอกาสทีจ่ะพบกบัความ

สบายใจ ความชดัเจน และความเชือ่มโยงในแต่ละบท ขอให ้

หนังสอืเลม่นีเ้ป็นแรงบนัดาลใจใหคุ้ณโอบรบัศลิปะแห่งการชืน่ชม

ชวีติและคน้หาเกา้อีท้ีส่บายของคุณเองในขณะทีคุ่ณกา้วผ่าน

ความซบัซอ้นทีส่วยงามของการด ารงอยู่ มาเร ิม่ตน้การผจญภยั



 

  

JACK  PK 4 

 

4 Big Chair 

คร ัง้นีด้ว้ยกนัดว้ยหวัใจทีเ่ปิดกวา้งและจติใจทีส่งบในขณะทีเ่รา

ส ารวจวา่การส่งเสรมิชวีติทีเ่ป่ียมไปดว้ยความสุขและความส าเรจ็

หมายความว่าอยา่งไร 
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สำรบญั 
 

หนา้ 06 บทน า 

 

หนา้ 09 บทที ่1: ความส าคญัของเกา้อีข้องคุณ 

 

หนา้ 28 บทที ่2: คน้หาจดุยนืของคุณ 

 

หนา้ 55 บทที ่3: ศลิปะแห่งการชืน่ชมชวีติ 

 

หนา้ 73 บทที ่4: การยอมรบัการเปลีย่นแปลงและการเตบิโต 

 

หนา้ 88 บทที ่5: ชวีติทีส่มดลุ 

 

หนา้ 100 บทที ่6 การปลกูฝังความสามคัคท่ีามกลางพนัธสญัญา

ของคุณ 

 

หนา้ 154 บทสรุป: น่ังลงและดืม่ด ่ากบัความสุข 
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บทน ำ 

เกำ้อีใ้หญ่ 

กำรเดนิทำงเชงิปรชัญำสู่ควำมสุข

และควำมส ำเรจ็ 
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ในยุคปัจจบุนัทีเ่รง่รบี เรามกัจะมองขา้มคณุธรรมงา่ยๆ ของชวีติ 

ชว่งเวลาแหง่การไตรต่รอง ความงามของความชืน่ชม และ

ความสุขทีพ่บไดใ้นการพกัผ่อน ลองนึกภาพเกา้อีต้วัใหญ่ทีนุ่่ม

สบายพรอ้มทีว่างแขนทีเ่รยีกใหคุ้ณน่ังลง หายใจเขา้ลกึๆ และ

ทบทวนเรือ่งราวในชวีติของคณุ เกา้อีต้วันีเ้ป็นสญัลกัษณข์อง

สถานทีศ่กัดิส์ทิธิท์ีเ่ราสามารถชืน่ชมความส าเรจ็ เผชญิหนา้กบั

ความทา้ทาย และครุน่คดิถงึแกน่แทข้องความสุข ในหนังสอืเลม่นี ้

เราจะน่ังบนเกา้อีต้วัน้ันดว้ยกนัและส ารวจปรชัญาของชวีติ 

ความสุข และความส าเรจ็ โดยเปรยีบเทยีบระหว่างการเลอืกทีน่ั่ง

กบัชวีติทีเ่ราเลอืกทีจ่ะใช ้

ในโลกทีม่กัเฉลมิฉลองความเรว็และประสทิธผิล เราอาจ

มองขา้มความส าคญัของการหยุดพกัโดยตัง้ใจไดอ้ย่างง่ายดาย 

ความเรง่รบีและวุ่นวายในชวีติประจ าวนัอาจกลบเสยีงภายในของ

เราและความจรงิทีส่ าคญัทีน่ าเราไปสู่ความสมหวงั ลองจนิตนาการ

ถงึชว่งเวลาแห่งความสงบสุขทีไ่ดร้บัจากเกา้อีข้นาดใหญ่ทีแ่สน

สบาย พืน้ทีท่ีอ่อกแบบมาเพือ่การไตรต่รองและฟ้ืนฟูรา่งกาย เกา้อี ้

ทีน่่าดงึดูดตวันีไ้ม่เพยีงแต่ใหค้วามสะดวกสบายทางกายเท่าน้ัน แต่

ยงัใหค้วามสะดวกสบายในการน่ังพกัผ่อนอกีดว้ย มนักระตุน้ใหเ้รา

เขา้ไปคลุกคลกีบัค าถามทีล่กึซึง้ยิง่ขึน้เกีย่วกบัการด ารงอยู่และ

การเตบิโตส่วนบุคคล 

ในขณะทีเ่ราเจาะลกึลงไปในการส ารวจนี ้เราจะตรวจสอบ

ว่าแนวคดิเร ือ่งความสะดวกสบายน้ันเหนือกว่าสิง่ทางกายภาพและ
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ชว่ยเสรมิสรา้งการแสวงหาความสุขและความส าเรจ็ของเราได ้

อย่างไร 'เกา้อีต้วัใหญ่' กลายมาเป็นเพือ่นรว่มทางเชงิเปรยีบเทยีบ

ของเรา เชือ้เชญิใหเ้ราตัง้สต ิไตรต่รองถงึการเดนิทางของเรา และ

กา้วขา้มความซบัซอ้นของชวีติดว้ยความสงา่งาม รว่มกนั เราจะ

คน้พบขอ้มลูเชงิลกึทีส่ามารถชว่ยใหเ้ราพฒันาชวีติทีม่ี

ความหมายมากขึน้ ชวีติทีก่ารแสวงหาความส าเรจ็น้ันสอดคลอ้ง

กบัการแสวงหาความสุข คุณพรอ้มทีจ่ะคน้หาสถานทีข่องคุณใน

เสน้ทางนีห้รอืยงั มาเร ิม่ตน้การผจญภยัทางปรชัญาของเราเพือ่

ชวีติทีเ่ต็มไปดว้ยจดุมุ่งหมายและความพงึพอใจกนัเถอะ 

หนังสอืเลม่นี ้"เกา้อีต้วัใหญ่เพือ่ชวีติทีส่ะดวกสบาย: การ

เดนิทางเชงิปรชัญาสู่ความสุขและความส าเรจ็" เชญิชวนผูอ้า่นให ้

โอบรบัชว่งเวลาแห่งการไตรต่รองและการผ่อนคลายท่ามกลาง

ความวุ่นวายของชวีติ หนังสอืเล่มนีใ้ชก้ารเปรยีบเปรยเป็นเกา้อีต้วั

โปรดเพือ่เนน้ย า้ถงึความส าคญัของการหยุดพกัโดยตัง้ใจเพือ่ตัง้

ค าถามทีล่กึซึง้ยิง่ขึน้เกีย่วกบัการด ารงอยู่ การเตบิโตส่วนบุคคล 

และความเชือ่มโยงระหว่างความสุขและความส าเรจ็ ผ่านการ

ส ารวจนี ้หนังสอืเลม่นีมุ้่งหวงัทีจ่ะน าทางผูอ้า่นไปสู่ชวีติทีม่คีวาม 

หมายและสมบูรณย์ิง่ขึน้ โดยประสานการแสวงหาความ ส าเรจ็เขา้

กบัความสุขทีแ่ทจ้รงิ รว่มเดนิทางไปกบัเราในการผจญภยัเชงิ

ปรชัญาเพือ่คน้พบจดุมุ่งหมายและความพงึพอใจอกีคร ัง้ 
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บทที ่1 

ควำมส ำคญัของเกำ้อีข้องคุณ 

 

 
 

ทุกบา้นควรมเีกา้อีท้ีใ่หค้วามรูส้กึสบายและปลอดภยั เสมอืน

บลัลงักท์ีใ่หเ้ราส ารวจทศันียภาพของชวีติ เชน่เดยีวกบัทีเ่รา

ตอ้งการเกา้อีเ้พือ่น่ังพกัผ่อน เราก็ตอ้งการพืน้ทีใ่นหวัใจและจติใจ
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เพือ่ไตรต่รองถงึประสบการณต์า่งๆ ชว่งเวลาแห่งการทบทวน

ตนเองอย่างเงยีบๆ เหล่านีจ้ะชว่ยใหเ้รามคีวามเขา้ใจในทางเลอืก

ต่างๆ ชดัเจนขึน้ สอดคลอ้งกบัค่านิยมของเรา และตัง้เป้าหมาย

ส าหรบัชวีติทีเ่ตมิเต็ม 

เฟอรนิ์เจอรช์ ิน้เรยีบง่ายนีจ้ะกลายเป็นสถานทีศ่กัดิส์ทิธิ ์

เป็นศูนยก์ลางของความคดิทีเ่สยีงตา่งๆ ในชวีติประจ าวนัเร ิม่จาง

หาย ไป และเปิดพืน้ทีใ่หบ้ทสนทนาภายในและความคดิสรา้งสรรค ์

ไดเ้ตบิโตเต็มที ่เกา้อีเ้ป็นทีท่ีเ่ราสามารถดืม่ด า่กบัหนังสอืดีๆ  สกั

เล่ม ใครค่รวญถงึอนาคต หรอืเพยีงแค่จบิชาสกัถว้ยขณะมองดู

โลกทีห่มนุไป ความส าคญัของเกา้อีไ้ม่ไดจ้ ากดัอยู่แค่รูปลกัษณ์

ภายนอกของมนัเท่าน้ัน แต่ยงัเป็นสญัลกัษณข์องชว่งหยุดน่ิงใน

ชวีติทีเ่รง่รบีของเรา เป็นค าเชญิชวนใหเ้ราชะลอความเรว็และ

เชือ่มตอ่กบัตวัเองอกีคร ัง้ 

ลองนึกดูว่าการน่ังสามารถเปลีย่นแปลงไดอ้ย่างไร เมือ่มี

เกา้อีท้ีเ่หมาะสม ชว่งเวลาแห่งความสงบน่ิงทุกชว่งสามารถ

กลายเป็นโอกาสอนัทรงพลงัส าหรบัการเตบิโตได ้ทีน่ี่เป็นทีท่ีเ่รา

สามารถรา่งความฝันใหม่หรอืแกปั้ญหาทีดู่เหมอืนจะเอาชนะไม่ได ้

เชน่เดยีวกบัสวนทีเ่ตบิโตไดด้ดีว้ยการดูแลเอาใจใส่ ความ

ปรารถนาของเรากจ็ะเบ่งบานเมือ่เราจดัเตรยีมสภาพแวดลอ้มทีเ่อือ้

อาทรเพือ่ใหเ้ราไดห้ายใจเขา้ลกึๆ และประเมนิความตอ้งการและ

ความยากล าบากของเรา 
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อย่างไรก็ตาม สิง่ส าคญัทีต่อ้งทราบคอืเกา้อีไ้ม่ไดถู้กสรา้งมาเท่า

เทยีมกนั บางตวัชว่ยรองรบัเรา ในขณะทีบ่างตวัขดัขวางการ

ไตรต่รองของเรา ความส าคญัของความสบายน้ันไมส่ามารถพูด

เกนิจรงิได ้เพราะเกา้อีท้ีข่าดการรองรบัอาจไม่เพยีงแต่ท าให ้

รา่งกายไมส่บายเท่าน้ัน แต่ยงัท าใหจ้ติใจฟุ้งซา่นอกีดว้ย ลองนึก

ถงึความแตกต่างระหว่างการน่ังลงบนเกา้อีท้ีนุ่่มสบายและน่ังบน

พืน้ผวิแข็งทือ่และไม่ยดืหยุ่น อย่างแรกจะกระตุน้ใหเ้กดิการ

ไตรต่รองและส่งเสรมิความคดิสรา้งสรรค ์ในขณะทีอ่ย่างหลงัจะกด

ทบัความคดิสรา้งสรรค ์ท าใหเ้ราตอ้งมุง่ความสนใจไปทีค่วามไม่

สบายมากกว่าความคดิทีเ่ราตอ้งการส ารวจ 

 

สิง่นีท้ าใหเ้ราเขา้ใจถงึแง่มมุของการออกแบบโดยเจตนา 

ไม่ใชแ่ค่ในสว่นของทีน่ั่งเท่าน้ัน แต่ยงัรวมถงึพืน้ทีท่ีเ่ราเลอืกสรา้ง

ขึน้รอบตวัเรา สภาพแวดลอ้มทีค่ดัสรรมาอย่างดซี ึง่ส่งเสรมิการ

ผ่อนคลายอาจมคีวามส าคญั การเพิม่องคป์ระกอบต่างๆ เชน่ แสง

ไฟทีนุ่่มนวล สสีนัทีนุ่่มนวล และการสมัผสัสว่นตวั เชน่ ภาพถา่ย

หรอืงานศลิปะ สามารถเพิม่ประสบการณก์ารน่ังบนบลัลงักข์อง

คุณได ้เมือ่ปรบัรายละเอยีดทุกอย่างใหเ้หมาะกบัความชอบของ

คุณ เกา้อีข้องคณุจะกลายเป็นมากกว่าสิง่ของ แต่ยงักลายเป็นเตา

หลอมแห่งจติวญิญาณ พืน้ทีส่รา้งสรรคท์ีค่วามคดิเกดิขึน้และหล่อ

เลีย้ง 
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ยิง่ไปกวา่น้ัน เกา้อีย้งัท าหนา้ทีเ่ป็นเครือ่งเตอืนใจถงึความสมัพนัธ ์

ของเราและเร ือ่งราวต่างๆ ทีเ่ช ือ่มโยงกนัในชวีติของเรา เกา้อีต้วันี้

อาจเป็นเกา้อีต้วัโปรดทีส่่งตอ่กนัมาหลายช ัว่อายุคน เต็มไปดว้ย

ความทรงจ าแห่งเสยีงหวัเราะและบทสนทนา หรอือาจเป็นเกา้อีมุ้มที่

สะทอ้นถงึชว่งเวลาแห่งการใชเ้วลารว่มกบัคนทีเ่รารกั เร ือ่งราว

เหล่านีส้รา้งภาพความสมัพนัธอ์นัแน่นแฟ้น เพิม่ความหมายและ

ความส าคญัใหก้บัสิง่ทีอ่าจดูเหมอืนเป็นสว่นธรรมดาใน

ชวีติประจ าวนัของเรา 

 

เมือ่เราพจิารณาอย่างลกึซึง้ยิง่ขึน้ เกา้อีต้วันีแ้มจ้ะเป็นเพยีงสิง่ทีจ่บั

ตอ้งไดก้ก็ลายเป็นภาชนะส าหรบัความฝันและความกลวัของเรา 

เกา้อีต้วันีใ้หท้ีพ่งิซ ึง่เราสามารถสมัผสัถงึการเปลีย่นแปลงของตวั

เราเองเมือ่เวลาผ่านไป ผ่านชว่งเวลาแห่งความสงบน่ิงเป็นประจ า 

ขณะทีเ่ราน่ังบนบลัลงัก ์เราไดส้นทนากบัตวัเอง  

 

• ความฝันใดทีย่งัคงซอ่นเรน้อยู่? 

• ความหลงใหลใดทีถู่กละเลย? 

• ค่านิยมใดทีต่อ้งไดร้บัการตอกย า้ในขณะทีเ่ราเผชญิ

กบัความซบัซอ้นของชวีติ? 

การน่ังจงึกลายเป็นพธิกีรรมทีเ่รยีกรอ้งใหเ้ราแสดงตวัตนภายใน

ของเราออกมา เมือ่เราใชเ้วลาในการไตรต่รองอย่างเงยีบๆ บน

เกา้อีต้วัหน่ึง เรากจ็ะปรบัตวัเองใหส้อดคลอ้งกบัจดุมุ่งหมายและ
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ความตัง้ใจทีแ่ทจ้รงิของเรา ในแต่ละชว่งเวลาทีผ่่านไป ขณะทีเ่รา

แสวงหาการปลอบโยนในจดุทีก่ าหนดไว ้เราก็จะคอ่ยๆ เตบิโตขึน้ 

เราเร ิม่จดจ าถงึความส าคญัของความอดทน คณุค่าของการมสีต ิ

และความจ าเป็นของการรกัตวัเองทัง้ในเกา้อีแ้ละในเรือ่งราวชวีติที่

กวา้งขึน้ของเรา 

ในโลกทีม่กัมกีารเคลือ่นไหวและสิง่รบกวนอยู่ตลอดเวลา 

ความตอ้งการเกา้อีส้่วนตวัของเราจงึมคีวามส าคญัมากกว่าทีเ่คย 

ไม่ใชแ่ค่เร ือ่งของเฟอรนิ์เจอรท์างกายภาพเท่าน้ัน แต่ยงัเป็น

สญัลกัษณท์ีแ่สดงถงึการแสวงหาความชดัเจนทางจติใจและความ

เป็นอยู่ทีด่ทีางอารมณข์องเรา ดงัน้ัน ไม่ว่าคุณจะพบกบัความ

สบายในเกา้อีร้บัประทานอาหารตวัเล็กๆ เกา้อีป้รบัเอนทีเ่กา่คร า่คร ึ

หรอืเกา้อีเ้ทา้แขนทีป่ระดบัประดาอย่างวจิติรบรรจง โปรดจ าไวว้่า

เกา้อีเ้หล่านีม้ปีระโยชนท์ีย่ิง่ใหญ่กว่าน้ัน เกา้อีเ้หลา่นีไ้ม่ใชแ่ค่

สถานทีพ่กัผ่อนเท่าน้ัน แต่ยงัเป็นเครือ่งเตอืนใจอนัทรงพลงัวา่เรา

สามารถกลบัมาสู่ตวัเอง ทบทวน ปรบัความคดิใหม่ และฝันใหม่ได ้

เสมอ จงโอบรบัเกา้อีต้วันี ้เพราะมนัคอืพยานทีม่ ั่นคงของการ

เดนิทางในชวีติของคณุ เป็นแหล่งทัง้ความสบายและแรงบนัดาลใจ 

เมือ่เราน่ังลงบนเกา้อีต้วัโปรด เรามกัจะพบว่าตวัเองอยู่ใน

สภาวะสงบเงยีบ ทีซ่ ึง่เสยีงต่างๆ ของโลกจะคอ่ยๆ เงยีบลง แมเ้พยีง

ช ัว่ ขณะก็ตาม สถานทีศ่กัดิส์ทิธิแ์ห่งนีเ้ป็นมากกว่าเฟอรนิ์เจอรช์ ิน้

หน่ึง แต่กลายเป็นเพือ่นรว่มทางทีส่ าคญัในการเดนิทางสู่การ
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คน้พบตวัเองของเรา เกา้อีเ้หลา่นีช้ว่ยใหเ้ราไดร้วบรวมความคดิ 

ไตรต่รองถงึความฝัน และบางคร ัง้ก็ต่อสูก้บัความกลวัของเรา 

ความส าคญัของเกา้อีไ้ม่ไดจ้ ากดัอยู่แคค่วามสบายกาย

เท่าน้ัน แต่ยงัเป็นสญัลกัษณข์องพืน้ทีท่ีเ่ราสรา้งขึน้ในชวีติเพือ่

การพกัผ่อนและทบทวนตวัเองอกีดว้ย ในสงัคมทีเ่รง่รบีในปัจจบุนั 

เต็มไปดว้ยสิง่รบกวนและภาระหนา้ทีต่่างๆ มากมาย การใชเ้วลา

พกัผ่อนจงึมคีวามส าคญัมากกว่าทีเ่คย เกา้อีค้อืจดุศนูยก์ลางของ

ชว่งเวลาเหล่านี ้ไมว่่าจะเป็นเกา้อีน้วมนุ่มในหอ้งน่ังเลน่หรอืเกา้อี ้

ไมธ้รรมดาๆ รมิหนา้ตา่ง เกา้อีเ้หล่านีก้็กลายมาเป็นจดุพกัผ่อน

และชารจ์พลงัใหก้บัตวัเอง 

พืน้ทีแ่ห่งการทบทวนตนเองเหล่านีม้อบโอกาสอนัล า้ค่า

ใหเ้ราไดท้บทวนตวัเองอย่างลกึซึง้ เมือ่เรารูส้กึสบายตวั เราก็มกัจะ

เปิดรบัความคดิและความรูส้กึทีเ่ราอาจเก็บกดไวใ้นชวีติประจ าวนั

ทียุ่่งวุ่นวายมากขึน้ เมือ่เป็นเชน่นี ้เราจะไดไ้ตรต่รองถงึทางเลอืกที่

หล่อหลอมเราขึน้มา: การตดัสนิใจใดทีน่ าเราไปสู่ชว่งเวลานี ้และ

การตดัสนิใจเหล่าน้ันสอดคลอ้งกบัตวัตนทีแ่ทจ้รงิของเราหรอืไม่ 

เรายงัคงเตบิโตและพฒันาตอ่ไปหรอืไม่ หรอืเรามวัแต่น่ิงนอนใจ? 

ลองนึกภาพว่าคุณก าลงัน่ังอยู่บนเกา้อีพ้รอ้มจบิชาอุ่นๆ 

ในมอื ขณะทบทวนชวีติของคณุ คุณอาจนึกถงึค าพูดของคณุยาย

ทีม่กัจะพูดวา่ “ชวีติคอืการรวบรวมชว่งเวลาต่างๆ” ความทรงจ า

เกีย่วกบัรอยยิม้ทีส่ดใส ความอกหกั หรอืการกระท าอนัแสนด ีลว้น

เพิม่สสีนัใหก้บัการด ารงอยู่ของเรา การไตรต่รองถงึชว่งเวลา
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เหล่านีไ้ม่เพยีงแต่ท าใหเ้ราเขา้ใจ แต่ยงัชว่ยใหเ้รารูส้กึขอบคณุอกี

ดว้ย เราหยุดคดิเพือ่ชืน่ชมการเดนิทางทีผ่่านมา บทเรยีนทีไ่ด ้

เรยีนรู ้และความอดทนทีส่ ัง่สมมาระหว่างทางบ่อยเพยีงใด 

เพือ่ใหช้ว่งเวลาแห่งการไตรต่รองเหล่านีม้คีุณคา่มากขึน้ ลอง

พจิารณาใชพ้ธิกีรรมทีช่ว่ยเสรมิประสบการณนี์ ้การจดุเทยีน

สามารถสรา้งบรรยากาศทีอ่บอุน่และชวนใหรู้ส้กึสงบ บางทคีณุ

อาจมสีมุดบนัทกึไวใ้กลต้วัเพือ่จดบนัทกึความคดิของคุณ ปลอ่ย

ใหค้วามคดิไหลลืน่และชดัเจนขึน้ การฟังเพลงทีผ่่อนคลายหรอื

เสยีงธรรมชาตสิามารถพาคณุเขา้ไปลกึในจติใจของคุณเองมาก

ขึน้ ท าใหค้วามรูส้กึต่างๆ ปรากฏขึน้และเกดิความเขา้ใจ 

ยิง่ไปกวา่น้ัน การเลอืกเกา้อีส้ามารถสง่ผลตอ่ทศันคติ

ของเราได ้เกา้อีต้ามหลกัสรรีศาสตรส์ง่เสรมิความสบายทางกาย 

ในขณะทีเ่กา้อีโ้ยกแสดงถงึความคดิถงึและความอบอุ่น เมือ่เรา

เลอืกเกา้อีท้ีส่ะทอ้นถงึตวัเรา เราก็สรา้งสภาพแวดลอ้มทีส่ะทอ้นถงึ

บุคลกิภาพและค่านิยมของเรา เกา้อีท้ีเ่ลอืกมาอย่างดจีะเชือ้เชญิให ้

คุณน่ังลง ถอนหายใจดว้ยความโล่งใจ และโอบรบัความสงบน่ิงที่

น าไปสู่ความจรงิ 

ในยุคแห่งการฟุ้งซา่น การเรยีกรอ้งศลิปะแห่งความสงบ

น่ิงและการไตรต่รองกลบัคนืมาอาจดูน่ากลวั แต่สิง่ส าคญัคอืตอ้ง

ยอมรบัว่าในทา้ยทีสุ่ดแลว้ การหาเวลาใหก้บัตวัเองก็เป็นเพยีงการ

ต่อตา้นความวุ่นวายอยา่งเงยีบๆ โปรดจ าไวว้่าเป้าหมายไม่ใชก่าร
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เตมิเต็มทุกชว่งเวลาดว้ยกจิกรรม แต่เป็นการปลูกฝังชวีติที่

สมบูรณซ์ึง่สมดลุระหว่างการกระท าและการไตรต่รอง 

ขณะทีเ่รามองหาความสบายในเกา้อีแ้ละกระตุน้ใหเ้กดิ

การไตรต่รองในชวีติ อยา่ลมืความส าคญัของชมุชน ลองพจิารณา

ดูว่าการสนทนากบัคนทีเ่รารกัสามารถชว่ยเพิม่ความเขา้ใจใน

ตวัเองไดอ้ย่างไร การแบ่งปันขอ้มลูเชงิลกึจากชว่งเวลาแห่งการ

ไตรต่รองสามารถส่งเสรมิการเชือ่มโยงทีล่กึซึง้ยิง่ขึน้ และสรา้งแรง

บนัดาลใจใหผู้ค้นรอบขา้งเราออกเดนิทางส ารวจตวัเองดว้ยตนเอง 

ทา้ยทีสุ่ดแลว้ เกา้อีไ้มใ่ชแ่ค่ทีน่ั่ง แต่เป็นค าเชญิชวนใหแ้บ่งปัน

เร ือ่งราว รบัฟัง และเตบิโตไปดว้ยกนั 

 

สรุปแลว้ ความส าคญัของเกา้อีข้องคุณน้ันเหนือกว่า

รูปรา่งทางกายภาพของมนั เกา้อีเ้ป็นพืน้ทีศ่กัดิส์ทิธิท์ีส่ง่เสรมิการ

ส ารวจตวัเอง การคน้พบตวัเอง และการเชือ่มโยงกบัตวัเองและ

ผูอ้ืน่ ดงัน้ัน ใชเ้วลาคน้หาเกา้อีท้ีส่มบูรณแ์บบ หรอืเพยีงแค่หา

พืน้ทีท่ีเ่ช ือ้เชญิใหคุ้ณหยุดพกัและอยู่พกัสกัครู ่หวัใจและจติใจ

ของคุณจะขอบคุณคณุ เพราะสิง่เหล่านีส้รา้งรากฐานส าหรบัชวีติ

ทีด่ าเนินไปอย่างด ีเต็มไปดว้ยความตัง้ใจและจดุมุ่งหมาย  

แนวคดิทีว่า่เกา้อีเ้ป็นมากกว่าเฟอรนิ์เจอรช์ ิน้หน่ึงน้ัน

สะทอ้นถงึประสบการณข์องมนุษยอ์ย่างลกึซึง้ การแสดงออกทาง

กายภาพของพืน้ทีท่างจติใจและอารมณท์ีเ่ราอาศยัอยู่น้ันเป็น

รูปธรรม เมือ่เราน่ังลงบนเกา้อี ้เราก็จะสรา้งสถานทีศ่กัดิส์ทิธิ ์
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ส าหรบัการท าสมาธ ิซึง่ความคดิสามารถไหลลืน่ไดอ้ย่างอสิระ และ

ความจรงิสามารถปรากฏออกมาจากสว่นลกึของตวัตนของเรา 

 

ในชวีติทีเ่รง่รบีของเรา เรามกัจะมองขา้มความเชือ่มโยงทีล่กึซึง้ที่

เกดิขึน้ในชว่งเวลาทีเ่ราไดน่ั้งรว่มกนั ไม่ว่าจะเป็นทีโ่ตะ๊อาหาร ใน

มุมสบายๆ ของหอ้ง หรอืภายนอกใตร้ม่ไม ้พืน้ทีร่ว่มกนัเหล่านี้

ส่งเสรมิใหเ้กดิการสนทนา ชว่ยใหเ้ราไดแ้สดงความคดิและความ

เปราะบางภายในตวัเราออกมา ผ่านการสนทนา เราไม่ไดเ้พยีงแค่

แสดงความคดิสะทอ้นของเราออกมาเท่าน้ัน แต่ยงัเชญิชวนใหค้น

อืน่ท าเชน่เดยีวกนั โดยปลูกฝังเร ือ่งราวทีห่ลากหลายทีเ่ช ือ่มโยง

เราไวด้ว้ยกนั 

 

เมือ่เรามสี่วนรว่มในการสนทนาเหล่านี ้เราอาจคน้พบว่า

ประสบการณข์องเราน้ันแมจ้ะไม่เหมอืนกนั แต่กม็คีวามคลา้ยคลงึ

กบัประสบการณข์องคนทีเ่รารกั การตระหนักรูถ้งึสิง่นีส้ามารถ

ปลอบโยนและเปิดใจใหเ้ราได ้ผลกัดนัใหเ้ราเขา้อกเขา้ใจและเห็น

อกเห็นใจกนัมากขึน้ โดยพืน้ฐานแลว้ เกา้อีข้องเราจะกลายเป็น

ภาชนะส าหรบัการเชือ่มตอ่ เน่ืองจากการสนทนาแตล่ะคร ัง้จะเปิด

เสน้ทางใหมส่ าหรบัการเตบิโตของความสมัพนัธแ์ละความเขา้ใจ

ส่วนบุคคล 
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ดงัน้ัน ในขณะทีเ่ราทะนุถนอมชว่งเวลาแห่งความสนัโดษบนเกา้อี ้

เหล่านี ้เราควรตระหนักถงึพลงัของเกา้อีเ้หล่านีใ้นการเชือ่ม

ชอ่งว่างระหว่างเราดว้ย การมสีว่นรว่มอย่างแข็งขนัในการฟัง 

แบ่งปัน และไตรต่รองซึง่กนัและกนั จะชว่ยใหเ้รามสี่วนรว่มใน

สภาพแวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อการเตบิโตทัง้ในระดบับุคคลและระดบักลุม่ 

 

โดยพืน้ฐานแลว้ การเลอืกเกา้อีห้รอืพืน้ทีใ่ดๆ ทีเ่ช ือ้เชญิใหห้ยุดน่ิง

และไตรต่รองเป็นการดูแลตวัเองและสรา้งชมุชน ใหก้ารน่ังแตล่ะ

คร ัง้เป็นการเตอืนใจว่าภายในความน่ิงของเรามศีกัยภาพส าหรบั

การสนทนาทีก่ระตอืรอืรน้และสายสมัพนัธท์ีย่ ั่งยนื เมือ่เราใชเ้วลา

เหล่านีไ้ปกบัการด ารงชวีติ เราก็จะหลอ่หลอมชวีติทีเ่ต็มไปดว้ย

ความหมาย ความเชือ่มโยง และภูมปัิญญาทีร่ว่มกนั เรามาเฉลมิ

ฉลองความศกัดิส์ทิธิข์องเกา้อีข้องเรา โดยใหเ้กยีรตทิัง้การ

เดนิทางส่วนตวัของเราและเร ือ่งเล่าของชมุชนทีน่ าเรามารวมกนั 

 

 

ประเภทของเกำ้อีท้ีเ่รำนั่ง 
 

ลองพจิารณา "เกา้อี"้ ตา่งๆ ทีเ่ราใชใ้นชวีติ เกา้อีแ้ห่งความสขุ 

ความเศรา้ ความกงัวล ความส าเรจ็ และแมแ้ต่ความสบัสน เกา้อี ้

เหล่านีล้ว้นสอนเราเกีย่วกบัตวัเองและโลกทีแ่ตกต่างกนั 



 

  

JACK  PK 19 

 

19 Big Chair 

เกำ้อีแ้ห่งควำมสุข: 

น่ีคอืทีท่ีเ่ราชืน่ชมยนิดกีบัความส าเรจ็ของเรา ดืม่ด า่กบัมติรภาพ 

และเพลดิเพลนิกบัความสุขงา่ยๆ ในชวีติ เกา้อีแ้ห่งความสุขเชญิ

ชวนใหเ้ราเฉลมิฉลองความส าเรจ็ของเรา ทัง้เล็กและใหญ่ ทีน่ี่ เรา

จะมารวมตวักนักบัเพือ่นๆ แลกเปลีย่นเสยีงหวัเราะและเล่าเร ือ่งราว

ทีผู่กสมัพนัธก์นัใหแ้น่นแฟ้นยิง่ขึน้ เป็นสถานทีศ่กัดิส์ทิธิท์ีเ่ราหยุด

พกั ไตรต่รอง และดืม่ด ่ากบัความสุขง่ายๆ ในชวีติ เชน่ จบิชาอุ่นๆ 

สายลมพดัผา่น หรอืฟังเสยีงหวัเราะรว่มกนั ในพืน้ทีอ่นัเป็นทีร่กั

แห่งนี ้เราใหเ้กยีรตกิารเดนิทางของเรา โอบรบัความกตญัญู

ส าหรบัทุกชว่งเวลา เป็นการเตอืนใจว่าความสุขมกัจะอยู่ในสิง่

เล็กๆ นอ้ยๆ กระตุน้ใหเ้ราชา้ลงและดืม่ด ่ากบัความงามของชวีติที่

อยู่รว่มกนัอย่างแทจ้รงิ 

 

เกำ้อีแ้ห่งควำมเศรำ้โศก: 

ในชว่งเวลาเหลา่นี ้เราเผชญิกบัการสูญเสยีและความผดิหวงั โดย

ตระหนักว่าความเจ็บปวดสามารถเป็นตวัเรง่ปฏกิริยิาส าหรบัการ

เตบิโตได ้

 

ในพืน้ทีเ่งยีบสงบทีค่วามเศรา้โศกตัง้อยู่ เราพบว่าเกา้อีแ้ห่งความ

เศรา้โศกเป็นสถานทีแ่ห่งความสงบและการไตรต่รอง ทีน่ี่ เราน่ังลง

กบัความเจ็บปวดในใจ ปล่อยใหต้วัเองรูส้กึถงึความสูญเสยีและ
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ความผดิหวงัอย่างลกึซึง้ น ้าตาทีไ่หลออกมาแตล่ะคร ัง้เป็นเครือ่ง

พสิูจนถ์งึความรกั ความฝันทีย่งัไม่เป็นจรงิ และความเงยีบอนั

เจ็บปวดทีห่ลงเหลอือยู่จากสิง่ทีเ่คยเป็น 

 

ความเศรา้โศกไม่ใชเ่พยีงแคค่วามรูส้กึ แต่เป็นการเดนิทาง เป็น

การส ารวจภูมปิระเทศภายในของเราทีซ่ ึง่เงาผสมผสานกบัแสง 

ในชว่งเวลาแห่งความเปราะบางเหล่านี ้เราถูกเชญิชวนใหย้อมรบั

ความเจ็บปวดของเราไม่ใชเ่ป็นภาระ แต่เป็นตวัเรง่ปฏกิริยิาส าหรบั

การรกัษาและการเตบิโต ส่วนโคง้ทีนุ่่มนวลของเกา้อีต้วันีโ้อบอุม้

เรา เตอืนเราว่าการพกัผอ่น การประมวลผล และการอยู่เฉยๆ เป็น

เร ือ่งปกต ิ

 

เมือ่เราเผชญิกบัความเศรา้โศก เราจะคน้พบความ

แข็งแกรง่และความยดืหยุ่นหลายช ัน้ ความเจ็บปวดอาจท าใหเ้รา

แตกสลาย แต่เราสามารถรบัรูถ้งึความอบอุน่ของความเขา้ใจ 

ความเห็นอกเห็นใจ และการเปลีย่นแปลงผ่านรอยแยกน้ันได ้

ในชว่งเวลาแห่งความสิน้หวงัเหล่านี ้เรามกัจะพบกบัความกระจ่าง

ชดั ความรูส้กึถงึจดุมุง่หมายใหม่ทีจ่ะกระตุน้ใหเ้ราจนิตนาการถงึ

ชวีติของตวัเองใหม ่

 

จากเกา้อีแ้ห่งความเศรา้โศก เราเรยีนรูท้ีจ่ะอดทนกบั

ตวัเองและโลก เราเขา้ใจว่าการรกัษาไม่ใชเ่สน้ตรง และมกัจะเป็น
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การเตน้ร าไปขา้งหนา้สองกา้ว ถอยหลงัหน่ึงกา้ว เราอาจสะดุดลม้

เมือ่ตอ้งจดัการกบัอารมณข์องตวัเอง แต่ในการเตน้ร านี ้เราจะ

คน้พบจงัหวะของความยดืหยุ่นของเรา ผูท้ีเ่คยน่ังบนเกา้อีต้วันี้

เขา้ใจดวี่าความเศรา้โศกไม่ใชส่ิง่ทีจ่ะรบีเรง่หรอืลมืเลอืน แต่

สมควรไดร้บัความสนใจจากเรา เราเรยีนรูท้ีจ่ะเคารพการสูญเสยี

ของเรา โดยแบกมนัไวเ้ป็นความทรงจ าอนัล า้ค่าแทนทีจ่ะเป็นภาระ

หนัก ความเศรา้โศกหล่อหลอมเรา ใหข้อ้มลูในการเลอืกของเรา 

และปลูกฝังความเห็นอกเห็นใจในหวัใจของเราและในทีสุ่ด เมือ่เรา

ลุกขึน้จากเกา้อีแ้ห่งความเศรา้โศก เราก็จะเปลีย่นแปลงสิง่น้ัน เรา

กา้วไปขา้งหนา้ ไมใ่ชเ่พราะความเจ็บปวด แต่เพราะความเจ็บปวด

ท าใหเ้ราฉลาดขึน้ ใจดขีึน้ และเขา้ใจความสมัพนัธท์ีเ่ช ือ่มโยงกนั

ของชวีติมากขึน้ เราน าเร ือ่งราวต่างๆ ของเราตดิตวัไปดว้ย ปล่อย

ใหเ้ร ือ่งราวเหล่าน้ันน าทางเราขณะทีเ่ราสรา้งเสน้ทางใหม่ และโอบ

รบัความงดงามของการด ารงอยู่ท่ามกลางความสญูเสียทีห่ลกีเลีย่ง

ไม่ได ้

 

ดว้ยวธินีี ้ความเศรา้โศกจงึกลายเป็นพืน้ทีศ่กัดิส์ทิธิส์ าหรบัการ

เตบิโต เป็นการเตอืนใจว่าแมใ้นชว่งเวลาทีม่ดืมนทีส่ดุของเรา 

ความหวงัก็สามารถผุดขึน้มาได ้และค่อยๆ ผลกัดนัเราไปสู่แสง

สว่างอกีคร ัง้ 
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เกำ้อีแ้ห่งควำมเขำ้ใจ: 

ทีน่ี่ เราจะไตรต่รองถงึความทา้ทายทีเ่ราม ีและประเมนิสิง่ทีเ่ราได ้

เรยีนรู ้ชว่ยใหเ้ราฉลาดขึน้และยดืหยุ่นมากขึน้ เกา้อีแ้ห่งความ

เขา้ใจเป็นสญัลกัษณข์องการทบทวนตนเองและการเตบิโตผา่น

การไตรต่รองถงึความทา้ทายในอดตี โดยการตรวจสอบ

ประสบการณข์องเรา เราเรยีนรูบ้ทเรยีนอนัมคี่าทีส่ง่เสรมิภูมิ

ปัญญาและความยดืหยุ่น ชว่ยใหเ้ราเผชญิกบัอุปสรรคในอนาคต

ดว้ยความแข็งแกรง่และความเขา้ใจทีม่ากขึน้ 

 

เกำ้อีแ้ห่งควำมส ำเรจ็: 

ทีน่ั่งนีส้งวนไวส้ าหรบัชว่งเวลาทีเ่ราท างานหนักและไดร้บั

ผลตอบแทน และเราดืม่ด า่กบัความรุง่โรจนข์องความส าเรจ็ เกา้อี ้

แห่งความส าเรจ็เป็นแรงบนัดาลใจใหเ้ราตัง้เป้าหมายทีสู่งขึน้และ

สรา้งแรงบนัดาลใจใหผู้อ้ืน่ตระหนักถงึศกัยภาพของตนเอง 

อย่างไรก็ตาม เกา้อีนี้ย้งัชว่ยเตอืนเราดว้ยว่าความส าเรจ็มกัมา

พรอ้มกบัความทา้ทายในตวัของมนัเอง ซึง่บงัคบัใหเ้ราเผชญิหนา้

กบัความคาดหวงัทีม่ตีอ่ตวัเองและความทะเยอทะยานของเรา 

 

เกา้อีแ้ห่งความส าเรจ็เป็นสญัลกัษณข์องทัง้ชยัชนะและความ

รบัผดิชอบ เกา้อีนี้เ้ป็นการเฉลมิฉลองชยัชนะทีเ่ราไดร้บัจากความ

ทุ่มเทและความพากเพยีร กระตุน้ใหเ้รายนิดกีบัความส าเรจ็ทีต่น
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ไดร้บัและยอมรบัความพยายามทีน่ าพาเรามาถงึจดุน้ัน เกา้อีนี้ย้งั

กระตุน้ใหเ้รามุ่งมั่นกบัความปรารถนาทีย่ิง่ใหญ่กว่า กระตุน้ใหเ้รา

ตัง้เป้าหมายทีสู่งขึน้และมุ่งมัน่ไปสู่จดุหมายทีส่ าคญัยิง่ขึน้ 

อย่างไรก็ตาม ความสบายของเกา้อีต้วันีม้าพรอ้มกบัความคาดหวงั

ทีห่นักอึง้ ซ ึง่เตอืนเราวา่ความส าเรจ็มกัจะเป็นตวัเรง่ใหเ้กดิแรง

กดดนัและความทา้ทายใหม่ๆ ในขณะทีเ่ราเพลดิเพลนิกบั

ความส าเรจ็ เราก็ตอ้งกา้วขา้มพลวตัอนัซบัซอ้นของความ

ทะเยอทะยานเพือ่สรา้งสมดุลระหว่างความปรารถนาทีจ่ะประสบ

ความส าเรจ็กบัความเครยีดและความวติกกงัวลทีอ่าจเกดิขึน้ได ้

 

ในพืน้ทีนี่ ้เราไดร้บัการสนับสนุนใหไ้ม่เพยีงแต่ไตรต่รองถงึการ

เดนิทางของตวัเองเท่าน้ัน แต่ยงัสรา้งแรงบนัดาลใจใหก้บัคนรอบ

ขา้งดว้ย เมือ่เราแบ่งปันเร ือ่งราวความส าเรจ็และอุปสรรคทีเ่รา

เอาชนะได ้เราก็ชว่ยใหค้นอืน่ๆ ตระหนักถงึศกัยภาพของตนเอง

และไล่ตามความฝันดว้ยความเขม้แข็งเชน่เดยีวกนั เกา้อีแ้ห่ง

ความส าเรจ็จงึเป็นทัง้การเฉลมิฉลองความส าเรจ็ของแต่ละบุคคล

และค าเรยีกรอ้งใหช้มุชนชว่ยเหลอืซึง่กนัและกนัในขณะทีเ่ราไล่

ตามเป้าหมาย 

 

เกำ้อีแ้ห่งควำมสบัสน: 

เกา้อีต้วันีอ้าจเป็นเกา้อีท้ีน่ั่งไมส่บายทีส่ดุตวัหน่ึง เน่ืองจากมี

ลกัษณะเฉพาะคอืความไม่แน่นอนและความสงสยั เกา้อีต้วันี้
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สามารถสัน่คลอนรากฐานความเขา้ใจของเราได ้บงัคบัใหเ้ราตอ้ง

ต่อสูก้บัค าถามทีไ่มม่คี าตอบทีช่ดัเจน อย่างไรกต็าม ความคดิ

สรา้งสรรคม์กัจะเบ่งบานท่ามกลางความสบัสน เมือ่เราเผชญิกบั

ความคลมุเครอื เราถูกบงัคบัใหค้ดินอกกรอบ ทดลองกบัแนวคดิ

และมุมมองใหม่ๆ  

 

ในขณะทีเ่ราน่ังเกา้อีเ้ปรยีบเทยีบทีเ่ปลีย่นแปลงอยู่ตลอดเวลา

เหล่านี ้เราพบว่าชวีติไม่ใชก่ารเดนิทางทีเ่ป็นเสน้ตรง แต่เป็นภาพ

โมเสคของประสบการณท์ีซ่บัซอ้นซึง่มสี่วนสนับสนุนเรือ่งราว

ส่วนตวัของเรา เกา้อีแ้ตล่ะตวัทีเ่ราน่ังจะหลอ่หลอมตวัตนของเรา 

น าทางเราผา่นภาพสะทอ้นของการด ารงอยู ่

 

เกา้อีแ้ห่งการเชือ่มโยง: เมือ่เราน่ังบนเกา้อีแ้ห่งการเชือ่มโยง เราก็

จะสรา้งสายสมัพนัธก์บัผูค้นรอบขา้งเรา สายสมัพนัธเ์หล่านีจ้ะท า

ใหช้วีติของเราสมบูรณย์ิง่ขึน้และท าใหเ้รารูส้กึเป็นสว่นหน่ึง 

ในชว่งเวลาแห่งเสยีงหวัเราะทีแ่บ่งปันกบัเพือ่นๆ หรอืบทสนทนา

จรงิใจกบัครอบครวั เราจะพบว่าเราไม่ไดอ้ยู่คนเดยีวในการ

เดนิทางนี ้เกา้อีต้วันีส้อนใหเ้รารูถ้งึความงดงามของความ

เปราะบาง เน่ืองจากเรามกัจะเรยีนรูเ้กีย่วกบัตวัเองและผูอ้ืน่ไดม้าก

ทีสุ่ดผ่านประสบการณร์ว่มกนั ทัง้ทีม่คีวามสุขและเจ็บปวด การฟัง

และอยู่ในชว่งเวลาดงักลา่วชว่ยส่งเสรมิความเห็นอกเห็นใจและ

ความเมตตากรุณา เชญิชวนใหเ้รามองโลกผ่านสายตาของผูอ้ืน่ 
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เกำ้อีแ้ห่งกำรไตรต่รอง: 

หลงัจากใชเ้วลาบนเกา้อีห้ลายตวัแลว้ เราอาจพบว่าตวัเองอยูใ่น

เกา้อีแ้ห่งการไตรต่รอง ซึง่เป็นพืน้ทีท่ีเ่ราจะทบทวนประสบการณ์

และประเมนิบทเรยีนทีไ่ดเ้รยีนรู ้เกา้อีแ้ห่งการไตรต่รองชว่ยกระตุน้

ใหเ้รามสีตสิมัปชญัญะ กระตุน้ใหเ้ราถามค าถาม เชน่ “ฉนัไดร้บั

อะไรจากชว่งเวลาทีอ่ยู่บนเกา้อีแ้ห่งความเศรา้โศก” หรอื “ฉันจะ

น าความสุขทีรู่ส้กึไปใชใ้นชวีติประจ าวนัไดอ้ย่างไร” ในท่า

ไตรต่รองนี ้เราจะพจิารณาความทรงจ าทีเ่ราสรา้งขึน้บนเกา้อีต้วั

อืน่ๆ และพยายามท าความเขา้ใจว่าความทรงจ าเหลา่นีเ้ชือ่มโยง

กนัอย่างไรและส่งผลตอ่การตดัสนิใจในอนาคตของเราอยา่งไร 

 

เกำ้อีแ้ห่งควำมหวงั: 

ในทีส่ดุ เรามกัจะพบการพกัผ่อนบนเกา้อีแ้ห่งความหวงั เกา้อีต้วันี้

เต็มไปดว้ยความหวงัและความเป็นไปได ้เมือ่น่ังลงตรงนี ้เราจะ

มองเห็นอนาคต ความฝันและแรงบนัดาลใจทีผ่ลกัดนัใหเ้รากา้วไป

ขา้งหนา้จะออกมาจากทีพ่กัผ่อนทีเ่ต็มไปดว้ยความหวงันี ้สิง่นี้

กระตุน้ใหเ้ราเชือ่มัน่ในกระบวนการของชวีติ เชือ่ว่าแมใ้นชว่งเวลา

ทีม่ดืมนทีส่ดุของเรา วนัขา้งหนา้กส็ดใสกว่าเสมอ เกา้อีแ้ห่ง

ความหวงัผลกัดนัใหเ้ราเสีย่ง กา้วออกจากเขตปลอดภยัของเรา 

และโอบรบัการเตบิโต แมจ้ะดูทา้ทายก็ตาม 
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เมือ่เราเดนิไปบนเกา้อีต้่างๆ เหล่านี ้เราจะเขา้ใจวา่แต่ละ

เกา้อีม้คีุณคา่เฉพาะตวั การใชเ้วลาบนเกา้อีแ้ตล่ะตวัชว่ยใหเ้รา

พฒันาชวีติใหม้คีวามสมบูรณแ์ละมรีายละเอยีดมากขึน้ เราเรยีนรู ้

ว่ามกัจะอยู่ในชว่งการเปลีย่นผ่านระหว่างเกา้อีแ้ตล่ะตวัทีท่ าใหเ้รา

เรยีนรูบ้ทเรยีนอนัล า้ลกึ 

เมือ่เรากา้วผ่านชวีติไป เราควรเปิดใจรบัภูมปัิญญาที่

เกา้อีแ้ตล่ะตวัมอบให ้ในความสุข ความเศรา้ ความสบัสน ความ

เชือ่มโยง การไตรต่รอง และความหวงั เราไม่เพยีงแต่กลายเป็นผู ้

สงัเกตการณช์วีติ แต่ยงัเป็นผูม้สี่วนรว่มในเรือ่งเล่าของเราเอง 

สรา้งประสบการณท์ีม่คีวามหมายและหลากหลาย ซึง่สะทอ้นถงึ

ความลกึซึง้ของความเป็นมนุษยใ์นตวัเรา เกา้อีแ้ต่ละตวัเป็นบท

หน่ึงในเรือ่งราวอนัยิง่ใหญ่ของการด ารงอยู่ของเรา เชือ้เชญิใหเ้รา

เพลดิเพลนิกบัทุกชว่งเวลา ไมว่่าจะรูส้กึอดึอดัหรอืมคีวามสุข

เพยีงใดก็ตาม ขอ้ความนีถ้า่ยทอดความหมายเชงิเปรยีบเทยีบของ 

"เกา้อี"้ ต่างๆ ในชวีติของเราไดอ้ย่างสวยงาม โดยแตล่ะเกา้อีแ้สดง

ถงึสภาวะทางอารมณแ์ละจติใจทีแ่ตกต่างกนั เกา้อีแ้ห่งความหวงั

เป็นสญัลกัษณแ์ห่งความมองโลกในแง่ด ีกระตุน้ใหเ้รามองเห็น

อนาคตและยอมรบัความเป็นไปไดต้่างๆ เกา้อีเ้หล่านีท้ าหนา้ที่

เตอืนใจว่าความหวงัสามารถเป็นตวัเรง่การเตบิโตและการ

เปลีย่นแปลง สรา้งแรงบนัดาลใจใหเ้รากลา้เสีย่งและกา้วขา้ม

ขอบเขตทีคุ่น้เคย การไตรต่รองถงึการเปลีย่นแปลงระหว่างเกา้อี ้

เหล่านีเ้นน้ย า้ถงึบทเรยีนชวีติทีส่ าคญั น่ันคอืการเตบิโตมกัเกดิขึน้
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ไม่เพยีงแค่ในชว่งเวลาแห่งความสุขหรอืความส าเรจ็เท่าน้ัน แต่ยงั

เกดิขึน้ในการกา้วผ่านความไม่แน่นอน ความเศรา้โศก และการ

พจิารณา เกา้อีแ้ตล่ะตวัซึง่สะทอ้นอารมณข์องตวัเอง มสีว่นท าให ้

เร ือ่งราวในชวีติของเรามคีวามสมบูรณ ์ท าใหเ้รารบัรูถ้งึความเป็น

มนุษยข์องเรามากขึน้ ขอ้ความนีก้ระตุน้ใหเ้ราเปิดใจยอมรบัความ

ขึน้ๆ ลงๆ ของชวีติ โดยตระหนักถงึคุณค่าของประสบการณแ์ต่ละ

คร ัง้ การมสี่วนรว่มอย่างเต็มทีก่บัแต่ละบททีน่ าเสนอโดยเกา้อี ้

เหล่านี ้ชว่ยใหเ้ราสรา้งชวีติทีม่คีวามหมายและหลากหลายมากขึน้ 

ซึง่ใหเ้กยีรตกิบัความซบัซอ้นของประสบการณข์องมนุษยข์องเรา 

ชว่งเวลาแตล่ะชว่งไมว่่าจะเต็มไปดว้ยความสุขหรอืความอดึอดั 

ลว้นเป็นโอกาสในการเรยีนรูแ้ละเตบิโต ซึง่จะหลอ่หลอมเรือ่งราวที่

เราจะเล่าในทีส่ดุ 
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บทที ่2 

คน้หำจุดยนืของคุณ

 
 

หากตอ้งการใชช้วีติอยา่งมคีวามสุขและประสบความ 

ส าเรจ็ เราตอ้งจดัสรรพืน้ทีส่่วนตวัทัง้ในพืน้ทีท่างกายภาพและ

จติใจ สิง่ส าคญัคอืตอ้งระบุสิง่ทีก่ าหนดความสะดวกสบายและ

ความพงึพอใจของคุณ ถามตวัเองว่าเกา้อีใ้นอดุมคตขิองคุณมี
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ลกัษณะอยา่งไร เกา้อีท้ีนุ่่มสบายและน่าดงึดูดใจ ชว่ยใหคุ้ณน่ังลง

และฝันไดห้รอืไม่ หรอืเกา้อีท้ีแ่ข็งแรงแต่รองรบัสรรีะไดด้ ีชว่ยให ้

คุณกา้วไปสูค่วามเป็นเลศิ 

เมือ่คุณนึกภาพเกา้อีใ้นอุดมคตขิองคณุไดแ้ลว้ ให ้

พจิารณาองคป์ระกอบโดยรอบ วสัดุใดทีส่ะทอ้นถงึตวัคณุ บางที

โตะ๊ไมส้อีบอุน่อาจมคีุณคา่ทางจติใจ หรอืภาพวาดสสีนัสดใสอาจ

เป็นแรงบนัดาลใจใหเ้กดิจติวญิญาณสรา้งสรรคข์องคุณ สิง่ของที่

จบัตอ้งไดเ้หลา่นีท้ าหนา้ทีเ่ป็นการแสดงออกทางกายภาพของ

ค่านิยมและแรงบนัดาลใจของคณุ สรา้งบรรยากาศทีคุ่ณจะเตบิโต

ได ้มมุของคุณไม่ไดม้แีค่เฟอรนิ์เจอรเ์ท่าน้ัน แต่ยงัสะทอ้นถงึตวัตน

ของคุณและสิง่ทีค่ณุอยากเป็น 

ต่อไป ใหล้องนึกถงึประสบการณท์างประสาทสมัผสั

ภายในพืน้ทีนี่ ้แสงสลวัๆ ของโคมไฟหรอืเสยีงพดัลมทีแ่ผ่วเบา

สามารถสรา้งบรรยากาศทีเ่งยีบสงบได ้ในขณะทีด่นตรทีีก่ระตุน้

ก าลงัใจสามารถปลกุเรา้จติวญิญาณของคุณได ้เสยีง ภาพ และ

กลิน่แต่ละอย่างลว้นมสี่วนชว่ยใหคุ้ณรูส้กึผ่อนคลายและมสีมาธิ

มากขึน้ ลองปลกูตน้ไมเ้พือ่เพิม่ความรูส้กึใกลช้ดิธรรมชาต ิหรอื

สูดดมน า้มนัหอมระเหยเพือ่สรา้งบรรยากาศทีผ่่อนคลาย 

ส่วนประกอบทีก่ระตุน้ประสาทสมัผสัเหล่านีไ้มใ่ชแ่ค่ของตกแตง่

เท่าน้ัน แต่ยงัเป็นส่วนส าคญัของเครือ่งมอืทางอารมณข์องคณุ 

แต่อย่าลมืพืน้ทีท่างจติใจซึง่มคีวามส าคญัไม่แพก้นั คณุดูแล

ความคดิและอารมณข์องคณุอย่างไร? เชน่เดยีวกบัทีส่ถานที่
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ศกัดิส์ทิธิท์างกายภาพของคุณควรปราศจากความยุ่งวุน่วาย 

จติใจของคุณก็ควรปราศจากความยุง่วุ่นวายเชน่กนั การฝึกสต ิ

การจดบนัทกึ หรอืการท าสมาธจิะชว่ยขจดัเสยีงรบกวน ท าใหม้ี

พืน้ทีส่ าหรบัความชดัเจนและความคดิสรา้งสรรค ์สรา้งพธิกีรรมที่

ชว่ยใหคุ้ณมัน่คง ไม่ว่าจะเป็นการจบิกาแฟตอนเชา้อย่างชา้ๆ การ

เดนิเล่นอย่างสงบ หรอืการจดัสรรเวลาส าหรบัการท างานทีต่อ้งใช ้

สมาธ ิ

สิง่ส าคญัอกีประการหน่ึงคอืตอ้งรูจ้กัว่าเร ือ่งราวและความ

เชือ่ใดบา้งทีค่ณุยอมใหเ้ขา้มาอยู่ในมุมจติใจของคุณ สิง่เหลา่นี้

ชว่ยเสรมิพลงัหรอืจ ากดัตวัเองหรอืไม่? ระบุเสยีงวพิากษว์จิารณ์

ภายในตวัคุณและทา้ทายการพูดในแงล่บกบัตวัเอง แทนทีด่ว้ย

ค ายนืยนั ลอ้มรอบตวัเองดว้ยอทิธพิลทีส่นับสนุนและสรา้งก าลงัใจ 

ไม่วา่จะเป็นในรูปแบบของหนังสอื พ็อดคาสต ์หรอืเพือ่นทีค่ณุคบ

หา มุมจติใจของคณุจะตอ้งเต็มไปดว้ยภมูปัิญญาและความคดิเชงิ

บวก ส่งเสรมิการเตบิโตและความยดืหยุ่น 

การก าหนดขอบเขตเป็นอกีแงมุ่มทีส่ าคญัของการจดัการ

มุมของคุณ เชน่เดยีวกบัการเลอืกสิง่ของในพืน้ทีท่างกายภาพของ

คุณ จงเลอืกสิง่ทีจ่ะใชเ้วลาและพลงังานของคุณอย่างพถิพีถินั 

เรยีนรูท้ีจ่ะปฏเิสธค ามัน่สญัญาทีท่ าใหคุ้ณหมดแรง และปฏเิสธ

โอกาสทีส่อดคลอ้งกบัความหลงใหลและความทะเยอทะยานของ

คุณ สิง่นีจ้ะสรา้งสถานทีศ่กัดิส์ทิธิท์ีคุ่ณสามารถเจรญิเตบิโตและ

บรรลุเป้าหมายของคณุไดอ้ย่างมัน่คง 
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การเชือ่มตอ่ทางสงัคมยงัมบีทบาทส าคญัในการอยู่

ท่ามกลางมมุของคุณ ลอ้มรอบตวัคุณดว้ยบุคคลทีส่รา้งแรง

บนัดาลใจ ทา้ทาย และสนับสนุนคุณ ส่งเสรมิความสมัพนัธท์ีเ่ฉลมิ

ฉลองความส าเรจ็ของคุณและใหค้วามอบอุน่ในชว่งเวลาที่

ยากล าบาก การสนทนาทีม่คีวามหมาย เสยีงหวัเราะรว่มกนั และ

ชว่งเวลาแห่งความเปราะบางสามารถท าใหก้ารเชือ่มต่อเหลา่นี้

ลกึซึง้ยิง่ขึน้ น าไปสู่ระบบการสนับสนุนทีแ่ข็งแกรง่ขึน้และชวีติทาง

สงัคมทีม่ชีวีติชวีา 

ทา้ยทีสุ่ด การคน้หาและดูแลมมุของคุณเป็นการเดนิทาง

ทีต่่อเน่ือง เป็นววิฒันาการของความปรารถนาและล าดบั

ความส าคญัของคุณ เมือ่คณุเตบิโต มมุของคุณก็จะเตบิโตตามไป

ดว้ย อย่าลงัเลทีจ่ะปรบัปรุงพืน้ทีข่องคุณ อปัเดตแนวทางปฏบิตัิ

ของคุณ หรอืคน้หาเพือ่นใหม่ ยอมรบัการเปลีย่นแปลงเป็นโอกาส

ในการก าหนดความสะดวกสบายและความส าเรจ็ใหม่ตามเงือ่นไข

ของคุณ 

ในการปลกูฝังมมุทัง้ทางกายภาพและทางจติใจของคุณ 

คุณไม่ไดแ้คค่น้หาพืน้ทีเ่พือ่ด ารงอยู่เท่าน้ัน แต่ยงัสรา้งสถานที่

ศกัดิส์ทิธิท์ีค่วามฝันของคุณจะเบ่งบานไดอ้กีดว้ย ทีน่ี่ คณุจะมี

ความกลา้และความชดัเจนในการไล่ตามแรงบนัดาลใจของคณุ 

ยอมรบัความทา้ทาย และเพลดิเพลนิกบัการเดนิทางสู่การบรรลุผล 

ดงัน้ัน กา้วเขา้ไปในมุมของคณุสกัครู ่สูดหายใจเขา้ลกึๆ และ
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ปล่อยใหค้วามมหศัจรรยข์องพืน้ทีท่ีค่ดัสรรมาอย่างดนีีผ้ลกัดนัคุณ

ไปสู่ชวีติทีม่คีวามสุขและประสบความส าเรจ็ 

ในขณะทีก่ารเดนิทางของคุณด าเนินไป โปรดจ าไวว้า่

การดูแลมุมของคุณไมใ่ชแ่ค่ความพยายามตามฤดูกาล แต่เป็น

กระบวนการทีค่ล่องตวัซึง่ปรบัตวัไดใ้นขณะทีคุ่ณกา้วผ่านชว่ง

ต่างๆ ของชวีติ เชน่เดยีวกบัธรรมชาตทิีเ่ปลีย่นแปลง องคป์ระกอบ

ต่างๆ ทีเ่ตมิเต็มมุมของคณุก็ควรสะทอ้นถงึตวัตนทีเ่ปลีย่นแปลงไป

ของคุณเชน่กนั ความสามารถในการปรบัตวันีไ้ม่เพยีงแต่เพิม่

แรงจงูใจของคุณเท่าน้ัน แต่ยงัเพิม่ความสุขในการแสวงหาแรง

บนัดาลใจของคุณดว้ย 

วธิหีน่ึงในการอ านวยความสะดวกใหก้บัการววิฒันาการ

นีค้อืการไตรต่รองถงึตวัเอง จดัเวลาเป็นประจ าเพือ่ประเมนิมมุ

จติใจของคุณ ความเชือ่ทีคุ่ณยดึมั่นยงัคงเป็นประโยชนก์บัคณุอยู่

หรอืไม่ หรอืว่ามนัลา้สมยัไปแลว้? ลองท าแบบฝึกหดั เชน่ การ

เขยีนไดอารีห่รอืการท าสมาธ ิเพือ่เจาะลกึความคดิและความรูส้กึ

ของคุณมากขึน้ การไตรต่รองถงึสิง่ทีช่ว่ยเตมิเต็มพืน้ทีจ่ติใจของ

คุณและสิง่ทีต่อ้งก าจดัออกไป จะชว่ยใหคุ้ณมพีลงัในการ

ปรบัเทยีบใหม่และคน้พบสิง่ทีท่ าใหคุ้ณมคีวามสุขและมจีดุมุ่งหมาย

อกีคร ัง้ 

ยิง่ไปกวา่น้ัน การปลกูฝังทศันคตกิารเตบิโตถอืเป็นจดุ

เปลีย่นส าคญัในการเปลีย่นแปลงนี ้ยอมรบัแนวคดิทีว่า่

ประสบการณทุ์กคร ัง้ ไม่ว่าจะมองวา่เป็นเชงิบวกหรอืเชงิลบ ลว้น
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เป็นโอกาสในการเรยีนรูแ้ละเตบิโต แทนทีจ่ะหลกีหนีจากความทา้

ทายหรอืความผดิพลาด จงเขา้หาดว้ยความอยากรูอ้ยากเห็นและ

ความยดืหยุ่น เมือ่คุณใชค้วามคดิในการมองอุปสรรคเป็นบนัได 

คุณก็เสรมิสรา้งทศันคตทิีเ่จรญิเตบิโตจากการทดลองและ

นวตักรรม 

องคป์ระกอบส าคญัอกีประการหน่ึงในการปรบัปรุงมุมมอง

ของคุณคอืการผสานสต ิการใชช้วีติอย่างมสีตชิว่ยใหคุ้ณมสีว่น

รว่มอย่างเต็มทีก่บัชว่งเวลาปัจจบุนั ท าใหป้ระสบการณแ์ตล่ะคร ัง้มี

ความลกึซึง้และมคีวามหมายมากขึน้ การฝึกสต ิเชน่ โยคะหรอื

การหายใจอย่างมสีต ิสามารถชว่ยท าใหคุ้ณมสีตแิละก าจดัความ

ยุ่งเหยงิทางจติใจได ้การอุทศิตนเพือ่การมสีตใินปัจจบุนันีช้ว่ย

ส่งเสรมิการตระหนักรูใ้นตนเอง ชว่ยใหคุ้ณเฉลมิฉลองชยัชนะ

เล็กๆ นอ้ยๆ และเตรยีมคุณใหส้ามารถรบัมอืกบัอุปสรรคไดโ้ดยไม่

หลงลมืวสิยัทศันท์ีใ่หญ่กว่าของคุณ 

ในขณะทีคุ่ณส ารวจสิง่ทีเ่ตมิเต็มมมุมองของคณุต่อไป 

ใหพ้จิารณาถงึความส าคญัของการแสดงออกอย่างสรา้งสรรค ์ไม่

ว่าจะผ่านงานศลิปะ การเขยีน ดนตร ีหรอืรูปแบบความคดิ

สรา้งสรรคใ์ดๆ ทีส่ะทอ้นถงึตวัคุณ การปลอ่ยใหจ้นิตนาการไหล

ลืน่เป็นวธิทีีส่วยงามในการเชือ่มต่อกบัความปรารถนาทีอ่ยู่ภายใน

ตวัคุณ การแสดงออกทางศลิปะเหล่านีไ้ม่เพยีงแต่ท าหนา้ทีเ่ป็น

เครือ่งมอืในการทบทวนตนเองเท่าน้ัน แต่ยงัเป็นแรงบนัดาลใจให ้

คุณถ่ายทอดประสบการณข์องคุณในรูปแบบทีเ่ป็นเอกลกัษณ ์
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การมสีว่นรว่มในกจิกรรมสรา้งสรรคส์ามารถจดุประกายความ

หลงใหลและแรงจงูใจภายในของคณุใหล้กุโชนขึน้อกีคร ัง้ ซ ึง่

น าไปสู่แนวทางทีส่รา้งสรรคใ์นดา้นอืน่ๆ ของชวีติคุณ 

ไปกว่าน้ัน ควรแสวงหาค าแนะน าและค าปรกึษาจากผูอ้ืน่

ทีเ่คยผ่านเสน้ทางเดยีวกนั การเรยีนรูจ้ากผูท้ีป่ระสบความส าเรจ็

ในการจดัมมุของตนเองสามารถใหข้อ้มลูเชงิลกึอนัมคี่าและกล

ยุทธท์ีจ่บัตอ้งไดซ้ ึง่คณุสามารถน าไปปรบัใชก้บัเสน้ทางของคุณ

ได ้การใหค้ าปรกึษานีส้ามารถแสดงออกมาในรูปแบบการ

จดัเตรยีมอยา่งเป็นทางการ เชน่ โปรแกรมการฝึกสอน หรอืการ

เชือ่มตอ่ทีไ่ม่เป็นทางการ เชน่ การสนทนาขณะดืม่กาแฟหรอื

กจิกรรมสรา้งเครอืข่าย ความสมัพนัธด์งักล่าวสามารถใหแ้รง

บนัดาลใจและความรบัผดิชอบ ซึง่ชว่ยเสรมิสรา้งความมุ่งมัน่ของ

คุณในการสรา้งมมุทีเ่ตมิเต็ม 

เมือ่คุณสานสายสมัพนัธแ์ห่งความมสีต ิความคดิสะทอ้น 

การเตบิโต และความคดิสรา้งสรรคเ์หล่านีเ้ขา้ดว้ยกนั คุณจะเร ิม่

สงัเกตเห็นการเปลีย่นแปลงอย่างลกึซึง้ ไม่เพยีงแต่ภายในตวัคุณ

เองเท่าน้ัน แต่ยงัรวมถงึโลกภายนอกของคุณดว้ย มุมของคณุจะ

กลายเป็นภาพสะทอ้นทีม่ชีวีติชวีาของคา่นิยมและแรงบนัดาลใจ

ของคุณ เป็นพืน้ทีแ่บบไดนามกิทีร่องรบัความฝันของคุณและ

ปลูกฝังความยดืหยุ่นในการเผชญิกบัความทุกขย์าก 

โดยพืน้ฐานแลว้ มมุของคุณคอืระบบนิเวศทีท่ างาน

รว่มกนั เป็นการผสมผสานความคดิภายในและอทิธพิลภายนอกที่
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ท างานรว่มกนัเพือ่ปูทางไปสูก่ารด ารงอยู่ทีเ่ตมิเต็ม ดงัน้ัน ไมว่า่

คุณจะก าลงัจดัระเบยีบพืน้ทีท่างกายภาพของคณุ เสรมิสรา้ง

ความสมัพนัธท์ีย่กระดบัจติใจ หรอืโอบรบัประสบการณใ์หม่ๆ  จง

ดูแลมมุของคุณดว้ยความเอาใจใส่และตัง้ใจ ปล่อยสิง่ทีไ่ม่เป็น

ประโยชนต์่อคณุอกีต่อไป และเชญิชวนพลงังานใหม่ๆ ที่

สอดคลอ้งกบัตวัตนทีแ่ทจ้รงิของคุณเขา้มา ดว้ยการดูแลอยา่งมี

สต ิคุณจะสรา้งไม่เพยีงแค่พืน้ที ่แต่เป็นทีห่ลบภยัทีทุ่กชว่งเวลาเต็ม

ไปดว้ยความเป็นไปได ้และทุกวนัสามารถเป็นกา้วไปสู่ชวีติทีไ่ม่

ธรรมดาทีคุ่ณนึกภาพไวไ้ด ้

หากตอ้งการสรา้งมุมแห่งความสมบูรณใ์นชวีติของคุณ 

ใหห้าค าแนะน าจากบุคคลทีเ่คยประสบความส าเรจ็ในเสน้ทาง

เดยีวกนั ไม่วา่จะเป็นผ่านการฝึกสอนอย่างเป็นทางการหรอืการ

เชือ่มโยงทีไ่ม่เป็นทางการ ค าแนะน านีค้วบคูไ่ปกบัการตระหนักรู ้

การไตรต่รอง และความคดิสรา้งสรรค ์จะชว่ยสง่เสรมิการเตบิโต

และการเปลีย่นแปลงส่วนบุคคล ในขณะทีคุ่ณดูแลพืน้ทีข่องคณุ 

ทัง้ทางกายภาพและความสมัพนัธ ์ใหป้ลอ่ยสิง่ทีไ่ม่เป็นประโยชน์

ต่อคุณ และเชญิชวนอทิธพิลเชงิบวกทีส่อดคลอ้งกบัตวัตนที่

แทจ้รงิของคุณเขา้มา การดูแลระบบนิเวศนีด้ว้ยความตัง้ใจ จะ

สรา้งสถานทีศ่กัดิส์ทิธิท์ีทุ่กชว่งเวลาเต็มไปดว้ยความเป็นไปได ้

และแต่ละวนัจะน าคณุเขา้ใกลว้สิยัทศันอ์นัพเิศษของคุณมากขึน้ 

หากคุณมสีว่นรว่มกบัสภาพแวดลอ้มของคุณและสรา้งสรรคม์มุ

ของคุณอย่างจรงิจงั คุณไมไ่ดแ้ค่ปรบัปรุงพืน้ทีส่่วนตวัของคณุ
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เท่าน้ัน แต่ยงัวางรากฐานส าหรบัการด ารงอยู่ทีม่คีวามหมายและ

สมบูรณย์ิง่ขึน้อกีดว้ย กระบวนการนีต้อ้งใชค้วามอดทนและความ

ตัง้ใจ เน่ืองจากการเปลีย่นแปลงน้ันไม่ค่อยเกดิขึน้ในช ัว่ขา้มคนื 

จงกา้วเดนิต่อไปโดยตระหนักวา่ทุกกา้ว ไมว่่าจะเล็กนอ้ยเพยีงใดก็

ตาม ลว้นเป็นส่วนหน่ึงของเร ือ่งราวโดยรวมของคุณ 

ในขณะทีคุ่ณสรา้งสถานทีศ่กัดิส์ทิธินี์ ้ใหพ้จิารณาบูรณา

การการปฏบิตัปิระจ าวนัทีเ่สรมิสรา้งความตัง้ใจของคุณ อาจเป็น

การฝึกสต ิเขยีนบนัทกึ หรอืจดัสรรเวลาส าหรบัความคดิ

สรา้งสรรค ์นิสยัเหลา่นีส้ามารถเป็นเสมอืนหลกัยดึทีช่ว่ยใหค้ณุตัง้

หลกักบัเป้าหมายและเตอืนคุณถงึความปรารถนาของคุณ 

นอกจากนี ้อย่าอายทีจ่ะเปิดเผยตวัตน การแบ่งปันประสบการณ์

ของคุณกบัผูอ้ืน่สามารถสรา้งความเชือ่มโยงทีล่กึซึง้ยิง่ขึน้และจดุ

ประกายแรงบนัดาลใจภายในชมุชนของคุณได ้

อย่าลมืวา่การดูแลไมไ่ดห้มายความถงึแคส่ิง่ทีอ่ยู่ในมมุ

ของคุณเท่าน้ัน แต่ยงัรวมถงึสิง่ทีข่าดหายไปดว้ย ไตรต่รองถงึนิสยั 

สิง่ทีร่บกวนใจ หรอือทิธพิลทีเ่ป็นพษิทีอ่าจขดัขวางคณุ และ

ด าเนินการเพือ่ขจดัหรอืลดผลกระทบเหล่าน้ัน ซึง่อาจรวมถงึการ

ตัง้ขอบเขตกบัความสมัพนัธบ์างอย่าง การประเมนิภาระผูกพนั

ใหม่ หรอืการจดัการดา้นต่างๆ ในชวีติของคุณทีไ่มส่อดคลอ้งกบั

เป้าหมายของคุณอกีตอ่ไป ยิง่ไปกว่าน้ัน จงเปิดใจยอมรบั

ววิฒันาการ มมุของคุณเป็นภาพสะทอ้นของตวัตนปัจจบุนัของ

คุณเชน่เดยีวกนั มมุของคุณยงัเป็นผนืผา้ใบส าหรบัตวัตนใน
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อนาคตของคุณอกีดว้ย ปลอ่ยใหค้วามทะเยอทะยานของคุณ

เปลีย่นแปลงและเตบิโตขึน้ เปิดรบัแนวคดิและโอกาสใหม่ๆ ที่

เกดิขึน้ มสี่วนรว่มกบัสิง่รอบขา้งของคณุ ไม่ว่าจะเป็นผา่นการ

เดนิทาง ประสบการณท์างวฒันธรรม หรอืการศกึษา เพือ่

เสรมิสรา้งความเขา้ใจและหล่อเลีย้งความคดิสรา้งสรรคข์องคณุ

อย่างต่อเน่ือง 

ทา้ยทีสุ่ดแลว้ การเดนิทางในการดูแลมมุของคุณเป็น

กระบวนการทีม่กีารเปลีย่นแปลงตลอดเวลา ซึง่จะเชญิชวนใหคุ้ณ

มสีตสิมัปชญัญะอย่างเต็มทีใ่นชวีติของคุณ ปลูกฝังความกตญัญู

ส าหรบัสิง่ทีคุ่ณมใีนขณะทีย่งัคงอยากรูอ้ยากเห็นเกีย่วกบัสิง่ทีอ่ยู่

ขา้งหนา้ เมือ่คุณยอมรบัแนวทางปฏบิตัทิีเ่ปลีย่นแปลงชวีตินี ้โปรด

เตอืนตวัเองว่าไม่ใชแ่ค่การสรา้งพืน้ทีท่ีส่วยงามเท่าน้ัน แต่ยงัเป็น

การส่งเสรมิสภาพแวดลอ้มแบบองคร์วมทีห่ลอ่เลีย้งจติวญิญาณ

และเตมิเต็มความทะเยอทะยานของคุณดว้ย การตดัสนิใจอย่าง

รอบคอบและการกระท าทีต่ ัง้ใจแต่ละคร ัง้ จะท าใหคุ้ณมชีวีติทีไ่ม่

ธรรมดาและเป็นของคุณเองอยา่งแทจ้รงิ 
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กำรสรำ้งสถำนที ่

ศกัดิส์ทิธิข์องคุณ 
 

มุมนีไ้ม่จ าเป็นตอ้งเป็นพืน้ทีท่างกายภาพ แต่สามารถเป็น

สภาวะทางจติใจหรอืกจิกรรมทีช่ว่ยใหคุ้ณหลกีหนีจากความ

ตอ้งการของชวีติได ้ไมว่่าจะเป็นมมุโปรดรมิหนา้ตา่ง ชว่งเวลาแห่ง

ความเงยีบสงบกบัชาสกัถว้ย หรอืชว่งเย็นทีใ่ชไ้ปกบัการจดบนัทกึ 

ใหส้รา้งพืน้ทีน้ั่นขึน้มา พืน้ทีศ่กัดิส์ทิธิแ์ห่งนีจ้ะชว่ยใหคุ้ณไดห้ยุด

พกั ทบทวน และปรบัความคดิใหม ่

 

 

กำรยอมรบัศลิปะแห่งควำมน่ิงสงบ 
 

เมือ่คุณไดก้ าหนดสถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องคุณแลว้ ก็ถงึเวลาทีจ่ะโอบ

รบัศลิปะแห่งความสงบน่ิงภายในสถานทีน้ั่น ในโลกทีเ่รง่รบีนี ้

แนวคดิของการไม่ท าอะไรมกัดแูปลกไป อยา่งไรกต็าม ในชว่ง

เวลาทีเ่งยีบสงบเหล่านี ้เราสามารถเชือ่มตอ่กบัตวัเองไดอ้ย่าง

แทจ้รงิ เลอืกเวลาในแต่ละวนัเพือ่อยู่ในสถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องคุณ

และฝึกฝนความสงบน่ิง หลบัตา หายใจเขา้ลกึๆ และปลอ่ยให ้
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ความคดิของคุณล่องลอยไปเหมอืนเมฆบนทอ้งฟ้า พยายามอย่า

ใหค้วามคดิเหลา่นีม้คีวามหมาย เพยีงแค่สงัเกตมนั เมือ่เวลาผ่าน

ไป การฝึกปฏบิตันีิจ้ะชว่ยใหค้ณุตระหนักรูใ้นตนเองมากขึน้ ชว่ย

ใหคุ้ณสงัเกตเห็นรูปแบบและอารมณท์ีอ่าจไม่ถกูสงัเกตเห็นใน

ชวีติประจ าวนัทีวุ่น่วาย 

ในขณะทีคุ่ณฝึกฝนการฝึกปฏบิตันีิ ้ลองพจิารณา

ปรบัปรุงสถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องคณุดว้ยองคป์ระกอบทีส่่งเสรมิความ

สงบน่ิงและการไตรต่รอง แสงสลวั เสยีงทีอ่่อนโยน เชน่ เสยีงใบไม ้

เสยีดสหีรอืเสยีงน า้หยด และทีน่ั่งทีส่บาย ลว้นชว่ยสรา้งบรรยากาศ

ทีส่งบน่ิงได ้สูดกลิน่ของน ้ามนัหอมระเหยทีช่ว่ยใหส้งบหรอื

สมนุไพรสด เชน่ ลาเวนเดอรห์รอืโรสแมรี ่เพือ่กระตุน้ประสาท

สมัผสัของคุณและสรา้งความสงบ ในระหว่างทีค่ณุฝึกสมาธ ิคณุ

อาจพบว่าการใชเ้ทคนิคการฝึกสต ิเชน่ จดจอ่กบัลมหายใจ 

ความรูส้กึในรา่งกาย หรอืเสยีงรอบตวัน้ันมปีระโยชน ์วธินีีไ้ม่

เพยีงแต่ชว่ยใหคุ้ณมสีตอิยู่กบัปัจจบุนัขณะเท่าน้ัน แต่ยงัชว่ยยดึ

ความคดิทีล่่องลอยของคุณไวด้ว้ย หากจติใจของคณุเรง่รบีหรอืดงึ

คุณกลบัไปสูอ่ดตีหรอือนาคต ใหค้่อยๆ ดงึความสนใจของคณุ

กลบัมาทีล่มหายใจหรอืประสบการณปั์จจบุนั 

 

นอกจากนี ้คณุอาจพจิารณาก าหนดเจตนาส าหรบัชว่งเวลาแห่ง

ความสงบเหลา่นี ้คุณหวงัว่าจะบรรลุอะไร ความชดัเจน ความสงบ 

หรอืบางทอีาจเขา้ใจอารมณข์องตวัเองไดล้กึซึง้ยิง่ขึน้ การก าหนด
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เจตนาสามารถใหจ้ดุมุง่หมายในการฝึกของคณุและชว่ยใหค้ณุมี

สมาธ ิการยอมรบัความสงบไมไ่ดห้มายความถงึการท าใหจ้ติใจน่ิง

เท่าน้ัน แต่ยงัเป็นการเชญิชวนใหคุ้ณฟังตวัเองอย่างลกึซึง้อกีดว้ย 

คุณอาจพบว่ามคีวามเขา้ใจหรอืความคดิสรา้งสรรคเ์กดิขึน้จาก

พืน้ทีเ่งยีบสงบเหลา่นี ้เน่ืองจากความเงยีบเป็นฉากหลงัใหเ้สยีง

ภายในของคุณพูดออกมาไดช้ดัเจนยิง่ขึน้ เตรยีมสมุดบนัทกึไว ้

ใกลต้วัเพือ่จดบนัทกึความคดิทีเ่กดิขึน้ระหว่างหรอืหลงัจากการฝึก

ปฏบิตั ิ

เมือ่เวลาผ่านไป คุณอาจสงัเกตเห็นว่าชว่งเวลาแหง่ความ

สงบน่ิงเหล่านีส้ง่ผลตอ่ชวีติประจ าวนัของคุณ ท าใหค้ณุตอบสนอง

ไดม้ากกว่าจะตอบโต ้หยุดน่ิงกอ่นตดัสนิใจ และชืน่ชมความงาม

รอบตวัคุณ การยอมรบัความสงบน่ิงไม่เพยีงแต่เป็นการปฏบิตัิ

ภายในสถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องคณุเท่าน้ัน แต่ยงัเป็นคุณสมบตัทิีคุ่ณ

พกพาตดิตวัไปดว้ย ซึง่จะชว่ยเปลีย่นแปลงแนวทางในการใชช้วีติ

ของคุณในทางทีม่คีวามหมาย 

 

ปล่อยใหต้วัเองไดม้ชีว่งเวลาแห่งความสงบน่ิงเหล่านี ้สรา้งความ

เชือ่มโยงทีล่กึซึง้ยิง่ขึน้กบัตวัตนภายในของคุณ และสง่เสรมิความ

สงบทีช่ว่ยใหค้ณุด ารงชวีติท่ามกลางความตอ้งการต่างๆ ใน

ชวีติประจ าวนัได ้
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กำรน ำพธิกีรรมมำใช ้

เพือ่ยกระดบัประสบการณใ์นสถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องคุณ ลอง

พจิารณาน าพธิกีรรมงา่ยๆ ทีจ่ะน าความหมายและความตัง้ใจเขา้

มาในพืน้ทีข่องคุณ พธิกีรรมอาจมรีายละเอยีดซบัซอ้นหรอืเรยีบ

ง่ายมากเท่าทีคุ่ณตอ้งการ บางทคีุณอาจจดุเทยีนเพือ่บอกถงึการ

เร ิม่ตน้เวลาของคุณในสถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องคุณ หรอืคณุอาจเปิด

เพลงเบาๆ ทีส่ะทอ้นถงึความสงบภายในของคุณ บางคนอาจชอบ

จดุธปูหรอืใชน้ ้ามนัหอมระเหยเพือ่โอบลอ้มพืน้ทีด่ว้ยกลิน่ทีคุ่น้เคย

และผ่อนคลาย การกระท าเล็กๆ นอ้ยๆ เหลา่นีจ้ะชว่ยเชือ่มโยง

จติใจของคุณกบัความส าคญัของพืน้ที ่เสรมิสรา้งความส าคญั

ของสถานทีพ่กัผ่อนส่วนตวั 

 

นอกจากนี ้คณุยงัสามารถท าใหป้ระสบการณใ์นสถานทีพ่กัผ่อน

ของคุณลกึซึง้ยิง่ขึน้ดว้ยพธิกีรรมต่างๆ ทีส่่งเสรมิการมสีตแิละการ

ไตรต่รอง ต่อไปนีค้อืแนวคดิบางประการทีจ่ะชว่ยเสรมิการปฏบิตัิ

ของคุณ: 

 

1. การเขยีนบนัทกึความกตญัญู: กอ่นหรอืหลงัจากใชเ้วลาใน

สถานทีพ่กัผ่อนของคณุ ใหใ้ชเ้วลาสกัครูเ่พือ่จดบนัทกึสิง่ทีค่ณุ

รูส้กึกตญัญู การกระท าง่ายๆ นีส้ามารถเปลีย่นทศันคตขิองคณุ 

น าความคดิเชงิบวกและความตัง้ใจมาสู่พืน้ทีข่องคุณ 
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2. การหายใจแบบท าสมาธ:ิ เร ิม่ตน้เวลาในสถานทีพ่กัผ่อนของ

คุณดว้ยการหายใจอย่างมสีมาธสิกัสองสามนาท ีหายใจเขา้ลกึๆ 

และหายใจออกชา้ๆ เพือ่ใหต้วัเองมสีมาธ ิสรา้งขอบเขตระหว่าง

โลกภายนอกและการพกัผอ่นภายในของคุณ 

 

3. การเชือ่มโยงกบัธรรมชาต:ิ ลองน าองคป์ระกอบจากธรรมชาติ

เขา้มาในพืน้ทีข่องคุณ เชน่ ตน้ไม ้หนิ หรอืครสิตลั คุณสามารถ

สรา้งแท่นบูชาเล็กๆ หรอืพืน้ทีท่ีก่ าหนดไวเ้พือ่เป็นเกยีรตแิก่

องคป์ระกอบเหลา่นี ้บางทอีาจใชเ้วลาสกัครูเ่พือ่เชือ่มต่อกบั

พลงังานของพวกมนัผ่านการแสดงความยอมรบัเล็กๆ นอ้ยๆ หรอื

ค าอธษิฐาน 

 

4. มนตห์รอืค ายนืยนัสว่นตวั: เลอืกมนตห์รอืค ายนืยนัทีส่ะทอ้นถงึ

ตวัคุณ การท่องมนตห์รอืค ายนืยนัเหล่านีซ้ า้ๆ ในชว่งเวลาทีค่ณุ

อยู่ในสถานทีศ่กัดิส์ทิธิจ์ะชว่ยเสรมิสรา้งความตัง้ใจของคณุและ

ปลูกฝังความรูส้กึสงบสุข 

 

5. การแสดงออกทางศลิปะ: น าเสนอองคป์ระกอบทีส่รา้งสรรคโ์ดย

การวาดภาพ การระบายส ีหรอืการท าหตัถกรรม ใชก้จิกรรม

เหล่านีเ้ป็นรูปแบบหน่ึงของการท าสมาธ ิโดยปลอ่ยให ้

สญัชาตญาณของคณุชีน้ ามอืและหวัใจของคุณ 
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6. การอ่านหรอืการไตรต่รอง: ใชเ้วลาอยู่กบัหนังสอืทีส่รา้งแรง

บนัดาลใจใหคุ้ณหรอืสะทอ้นถงึค่านิยมของคุณ การอ่านหรอื

ไตรต่รองขอ้ความทีม่คีวามหมายสามารถท าหนา้ทีเ่ป็นพธิกีรรมลง

หลกัปักฐาน ชว่ยใหคุ้ณเขา้ใจและเชือ่มโยงกบัสถานทีศ่กัดิส์ทิธิ ์

ของคุณมากขึน้ 

 

7. พธิปิีด: เมือ่ออกจากสถานทีศ่กัดิส์ทิธิ ์ใหใ้ชเ้วลาสกัครูเ่พือ่

แสดงความขอบคุณส าหรบัเวลาทีใ่ชไ้ปทีน่ั่น และตัง้ใจทีจ่ะน า

ความสงบและสนัตสิุขเขา้มาในชวีติประจ าวนัของคุณ คุณอาจดบั

เทยีนหรอืธปูเพือ่ปิดพืน้ทีด่งักลา่วเป็นสญัลกัษณ ์

การรวมพธิกีรรมเหลา่นีเ้ขา้ดว้ยกนัจะชว่ยใหคุ้ณเปลีย่นสถานที่

ศกัดิส์ทิธิข์องคุณใหก้ลายเป็นสถานทีแ่ห่งการเชือ่มตอ่ การ

ไตรต่รอง และความสงบสุข ชว่ยเพิม่ประสบการณโ์ดยรวมของคุณ

และส่งเสรมิความสมัพนัธท์ีล่กึซ ึง้ยิง่ขึน้กบัสถานทีศ่กัดิส์ทิธิแ์ห่งนี ้

กระตุน้ประสาทสมัผสั 

สถานทีศ่กัดิส์ทิธิไ์มใ่ชแ่ค่แนวคดิทางสายตาเท่าน้ัน แต่

ควรกระตุน้ประสาทสมัผสัทัง้หมดของคุณ ลองพจิารณาดูว่าคุณ

จะท าใหส้ถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องคณุน่าดงึดูดและผ่อนคลายได ้

อย่างไร พืน้ผวิมบีทบาทส าคญัในการสรา้งสภาพแวดลอ้มทีอ่ดุม

ดว้ยประสาทสมัผสั ผา้ห่มนุ่มๆ เบาะนุ่ม หรอืผา้หม่ผนืโปรด

สามารถชว่ยใหค้ณุรูส้กึปลอดภยั เตมิเต็มพืน้ทีข่องคณุดว้ยเสยีงที่

ท าใหคุ้ณรูส้กึดขีึน้หรอืผ่อนคลาย เชน่ เสยีงธรรมชาต ิเสยีงน ้าพุ



 

  

JACK  PK 44 

 

44 Big Chair 

ทีไ่หลเอือ่ยๆ หรอืแมแ้ต่เพลงบรรยากาศทีค่ดัสรรมาเป็นพเิศษเพือ่

การผ่อนคลาย คุณสามารถกระตุน้รสชาตไิดโ้ดยการมอบของขบ

เคีย้วทีคุ่ณชอบ ชาสมนุไพร หรอืแมแ้ต่น ้าเปลา่ทีคุ่ณปล่อยให ้

ผลไมส้ดซมึซบัเขา้ไป สุดทา้ยนี ้อย่ามองขา้มพลงัของกลิน่ 

สถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องคณุควรมกีลิน่หอม ไม่ว่าจะเป็นจากดอกไม ้

สด เครือ่งกระจายกลิน่ หรอืเพยีงแค่กลิน่หอมของอาหารทีก่ าลงั

ปรุงอยู่ใกล ้ๆ  

 

เพือ่เพิม่ความสวยงามใหก้บัสถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องคณุ

และใชป้ระสาทสมัผสัของคุณอย่างเต็มที ่ลองพจิารณาใช ้

องคป์ระกอบและแนวทางปฏบิตัติ่อไปนี:้ 

 

กำรสมัผสั 

o พืน้ผวิแบบหลายช ัน้: ใชส้ือ่ต่างๆ ทั่วทัง้พืน้ทีข่องคุณ 

เชน่ ผา้ไหม ผา้ห่มถกั และพรมนุ่มๆ ความหลากหลายใน

การสมัผสันีจ้ะเชญิชวนใหส้มัผสัและสรา้งบรรยากาศที่

อบอุน่และผ่อนคลาย 

 

o พืน้ทีแ่ห่งความสะดวกสบาย: สรา้งมมุพกัผอ่นดว้ย

เกา้อีเ้ปลญวนหรอืบนีแบ็ก เพือ่ใหคุ้ณไดน่ั้งเล่นในจดุ

สบายๆ 
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เสยีง 

o องคป์ระกอบจากธรรมชาต:ิ จดัเตรยีมน า้ตกในรม่

ขนาดเล็กหรอืกอ้นหนิทีส่ามารถสรา้งทศันียภาพของ

เสยีงทีผ่่อนคลาย หรอือกีวธิหีน่ึงคอื ลอ้มรอบตวัคณุดว้ย

ตน้ไมท้ีอ่าจดงึดูดนกหรอืแมลงทีร่อ้งเพลงได ้

 

o เพลยล์สิตส์ว่นตวั: จดัท าเพลยล์สิตท์ีส่อดคลอ้งกบั

อารมณข์องคณุ ตัง้แต่เพลงทีส่นุกสนานเพือ่เพิม่พลงัใน

แต่ละวนั ไปจนถงึเพลงบรรเลงทีผ่่อนคลายส าหรบั

ชว่งเวลาทีเ่งยีบสงบและครุน่คดิ 

 

รสชำต ิ

o การรบัประทานอาหารอยา่งมสีต:ิ จดัเตรยีมอาหารวา่ง

เล็กๆ พรอ้มตวัเลอืกของว่างเพือ่สุขภาพ เพือ่ใหค้ณุได ้

บ ารุงรา่งกายอย่างมสีตใินขณะทีคุ่ณผ่อนคลาย ลองนึก

ถงึถัว่ ผลไมแ้หง้ หรอืชอ็กโกแลตทีคุ่ณชอบ 

 

o กลิน่หอมจากการท าอาหาร: ลองทดลองท าอาหารหรอื

อบขนมสูตรใหม่ๆ ขณะท าใหส้ถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องคุณมี

กลิน่หอมน่ารบัประทาน กระบวนการท าอาหารสามารถ
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ชว่ยใหรู้ส้กึผอ่นคลายและเพลดิเพลนิ ชว่ยเพิม่

ประสบการณท์างประสาทสมัผสั 

 

กลิน่ 

o กลิน่หอมหลายระดบั: ลองผสมผสานกลิน่หอมต่างๆ 

เขา้ดว้ยกนัเพือ่สรา้งกลิน่หอมเฉพาะตวั ตวัอย่างเชน่ 

ผสมกลิน่ดนิของไมจ้นัทนก์บักลิน่สม้สดชืน่เพือ่ใหเ้กดิ

ความสดชืน่ 

 

o กลิน่หอมตามฤดูกาล: เปลีย่นกลิน่หอมตามฤดกูาล 

เชน่ กลิน่ฟักทองในฤดูใบไมร้ว่ง กลิน่ดอกไมใ้นฤดูใบไม ้

ผล ิหรอืลมทะเลในฤดูรอ้นเพือ่ใหส้ภาพแวดลอ้มสดชืน่

และปรบัตวัได ้

 

สำยตำ 

o ความหลากหลายทางสายตา: ผสมผสานงานศลิปะ

หรอืภาพถ่ายทีส่ะทอ้นถงึตวัคณุ รวมถงึสสีนัและ

องคป์ระกอบจากธรรมชาตทิีห่ลากหลาย เชน่ ตน้ไม ้ซึง่

สามารถน าชวีติชวีามาสูส่ถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องคุณได ้
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o แสงสว่าง: ใชต้วัเลอืกแสงทีป่รบัได ้เชน่ ไฟหรีห่รอืไฟ

สาย เพือ่สรา้งอารมณท์ีแ่ตกตา่งกนัขึน้อยู่กบัชว่งเวลา

ของวนัหรอืโอกาส 

 

กำรสรำ้งประสบกำรณแ์บบองคร์วม 

o เมือ่คุณผสมผสานองคป์ระกอบเหล่านีเ้ขา้กบัสถานที่

พกัผ่อนของคุณ เป้าหมายคอืการสรา้งสภาพแวดลอ้มที่

กลมกลนืซึง่สง่เสรมิการผ่อนคลาย ความคดิสรา้งสรรค ์

หรอืเพยีงแค่การหลกีหนีจากความซ า้ซากจ าเจใน

ชวีติประจ าวนัช ัว่ขณะ ปลอ่ยใหป้ระสาทสมัผสัของคุณ

ชีน้ าคุณในการปรบัแต่งพืน้ทีข่องคณุ ใหม้นัเป็นภาพ

สะทอ้นของตวัคุณอย่างแทจ้รงิ สวรรคท์ีทุ่กคร ัง้ทีม่าเยอืน

จะท าใหคุ้ณรูส้กึสดชืน่และมแีรงบนัดาลใจ 

 

 

กำรก ำหนดเป้ำหมำย 

เมือ่คุณพบความสบายใจและความสงบสุขในสถานทีศ่กัดิส์ทิธิ ์

ของคุณ ลองพจิารณาใชส้ถานทีนี่เ้พือ่ตัง้เป้าหมายส าหรบัดา้น

ต่างๆ ของชวีติ เขยีนเป้าหมายหรอืความปรารถนาส่วนตวัลงไป 

โดยเนน้ทีส่ิง่ทีส่ าคญัส าหรบัคณุจรงิๆ คุณตอ้งการน าอะไรเขา้มา

ในชวีติของคุณใหเ้ต็มทีย่ิง่ขึน้ คุณตอ้งละทิง้อะไรไปบา้ง การ
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ปฏบิตันีิส้ามารถเพิม่ความคมชดัและแรงจงูใจของคณุได ้

เน่ืองจากจะท าใหค้วามปรารถนาของคุณหยั่งรากลกึลงในสถานที่

แห่งความสงบ การทบทวนความตัง้ใจเหล่านีใ้นแต่ละเซสชนัใน

สถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องคณุจะชว่ยเสรมิสรา้งความมุง่มัน่ในการ

เตบิโตส่วนบุคคลของคุณ 

 

การตัง้เป้าหมายในสถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องคุณเป็นวธิทีีม่ี

ประสทิธภิาพในการจดัแนวความปรารถนาของคุณใหส้อดคลอ้ง

กบัความสงบและความชดัเจนภายใน น่ีคอืแนวทางแบบมี

ค าแนะน าทีจ่ะชว่ยใหคุ้ณปรบัปรุงความตัง้ใจของคุณได:้ 

 

1. สรา้งบรรยากาศ 

- คน้หาความสบายใจ: ท าใหส้ถานทีข่องคุณน่าดงึดดู 

จดุเทยีน จดุธปู หรอืเล่นเพลงเบาๆ เพือ่สรา้ง

สภาพแวดลอ้มทีส่งบ 

- ท าใหจ้ติใจสงบ: ใชเ้วลาสกัครูใ่นความเงยีบหรอืท า

สมาธเิพือ่ปลดปล่อยความคดิของคุณ วธินีีจ้ะชว่ยใหคุ้ณ

จดจอ่กบัสิง่ทีส่ าคญัจรงิๆ ได ้

 

2. ไตรต่รองถงึความปรารถนาของคุณ 

- เป้าหมายสว่นตวั: พจิารณาถงึดา้นตา่งๆ ของชวีติคุณ  
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เชน่ ความสมัพนัธ ์สุขภาพ อาชพี การเตบิโตส่วนบุคคล 

และความคดิสรา้งสรรค ์

- ค าถามทีต่อ้งใครค่รวญ: 

- อะไรเป็นแรงบนัดาลใจใหค้ณุ 

- อะไรท าใหคุ้ณรูส้กึอิม่เอม 

- การเปลีย่นแปลงใดทีจ่ะท าใหช้วีติของคุณดขีึน้ 

 

3. ระบุสิง่ทีค่วรน ามา 

- เขยีนความตัง้ใจเฉพาะเจาะจงทีเ่กีย่วขอ้งกบัสิง่ทีคุ่ณ

ตอ้งการแสดงออกมา ตวัอย่างเชน่: 

- "ฉันตัง้ใจทีจ่ะสรา้งความสมัพนัธท์ีล่กึซ ึง้ยิง่ขึน้กบัเพือ่น

และครอบครวัของฉัน" 

- "ฉันตัง้ใจทีจ่ะใหค้วามส าคญักบัสุขภาพกายของตวัเอง

ผ่านการออกก าลงักายเป็นประจ าและการรบัประทาน

อาหารอยา่งมสีต"ิ 

- "ฉันตอ้งการส ารวจดา้นความคดิสรา้งสรรคข์องตวัเอง

โดยอุทศิเวลาใหก้บังานศลิปะในแต่ละสปัดาห"์ 

 

4. จดจ าสิง่ทีค่วรละทิง้ 

- การยอมรบัสิง่ทีไ่ม่เป็นประโยชนต์่อคุณอกีตอ่ไปกม็ี

ความส าคญัเชน่กนั ไตรต่รองถงึรูปแบบ นิสยั หรอืความ

เชือ่เชงิลบทีคุ่ณตอ้งการปลดปล่อย: 
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- "ฉันปลดปลอ่ยความกลวัต่อความลม้เหลวทีค่อยฉุดร ัง้

ฉันไว"้ 

- "ฉันปล่อยวางความสมัพนัธท์ีเ่ป็นพษิทีดู่ดพลงังานของ

ฉันไป" - “ฉนัพรอ้มทีจ่ะละทิง้การผดัวนัประกนัพรุง่และ

ยอมรบัวนัิย” 

 

5. เขยีนความตัง้ใจของคุณลงไป 

- ใชส้มดุบนัทกึทีเ่ขยีนถงึความตัง้ใจของคุณ เขยีนแต่ละ

อย่างอย่างชดัเจนและเป็นบวก การเขยีนแบบนีจ้ะท าให ้

ความมุ่งมัน่ของคุณชดัเจนยิง่ขึน้ 

- ลองจดัโครงสรา้งตามนี:้ 

- ประโยคทีว่่า “ฉนัเป็น”: “ฉนัมั่นใจในความสามารถของ

ตวัเอง” 

- กาลปัจจบุนั: “ฉนัดงึดูดโอกาสทีห่ลอ่เลีย้งการเตบิโต

ของฉนั” 

 

6. จนิตนาการถงึความตัง้ใจของคณุ 

- หลบัตาแลว้จนิตนาการว่าการบรรลุความตัง้ใจเหลา่นี้

เป็นอย่างไร จนิตนาการถงึอารมณท์ีเ่กีย่วขอ้งกบั

ความส าเรจ็ของคุณและผลกระทบเชงิบวกต่อชวีติของ

คุณ 
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7. ทบทวนเป็นประจ า 

- อุทศิเวลาในสถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องคณุเพือ่ทบทวน

ความตัง้ใจเหล่านี ้ไตรต่รองถงึความกา้วหนา้ของคณุ 

ปรบัเปลีย่นตามความจ าเป็น และเฉลมิฉลองชยัชนะเล็กๆ 

นอ้ยๆ 

- คุณสามารถท าไดทุ้กสปัดาห ์ทุกเดอืน หรอืในชว่งที่

ชวีติมกีารเปลีย่นแปลงส าคญั 

 

8. ยนืยนัความมุ่งมั่นของคณุ 

- สรา้งค ายนืยนัตามความตัง้ใจของคณุ การกล่าว 

ค ายนืยนัเหล่านีซ้ า้ๆ จะชว่ยเสรมิสรา้งความเชือ่และความ

มุ่งมั่นของคุณได:้ 

- “ฉนัคู่ควรกบัทุกสิง่ทีฉ่ันปรารถนา” 

- “ทุกๆ วนั ฉนัจะกลายเป็นตวัของตวัเองทีด่ทีีสุ่ด” 

 

การตัง้ใจท าสิง่ต่างๆ อย่างมสีตแิละเป็นระบบนี ้จะชว่ยใหคุ้ณสรา้ง

รากฐานทีม่ ัน่คงส าหรบัการเตบิโตและการเปลีย่นแปลงส่วนบุคคล 

โดยยดึหลกัความสงบและความเงยีบสงบของสถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์อง

คุณ ในแตล่ะเซสชนัไม่เพยีงแตจ่ะปลูกฝังความชดัเจนเท่าน้ัน แต่

ยงัหลอ่เลีย้งการเดนิทางของคณุไปสู่ชวีติทีคุ่ณปรารถนาอกีดว้ย 
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กำรรกัษำสถำนทีศ่กัดิส์ทิธิข์องคุณใหค้งอยู่ 

 

เชน่เดยีวกบัพืน้ทีส่ าคญัอืน่ๆ การดูแลสถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องคณุ

ตอ้งไดร้บัการดูแลอย่างตอ่เน่ือง เปิดใจใหก้บัการเปลีย่นแปลงมุม

ของคุณ ใหม้นัสะทอ้นถงึการเปลีย่นแปลงในชวีติของคุณ เมือ่

ฤดูกาลเปลีย่นไป ใหพ้จิารณาน าเอาองคป์ระกอบตามฤดูกาลเขา้

มาใช ้เชน่ ใบไมร้ว่งหรอืดอกไมฤ้ดูรอ้น เพือ่ใหส้ถานทีศ่กัดิส์ทิธิ ์

ของคุณรูส้กึสดชืน่และมชีวีติชวีา การสรา้งกจิวตัรในการ

บ ารุงรกัษาก็อาจชว่ยไดเ้ชน่กนั โดยอุทศิเวลาสกัครูใ่หก้บัการจดั

ระเบยีบพืน้ที ่จดัเรยีงองคป์ระกอบใหม่เพือ่สรา้งอารมณใ์หม่ หรอื

ท าใหก้ลิน่หอมสดชืน่ การมสี่วนรว่มอย่างต่อเน่ืองนีจ้ะท าใหแ้น่ใจ

ว่าสถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องคุณยงัคงเป็นสถานทีป่ลอดภยัและพรอ้ม

ใหก้ารสนับสนุนคณุทุกคร ัง้ทีช่วีติเต็มไปดว้ยความเหน่ือยลา้ 

 

 

บทสรุป กำรพกัผ่อนส่วนตวัเพือ่

กำรเตบิโต 
 

หวัใจส าคญัของการสรา้งสถานทีพ่กัผ่อนคอืความส าคญั

ของการท าใหเ้ป็นของคณุเอง ซึง่เป็นพืน้ทีท่ีอ่อกแบบมาเพือ่
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ตอบสนองความตอ้งการและความปรารถนาส่วนบุคคลของคณุ 

เป็นการอุทศิตนเพือ่การดูแลตนเองทีห่ล่อเลีย้งจติวญิญาณของ

คุณและสง่เสรมิความยดืหยุ่นในการเผชญิกบัความทา้ทายในชวีติ 

ในขณะทีคุ่ณดูแลสถานทีพ่กัผ่อนส่วนตวันี ้โปรดจ าไวว้่าน่ีไมใ่ช่

แค่การหลกีหนี แต่เป็นการฝึกฝนในการคน้พบและฟ้ืนฟูตวัเอง ใน

โลกทีม่กัใหค้วามส าคญักบัความยุ่งวุ่นวาย สถานทีพ่กัผ่อนของ

คุณเป็นเครือ่งพสิูจนถ์งึพลงัอนัล า้ลกึของความสงบน่ิง การ

ไตรต่รอง และการเตบิโตส่วนบุคคล โอบรบัมนัและปลอ่ยใหเ้ป็น

แหล่งพลงัทีน่ าทางคุณผ่านชว่งขึน้ๆ ลงๆ ของชวีติ 

โดยสรุปแลว้ สถานทีพ่กัผ่อนสว่นตวัของคณุท าหนา้ที่

เป็นสถานทีพ่กัผ่อนทีส่ าคญัซึง่ไม่เพยีงแต่สง่เสรมิการพกัผ่อน

เท่าน้ัน แต่ยงัรวมถงึการเปลีย่นแปลงอย่างล า้ลกึอกีดว้ย โดยการ

สรา้งพืน้ทีท่ีส่ะทอ้นถงึแกน่แทแ้ละความตอ้งการเฉพาะตวัของคุณ

โดยตัง้ใจ คุณจะสรา้งสถานทีพ่กัผ่อนทีก่ารดูแลตวัเองมี

ความส าคญัเหนือกวา่จงัหวะทีไ่ม่หยุดน่ิงของชวีติประจ าวนั การ

พกัผ่อนคร ัง้นีจ้ะไมใ่ชแ่ค่สถานทีท่างกายภาพเท่าน้ัน แต่ยงัเป็น

แนวทางปฏบิตัทิีส่่งเสรมิการรบัรูต้นเองอย่างลกึซึง้ ความยดืหยุ่น

ทางอารมณ ์และความเป็นอยู่ทีด่โีดยรวม เมือ่คุณเขา้รว่มสถานที่

ศกัดิส์ทิธิแ์ห่งนี ้ขอใหคุ้ณพบกบัความปลอบโยนในชว่งเวลาแห่ง

ความสงบน่ิง ความชดัเจนในการไตรต่รอง และแรงบนัดาลใจใน

การเตบิโตอย่างต่อเน่ือง ใหก้ารพกัผ่อนของคุณเป็นแหล่งพลงัและ

ค าแนะน าอย่างตอ่เน่ือง คอยสนับสนุนคณุผ่านชว่งขึน้ๆ ลงๆ ที่
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หลกีเลีย่งไม่ไดข้องชวีติ ขณะเดยีวกนักส็่งเสรมิการเดนิทางสูก่าร

เป็นตวัตนทีแ่ทจ้รงิของคุณ โอบรบัพืน้ทีศ่กัดิส์ทิธิแ์ห่งนี ้เพราะถอื

เป็นกุญแจส าคญัในการปลดล็อกศกัยภาพของคุณและส่งเสรมิ

ความสงบสุขและความสมหวงัทีย่ ั่งยนื 

การสรา้งสถานทีพ่กัผ่อนส่วนตวัเป็นสิง่ส าคญัในการ

ส่งเสรมิการเตบิโตและความยดืหยุ่น สถานทีศ่กัดิส์ทิธิแ์ห่งนีค้วร

สะทอ้นถงึความตอ้งการและความปรารถนาเฉพาะตวัของคุณ โดย

ท าหนา้ทีเ่ป็นพืน้ทีส่ าหรบัการดูแลและฟ้ืนฟูตนเอง แทนทีจ่ะเป็น

เพยีงการหลบหนี สถานทีพ่กัผ่อนจะกลายเป็นการฝึกคน้พบ

ตนเอง ชว่ยใหคุ้ณหยุดพกัท่ามกลางความวุน่วายในชวีติได ้การ

ใหค้วามส าคญักบัความสงบน่ิงและการไตรต่รองจะท าใหค้ณุมพีลงั

ในการรบัมอืกบัความทา้ทายตา่งๆ ไดอ้ย่างเขม้แข็ง ใหส้ถานทีแ่ห่ง

นีเ้ป็นสว่นส าคญัของการเดนิทางของคุณ คอยชีน้ าคุณผ่าน

ชว่งเวลาดแีละแย่ในชวีติ และทา้ยทีสุ่ดก็ชว่ยหลอ่เลีย้งจติวญิญาณ

ของคุณ ใหส้ถานทีแ่ห่งนีเ้ป็นรากฐานส าหรบัการเตบิโตส่วน

บุคคลและพลงังานใหม ่

 

 

 

 
 


