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คำนำสำนักพิมพ์ 





	 ที่จริงแล้วสำนักพิมพ์ฯ แทบไม่ต้องเขียน “คำนำ” เพิ่มเติมสำหรับหนังสือ
เล่มนี้เลย เพราะดูเหมือนผู้เขียนจะพูดแทนใจไปหมดแล้ว และยังพูดได้ดีกว่าที่พวก
เราอยากจะพูดเสียอีก 

	 ความลับ 5 ข้อที่คุณต้องค้นให้พบก่อนตาย แสดงคุณค่าความงามของ
ชวีติผา่นแงม่มุความตาย กอ่นเขา้สูบ่ทสรปุอนัแยบยลในตอนทา้ยวา่ ชวีติกบัความตาย
มอิาจแยกจากกนั เราไมอ่าจเขา้ใจ “ชวีติ” โดยไมพ่จิารณาถงึ “ความตาย” และไมอ่าจ
พจิารณา “ความตาย” อยา่งแยกขาดจาก “ชวีติ” เพราะสิง่หนึง่จะมอบความหมาย
แก่อีกสิ่งเสมอ และเมื่อถึงบั้นปลายเราก็จะตายแบบเดียวกับที่เราใช้ชีวิต 

	 สารสำคัญอีกประการของหนังสือเล่มนี้จึงบอกว่า การทำความเข้าใจความ
ตายจึงสำคัญยิ่งยวดต่อการทำความเข้าใจชีวิต ความตายนั้นเองที่ทำให้การมีชีวิตมี
ความหมายบางอย่างขึ้นมา 

	 ที่น่าสนใจคือ ผู้เขียนมิได้เกิดข้อสรุปข้างต้นจากการครุ่นคิดเชิงทฤษฎีที่เป็น
นามธรรม แต่เกิดจากการศึกษาประมวลประสบการณ์ชีวิตของบุคคลต้นแบบ
มากมาย ภายใต้โครงการที่น่าประทับใจและไม่มีใครคิดทำมาก่อน จนนำไปสู่การไข 
“ความลับ” ของชีวิตที่มีความสุขและมีความหมายในที่สุด 

	 วธิกีารทีผู่เ้ขยีนใช้ในการหาขอ้มลูทำใหห้นงัสอืเลม่นีม้คีวามหมายพเิศษ และ
มหีลายสิง่ใหเ้ราได้ใครค่รวญเรยีนรู ้แมบ้างทจีะรูส้กึวา่ “รูอ้ยูแ่ลว้” กต็าม เพราะเรา
มกั “รู”้ แต่ไมเ่คย “ตระหนกั” จนกวา่จะไดร้บัการยำ้เตอืนผา่นบางสิง่ทีม่คีวามหมาย

	 “ความลับ” เหล่านี้อาจไม่ใช่เรื่องใหม่ อีกทั้งยังมีความเรียบง่าย แต่สิ่ง
เรียบง่ายไม่ได้หมายความว่าจะไม่สำคัญหรือไม่มีอะไร ฉะนั้นโปรดอย่ารีบมองข้าม
คณุคา่ของบางสิง่ เพยีงเพราะมนัดเูรยีบงา่ยหรอืเพราะเรารูส้กึเคยชนิ จะได้ ไมพ่ลาด
สิ่งดีๆ ไปอย่างน่าเสียดาย

	 อยากให้ทุกท่านได้รับสิ่งดีๆ
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คำนำผู้แปล









	 วิกฤตแฮมเบอร์เกอร์คงเป็นอีกโอกาสให้เราทบทวนว่า เราดำเนินชีวิตถูก

ทางหรือยัง จักรวาลคงอยากให้เราหยุด คงอยากให้เราช้าลงและมีเวลาไตร่ตรอง

ว่า ในบั้นปลายเราจะได้ตายดี หรือมีเรื่องให้ต้องเสียดายขณะกำลังจะสิ้นใจ


	 หนังสือเล่มนี้เสมือนเข็มทิศตรวจสอบทิศทางของนาวาชีวิต มิให้เชือนแช

ออกนอกเส้นทางสู่เป้าหมายที่คุณตั้งตารอ เป้าหมายนั้นคือความสุขในยามแก่ชรา 

เชื่อว่าไม่มีใครอยากแก่ตายอย่างทุกข์ระทม คนหนุ่มสาวมักคิดว่ายังมีเวลาอีกถมไป 

แต่คนหนุ่มสาวนี่เองเสียชีวิตมากมายอย่างปัจจุบันทันด่วน พรากจากบุคคลอันเป็น

ที่รักไปในทันที หรือนอนรอความตายบนเตียงมรณะโดยไม่อาจสวมกอดคนรัก หรือ

ไม่มีคนรักให้สวมกอด ไม่เร็วเกินไปที่จะอ่านหนังสือเล่มนี้


	 ขอบคุณสำนักพิมพ์ Oh My God สำหรับการเผยแพร่ความลับที่เราอาจรู้

อยู่เบื้องลึกในใจ แต่ต้องการคนเตือนให้นำมาใช้ทุกวัน ขอบคุณ จอห์น ไอโซ นัก

วิจัยผู้ค้นพบความลับ ผู้แปลไม่รู้จักเขาเป็นการส่วนตัว แต่รู้สึกเหมือนเขาพูดกับผู้

แปลทุกคำ ลองอ่านดู คุณจะรู้สึกเช่นกัน
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อารัมภบท




�ความลับ 5 ข้อที่คุณต้องค้นให้พบก่อนตาย
































ารัมภบทของหนังสือถือเป็นหน้าต่างให้ผู้อ่านมองเข้าไปยังโลกภายในของ 

ผู้เขียน หน้าต่างนี้เป็นช่องทางหนึ่งที่จะตอบคำถามสองข้อคือ หนึ่ง เหตุใด

ผู้เขียนจึงเขียนหนังสือเล่มนี้ สอง หนังสือเล่มนี้จะให้อะไรแก่ฉันในฐานะผู้อ่าน


	 เหตุที่ผมเขียนหนังสือเล่มนี้ก็เนื่องมาจากการแสวงหาตลอดชีวิตของผม  

เพือ่คน้หาความหมายของการดำเนนิชวีติทีส่มบรูณแ์ละมคีวามหมาย ผมอยากทราบ

ตั้งแต่ยังเป็นเด็กตัวเล็กๆ ว่า อะไรคือเคล็ดลับของการมีชีวิตดีและตายอย่างมี

ความสุข เพลงที่ผมชอบ ภาพยนตร์ที่ผมชม หนังสือที่ผมอ่าน ล้วนเกี่ยวข้องกับ

การแสวงหาสิ่งสำคัญแท้จริงในชีวิตอยู่เสมอ ผมหวังยิ่งกว่าสิ่งใดว่าก่อนจะตาย ผม

จะได้คำตอบว่าอะไรคือสิ่งสำคัญ เมื่ออายุแปดขวบผมรู้สึกว่าการแสวงหานี้มีความ   

เร่งด่วนขึ้นเมื่อคุณพ่อของผมเสียชีวิตขณะอยู่ในวัยเพียง 36 ปี บางทีชีวิตก็แสนสั้น 

เราไม่มีทางรู้ว่าเรานั้นมีเวลามากน้อยเพียงใดในการค้นหาเคล็ดลับความสุข


	 ในช่วงแรกของชีวิต ผมโชคดีที่ ได้ ใช้เวลาอยู่กับผู้ ใกล้ตายและได้พบว่า คน

เรานั้นตายแตกต่างกันมาก บางคนตายไปพร้อมกับความอิ่มเอมใจอย่างลึกล้ำ และ

มีเรื่องเสียใจเพียงไม่กี่เรื่อง ขณะที่บางคนตายอย่างขมขื่น หรือไม่ก็เศร้าเสียดายที่

ไม่ ได้ ใช้ชีวิตอีกแบบหนึ่ง คนหนุ่มในวัยยี่สิบเศษอย่างผมจึงตั้งต้นค้นหาว่า อะไรที่

ทำให้คนสองกลุ่มนี้มีความต่างกัน หลายปีก่อนมีหญิงวัยกลางคนชื่อมาร์กาเร็ตบอก

อ
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ผมว่า เธอพยายามใช้ชีวิตจากมุมมองของ “หญิงชราที่นั่งอยู่บนเก้าอี้ โยกตรง

ระเบียง” เธอบอกผมว่าเมื่อไหร่ที่มีเรื่องต้องตัดสินใจ เธอจะนึกภาพว่าตัวเองเป็น

หญิงชราที่นั่งระลึกถึงชีวิตแต่หนหลังอยู่ตรงระเบียงนั้น เธอจะขอให้หญิงชราคนนี้

ชี้เส้นทางที่เธอควรเดิน นี่เป็นภาพที่งดงามทีเดียว


	 ผมเกิดความคิดขึ้นมาว่า เมื่อเข้าสู่บั้นปลายชีวิต เป็นไปได้ ไหมที่เราจะ

เข้าใจสิ่งต่างๆ เกี่ยวกับชีวิต ซึ่งหากได้เข้าใจก่อนหน้านี้ตั้งแต่เนิ่นๆ   ก็จะเป็น

ประโยชน์ต่อเรามาก และหากเราได้พูดคุยกับผู้ที่ใช้ชีวิตมาแล้วค่อนชีวิต ทั้งยังเป็น

ผู้ที่มีความสุขและพบความหมาย เราจะรู้ถึงสิ่งสำคัญเกี่ยวกับการใช้ชีวิตอย่างมีจุด

หมายและการค้นพบความสุขอันลึกล้ำหรือไม่


	 เมื่อใดก็ตามที่จะออกเดินทาง ผมจะเลือกโรงแรมด้วยการเข้าไปในเว็บไซต์ 

ซึ่งมีการบอกเล่าถึงประสบการณ์ของนักเดินทางนับร้อยที่เคยเข้าพักมาก่อน คำ

วจิารณท์ีต่รงไปตรงมาของพวกเขาทำใหผ้มไดรู้้ “เรือ่งจรงิ” เกีย่วกบัโรงแรมเหลา่นี ้

ตลอดหลายปีที่ผ่านมาผมได้ค้นพบของดีและหลีกเลี่ยงหายนะมากมายด้วยวิธีง่ายๆ 

ดังกล่าว ผมคิดขึ้นมาว่าเรายังสามารถใช้วิธีเดียวกันนี้ ในการค้นหาความลับของ

การมีชีวิตที่ดีและตายอย่างมีความสุขได้


	 ผมเชื่อว่าหากผมสามารถเสาะหาผู้ที่พบความหมายในชีวิต และได้รับฟัง

เรื่องราวของพวกเขา ผมก็จะรู้ความลับของการมีชีวิตที่ดี ตลอดปีที่ผ่านมาผม

เพียรหาผู้สูงวัยหลายร้อยคน ซึ่งเป็นผู้ที่มีความสุขและมีปัญญา เป้าหมายคือเข้าไป

สัมภาษณ์เพื่อให้รู้ว่า พวกเขาได้เรียนรู้อะไรเกี่ยวกับชีวิตบ้าง


	 สำหรับผมดูเหมือนว่า เราส่วนมากจะรู้จักผู้ที่มีปัญญาเด่นชัดอย่างน้อย 

หนึ่งคน ซึ่งคนอื่นสามารถเรียนรู้จากคนๆ นี้ ได้ ผมเริ่มต้นด้วยการขอให้คนจำนวน 

15,000 คนทั่วสหรัฐฯ และแคนาดาส่งรายชื่อบุคคลที่มีคุณสมบัติตามนั้นมาให้ผม 

ผมถามพวกเขาว่ามีใครบ้างเป็นผู้สูงวัยที่มีปัญญาในชีวิตของคุณ คุณรู้จักใครบ้างที่

ใช้ชีวิตมายาวนานและมีเรื่องสำคัญเกี่ยวกับการดำเนินชีวิตที่จะสอนเราได้ คำตอบ

ไหลหลากราวกับสายน้ำ มีรายชื่อที่ ได้รับการแนะนำเข้ามากว่า 1,000 คน และ

จากการสัมภาษณ์เบื้องต้นเราก็ได้ 235 คนที่เป็นตัวแทนของกลุ่มบุคคลที่หลาก
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หลาย ซึ่งเป็นผู้ที่คนอื่นๆ ระบุว่ามีปัญญา ผมหวังที่จะรู้เรื่องราวชีวิตพวกเขาและรู้

ความลับของชีวิต  อันเป็นความลับที่เราต้องค้นให้พบก่อนตาย


	 ผูท้ีเ่ราสมัภาษณอ์ยู่ในวยั 59 – 105 ป ี โดยเกอืบทัง้หมดอยู่ในอเมรกิาเหนอื 

ทว่ามาจากหลากหลายเชื้อชาติ เผ่าพันธุ์ วัฒนธรรม ศาสนา ภูมิศาสตร์ และ

สถานภาพของวิชาชีพ แม้หลายคนที่เราสัมภาษณ์จะประสบความสำเร็จใหญ่หลวง

ในชีวิต แต่เรามิได้มีเจตนาค้นหาบุคคลผู้มีชื่อเสียง เราต้องการคนที่ ไม่ธรรมดาจาก

ทกุสาขาอาชพีและทกุระดบัชัน้ของสงัคม เราพยายามหาคำตอบจากกลับกประจำเมอืง 

ครูบาอาจารย์ เจ้าของกิจการ นักเขียน แม่บ้าน ตั้งแต่พระสงฆ์ไปจนถึงกวี ตั้งแต่

ผู้รอดชีวิตจากการฆ่าล้างเผ่าพันธุ์ยันหัวหน้าชนเผ่าพื้นเมือง จากทั้งชาวมุสลิม 

พุทธมามกะ ชาวคริสต์ ชาวยิว และผู้ยึดแนวทางอเทวนิยม เพื่อตอบคำถามว่า

ก่อนที่เราจะตาย เราต้องค้นพบอะไรบ้างเกี่ยวกับชีวิต ผู้ที่อยู่ ในวัยไม้ ใกล้ฝั่งกว่า

เราจะมีอะไรมาสอนเราเกี่ยวกับการดำเนินชีวิต


	 เราสมัภาษณบ์คุคลเหลา่นีค้นละ 1-3 ชัว่โมง พวกเราสามคนซึง่ไดแ้ก่โอลเิวยี 

แม็คไอโวร์, เลสลี ไนท์ และผมเป็นผู้สัมภาษณ์ โดยกำหนดคำถามขึ้นมาชุดหนึ่ง  

ซึง่หาอา่นได้ในบทสดุทา้ยของหนงัสอืเลม่นี ้ เปน็ตน้วา่ อะไรทำใหค้ณุมคีวามสขุทีส่ดุ 

คุณเสียใจกับเรื่องใดบ้าง อะไรคือสิ่งสำคัญและสิ่งที่ ในตอนท้ายกลายเป็นว่าไม่

สำคัญ อะไรเป็นทางแยกสำคัญที่ส่งผลให้ชีวิตของคุณเปลี่ยนแปลงไป มีเรื่องไหน

บ้างที่คุณคิดว่าน่าจะได้เรียนรู้ ให้เร็วกว่านี้


	 หนังสือเล่มนี้แบ่งออกเป็นสี่ส่วนใหญ่ๆ ส่วนแรกจะช่วยให้ผู้อ่านเข้าใจ

ระเบียบวิธีที่เราใช้ รวมถึงวิธีที่เราเลือกและสัมภาษณ์คนเหล่านี้ ส่วนที่สองเป็นการ

สำรวจความลับห้าข้อที่เราได้เรียนรู้จากผู้มีปัญญาวิจารณญาณทั้งสิ้น 235 คน 

สว่นทีส่ามเปน็การสำรวจวา่เราจะนำความลบัเหลา่นี้ ไปใช้ในชวีติไดอ้ยา่งไร หนึง่ใน

สิ่งที่เราเรียนรู้ก็คือ การรู้ความลับอย่างเดียวยังไม่พอ อันที่จริงสิ่งที่แยกคนเหล่านี้

ออกจากคนอื่นๆ ได้แก่การที่พวกเขานำความลับไปบูรณาการเข้ากับชีวิตจนเป็น

เนื้อเดียวกัน ส่วนสุดท้ายเป็นรายการคำถามที่เราใช้ถามแต่ละคน (เป็นคำถามที่

เราหวังว่าผู้อ่านจะใช้ถามตนเองและถามผู้สูงวัยที่มีปัญญาในชีวิตของตน) และ
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รายการของคำตอบที่ดีที่สุดสำหรับคำถามว่า “หากคุณสามารถให้คำแนะนำเพียง

ประโยคเดียวแก่ผู้ที่เยาว์วัยกว่า เกี่ยวกับการค้นหาชีวิตที่มีสุขและมีความหมาย 

ประโยคนั้นคืออะไร” ท้ายสุดมีปัจฉิมบทซึ่งเป็นการอภิปรายว่าการสัมภาษณ์นั้น

เปลี่ยนผมไปอย่างไร


	 การเขียนหนังสือโดยยึดชีวิตของคนหลายร้อยคนเป็นหลักนั้นเป็นเรื่อง

ท้าทายโดยแท้ แต่ละชีวิตล้วนมีเอกลักษณ์เฉพาะตัวและเปิดโอกาสให้เราได้เรียนรู้

แตกตา่งกนัไป เนือ่งจากเหน็วา่การนำเสนอเรือ่งราวชวีติของคนนบัรอ้ยอาจมากเกนิ

ไปสำหรบัผูอ้า่น ผมจงึเลอืกเลา่ประสบการณส์ว่นบคุคลในจำนวนทีน่อ้ยกวา่นัน้มาก 

(ประมาณ 50 คน) ซึ่งเป็นตัวแทนของกลุ่มตัวอย่างในภาพรวม โดยตัดสินใจใช้

เพียงชื่อต้นของพวกเขา คุณจะพบว่าชื่อของหลายคนปรากฏขึ้นหลายครั้ง นั่นเป็น

เพราะชีวิตของเขาช่วยให้ความกระจ่างเกี่ยวกับความลับแต่ละข้อได้ แม้ผมจะเล่า

เรื่องราวของคนจากกลุ่มที่เล็กลงมา แต่ผู้อ่านควรทราบว่าความลับห้าข้อนี้เป็น

คุณสมบัติซึ่งผู้ที่เราสัมภาษณ์ต่างมีเหมือนกัน จะยกเว้นบ้างก็เพียงไม่กี่คนเท่านั้น 

ในบทที่มีชื่อว่า “ความลับของชีวิตในหนึ่งประโยคหรือน้อยกว่านั้น” ผมได้แบ่งปัน    

ภูมิปัญญาซึ่งมาจากคนจำนวนมากขึ้น


	 นี่คือหนังสือสำหรับทุกช่วงชีวิต เป็นหนังสือสำหรับคนหนุ่มสาวที่เพิ่งเริ่ม

เดินทางบนถนนสายชีวิต ขณะที่คนหนุ่มสาวผู้มีความรู้ด้านอินเทอร์เน็ตใช้ “เน็ต” 

เพื่อสืบค้นประสบการณ์ที่ผู้อื่นมีต่อผลิตภัณฑ์หรือสถานที่ท่องเที่ยวต่างๆ ผมเองก็

หวังว่าคุณจะพบว่าประสบการณ์ชีวิตของคนเหล่านี้น่าสนใจไม่แพ้กัน เราไม่จำเป็น

ต้องรอให้แก่ชราก่อนถึงจะมีปัญญาได้ เรามีปัญญาได้ตั้งแต่ยังเยาว์วัย


	 นอกจากนี้มันยังเป็นหนังสือสำหรับผู้ที่อยู่ในวัยกลางคนเช่นผม ผู้ซึ่งอยาก

แน่ใจวา่เราไดค้น้พบวา่อะไรคอืสิง่สำคญักอ่นจะสายเกนิแก ้ ทัง้ยงัเปน็หนงัสอืสำหรบั

ผู้ที่อยู่ในช่วงบั้นปลายชีวิต ซึ่งอยากไตร่ตรองประสบการณ์ที่ผ่านมา และค้นหาวิธี

ส่งผ่านภูมิปัญญาแก่คนรุ่นหลัง


 	 ผมไม่ไดเ้ลอืกชือ่หนงัสอืเลม่นีข้ึน้มาแบบสง่เดช ความลบั 5 ขอ้ทีค่ณุตอ้งคน้

ใหพ้บกอ่นตาย มอีงคป์ระกอบสำคญัสองสว่น สว่นแรกไดแ้กม่โนคตวิา่ม ี“ความลบั” 
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ในการดำเนินชีวิตอยู่จริงๆ สิ่งที่ผมค้นพบจากการสัมภาษณ์ก็คือ สุดท้ายแล้วผู้ที่มี

ปัญญาและมีความสุขทุกคนจะได้พบและดำเนินชีวิตตามความลับทั้งห้านี้


	 ส่วนที่สองได้แก่คำว่า “ก่อนตาย” ซึ่งเตือนเราว่า การค้นหาว่าอะไรคือ  

สิ่งสำคัญแท้จริงนั้นเป็นเรื่องเร่งด่วน แรกที่ผมพูดว่าจะเขียนหนังสือที่มีคำว่า 

“ตาย” อยู่ ในชื่อหนังสือนั้น ผมได้รับปฏิกิริยาที่แรงมากจากหลายคน ประมาณ 

ครึง่หนึง่บอกวา่คำวา่ “ตาย” ชวนใหส้ลดหดหู ่แตอ่กีครึง่บอกวา่มนั “จำเปน็” พวกเขา

พูดว่าคำว่า “ตาย” ทำให้ผู้อ่านทราบว่าการค้นพบสิ่งสำคัญแท้จริงในชีวิตนั้นเป็น

เรื่องเร่งด่วน อันที่จริงหนึ่งในสิ่งที่ผมได้ยินคนเหล่านี้พูดเหมือนกันหมดก็คือ ชีวิต

ผ่านไปเร็วเหลือเกิน เราต่างเชื่อกันว่าเรามีเวลาชั่วนิรันดร์ที่จะค้นพบว่าเราต้อง... 

แต่ท้ายที่สุดเวลาของเราก็ค่อนข้างจำกัดจริงๆ


	 แมม้คีวามคดิชดัเจนอยูบ่า้งวา่จะไดรู้อ้ะไรจากการสมัภาษณ ์แตผ่มทราบดวีา่ใน

ฐานะผู้วิจัยนั้น จำเป็นอย่างยิ่งที่ผมต้องเปิดใจให้กว้าง เราต้องถามคำถามหลายข้อ 

ต้องเรียนรู้ชีวิตของคนเหล่านี้ เมื่อนั้นเราจึงค่อยถอยออกมาแล้วตั้งคำถามว่า มี 

ภมูปิญัญารว่มกนัในเรือ่งใดทีเ่ราเรยีนรู้ ไดจ้ากการไตรต่รองชวีติพวกเขา กระนัน้หนึง่ใน

เรือ่งลกึซึง้ทีส่ดุเกีย่วกบัสิง่ทีเ่ราเรยีนรูก้ค็อื ภมูปิญัญาทีว่า่นีป้รากฏใหเ้หน็ชดัเจนมาก

เมื่อถึงเวลาที่โครงการนี้เสร็จสิ้นลง แม้คนเหล่านี้จะแตกต่างกันมาก (ทั้งเรื่องอายุ 

ศาสนา วฒันธรรม อาชพี การศกึษา สถานภาพทางเศรษฐกจิ) แตค่วามลบัของการ   

มชีวีติทีด่ีในฐานะมนษุยก์ลบัเหมอืนกนั ราวกบัวา่สิง่สำคญัแทจ้รงิจะกา้วขา้มสิง่ทีเ่รามัก

เชื่อว่าเป็นตัวแยกมนุษย์ออกจากกัน ไม่ว่าจะเป็นศาสนา เชื้อชาติ และสถานภาพ


	 ประสบการณ์ที่ ได้รับในครั้งนี้ กระทบความรู้สึกของเราทั้งสามที่เป็นผู้

สัมภาษณ์อย่างลึกซึ้ง เนื่องจากเราไม่บอกคำถามล่วงหน้า การหยุดชะงักระหว่าง

การถามและการฟงัคำตอบจงึเกดิขึน้เสมอๆ เราสามคนตา่งสงัเกตขึน้มาวา่ ระหวา่งที่

ผู้ ให้สัมภาษณ์หยุดคิดนั้น เราก็ได้ ไตร่ตรองคำถามนั้นเช่นกัน อะไรที่ทำให้เรามี

ความสุข อะไรคือสิ่งสำคัญแท้จริง เมื่อเข้าสู่บั้นปลายชีวิตเราจะตอบคำถามเหล่านี้

อย่างไร เราอยากเรียนรู้อะไรตั้งแต่เนิ่นๆ ผมจึงหวังว่าขณะอ่านหนังสือเล่มนี้คุณจะ

มีประสบการณ์แบบเดียวกัน ผมหวังว่าขณะอ่านเรื่องราวชีวิตของพวกเขา คุณจะ
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หันมาใคร่ครวญชีวิตของคุณเอง และเริ่มค้นหาเส้นทางที่จะนำคุณไปสู่การเติมเต็ม

และปัญญาในวิถีทางที่ลึกซึ้งกว่าเดิม


	 มีสิ่งติดค้างความรู้สึกอยู่เรื่องหนึ่งที่ผลักดันให้ผมสัมภาษณ์เกี่ยวกับเรื่อง

ราวเหล่านี้ คุณตาของผมเป็นหนึ่งในผู้สูงวัยที่ทรงภูมิท่านหนึ่งในชีวิตผม ทุกคนใน

ครอบครัวบอกผมว่าคุณตาทรงภูมิอย่างยิ่ง ไม่เพียงแต่เป็นคนที่มีความสุข หาก

ชีวิตของท่านยังส่งผลสะเทือนต่อชีวิตอื่นอีกหลายคน คุณตามีลูกสาวสามคนที่ท่าน

รักสุดใจ แต่ท่านก็เสียดายมาตลอดที่ ไม่มีลูกชาย แม่ของผมเล่าว่าเมื่อผมลืมตาดู

โลก คุณตาพูดว่า “จอห์นเป็นลูกชายที่พ่อไม่เคยมี พ่อจะสอนความลับชีวิตให้เขา” 

คุณตาเสียชีวิตด้วยอาการหัวใจวายตั้งแต่ผมยังเป็นเด็กเล็กๆ ผมจึงไม่ได้ถามท่าน

ด้วยคำถามในหนังสือเล่มนี้ แต่ผมยังคงได้ยินเสียงของคุณตาผ่านทางเสียงของคน

จำนวน 235 คน ผมทราบดีว่าไม่ว่าตอนนี้ท่านจะอยู่แห่งหนใด ท่านจะกำลังยิ้มอยู่


	 หนังสือเล่มนี้มีสมมติฐานง่ายๆ อยู่ข้อหนึ่งคือ เราไม่ต้องรอจนแก่เฒ่าถึงจะ

เป็นผู้ที่มีปัญญาได้ เราค้นพบความลับชีวิตได้ ในทุกช่วงวัย และยิ่งพบเร็วเท่าใด 

ชีวิตของเราก็ยิ่งอิ่มเอมขึ้นเท่านั้น


	 หนึ่งในบรรดา “ผู้สูงวัยที่ทรงภูมิ” ซึ่งผมสัมภาษณ์ได้กรุณาสรุปคุณค่าของ

โครงการวิจัยนี้ โดยบอกผมว่า “ถ้าสิ่งที่คุณกำลังทำอยู่นี้ ช่วยให้คนแม้แต่คนเดียวรู้

เคล็ดลับความสุขเร็วขึ้นแม้จะไม่กี่ปี ก็ถือว่าคุ้มแล้ว”


	 ดังนั้นผมจึงหวังว่า คุณจะมีความสุขกับการเดินทางครั้งนี้ สำหรับผมนี่คือ

การเดินทางที่บางครั้งก็สุข บางครั้งก็เต็มไปด้วยหยาดน้ำตา และเมื่อถึงตอนท้ายก็

ให้ความรู้อย่างถึงแก่น  การสนทนาระหว่างผมกับคนที่ ไม่ธรรมดาเหล่านี้ ได้เปลี่ยน

ชีวิตผมไป ผมหวังว่าการสนทนาดังกล่าวจะเปลี่ยนชีวิตคุณเช่นกัน
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บทที่ 1

ทำไมบางคนค้นพบความหมาย

และตายอย่างมีความสุข


เก้าในสิบของปัญญานั้นเกิดขึ้นเมื่อสาย

เธโอดอร์ รูสเวลท์




ปัญญามีค่ากว่าทรัพย์สินเงินทอง


โซโฟเคลส
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ำไมบางคนจึงค้นพบความหมายและตายอย่างมีความสุข อะไรคือความลับ

ของการหาความสุขและดำเนินชีวิตอย่างมีปัญญา อะไรที่สำคัญแท้จริง

หากเราอยากใช้ชีวิตในฐานะมนุษย์ให้คุ้มค่า นี่คือคำถามที่หนังสือเล่มนี้พยายามหา

คำตอบ


	 การดำเนินชีวิตอย่างมีปัญญานั้น เราต้องระลึกว่ามีความจริงพื้นฐานสอง

ข้อในชีวิตมนุษย์ ข้อแรกคือเรามีเวลาจำกัดซึ่งยังระบุจำนวนไม่ ได้ อาจจะร้อยปี 

อาจจะสามสิบปี ข้อที่สองคือในเวลาอันจำกัดและไม่แน่นอนนั้น เรามีทางเลือก

เกอืบไมจ่ำกดัในการใชเ้วลาของเรา เราจะเลอืกสนใจอะไรและทุม่เทพลงัใหแ้กเ่รือ่งไหน 

ในที่สุดทางเลือกเหล่านี้จะเป็นตัวกำหนดชีวิตเรา เราไม่ ได้เกิดมาพร้อมคู่มือชีวิต 

จัดเตรียมไว้ ให้ ทว่านาฬิกาก็เริ่มเดินทันทีที่เราลืมตาดูโลก


	 เราไม่ชอบคำว่า “ตาย” และ “ความตาย” กิจกรรมหลายอย่างของมนุษย์

ถูกออกแบบขึ้นเพื่อกันเราออกจากความจริงเกี่ยวกับชีวิต ว่าชีวิตนั้นมีเวลาจำกัด 

ว่าอย่างน้อยที่สุด ณ ตรงนี้ เรามิได้มีเวลาชั่วนิจนิรันดร์ คุณบางคนอาจลังเลไม่

อยากหยิบหนังสือที่มีคำว่า “ตาย” ในชื่อหนังสือขึ้นมา คุณกลัวว่าเพียงตระหนักถึง

ความเปน็จรงิวา่คณุเปน็มนษุยท์ีส่กัวนักต็อ้งตาย สิง่รา้ยๆ อาจเกดิขึน้กบัคณุไมท่างใด

ก็ทางหนึ่ง คุณอาจถึงกับอึดอัดเล็กน้อยขณะอ่านถ้อยคำเหล่านี้ และหวังว่าผมจะ

ท
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รีบเปลี่ยนหัวข้อโดยเร็ว


	 กระนั้นข้อเท็จจริงที่ว่า สักวันเราต้องตายและเรามีเวลาจำกัดนี่เอง เป็น

เหตุให้การค้นหาความลับของการดำเนินชีวิตกลายเป็นสิ่งสำคัญขึ้นมา ถ้าเรามีชีวิต

นิรันดร์มันก็ไม่ใช่เรื่องเร่งด่วนอะไรในการค้นหาวิถีที่แท้จริง ที่จะนำไปสู่ความสุข

และชวีติทีม่จีดุหมาย เพราะถา้มชีวีตินรินัดรล์น้เหลอืเรากต็อ้งไดพ้บวถิหีรอืหนทางนัน้

เข้าสักวัน แต่เราไม่ ได้มีความล้นเหลือแบบนั้น ไม่ว่าจะอยู่ ในวัยใดความตายจะ

ขนาบข้างเราเสมอ 


	 เมื่อยังเป็นหนุ่มเป็นสาว เราอาจรู้สึกว่าความตายคือความเป็นจริงที่ ไกลตัว

และยังอยู่อีกไกล แต่หลังจากจัดพิธีรำลึกถึงผู้ตายทุกวัยมาหลายครั้ง รวมถึงพิธี

ของเพื่อนที่ตายในวัย 33 ปีขณะเดินทางอยู่ ในเคนยา ผมใคร่ขอแนะนำว่าความ

ตายอยู่ใกล้เพียงปลายจมูกเสมอ และเตือนเราให้ทำอะไรบางอย่างกับชีวิต ดีเรค 

วัลคอทท์ กวีจากเซนต์ลูเซีย เจ้าของรางวัลโนเบล เรียกกาลเวลาว่า “ปีศาจที่รัก” 

ด้านหนึ่งเราทราบว่ากาลเวลามีหน้าตาเหมือนปีศาจ เพราะมันพรากสิ่งสำคัญทั้ง

หลายไปจากเรา ซึ่งอย่างน้อยก็เป็นสิ่งสำคัญในชีวิตนี้ อีกด้านหนึ่งกาลเวลายังเป็น 

“ที่รัก” เช่นกัน เพราะความที่เราไม่อาจมีชีวิตนิรันดร์นี่เองทำให้เรารู้สึกว่า ชีวิตมี

ความเร่งด่วนและมีจุดหมายบางอย่าง เวลาของเรามีจำกัดและต้องใช้อย่างฉลาด


	 





ระหว่างความรู้กับปัญญา




	 หากอยากทราบวิธีใช้ชีวิตนี้ ให้เต็มศักยภาพ เราจำเป็นต้องใช้ปัญญามาก

กว่าความรู้ ปัญญานั้นจะมีความต่างและโดยพื้นฐานจะสำคัญกว่าความรู้ เราอยู่ใน

ช่วงเวลาที่ความรู้ (จำนวนข้อเท็จจริง) เพิ่มขึ้นสองเท่าทุกๆ หกเดือน แต่ปัญญา

กลับขาดแคลน ความรู้คือการสะสมข้อเท็จจริง ส่วนปัญญาคือความสามารถในการ

เล็งเห็นว่าอะไรที่สำคัญและไม่สำคัญ จนกว่าจะรู้ว่าอะไรที่สำคัญแท้จริง เราจะไม่มี

ทางรู้ความหมายที่แท้ของชีวิต




17ความลับ 5 ข้อที่คุณต้องค้นให้พบก่อนตาย


	 อาชีพแรกของผมคือการเป็นอนุศาสนาจารย์ในคริสต์ศาสนานิกายเพรส

ไบทีเรียน ในวัยยี่สิบเศษผมมีโอกาสใช้เวลาอยู่กับคนมากมายที่กำลังจะตาย และ

ค้นพบผ่านประสบการณ์เหล่านี้ว่า มนุษย์ตายแตกต่างกันมาก บางคนตายหลังจาก

ดำเนินชีวิตที่เปี่ยมเจตนารมณ์ลึกซึ้งและมีเรื่องเสียใจเพียงไม่กี่เรื่อง พวกเขาเข้าสู่

บั้นปลายชีวิตพร้อมความรู้สึกว่าได้ ใช้ชีวิตเต็มที่แล้วในฐานะมนุษย์ ขณะที่บางคน

ต้องตายอย่างขมขื่นเมื่อมองย้อนไปยังสิ่งสำคัญแท้จริงที่ตนได้พลาดไป แม้ตอนนั้น

จะอยู่ ในวัยหนุ่มแต่ผมก็ตระหนักว่า บางคนพบความลับในการดำเนินชีวิตขณะที่

บางคนก็ไม่พบ


	 ความตายไม่เคยเป็นเรื่องนามธรรมสำหรับผม คุณพ่อของผมตายขณะอายุ

เพียง 36 ปี วันหนึ่งท่านลุกขึ้นยืนระหว่างทานอาหารกลางแจ้งแล้วก็หมดลมหายใจ

ไป ชีวิตของท่านยังห่างไกลจากความสมบูรณ์พร้อม และขณะนี้ชีวิตของท่านก็จบ

ไปแล้ว ไม่มีทางเริ่มต้นใหม่ เมื่อวันที่อายุครบ 28 ปีผมได้ผ่านการทำพิธีศพมาแล้ว

หลายสิบครั้ง ได้นั่งเคียงข้างใครหลายคนจวบจนวันสุดท้ายของชีวิตเขา ผมถือว่า

การได้ใกลช้ดิกบัความตายเปน็พระพรอนัยิง่ใหญ ่ อาจเปน็เพราะประสบการณเ์หลา่นี้

ที่ทำให้ผมฝักใฝ่ในการแสวงหา “ความลับ” ของชีวิตที่มีจุดหมายและเติมเต็ม ผม

ตั้งสัตย์ปฏิญาณตั้งแต่ยังเป็นหนุ่มว่าเมื่อถึงเวลาของผม ผมจะไม่มองย้อนกลับหลัง

แล้วเสียดายชีวิตแบบที่ผมน่าจะมี


	 ภรรยาของผมเป็นพยาบาลวิชาชีพ เธอเองได้รับรู้ความเป็นจริงว่าทุกคน

ล้วนต้องตายตั้งแต่ยังเป็นสาว เธอทำงานในห้องผ่าตัดของแผนกผู้ป่วยโรคมะเร็ง

และในห้องฉุกเฉิน เราคุยกันเรื่องความตายเป็นประจำ และพยายามดำเนินชีวิต

ด้วยความตระหนักว่าความตายรอเราอยู่ทุกขณะ


	 เลสลี ภรรยาของผมเกือบตายมาแล้ว 2-3 ครั้ง เธอเกิดมามีหัวใจผิดรูป 

การผ่าตัดใหญ่เกิดขึ้นหลายครั้งตั้งแต่เธออายุเพียงไม่กี่วัน แต่เมื่อสามปีก่อนเราได้

รับประสบการณ์ซึ่งย้ำเตือนเราอีกครั้งว่า ชีวิตช่างเปราะบางเสียนี่กระไร


	 ตอนนั้นเธอกำลังจะเข้าโรงพยาบาลเพื่อรับการผ่าตัดที่ทำเป็นประจำและ

ไม่เป็นอันตรายแก่ชีวิต ทุกวันนี้ผมยังจำได้ว่า ซิดนีย์ลูกสาวของเราซึ่งขณะนั้นอายุ
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สิบขวบพูดว่า “แม่จ๋า ความจริงแม่ ไม่ต้องผ่าตัดก็ได้ ใช่มั้ยคะ” เลสลียังให้ความ

มั่นใจกับลูกสาวอยู่ แล้วเช้าวันถัดไปเธอก็ถูกนำตัวเข้ารับการผ่าตัด


	 สิ่งที่เกิดขึ้นใน 72 ชั่วโมงหลังจากนั้นยังคงพร่ามัวสำหรับผม การผ่าตัดเปน็

ไปด้วยด ี เธออ่อนเพลียและรู้สึกไม่สบายตัว ลูกๆ และผมอยู่กับเธอที่โรงพยาบาล 

จนถงึชว่งเยน็ วนัถดัไปเธอรูส้กึดขีึน้เลก็นอ้ย ผมออกจากหอ้งของเธอตัง้แตบ่า่ยคลอ้ย

เพื่อให้เธอได้พัก ผมบอกเธอว่าจะไปสะสางงานที่สำนักงานให้เสร็จและจะกลับมา

เยี่ยมใหม่ประมาณเที่ยงของวันถัดไป เราคาดว่าเธอจะได้กลับบ้านภายในหนึ่งวัน


	 ประมาณ 11 โมงเช้าของวันรุ่งขึ้น ผมโทรศัพท์ ไปที่โรงพยาบาล ภรรยา

ของผมพูดหลายอย่างฟังไม่ ได้ศัพท์ เธอพูดหลายประโยคที่ผมฟังไม่รู้เรื่อง ผมจึง

รีบรุดไปโรงพยาบาลทันที ไม่นานก็รู้ว่ากลางดึกคืนนั้นเธอซึ่งอยู่ในวัยเพียง 37 ปีมี

อาการเส้นเลือดอุดตัน เธอเห็นภาพซ้อนสามและกำลังถูกส่งตัวเข้าห้องคนไข้หนัก

ของแผนกประสาทวิทยา ต่อมาในวันนั้นแพทย์ศัลยกรรมประสาทขอให้ผมตัดสินใจ

ครั้งที่ยากที่สุด “ภรรยาของคุณมีเส้นเลือดอุดตัน เรายังไม่รู้ว่าทำไม แต่ตอนนี้เรา

ต้องเลือกว่าจะใช้ยาละลายลิ่มเลือดดีหรือเปล่า มันอาจช่วยชีวิตเธอได้ หรือไม่ก็

ทำให้เลือดไหลมากกว่าเดิม ขึ้นอยู่กับสาเหตุที่ทำให้เส้นเลือดของเธออุดตันด้วย 

คุณต้องเป็นคนตัดสินใจเอง” ผมใช้ข้อมูลเท่าที่มีเพื่อตัดสินใจอนุญาตให้ ใช้ยา ช่วง

หลายวันจากนั้นมีแต่ความเครียดและความกลัว


	 เมื่ออะไรทำนองนี้เกิดขึ้น เราแต่ละคนจะมีเรื่องราวของเราเอง ผมไม่อาจ

พูดแทนภรรยาเกี่ยวกับสิ่งที่เธอประสบได้ แต่ 2-3 เดือนจากนั้นเป็นช่วงที่อารมณ์

ของผมปั่นป่วน ชีวิตยุ่งเหยิงไปหมด มีแต่การประชุมและงานที่ต้องสะสาง แม้ขณะ

ที่เลสลีกำลังพักฟื้นอยู่ที่บ้าน ผมก็ยังยุ่งแต่กับงานมากมาย เมื่อหวนนึกถึงความ

หลังผมจึงตระหนักว่า ผมไม่ ได้อยู่เคียงข้างเธออย่างที่ผมอยากจะทำแม้แต่น้อย 

ผมเพียรถามตนเองว่านี่หรือคือวิธีที่ถูกต้องในการดำเนินชีวิตของผม อะไรคือ    

สิ่งสำคัญอย่างแท้จริง


	 จิม คูเซส เพื่อนของผมบอกว่า “ความทุกข์ยากแนะนำเราให้รู้จักตัวเอง” 

ผมรู้สึกไม่ชอบที่ตัวเองเป็นอย่างนั้น ระหว่างที่เธอค่อยๆ ฟื้นตัว และผมเฝ้ามอง
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อย่างเศร้าๆ ถึงความพยายามของเธอในแต่ละวัน ที่จะเรียกความสามารถในการ

ทำสิ่งง่ายๆ ซึ่งครั้งหนึ่งถูกมองข้ามไปให้กลับคืนมา ผมพยายามคิดเกี่ยวกับชีวิต   

ที่เหลือ เส้นเลือดที่อุดตันได้เตือนเราทั้งสองว่าชีวิตเปราะบางแค่ไหน อีกทั้งยังปลุก

สำนึกเราให้ตื่นขึ้นด้วย


	 เมื่อถึงสิ้นปีเลสลีหายเกือบเป็นปกติ และผมก็รู้สึกขอบคุณต่อชีวิต รู้สึกว่า

เราได้รับโอกาสอีกครั้ง ซึ่งเราสองคนได้รับบทเรียนไปแล้ว ความเชื่อมั่นในความ

สถาพรของสุขภาพและชีวิตนั้นหายไปจนหมดสิ้นเพราะประสบการณ์นี้เอง ชีวิตคน

เรานั้นสั้นนัก ผมเริ่มถามตัวเองว่าได้ค้นพบสิ่งสำคัญแล้วหรือยัง หากตอนนี้เวลา

ของผมมาถึง ผมจะพูดได้หรือไม่ว่า ผมค้นพบความลับในการดำเนินชีวิตแล้ว ผมใน

วัย 50 ปีเศษกับภรรยาที่หายจากอาการเส้นเลือดอุดตัน เริ่มเดินไปบนเส้นทางที่

ผมแบ่งปันในหนังสือเล่มนี้ อันเป็นการเดินทางเพื่อค้นหา “ความลับ” นั่นเอง


	 หนังสือเล่มนี้เกิดจากความปรารถนาของผมที่จะรู้ ให้ชัดว่าอะไรคือสิ่ง

สำคัญ อะไรคือความลับของการมีชีวิตที่มีความสุขและมีจุดหมาย ขณะอายุมากขึ้น

ผมได้ถามคำถามที่ค้างคาจิตใจมาตลอดด้วยความเร่งร้อนมากขึ้นว่า อะไรคือสิ่ง

สำคัญ ผมจะคิดเรื่องอะไรเมื่ออยู่ในบั้นปลายชีวิต เนื่องจากยังมีเวลาเหลือ ผมจะ

ใช้เวลานั้นอย่างไรจึงจะเรียกว่าฉลาด อะไรคือความลับแห่งความสุขและชีวิตที่มี 

จุดหมาย





สองสิ่งที่เราต้องการมากที่สุด




	 สำหรับผมดูเหมือนว่า มีสองสิ่งที่เราต้องการมากที่สุดในฐานะมนุษย์ 

ฟรอยด์สร้างทฤษฏีไว้ว่าแรงขับพื้นฐานของมนุษย์คือการแสวงหาความสุขและ 

หลีกเลี่ยงความเจ็บปวด เนื่องจากผมไม่ได้ ใช้เวลาทั้งชีวิตอยู่กับเพียงผู้ป่วยทางจิต 

แตย่งัไดพ้บกบัผูค้นนบัหมืน่จากหลายทวปีและรบัฟงัเรือ่งราวของพวกเขา (ชว่งแรก

ในฐานะอนุศาสนาจารย์ และช่วงหลังในฐานะผู้ดำเนินการฝึกอบรมด้านการพัฒนา

ศักยภาพบุคคล) ผมจึงเชื่อว่ามุมมองของฟรอยด์นั้นผิด ผิดมากเสียด้วย




20 The Five Secrets You Must Discover Before You Die


	 จากประสบการณ์ของผมนั้น สิ่งที่มนุษย์ต้องการมากที่สุดได้แก่ การ

แสวงหาความสุขและความหมาย ทั้งนี้ “ความสุข” มักถูกมองว่าเป็นคำที่ ไม่ ได้

จริงจังอะไร อย่างเช่นคำว่า “ไม่ต้องกังวลไป มามีความสุขกันเถอะ (don’t worry, 

be happy)” (หมายถึงถ้าเราไม่รับรู้เราก็ไม่ต้องเจ็บปวด) เราอาจคิดว่าความสุข

เป็นสภาพชั่วคราวของความรู้สึกดีๆ ที่เกิดจากความพอใจ เช่นความพอใจใน

อาหารและการมีเพศสัมพันธ์ที่ดี


	 เมื่อพูดถึงคำว่า “แสวงหาความสุข” ผมหมายความว่า มนุษย์ทุกผู้นามล้วน

อยากประสบกับความเบิกบานและความพึงพอใจในขั้นลึก เราอยากรู้ว่าเราได้ ใช้

ชวีติเตม็ทีแ่ลว้ และประจกัษถ์งึความหมายของการเปน็มนษุย์ โจเซฟ แคมปเ์บลล์1 

กล่าวว่า “ผมคิดว่าสิ่งที่เรากำลังแสวงหากันอยู่นั้น ได้แก่ประสบการณ์ของการมี

ชีวิตที่เต็มเปี่ยม เพื่อให้ประสบการณ์ในระดับกาย สะท้อนถึงภาวะและความเป็น

จริงของตัวตนขั้นลึกสุด เพื่อว่าเราจะรู้สึกถึงความปีติยินดีที่ ได้มีชีวิตอยู่อย่าง

แท้จริง”


	 นี่มิได้หมายถึงสภาพปีติสุขถาวร หากหมายถึงความพอใจและความเบิก

บานในแต่ละวัน ซึ่งก่อให้เกิดประสบการณ์ที่เราเรียกว่าความสุข เมื่อสิ้นสุดแต่ละ

วันและในบั้นปลายชีวิต เราอยากมีประสบการณ์ถึงสิ่งที่คุณตาของผมเรียกว่า 

“เหนื่อยล้าแต่คุ้มค่า”


	 แต่ลำพังความสุขยังไม่เพียงพอสำหรับเราในฐานะมนุษย์ ผมเชื่อว่าเรายัง

ต้องการพบความหมายชีวิตอีกด้วย หากความสุขเป็นเรื่องของประสบการณ์ความ

พอใจและความเบิกบานในแต่ละวันแล้ว ความหมายก็จะเกี่ยวข้องกับความรู้สึกว่า

ชีวิตของเรามีจุดหมาย วิกเตอร์ แฟรงเกิล ซึ่งเป็นทั้งผู้ศึกษาทฤษฎีของฟรอยด์และ

ผู้รอดชีวิตจากค่ายมรณะของนาซี ชี้ว่าการแสวงหาความหมายเป็นแรงขับขั้นลึก

สุดของมนุษย์2 ที่สุดแล้วเราอยากรู้ว่าการที่เรามาอยู่ตรงนี้มีความสำคัญ เราอยาก

	 1Campbell, Joseph, and Bill Moyers. The Power of Myth (New York: Anchor 
1991), p.52
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รูเ้หตผุลของการดำรงอยูข่องตวัเรา บางคนเรยีกวา่เปน็ความรูส้กึวา่ชวีติมจีดุหมาย 

ขณะที่บางคนอาจบอกว่าเป็นเรื่องของการทิ้งมรดกให้แก่คนรุ่นหลัง หรือการมุ่ง

ตามเสียงเรียกจากภายใน สำหรับผมคำว่า “ความหมาย” จะเป็นเรื่องของการ

เชื่อมโยงเข้ากับสิ่งที่อยู่นอกเหนือตัวเรา ความหมายนั้นเป็นเรื่องของการที่เราไม่

อยู่ โดดเดี่ยวลำพัง เพราะหากชีวิตผมจะมีความหมายอะไรขึ้นมา มันย่อมต้อง 

เชื่อมโยงเข้ากับอะไรบางอย่างหรือใครบางคนนอกเหนือไปจากตัวผมเอง


	 ความสุขจะเกี่ยวข้องกับช่วงเวลาต่างๆ ของชีวิต ส่วนความหมายจะ

เกี่ยวข้องกับความรู้สึกสัมพันธ์เชื่อมโยง บางทีหากเราไม่ต้องตาย ลำพังเพียง 

ความสุขก็อาจเพียงพอแล้ว แต่การที่เราไม่ ได้มีชีวิตนิรันดร์ทำให้เราอยากเข้าไป

สัมพันธ์เชื่อมโยงกับอะไรบางอย่าง ให้รู้ว่าการที่เรามาอยู่ตรงนี้มีความสำคัญ


	 แต่เราจะค้นพบความลับของความสุขและความหมายได้อย่างไร จะค้นหา

ความลับของการมีชีวิตที่ดีและตายอย่างมีความสุขอย่างไรกันดี


	 เราหลายคนตอ้งลม้ลกุคลกุคลานไปตามเสน้ทางชวีติ ตา่งเรยีนรู้ ไปขณะที่ใช้

ชีวิต จนในที่สุดได้พบว่าอะไรคือสิ่งสำคัญ แต่เรามักเกิดปัญญาเมื่อมีอายุมากแล้ว 

และเหลือเวลาในชีวิตอีกไม่มาก ซึ่งก็สายเกินกว่าจะใช้ชีวิตตามสิ่งที่เราได้เรียนรู้มา	 

อะไรจะเกิดขึ้นหากเราค้นพบความลับของความสุขและชีวิตที่มีความหมายก่อนที่

เราจะแก่ชรา


	 ผมไม่เชื่อว่าเราต้องรอจนแก่ชราก่อนถึงจะมีปัญญาได้ สำหรับผมดูเหมือน

ว่าความลับของการดำเนินชีวิตมีอยู่แล้วรอบตัวเรา โดยสามารถพบเห็นได้จากชีวิต

ของคนซึ่งค้นพบสิ่งที่เราพยายามแสวงหากันอยู่


	 2วกิเตอร ์ แฟรงเกลิ (Viktor E. Frankl) ถา่ยทอดประสบการณ์ในคา่ยมรณะซึง่ชว่ยเผย
ถึงจิตวิญญาณเบื้องลึกของมนุษย์ พร้อมนำเสนอแนวคิดปฏิวัติวงการจิตวิทยา ไว้ ในหนังสือ
สะท้านความรู้สึกที่ชื่อ Man’s Search For Meaning ได้รับการแปลเป็นภาษาไทยในชื่อ มนุษย์ 
ความหมาย และค่ายกักกัน “ความสนใจหลักของมนุษย์หาได้อยู่ที่การแสวงหาความพึงพอใจ 
หรือหลีกเลี่ยงความเจ็บปวดไม่ แต่อยู่ที่การได้ประจักษ์ ในความหมายชีวิตของตน...นี่จึงเป็น
เหตุผลว่าทำไมมนุษย์จึงพร้อมทนทุกข์ ถ้าความทุกข์ที่เขาประสบอยู่นั้นมีความหมาย” 
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	 ความลับชีวิตห้าข้อซึ่งเราต้องค้นให้พบก่อนตายนั้นมีอยู่ ในหนังสือเล่มนี้ 

ความลับเหล่านี้เป็นรากฐานของชีวิตที่เติมเต็มและมีจุดหมาย เป็นของขวัญที่ผู้ ใช้

ชีวิตอย่างฉลาดมอบแก่ผู้ที่ยังปีนป่ายอยู่บนภูเขาเช่นพวกเรา





มันเป็นความลับจริงๆ หรือ




	 เหตุใดผมจึงเรียกสิ่งที่ถูกค้นพบนี้ว่า “ความลับ” ปกติแล้วเราคิดว่าความ

ลับคือสิ่งที่มีคนรู้เพียงไม่กี่คน แต่เป็นไปได้มากที่คุณจะอ่านเกี่ยวกับความลับห้าข้อ

นี้และรู้สึกว่าคุณรู้อยู่แล้ว แน่นอนว่ามันไม่ ได้ทำให้เราประหลาดใจจนตกเก้าอี้ 

พจนานุกรมนิยามคำว่าความลับไว้ดังนี้ว่า “สูตรหรือแผน ซึ่งผู้คิดค้นหรือคนเพียง

ไม่กี่คนเท่านั้นที่รู้” แม้คุณอาจเคยได้ยินแง่มุมความลับเหล่านี้มาก่อน แต่สิ่งที่ทำให้

ความลับทั้งห้านี้ยังเป็นความลับอยู่ก็คือ ดูเหมือนจะมีเพียงไม่กี่คนที่ใช้ชีวิตเสมือน

ว่าความลับเหล่านี้เป็นความจริง ความลับนี้จึงไม่ได้อยู่ที่ว่ามันเป็นของใหม่ แต่อยู่ที่

ว่ามันคือสิ่งที่มีเหมือนกันเป็นสากลในหมู่ผู้ที่ ใครๆ ต่างบอกว่าเป็นคนที่มีความสุข

และใช้ชีวิตมีจุดหมาย


	 ในนวนิยายเรื่อง แอนนา คาเรนินา ตอลสตอยเขียนว่า “ครอบครัวที่มี

ความสุข ล้วนสุขเหมือนกันทุกครอบครัว แต่ครอบครัวที่ ไร้สุข ต่างไร้สุขตามวิถี

แห่งตน” ผมค้นพบจากการสัมภาษณ์ว่า คนที่มีความสุขจะรู้ความลับห้าข้อในการ

ดำเนินชีวิตเหมือนกันหมด ที่สำคัญกว่านั้นผมพบว่า คนเหล่านี้ ไม่เพียงแต่รู้ความ

ลับ หากยังนำความลับไปปฏิบัติในชีวิตของตนด้วย


	 ทว่ารู้ความลับอย่างเดียวยังไม่พอ เราทุกคนรู้หลายอย่างที่ ไม่นำไปปฏิบัติ

ในชีวิตจริง การออกกำลังกายดีต่อเรา การรับประทานอาหารที่มีโภชนาการสมดุล

ทำให้สุขภาพดี การสูบบุหรี่ ไม่ดีต่อสุขภาพ สายสัมพันธ์สำคัญกว่าสิ่งของเงินทอง 

และอื่นๆ อีกมาก ใช่แล้ว เราหลายคนใช้ชีวิตในทางตรงข้ามกับ “ภูมิปัญญา” ที่เรา

มีอยู่ ในตัว ในหนังสือเล่มนี้ผมพยายามให้คำตอบแก่คำถามสองข้อว่า อะไรคือสิ่ง

สำคัญ อะไรคือความลับของชีวิตที่เติมเต็มและมีจุดหมาย และเราจะนำความลับ
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เหล่านี้มาปฏิบัติในชีวิตจริงและคอยติดตามความก้าวหน้าของตนเองได้อย่างไร ผม

คิดถึงเรื่องความรู้กับการปฏิบัติ ความรู้เป็นสิ่งจำเป็นแต่แค่นั้นยังไม่พอ


	 กอ่นทีผ่มจะแบง่ปนัความลบัหา้ขอ้ พรอ้มทัง้วธิปีฏบิตัเิพือ่ใหค้วามลบัเหลา่นี้

กลายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต เรามาสำรวจกันก่อนสักนิดว่า ผมใช้วิธีใดในการค้นหา

ความลับดังกล่าว
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บทที่ 2

ทำไมผมจึงคุยกับกัลบกประจำเมือง 
(และคนทีม่อีายมุากกวา่ 60 ปอีกี 200 คน) 

เกี่ยวกับชีวิต


เราเกิดปัญญาได้สามวิธี 

วิธีแรกคือใคร่ครวญ ซึ่งเป็นวิธีที่มีภูมิธรรมสูงที่สุด 


วิธีที่สองคือรู้จากประสบการณ์ ซึ่งเป็นวิธีที่ขมขื่นที่สุด 

วิธีที่สามคือเลียนแบบ ซึ่งเป็นวิธีที่ง่ายที่สุด


ขงจื้อ
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องนึกภาพว่าคุณกำลังวางแผนไปพักผ่อนยังประเทศที่น่าตื่นตาตื่นใจและ

ลกึลบั คณุสะสมเงนิทองมาตลอดชวีติเพือ่จะเดนิทางไปทีน่ัน่ มนัคอืดนิแดน

ที่คุณมีทางเลือกในการใช้เวลาเกือบไม่จำกัด คุณรู้ว่าตนเองไม่มีเวลามากพอที่จะ

สำรวจโอกาสได้ครบทุกอย่าง คุณค่อนข้างมั่นใจว่าจะไม่มีวันได้เดินทางกลับไปอีก 

นี่จะเป็นโอกาสเดียวของคุณ


	 คราวนีล้องนกึภาพวา่มคีนมาบอกคณุวา่ หลายคนในละแวกเดยีวกบัคณุเคย

เดนิทางไปประเทศนัน้และสำรวจมาแลว้ทกุซอกมมุ บางคนมคีวามสขุกบัการเดนิทาง

และมีเรื่องเสียใจเพียงไม่กี่เรื่อง บางคนอยากกลับไปอีกเมื่อได้รู้สิ่งที่บัดนี้พวกเขา  

รูแ้ลว้ คณุจะเชญิพวกเขามาทานอาหารมือ้เยน็รว่มกบัคณุและขอใหพ้วกเขานำรปูถา่ย

มาด้วยหรือเปล่า คุณจะฟังเรื่องราวและคำแนะนำจากพวกเขาไหม คุณอาจอยาก

กลั่นกรองประสบการณ์ของพวกเขาตามใจชอบ แต่คุณคงไม่ฉลาดเท่าไรหากไม่

ยอมรับฟังเรื่องราวของคนเหล่านี้


	 ชีวิตนั้นอุปมาเหมือนประสบการณ์แห่งการเดินทางที่ว่านี้ เรามีโอกาสเดิน

บนถนนชีวิตได้เพียงครั้งเดียว อย่างน้อยที่สุดก็ในรูปกายนี้ (เท่าที่เรารู้) เรามีเวลา

จำกัดและยังระบุจำนวนไม่ ได้ หลายคนลงเอยที่ความเสียใจในวิธีที่ตนใช้ ในการ 

เดินทาง ขณะอีกหลายคนก็จบตรงความรู้สึกว่าชีวิตมีจุดหมายและมีความสุขลึกล้ำ 

ล
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ทำไมเราจึงจะไม่ฟังผู้ที่เคยผ่านการเดินทางมาก่อนและบอกเราได้ว่าเขาเรียนรู้

อะไรมาบ้าง สมมติฐานเบื้องหลังหนังสือเล่มนี้นั้นเรียบง่าย นั่นคือ หากสามารถ

รู้ตัวผู้ที่มีชีวิตมายาวนานและได้พบความสุข เราจะรู้ความลับที่เราต้องค้นให้พบ

ก่อนตาย


	 คุณสมบัติที่ดีที่สุดอย่างหนึ่งของผมก็คือ ผมสนใจผู้อื่นเสมอ คนแปลกหน้า 

ที่ไมเ่คยรูจ้กักนัมากอ่นมกัยอมเปดิใจกบัผมถงึชวีติของตนหลงัจากพบกนัเพยีงไมน่าน 

ผมเชื่อว่าคงเป็นเพราะผมไม่ตัดสินใคร และเพราะผมเชื่อว่าเราจะมีปัญญาได้ด้วย

การฟังเรื่องราวของผู้อื่น ผมเคยได้ยินมาว่า “ปัญญาเป็นรางวัลที่คุณได้จากการฟัง

มาตลอดชีวิต ทั้งๆ ที่คุณอยากเป็นฝ่ายพูดมากกว่า”





วิธีที่เราเลือกบุคคลผู้มีปัญญา




	 อาจเพราะความเชือ่ของผมวา่ปญัญาเกดิจากการฟงั ดงันัน้เมือ่ลงมอืเสาะหา 

ความลับแห่งปัญญาและการดำเนินชีวิตที่เติมเต็มและมีจุดหมาย ผมจึงเริ่มด้วยการ

ฟังเรื่องราวของผู้อื่น วิธีของผมไม่มีอะไรซับซ้อน นั่นคือ เริ่มจากขอให้คนนับหมื่น

ระบุชื่อผู้สูงวัยมาหนึ่งคน ซึ่งเป็นคนที่เขาเชื่อว่าได้ค้นพบจุดหมายและความสุข 

จากนั้นให้บรรยายรายละเอียดเกี่ยวกับคนๆ นั้นมา ผมเชื่อเหลือเกินว่าเมื่อใครพบ

ความสุขและความหมายแล้ว คนรอบข้างจะสังเกตเห็นได้ ซึ่งแทนที่เราจะพยายาม

อธิบายว่าจุดหมายชีวิตคืออะไร ผมเชื่อว่าหากเราค้นเจอคนที่ค้นพบ “มัน” แล้ว 

เราก็จะไขความลับได้เอง 


	 อีกทั้งยังดูเหมือนว่า หากเราขอให้คนต่างๆ ระบุผู้ที่ตนรู้จักเพียงคนเดียว 

ซึ่งเป็นผู้ที่มีอายุมากและได้พบความหมายชีวิต กระบวนการนี้จะทำให้เราพบคน

กลุม่หนึง่ซึง่มคีณุลกัษณะพเิศษแทจ้รงิ และเมือ่เราวเิคราะหเ์รือ่งราวชวีติของกลุม่นี้

แล้ว ความลับที่แท้ซึ่งผมเฝ้าเสาะหาก็จะเผยออกมาในที่สุด หลังจากขอการแนะนำ

รายชื่อจากคนกว่า 15,000 คน เราก็ได้รับการตอบสนองอย่างท่วมท้น แต่ละเช้า

สำนักงานของเราจะเต็มไปด้วยเสียงฝากข้อความ อีเมล และจดหมายซึ่งบอกเรา
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เกี่ยวกับบิดามารดา มิตรสหาย และสมัครพรรคพวกที่ใครๆ ต่างพูดว่า “อายุมาก

และรู้ว่าอะไรสำคัญ” เราคัดรายชื่อให้เหลือเพียง 400 กว่าคนโดยใช้วิธีสัมภาษณ์

เบื้องต้น หลังสนทนาเพิ่มเติมเราจึงได้ 235 คนในท้ายที่สุด


	 เมื่อได้คนเหล่านี้แล้ว เราจึงสัมภาษณ์พวกเขาเป็นการส่วนตัว หรือไม่ก็

สัมภาษณ์ทางโทรศัพท์ตั้งแต่ 1-3 ชั่วโมงและพยายามสำรวจว่า พวกเขาได้เรียนรู้

อะไรจากการดำเนินชีวิต เรากำหนดคำถามขึ้นหนึ่งชุดสำหรับแต่ละคน ซึ่ง

ครอบคลุมคำถามดังต่อไปนี้ว่า อะไรนำมาซึ่งความสุข อะไรทำให้ชีวิตมีความหมาย 

อะไรเปน็เรือ่งเสยีเวลา หากยอ้นเวลากลบัไปไดพ้วกเขาจะทำอะไรใหแ้ตกตา่งจากเดมิ 

ความลับเหล่านั้นคืออะไรและพวกเขานำความลับไปปฏิบัติในชีวิตจริงอย่างไร อะไร

คือจุดหักเหสำคัญที่เปลี่ยนวิถีการดำเนินชีวิตของพวกเขา พวกเขารู้สึกอย่างไรกับ

การตาย สว่นมากเราจะไดฟ้งัเรือ่งราววา่ชวีติของพวกเขาคลีค่ลายไปอยา่งไร รวมถงึ

แนวปฏิบัติซึ่งเป็นตัวกำหนดชีวิตพวกเขา แล้วเราก็พยายามอ่านจากประสบการณ์

ของคนเหล่านี้เพื่อค้นหาความลับ


	 สิ่งไม่เหมือนใครในหนังสือเล่มนี้ มิใช่เพียงเพราะเราได้สนทนากับผู้สูงวัย

หลายคนเกี่ยวกับชีวิตของพวกเขา แต่สิ่งที่ทำให้หนังสือนี้แตกต่างคือ คนเหล่านี้ 

ถูกผู้อื่นระบุว่าเป็นคนที่พบความสุขและมีจุดหมาย ซึ่งผู้ที่ระบุก็มักอายุน้อยกว่า

พวกเขามาก


	 เมื่อยังเป็นหนุ่มเป็นสาว เราหลายคนมักได้รู้จักกับผู้อาวุโสที่ทรงภูมิ ช่วง

ต้นวัยของผมก็ไม่ต่างกัน ผมพบผู้อาวุโสที่ทรงภูมิซึ่งดูเหมือนจะรู้อะไรบางอย่าง

เกี่ยวกับชีวิต พวกเขาอาจเป็นคุณปู่คุณย่าคุณตาคุณยาย อาจเป็นลุงป้าน้าอา หรือ

ผู้ ให้คำชี้แนะ ดูเหมือนจะมีผู้อาวุโสในชีวิตของเราซึ่งเรารู้สึกว่าเขาค้นพบ “มัน” 

แล้ว เวลาหลายปีที่เขาใช้ชีวิตได้ขัดเกลาความรู้ ให้กลายเป็นปัญญา ข้อเท็จจริง

เกี่ยวกับการดำเนินชีวิตมิได้เป็นเพียงความรู้อีกต่อไป คุณตาของผมคือหนึ่งในนั้น 

ผมรู้สึกได้ว่าท่านรู้อะไรบางอย่างเกี่ยวกับชีวิต และค้นพบว่าอะไรคือสิ่งสำคัญ


	 สำหรับผมดูเหมือนว่า “ภูมิปัญญาจากผู้สูงวัย” จะมีอยู่รายรอบตัวเรา 

ทั้งหมดที่เราต้องทำก็คือให้เฝ้าดู คนเหล่านี้มีหลายสิ่งที่จะสอนเราได้ บ่อยครั้ง  
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สายสัมพันธ์อันเหนียวแน่นระหว่างปู่ย่าตายายกับหลานๆ มักงอกเงยจากความจริง

ที่ว่า เด็กเหล่านั้นมักรู้สึกได้เองว่า มีความเกี่ยวข้องกันอยู่ระหว่างวัยกับปัญญา


	 แน่นอนว่าเราต่างพบตั้งแต่อายุยังน้อยว่า ผู้สูงวัยมิได้มีปัญญากันทุกคน 

แม้ปัญญามักเกี่ยวข้องกับวัย แต่บางครั้งปัญญาก็ไม่ได้มาคู่ความแก่ชรา เราหลาย

คนรู้จักหรือเคยรู้จักผู้สูงวัยที่มีชีวิตขมขื่น และดูเหมือนเรียนรู้สิ่งต่างๆ จากชีวิตได้

เพียงเล็กน้อย เมื่อทราบเช่นนี้ผมจึงไม่เพียงแต่สนทนากับผู้ที่ ใช้ชีวิตมายาวนาน

เท่านั้น หากยังต้องเป็นผู้ที่คนอื่นมองเห็นลักษณะที่สะท้อนถึงปัญญาในตัวเขาด้วย 

ซึ่งผมขอให้นิยามลักษณะที่ว่านี้ว่าเป็น ความสามารถในการแยกแยะว่าอะไรที่

สำคัญแท้จริง และสามารถนำสิ่งนั้นเข้าไปเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตคุณ





คุณค่าของการสนทนากับผู้สูงวัย

	 


	 การสนทนากับผู้สูงวัยเพื่อค้นหาวิธีดำเนินชีวิตนั้น มิใช่เรื่องปกตินักใน

สังคมของเรา เราอยู่ ในวัฒนธรรมที่ ให้ความสำคัญกับคนหนุ่มสาว ซึ่งมีข้อ

สันนิษฐานว่าของใหม่และอยู่ ในกระแสจะมีคุณค่ามากที่สุด   (ไม่ว่าจะเป็น

คอมพิวเตอร์ขนาดพกพา รถยนต์ หรือบุคคล) ดังนั้นแล้ว ทำไมการฟังเสียงของ  

ผู้สูงวัยจึงมีคุณค่านัก หากเรายังเป็นหนุ่มเป็นสาวหรืออยู่ ในวัยกลางคน ทำไมจึง

ต้องเสาะหาผู้สูงวัยเพื่อที่จะได้ค้นพบความลับด้วย แล้วทำไมเราถึงไม่สนทนากับ 

คนที่อยู่ในวัยอื่นซึ่งดูแล้วก็เป็นคนที่มีความสุขเหมือนกันแทน


	 ภาษิตหนึ่งของชาวโรมาเนียนกล่าวว่า “บ้านใดไร้คนชรา ต้องซื้อหามา     

สกัคน” มีเหตุผลอยู่ข้อหนึ่งว่าทำไมวัฒนธรรมของมนุษย์หลายพันปีก่อนยุคเราจึง

เคารพนับถือคนชรา อายุขัยประมาณ 75 ปี ซึ่งอาจน้อยหรือมากกว่านั้นราว 20 ปี 

ยังไม่มากพอจะทำให้เราเกิดปัญญาผ่านทางประสบการณ์ ได้ (วิธีที่ขมขื่นตามที่ขง

จื้อเขียนไว้)


	 ปีที่แล้วผมมีโอกาสใช้เวลาสำคัญร่วมกับหลายชนเผ่าในแทนซาเนีย ความ

คิดที่จะทำโครงการนี้เกิดขึ้นเป็นครั้งแรกเมื่ออยู่ท่ามกลางชนเผ่าหลายเผ่าซึ่ง 
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“ความอาวุโส” เป็นสิ่งที่ ได้รับการนับถือและให้ค่า ในเผ่าหนึ่งซึ่งมีชื่อเรียกว่า    

เผ่าอิรัค (ไม่ใช่ประเทศอิรัก) ชาวเผ่าจะเข้าร่วมสภาผู้อาวุโสเมื่ออายุ 50 ปี โดยมี

สภาสำหรับผู้ชายและสภาสำหรับผู้หญิง ชีวิตทั้งหมดที่ผ่านมาของคนๆ หนึ่งถือ

เปน็การเตรยีมตวัเขา้สูส่ภา ซึง่สภาจะเปน็กลุม่ไวค้อยตดัสนิประเดน็สำคญัใหแ้กเ่ผา่ 

ผมพบสมาชิกเผ่าคนหนึ่งอายุ 49 ปี (เท่าผม) อีกเพียงหนึ่งปีเขาจะกลายเป็น      

ผู้อาวุโสแล้ว เขาบอกผมว่าการใกล้ ได้เป็นผู้อาวุโสนั้น “ดียิ่งกว่าดี” ใครก็รู้สึกได้ 

ไม่ยากว่า ทั้งชีวิตของเขาเป็นการเตรียมตัวสำหรับช่วงเวลานั้น


	 ขณะสมาชิกคนหนึ่งของเผ่าพรรณนาถึงกระบวนการนี้ พวกเขาถามเราว่า 

“ในสังคมของคุณ สภาผู้อาวุโสทำหน้าที่อะไรบ้าง” พวกเราซึ่งประกอบด้วยผู้ชาย

จากอเมริกาเหนือทั้งสิ้น 15 คน (มีทั้งที่อายุยังไม่ถึง 50 และส่วนใหญ่ซึ่งเกิน 50 ปี

แล้ว) อธิบายด้วยความประหม่าเล็กน้อยว่า เราไม่มีสภาผู้อาวุโสแบบนี้เสียทีเดียว 

และในสังคมของเราผู้สูงวัยมักถูกพาไปอยู่ ในบ้านพักคนชรา หรือไม่ก็อยู่แยกจาก

คนหนุ่มสาว เราอยู่ในสังคมที่ให้ค่ากับความเป็นหนุ่มเป็นสาวมากกว่าความแก่ชรา


	 กลุ่มผู้อาวุโสของชนเผ่าชาวแทนซาเนียนถึงกับตะลึง เป็นไปได้อย่างไรกัน! 

หลังจากพูดคุยกันเองสักพักพวกเขาจึงแนะนำเราอย่างจริงจังว่า ให้กลับไปสร้าง

สภาขึ้นมาชุดหนึ่ง แล้วจง “ทำให้คนหนุ่มคนสาวหันมารับฟัง” หลังจากนั่ง

ท่ามกลางเทือกเขาแห่งแอฟริกาตะวันออกสักพัก พวกเราคิดว่านี่เป็นความคิดที่ดี 

มันย้ำเตือนผมว่าในประวัติศาสตร์ส่วนมากของมนุษย์นั้น มนุษย์จะรู้สึกได้เองตาม

ธรรมชาติว่า ภูมิปัญญาที่ควรค่าแก่การรับฟังมักมาพร้อมกับอายุที่เพิ่มขึ้น ผม

ตระหนักว่าประสบการณ์นี้ขาดหายไปจากสังคมของเรา


	 ที่น่าสนใจคือ สมาชิกเผ่าอิรัคบอกเราว่า พวกเขามักเชิญคนหนุ่มคนสาวมา

เป็นแขกในสภาที่น่านับถือนี้ เพราะคนหนุ่มสาวบางคนก็ฉลาดและมีปัญญาอยู่แล้ว 

ช่างเป็นบทเรียนที่ดีเสียนี่กระไร ปัญญามักมาพร้อมอายุ แต่เราสามารถค้นพบ

ปัญญาได้ตั้งแต่เนิ่นๆ  เราค้นพบความลับในการดำเนินชีวิตได้ ในทุกช่วงวัย


	 ในโครงการนี้เราได้มี โอกาสสัมภาษณ์ผู้อาวุโสของชนเผ่าพื้นเมืองเป็น

จำนวนมาก ผู้อาวุโสบางคนในวัฒนธรรมของคนป่าและวัฒนธรรมพื้นเมืองของ
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แคนาดาและสหรัฐจะถูกเรียกว่า “พ่อแก่แม่เฒ่า” สิ่งที่ต่างจากธรรมเนียมของเผ่า

อริคัคอื อายอุยา่งเดยีวไม่ไดท้ำใหบ้คุคลนัน้กลายเปน็ผูอ้าวโุส ทัง้ยงัไมม่กีระบวนการ

เสนอชื่อและลงคะแนนเสียงในการนี้ ทว่าเมื่อถึงเวลาหนึ่งจะเห็นได้ชัดว่าคนๆ นั้น

เป็นผู้ที่มีปัญญาแล้ว และคนอื่นจะเริ่มรับรู้ว่าหญิงหรือชายคนนั้นเป็นผู้อาวุโส ใน

วัฒนธรรมเหล่านี้ผู้อาวุโสได้รับการนับถือเพราะว่าผู้อื่นได้เรียนรู้จากพวกเขา 

วฒันธรรมเหลา่นีย้งัมกัใหเ้กยีรตติอ่วญิญาณบรรพบรุษุดว้ยเหตผุลเดยีวกนั สำหรบั

ภูมิปัญญาอันเป็นของขวัญที่บรรพบุรุษเหล่านั้นได้ฝากไว้ ให้


	 มุมมองแบบข้ามช่วงอายุคน (cross-generational perspective) จำนวน

มากได้เลือนหายไปในสังคมที่มีลักษณะเป็นเมืองและไม่อยู่กับที่มากขึ้น หลายปีก่อน

ผมพบเด็กชายคนหนึ่งในบราซิล เขาบอกผมว่าเพื่อนที่ดีที่สุดของเขาเป็นชายชรา

ขา้งถนนคนหนึง่ มติรภาพรปูแบบนีเ้ปน็พรทีค่นหนุม่สาวมากมายในสงัคมทีเ่รยีกกนัวา่

พฒันาแลว้ไม่ไดร้บั บางครัง้สงัคมเปน็ผูป้ฏเิสธไมย่อมรบั บางครัง้กเ็ปน็เพราะพวก

เราเองไม่เต็มใจที่จะรับฟัง ขณะมองย้อนกลับไปในชีวิตสิ่งหนึ่งที่ผมนึกอยากทำก็คือ 

อยากเสาะหาภูมิปัญญาของผู้ที่มีประสบการณ์ชีวิตมากกว่าผม แทนที่จะทึกทักอยู่

ตลอดว่า การเรียนรู้จากความผิดพลาดเป็นเส้นทางหลักที่จะนำไปสู่ปัญญา จำเป็น

เหลือเกินที่เราจะต้องมีผู้อาวุโสอยู่ในชีวิต เป็นผู้ซึ่งมีชีวิตมายาวนานและมีปัญญา


	 หนึง่ในสมมตฐิานเบือ้งหลงัการคน้ควา้ของผมนัน้เรยีบงา่ยมาก นัน่คอื เมือ่ได้

พบปญัญาเราจะรู้ ได ้ เพือ่นของผมซึง่เปน็หนึง่ในผูท้ีเ่ราสมัภาษณ ์ ทำงานหลายรปูแบบ

กับกลุ่มชนพื้นเมืองในแคนาดา หลายปีมาแล้วเขา (ซึ่งไม่ใช่ชนพื้นเมือง) กำลังเดิน

อยู่กับผู้อาวุโสที่เป็นชนพื้นเมือง ซึ่งเป็นผู้หญิงตัวเล็กสูงแทบไม่เกินสี่ฟุต (123 

เซนติเมตร) จากนั้นครู่หนึ่งเธอก็เงยหน้ามองเขาและพูดว่า “รู้ ไหม ถ้าคุณอยู่ ใน

วัฒนธรรมของเรา คุณจะได้เป็นผู้อาวุโส” หญิงคนนี้เพียงแต่เดินไปกับบ๊อบซึ่งเป็น

เพื่อนของผม แล้วอะไรบางอย่างก็ทำให้เธอรู้ว่าเธอกำลังอยู่กับผู้ที่มีปัญญา เรื่องนี้

สะท้อนภาพกระบวนการที่เราใช้กับหนังสือเล่มนี้ นั่นคือ เราขอให้ผู้คนใคร่ครวญ

ชีวิตของตน และบอกเราถึง “บุคคลเพียงคนเดียว” ที่พวกเขาจะเรียกว่า “ผู้สูงวัย

ที่มีปัญญา”
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	 คนจำนวน 235 คนที่เราสัมภาษณ์นั้นอยู่ในวัย 59-105 ปี แม้ส่วนมากจะ

มาจากอเมรกิาเหนอื แตม่คีวามหลากหลายทัง้ในดา้นกลุม่ชาตพินัธุ ์ศาสนา วฒันธรรม 

ช่วงอายุ ภูมิศาสตร์ และสถานภาพทางอาชีพ เราเสาะหาคำตอบจากทั้งกัลบก

ประจำเมืองและครูบาอาจารย์ เรื่อยไปจนถึงเจ้าของกิจการและแม่บ้าน ตั้งแต่

หัวหน้าชนเผ่าพื้นเมืองจนถึงเหล่าศิลปิน เพื่อจะตอบคำถามว่า ก่อนที่เราจะตายเรา

ต้องค้นพบอะไรเกี่ยวกับชีวิตบ้าง ผู้ที่อยู่ ในวัยไม้ ใกล้ฝั่งมีอะไรมาสอนเราเกี่ยวกับ

การดำเนินชีวิต





ทำไมต้องเป็นคนในวัย 60 ปีขึ้นไป




	 เริ่มแรกที่เราสัมภาษณ์ วัยที่เรากำหนดไม่ใช่ 60 ปี เราเริ่มสัมภาษณ์คนใน

วยั 50 ปขีึน้ไป แตห่ลงัจากเราสามคนสมัภาษณ์ไปราว 25 ครัง้ ทกุคนพดูตรงกนัวา่ 

เราสังเกตเห็นความแตกต่างอย่างมากระหว่างการสัมภาษณ์คนที่อายุ 60 ปีขึ้นไป

กับคนที่มีอายุต่ำกว่าหกสิบ วิธีที่ดีที่สุดในการอธิบายสิ่งที่เราค้นพบก็คือ เมื่ออายุ

ย่างเข้าประมาณ 60 ปีเราจะเริ่มไตร่ตรองมองย้อนกลับไปในชีวิตตนเอง คล้ายกับ

ว่าคนในวัยต่ำกว่าหกสิบยังถูกกลุ้มรุมด้วยประสบการณ์จากการดำเนินชีวิตมากจน

ยังไม่อาจแยกตัวเองออกจากประสบการณ์นั้นได้ ทว่าเมื่อเวลาผ่านไปผมเริ่มเชื่อว่า 

บางอย่างที่เข้าใจได้ยากกว่าและงดงามกว่านั้นอาจเป็นตัวอธิบายว่าทำไมคนในวัย 

60 ปีขึ้นไป จึงดูเหมือนมีปัญญามากกว่า บางทีอาจมีความเกี่ยวข้องที่ลี้ลับหรือ

เกี่ยวเนื่องในเชิงวิวัฒนาการระหว่างอายุกับภูมิปัญญาก็เป็นได้ เราอาจใคร่ครวญ

ได้เมื่อแก่ชราเพื่อว่าจะสามารถถ่ายทอดสิ่งที่เรารู้ก่อนตาย สิ่งที่เราค้นพบก็คือ เมื่อ

ถึงจุดใดจุดหนึ่งใกล้วัยหกสิบ มนุษย์จะเริ่มหันมองเข้าไปในชีวิตตนเองในขณะ

ดำเนินชีวิตอยู่ ซึ่งอาจอธิบายสิ่งที่เราเรียกว่า “ภูมิปัญญาแห่งวัย” ดังเช่นกวีผู้มี

นามว่าเซสลอว์ มิลอสซ์ รจนาไว้ว่า “สันติที่ฉันรู้สึกเป็นดั่งการปิดบัญชี และมันก็

เกี่ยวพันกับห้วงคำนึงถึงความตาย” ไม่ว่าจะด้วยเหตุผลใดเราทั้งสามต่างสังเกต

เห็นจุดนี้ และหันความสนใจไปยังคนในวัย 60 ปีขึ้นไป
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	 เราไม่ได้บอกว่าคนอายุต่ำกว่า 60 ปีที่มีปัญญานั้นมีอยู่เพียงไม่กี่คน อันที่

จริงสมมติฐานของหนังสือเล่มนี้มีอยู่ว่า เราสามารถค้นพบและดำเนินชีวิตตาม

ความลับทั้งห้าได้ทุกวัย เรารู้สึกว่าการสนทนากับผู้ที่สามารถมองย้อนกลับไปใน

ชีวิตของตนจะให้มุมมองพิเศษ นอกจากนั้นบางครั้งกว่าจะแน่ใจได้ว่าคนๆ หนึ่งค้น

พบความสุข ก็ต้องรอจนกว่าจะถึงบั้นปลายชีวิต บางคนดูเหมือนมีความสุขและ

สมปรารถนาอย่างยิ่งในวัยสามสิบ แต่มีจุดจบอย่างไร้สุขและขมขื่น ฉะนั้นเราจึง

รู้สึกว่าคงดีกว่าหากจะสนทนากับผู้ที่เข้าสู่ช่วงบั้นปลายชีวิตแล้ว


	 เมื่อจบการสนทนา สิ่งที่ปรากฏขึ้นชัดเจนได้แก่ความลับห้าข้อซึ่งเราต้อง

ค้นให้พบก่อนตาย แม้กลุ่มผู้สัมภาษณ์จะค่อนข้างหลากหลาย แต่เราพบว่าความลับ

ห้าข้อแสดงถึงความเป็นสากลที่ข้ามพ้นเส้นแบ่งแยกทั้งหลายที่มักแยกเราออกจาก

กัน ไม่ว่าจะเป็นศาสนา ชาติพันธุ์ วัฒนธรรม เพศสภาพ และสถานภาพทางสังคม

และเศรษฐกิจ   เมื่อพิจารณาจากว่าอะไรคือสิ่งสำคัญแท้จริง และอะไรที่ทำให้ชีวิต

ของเรามีความหมายแล้ว ดูเหมือนว่าการเดินทางของมนุษย์จะมีหลายสิ่งร่วมกัน

อยู่ ซึ่งไม่ถูกผูกติดกับหลักความเชื่อหรือวัฒนธรรม


	 จอร์จ เบอร์นาร์ด ชอว์ เขียนไว้ว่า “วัยหนุ่มสาวเป็นของวิเศษ น่าเสียดาย

ที่คนหนุ่มสาวใช้มันอย่างสิ้นเปลือง” เขาคงหมายความว่า เรามักต้องใช้เวลาเกือบ

ทั้งชีวิตจึงจะค้นพบวิธีดำเนินชีวิต และยังหมายถึงว่า กว่าจะรู้ว่าอะไรสำคัญอย่าง

แท้จริง เวลาของเราก็มักเกือบหมดแล้ว กระนั้นก็ดีไม่จำเป็นต้องรอจนกว่าเราจะ

แก่ชราจึงจะค้นพบปัญญาและรู้ว่าอะไรคือสิ่งสำคัญ นี่เองผมจึงอยากเชิญคุณมา

ร่วมนั่งเคียงข้างคนจำนวน 235 คนที่เผยความลับห้าข้อให้ผมรู้
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บทที่ 3

ความลับข้อที่หนึ่ง :

ซื่อสัตย์กับตนเอง


โศกนาฏกรรมยิ่งใหญ่ที่สุดในชีวิต

คือการใช้เวลาทั้งชีวิตตกปลาเพียงเพื่อจะพบว่า


มันไม่ใช่ปลาตัวที่คุณต้องการ

เฮนรี่ เดวิด ธอโร
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ดยส่วนตัวแล้ว การสนทนากับคนหลายร้อยคนเกี่ยวกับความหมายชีวิต

ของพวกเขา ถือเป็นของขวัญอันยิ่งใหญ่และเป็นสิ่งท้าทาย เรื่องที่เราได้ฟัง

ล้วนลึกซึ้ง น่าสนใจและมักบีบคั้นหัวใจ เราไม่ให้ผู้เข้าสัมภาษณ์รู้คำถามล่วงหน้า 

ความรูส้กึพเิศษบางอยา่งจงึมกัเกดิขึน้ เมือ่คนทีเ่รากำลงัสมัภาษณ์ไดค้น้พบสิง่ทีต่นรู้

อยู่ในระดบัจติใตส้ำนกึโดยไมรู่ต้วัขณะทีก่ำลงัพดูออกมา บางครัง้ราวกบัผมกำลงัรูเ้หน็

เป็นพยานว่า ผู้ปราดเปรื่องกำลังเปิดเผยความลับแห่งความสุขของตน บางครั้ง

เห็นชัดว่าความจริงที่คนเหล่านี้กำลังบอกผมไม่ใช่ของใหม่สำหรับเขา เพราะเขาไม่

เพยีงแตรู่ม้านานแลว้ ทวา่ยงัไดแ้บง่ปนัแกผู่อ้ืน่ดว้ยวธิีใดวธิหีนึง่มาตลอดระยะเวลา

หลายปี


	 สิ่งที่ท้าทายก็คือ เราต้องค้นหาแก่นหรือประเด็นสำคัญที่เรื่องราวมากมาย

เหล่านี้มีร่วมกัน พวกเขาพรรณนาสิ่งเดียวกันโดยใช้คำที่แตกต่างกันมาก ทำให้ผม

คิดถึงเกมในวัยเด็กที่ความลับถูกส่งผ่านคนในแถว แต่ละคนกระซิบบอกความลับ

แก่คนถัดไปกระทั่งสุดท้ายเกือบจำสารเริ่มแรกไม่ ได้ เพื่อหาแก่นของภูมิปัญญาที่

เรื่องราวเหล่านั้นมีร่วมกัน ผมจึงต้องคอยฟังสิ่งที่อยู่เหนือถ้อยคำและเรื่องเล่า


	 คำถามที่ชัดเจนข้อหนึ่งคือ มีสิ่งใดที่โดดเด่นขึ้นมาชัดเจนที่สุดหรือไม่ สิ่งซึ่ง

เป็นความลับแน่ชัดข้อเดียวที่จะนำมาซึ่งความอิ่มเอมใจและความสุข


โ
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	 ผมเชื่อว่าความลับที่ว่านี้มีจริง และเป็นสิ่งแรกเกี่ยวกับชีวิตซึ่งเราต้องค้น

ให้พบ หากอยากดำเนินชีวิตอย่างฉลาด


	 มีถ้อยคำและแนวคิดชุดหนึ่งผุดขึ้นมาครั้งแล้วครั้งเล่า คนที่เราสัมภาษณ์

มักพูดทำนองว่า “คุณต้องเดินตามหัวใจตัวเอง” “คุณต้องซื่อตรงกับสิ่งที่อยู่ภายใน

ตัวคุณ” “คุณต้องรู้ว่าคุณเป็นใครและทำไมคุณถึงมาอยู่ตรงนี้” และ “คุณต้องรู้ว่า

อะไรสำคัญต่อชีวิตคุณ” คนที่มีชีวิตที่ดีและตายอย่างมีความสุขนั้น ต่างจากคน   

สว่นใหญต่รงทีพ่วกเขาถามตนเองเสมอวา่ ตนมชีวีติแบบทีต่อ้งการหรอืไม ่ และทำตาม

ความปรารถนาของหัวใจตนเพื่อไปสู่จุดหมายนั้นหรือเปล่า ความลับข้อแรกก็คือ 

จงซื่อสัตย์กับตนเอง กับตัวตนของคุณ และใช้ชีวิตอย่างมีจุดหมาย





เลือกใช้ชีวิตอย่างผู้ที่ตื่นแล้ว




	 หากจะทำตามหัวใจและซื่อสัตย์กับตนเอง แรกทีเดียวเราต้องเลือกดำเนิน

ชีวิตอย่างผู้ที่ตื่นแล้ว แต่การดำเนินชีวิตอย่างผู้ตื่นแล้วหมายความว่าอย่างไร 

โสเครตีสกล่าวว่าชีวิตที่ขาดการตรวจสอบไม่ควรค่าต่อการมีชีวิตอยู่ โวหารนี้ยัง

ตีความได้อีกว่า ถ้าคุณไม่ตรวจสอบชีวิตตนเองอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้แน่ใจว่าชีวิต

กำลังมุ่งสู่เป้าหมาย เป็นไปได้มากว่าคุณจะลงเอยด้วยการต้องดำเนินชีวิตของ   

คนอื่นแทน หมายความว่าเมื่อเข้าสู่บั้นปลายชีวิต คุณตระหนักว่าคุณไม่ได้เดินอยู่

บนเส้นทางของตนเอง


	 ผมเรียนรู้จากคนเหล่านี้ว่า ปัญญาหมายถึงการใคร่ครวญให้มากขึ้น ถาม

ตนเองครั้งแล้วครั้งเล่า (และครั้งแล้วครั้งเล่า) ว่าชีวิตของคุณกำลังมุ่งไปยังทิศทาง

ที่ถูกต้องหรือไม่ และคอยปรับปรุงพื่อให้เข้าใกล้ชีวิตแบบที่คุณอยากจะเป็นมาก

ที่สุด สิ่งหนึ่งซึ่งไม่เหมือนกับคนที่เราสัมภาษณ์ก็คือ คนมากมายต่างดำเนินชีวิตโดย

มิได้ ใคร่ครวญตรวจสอบชีวิตตนเอง เพียงแต่ประสบเหตุการณ์ในชีวิตไปเรื่อยๆ 

และแทบไม่เคยถามตนเองว่า จะเข้าใกล้วิถีที่ปรารถนาให้มากกว่าเดิมได้อย่างไร


	 หญิงวัย 72 ปีที่ชื่อเอลซา ได้ช่วยสรุปวัตถุประสงค์ของการใคร่ครวญและ
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การใช้ชีวิตอย่างผู้ตื่นไว้ เมื่อผมขอให้เธอแนะนำเกี่ยวกับการค้นหาความสุขและ 

จดุหมายแกผู่เ้ยาวว์ยั มาเพยีงประโยคเดยีว (ซึง่เปน็สิง่ทีเ่ราขอจากทกุคน) เธอพดูวา่ 

“ทำไม่ไดห้รอก ถา้จะบอกเคลด็ลบัความสขุให้ใครสกัคน ฉนัตอ้งนัง่อยูก่บัเขา มองตา

เขาลึกๆ ดูว่าเขาเป็นใคร ฝันถึงอะไรบ้าง ที่พูดแบบนี้เพราะเคล็ดลับความสุขคือ 

เราต้องซื่อสัตย์กับตัวเอง” เราแต่ละคนต่างมีเส้นทางที่เหมาะสมกับเราที่สุด ซึ่ง

หากเดนิไปตามทางนัน้แลว้เรากจ็ะพบความสขุ ผูม้คีวามสขุจะไมถ่ามวา่ตนจดจอ่กบั

สิ่งสำคัญหรือเปล่า แต่จะถามว่าตนกำลังจดจ่อกับสิ่งที่สำคัญต่อตนเองอยู่หรือไม่!


	 


คำถามสามข้อที่สำคัญอย่างแท้จริง




	 ทว่าเราจะดำเนินชีวิตอย่างซื่อสัตย์กับตนเองได้อย่างไร เคล็ดลับก็คือ ให้

ดำเนินชีวิตอย่างมีจุดหมาย ถามตนเองเป็นประจำสม่ำเสมอด้วยคำถามแห่งชีวิต

อันสำคัญยิ่งยวดสามข้อนี้





	 •	 ฉันกำลังเดินตามหัวใจตัวเอง และซื่อสัตย์กับตัวตนของฉันเองหรือไม่


	 •	 ฉันจดจ่อกับสิ่งที่สำคัญต่อชีวิตฉันจริงๆ อยู่หรือไม่


	 •	 ฉันเป็นคนในแบบที่ฉันอยากจะเป็นในโลกนี้แล้วหรือยัง





	 จอรจ์ ในวยัเจด็สบิกวา่และเปน็ศาสตราจารยส์าขาวชิาฟสิกิสซ์ึง่ปลดเกษยีณ

แล้ว เขาสอนเยาวชนหลายรุ่นมานานเกือบ 40 ปี จึงเป็นเรื่องธรรมดาที่ผมจะถาม

เขาว่า เขาสังเกตเห็นอะไรเกี่ยวกับชีวิตจากการสั่งสอนนักศึกษามาหลายพันคน 

เขาตอบว่าข้อสังเกตคือ “มีความต่างราวฟ้ากับเหวระหว่างนักเรียนที่เดินตามหัวใจ

ตวัเอง กบันกัเรยีนที่ไมย่อมทำตาม” เขาบอกผมวา่นกัศกึษาบางคนเดนิตามความฝนั

ของคนอื่น อาจเป็นฝันของบิดามารดา หรือไม่ก็ล่องลอยเข้าไปเรียนในสาขาวิชา  

ที่ ไม่เหมาะหรือไม่สอดคล้องกับตัวตนของเขา นักศึกษาประเภทนี้จะดิ้นรนเสมอ 

แต่คนอื่นๆ ที่ “เดินตามหัวใจของตัวเอง แม้ ไม่ ใช่นักศึกษาที่ปราดเปรื่องที่สุด    
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แต่สุดท้ายพวกนี้จะผ่านความท้าทายไปได้ หลายปีให้หลังผมได้เจอนักศึกษาหลาย

คน พวกที่มุ่งตามหัวใจยังคงไปได้สวย แต่พวกที่ ไม่ยอมเดินตามหัวใจดูเหมือนต้อง

ดิ้นรนไปตลอดชีวิต” ขณะที่ดร.จอร์จสังเกตเห็นสิ่งเหล่านี้ ในตัวนักศึกษา ผมก็

สังเกตเห็นความต่างมหาศาลนี้ ในคนที่ผมสัมภาษณ์เช่นกัน เมื่อคุณเดินตามหัวใจ 

โลกจะแตกต่างออกไป ผมเห็นไม่รู้กี่ครั้งต่อกี่ครั้งถึงผลจากการซื่อสัตย์กับตัวตน

ของคุณ และเห็นความขมขื่นที่กัดกินชีวิตเมื่อเราไม่ฟังสิ่งที่อยู่ข้างในตนเอง


	 บ่อยครั้งที่เมล็ดพันธุ์แห่งการไม่ซื่อตรงต่อ “ตัวตน” ของเรานั้นงอกเงยมา

ตั้งแต่แรกเริ่มชีวิต เพราะแทนที่จะถามตนเองว่าเราอยากทำอะไรกับชีวิตของเรา 

แต่เรากลับเปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่น หนึ่งในคนที่ผมสัมภาษณ์มีนามว่าแอนโทนี 

เป็นนักแสดงวัย 85 ปีที่ยังคงกำกับและแสดงอยู่อย่างสม่ำเสมอ เขาเดินอยู่บน

ถนนสายที่สอดคล้องกับตัวตนของเขาที่สุดมาเกือบ 70 ปี ซึ่งได้แก่ถนนสายการ

แสดงและความบันเทิง กระทั่งทุกวันนี้แพทย์ประจำตัวยังบอกเขาว่า “ไม่ว่าคุณ

กำลังทำอะไรอยู่ก็ตาม จงทำต่อไปเพราะมันได้ผล” แอนโทนีบอกผมว่า “ทั้งหมดที่

ผมทำมาก็คือ ซื่อสัตย์กับตัวเอง”


	 เขาบอกผมวา่ตอนยงัเดก็มาก เขามกัสงัเกตนกัเรยีนชายในชัน้เรยีนทีส่งูกวา่ 

แต่ละปีเขาจะเลือกมาในใจคนหนึ่งและคิดว่า “ฉันอยากเป็นเหมือนเขา” วันหนึ่ง

เขาจึงตระหนักว่าตนไม่ใช่ใครเลยในเด็กกลุ่มนั้น เส้นทางสู่ความสุขไม่ได้อยู่ที่การ

ตัดสินใจว่าเขาอยากเป็นเหมือนใคร แต่อยู่ที่การรู้ว่าอะไรที่ใช่สำหรับความรู้สึกเขา

ที่สุด “อย่าพยายามเป็นคนอื่น” เขาแนะนำ “ให้แน่ใจว่าคุณเป็นตัวของคุณเอง”


	 หลายปกีอ่นนติยสารฉบบัหนึง่เรยีกผมวา่ “หนึง่ในผูท้ีน่า่จะเปน็ทอม ปเีตอรส์ 

คนตอ่ไปมากทีส่ดุ” ทอม ปเีตอรส์ เปน็ปรมาจารยด์า้นธรุกจิทีเ่ปน็ทีรู่จ้กัจากหนงัสอื

ชื่อ ดั้นด้นค้นหาความเป็นเลิศ  (In Search of Excellence)3  หลังจากนิตยสาร

	 3In Search of Excellence หนังสือด้านบริหารจัดการธุรกิจที่ส่งอิทธิพลทางความคิด
ต่อโลกธุรกิจมากที่สุดเล่มหนึ่ง ในช่วงทศวรรษที่ 1980 ได้รับการแปลเป็นภาษาไทยในชื่อ ดั้นด้น
ค้นหาความเป็นเลิศ  
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นำเสนอเรือ่งราวเกีย่วกบัผมไมก่ีป่ี ผมไดพ้บกบักลุม่ผูก้ำลงัผลกัดนัใหผ้มออกตระเวน

บรรยายทั่วประเทศ   พวกเขาขอให้ผมบอกออกมาว่าอะไรที่ทำให้ผมแตกต่างจาก

คนอื่น ผมจึงพูดถึงปกนิตยสารเล่มนั้นและให้เหตุผลว่า ทำไมผมจึงถูกเรียกว่า  

ชายที่น่าจะเป็นทอม ปีเตอร์ส คนต่อไป! พูดไปยังไม่ทันขาดคำ ซีอีโอของบริษัทรับ

จัดสัมมนาสาธารณะที่ใหญ่ที่สุดในโลกก็ขมวดคิ้วและพูดเสียงแข็งว่า “ผมไม่อยาก

ให้คุณเป็นทอม ปีเตอร์ส คนต่อไป เพราะมีอยู่แล้วคนหนึ่ง ผมอยากให้คุณเป็น

จอห์น ไอโซ คนแรก” ผมเชื่อว่าเขาพยายามแนะนำผมเหมือนที่ดร.จอร์จให้      

คำปรึกษาแก่นักศึกษา คำถามแรกต้องเป็นดังนี้เสมอว่า “ชีวิตที่ฉันกำลังเป็นอยู่นี้

ตรงกับตัวตนของฉันหรือไม่” คำถามนี้ช่วยผมได้มาก ทั้งยังพาผมไปสำรวจสิ่งที่

ทำใหผ้มเปน็คนพเิศษไมเ่หมอืนใครไดล้กึซึง้ยิง่ขึน้ แทนทีจ่ะมวัแตพ่ยายามเลยีนแบบ

คนอื่น 





ชีวิตของคุณพลาดเป้าหรือเปล่า




	 เมื่อยังเป็นหนุ่ม ผมเรียนที่วิทยาลัยสงฆ์ของนิกายโปรเตสแตนต์และศึกษา

ภาษากรกีและฮบีรโูบราณ ในพระคมัภรี์ไบเบลินัน้คำวา่ “บาป” มาจากคำกรกีโบราณ 

ที่ ได้มาจากกีฬายิงธนู ความหมายตามตัวอักษรของคำนี้ ได้แก่ “พลาดเป้า” เหมือน

ยิงลูกธนูไม่เข้าเป้า บาปหนักที่สุดได้แก่การพลาดเป้าที่คุณตั้งใจว่าชีวิตนี้จะไปให้ถึง 

เวริด์สเวริธ์ กวชีาวองักฤษผูย้ิง่ใหญจ่งึเขยีนไว้ในงานเขยีนทีช่ือ่ โหมโรง (The Prelude) 

ว่าเขาต้องเป็นกวี “มิฉะนั้นจะบาปหนัก” ฉะนั้นการดำเนินชีวิตอย่างมีจุดหมาย   

จึงหมายถึงให้ถามตนเองว่า ชีวิตของฉันใกล้จุดกลางเป้ามากแค่ไหน


	 การซื่อสัตย์กับตนเองมีสองระดับ ระดับแรกคือในแต่ละวันฉันซื่อสัตย์กับ

ตัวตนภายในหรือไม่   ผมชอบบอกกับผู้คนว่าปัญหาของชีวิตอยู่ตรงที่มันเป็นเรื่องที่

เราต้องใส่ใจแบบวันต่อวันนี่ละ! ชีวิตที่มีความสุขและมีจุดหมายคือการสะสมวันที่มี

ความสุขเข้าไว้หลายๆ วันรวมกัน ขณะรับฟังเรื่องราวในชีวิตผู้คน สิ่งที่ชัดเจน

สำหรับผมคือคนฉลาดจะรู้ว่าวันที่ดีเป็นแบบไหน (หมายถึงวันที่ดีสำหรับพวกเขา) 
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อย่างที่กล่าวไว้ก่อนหน้านี้ว่า คุณตาซึ่งเป็นผู้สูงวัยที่ทรงภูมิในชีวิตผมเคยพูดถึง

สภาวะ “เหนือ่ยลา้แตคุ่ม้คา่” เมือ่ยามหมดวนั ทา่นจะเปรยีบเทยีบกบั “เหนือ่ยเปลา่” 

โดยบอกผมว่า “เหนื่อยแต่คุ้ม” หมายถึงคุณดำเนินชีวิตโดยจดจ่อกับสิ่งที่สำคัญต่อ

คุณจริงๆ ท่านมักจะพูดว่าในหลายครั้ง “เหนื่อยเปล่า” สามารถเกิดขึ้นแม้กับช่วงที่

ดูเหมือนว่าเราจะได้รับชัยชนะแต่ตระหนักว่าเราไม่ซื่อตรงกับตนเอง สำหรับผม

แล้วองค์ประกอบแรกของการรู้จักตนเอง คือการใคร่ครวญว่าอะไรที่ทำให้วันของ

เราจบลงอย่าง “เหนื่อยแต่คุ้ม”


	 วิธีหนึ่งที่เราจะรู้ ได้คือ เพียงเราไตร่ตรองหรือทบทวนให้มากขึ้น   เมื่อเรามี

วันที่ “เหนื่อยแต่คุ้ม” เราจะสังเกตถึงสิ่งที่สอดคล้องกับตัวตนของเราในวันนั้น 

สงัเกตถงึสิง่ที ่“ใช”่ ตอ่ความรูส้กึของเรา วา่อะไรทีก่อ่ใหเ้กดิความพงึพอใจ แตห่ากมี

วันที่เหนื่อยแล้วยังแย่อีก เราก็จะไตร่ตรองปัจจัยที่ทำให้วันนั้น “เหนื่อยเปล่า”


	 หลังทำตามวิธีง่ายๆ นี้สักระยะ ผมเริ่มสังเกตเห็นอะไรหลายอย่าง ในวันที่

เหนือ่ยแตคุ่ม้มกัเปน็วนัทีผ่มออกไปขา้งนอกสกัชว่งหนึง่ระหวา่งวนั เพยีงออกไปเดนิ

ในสวนสาธารณะ 15 นาทีก็สร้างความแตกต่างได้มากมาย ในวันที่เหนื่อยแต่คุ้ม 

มักเป็นวันที่ผมมีเวลาให้ผู้คน โดยเฉพาะต่อเพื่อนฝูงและครอบครัว ในวันแบบนั้น

การทำงานจะไม่ทำให้ผมรู้สึกว่าเป็นภาระที่ต้องแบกรับ แต่ผมจะพุ่งความสนใจไปที่

การสร้างผลกระทบแก่ตัวงาน และจะออกกำลังกายบ้างระหว่างวัน ตรงกันข้ามใน

วนัทีเ่หนือ่ยแลว้แยน่ัน้ผมจะจดจอ่กบังานตลอดทัง้วนั ไมม่เีวลาใหเ้พือ่นหรอืใครทัง้นัน้ 

ไม่มีเวลาอ่านหรือเรียนรู้เรื่องไหน ผมมีวันที่เหนื่อยแต่คุ้มเพิ่มขึ้นหลายวันด้วยการ

สังเกตและทบทวนความแตกต่างที่ดูออกได้ ไม่ยากนี้ นี่คือรูปแบบที่ผมเห็นครั้งแล้ว

ครั้งเล่าในคนที่เราสัมภาษณ์ นั่นคือ คนมีความสุขจะรู้ว่าอะไรที่ทำให้ตนมีความสุข 

และจะให้ความสำคัญกับสิ่งนั้นเป็นอันดับแรกๆ 


	 ผมเล่นเทนนิสมาเกือบตลอดชีวิต เมื่ออยู่ในสนามเทนนิสผมจะลืมเวลาไป

เลย ซึ่งภาวะลืมวันลืมคืนนี้คงไม่ใช่นิยามที่เลวร้ายอะไรสำหรับแนวคิดของโจเซฟ 

แคมป์เบลล์ ที่บอกให้เรา “ทำในสิ่งที่ทำแล้วมีความสุข (follow your bliss)” เมื่อ 

2-3 ปีก่อนผมไปเข้าค่ายฝึกเทนนิสในช่วงฤดูร้อน และเจ้าหน้าที่ก็ให้คำแนะนำที่
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ต้องปฏิบัติตาม พวกเขาบอกว่าคนส่วนมากแทบไม่ไตร่ตรองขณะเล่นเทนนิส เวลา

ได้คะแนนก็จะลิงโลด เวลาเสียคะแนนก็เสียอารมณ์ นักเทนนิสส่วนมากไม่ทบทวน

ว่าทำไมตนจึงได้หรือเสียคะแนน ค่ายนี้สอนวิธีง่ายๆ ว่าหลังจากได้หรือเสียแต่ละ

คะแนน ให้ตั้งคำถามกับตนเองสามข้อดังต่อไปนี้ว่า เมื่อครู่ฉันได้หรือเสียคะแนน 

ทำไมฉนัจงึไดห้รอืเสยีคะแนน ในคะแนนตอ่ไปฉนัอยากทำอะไรใหต้า่งจากเดมิโดยใช้

สิง่ทีฉ่นัไดเ้รยีนรูเ้มือ่ครูน่ี ้ผลคอืผมเลน่เทนนสิเกง่ขึน้ และชวีติของผมกด็ขีึน้เชน่กนั


	 ลองนึกภาพว่าหากก่อนสิ้นสุดแต่ละวัน เราตั้งคำถามสามข้อนี้คือ วันนี้ฉัน

รู้สึกว่าเป็นวันที่เหนื่อยแต่คุ้มหรือเหนื่อยเปล่า ถ้าเป็นวันที่เหนื่อยแต่คุ้ม อะไรคือ

ปัจจัยที่ทำให้มันเป็นวันที่คุ้มค่า ถ้าเป็นวันที่เหนื่อยเปล่า อะไรทำให้รู้สึกอย่างนั้น มี

อะไรบ้างที่ฉันอยากทำเพื่อให้พรุ่งนี้ต่างจากเดิมโดยใช้สิ่งที่ฉันสังเกตเห็นในวันนี้ 

ลองคิดดูว่าหากเราตั้งคำถามเหล่านี้ ในตอนปลายของแต่ละสัปดาห์ แต่ละเดือน 

แต่ละปี ชีวิตของเราจะเข้าใกล้ “จุดกลางเป้า” ขึ้นแค่ไหน


	 แน่แท้ทีเดียวว่า การมุ่งตามหัวใจและซื่อสัตย์กับตัวตนนั้นยังเกี่ยวข้องกับ

คำถามอื่นอีกเป็นต้นว่า อาชีพและการงานของฉันขณะนี้แสดงถึงตัวตนที่แท้จริง

ของฉันหรือไม่ ทั้งชีวิตของฉันอยู่บน “เส้นทาง” ของฉันเองจริงๆ หรือเปล่า ฉัน

กำลังเป็นคนในแบบที่ฉันอยากเป็นในโลกนี้หรือไม่




ค้นหาชะตาชีวิตของคุณ




	 หนึ่งในคนที่ผมสัมภาษณ์มีชื่อว่าฮวนนา ซึ่งเป็นชาวฮิสแปนิคและอยู่ในวัย

หกสิบเศษ ครอบครัวของเธออพยพจากนิการากัวมาอยู่ ในสหรัฐฯ ตั้งแต่เธออายุ

เพียงสามขวบ เธอพูดว่า “มาแบบอพยพของจริงเลย” เธอเล่าให้ผมฟังถึงความ

เชื่อหนึ่งในวัฒนธรรมละตินอเมริกัน ซึ่งเรียกว่า เดสตินา (destina) ซึ่งคล้ายๆ กับ

ความเชื่อเรื่องเดสตินี (destiny -- ชะตาชีวิตหรือพรหมลิขิต) เดสตินาคือแนว

ความเชือ่ทีบ่อกวา่ แตล่ะคนจะมเีสน้ทางทีแ่ทจ้รงิของตนอยูเ่สน้ทางหนึง่ เราเกดิมา

เพื่อจะเลือกเดินไปบนเส้นทางนั้น แทนที่จะเชื่อว่าทุกสิ่งถูกกำหนดหรือลิขิตมาแล้ว 
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(เป็นต้นว่าเธอถูกลิขิตให้เป็นประธานาธิบดีหรือเขาถูกลิขิตให้เป็นคนล้มเหลว) แต่

เดสตนิามคีวามเกีย่วขอ้งกบัมโนคตทิางธรรมในภาษาสนัสกฤตมากกวา่ตรงทีบ่อกวา่ 

เราแต่ละคนมีธรรมชาติเดิมแท้อยู่ นอกจากนี้ยังมีคำอื่นซึ่งถูกนำมาใช้ ในการ

อธิบายแนวความเชื่อนี้เช่นคำกล่าวว่า “จงทำในสิ่งที่ทำแล้วมีความสุข” ที่อ้างถึง

ก่อนหน้านี้ นี่คือหลากหลายวิธีในการพูดถึงสิ่งเดียวกัน ว่าเราแต่ละคนมีเส้นทางที่

เข้ากับเรามากที่สุด และเมื่อเดินไปตามทางนั้นเราจะพบความอิ่มเอมใจ ทว่าการ

เดินตามหัวใจหมายถึงอะไร ที่สำคัญกว่านั้นก็คือ เรารู้ ได้อย่างไรว่าเรากำลังเดิน

ตามหัวใจของเราเอง


	 “เดินตามหัวใจของคุณ” มีความหมายหลายอย่าง มันหมายถึงการทำงาน 

ทีส่อดคลอ้งหรอืเขา้กบัสิง่ทีค่ณุสนใจอยูล่กึๆ หมายถงึการซือ่สตัยก์บัตนเองในการเลอืก

วิถีชีวิต (และไม่หลอกตัวเองเกี่ยวกับสิ่งที่คุณต้องการ) และใช้เวลาฟังเสียง ในใจที่

คอยบอกคณุวา่ คณุกำลงัพลาดเปา้แหง่ความปรารถนาทีอ่ยูล่กึสดุในหวัใจอยูห่รอืไม
่

	 วิลเลี่ยม ในวัย 73 ปี ผู้เป็นนักเขียน นักวิจัย และที่ปรึกษาแก่คนที่อยู่ใน

ช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิต บอกผมว่าความสุขของเขาส่วนมากเกิดจากการรู้ว่า

เขาซื่อตรงต่อตนเอง “ผมพบจุดหมายส่วนใหญ่ในชีวิตจากความรู้สึกว่าผมเกิดมา

เพื่อทำบางสิ่ง สำหรับผมชะตาชีวิตไม่ได้เกี่ยวกับเรื่องจุดหมายปลายทาง แต่เป็น

เรื่องของเส้นทางที่คุณเดิน แต่ละคนเกิดมาพร้อมกับทางที่มีไว้ ให้เรา เราไม่ได้เกิด

มาพร้อมกับจุดหมายที่จะต้องลงเอย แต่จะเกิดมาพร้อมประสบการณ์ชุดหนึ่งที่รอ

ให้ผมได้ประสบระหว่างที่มีชีวิตอยู่ตรงนี้” เขาพูดต่อและเล่าว่า หลายครั้งเขารู้สึก

อย่างแรงกล้าว่ากำลังอยู่บนทางของตน เป็นต้นว่า “ตอนนั้นผมอายุสี่ขวบ ผมนอน

บนพื้นหญ้ามองดูมด เห็นว่าพวกมันใช้ชีวิตในโลกที่ต่างจากผมมาก แล้วผมก็รู้สึก

ถึงความลี้ลับอัศจรรย์ขณะพยายามคิดหาคำตอบ ผมรู้ว่าการคิดหาคำตอบนี่ละเป็น

ส่วนหนึ่งของชะตาชีวิตผม เวลาผมอยู่ในช่วงเวลาแบบนั้น ท้องฟ้าไม่ได้เปลี่ยนเป็น

สีพิลึกพิลั่น แต่กลับเป็นสิ่งเที่ยงแท้แน่นอนราวกับพระเจ้าให้มา”


	 ทอม อยู่ในวัยหกสิบเศษขณะที่ผมสัมภาษณ์เขา เขาเป็นเด็กพื้นเมืองเมติส

ทีเ่ตบิโตมากบัทอ้งทุง่ในแคนาดาตะวนัตก เมตสิเปน็เผา่ทีส่บืทอดมาจากชนพืน้เมอืง
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ในแคนาดา ซึ่งไปแต่งงานกับวานิชชาวฝรั่งเศส ตอนอายุ 13 ปีเขามีประสบการณ์

ที่ทำให้ชีวิตเปลี่ยนแปลงไป คนที่ผมสัมภาษณ์ล้วนมีประสบการณ์ทำนองนี้ ไม่ใช่

เรื่องแปลกอะไร หลายคนพูดถึงช่วงเวลาสำคัญในชีวิต ซึ่งทำให้ตระหนักรู้ขึ้นมาว่า

แท้จริงแล้วตนเป็นใครและทำไมจึงมาอยู่ที่นี่


	 ครั้งยังเป็นวัยรุ่น ทอมกับเพื่อนชอบไปเล่นสเก็ตบนทะเลสาบขนาดใหญ่ใน

เขตอนุรักษ์ วันหนึ่งต้นฤดูหนาวเมื่ออายุเข้าปีที่สิบสี่ เขากับเพื่อนออกไปเล่น 

สเกต็นำ้แขง็ กอ่นออกจากหมูบ่า้น ผู้ ใหญบ่างคนเตอืนวา่นำ้ในทะเลสาบยงัไมแ่ขง็ตวั

เตม็ที ่ ความคกึคะนองของคนวยัเยาวท์ำใหพ้วกเขาไมส่นใจคำเตอืน “เราตรงดิง่ผา่น

ที่ที่เรียกกันว่าเกาะใหญ่ แล้วเล่นสเก็ตเกือบตลอดบ่าย ผมจำได้ว่าตรงทางออกเรา

ผ่านรอยแตกขนาดใหญ่บนน้ำแข็ง มันเกิดขึ้นทุกปี เราก็เลยไม่ค่อยคิดถึงมัน”


	 เมือ่แสงทวิาเริม่เลอืนราง เดก็วยัรุน่สีค่นจงึมุง่หนา้กลบัหมูบ่า้น เมือ่มาถงึตรง

บรเิวณรอยแตกบนนำ้แขง็ สหายทัง้สามของทอมเดนิขา้มรอยแตกอยา่งระมดัระวงั 

แต่ทอมหยุดอยู่กับที่พร้อมตะโกนบอกให้เพื่อนดู จากนั้นจึงทะยานสุดฝีเท้าก่อน

กระโดดข้ามรอยแตก แต่ทันทีที่สเก็ตแตะพื้น น้ำแข็งก็แตกออกตรงด้านล่างตัวเขา 

พริบตานั้นเขาตกลงไปในทะเลสาบน้ำแข็ง ตัวจมลงใต้ผิวน้ำแข็ง เขามองขึ้นไปยัง

ข้างบนและว่ายน้ำไปตรงช่องที่ตนตกลงมา จากนั้นจึงเกาะขอบน้ำแข็งและตะโกน

ใหเ้พือ่นชว่ย เพือ่นๆ พากนัสลบัเขา้มาชว่ย ทวา่แตล่ะครัง้ทีเ่ขาพยายามปนีขึน้เหนอื

กอ้นนำ้แขง็ มนักจ็ะแตกกระจายออก ทำใหต้อ้งตกลงไปในฝนัรา้ยอนัเยน็ยะเยอืกอกี


	 ทอมทัง้หมดแรงและเนือ้ตวัสัน่ขณะดเูพือ่นวิง่ไปขอความชว่ยเหลอืในหมูบ่า้น

ทีละคน ขณะเกาะน้ำแข็งเป็นครั้งสุดท้ายและเห็นเพื่อนคนสุดท้ายกำลังตั้งท่าวิ่งไป 

ทอมก็จมลงใต้น้ำเย็น เขารู้สึกว่าชีวิตกำลังหลุดลอยจากร่าง และแหงนหน้าขึ้นเห็น

แต่ความมืด ไม่เห็นช่องน้ำแข็งอีก


	 “ผมรู้ว่าตัวเองกำลังจะตาย เพราะอะไรก็ไม่รู้ตอนนั้นผมคิดถึงแต่ต้นไม้ที่

เรียงรายรอบทะเลสาบ มันเป็นต้นแอสเพ็น ญาติๆ เรียกมันว่าแอสเพ็นสั่นระรัว 

เพราะมันมีใบเล็กๆ ที่สั่นไหวไปกับสายลม ทั้งป่าเลยดูเหมือนเอนไหวไปมา ช่วงที่

รูส้กึวา่ชวีติกำลงัหลดุลอย ผมคดิถงึแตแ่อสเพน็สัน่ระรวั และคดิวา่จะไม่ไดเ้หน็มนัอกี 



44 The Five Secrets You Must Discover Before You Die


ผมกำลังจะยอมแพ้ แต่แล้วก็รู้สึกว่าทิวไม้ร้องเรียกผม ผมแหงนหน้าขึ้นเป็นครั้ง

สดุทา้ย และเหน็ชอ่งกลมดกิบนแผน่นำ้แขง็ทีเ่มือ่กีน้ีย้งัไมม่เีลย ผมยืน่มอืไปจบันำ้แขง็

และมนัก็ไมแ่ตกออกดว้ย ผมยงัเหน็เพือ่นคนสดุทา้ยอยู่ไกลลบิซึง่ยงัพอตะโกนไดย้นิ 

ผมตะโกนเรยีกใหเ้ขาชว่ย เขาเลยกลบัมาและโยนเสือ้คลมุใหผ้ม แลว้กล็ากผมขึน้มา

จนปลอดภัย”


	 ขณะนั้นเขาเพียงแต่รู้สึกขอบคุณที่ยังมีชีวิตอยู่ ต่อมาไม่นานจึงเริ่มพิศวงใน

ประสบการณ์ “ผมแปลกใจไม่หายว่าทำไมผมคิดถึงต้นไม้ตอนที่กำลังจะตาย ทำไม

ไม่คิดถึงครอบครัว พ่อแม่ หรือปู่ย่าตายาย ผมคิดถึงแต่แอสเพ็นสั่นระรัวพวกนั้น 

และคิดว่าจะไม่ได้เห็นมันอีก ถือเป็นเรื่องประหลาดที่สิงใจผมอยู่หลายปี”


	 เกือบ 20 ปีให้หลัง เขาเล่าเรื่องนี้ ให้หมอกลางบ้านซึ่งเป็นแม่หมอฟัง เธอ

บอกเขาว่าทิวไม้ช่วยชีวิตเขาเพราะชะตาชีวิตกำหนดให้เขาเป็นผู้ประกอบพิธีกรรม 

ในเผ่าของเขานั้นต้นแอสเพ็นเป็นหัวใจของพิธีกรรมศักดิ์สิทธิ์ แม่หมอบอกเขาว่า 

“เธอเกิดมาเพื่อเป็นพ่อหมอ” ทอมตระหนักขึ้นมาว่า เขารู้สึกมาตลอดว่าได้ยินเสียง

เรียกจากภายในให้เป็นผู้นำทางด้านจิตวิญญาณ แต่ก็ไม่ ได้ ใส่ใจกับความรู้สึกนั้น 

ห้วงนั้นเองเขาก็ได้เห็นชะตาชีวิตหรือวิถีที่แท้ของตน และเมื่อได้เป็นผู้ประกอบ

พิธีกรรม เขาได้รับชื่อ “ทางจิตวิญญาณ” ว่า ควายขาวตระหง่าน นับแต่นั้นจนถึง

ตอนนี้เป็นเวลากว่า 30 ปีที่ควายขาวตระหง่านค้นพบจุดหมายอันลึกล้ำของชีวิตตน 

จากการเป็นผู้นำการร่ายรำและผู้ชี้แนะทางจิตวิญญาณ เขายังทำสิ่งอื่นๆ อีกใน

ชีวิต แต่การประกอบพิธีกรรมและการเป็นผู้ชี้แนวทางแก่ผู้อื่น ได้กลายเป็นสิ่งที่ให้

ความหมายที่แท้จริงแก่ชีวิตเขา


	 ดเูหมอืนวา่เราทกุคนตา่งมแีอสเพน็สัน่ระรวัรมิทะเลสาบแหง่ชวีติตน ซึง่เปน็

สิ่งจริงแท้ที่สุดสำหรับเรา เมื่อใส่ใจฟังและทำตามเสียงเรียกนี้ เราจะพบความสุข

และจุดหมาย แต่หากเพิกเฉยเราจะรู้สึกว่ามีรูโหว่ในหัวใจเหมือนช่องบนทะเลสาบ

นำ้แขง็ซึง่ไมอ่าจเตมิเตม็ เราจะไลค่วา้ความสขุ แตท่กุครัง้ทีค่วา้ไดม้นักจ็ะแตกคามอื

เหมือนแผ่นน้ำแข็งบางๆ ในทะเลสาบน้ำแข็งนั้น สำหรับบางคนเส้นทางที่แท้จริง 

จะปรากฏขึ้นจากประสบการณ์ใดประสบการณ์หนึ่งเหมือนที่ปรากฏแก่ทอม แต่
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สำหรับหลายคนแล้ว กระบวนการค้นพบตัวตนจะมีความซับซ้อนกว่าและต้องอาศัย

เวลา


	 เมื่อผมตัดสินใจสัมภาษณ์ผู้คนเกี่ยวกับชีวิตของเขานั้น หนึ่งในคนที่ผุดขึ้น

ในความคิดผมทันทีก็คือบ๊อบ  (เขาเพิ่งจะเข้าวัยหกสิบ) ในบทที่แล้วผมเล่าว่า บ๊อบ

ทำงานกับชนพื้นเมืองมานานหลายปีและหญิงอาวุโสในเผ่าบอกเขาว่า “ถ้าคุณเป็น

คนของเผ่าเรา คุณจะได้เป็นผู้อาวุโส” เขาบอกผมว่านี่เป็นการยกย่องสูงสุดเท่าที่

เขาเคยได้รับ


	 ผมรู้ข้อเท็จจริงหลายอย่างเกี่ยวกับชีวิตบ๊อบ แต่การสัมภาษณ์ยังช่วยเผย

การเดินทางของจิตใจ ซึ่งให้ความกระจ่างได้ว่า จะเกิดอะไรขึ้นเมื่อคุณซื่อสัตย์กับ

ตนเอง สมัยก่อนแม่ของเขาเป็นนักดูนกและพ่อยังเป็นชาวสวน ช่วงที่ยังเป็นเด็ก 

พ่อและแม่มีทางเลือกให้เขาสองทางในการใช้เวลาว่าง “ท่านบอกว่าผมจะออกไป

เล่นกับธรรมชาติข้างนอกบ้านก็ได้ หรือไม่ก็ขึ้นไปอ่านหนังสือข้างบนบ้าน ผมเลย

ทำทั้งสองอย่าง” เขาจะใช้เวลาไปกับการท่องเขาลำเนาไพร ไปสังเกตชีวิตสัตว์ป่า

โดยเฉพาะชีวิตนก เมื่ออยู่ในห้องก็จะอ่านหนังสือเกี่ยวกับธรรมชาติและนก ตั้งแต่

ยังเป็นเด็กเขาจะรู้สึกผ่อนคลายที่สุดเวลาใช้ชีวิตอยู่กลางแจ้ง โลกธรรมชาติทำให้

เขาหลงใหลและมีความสุขล้นเหลือ วันหนึ่งตอนอายุสิบขวบเขาประกาศกับแม่ว่า

เขาจะต้อง “กลายเป็นนักชีววิทยา” แม้ทุกวันนี้เขาเองจะยอมรับว่า ในตอนนั้นยัง

แทบไม่รู้เลยว่านักชีววิทยาคืออะไรก็ตาม


	 เขาทำไปตามแรงขับดันจากภายใน ซึ่งแม้จะทำงานทั้งในรัฐบาลและเป็น

อาสาสมัครในหน่วยงานไม่หวังผลกำไร แต่สิ่งที่เป็นจุดร่วมของงานที่เขาทำก็คือ

ป่าดงพงไพร เขาพอใจอย่างมากขณะมองไปยังงานรณรงค์อนุรักษ์ป่าไม้ที่ ได้ทำมา

ตลอดชวีติ ธรรมชาตแิละการอยูก่บัธรรมชาตคิอืแอสเพน็สัน่ระรวัของเขามาตัง้แตต่น้


	 บางครัง้การไดเ้หน็ผลพวงจากการไมซ่ือ่ตรงตอ่ความรูส้กึตนเองตัง้แตช่ว่งตน้

ชีวิตก็ถือว่ามีประโยชน์ พ่อของบ๊อบเป็นวิสัญญีแพทย์ที่ ได้รับการนับหน้าถือตา เมื่อ

บ๊อบอยู่ ในวัยยี่สิบ โรงพยาบาลได้จัดงานฉลองวาระที่พ่อของเขาวางยาสลบครบ 

20,000 ครั้ง ระหว่างกลับบ้านจากงานเลี้ยงฉลอง บ๊อบถามพ่อว่า รู้สึกอย่างไรที่ ได้
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ฉลองเดอืนปแีหง่การเปน็แพทย ์ พอ่ของบอ๊บตอบวา่ “พอ่อยากเปน็สมหุบญัชมีากกวา่ 

รู้ ไหมลูก สิ่งที่พ่อชอบที่สุดในการเป็นหมอ ก็คือตอนที่ทำบัญชีของพ่อเองนี่ละ”  

น่าตกตะลึงยิ่งนักเมื่อรู้ว่าพ่อของเขาไม่เดินตามหัวใจตน แต่ใช้วันคืนไปกับการทำ

หน้าที่แพทย์ ซึ่งการทำบัญชีการเงินของแพทย์ต่างหากที่ทำให้เขาเพลินจนลืมเวลา 

“ผมตัดสินใจในพริบตานั้นว่าถ้ามีใครถามว่าผมรู้สึกอย่างไรในการเป็นนาย ก.    

ผมจะไม่พูดว่า ‘จริงๆ แล้วผมอยากเป็นคนอื่นมากกว่า’ ” ตัวอย่างนี้ติดความรู้สึก 

บ๊อบมาก และเขาก็ทำตามคำปฏิญาณนั้น


	 ชีวิตของเขายังชี้ถึงความสำคัญของการรู้จักตนเองนอกเหนือจากเรื่อง 

การเลือกอาชีพ การดำเนินชีวิตอย่างมีจุดหมายและการรู้จักตนเองถือเป็นความลับ

สำคัญข้อหนึ่ง ผมสงสัยมาหลายปีว่าทำไมบ๊อบกับแมรี่ถึงไม่มีลูก แต่ก็ไม่เคยถาม

เพราะไม่อยากเสียมารยาท ผมคิดว่าบางทีปัญหาทางการแพทย์อาจทำให้เขามีลูก

ไม่ได้ แต่ไม่อยากสะกิดแผลให้เขาเกิดความเจ็บปวดทางอารมณ์โดยไม่จำเป็น เมื่อ

ผมสัมภาษณ์บ๊อบ เขาพูดว่า “คุณรู้ ไหมว่าแมรี่กับผมเลือกที่จะไม่มีลูก ตอนเริ่ม

ความสมัพนัธก์นัใหม่ๆ  ผมบอกเธอวา่ถา้เรามลีกู เธอจะตอ้งแบกภาระหนกั เสน้ทาง

ของผมก็คืองาน ผมไม่อยากให้ลูกเป็นอุปสรรคต่องานที่ผมรู้ว่าถูกเรียกให้ทำ ซึ่งก็

คืองานปกป้องธรรมชาตินั่นละ แมรี่ก็รู้สึกเหมือนผม เราเลยเลือกทางนี้ด้วยกัน”


	 การหาองค์ประกอบที่จำเป็นต่อการมีความสุขด้วยวิธีกำหนดสูตรสำเร็จ

ตายตัวนั้น แทบไม่เกิดประโยชน์อะไรขึ้นมา ผมได้สัมภาษณ์คนที่รู้สึกลึกๆ ให้ต้อง

เป็นแม่หรือพ่อคน ซึ่งนั่นก็เป็นเส้นทางที่ถูกต้องที่สุดของคนเหล่านี้เช่นกัน การเดิน

บนทางสายนี้ทำให้พวกเขามีความสุขมาก เลสลี ภรรยาของผมคือหนึ่งในนั้น เธอ

เป็นผู้ โอบอุ้มดูแลโดยธรรมชาติ เธอเดินไปบนทางของตัวเองทั้งในครอบครัวและ

ในงานพยาบาล หากไม่มีลูกเธอก็ไม่ได้ดำเนินชีวิตตามชะตาชีวิตของตน แต่สำหรับ

คนอื่นๆ เช่นบ๊อบกลับตรงกันข้าม จากการใคร่ครวญและฟังเสียงในใจ เขาจึงรู้ว่า

ตนไม่ได้เกิดมาเพื่อจะมีลูก


	 ผลของการไม่เดินตามหัวใจไม่เพียงแต่สร้างความเสียหายให้แก่คุณ หากยัง

เกิดผลเสียแก่ผู้อื่นได้ด้วย เพื่อนรักของผมคนหนึ่งรู้สึกมาโดยตลอดว่าแม่ของเขา
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คิดว่าลูกๆ น่ารำคาญ ผู้เป็นแม่พยายามอย่างถึงที่สุดแล้ว แต่ใช่ว่าความเป็นแม่จะ

เกดิขึน้มาไดง้า่ยๆ   เขาสมัผสัไดต้ัง้แตย่งัเปน็เดก็วา่แมด่จูะไมช่อบบทบาทการเปน็แม ่

ด้วยความเป็นเด็กเขาจึงรู้สึกว่าตนเองไม่ ได้รับความรัก และยังรู้ว่าความสัมพันธ์

ระหว่างพ่อกับแม่ไม่ราบรื่นนัก พ่อของเขามีปัญหาเกี่ยวกับการเสพสุราอีกด้วย


	 ในวัยสามสิบตอนปลายเขาได้กลับไปเยี่ยมแม่ คราวนี้เมื่อมองด้วยสายตา

ของผู้ ใหญ่ เขาจึงเห็นความร้าวรันทดที่แม่ต้องแบกรับไว้ แม่มองชีวิตผ่านความ

ขมขื่นหมักหมม เขาพูดกับแม่อย่างกล้าหาญและเห็นใจว่า “แม่ครับ แม่ไม่ได้อยาก

มีลูกใช่ไหม” แม่เงียบไปหลายนาทีก่อนพูดว่า “ลูกเอ๋ย แม่ทำผิดร้ายแรงสองครั้ง

ในชีวิต ครั้งแรกแม่ทิ้งสก็อตแลนด์มา แม่รักสก็อตแลนด์ ครั้งที่สองแม่แต่งงานกับ

พ่อของลูกและมีลูกกับเขา” เพื่อนผมไม่ ได้ โกรธแต่กลับรู้สึกโล่งและสงสารสุดใจ

ผสมกัน ความโล่งเกิดจากการได้รู้ว่าสัญชาตญาณของตนถูกต้องแล้ว เขาไม่มีทาง

ทำให้แม่รักเขามากกว่าเดิม มันไม่ใช่ความผิดอะไรของเขา นอกจากนั้นเขายังรู้สึก

สงสาร ทั้งยังเห็นใจที่แม่ไม่ได้เดินตามหัวใจตัวเอง และก็เห็นใจพ่อ เหตุผลหนึ่งที่

พอ่มปีญัหาเสพตดิสรุา อาจมาจากการตอ้งใชช้วีติหลายสบิปรีว่มกบัผูห้ญงิทีแ่ตง่งาน

กับเขาโดยมิได้ทำตามหัวใจตน แต่แต่งเพราะเป็นหน้าที่ที่จำต้องทำ ทว่าสำหรับ 

คนที่มีลูกโดยที่ตัวเองไม่ ได้กระตือรือร้นที่จะมีนั้น บางคนได้หันไปทุ่มเทชีวิตให้กับ

การงาน ทั้งที่การมีลูกอาจเป็นส่วนสำคัญของการซื่อสัตย์กับตนเองก็เป็นได้





เดินตามหัวใจตนนั้นต้องกล้า




	 บางทกีารเดนิตามหวัใจยงัผลใหเ้ราตอ้งกลบเสยีงอืน่ทีอ่าจอยากใหเ้ราเดนิไป

ตามทางของมัน รอนอยู่ในวัยเจ็ดสิบกว่าขณะที่เราพบกัน เขาเติบโตในครอบครัวที่

เลือกเป็นแพทย์กันทั้งบ้าน ลุงของเขาเป็นนายแพทย์ที่ ได้รับความนับถือจากชุมชน 

เมื่อรอนตัดสินใจเรียนแพทย์ ครอบครัวและมิตรสหายต่างชื่นชมในการตัดสินใจ 

ทว่าช่วงที่กำลังจะเข้าเรียนในวิทยาลัยแพทย์ เขาต้องไปพบผู้เชี่ยวชาญด้านกระดูก

สนัหลงัในฐานะผูป้ว่ย ขณะรบัการรกัษาเขากเ็ริม่คุน้เคยกบัศาสตรแ์ขนงหนึง่ทีเ่ชือ่วา่
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ร่างกายมีอานุภาพในการรักษาตนเอง ศาสตร์นี้ย้ำถึงคุณค่าของการสัมผัส ซึ่งเขา

รู้สึกอยู่ลึกๆ ว่าน่าสนใจ “ผมสนใจอาชีพนี้ขึ้นมาทันที และรู้ว่ามันเหมาะกับลักษณะ

จิตใจของผม ผมรู้ว่าหัวใจผมอยากมุ่งมาทางนี้ แต่ช่วงนั้นการรักษาด้วยวิธีจัด

กระดูกสันหลังยังไม่เป็นที่รู้จัก ฉะนั้นพอผมประกาศเจตนารมณ์ออกไป เพื่อนๆ ก็

พูดว่า ‘ตกลงแกจะไปเป็นหมอเถื่อนแล้วใช่ ไหมตอนนี้’ แต่ผมรู้ว่านั่นคือเส้นทาง

ของผม ผมต้องแหวกเสียงพวกนั้นออกไปให้ ได้”


	 การซื่อสัตย์กับตนเองมักทำให้เราได้ยินเสียงๆ หนึ่งซึ่งคอยเรียกเรา แม้คน

อื่นอาจไม่ได้ยินก็ตาม รอนเล่าต่อว่าหลังจากเลิกอาชีพการเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการ

จัดกระดูกสันหลังที่ประสบความสำเร็จ และกลายมาเป็น “ผู้บำบัดเชิงพลังงาน” 

เขาก็ถูกต่อต้านในทำนองเดียวกัน   แต่เขารู้เช่นเดิมว่านั่นคือเส้นทางของเขา 

“ตลอดชวีติผม ผมรูต้ลอดวา่จะทำอะไร ผมคดิวา่คนสว่นมากกเ็ปน็แบบนี ้ พวกเขารู ้

แต่ก็ต้องกล้าลงมือทำด้วย” เขายังบอกผมว่ามีกุญแจสองดอกในการเดินตามหัวใจ

ซึ่งก็คือ วินัยในการฟังเสียงภายในและกล้าเดินตามหัวใจ


	 เมือ่ไดฟ้งัเรือ่งของรอนผมกค็ดิถงึเสน้ทางของตวัเอง ผมเริม่ชวีติการทำงาน

ในฐานะอนุศาสนาจารย์ เมื่อออกจากคริสตจักรมา ผมได้พลัดเข้าไปในโลกธุรกิจ 

ซึง่จรงิๆ แลว้ไม่ไดต้ัง้ใจวา่จะเขา้ไป แตด่ว้ยความจำเปน็ในการประกอบอาชพี รวมถงึ

ความสนใจเป็นพิเศษเกี่ยวกับบทบาทที่การงานมีต่อชีวิตผู้คน ทำให้ผมเข้าสู่แวดวง

การพฒันาบรหิารจดัการและพบวา่ตวัเองมคีวามถนดั แตร่าวสบิปีใหห้ลงัผมรูส้กึวา่

อะไรบางอย่างขาดหายไป การที่ผมเป็นอนุศาสนาจารย์นั้นส่วนหนึ่งก็เพราะอยาก

พูดคุยกับผู้คนเกี่ยวกับความหมายชีวิต และคุยถึงประเด็นร้อนๆ ในยุคของเรา 

(เช่น สันติภาพ ระบบนิเวศน์ ฯลฯ) ยิ่งเวลาผ่านไปผมยิ่งสนใจโลกธุรกิจน้อยลง แม้

มันจะทำเงินได้มาก และผมก็ได้ทำงานที่มีคุณค่า ใช่ว่างานในโลกธุรกิจของผมจะไม่

เป็นที่น่าพอใจหรือไม่ดี มันน่าพอใจและยังดีอยู่ แต่ผมยังอยากขีดเขียนและพูดคุย

ถงึสิง่ทีล่กึซึง้กวา่นัน้ดว้ย หลายเสยีงขอใหผ้มใชช้วีติอยูก่บัโลกความจรงิใหม้ากกวา่นี ้

และยุให้ผมลงลึกกับงานพัฒนาด้านบริหารจัดการมากขึ้น แต่เสียงที่คงอยู่มาตลอด

ชวีติยังไม่หายไปไหน มันคือเสียงที่ทำให้ผมเลือกงานอนุศาสนาจารย์เป็นงานแรก
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นั่นเอง ผมรู้ว่าเส้นทางที่ ใช่หรือเหมาะกับผมที่สุด คือการสำรวจแง่มุมเกี่ยวกับ

ความหมายชีวิตและภูมิปัญญา


	 จากนั้นผมจึงเริ่มนำแง่มุมเกี่ยวกับความหมายชีวิต สัมพันธ์รัก และความ

รับผิดชอบที่เรามีต่ออนุชนรุ่นหลังเข้ามาผสานกับงานที่ผมทำกับบริษัทต่างๆ ซึ่งไม่

เพียงแต่ผมจะประสบความสำเร็จทางโลกมากขึ้นเท่านั้น ที่สำคัญกว่านั้นก็คือผม

รู้สึกว่าการที่ผมซื่อสัตย์กับสิ่งที่อยู่ข้างในทำให้ผมรู้สึกพอใจลึกล้ำกว่าเดิม


	 นี่คือส่วนหนึ่งที่ทำให้ผมริเริ่มโครงการนี้ และรู้สึกว่าไม่ว่าผลลัพธ์จะออกมา

สำเร็จหรือล้มเหลว มันก็ไม่ใช่เรื่องสำคัญสำหรับผม ดังที่คุณตาของผมพูดไว้ว่า 

“เหนื่อยแต่คุ้ม” หมายถึงเวลาที่คุณซื่อสัตย์กับตนเอง ส่วน “เหนื่อยเปล่า” ก็อาจ

เกิดขึ้นแม้ในขณะที่ดูเหมือนว่าคุณจะชนะ


	 สถานการณ์นี้ทำให้เกิดคำถามที่ชัดเจนข้อหนึ่งว่า   การเดินตามหัวใจ

หมายความว่า เราต้องล้มกระดานชีวิตทั้งหมดแล้วบ่ายหน้าไปยังทิศทางตรงข้าม

อย่างสิ้นเชิงเลยใช่ไหม สิ่งที่ผมค้นพบจากการสัมภาษณ์ก็คือ ในบางกรณีเราอาจ

ต้องเปลี่ยนชีวิตอย่างถอนรากถอนโคนเพื่อเดินตามหัวใจ รอนต้องหันหลังให้

วิทยาลัยแพทย์เพื่อเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการจัดกระดูกสันหลัง ขณะหลายคนที่   

ผมสัมภาษณ์จะเปลี่ยนแปลงทีละเล็กละน้อย และค่อยๆ หันเหไปยังเส้นทางที่

สอดคล้องกับความรู้สึกข้างใน


	 ตัวอย่างหนึ่งได้แก่ทอมผู้ตกช่องน้ำแข็งเมื่อครั้งเป็นวัยรุ่น ขณะอายุ 30 ปี

และตระหนักแล้วว่าเส้นทางของตนบนโลกนี้คือการเป็น “ผู้บำบัด” แต่เขาก็ไม่ได้

ทิ้งงาน “กลางวัน” ไป หากกลับลงมือศึกษาการเป็นผู้ประกอบพิธีบำบัดและให้

เวลากับงานนี้มากขึ้น ทุกวันนี้นอกจากครอบครัวแล้ว การประกอบพิธีถือเป็นส่วน

สำคัญที่สุดในชีวิตเขา แม้รายได้หลักจะไม่ได้มาจากแหล่งนี้ก็ตาม ยิ่งเวลาผ่านไป

งานส่วนนี้ยิ่งกลายเป็นแกนกลางและขยายบทบาทในชีวิตเขามากขึ้น


	 เจ๊คกี้ วัย 66 ปี ทำงานธนาคารตั้งแต่ยังเป็นสาวและประสบความสำเร็จ

ค่อนข้างมาก วันหนึ่งในวัยสี่สิบเธอได้เข้าประชุมคณะทำงาน ผู้เข้าร่วมถูกขอให้

แนะนำตัวด้วยวิธีบอกเหตุผลที่ทำให้แต่ละคนมาทำงานธนาคาร เมื่อถึงคราวของ
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เจ๊คกี้ คำพูดก็ไหลออกมา “คือว่า...ฉันทำงานธนาคารมา 25 ปีแล้ว แต่จริงๆ อยาก

เป็นครูมาตลอด ธุรกิจเป็นความชอบของพ่อฉัน” ถ้อยคำเหล่านี้มาจากไหนไม่ทราบ 

และทำให้เธอแปลกใจในความชัดเจนของมัน “มันทำให้ฉันตะลึง ใช่ว่าฉันจะไม่ชอบ

ทำงานธนาคารนะ แต่ก็รู้มาตลอดว่ามีบางอย่างขาดหายไป”


	 เจค๊กีพ้จิารณาทางเลอืกอยูน่านหลายสปัดาห ์ งานธนาคารเปน็อาชพีทีด่มีาก

และเธอก็มีวิถีชีวิตที่สอดรับกับงานนั้น แทนที่จะลาออก เธอกลับเริ่มอาสาเป็นครู

กวดวชิาเฉพาะวนัสดุสปัดาห์ใหแ้กศ่นูยเ์ดก็เลก็ของทอ้งถิน่ หลงัจากเปน็อาสาสมคัร

หลายเดือนเธอจึงรู้ว่า ธนาคารที่เธอทำงานอยู่นั้นอุปถัมภ์องค์กรท้องถิ่นแห่งหนึ่ง

เพื่อช่วยเด็กที่มีปัญหาในการเรียนรู้ เธอสืบหาองค์กรนั้นและบอกผู้จัดการว่าเธอ

อยากทำงานในส่วนนี้ เมื่อเวลาผ่านไปเธอก็กลายเป็นบุคลากรหลักของธนาคาร  

ในการประสานงานกับองค์กรดังกล่าว หลายปีถัดมาเธอได้ ไปปฏิบัติงานในแอฟริกา

สามครั้งโดยเป็นส่วนหนึ่งของงานนั้น (และในเวลาทำงานของธนาคารด้วย) 

“เพราะฉันรู้ว่าการสอนสำคัญกับฉันแค่ ไหน ฉันทำให้มันเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตได้

โดยที่ยังทำงานธนาคารได้อยู่”


	 บางครั้งการตัดสินใจเช่นนั้นนับเป็นเรื่องยากและทรมานใจ เพื่อนของผมที่

ชื่อกัส รักการถ่ายภาพมาก แต่หาเลี้ยงชีพด้วยการเป็นผู้จัดการบริษัทก่อสร้าง เขา

ชอบงานผู้จัดการก็จริง แต่การถ่ายภาพธรรมชาติเป็นแอสเพ็นสั่นระรัวของตัวเขา 

ไม่ต่างจากที่การเป็นผู้ชี้แนะทางจิตวิญญาณเป็นแอสเพ็นสั่นระรัวของควายขาว

ตระหง่าน สักวันกัสอาจเลิกทำงานก่อสร้าง หรือไม่ก็อาจออกแรงถ่ายรูปนอกเวลา

งานมากกว่าเดิม สักวันเขาอาจกลายเป็นช่างภาพเต็มเวลา หรือบางทีการถ่ายรูป

จะยังคงเป็น “งานอดิเรก” ที่มีความหมายต่อชีวิตเขาอย่างนี้ตลอดไป แต่ด้วยการ

ให้การถ่ายภาพได้เป็นส่วนสำคัญของชีวิตเท่านั้น เขาจึงจะมีความสุข เพราะมัน

เป็นชะตาชีวิตของเขา


	 ดงันัน้ความลบัทีผ่มไดเ้รยีนรูจ้ากการสมัภาษณค์นเหลา่นีก้ค็อื อยา่เลกิถามวา่

คุณเดินตามหัวใจของตนเองอยู่หรือไม ่ ว่าชีวิตที่คุณดำเนินอยู่นี้เป็นชีวิตของคุณ

จรงิหรอื ผมไดเ้รยีนรูว้า่ถา้คณุถามคำถามนีต้อ่ไปเรือ่ยๆ และพยายามเคลือ่นเขา้ใกล้
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จุดกลางเป้ามากขึ้นๆ คุณจะรู้สึกถึงความอิ่มเอมพอใจ คนเหล่านี้ถามตนเองอยู่

เสมอ เหมือนที่ชาวทะเลคอยปรับใบเรือกลางทะเลกว้าง พวกเขาเพียงปรับใบเรือที

ละเล็กละน้อยไปเรื่อยๆ ท่ามกลางภูมิประเทศอันกว้างใหญ่ ในที่สุดก็ไปถึงจุดหมาย

ที่ตั้งใจไว้


	 รอน ชายซึง่เลอืกเปน็ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการจดักระดกูสนัหลงักลา่วไวท้ำนองนี้

วา่ “คณุตอ้งเดนิตามหวัใจของคณุ ไมอ่ยา่งนัน้กเ็ทา่กบัคณุปฏเิสธทกุอยา่ง แนน่อนวา่

คุณอาจก่อความผิดพลาด คุณอาจยังไม่เข้าเป้า แต่ถ้าตรวจสอบตัวเองอยู่ตลอด 

คุณจะค่อยๆ กลายเป็นคนที่คุณเกิดมาเพื่อจะได้เป็น”


	  การซื่อสัตย์กับตนเองอาจไม่จำเป็นต้องเกี่ยวกับเรื่องอาชีพการงานหรือ

ครอบครัว หรือเรื่องว่าเราจะมีลูกหรือไม่ จะใช้ชีวิตอยู่ที่ ไหน แต่จะเกี่ยวกับว่า 

“ภาพประทบั” และ “หว้งเวลา” ตา่งๆ ในชวีติของเรานัน้สอดคลอ้งกบัตวัตนของเรา

หรือไม่


	 คนหนึ่งที่ผมสัมภาษณ์ได้เล่าประสบการณ์ตายแล้วฟื้นในวัยห้าสิบเศษให้ฟัง 

ริชาร์ดซึ่งขณะนี้อายุเจ็ดสิบเศษเล่าให้ผมฟังว่า ขณะตรวจร่างกายในโรงพยาบาล 

เขาเกิดอาการเลือดไม่สูบฉีดเพราะหัวใจล้มเหลว ทำให้หัวใจหยุดเต้นไปพักหนึ่ง 

เขาจำไดช้ดัวา่ตนเอง “อยูน่อก” รา่งและมองลงมาจากขา้งบน เหน็คณะแพทยแ์ละ

พยาบาลพยายามทำให้เขาฟื้น ทั้งยังได้ยินเสียงเครื่องตรวจจับชีพจรส่งสัญญาณ

บอกว่าเส้นชีพจรหยุดเต้น และได้ยินหมอพูดว่า “ริชาร์ด อย่าเพิ่งตายนะ บอกว่า

อย่าเพิ่งตายไง”


	 “ผมมกัไดย้นิคนพดูกนัวา่ ตอนทีค่ณุกำลงัจะตาย ทัง้ชวีติของคณุจะไหลผา่น

เขา้มาในหว้งคำนงึ แตส่ิง่ทีผ่มพบคอื คณุไม่ไดเ้หน็ฉากชวีติทัง้หมดหรอก แตจ่ะเหน็

เปน็ภาพตา่งๆ ทีเ่กดิขึน้ในชวีติ ในหว้งนัน้ผมกร็ูว้า่ผมพอใจกบัภาพทีเ่หน็ รูส้กึเหมอืน

วา่ผมได้ทำในสิ่งที่ผมควรต้องทำแล้ว ตั้งแต่นั้นผมไม่กลัวตายอีกเลย ภาพพวกนั้น

ทำให้ผมอุ่นใจเพราะผมพบว่าถ้าคุณรู้สึกดีกับภาพทั้งหลายที่มันผุดขึ้นตอนนั้น คุณ

จะไม่กลัวตาย”


	 ผมเชื่อว่าเราทุกคนก็หวังเช่นนั้น หวังจะรู้เมื่อถึงจุดจบของชีวิตว่า เราได้
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ซื่อตรงต่อตัวเองมาโดยตลอด ซื่อสัตย์กับตัวตนที่เราเป็น หลังได้ฟังริชาร์ดผมก็เริ่ม

คิดถึงชีวิตตัวเอง ผมหลับตา พยายามนึกวาดภาพห้วงขณะต่างๆ ที่อาจผ่านเข้ามา

ในห้วงสำนึกของผม ผมจะเสียใจกับเรื่องอะไรบ้าง ผมอยากเห็นอะไรในภาพเหล่า

นั้นซึ่งมันยังไม่ได้ปรากฏขึ้นมา


	 หากอยากซื่อตรงต่อตนเอง มีสิ่งหนึ่งที่เราต้องทำคือ มีวินัยในการฟังหัวใจ

ของเรา วนิยัในการฟงัหมายถงึการหาเวลาถามคำถามสำคญั คนที่ใครๆ ตา่งบอกวา่

มีปัญญานั้นจะเหมือนกันตรงที่ว่า พวกเขาหาเวลาใคร่ครวญชีวิตเป็นประจำ แต่

พวกเรากลบัยุง่วุน่วายจนไมม่เีวลาฟงัเสยีงจติวญิญาณของเราเอง กอ่นทีภ่รรยาของ

ผมจะมีอาการเส้นเลือดอุดตัน ผมกับเธอมีชีวิตที่ยุ่งมาก ไหนจะต้องดูแลบริษัท 

ไหนจะต้องเลี้ยงลูก จากนั้นก็ดูโทรทัศน์ ไปเที่ยว ไปหาเงิน ไปซื้อของ เขียนหนังสือ 

ปฏทินิเตม็เหยยีดเสมอ และยงัมเีรือ่งอืน่ๆ อกีมาก ตอนนัน้เราไมรู่ส้กึหรอกวา่ชวีติยุง่

แค่ไหน แต่อาการเส้นเลือดอุดตันทำให้ชีวิตเราช้าลง เมื่อช้าลงเราก็เริ่มฟัง เราเริ่ม

พึ่งกันและกันมากขึ้นอย่างไม่เคยเป็นมาก่อน และค่อยๆ ปล่อยวางสิ่งที่ ไม่สำคัญ 

บางครั้งเมื่อถูกบีบให้ต้องเงียบ เราจึงเริ่มเห็นสรรพสิ่งได้ชัดเจนขึ้น





บางครั้งจักรวาลก็หาวิธี ให้เราฟัง




	 เพื่อนของผมชื่อเดวิดอยู่ในวัยสามสิบเศษตอนที่จักรวาลเป็นเหตุให้เขาต้อง

หยุดและฟัง เขาเป็นบรรณาธิการใหญ่ประจำนิตยสารธุรกิจซึ่งมีชีวิตยุ่งวุ่นวายมาก 

ยุ่งจนไม่ได้ถามตนเองว่ากำลังดำเนินชีวิตแบบที่ต้องการจริงๆ หรือไม่ เมื่อใกล้หมด

วนัทำงานวนัหนึง่ เขานัง่ลงที่โตะ๊ทำงานแลว้รูส้กึแนน่หนา้อก ไมน่านอาการกห็นกัขึน้

ราวกับมีภูเขาทับตัวอยู่ ขณะนอนระโยงกับเครื่องตรวจชีพจรในห้องฉุกเฉินของ 

โรงพยาบาล เขาจึงได้คิดเกี่ยวกับชีวิตที่ผ่านมา คราวนี้เขาเงียบลงแล้ว ไม่มีอะไร

ชวนใหว้อกแวก เขาถามตนเองวา่ไดเ้ดนิตามหวัใจแลว้หรอืยงั จากนัน้จงึเริม่ตอ่รอง

กับจักรวาล พร้อมคิดถึงคำถามง่ายๆ ข้อหนึ่งว่า ถ้าฉันมีชีวิตผ่านคืนนี้ ไปได้ มีอะไร

ที่ต้องเปลี่ยนแปลงจากเดิมบ้าง
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	 เขาขอดินสอกับกระดาษจากนางพยาบาลโดยไม่รู้ว่าอะไรจะเกิดขึ้นใน 24 

ชัว่โมงถดัไป จากนัน้จงึเขยีนสิง่ตา่งๆ ลงไปหา้ขอ้ดว้ยความกระจา่งชดัเยีย่งการตืน่รู้

แบบเซ็น





		  •	 เล่นมากขึ้น


		  •	 รับเลี้ยงเด็กหนึ่งคน


		  •	 ให้สิ่งดีๆ กลับคืน


		  •	 ให้เวลากับครอบครัวมากขึ้น


		  •	 ก่อตั้งมูลนิธิ





	 “คืนนั้นตอนที่ผมนอน ฉากชีวิตที่ผ่านมาของผมได้ผุดขึ้นในความรู้สึก ผม

ไม่คิดว่าชีวิตตัวเองจะผิดพลาดอะไร แต่ก็รู้ว่าผมไม่ฟังหัวใจตัวเองในเรื่องสำคัญ

หลายเรื่อง”


	 คนืนัน้เดวดิไม่ไดต้ายในโรงพยาบาล ไมก่ีส่ปัดาหถ์ดัมาเขาได้โทรศพัทถ์งึผม

และพูดว่า “ข่าวดีก็คือผมไม่ตาย ข่าวร้ายก็คือผมยังมีชีวิตและมีรายการที่จะทำ!” 

จักรวาลทำให้เขานอนใคร่ครวญและบีบให้เขามีวินัยในการฟัง คราวนี้เขาต้องกล้า

ลงมือ


	 แล้วจะทำอย่างไรต่อไปกับรายการห้าข้อที่เขียนไว้ ในกระดาษดี ตอนนี้เขารู้

แล้วว่าตัวเองทำงานหนักเกินไป ต้องหาเวลาสนุกมากกว่านี้ เขารู้ว่าความใฝ่ฝัน

เรื่องอยากรับเลี้ยงเด็กนั้นสำคัญเกินกว่าจะเลื่อนออกไปอีก เขารู้ว่าตนอยากให้

เวลากบัครอบครวัมากขึน้ และเขาเองก็ไมรู่เ้หมอืนกนัวา่คำวา่ “กอ่ตัง้มลูนธิ”ิ ผดุมา

จากไหน สองปีจากนั้นเขาพกรายการนี้ติดตัวไปไหนต่อไหน เขารับเลี้ยงเด็กชาย 

คนหนึ่งเป็นลูกบุญธรรม เล่นมากกว่าเดิมหลายเท่า เข้าหาครอบครัวมากขึ้น และ

แน่นอนที่สุดสองปีให้หลังเขาก่อตั้งมูลนิธิในนามบิดาของเขาเอง


	 แน่นอนว่าเราไม่ต้องรอให้ โรคภัยมาเยือนก่อนจึงจะเขียนรายการที่อยาก

ทำในชีวิตออกมาได้ ตามธรรมเนียมของชนพื้นเมืองในคาบสมุทรแปซิฟิกตะวันตก
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เฉียงเหนือ มีคำพังเพยอยู่ว่า “วันนี้เป็นวันดี เหมาะที่จะตาย” แน่นอน ความหมาย

ก็คือ วันนี้เป็นวันดีที่เหมาะจะใช้ชีวิตให้เต็มที่ ถ้าขณะนี้คุณกำลังนอนอยู่บนเตียง

โรงพยาบาล คุณจะเขียนอะไรลงไปในรายการของคุณบ้าง การซื่อสัตย์กับตนเอง

ให้มากขึ้นหมายความว่าฉันต้อง......


	 จอร์จ ครูสอนวิชาฟิสิกส์วัย 71 ปีเล่าว่า เขาสังเกตเห็นความต่างราว   

“ฟ้ากับเหว”   ระหว่างนักศึกษาที่เดินตามหัวใจตนกับนักศึกษาที่ ไม่ทำอย่างนั้น   

เขาให้คำแนะนำตามแบบอาจารย์แก่ผมอีกครั้งหนึ่งว่า “ผมบอกนักศึกษาตั้งแต่  

วนัแรกทีเ่ริม่เรยีนเสมอวา่ อยา่ใชว้ธิเีรง่ยดัความรู้ ใสส่มอง อยา่หวงัวา่ถงึปลายเทอม

จะตะลุยอ่านหนังสือที่ความจริงต้องใช้เวลาอ่านเป็นเดือนๆ มันเป็นไปไม่ได้หรอก 

ชีวิตก็เหมือนกัน หลายคนพูดอยู่ตลอดว่าสักวันเขาจะเดินตามหัวใจ จะเป็นคนที่ 

ตัวเองอยากเป็นในโลกนี้ ถ้ามีอะไรที่คุณอยากทำ ก็ทำไปเลย ถ้าคุณเดินตามหัวใจ

ตัวเองและตรวจสอบชีวิตตลอดเวลา มันก็จะได้ผล”


	 นี่เองความลับข้อแรก ซื่อสัตย์กับตนเอง


	 ต่อไปนี้เป็นคำถามสี่ข้อ สำหรับใคร่ครวญในแต่ละสัปดาห์ เพื่อช่วยคุณ

ดำเนินชีวิตตามความลับข้อนี้





	 •	 สัปดาห์นี้หรือวันนี้ฉันใช้ชีวิตสอดคล้องกับตัวตนภายในของฉัน  

มากน้อยเพียงใด / ฉันจะทำอะไรได้บ้างเพื่อให้ชีวิตในวันพรุ่งนี้หรือ

สัปดาห์หน้าเข้าใกล้ตัวตนที่แท้จริงมากขึ้น


	 •	 สัปดาห์นี้ฉันเป็นคนในแบบที่ฉันอยากเป็นหรือเปล่า / พรุ่งนี้หรือ

สัปดาห์หน้าฉันจะทำอะไรได้บ้างจึงจะเป็นคนในแบบที่อยากเป็นให้

มากขึ้น


	 •	 ขณะนี้ฉันเดินตามหัวใจของตัวเองอยู่หรือไม่ / การเดินตามหัวใจ

อย่างแท้จริงเสียแต่ตอนนี้มีความหมายว่าอย่างไรสำหรับฉัน


	 •	 สัปดาห์หน้าฉันจะดำเนินชีวิตตามความลับข้อนี้ ให้มากกว่าเดิม

อย่างไร
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บทที่ 4

ความลับข้อที่สอง :

อย่าปล่อยให้เสียดาย


การเอาชนะความกลัวเป็นบ่อเกิดของปัญญา

เบอร์ทรันด์ รัสเซลล์




	 น้ำตาอันขมขื่นที่สุดที่หลั่งรดหลุมศพ 


คือน้ำตาที่เสียให้แก่วาจาที่มิได้เปล่งและการกระทำที่มิได้ทำ

แฮเรียต บีเชอร์ สโตว์
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ะไรคือสิ่งเดียวที่เราจะไม ่เสียดายในยามบั้นปลายชีวิต ผมไม่แน่ใจว่าก่อน

การสนทนากบัคนเหลา่นีผ้มจะตอบคำถามนีว้า่อยา่งไร แตต่อนนีผ้มแน่ใจวา่

ตนเองจะตอบต่างไปจากเดิม


	 เป็นไปได้ว่าเราทุกคนกลัวความเสียดายหรือความเสียใจให้แก่อดีตมากที่สุด 

กลัวว่าเราอาจมองย้อนไปในชีวิตและนึกอยากทำสิ่งต่างๆ ให้ต่างจากเดิม จาก

ประสบการณ์ 30 ปีที่ผ่านมาของผมนั้น ความตายไม่ใช่สิ่งที่เรากลัวที่สุด ซึ่งการ

สมัภาษณก์ย็นืยนัประเดน็นี ้ เมือ่เราใชช้วีติอยา่งเตม็ทีแ่ละทำในสิง่ทีห่วงัวา่จะทำแลว้ 

เราจะยอมรับความตายได้อย่างสง่างาม สิ่งที่เรากลัวมากที่สุดคือ กลัวว่าจะไม่ได้

ใช้ชีวิตอย่างเต็มที่เท่าที่ทำได้ กลัวว่าจะถึงบั้นปลายชีวิตโดยได้พูดเป็นครั้งสุดท้าย

ว่า “ฉันน่าจะ...”


	 ดังนั้นหากอยากพบความสุขที่แท้และพบจุดหมายในชีวิต เราต้องยึดถือ

ความลับข้อที่สอง นั่นคือ อย่าปล่อยให้เสียดาย ถ้าไม่อยากเสียดาย เราต้องดำเนิน

ชีวิตอย่างกล้าหาญ มุ่งไปยังสิ่งที่เราต้องการ ไม่ ใช่วิ่งหนีสิ่งที่กลัว ถ้าไม่อยาก

เสียดาย เราต้องเอาชนะความผิดหวังที่ชีวิตหยิบยื่นให้เราอย่างเลี่ยงไม่พ้น


	 เราขอให้ผู้เข้าสัมภาษณ์แต่ละคนเล่าถึงทางแยกหรือจุดหักเหสำคัญในชีวิต 

ถงึช่วงเวลาที่ต้องตัดสินใจเลือกทางใดทางหนึ่ง และให้เล่าว่าการตัดสินใจนั้นส่งผล

อ
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ต่อชีวิตอย่างไร เมื่อย้อนคิดถึงทางแยกสำคัญในชีวิต พวกเขาสังเกตว่าจะมีเรื่อง

ของความเสี่ยงเข้ามาเกี่ยวข้องด้วยเสมอ และตนจำต้องมุ่งไปยังสิ่งที่ต้องการทั้งๆ 

ที่มีความกลัว


	 เป็นที่ชัดเจนว่าเมื่อถึงบั้นปลายชีวิต เราจะไม่เสียดายหรือเสียใจให้กับ

ความเสี่ยงซึ่งไม่ ได้ผลตามคาดหวัง ไม่มีใครพูดว่าเสียดายที่พยายามทำอะไรสัก

อย่างแล้วล้มเหลว ทว่าคนส่วนมากกลับพูดว่าตนยังเสี่ยงไม่พอ


	 การรู้ว่าในตอนท้ายเรามีแนวโน้มที่จะเสียดายสิ่งที่เราไม่ ได้พยายาม 

สามารถส่งผลกระทบใหญ่หลวงต่อการตัดสินใจของเรา ดูเหมือนว่าความล้มเหลว

ไม่ใช่สิ่งที่คนส่วนมากเสียดายจนลืมไม่ลง แต่สิ่งที่พวกเขาจะจดจำไม่มีวันลืมก็คือ 

การทีต่นไมย่อมเสีย่งทีจ่ะเผชญิความลม้เหลว อนัทีจ่รงิหลายคนทีผ่มสมัภาษณบ์อกวา่ 

สิ่งที่พวกเขาเรียกว่า “ความล้มเหลว” มักกลายเป็นช่วงเวลาที่ ได้เรียนรู้มากที่สุด


	 วิธีหนึ่งที่จะเรียบเรียงความคิดนี้คือ เราไม่มีทางรับประกันได้ว่าชีวิตจะ

สำเร็จเสมอไป เพราะในทุกความพยายามย่อมเป็นไปได้ว่าเราจะล้มเหลว ถ้าเรารัก 

ก็มีความเสี่ยงที่จะถูกปฏิเสธ ถ้าเราเดินตามความฝัน ก็มีความเป็นไปได้ที่จะผิดหวัง 

เรารับประกันความสำเร็จไม่ได้ แต่เรารับประกันความล้มเหลวได้แน่นอนด้วยการ

เลือกที่จะไม่พยายาม การเลือกที่จะเสี่ยงแม้ ในเรื่องเล็กน้อย สามารถส่งผลเกิน

คาดคิดต่อเส้นทางชีวิตของคนๆ หนึ่ง





ชีวิตที่ ไม่ต้องเสียดายในภายหลัง

หมายถึงต้องเสี่ยงมากขึ้น




	 โดนัลด์ อายุ 84 ปีตอนที่ผมสัมภาษณ์เขา นักจิตวิทยาโดยวิชาชีพท่านนี้

มองยอ้นกลบัไปในชวีติทีรุ่ม่รวยและมคีวามหมายของตน สิง่ทีท่ำใหช้วีติเขามคีวามสขุ

ที่สุดเรื่องหนึ่งได้แก่ ชีวิตสมรสที่ยาวนานถึง 56 ปี ภรรยาของเขาเสียชีวิตไปหกปี

ก่อนการสัมภาษณ์ เมื่อถามเขาถึงช่วงเวลาที่เป็น “ทางแยก” ในชีวิต เขาพาผม

ย้อนไปในงานเต้นรำของวิทยาลัยเมื่อ 62 ปีที่แล้วทันที
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	 “ผมเป็นเด็กหนุ่มที่ขี้อาย ขี้อายมากๆ โดยเฉพาะเวลาคุยกับผู้หญิง ในงาน

เต้นรำตอนที่ยังเป็นนิสิตใหม่ ผมเห็นสาวสวยคนหนึ่งอยู่อีกฟากหนึ่งของห้อง เธอ

สวมเสื้อสเวตเตอร์สีครีม ผมสีอ่อนๆ และมีรอยยิ้มที่สวยมาก ทันทีที่เห็นผมก็รู้ว่า

ใช่เลย นี่แหละผู้หญิงที่ผมจะแต่งงานด้วย”


	 หนุ่มโดนัลด์มองไปทั่วห้องก็รู้ ได้ว่าเธอเป็นที่นิยม สาวน้อยคนอื่นๆ ที่อยู่

รอบตัวเธอก็มีคนชอบมากเช่นกัน เขารู้ด้วยว่าสาวๆ ที่มีคนชอบมากย่อมไม่อยาก

คุยกับหนุ่มขี้อาย นับประสาอะไรจะไปขอเต้นรำด้วย เขารู้ว่าหากเดินเข้าไปหาแล้ว

เธอไม่ยอมเต้นรำด้วย ก็จะเสี่ยงต่อการถูกหัวเราะเยาะและขายหน้า


	 “ผมกลืนน้ำลายอึกหนึ่ง แล้วเดินรี่ ไปบอกเธอว่า เธอเป็นผู้หญิงที่ผมจะ

แตง่งานดว้ย เธอทำทา่งงๆ และดไูม่ไดป้ระทบัใจอะไร แตก่ย็อมเตน้รำกบัผม ตอนแรก

เราเต้นกันเพลงเดียว แล้วก็กลายเป็นสองเพลง สามเพลง ช่วงหกอาทิตย์จากนั้น

ผมตอ้งตามจบีเธอนดิหนอ่ย กอ่นทีเ่ธอจะรูว้า่การเตน้รำครัง้นีจ้ะยาวนานไปตลอดชวีติ”


	 การตดัสนิใจเลก็ๆ ในวยัยีส่บิตน้ๆ ...การตดัสนิใจวา่จะเสีย่งกบัความลม้เหลว

ขณะไขว่คว้าสิ่งที่ตนต้องการ....กลายเป็นการตัดสินใจครั้งสำคัญที่สุดครั้งหนึ่งใน

ชีวิตของดอน ชีวิตสมรสให้ความหมายหลายอย่างแก่เขา แม้เธอจะเสียชีวิตไปแล้ว

หกปี แต่เขายังบอกผมว่า “ไม่มีแม้แต่วันเดียวที่ผมจะไม่รู้สึกว่าเธออยู่ข้างๆ ผม”


	 ผมยงัสงสยัอยู่ไมว่ายวา่ อะไรจะเกดิขึน้หากวนันัน้เขากลวัขายหนา้ หากเขา

ปดิประตกูัน้ความลม้เหลวดว้ยการไมท่ำอะไรเลย ในวยั 84 ปเีขาจะมองยอ้นกลบัไป 

และเสียดายที่ ไม่เดินไปอีกฟากหนึ่งของห้องเพื่อลองเสี่ยงหรือเปล่า


	 ใช่ว่าวีรกรรมเล็กๆ น้อยๆ จะต้องทำให้ชีวิตเรามีความหมาย หรือเป็นจุด

เปลีย่นสำคัญในการแสวงหาความสุขเสียทุกครั้ง แต่เนื่องจากเราไม่อาจรู้ล่วงหน้า

ว่าความเสี่ยงใดบ้างที่สำคัญ เราจึงต้องมุ่งไปยังสิ่งที่เราต้องการเสมอ ไม่ใช่ถอยหนี

สิ่งที่เรากลัว


	 บางทีเราอาจต้องเลือกทางเลือกพื้นๆ อย่างเช่น เราจะมีชีวิตอยู่กับความ

กลัวหรือจะจดจ่อกับสิ่งที่เราต้องการ แต่ละครั้งที่เราใช้ชีวิตแบบปลอดภัยไว้ก่อน 

เราจะถอยห่างจากตัวตนที่แท้จริงของเราไปทุกที แต่ละครั้งที่เราเลือกที่จะไม่มุ่งไป
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ยังสิ่งที่ต้องการ เราก็ได้ปลูกฝังเมล็ดพันธุ์แห่งความเสียดายไว้ ในอนาคต


	 ชว่งเวลาทีเ่สยีดแทงใจทีส่ดุครัง้หนึง่ในการสมัภาษณเ์กดิขึน้เมือ่ผมคยุกบัเมย ์

ซึ่งเป็นหญิงวัยเจ็ดสิบเศษ เธอเล่าว่าหลายสิบปีที่ผ่านมาเธอปลุกปล้ำอยู่กับการ

พยายามเขียนหนังสือหกเล่มให้เสร็จ แต่ยังไม่มีเล่มไหนเสร็จสักที ทุกเล่มจะอยู่ใน

คอมพิวเตอร์ของเธอในขั้นตอนต่างๆ กัน


	 เมื่อถามว่าทำไมจึงเขียนหนังสือไม่จบ เธอบอกว่า “ฉันปล่อยให้หลายอย่าง

ค้างคาในชีวิต ทีแรกคิดว่าคงเป็นเรื่องการผัดวันประกันพรุ่ง แต่พอคิดดูให้ดีฉันก็ได้

คำตอบว่า ที่เขียนไม่เสร็จก็เพราะถ้าเขียนเสร็จ ฉันจะต้องให้ ใครบางคนอ่าน แล้ว

ถ้าฉันให้คนอื่นอ่าน เขาอาจจะบอกว่าฉันเขียนหนังสือไม่เป็น ฉันว่าความกลัวที่จะ

ถูกปฏิเสธนี่ละทำให้ฉันเขียนหนังสือไม่เสร็จสักที”


	 ผมเห็นใจเธอ หญิงคนนี้อายุ 71 ปีแล้ว ความกลัวอาจทำให้ชีวิตนี้เธอไม่มี

โอกาสเขียนหนังสือที่อยู่ ในตัวเธอมาตลอดให้สำเร็จ การปฏิเสธที่เธอกลัวอยู่นั้น

อาจเกิดขึ้นจริงก็ได้ แต่มันยากที่จะนึกภาพว่า จะมีอะไรเลวร้ายกว่าการตายโดยที่

เรื่องราวในตัวคุณยังอัดแน่นอยู่ในอก


	 แต่เราหลายคนต่างทำอย่างนั้น เพราะกลัวถูกปฏิเสธ กลัวล้มเหลว หรือไม่

แน่ใจว่าจะประสบความสำเร็จหรือไม่ เราจึงตายพร้อมกับหนังสือของเรา ความ

ใฝ่ฝันของเรา เรื่องราวของเราที่อัดแน่นในหัวอก


	 เมื่อเราขอให้ผู้คนพูดถึงความเสียดายและความเสี่ยง พวกเขามักจะผูกทั้ง

สองอยา่งเขา้ดว้ยกนั ผมเริม่ตระหนกัเชน่กนัวา่ คนเหลา่นี้ ไมเ่พยีงเลา่ถงึประสบการณ์

ของตน แต่ยังเล่าจากการได้เห็นสิ่งที่เกิดขึ้นกับชีวิตอื่นมาหลายสิบปี หากใช้ชีวิต 

มานานพอ คุณจะสังเกตเห็นชีวิตของคนอื่นๆ มากมาย และความลับของการ

ดำเนินชีวิตก็จะปรากฏขึ้นจากเรื่องราวเหล่านั้น


	 พอล ในวัย 76 ปี ประสบความสำเร็จจากธุรกิจให้คำปรึกษาแก่องค์กร

ธุรกิจต่างๆ เขามีเพื่อนมากมาย ได้ทำงานในประเทศต่างๆ กว่า 70 ประเทศ และมี

ชีวิตสมรสยาวนานหลายปี งานส่วนหนึ่งของพอลคือการให้คำปรึกษาแก่ผู้บริหาร

ระดับแนวหน้าจากหลากหลายบริษัท
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	 “ผมทำงานกับพวกหัวกะทิที่มีหน้าที่ต้องตัดสินใจมาห้าสิบปีแล้ว สิ่งที่ผมพบ

คือ คนที่มีอายุหลายๆ คนจะเสียดายทีไ่ม่ได้ทำอะไรบางอย่าง เสียดายที่ ไม่ได้ฉวย

โอกาส คนเราจะเสยีดายสิง่ทีต่วัเองไม่ไดท้ำ ยิง่กวา่เสยีดายสิง่ทีท่ำไปแลว้ ความกลวั

ที่สุดในบั้นปลายชีวิตก็คือ กลัวว่าที่ผ่านมาคุณไม่พยายามเสี่ยงกับเรื่องไหนทั้งนั้น 

และไม่ได้ทำสิ่งผิดพลาดอะไรเลย”


	 เคน “กลับกประจำเมอืง” วยั 63 ปแีหง่วอคอน ไอโอวา กเ็ลา่เรือ่งทำนองนี้

ใหผ้มฟงั ทวา่ไม่ใชเ่รือ่งราวของผูบ้รหิารระดบัสงูจากโลกธรุกจิ แตเ่ปน็ของชาวบา้น

ในเมอืงเลก็ๆ แถบมดิเวสเทริน์แหง่หนึง่ “มสีามภีรรยาคูห่นึง่ในเมอืงของเรา สามเีปน็

มะเร็งและตายภายในเวลาที่สั้นมาก ภรรยาของเขาเสียดายที่ ไม่ ได้เดินทาง หรือ

ทำอะไรตอ่มอิะไรทีเ่คยคยุกนัวา่อยากทำ นีเ่ปน็ความกลวัทีร่า้ยแรง กลวัวา่จะไม่ไดท้ำ”


	 ที่สะท้อนได้ชัดที่สุดคือ เมื่อผมขอให้คนกว่า 200 คนบอกว่า ถ้าย้อนเวลา

กลับไปบอกตนเองในวัยหนุ่มได้ พวกเขาอยากบอกอะไร คำตอบหนึ่งที่ทุกคนตอบ

เหมือนกันหมดคือ ให้เสี่ยงมากกว่าเดิม ตัวอย่างเช่น เกร็ก วัย 60 ปี บอกผมว่า 

“ไม่ ได้หมายความว่าคุณอยากจะเสี่ยงทางกายมากกว่าเดิม แต่หมายถึงการเสี่ยง

ทางใจ เสี่ยงไขว่คว้าสิ่งที่คุณต้องการในชีวิตให้ถึงที่สุด”


	 หลายครั้งระหว่างสัมภาษณ์ ผู้คนต่างพูดถึงช่วงเวลาที่ตนได้ลองเสี่ยง ว่า

มันคือขั้นตอนสำคัญบนเส้นทางสู่ความสุข ฮวนนาในวัยหกสิบเศษบอกผมเรื่อง

โอกาสในการทำงานที่เธอได้รับตอนอยู่ ในวัยห้าสิบเศษ ก่อนหน้านั้นเธอเข้าไปมี

บทบาทด้านการพัฒนาความเป็นผู้นำในชุมชนชาวฮิสแปนิค เมื่อตัดสินใจออกจาก

องค์กรที่ทำงานมาหลายปี (ขณะเดียวกันก็ออกจากบ้านที่อาศัยมาถึง 27 ปี) เธอ

ค้นพบทันทีว่าตน “เคว้งคว้างกลางทะเลทราย” การเข้าไปในโลกแห่งการพัฒนา

ภาวะผู้นำกับองค์กรซึ่งเข้าถึงกลุ่มชนได้กว้างขึ้นนั้น ให้ความรู้สึกเหมือนเป็นย่าง

ก้าวสำคัญ “ฉันใช้ชีวิตทั้งชีวิตอยู่ในชุมชนของฉันเอง ไม่เคยอยู่ต่อหน้าผู้ฟังที่เป็น

คนผิวขาวทั้งหมด ฉันเลยต้องเรียนรู้หลายอย่างกันใหม่” เธอเชื่อเช่นเดียวกับ

หลายคนที่ผมสัมภาษณ์ว่า การยอมเสี่ยงเป็นปัจจัยหลักที่ทำให้ชีวิตเติมเต็มมากขึ้น 

“มันขยายชีวิตฉันออกไป ทุกวันนี้ฉันรู้แล้วว่าถ้าไม่ยอมเสี่ยง ฉันก็ไม่มีโอกาสเปิด
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รับโลกใบใหม่ที่รอคอยชีวิตฉันอยู่” เธอยังเขียนหนังสือหลายเล่มเกี่ยวกับภาวะผู้นำ

ในวัฒนธรรมที่แตกต่างกัน ซึ่งคงไม่มีทางเขียนได้หากยังอยู่ในความปลอดภัยของ

โลกเดิม





ความลับของการไม่เสียดาย




	 สิ่งนี้ก่อให้เกิดคำถามที่สำคัญกว่ากล่าวคือ เราจะเสี่ยงให้มากขึ้นอย่างไร 

ในขณะมุ่งไปยังสิ่งที่เราต้องการ เราจะดำเนินชีวิตอย่างไรจึงจะไม่เสียดายย่างก้าว

ที่เราไม่ได้เลือก


	 ครูที่ดีที่สุดสำหรับกระบวนการนี้อาจเป็นหญิงในวัยหกสิบเศษ ซึ่งเติบโตใน

ประเทศเยอรมนีระหว่างสงครามโลกครั้งที่สอง เธอมองย้อนกลับไปในชีวิตและ

บอกผมว่า ช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อสำคัญที่สุดเป็นช่วงที่เธอต้องลงมือทำอย่างกล้าหาญ

และไม่กลัว เช่น หลังสงครามทุกอย่างในเยอรมนีมีแต่ความยากลำบาก เอลซาใน

วัยยี่สิบสองยอมเสี่ยงเป็นครั้งแรกจากบรรดาความเสี่ยงที่มีความหมายครั้งต่างๆ 

ในชีวิต เธอตัดสินใจย้ายไปอยู่แคนาดาและเริ่มชีวิตใหม่ที่นั่น เวลานั้นเธอไม่รู้จัก

ใครเลยในแคนาดา ทั้งยังไม่มีความหวังว่าจะได้งานและไม่รู้ภาษา เธอบอกผมว่า

เมื่อนึกถึงความหลัง แม้เธอจะรู้สึกว่าเป็นการตัดสินใจที่เสี่ยง แต่มันกลับเป็น    

จุดเปลี่ยนสำคัญที่สุดในชีวิตเธอ


	 ผมถามเธอว่าทำไมจึงยอมเสี่ยงครั้งสำคัญนั้น เธอบอกว่า “เวลาพิจารณา

ความเสี่ยง ฉันจะเริ่มจากการนึกภาพสิ่งที่ดีที่สุดที่อาจเกิดขึ้นจากการเสี่ยงนั้น 

คิดถึงทุกอย่างที่อาจเป็นจริงถ้าเสี่ยงแล้วได้ผล แล้วก็นึกภาพสิ่งเลวร้ายที่สุดที่อาจ

เกิดขึ้นถ้าเสี่ยง ฉันถามว่าตัวเองจะจัดการกับสิ่งเลวร้ายที่สุดได้หรือเปล่า ทุกครั้ง

ฉันรู้ว่าฉันรับมือได้ ฉันอาจย้ายไปอยู่แคนาดาแล้วไม่ ได้เรื่องได้ราว อาจสิ้นเนื้อ

ประดาตัวและอยู่ตัวคนเดียว แต่ฉันรู้ว่าฉันจะกลับบ้านเมื่อไหร่ก็ได้ แล้วฉันก็คิดถึง

สิง่ทีด่ีๆ  ทัง้หลายทีอ่าจเกดิขึน้ ฉนัจะไดเ้ริม่ชวีติใหม ่จะมเีพือ่นหลายคน จะมคีวามรกั 

จะเลี้ยงลูกๆ ในประเทศใหม่ ฉันเก็บภาพนี้ ไว้ ในความคิดตลอดเวลา พอเริ่มโลเล 
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ฉันจะคิดถึงสิ่งที่ดีที่สุดที่กำลังไขว่คว้าอยู่ และจะเตือนตัวเองตลอดว่าการเดินหนี 

สิ่งดีๆ ที่อาจเกิดขึ้นนั้น เลวร้ายกว่าผลจากความล้มเหลวเสียอีก”


	 ทว่าเราหลายคนดำเนินชีวิตในทางตรงกันข้าม เมื่อพบกับความเสี่ยง เรา

จะวาดภาพสิ่งเลวร้ายที่สุดที่อาจเกิดขึ้นและชูภาพนี้นำหน้า


	 นี่อาจเป็นเหตุให้ดอนเดินไปหาสาวน้อยคนนั้นขณะอยู่ ในงานเต้นรำของ

วิทยาลัย (สาวน้อยคนดังที่อยู่ท่ามกลางสาวน้อยคนดังอื่นๆ) เขารู้ว่าเขารับได้    

ถ้าต้องถูกหัวเราะเยาะ แต่จะรับไม่ได้ถ้าเขาเดินหนีจากผู้หญิงที่รู้สึกว่าควรแต่งงาน

ด้วย หากเมย์ หญิงวัยหกสิบเศษกับหนังสือหกเล่มที่เขียนไม่เสร็จนั้น จดจ่อกับสิ่ง 

ที่ดีที่สุดที่อาจเกิดขึ้นจากการเขียนหนังสือให้ลุล่วง จดจ่อกับความรู้สึกแห่งความ

สำเร็จ ภาพนั้นอาจชนะความกลัวว่าจะล้มเหลวก็เป็นได้ หลังจากฟังคนเหล่านี้   

ผมแน่ใจว่า เรารับมือกับการปฏิเสธที่ลอดเข้ามาในกำแพงของเราได้ แต่การนอน

อยู่บนเตียงก่อนตายพร้อมความรู้สึกอยากเขียนหนังสือที่เริ่มต้นไว้ ให้เสร็จ หรือ

อยากเดนิทางไปยงัทีท่ีเ่ราอยากไปเสมอมานัน้ เปน็ความเปน็ไปไดท้ีเ่ลวรา้ยทีส่ดุจรงิๆ


	 ขณะที่ผมเติบโตในนิวยอร์กซิตี้ระหว่างช่วงสงครามเย็น สงครามนิวเคลียร์

มีทีท่าว่าจะเกิดขึ้นจริง ผมเรียนอยู่ชั้นประถมปีที่สอง ตอนที่จอห์น เคนเนดี้ ถูก

ลอบสังหาร ผมจำการซ้อมหลบภัยจากการโจมตีทางอากาศได้ติดหูติดตา เราได้ชม

ภาพยนตร์เกี่ยวกับการทดลองระเบิดปรมาณู เห็นบ้านเรือนระเบิดและหายวับไป

กบัตา ทกุ 2-3 เดอืนเราตอ้งซอ้มหลบภยัทางอากาศเพือ่เตรยีมตวัรบั “ระเบดิ” ทีจ่ะ

มาเยอืน ทกุวนันีผ้มยงัจำความรูส้กึทีก่ลวัวา่สกัวนัผมจะนัง่อยูท่ี่โตะ๊เรยีนแลว้ชวีติทีผ่ม

รู้จักก็จบสิ้นลง เมื่อเสียงหวอเตือนภัยดังขึ้น คุณครูจะให้เราลงไปหลบใต้ โต๊ะเรียน 

ผมรู้สึกว่าโต๊ะไม้เก่าๆ ชนิดที่ต่อติดกับเก้าอี้นั้นคงช่วยปกป้องอะไรไม่ได้เท่าไร


	 ครั้งหนึ่งระหว่างซ้อมหลบภัย เพื่อนของผมที่ชื่อเคนนี เดินไปตรงหน้าต่าง

ขณะทีค่นอืน่ๆ พากนัมดุใต้โตะ๊ คณุครเูอด็วา่ “ทำอะไรนะ่ มดุใต้โตะ๊เดีย๋วนี!้” เคนนี

ตอบวา่ “คณุครบูราวนฮ์ะ ถา้พวกนัน้จะมาเอาชวีติผมไป ผมขอยนืดแูสงสวา่งดกีวา่

ลงไปซ่อนใต้โต๊ะ!”
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	 เราหลายคนมดุใต้โตะ๊ตลอดชวีติโดยเชือ่วา่ ความลม้เหลวและการถกูปฏเิสธ

เป็นสิ่งเลวร้ายที่สุดที่อาจเกิดขึ้นกับเรา แต่ผู้เข้าสัมภาษณ์ 200 คนพาผมไปพบ  

บทสรุปที่ต่างออกไปว่า สิ่งที่เราควรกลัวมากที่สุดคือกลัวจะเสียดายที่ ไม่ ได้ลอง

พยายาม





เลอืกเสน้ทางทีจ่ะสรา้งเรือ่งราวอนัเยีย่มยอดทีส่ดุ




	 เราควรใช้ชีวิตอย่างไรจึงจะไม่เสียดายในภายหลัง ในอารัมภบทของ

หนงัสอืผมอา้งถงึผูห้ญงิทีช่ือ่มารก์าเรต็ เธอบอกผมวา่เธอพยายามใชช้วีติจากมมุมอง

ของหญิงชราที่นั่งเก้าอี้ โยกตรงระเบียงบ้าน โดยบอกว่าเมื่อมีเรื่องต้องตัดสินใจ 

เธอจะถามตัวเองว่า “หากฉันเป็นหญิงชราที่นั่งคิดเกี่ยวกับชีวิตอยู่บนเก้าอี้ โยก ฉัน

จะนึกอยากให้ตัวเองตัดสินใจอย่างไรกับเรื่องราวในอดีต” เธอบอกว่าคำตอบจะ

ชัดเจนขึ้นในเกือบทุกกรณี ว่าเธอควรเลือกเส้นทางใดหรือควรตัดสินใจอย่างไร    

ดีนา เมทซ์เจอร์ นักเขียนนามอุโฆษและผู้ชี้แนะด้านจิตวิญญาณกล่าวไว้ว่า      

“จงเลือกเส้นทางที่จะเอื้อให้เกิดเรื่องราวอันเยี่ยมยอดที่สุด”


	 นี่เป็นวิธีที่น่าสนใจหากแต่เรียบง่าย เพื่อจะได้ ไม่ต้องรู้สึกเสียดายหรือ

เสียใจในภายหลัง เราจะมองไปข้างหน้าและถามตนเองเสมอว่า เมื่อฉันแก่ชราหรือ

เมื่อเข้าสู่บั้นปลายชีวิต ฉันจะเสียดายหรือไม่ที่ตัดสินใจเลือกเช่นนี ้ วิธีใช้ชีวิตใน

ปัจจุบันจะพาฉันไปสู่ทางแห่งความเสียใจภายหลังหรือไม่


	 ช่วงเริ่มเป็นผู้ ใหญ่ผมมีโอกาสทำสิ่งที่น่าสนใจหลายอย่าง ขณะฟังเรื่องราว

ชีวิตของผู้คนผมตระหนักว่า บางเรื่องที่ผมเสียดายที่สุดจะเกี่ยวข้องกับโอกาสต่างๆ 

ที่ผมโยนทิ้งไป บ่อยครั้งก็เพราะความกลัว ช่วงเวลาทำนองนี้เกิดขึ้นครั้งหนึ่งขณะที่

ผมอยู่ในวิทยาลัยสงฆ์ และกำลังศึกษาเพื่อเป็นอนุศาสนาจารย์ ผมได้รับข้อเสนอ

ให้ ไปฝึกงานอนุศาสนาจารย์ภาคฤดูร้อนสองครั้งในอุทยานแห่งชาติสองแห่งของ

อเมริกา (แกรนด์ เตตัน และ เชนันโดฮ์) ผมรักธรรมชาติมาตลอด แต่ผมเติบโตมา

ในเมืองใหญ่ และไม่เคยมีโอกาสใช้เวลาตามป่าตามเขานานๆ การทำงานในอุทยาน
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เป็นความคิดที่น่าสนใจ ใจหนึ่งผมรู้ว่าประสบการณ์นี้หาค่ามิได้ แต่ตอนนั้นผมกำลัง

มีความสัมพันธ์และกังวลว่าจะต้องห่างจากเธอคนนั้นราว 2-3 เดือน สุดท้ายจึง

ปฏิเสธโอกาสไปทั้งสองครั้ง ทุกวันนี้ผมเชื่อว่า หากผมนึกภาพว่าตนเป็นชายชราที่

นั่งอยู่ตรงระเบียงบ้าน ผมอาจได้ยินตนเองพูดว่า “ถ้าความสัมพันธ์นั้นมั่นคง มัน

ยอ่มทานทนตอ่การพลดัพรากจากกนั แตค่ณุรกัธรรมชาตแิละอาจไมม่ีโอกาสแบบนี้

อีก” ปรากฏว่าความสัมพันธ์นั้นไม่ยั่งยืนและโอกาสก็ไม่ย้อนมาอีกเลย


	 มีตัวอย่างที่ใกล้กว่านั้นจากชีวิตของผมเอง ปีที่แล้วเพื่อนรักคนหนึ่งหยิบยื่น

โอกาสให้ผมไปแอฟริกาตะวันออกกับชายวัยกลางคนอีก 15 คนเป็นเวลาหนึ่งเดือน 

เพื่อพบปะกับผู้อาวุโสในชนเผ่าพื้นเมืองและตั้งค่ายในป่าเขา เหมือนฝันเป็นจริงเลย

ทเีดยีว แตต่อนนัน้เปน็ชว่งทีผ่มงานชกุทีส่ดุในรอบป ี ซึง่ถา้เดนิทางผมจะตอ้งเสยีเวลา

ทำงานไปมาก คราวนี้ผมไปเยี่ยมชายชราบนระเบียงบ้าน เขาบอกผมว่า “พอคุณ

อายุเท่าผม คุณจะไม่เสียดายเงินที่ตัวเองเสียไปในเดือนนี้ แต่แอฟริกาจะอยู่ในใจ

คุณตลอดไป” ผมเดินทางไปสำรวจหลากหลายวัฒนธรรมที่น่าพิศวง ได้เห็นป่าดง

พงไพรแสนอัศจรรย์ซึ่งไม่เคยเห็นมาก่อน และยังคิดถึงครอบครัวของผม ความ

คิดถึงเตือนผมว่าพวกเขามีความหมายกับผมมากแค่ ไหน ขณะอยู่ ในแทนซาเนีย 

ผมนัง่เคยีงขา้งกบัผูอ้าวโุสของเผา่และเกดิความคดิทีจ่ะทำโครงการนี ้ ความกงัวลวา่ 

การเดนิทางจะรบกวนกำหนดการที่ “ยุง่ตลอด” เกอืบทำใหผ้มไม่ไดร้บัประสบการณ์

ที่สำคัญที่สุดครั้งหนึ่งในชีวิต


	 การสนทนาอันเป็นบ่อเกิดของหนังสือเล่มนี้สอนผมหลายอย่าง แต่คำสอน

สำคัญที่สุดเกี่ยวกับความลับข้อที่สองคือ จงทำทุกอย่างให้แน่ใจว่าเราได้ลองหรือใช้

ความพยายามกับสิ่งที่เราต้องการในชีวิตแล้ว เพราะเรามักไม่เสียดายที่พยายาม

แล้วล้มเหลว บทเรียนที่สำคัญเป็นอันดับสองคือ หากมีความสัมพันธ์ที่ต้องเยียวยา 

จงเยียวยาเสียแต่ตอนนี้ ผมถามผู้คนเกี่ยวกับความเสียดายในชีวิต ส่วนมากพวก

เขาจะพูดถึงผู้คนในชีวิตของตน พูดถึงเรื่องราวที่ค้างคาใจ พูดถึงคำพูดที่ ไม่ได้พูด 

พูดถึงความสัมพันธ์อันแตกร้าวที่ ไม่ได้รับการเยียวยา
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 ใช้ชีวิตราวกับเวลาของคุณเหลือน้อย




	 ช่วงหลายปีที่ผ่านมา ผมดำเนินการฝึกอบรมด้านการพัฒนาชีวิตส่วนบุคคล

และพัฒนาภาวะผู้นำมากมาย โดยร่วมงานกับเพื่อนรักของผมที่ชื่อ ดร.เดวิด คูฮ์ล 

ผู้เป็นทั้งนักจิตวิทยาผู้เชี่ยวชาญและนักประพันธ์ ในช่วงฝึกปฏิบัติเราได้สร้างแบบ

ฝึกหัดให้ผู้เข้าอบรมนึกภาพตนเองว่ามีเวลาชีวิตเหลืออยู่เพียงหกเดือน เราบอกว่า

พวกเขามิอาจแน่ใจได้ว่าเวลาหกเดือนนี้จะเป็นช่วงที่สมบูรณ์พูนสุขหรือยากลำบาก 

จากนั้นจึงกำหนดให้ทุกคนเริ่มนับถอยหลังตั้งแต่วันที่เข้าฝึกอบรมนั้นเลย


	 เราพูดว่า “ลองคิดว่าถ้าหกเดือนจากนี้คุณจะตาย อะไรคือห้าสิ่งที่คุณต้อง

ทำก่อนถึงวันนั้น” ความนิ่งเงียบปกคลุมไปทั่วทั้งห้องและมักถูกกลบเกลื่อนด้วย

อารมณ์ขันแบบเจื่อนๆ ทุกคนเขียนสิ่งที่ต้องทำภายในหกเดือนออกมา ซึ่งส่วนมาก

จะเหมือนๆ กันเกี่ยวกับความสัมพันธ์ที่ต้องเยียวยา บางครั้งก็เขียนถึงความใฝ่ฝันที่

ผดัผอ่นมาชา้นาน เมือ่ทกุคนเขยีนรายการเสรจ็ เราจงึถามวา่ “ถา้คณุจะมชีวีติอกีแค่

หกเดือน และสิ่งที่อยู่ในรายการนั้นเป็นสิ่งที่คุณต้องทำ ถามว่ามันยังสำคัญไม่มาก

พอทีจ่ะลงมอืทำตัง้แตต่อนนีห้รอื ไมว่า่คณุจะมเีวลาเหลอือยูเ่ทา่ไรกต็าม” สิง่ทีช่ดัเจน

สำหรบัทกุคนโดยไมต่อ้งพดูออกมากค็อื ในตอนนีเ้รากอ็ยู่ในสภาพเชน่นัน้แลว้ เราอาจมี

เวลาเหลืออยู่เพียงหกเดือนจริงๆ ก็เป็นได้ การถามตนเองว่าหากมีเวลาเหลือแค่นั้น

เราจะใช้ชีวิตอย่างไร ถือเป็นวิธีที่ดีในการดำเนินชีวิตโดยไม่ต้องเสียดายในภายหลัง


	 บ๊อบ นักชีววิทยาวัย 59 ปีพูดกับผมด้วยความสะเทือนใจว่า ทำอย่างไรเรา

จะไมม่องกลบัหลงัดว้ยความเสยีดายในเรือ่งความสมัพนัธท์ีเ่รามตีอ่ผูค้น “ถงึจดุหนึง่ 

ผมกับพ่อแม่ก็มองหน้ากันไม่ติด พวกท่านไม่ยอมรับการแต่งงานของผม ถึงขั้นไล่

ผมกบัคูห่มัน้ออกจากบา้น ทา่นบอกวา่ถา้ผมเหน็คูห่มัน้ดกีวา่พอ่แมต่วัเองกอ็อกไปได้

เลย เราห่างกันไปหลายปี แต่หลายปีต่อมาผมก็ตัดสินใจว่า จะต้องกลับไปคุยกับ

พวกทา่นและปรบัความเขา้ใจกนั หลายคนปลอ่ยใหเ้รือ่งแบบนีค้า้งคา พอถงึบัน้ปลาย

ชีวิตมันจะตามไปหลอกหลอนคุณ อย่างน้อยที่สุดคุณต้องลองพยายามดู”
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	 ลซูี ่ในวยัเจด็สบิเศษ เคยมเีรือ่งระหองระแหงกบัคณุแมน่านหลายป ีสองแมล่กู

เกอืบไมพ่ดูกนัเลยตลอด 20 ปสีดุทา้ยของชวีติผูเ้ปน็แม ่ “หากยอ้นเวลาได ้ฉนัอยาก

เข้าไปใกล้ชิดพูดคุยกับท่านให้เร็วกว่านี้ และพยายามให้ท่านเห็นถึงวิธีที่เราจะแสดง

ความรักต่อกัน ฉันจะพูดกับทุกคนที่รับฟังว่า ถ้ามีอะไรต้องพูด ก็จงพูดออกไปเร็วๆ 

แม้คุณจะรู้สึกว่ายังไม่พร้อมก็ตาม”


	 หลายปีก่อนผู้หญิงคนหนึ่งชื่อเบ็ตตี้ ได้เข้าอบรมหลักสูตรที่ผมจัดขึ้น ผมพูด

เรื่องความรู้สึกเสียดายในภายหลัง รวมถึงเรื่องว่าเรามักจะมีความสัมพันธ์ที่ต้อง

เยียวยา ผมขอให้ทุกคนเขียนชื่อคนที่พวกเขามีเรื่องบาดหมาง แล้วขอให้นึกภาพ

ชีวิตในบั้นปลายว่า กำลังนั่งอยู่ตรงระเบียงบ้านและแก่ชราเต็มที พวกเขาอยากให้

คนชราคนนั้นเป็นอย่างไร


	 ไม่กี่สัปดาห์ให้หลัง ผมได้รับจดหมายของเบ็ตตี้ เธอบอกว่าเธอกับลูกชาย

ไม่พูดกันเกือบ 20 ปีแล้ว หลายปีที่บาดแผลถูกปล่อยทิ้งไว้ทำให้แผลเล็กกลายเป็น

แผลใหญ่ ไม่มีใครยอมพูดหรือเข้าหาอีกฝ่าย หลังการอบรมครั้งนั้น เธอจึงคิดถึง

การเป็นหญิงชราและตัดสินใจว่า เธอจะต้องเสียใจหากไม่พยายามสมานแผลความ

สัมพันธ์ ในจดหมายที่เธอเขียนถึงผมบอกว่า “ฉันรู้ว่าถ้าฉันพยายามเข้าหาแล้วเขา

ปฏิเสธ ฉันจะยังมีชีวิตอยู่ ได้ แต่ฉันจะอยู่ ไม่ได้ถ้าไม่ลองพยายาม”


	 เธอโทรศัพท์หาเขาและบอกเขาว่าเธอรู้สึกอย่างไร เธอพูดว่า “ทุกวันนี้แม่

จำไม่ได้แล้วด้วยซ้ำว่าเกิดอะไรขึ้นระหว่างเรา ตอนนั้นมันอาจเป็นเรื่องสำคัญ แม่

เสียใจในส่วนของแม่ แต่ 20 ปีถือว่านานเกินไปสำหรับคนเคยกอดกัน” ลูกชาย

ตอบสนองจากน้ำเสียงและการพูดจา ทั้งสองฝ่ายโยนความเจ็บปวดที่สั่งสมมา

หลายปีทิ้งไป ความเสียใจที่เกือบต้องเกิดขึ้นในบั้นปลายชีวิตได้เลือนหายไปเช่นกัน


	 ผมถามบ๊อบ ซึ่งเป็นเพื่อนของผมที่ขณะนี้อยู่ในวัย 60 ปีว่า เขากลัวตาย

หรือเปล่า เขาบอกว่า “ผมไม่กลัวตาย เวลาที่ผมตาย ผมจะตายพร้อมรอยยิ้ม ผม

รู้สึกดีกับชีวิตตัวเอง กับสิ่งที่ผมทิ้งไว้ และกับวิธีที่ผมใช้ชีวิต” นี่เป็นรางวัลของชีวิต

ที่ปราศจากความเสียดาย
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	 ชีวิตมิได้เพียบพร้อมเสียทุกอย่าง ไม่ว่าเราจะดำเนินชีวิตอย่างระมัดระวัง

เพียงใด ก็ต้องมีความรู้สึกเสียดายหรือเสียใจให้แก่เรื่องราวในอดีตอยู่บ้าง แม้แต่ 

ผู้ที่ถูกเรียกขานจากผู้อื่นว่ามีปัญญาวิจารณญาณมากที่สุดบางคนยังยอมรับว่า   

ตนรู้สึกเสียใจหลายเรื่อง ไม่ว่าจะดำเนินชีวิตได้ดีแค่ไหน เราจะรู้สึกเสียใจกับอะไร

บางอย่างเสมอ ทว่าผู้มีปัญญาทั้งหลายได้แสดงให้ผมเห็นว่า พวกเขาจัดการกับ

ความรู้สึกเสียใจอย่างไร




เลิกเสียใจแก่อดีตเป็นดีที่สุด




	 หลายคนบอกผมว่า สำคัญมากที่เราต้องไม่หมกมุ่นกับความเสียใจในอดีต 

หรืออย่ารุนแรงกับตนเองจนเกินไป ตอนที่ผมสัมภาษณ์จอห์น เขาอายุเกือบ 94 ปี

แล้ว และได้ตั้งข้อสังเกตที่เฉียบแหลมเกี่ยวกับความเสียใจนี้ ช่วง 35 ปีแรกของวัย

หนุ่มเขาทำงานเป็นนักหนังสือพิมพ์ของพรรคคอมมิวนิสต์ในแคนาดา ด้วยเหตุที่

เป็นคนหนุ่มที่มีอุดมการณ์ และจิตใจถูกปลุกเร้าจากสิ่งอยุติธรรมที่พบเห็นในโลก

ช่วงที่เป็นวัยรุ่น เขาจึงตัดสินใจอุทิศชีวิตการทำงานเพื่อ “พรรค” ซึ่งเขาและ

หลายๆ คนในช่วงนั้นต่างมองว่าเป็นเครื่องมือสร้างความยุติธรรมแก่สังคม หลายปี

ผ่านไปเขามีเหตุผลหลายประการที่จะสงสัยเป้าหมายและวิธีการของพรรค แต่ก็ยัง

ทำงานให้พรรคด้วยความหวังว่าสิ่งต่างๆ จะเปลี่ยนไป เมื่อมีโอกาสทำงานเป็น

บรรณาธิการของนิตยสารคอมมิวนิสต์ระดับนานาชาติในกรุงปราก เขาเริ่มเห็นแสง

ความหวังรำไร ปีนั้นคือ ค.ศ. 1968 มีขบวนการปฏิรูปเกิดขึ้นในเช็กโกสโลวะเกีย

เพือ่ให ้ “สงัคมนยิมมีโฉมหนา้เปน็มนษุย”์ แตค่วามหวงักลบัถกูทำลายอยา่งเหีย้มโหด 

เมือ่กองทพัรถถงัของรสัเซยียาตราเขา้ไปในประเทศ และบดขยีข้บวนการปฏริปูใหม ่

บดขยีค้วามศรทัธาทีจ่อหน์มตีอ่พรรค เขาพดูวา่นัน่เปน็ “ฟางเสน้สดุทา้ย” โดยหลงัจาก

กลับแคนาดาได้ ไม่นาน เขาก็ลาออกจากพรรค


	 แต่เขาไม่ปล่อยให้ความเสียใจบดขยี้เขา นี่เป็นลักษณะร่วมของคนที่เรา

สมัภาษณ ์ ผมเริม่ตระหนกัวา่คนเหลา่นีม้ไิดผ้ดิหวงันอ้ยไปกวา่เรา หรอืมทีางออ้มอืน่
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มากกวา่ เพยีงแตพ่วกเขามวีธิจีดัการแตกตา่งไปจากเราเทา่นัน้ ดงัทีจ่อหน์บอกผมวา่ 

“ครึ่งแรกของชีวิตผม ความหมายชีวิตจะผูกอยู่กับความหวังที่จะเปลี่ยนโลกให้ดีขึ้น 

จากนั้นก็ตาสว่างด้วยความขมขื่น เมื่อตกอยู่ในสภาพนี้คุณคงผิดหวังเสียใจและบาง

ครั้งก็สงสัยว่า ฉันเสียเวลาเปล่าไปหรือไม่ ฉันรู้ว่าฉันมีประสบการณ์มากมาย แต่

บางทกีอ็ดสงสยัไม่ไดว้า่ชวีติจะเปน็อยา่งไรถา้ฉนัเลอืกอกีเสน้ทางหนึง่แทน แตค่ณุมี

ชวีติอยูก่บัคำวา่ ‘ถา้’ ไม่ไดห้รอก ผมใชช้วีติทีเ่หลอือยา่งทีม่นัเปน็ และมชีว่งเวลาทีม่ี

ความสุขหลายครั้ง ผมรู้ตั้งแต่ยังเป็นเด็กแล้วว่าผมมีความสามารถพิเศษด้านศิลปะ 

แต่งานของผมไม่เอื้อให้แสดงออก ช่วงที่อยู่ในกรุงปรากสองปีและมีเวลาเหลือเฟือ 

ผมไปเข้าเรียนวิชาวาดรูปเหมือน ซึ่งได้กลายเป็นงานอดิเรกที่ให้ความหมายใหม่แก่

ชีวิตช่วงที่สามซึ่งเป็นช่วงสุดท้ายของผม ผมกลับแคนาดาและใช้ความชำนาญด้าน

บรรณาธิการจากที่เคยทำงานให้พรรคหลายปี มาทำงานเป็นบรรณาธิการด้านการ

ดูแลสุขภาพ ซึ่งผมพบว่ามันเป็นงานที่ ให้ความพอใจกับผมมากที่สุดเป็นเวลากว่า 

15 ปี ผมยังเข้าเรียนวิชาศิลปะภาพพิมพ์ชนิดต่างๆ โดยพุ่งความสนใจไปที่ภาพสีน้ำ 

พอปลดเกษียณ งานวาดรูปก็กลายเป็นอาชีพที่สามของผม ถ้าไม่มีทางอ้อมพวกนี้ 

ซึ่งบางคนอาจคิดว่าเป็นเรื่องที่น่าผิดหวัง สิ่งดีหลายอย่างคงไม่เกิดขึ้นในชีวิตผม”


	 เอลซา ในวัยเจ็ดสิบเศษบอกผมว่า คำแนะนำที่ดีที่สุดที่เธอเคยได้รับนั้น  

มาจากลกูสาวของเธอเอง “แมค่ะ แมก่แ็คต่อ้งปดัฝุน่ตวัเองบา้ง แลว้กล็กุขึน้มาใหม”่ 

ผู้ที่ใครๆ พากันระบุว่าเป็นคนที่มีความสุขจะมีลักษณะร่วมกันอย่างหนึ่งคือ มีความ

สามารถทีจ่ะ “ปดัฝุน่ตนเองและลกุขึน้มาใหม”่ พวกเขาไม่ไดผ้ดิหวงันอ้ยไปกวา่คนอืน่ 

เพียงแต่พวกเขาไม่ยอมให้ความปราชัยมาครอบงำชีวิตก็เท่านั้น บางครั้งสิ่งกำหนด

ความสุขในชีวิตก็คือก้าวย่างหลังความปราชัยนั่นเอง ความพ่ายแพ้เกิดขึ้นได้เสมอ 

และมกัขอใหเ้ราเสีย่งอกี ขอใหเ้รารกัอกีหลงัจากบาดเจบ็หรอืสญูเสยี ขอใหพ้ยายาม

หลังจากล้มเหลวหรือถูกปฏิเสธ หรือในกรณีของจอห์น ขอให้ตระหนักว่าเราอยู่บน

เสน้ทางที่ไมถ่กูตอ้ง จอหน์ปดัฝุน่ตนเองและกลบัเขา้ไปในชวีติอกีครัง้ หลงัจากฟงัเรือ่ง

ของผู้คนกว่า 200 คน ผมจึงตระหนักว่านี่เป็นลักษณะที่พวกเขามีเหมือนกันทุกคน
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	 เมื่อกล่าวถึงความเสียใจ จำเป็นอย่างยิ่งที่เราต้องเรียนรู้ที่จะให้อภัยด้วย  

ความเข้าใจ มีคนพูดบ่อยครั้งว่าเราให้อภัยคนอื่นไม่ได้ถ้าไม่ให้อภัยตนเองก่อน แม้

ความลับข้อนี้มีอยู่ว่า อย่าปล่อยให้เสียดาย แต่เราส่วนมากต่างมีเรื่องเสียดายกัน

บ้างไม่มากก็น้อย ดังนั้นเราต้องเลือกเยียวยาความรู้สึกเสียดายหรือความเสียใจใน

ตัวเรา เลือกที่จะล้างมันด้วยการให้อภัย เลือกที่จะรู้ว่าในกรณีส่วนใหญ่เราทำดี

ที่สุดเท่าที่ทำได้แล้ว การยอมรับความรู้สึกเสียใจพร้อมทั้งปล่อยวางได้นั้น ถือเป็น

สญัญาณหนึง่ของการมปีญัญา อนัทีจ่รงิความตา่งอยา่งหนึง่ทีผ่มสงัเกตเหน็ระหวา่ง 

“ผู้สูงวัยที่มีปัญญา” กับผู้ที่มีความสุขน้อยกว่าได้แก่ การจัดการกับความเสียใจ   

ในชีวิตนั่นเอง ผู้มีความสุขมากที่สุดจะมีสันติในชีวิต ส่วนคนไร้สุขจะจมอยู่กับ 

ความผิดหวังเสียใจและโอกาสที่หลุดมือไป


	 กระนั้นความเสียใจหรือเสียดายยังมีผลเชิงบวกอย่างหนึ่งที่สำคัญมากใน

ชีวิต นั่นคือ มันย้ำเตือนเราว่าอะไรคือสิ่งสำคัญอย่างแท้จริง ซึ่งถ้าเราใส่ใจฟังเสียง

ของความเสียดาย มันจะช่วยให้เราไม่จมลึกลงไปในบ่อแห่งความเสียใจที่อาจรออยู่

ข้างหน้า ผมเสียดายที่ ไม่ ไปฝึกงานในอุทยานแห่งชาติ ความเสียดายนี้ช่วยผมให้

ตอบรับเดินทางไปแอฟริกา ทำนองเดียวกัน เราอาจย้อนกลับไปมองตัวตนในอดีต

และรู้ว่าเราควรทำอะไร ชีวิตคนเราต้องมีเรื่องเสียดายและล้มเหลวเป็นธรรมดา 

แต่ถ้าเราตรวจสอบตัวตนในอดีตเป็นประจำ โอกาสที่เราจะทิ้งขว้างสิ่งที่เราเกิดมา

เพื่อที่จะทำก็จะลดน้อยลง


	 ผมถามผู้ที่เข้าสัมภาษณ์ว่า พวกเขาเสี่ยงพอหรือยัง ส่วนมากตอบว่ายัง 

บางทีหลังจากใช้ชีวิตมายาวนาน เราจะเริ่มตระหนักว่าสิ่งที่อาจเสียไปนั้นน้อยกว่า

ที่เราเคยคิดไว้ คุณจะเสี่ยงอะไรบ้างถ้ารู้ว่าจะมีชีวิตอีกปีเดียว คุณกำลังใช้วิธี

ปลอดภัยไว้ก่อน ลงไปซ่อนใต้ โต๊ะ หรือยืนเกาะขอบหน้าต่างชมการแสดงอยู่รอบ

นอกหรือเปล่า ถ้าคุณมองชีวิตจากมุมมองของคนชราที่นั่งอยู่ตรงระเบียงบ้านแล้ว 

คุณจะอยากให้ตนเองทำอะไรที่ผ่านมาบ้าง
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	 ความลับข้อที่สอง อย่าปล่อยให้เสียดาย


	 ต่อไปนี้เป็นคำถามสี่ข้อ สำหรับใคร่ครวญในแต่ละสัปดาห์ เพื่อช่วยคุณ

ดำเนินชีวิตตามความลับข้อนี้





	 •	 วนันีห้รอืสปัดาหน์ีฉ้นัเลอืกทำสิง่ตา่งๆ จากความกลวัหรอืไม ่/ พรุง่นี้

หรือสัปดาห์ถัดไปฉันจะใช้ชีวิตด้วยความกล้าให้มากกว่านี้ ได้อย่างไร

บ้าง


	 •	 สัปดาห์นี้ฉันใช้ชีวิตตามสิ่งที่ฉันรู้หรือเชื่อมั่นอยู่ข้างในหรือไม่ / 

สัปดาห์นี้ฉันจะใช้ชีวิตตามสิ่งที่ฉันรู้หรือเชื่อมั่นอยู่ข้างในให้มากกว่า

เดมิได้อย่างไรบ้าง


	 •	 ถ้าใช้ชีวิตอย่างกล้าหาญและไม่กลัว ฉันจะทำอะไรต่อไปกับชีวิตใน

ตอนนี ้ / ถา้ใชช้วีติจากมมุมองของคนชราบนระเบยีงบา้นทีม่องยอ้น

กลับไปยังชีวิตตนเอง ฉันจะทำอะไรให้ต่างไปจากปัจจุบัน


	 •	 ขณะนี้ฉันตอบสนองต่อความปราชัยหรืออุปสรรคในชีวิตอย่างไร / 

ฉันยังคงก้าวเดินต่อไปหรือว่าถอยหนี





































72 The Five Secrets You Must Discover Before You Die
















































































บทที่ 5

ความลับข้อที่สาม :

ใช้ชีวิตด้วยความรัก


ความรักคือชีวิต หากไร้รักก็ไร้ชีวิต

ลีโอ บัสคาเกลีย




	 ถ้าอยากให้ผู้อื่นมีความสุข เธอจงใช้ความกรุณา

	 ถ้าอยากให้ตัวเองมีความสุข เธอก็จงใช้ความกรุณา


ทะไล ลามะ
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ดวิด ในวัยเจ็ดสิบกว่า เล่าให้ผมฟังเกี่ยวกับประสบการณ์ครั้งที่พ่อของเขา

กำลังจะเสียชีวิต สมาชิกในครอบครัวที่กระจายอยู่หลายประเทศมารวมตัว

กันในวาระสุดท้ายของพ่อ เดวิดสังเกตว่าช่วง 2-3 วันสุดท้ายนั้นพ่อไม่พูดถึงทรัพย์

สมบัติที่มีแม้แต่นิดเดียว ไม่พูดถึงรถยนต์ บ้าน หรือสมบัติพัสถานอื่นๆ ที่ตนหามา

ตลอดชวีติ แตก่ลบัเอารปูถา่ยจากชว่งเวลาพเิศษตา่งๆ มาวางเรยีงรายรอบตวั รปูถา่ย

วนัแตง่งาน วนัเกดิ การทอ่งเทีย่วของครอบครวั และชว่งเวลาที่ไดอ้ยูก่บัมติรสหาย 

หลงัจากเฝา้มองพอ่สิน้ลม เดวดิสรปุวา่ “ในบัน้ปลายชวีติ ยามทีเ่ราเหลอืเวลานอ้ย

แลว้ ความรกัเปน็สิง่เดยีวทีเ่ราจะใส่ใจจรงิๆ” เดวดิเกบ็ภาพความทรงจำจากเหตกุารณ์

นี้ ไว้นานหลายปี เป็นภาพซึ่งคอยชี้แนวทางการดำเนินชีวิตแก่เขา ลีโอ บัสคาเกลีย  

นกัประพนัธด์า้นการสรา้งแรงบนัดาลใจผูย้ิง่ใหญเ่ชือ้สายอติาเลยีน-อเมรกินั กลา่วไว้

ครั้งหนึ่งว่า “ความรักคือชีวิต หากไร้รักก็ไร้ชีวิต”


	 การสนทนาหลายรอ้ยครัง้ของเราแสดงใหเ้หน็อยา่งชดัเจนวา่ ความรกัทัง้ใน

การให้และการรับนั้นเป็นรากฐานสำคัญที่สุดของชีวิตที่มีความสุขและมีจุดหมาย 

แนน่อนวา่ความเขา้ใจนี้ ไม่ใชเ่รือ่งเกนิคาดเดาแตอ่ยา่งใด เมือ่ผมขอใหผู้ค้นทายวา่ ผม

ไดเ้รยีนรูอ้ะไรจากการสนทนากบัผูส้งูวยัเกีย่วกบัชวีติของพวกเขา สว่นมากจะเดาวา่ 

ความรกันา่จะเปน็สาเหตสุำคญัของความสขุและความเสยีใจในชวีติ ซึง่พวกเขากเ็ดาถกู


เ




74 The Five Secrets You Must Discover Before You Die


	 กระนั้นสิ่งสำคัญที่สุดที่ผมได้เรียนรู้เกี่ยวกับความลับของชีวิตที่มีความสุข

และมีจุดหมายคือ สิ่งสำคัญมิได้มีเพียงการได้รับความรักเท่านั้น ผมเรียนรู้ว่าความ

ลับของความสุขและชีวิตที่มีจุดหมายยังหมายถึงการเป็นคนที่ใช้ชีวิตด้วยความรัก

ด้วย ฉะนั้นความลับข้อที่สามที่เราต้องค้นให้พบก่อนตายก็คือ ใช้ชีวิตด้วยความรัก





ความรักในฐานะที่เป็นการเลือก




	 เมือ่กลา่ววา่เราตอ้งใชช้วีติดว้ยความรกันัน้ ผมตอ้งชีแ้จงคำวา่ความรกัเสยีกอ่น 

ความรกัเปน็คำทีม่หีลายสิง่พว่งตามมา เราจำเปน็ตอ้งแยกแยะระหวา่ง อารมณร์กั กบั 

เลอืกทีจ่ะรกั สงัคมโดยทัว่ไปเขา้ใจวา่ความรกัเปน็เพยีงอารมณห์นึง่ เราพดูทำนองวา่ 

“เธอรักเขาอย่างดูดดื่ม” “เรารักกีฬากอล์ฟและรักการกินพิซซ่า” “เรารักงาน

ปารต์ี”้ และอืน่ๆ อกีมากมาย แตค่ำพดูทำนองนีก้ำลงัสือ่ถงึอารมณข์องความรูส้กึรกั 

ทว่าขณะที่ฟังผู้รับการสัมภาษณ์ผมจึงเริ่มตระหนักว่า เมื่อพวกเขาพูดว่าความรัก

สำคัญต่อชีวิตตนมากแค่ไหน พวกเขากำลังหมายถึงความรักในฐานะที่เป็นสิ่งที่เรา

เลือกกระทำได้ (choice) มากกว่าที่จะเป็นอารมณ์ๆ หนึ่ง ความลับของชีวิตที่มี

ความสุขและมีจุดหมายคือ เลือกที่จะเป็นคนซึ่งมีความรักในหัวใจ เลือกที่จะใช้ชีวิต

ด้วยความรัก


	 แม้เราไม่สามารถ “รู้สึก” รักได้ตามใจชอบ แต่เรามีพลังอำนาจที่จะเลือก

เป็นคนที่แสดงออกด้วยความรักได้ทุกเมื่อ เราดำเนินชีวิตตามความลับนี้ ได้สาม

แนวทาง หนึ่ง เราเลือกรักตนเอง สอง เราเลือกที่จะปฏิบัติต่อผู้ ใกล้ชิดเรา 

(ครอบครัว มิตรสหาย และอื่นๆ) ด้วยความรัก และท้ายที่สุด เราเลือกที่จะรักใน

เวลาที่มีปฏิสัมพันธ์กับผู้คน


	 พอล ในวัย 73 ปีเป็นนักธุรกิจที่ปลดเกษียณแล้ว เขาบอกผมในช่วงแรกๆ 

ของการสัมภาษณ์ว่าเขาเป็นมะเร็ง และเล่าด้วยว่าเขาเป็นอาสาสมัครดูแลบ้านพัก

ผู้ป่วยระยะสุดท้าย   ซึ่งหมายความว่าเขาต้องนั่งเฝ้าผู้ป่วยใกล้ตาย   คอยช่วย     

คนเหล่านั้นให้สะดวกสบายที่สุดเท่าที่จะทำได้ระหว่างที่พวกเขาเดินสู่ความตาย แม้
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เขาเองจะป่วยรุนแรง แต่ก็ยังอุทิศวันเวลาให้กับการปลอบโยนผู้ที่กำลังจะตาย


	 เขาเล่าถึงประสบการณ์ครั้งที่ต้องเข้าเวรเฝ้าชายคนหนึ่งที่ ไม่เคยพบกันมา

ก่อน ขณะเข้าไปผลัดเวร ผู้ดูแลที่เขาไปเปลี่ยนเวรจูงเขาไปกระซิบเบาๆ “เขาบอก

ผมว่าผู้ชายคนที่ผมจะไปนั่งเฝ้าเป็นมะเร็ง ตอนนี้มะเร็งขึ้นหน้าแล้ว เขาพูดต่อว่า

ใบหน้าของผู้ชายคนนั้นเสียโฉม ขอให้ผมเตรียมใจไว้ก่อนเพราะผมอาจแสดง

ปฏิกิริยาออกมาเวลาที่เห็น พอผมเข้าไปในห้องและมองหน้าเขา ผมเห็นใบหน้าที่

บิดเบี้ยว มีแผลสดหลายแผล ตอนแรกผมรู้สึกขยะแขยง”


	 พอลจำได้ว่า แม้รู้สึกขยะแขยงแต่เขาสามารถเลือกที่จะแสดงออกด้วย

ความรักต่อชายคนนี้ “นาทีนั้นผมเลือกที่จะมองเขาด้วยสายตาของความรัก 

ใบหน้าของเขาเปลี่ยนไป ผมเห็นความงามในชายคนนั้น ผมเห็นเลยว่าจิตใจเขา

แจ่มใสขึ้น เพราะผมเชื่อว่าในระดับจิตใต้สำนึกนั้น เขารู้ว่าผมเลือกที่จะรักเขา” 

พอลได้รู้ ในสิ่งที่ผู้ ให้สัมภาษณ์หลายคนบอกผม นั่นคือ พลังของการเลือกที่จะรักนั้น

เปลี่ยนแปลงเราได้


	 ความรักที่ผมกล่าวถึงไม่ใช่อารมณ์รัก แต่หมายถึงการเลือกที่จะใช้ชีวิตหรือ

แสดงออกด้วยความรัก ขณะเขียนความลับข้อที่สามซึ่งบอกให้เรารักนั้น ผมไม่ได้

สื่อถึงความรู้สึกรัก แต่หมายถึงการเลือกที่จะรัก





แนวทางที่หนึ่ง รักตนเอง




	 แนวทางที่หนึ่งในการดำเนินชีวิตตามความลับข้อนี้คือ เลือกรักตนเอง โดย

พื้นฐานแล้วหากเราไม่เลือกมองว่าตนเองมีคุณค่า ชีวิตเราจะหาความสุขมิได้เลย 

ความรักตนเองเป็นพื้นฐานของการมีสุขภาพจิตที่ดี สำหรับบางคนการรักตนเอง  

ไม่ถือเป็นเรื่องยาก เพราะการเลี้ยงดูและประสบการณ์วัยเยาว์ทำให้เรารู้ซึ้งใน

คุณค่าของตน แต่กับอีกหลายคนการรักตนเองนั้นช่างทำได้ยากเย็น


	 เอลซา วัย 71 ปีซึ่งถูกอ้างถึงในบทที่แล้วเกี่ยวกับการเสี่ยง ทว่าเธอกลับ

สอนผมเกี่ยวกับความรักได้มากที่สุด ชีวิตวัยเยาว์ของเธอมีแต่ความทุกข์ยากเพราะ
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เติบโตท่ามกลางสงครามโลกครั้งที่สองในเยอรมนี พ่อของเธอเป็นนายทหารใน

กองทัพเยอรมัน แม้เธอจะมีพี่ชายอยู่สองคน แต่ผู้เป็นพ่ออยากได้ลูกสาวมาตลอด 

ฉะนั้นเมื่อเอลซาเกิด เขาจึงทุ่มเทความรักและเสน่หาให้เธอเต็มที่ แต่เมื่อพ่อทิ้ง

ครอบครัวไปตอนที่เธออายุเพียงห้าขวบ และเลือกที่จะไม่กลับบ้านหลังสงครามยุติ 

เอลซารู้สึกว่าแม่เริ่มแสดงออกกับเธออย่างขาดความรัก


	 “จำไดว้า่ ฉนัโตมาพรอ้มกบัความรูส้กึวา่คณุแม่ไมค่อ่ยรกัฉนั ตอนทีย่งัเดก็ๆ 

ฉันรู้สึกว่าคุณแม่รักพี่ชายมากกว่า จนเมื่อโตเป็นผู้ ใหญ่ถึงรู้ว่าฉันไม่ ได้คิดไปเอง 

คุณพ่ออยากได้ลูกสาวมาตลอด เพราะฉะนั้นพอฉันเกิด ท่านก็ทุ่มเทความรักให้ฉัน 

พอท่านทิ้งคุณแม่ไป คุณแม่ก็หันมาระบายความไม่พอใจใส่ฉันแทน ลองคิดดูว่าการ

เป็นเด็กผู้หญิงที่รู้สึกว่าแม่ไม่รัก และก็ไม่รู้สาเหตุด้วยว่าทำไมนั้นเป็นอย่างไร”


	 เอลซา ซึ่งไม่ได้รับความรักหวนคิดถึงวัยดรุณที่มีแต่ความยุ่งยาก แต่ขณะ

เดยีวกนักร็ำลกึถงึชว่งเวลาทีต่นตระหนกัรูค้รัง้สำคญัเชน่กนั “มาถงึจดุหนึง่ บอกไมถ่กู

หรอกนะว่าเมื่อไหร่ ฉันเกิดรู้ขึ้นมาว่าถ้าไม่มีทางได้ความรัก ฉันก็ต้อง ‘เป็นฝ่ายรัก’ 

เสียเอง อธิบายยากหน่อยนะคะ แต่สิ่งที่ฉันตระหนักคือ แม้ ไม่มีอำนาจบังคับใครให้

มารักหรือไม่รักฉัน แต่ฉันรู้ว่าฉันมีอำนาจบังคับตัวเองให้เป็นหรือไม่เป็นคนที่มี

ความรักในใจ ฉันรู้ว่าถ้าฉันให้ความรักคนอื่น ใครๆ ก็จะต้องรักฉันตอบ แล้วฉันก็รู้

ว่าพระเจ้ารักฉัน แค่ได้เป็นมนุษย์ฉันก็มีค่าที่สุดแล้ว นี่เป็นสิ่งที่ ไม่มีใครเอาไปจาก

ฉันได้ อาจจะอธิบายแจ่มแจ้งไม่ถูก แต่มีหลายอย่างเกิดขึ้นเมื่อฉันตัดสินใจว่าจะรัก 

แทนที่จะแสวงหาความรัก”


	 เรื่องของเอลซาเตือนใจเราว่า เราแทบไม่มีพลังอำนาจที่จะไปกำหนดให้

ใครมารักเรา แต่กลับมีอำนาจมหาศาลในการให้ความรัก ไม่ว่าผู้อื่นจะปฏิบัติต่อเรา

อย่างไร แต่การเลือกที่จะรักสามารถเปลี่ยนแปลงเราได้ ดังตัวอย่างจากชีวิตของ

ผู้คนเช่น เนลสัน แมนเดลา ซึ่งถูกจองจำอย่างไร้ความยุติธรรมเป็นเวลาหลาย

ทศวรรษ แต่เขายังเลือกที่จะรัก การเลือกของเขาได้ช่วยเปลี่ยนแปลงและเยียวยา

แอฟริกาใต้   ประวัติศาสตร์เต็มไปด้วยเรื่องราวของผู้ที่เลือกไปในทางตรงข้าม 

เรื่องราวของผู้ถูกกดขี่ที่กลายเป็นผู้กดขี่ (ในชาติหรือในครอบครัว) ยิ่งกว่านั้น เรื่อง



77ความลับ 5 ข้อที่คุณต้องค้นให้พบก่อนตาย


ของเธอย้ำเตือนว่าการจะเป็นผู้ที่ ใช้ชีวิตด้วยความรักนั้น เราต้องเริ่มด้วยการมอบ

ความรักต่อตนเองเสียก่อน


	 วิธีที่สำคัญที่สุดวิธีหนึ่งก็คือ เราเลือกที่จะรักตนเองได้ด้วยการใส่ใจสิ่งที่เรา

ป้อนให้ตนเอง ว่ากันว่าเรากินอะไรลงไปเราก็เป็นแบบนั้น แต่ทัศนะทางจิตวิญญาณ

จะกล่าวว่า ชีวิตเราจะเป็นไปตามสิ่งที่เราคิด มนุษย์เกิดความคิด 45,000-55,000 

ความคิดต่อวัน เป็นการสนทนาในจิตใจที่ ไม่รู้จักหยุด เราพูดกับตนเองทั้งวัน ความ

คิดของเราส่วนมากเป็นไปในทางที่ดี แต่หลายต่อหลายความคิดจะส่งผลอย่างยิ่ง

ต่อวิธีที่เรามองตนเอง ตัวอย่างเช่น ทุกครั้งที่เราบอกกับตนเองทำนองว่า “ฉันเป็น

คนขีแ้พ”้ “ฉนัไมน่า่รกั” “ฉนัไมม่เีสนห่”์ “ฉนัตอ้งพสิจูนต์วัเองใหค้นอืน่เหน็” “ฉนัอว้น” 

“ฉันเป็นพ่อแม่ที่ ไม่ดี” “ฉันไม่ใช่คนดี” เรากำลังบ่อนทำลายความรักตนเองลง


	 ล ีวยั 78 ป ีอทุศิทัง้ชวีติใหแ้กก่ารทำความเขา้ใจการทำงานของสมองมนษุย ์

รวมถึงวิธีที่เราสะกดจิตตนเองจากการใช้ความคิด เขาบอกผมว่า “เรามักถูก

โปรแกรมจิตมาตั้งแต่ตอนเป็นเด็ก เราถูกสะกดจิตด้วยมุมมองด้านลบที่มีต่อตัวเอง 

สิ่งนี้เกิดขึ้นตั้งแต่ตอนที่เรายังเป็นเด็กเล็กๆ แต่เราก็มีอำนาจถอดมนต์สะกดด้วย

ความคิดของเราเหมือนกัน เราต้องเลือกว่าจะปลูกดอกไม้หรือวัชพืชลงไปในใจ 

จิตใต้สำนึกถือว่าทุกความคิดเป็นคาถาสะกด”


	 เมื่อเขาพูดเช่นนี้ผมจึงตระหนักว่า คนส่วนมากที่ผมสัมภาษณ์ซึ่งถูกระบุว่า

พบความสุขแท้จริงและมีปัญญานั้น อุทิศเวลาส่วนใหญ่ให้แก่การปลูกดอกไม้ลงไป

ในใจ จติใตส้ำนกึถอืวา่ทกุความคดิเปน็มนตค์าถา คนเหลา่นีพ้ดูถงึอำนาจของความคดิ

ที่เราเลือกใส่ใจ ลีเรียกมันว่า “จะปลูกดอกไม้หรือปลูกวัชพืช” การรักตนเองจะ

เกี่ยวข้องกับสิ่งที่เราป้อนให้จิตใจ ซึ่งเรามีอำนาจควบคุมการสนทนาในจิตใจได้


	 ชายผู้หนึ่งที่ผมสัมภาษณ์มีชื่อว่าปราวิน เขามีพ่อที่มีอาการทางประสาทขั้น

รุนแรงและในที่สุดก็กระทำอัตวินิบาตกรรม เขาแบกความรู้สึกรับผิดชอบต่อความ

เจ็บป่วยของพ่ออยู่นานหลายปี ทั้งยังรู้สึกว่าตนเองไร้คุณค่าเพราะกลัวว่าสักวันเขา

กต็อ้งเปน็โรคประสาทเชน่กนั กระทัง่เปน็ผู้ ใหญเ่ขาจงึตระหนกัวา่เขาทุม่เทพลงังาน

ไปกับการพยายามพิสูจน์ว่าตนมีคุณค่า และยังตระหนักว่าตัวเขาปลูกวัชพืชใน
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จิตใต้สำนึกทั้งวัน แต่ละวันเขาจะคิดแต่เรื่องการเป็นคนไร้ค่า แต่แล้วระหว่าง

ใคร่ครวญตนเองระยะหนึ่ง เขาจึงเริ่มเข้าใจว่าในฐานะผู้ ใหญ่เขามีอำนาจที่จะเลือก

รกัตนเอง ตลอดทัง้วนัเขาสามารถเลอืกทีจ่ะไมค่ดิวา่ตนนัน้ไรค้า่ คราใดทีเ่กดิความคดิ

ในเชิงบั่นทอนตัวเองขึ้นมา คิดว่าตนต้องรับผิดชอบต่อความเจ็บป่วยของพ่อ หรือ

คิดว่าสุดท้ายจะต้องเป็นเหมือนพ่อ เขาก็มีอำนาจที่จะใส่ความคิดที่ช่วยเชิดชูจิตใจ

เข้าไปแทน   การเปลี่ยนแปลงต้องใช้เวลานาน แต่สุดท้ายเขาก็คลายมนต์สะกด

ตนเองได้ เราแต่ละคนมีอำนาจที่จะทำแบบเดียวกันนี้ นั่นคือ ขจัดความคิดที่ ไร้

คุณค่าทิ้งด้วยการใส่ความคิดอื่นเข้าไปแทน เราอาจทดแทนความคิดว่า “ฉันต้อง

รับผิดชอบต่อความเจ็บป่วยของพ่อ” ด้วยความคิดว่า “โรคภัยไข้เจ็บไม่ใช่ความผิด

ของใคร ฉันเปลี่ยนแปลงมันไม่ได้” เขามีอำนาจที่จะทดแทนความคิดว่า “สุดท้าย

ฉันก็ต้องเป็นเหมือนพ่อ” ด้วยความคิดว่า “ฉันไม่เหมือนกับพ่อ และฉันจะกำหนด

ชะตาตัวเอง” ในแวบแรกวิธีนี้อาจดูเหมือนชัดเจนในตัวเอง และไม่จำเป็นต้องนำ

มากล่าวถึง แต่น่าแปลกใจที่พวกเราหลายคนต่างสะกดจิตตนเองด้วยความคิดใน

เชิงทำลายชีวิต และดูแลจิตใจได้ ไม่ดีเอาเสียเลย


	 มีเรื่องราวอันเยี่ยมยอดเรื่องหนึ่งในวัฒนธรรมของเผ่านาวาโฮ ชายชรา

ชาวนาวาโฮบอกหลานชายว่า บางครั้งเขารู้สึกเหมือนเกิดการต่อสู้ ในตัวของเขา

เอง ชายชราบอกว่ามันเป็นการต่อสู้ระหว่างสุนัขป่าสองตัว ตัวหนึ่งเป็นปีศาจ เป็น

สุนัขป่าแห่งโทสะ ความริษยา ความโทมนัส ความเสียดาย ความตะกละ ความ

ทะนงตน ความสงสารตนเอง ความรู้สึกผิด ความขุ่นเคือง ความด้อย ความเด่น 

ความกลัวการเยียวยาร่างกายและจิตใจ กลัวความสำเร็จ กลัวที่จะต้องสำรวจสิ่งที่

ใครๆ บอกกันว่าเป็นความจริง กลัวที่จะต้องเอาใจเขามาใส่ใจเรา กลัวต้องเข้าไป

สัมผัสความเป็นจริงผ่านทางดวงตาและหัวใจของผู้อื่น และแก้ตัวน้ำขุ่นๆ โดยที่

หัวใจของฉันก็รู้ว่านั่นเป็นคำเท็จเทียม สุนัขป่าอีกตัวเป็นฝ่ายธรรมะ เป็นสุนัขป่า

แห่งความโสมนัส สันติ ความรัก ความหวัง ความสงบ ความถ่อมตน ความเมตตา

กรุณา ความเห็นใจ ความใส่ใจต่อผู้ที่ช่วยเหลือฉันแม้ความพยายามของเขานั้นอาจ

มีข้อบกพร่อง ความเต็มใจที่จะให้อภัยตนเองและผู้อื่น และตระหนักว่าชะตาของ
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ฉันอยู่ในกำมือของฉันเอง


	 หลานชายใช้ความคิดและถามขึ้นว่า “แต่คุณปู่ครับ แล้วสุนัขป่าตัวไหนชนะ

ล่ะครับ” คุณปู่ตอบว่า “ตัวที่ปู่เลือกให้อาหารมันน่ะสิ”


	 ส่วนแรกของความลับข้อนี้ ได้แก่ เลี้ยงสุนัขป่าที่อยู่ในใจเราให้ถูกตัว





ให้ความสำคัญกับความรัก




	 ส่วนที่สองของความลับข้อนี้คือ เลือกปฏิบัติต่อผู้ ใกล้ชิดเราด้วยความรัก 

และให้ความสำคัญกับการสร้างสัมพันธ์ที่ดี เมื่อผมถามผู้เข้ารับการสัมภาษณ์ว่า

ความสุขที่สุดของพวกเขาคืออะไร เกือบร้อยทั้งร้อยคำตอบแรกมักจะเป็นคู่สมรส 

บุตรหลาน บิดามารดา และมิตรสหาย ผมได้เห็นครั้งแล้วครั้งเล่าว่า คนที่ตั้งใจ

พัฒนาความสัมพันธ์ส่วนตัวให้ลึกซึ้งล้วนมีความสุข ในทางตรงกันข้ามเมื่อถามถึง

ความเสียใจ คำตอบแรกก็จะเป็นเรื่องความสัมพันธ์เช่นกัน มีทั้งที่รู้สึกว่าตนเองไม่

ได้รับความสำคัญ และที่รู้สึกว่าตนไม่ได้ปฏิบัติต่อผู้ที่สำคัญที่สุดในชีวิตด้วยความรัก 

หลายปีมาแล้วขณะที่ผมเป็นอนุศาสนาจารย์ ชายชราผู้ขมขื่นคนหนึ่งบอกผมว่า 

“ผมใช้เวลาส่วนใหญ่ในชีวิตไปกับเรื่องวัตถุสิ่งของ ผมให้ความสำคัญกับผู้คนเป็น

อนัดบัรองลงไปมาก ทกุวนันีผ้มเขา้ใจแลว้วา่รถบเีอม็ดบับลวิของผม ไม่ไดม้าเยีย่มผม

ในบ้านพักคนชรา”


	 หนึ่งในผู้ ให้สัมภาษณ์ที่ผมชื่นชอบเป็นชายชราวัย 62 ปีที่มีชื่อว่าเคน 

ลูกชายของเขาซึ่งเป็นผู้บริหารโรงพยาบาลเป็นคนแนะนำมาว่า พ่อของเขาคือผู้

ปราดเปรื่องที่สุดเท่าที่เคยรู้จัก ผมแปลกใจระคนพอใจที่หลายคนเสนอว่าบิดา

มารดาเป็นคนที่ปราดเปรื่องที่สุดในชีวิตตน (ผมหวังว่าสักวันลูกของผมจะรู้สึกเช่น

นั้นกับผมบ้าง) ผมเห็นว่าในฐานะคนเป็นพ่อเป็นแม่ เราควรพยายามดำเนินชีวิตใน

แบบที่ลูกๆ จะมองว่าเราใช้ชีวิตอย่างฉลาด อีเมลของลูกชายคนนั้นบอกผมว่า 

“คุณพ่อเป็นช่างตัดผมรายเดียวของเมืองเล็กๆ ในไอโอวา” เมื่อคิดว่าจะได้คุยกับ 

“ช่างตัดผมรายเดียวของเมือง” ผมรู้สึกทึ่งอย่างบอกไม่ถูก
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	 เคน เป็นช่างตัดผมในชุมชนเล็กๆ ของวอคอนในไอโอวามานานถึง 42 ปี 

“ตอนที่ผมเริ่มอาชีพนี้มีช่างตัดผมอีก 13 คนในวอคอน แต่ผมอายุยืนกว่าทุกคน ก็

เลยกลายเป็นช่างตัดผม ‘รายเดียว’ ของเมืองไป” เคนบอกผม “ผมไปงานศพของ

ช่างตัดผมคนอื่นๆ ทุกคน ทุกวันนี้ผมยังตัดผมให้หลานๆ ของพวกเขาด้วย”


	 การเปน็กลับกประจำเมอืงเลก็นัน้ (วอคอนมผีูอ้ยูอ่าศยัประมาณ 4,000 คน) 

คล้ายกับการเป็นพระหรืออนุศาสนาจารย์ เว้นแต่ว่าอาชีพช่างตัดผมก้าวข้ามทุก 

วงสมาคมและขอบเขต คนส่วนมากต้องไปตัดผมกันบ้าง ทั้งยังต้องนั่งพูดคุยและ

สังเกตสังกาอยู่ ใกล้ๆ เพื่อนมนุษย์คนอื่นในระยะเวลาสั้นๆ ทันทีที่เริ่มคุยกับเคน  

ผมเห็นได้ชัดว่า เขาไม่เพียงแต่รู้อะไรบางอย่างเกี่ยวกับการมีชีวิตที่อิ่มเอมเติมเต็ม

และมจีดุหมาย หากยงัเปน็นกัเรยีนทีด่ตีลอด 42 ปขีองการสงัเกตการณอ์ยา่งใกลช้ดิ

อีกด้วย ความลับในการทำให้ชีวิตมีความหมายและมีจุดหมาย (รวมทั้งสิ่งที่ทำให้

ชีวิตไร้ความหมายและขาดจุดหมาย) ไม่เคยเลือนหายไปจากเขาเลย


	 “ถ้าเฝ้าดูให้นานพอ คุณจะรู้ว่าอะไรทำให้คนเรามีความสุข” เขาบอก “ผม

สังเกตว่าถ้าคุณมีความรักในชีวิต มีงานที่ทำให้ชีวิตมีจุดหมาย คุณก็จะเป็นคนมี

ความสุข” ไม่ต้องใช้เวลานานก็รู้ว่า เคนเป็นคนที่รักครอบครัวและมิตรสหาย ทั้งยัง

มงีานทีท่ำใหต้นรูส้กึวา่ชวีติมจีดุหมาย ซึง่เปน็สิง่ทีอ่ยูเ่หนอืกวา่ภารกจิตดัผม สำหรบั

เขาแล้วงานนี้ ให้ โอกาสรับใช้ผู้อื่น และพัฒนามิตรภาพให้แน่นแฟ้น


	 เขาบอกผมว่า คำแนะนำที่ดีที่สุดที่เคยได้รับนั้นมาจากพ่อตา ซึ่งบอกเขาตั้ง

แต่เริ่มคุ้นเคยกันใหม่ๆ ว่า “การต่อสู้มีทั้งขาขึ้นขาลง มันเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต 

สมุดบัญชีธนาคารไม่ ได้เป็นตัวชี้วัดความสำเร็จในชีวิตหรอกนะ แต่คนที่ลูกได้พบ

เจอและส่งผลกระทบต่อชีวิตเขาต่างหาก ที่เป็นเครื่องวัดความสำเร็จ”


	 พ่อของเคนเสียชีวิตตั้งแต่เขายังเล็กมาก เนื่องจากเคนเป็นลูกคนหัวปีใน

บรรดาลกูทัง้หมดสีค่น เขาจงึตอ้งรบับทบาทแทนพอ่และตดัสนิใจวา่ จะเปน็ตวัอยา่ง

ที่ดีให้แก่น้องๆ “ผมรู้สึกว่าผมควรจะเป็นพ่อในแบบที่พ่อของผมอาจเป็น” เขาบอก

ผมว่าครั้งที่ยังเป็นเด็ก มีหลายคนคอยช่วยเหลือครอบครัวเขา ซึ่งประกอบด้วย 

เดก็สีค่นกบัแมห่มา้ยหนึง่คน เขาจงึตดัสนิใจวา่จะพยายามใหค้วามชว่ยเหลอืแกผู่อ้ืน่ 
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เช่นเดียวกับที่ผู้อื่นได้เคยหยิบยื่นความช่วยเหลือแก่เขา


	 มติรสหาย ครอบครวั และผูค้น คอืสิง่สำคญัทีส่ดุในชวีติเขาเสมอมา เขาบอก

ภรรยาวา่เขาจะลงโฆษณาในหนงัสอืพมิพว์า่ “ขายบา้นใหมเ่อีย่ม ไมเ่คยใชเ้ลย” เพราะ

เขากบัภรรยาแทบไมเ่คยอยูบ่า้น แตม่กัจะออกไปขา้งนอกกบัเพือ่นฝงูและครอบครวั


	 เคนเป็นตัวอย่างที่ดีถึงสิ่งที่ผมค้นพบในการสัมภาษณ์ว่า ถ้าเราให้ความ

สำคัญกับการสร้างสัมพันธ์ที่ดีกับผู้คน และปฏิบัติต่อผู้ที่อยู่ใกล้ตัวด้วยความรักแล้ว 

เราจะมีความสุข เหตุนี้เองส่วนที่สองของความลับข้อนี้จึงกล่าวว่า จงให้ความ

สำคัญกับผู้คน จงเปิดโอกาสในการสร้างมิตรภาพอันแน่นแฟ้น และจงแน่ใจว่าใน

แต่ละวัน คุณถามตนเองว่าคุณปฏิบัติต่อคนใกล้ชิดด้วยความรักหรือไม่


	 แนล่ะ การใหค้วามสำคญักบัผูค้นและปฏบิตัติอ่เขาดว้ยความรกันัน้ฟงัดงูา่ย 

แต่สิ่งที่ผมค้นพบก็คือ แม้ความลับพิเศษข้อนี้จะไม่ ได้เป็นความลับอะไร แต่คน

จำนวนมากยังมักให้ความสำคัญกับวัตถุมากกว่าผู้คนอยู่ดี และชีวิตที่ยุ่งวุ่นวายก็

ทำให้เราลืมที่จะปฏิบัติต่อคนใกล้ชิดด้วยความรัก หลายครั้งความเสียใจลึกซึ้งที่สุด

ของคนเราเกดิขึน้หลงัจากตระหนกัวา่ เราไม่ไดอ้ยูเ่คยีงขา้งคนทีเ่รารกัอยา่งแทจ้รงิ


	 เดฟ วัย 65 ปีเป็นผู้บริหารธนาคารที่ปลดเกษียณแล้ว เขาเล่าเรื่อง

สะเทือนใจให้ผมฟัง เมื่อถามว่าคำแนะนำเกี่ยวกับชีวิตที่ดีที่สุดที่เคยได้รับคืออะไร 

เขาบอกผมว่า “ตอนผมอายุสี่สิบเศษ ภรรยาของเจ้านายเสียชีวิตด้วยโรคมะเร็ง 

เมื่อเขากลับมาทำงานในอีก 2-3 เดือนถัดมา วันหนึ่งเขาเข้ามาจับแขนผมตรง  

ทางเดิน ‘เดฟ’ เขาขอว่า ‘หาเวลาอยู่กับภรรยาให้มากขึ้นนะ หาเวลาอยู่กับภรรยา

ให้มากขึ้น’ ที่จริงเขาไม่มีเหตุผลที่จะต้องพูดอย่างนั้นกับผม แต่เขาก็มาหยุดผมดื้อๆ 

และพูดคำนั้นออกมา ผมเชื่อว่านั่นเป็นคำแนะนำที่ดีที่สุดเท่าที่มีใครเคยให้มา ถ้า

ตอนนี้เขาได้เจอผม เขาอาจจะพูดกับผมว่าผมไม่ยอมใส่ใจฟังเขาก็เป็นได้”


	 เดฟเลา่ตอ่วา่ เขาอยากยอ้นเวลากลบัไปใหค้วามสำคญักบัความสมัพนัธต์า่งๆ 

ในชีวิตมากขึ้น และแม้ตอนนี้เขาจะมีความสุขมากกับการงานที่ทำ แต่ก็รู้สึกว่าตน

ต้องสูญเสียหลายสิ่งเกินไปเพื่อจะประสบความสำเร็จ เดฟก็เหมือนหลายคนที่เรา

สัมภาษณ์ตรงที่ว่า พวกเรามักลืมให้ความสำคัญกับผู้คนในชีวิต ระหว่างที่มัวไล่ตาม
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อาชีพการงานและการทำมาหากิน


	 ยิ่งกว่านั้น คนเรามักจะมองย้อนกลับไปและเสียดายที่ปล่อยให้ โทสะหรือ 

สิ่งไม่สำคัญ กลายเป็นอุปสรรคต่อการสร้างสัมพันธ์ที่ดี


	 ซูซาน วัย 68 ปีมองย้อนกลับหลังด้วยความเสียใจเรื่องความสัมพันธ์กับ

ลูกๆ ซึ่งโตเป็นผู้ ใหญ่หมดแล้ว “ฉันมัวแต่หมกมุ่นกับอารมณ์ตัวเองโดยไม่ได้สนใจ 

ดูแลลูกๆ เลย จนถึงจุดหนึ่งก็ไม่อาจพัฒนาความสัมพันธ์ให้แนบแน่นเหมือนพ่อแม่

คนอื่นได้ ฉันเสียดายที่ ไม่ได้อยู่เคียงข้างคอยช่วยเหลือลูกๆ ให้เป็นชิ้นเป็นอัน ฉัน

เหน็เพือ่นๆ มคีวามสมัพนัธแ์นน่แฟน้กบัลกูที่โตแลว้ เลยอยากยอ้นกลบัไปเปลีย่นแปลง

อะไรบางอย่าง”


	 บางคนเสียดายที่ ไปให้ค่ากับสิ่งที่ ไม่สำคัญ มากกว่าจะสนใจเรื่องปัญหา

ความสัมพันธ์ ดอนซึ่งอยู่ ในวัย 84 ปีบอกว่า เขาอยากย้อนกลับไปคุยกับตนเอง   

ทีย่งัเปน็หนุม่ “ผมอยากกลบัไปบอกตวัเองวา่อยา่ขี้โมโหกบัลกูนกัเลย ลกูไมส่มควรโดน

อยา่งนัน้ สว่นมากผมมกัจะโมโหแมแ้ตเ่รือ่งเลก็ๆ นอ้ยๆ ตอนทีล่กูคนโตอายหุกขวบ 

เขาถามผมว่านักจิตวิทยาคืออะไร (อาชีพของผมเอง) ผมบอกว่านักจิตวิทยาก็คือ 

คนทีพ่ยายามทำใหค้นเศรา้มคีวามสขุ” ดอนเลา่วา่ผา่นไปสกัพกัในวนัเดยีวกนันัน้เอง 

“ผมอาละวาดใสล่กูคนทีอ่ายสุามขวบ เขารอ้งไห้ใหญเ่ลย ลกูคนโตเดนิมาพดูกบัผมวา่ 

‘พอ่ฮะ อะไรกนั พอ่ไม่ใชน่กัจติวทิยาทีด่เีหรอฮะ’ ผมตอบวา่ ‘แตต่อนนีฉ้นัเปน็พอ่!’ ”


	 “ตอนนั้นผมยังไม่สำนึก   แต่ถ้าย้อนกลับไปได้   ผมจะใช้เวลาอยู่กับลูกๆ  

มากกว่าเดิม เหมือนที่ภรรยาของผมได้ทำ บางครั้งคุณก็ลืมไปว่า การปฏิบัติต่อ  

คนที่คุณรักด้วยความนับถือนั้นสำคัญขนาดไหน”


	 ภาพช่วงเวลาต่างๆ ที่ผมบันดาลโทสะใส่คนที่ผมรัก ซึ่งหลายครั้งเกิดจาก

เรื่องไม่เป็นเรื่อง รวมทั้งช่วงเวลาที่ผมทำตัวไม่ค่อยดีกับคนที่ผมรัก ได้ผุดขึ้นใน 

ห้วงคำนึงของผม ผมจะมองย้อนกลับไปแล้วอยากให้ตัวเองใส่ใจและแสดงออก

ด้วยความรักมากขึ้นหรือเปล่า สำหรับผมการแสดงออกด้วยความรักต่อคนที่สำคัญ

ที่สุดในชีวิต มักจะหมายถึงการมองให้เห็นภาพใหญ่ และเห็นว่าความรักสำคัญกว่า

วัตถุ
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	  ไม่กี่ปีก่อนตอนลูกๆ ของผมเพิ่งเข้าสู่ช่วงวัยรุ่น ภรรยาของผมบอกว่าเธอ

จะซือ้แทรมโพลนีมอืสองจากเพือ่นบา้นทีอ่ยูต่ดิกนั แทรมโพลนีอนันี้ ใหญแ่ละเกา่มาก 

(ซำ้ยงัไมน่า่ดเูอาเสยีเลย) ลกูชายของเพือ่นบา้นตอ้งไปเรยีนวทิยาลยั ผมรูว้า่พวกเขา

อยากลดปริมาณข้าวของในบ้านลง ช่วงนั้นเราเพิ่งปรับแต่งสนามหลังบ้านกันใหม่ 

แคค่ดิวา่ตอ้งเอาเจา้สิง่ทีห่นา้ตา “นา่เกลยีด” มาสง่เสยีงดงัผลวัะๆ กลางสนามหญา้ 

ผมก็รู้สึกรำคาญขึ้นมาแล้ว ซึ่งหลังจากที่มันมาตั้งอยู่ ในบ้าน ผมก็แสดงความไม่

พอใจกับภรรยา เธอเสียความรู้สึกและบอกว่า ผมควรจัดลำดับความสำคัญของ

ชีวิตเสียใหม่ ผมมองออกไปทางหน้าต่างห้องนอนแล้วร้องออกมาดังๆ ว่า “โธ่เอ๊ย” 

เมื่อได้เห็นวิวใหม่! ผมแสดงออกให้ทุกคนในครอบครัวรู้ว่า ผมไม่ชอบวิวใหม่นอก

หน้าต่างห้องนอน


	 หลายชั่วโมงต่อมา ผมได้ยินเสียงลูกๆ หัวเราะลั่นกับเพื่อนๆ ขณะกระเด้ง

ขึ้นลงอย่างสนุกสนานบนของที่ ได้มาใหม่นี้ ผมฉุกคิดขึ้นมาว่าไม่นานเด็กๆ เหล่านี้ก็

จะจากไป และใช้ชีวิตเป็นผู้ ใหญ่ ผมจะต้องคิดถึงเสียงของพวกเขาเป็นแน่ คิดถึง

เสยีงหวัเราะจากใจของเดก็ๆ ยิง่กวา่ความงามของ “สนามหญา้” ใหมแ่นน่อน นีถ่อื

เป็นบทเรียนล้ำค่า เราต้องถามตนเองทุกขณะว่าอะไรคือสิ่งสำคัญแท้จริง และใช้

ชีวิตไปตามนั้น


	 จอห์น ชายวัย 93 ปีที่ออกจากพรรคคอมมิวนิสต์และกลายเป็นศิลปินใน

ภายหลัง เขามีชีวิตสมรสที่ยาวนานถึง 52 ปีและบอกว่า การแต่งงานทำให้เขามี

ความสุขที่สุดในชีวิต “เพื่อนๆ มักจะอิจฉาเรา” เขาพูด “บอกว่าเราโชคดี มีความ

สัมพันธ์ที่ดี พอพวกเขาถามผมว่ามีเคล็ดลับอะไร ผมบอกไปว่าคุณต้องปฏิบัติกับคู่

ของคณุเยีย่งคนทีเ่ทา่เทยีมกนั เราสองคนทำอยา่งนีต้ลอด คณุตอ้งยอมรบักนัและกนั 

ยอมรับข้อบกพร่องที่เราทุกคนมี รวมทั้งข้อดีด้วย คู่ของคุณอาจจะดีขึ้นในตอนหลัง

หรือไม่ก็ตาม แต่คุณต้องยอมรับคนรักของคุณอย่างที่เขาเป็น เวลาโกรธภรรยาผม

จะถามตัวเองว่า สิ่งที่ทำให้ฉันโกรธนั้นสำคัญกว่าความสัมพันธ์ของเราหรือไม่ มันมี

ค่าพอที่จะเสี่ยงกับความรักที่เราให้กันและกันหรือไม่ แน่นอนว่าคำตอบก็คือไม”่
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เลือกมองผู้อื่นด้วยใจเมตตา




	 จากการพูดคุยกับคนที่ ให้สัมภาษณ์ ผมเรียนรู้ความสำคัญของการเลือก

มองคนรอบข้างด้วยใจเมตตา ก่อนหน้านี้ผมได้พบกับผู้ ให้คำปรึกษาด้านชีวิตสมรส

วัย 85 ปีที่ชื่อแม้กกี้ เธอฟังสามีกับภรรยาพูดถึงกันและกันมากว่า 50 ปี ซึ่งเพียง

แค่นี้ก็ควรทำให้เธอได้รางวัลตอบแทนในโลกหน้าแล้ว เมื่อถามว่าเธอสังเกตเห็น

อะไรตลอดหลายปีที่ ให้คำปรึกษาแก่คู่สมรส เธอบอกผมว่า “ฉันสังเกตว่าตอนที่ 

คนเราอยู่ด้วยกันแรกๆ เขาจะพุ่งความสนใจเกือบทั้งหมดไปยังสิ่งที่ตนชอบในตัว 

อีกฝ่าย แต่พอเวลาผ่านไปแทนที่จะพุ่งความสนใจไปยังสิ่งที่ชอบ พวกเขากลับสนใจ

แตส่ิง่ทีน่า่โมโหในตวัอกีฝา่ยมากขึน้ทกุท ี ถา้เราทำกลบักนั ชวีติแตง่งานและครอบครวั

ส่วนใหญ่คงจะดีขึ้นมาก”


	 จิม วัย 86 ปียังมีความสุขกับชีวิตสมรสหลังเวลาผ่านไป 65 ปี เขาใช้ชีวิต

ตามความลับที่เรียบง่ายข้อนี้ ซึ่งแม้ตนจะมีหน้าที่การงานที่ดีในกระทรวงกลาโหม 

แต่เมื่อถูกถามว่าอะไรคือสิ่งสำคัญ เขาจะย้อนกลับมาพูดเรื่องภรรยาตลอดเวลา 

ทั้งสองพบกันในโรงเรียนมัธยม เขาอยากจีบเธอแต่ก็ขี้อาย ต่อมาเมื่อเธอแยกทาง

กับแฟน เขาจึงใช้ โอกาสนั้นชวนเธอไปชมภาพยนตร์ด้วยกัน ซึ่งหากจะชมเรื่องใหม่

ทีเ่พิง่ลงโรงกต็อ้งจา่ยเงนิ 25 เซน็ต ์แตถ่า้เปน็เรือ่งเกา่ทีน่ำมาฉายซำ้กจ็ะเพยีง 5 เซน็ต ์

เขาตอ้งไปยมืเงนิคนอืน่มา 25 เซน็ตเ์พือ่จะสรา้งความประทบัใจแกเ่ธอ นบัจากวนันัน้

ทั้งสองต่างไปไหนมาไหนด้วยกันจนในที่สุดก็แต่งงานกัน


	 ทุกๆ ปีตลอดชีวิตแต่งงาน เขาจะส่งกุหลาบแดงให้เธอในวันครบรอบวันนัด

พบกันครั้งแรก แทนที่จะเป็นวันครบรอบวันแต่งงานของเขากับเธอ “มันสำคัญมาก

สำหรับผมพอๆ กับที่มันสำคัญสำหรับเธอ ทุกครั้งที่ส่งดอกไม้ ให้เธอในแต่ละปี มัน

จะเตอืนผมวา่ตลอดชวีติแตง่งานทีม่ทีัง้เรือ่งดแีละรา้ยนัน้ ผมตอ้งไมล่มืวา่ทำไมผมถงึ

หลงรักเธอในตอนแรก” เราแต่ละคนคงต้องมองหา “กุหลาบแดง” ในคนที่เรารัก 

และพุ่งความสนใจไปยังสิ่งที่ดีในตัวเขา


 	 งานวจิยัชิน้หนึง่ของมหาวทิยาลยัชัน้นำเปดิเผยวา่ ในครอบครวัโดยถวัเฉลีย่
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แล้ว อัตราส่วนของการส่งสารด้านลบต่อด้านบวกอยู่ที่ประมาณ 14 ต่อ 1 นั่นคือ 

แต่ละครั้งที่เราออกความเห็นด้านบวกต่อคนในครอบครัว เราจะแสดงความเห็น

เชิงตำหนิวิจารณ์เกือบ 14 ครั้ง การศึกษาทำนองเดียวกันนี้เปิดเผยว่า หนึ่งใน

ปจัจยัทีท่ำใหช้วีติสมรสยัง่ยนืและมคีวามสขุไดแ้ก ่ ใหก้ารสือ่สารดา้นบวกกบัดา้นลบ

อยู่ในอัตราส่วนเจ็ดต่อหนึ่ง เรามีอำนาจที่จะเปลี่ยนแปลงอัตราส่วนนี้ ได้ ในแต่ละ

ขณะเราสามารถเลือกแสดงออกด้วยความรัก และส่งสารด้านบวกเกี่ยวกับอีกฝ่าย 

เราเลือกได้ว่าจะมองให้เห็นภาพใหญ่


	 จิมซึ่งขณะนี้อยู่ ในวัย 62 ปีเล่าให้ผมฟังเรื่องความสัมพันธ์ของเขากับ

ภรรยาคนแรก “ภรรยาคนแรกของผมต้องทรมานกับบาดแผลเรื้อรังที่เกิดหลังจาก

ผ่าตัดครั้งหนึ่งอยู่ถึงห้าหรือหกปี ความเจ็บป่วยทำให้เธอมีอาการทางประสาทและ

พยายามฆา่ตวัตายหลายครัง้ ชว่งนัน้ผมไมม่ทีางรูเ้ลยวา่ พอกลบัมาถงึบา้นในแต่ละ

วันเธอจะยังมีชีวิตอยู่หรือเปล่า มันเหมือนนรกบนดินเลยทีเดียว ประสบการณ์นี้

ทำใหผ้มรูแ้นแ่ก่ใจถงึความสำคญัของการเลอืกในชวีติคนเรา และยงัตระหนกัดว้ยวา่

สิง่สำคญัอนัดบัแรกของผมคอืครอบครวัและผูค้น อยา่งเชน่ แมเ้พือ่นและครอบครวั

จะบอกว่าพวกเขาจะเข้าใจถ้าผมส่งภรรยาเข้าไปอยู่ในสถานพยาบาลแล้วก็ใช้ชีวิต

ของผมต่อไป แต่ผมไม่ยอมทิ้งเธอ แม้ชีวิตของเราจะยุ่งยากลำบากใจมาก แต่จาก

การให้ความสำคัญกับเธอเป็นอันดับแรก ผมก็ได้ตระหนักว่าผมเป็นคนแบบไหน 

และผมกร็ูส้กึดมีากที่ไดเ้ปน็คนแบบนัน้” เขาบอกตอ่อกีวา่ “ตอนทีผ่มยงัหนุม่ งานดีๆ  

เปน็สิง่ทีจ่ะกระตุน้ผม แตพ่อชวีติผา่นไปผมกต็ระหนกัวา่เพือ่นกบัครอบครวั โดยเฉพาะ

ภรรยาคนที่สองกับลูกเลี้ยง คือสิ่งที่ทำให้ผมมีความสุขแท้จริง”


	 ดูเหมือนว่าเคนผู้เป็นกัลบกประจำเมืองจะพูดถูก เกี่ยวกับการสังเกตคนที่

นัง่บนเกา้อีต้ดัผมของเขาตลอดหลายปวีา่ “ถา้คณุมคีวามรกัในชวีติ คณุจะมคีวามสขุ” 

กระนั้นสิ่งสำคัญที่สุดที่ผมค้นพบเกี่ยวกับความลับข้อนี้ ซึ่งบอกให้เราใช้ชีวิตด้วย

ความรักก็คือ เมื่อเราเลือกที่จะรักในทุกสถานการณ์ชีวิต เมื่อเลือกให้ความรักและ

เมตตาเปน็แนวทางชวีติของเราในโลกนี ้ ความสขุยอ่มคน้พบเรา เมือ่เราได้ใหค้วามรกั 

ความรักจะกลับมาหาเราในรูปของความสุข
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ทำดีถ้าทำได้ แต่ตลอดเวลานั้นอย่าทำร้าย




	 บนัซ ี วยั 63 ปเีปน็ผูอ้พยพจากแทนซาเนยี ทกุวนันีเ้ธออาศยัอยู่ในแคนาดา 

เธอได้รับการเลี้ยงดูในวัยเด็กจากชาวฮินดูคนหนึ่ง จึงรู้สึกว่าการเลือกที่จะเมตตา

คือหัวใจของชีวิตที่มีความสุข เมื่อผมถามถึงคำแนะนำที่ดีที่สุดที่เธอเคยได้รับ เธอ

พดูถงึอะไรบางอยา่งทีแ่มข่องเธอบอกไวต้ัง้แตย่งัเปน็เดก็ “คณุแมพ่ดูกบัฉนัเสมอวา่ 

‘ถ้าทำได้ก็จงทำดีกับทุกคนที่ลูกพบ แต่จงดูให้แน่ใจเสมอว่าลูกไม่ทำร้ายใครเลย’ 

การใช้ชีวิตตามแนวคิดง่ายๆ นี้ทำให้ฉันมีความสุขมาก แต่ละครั้งที่พบใครบางคน 

ฉันจะพยายามให้กำลังใจเขาด้วยการรักเขาไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง และใส่ใจตลอดว่า

ฉันไม่ได้ ไปทำร้ายใครจากสิ่งที่ฉันพูดหรือทำ”


	 เธอเล่าต่อว่า เมื่อเรามีปฏิสัมพันธ์กับใคร ถ้าเราไม่ได้ทำให้ชีวิตเขาดีขึ้นเรา

กท็ำใหเ้ขาแยล่ง “เราทำใหค้นเปน็สขุเปน็ทกุข์ไดด้ว้ยวจกีรรมและกายกรรมของเรา 

ฉันระวังตลอดโดยเฉพาะกับสิ่งที่จะพูดออกไป ลิ้นก็คือมีดโกนดีๆ นี่เอง คุณอาจทำ

สิ่งดีๆ หรือเชือดเฉือนคนให้แดดิ้นด้วยคำพูดของคุณ”


	 หลงักระบวนการสมัภาษณผ์า่นไปไมน่าน ผมจงึเริม่เหน็วา่ ความลบัขอ้ทีส่าม

ไม่ได้หมายความเพียงให้ ได้มาซึ่งความรัก หรือกระทั่งให้มอบความรักแก่คนใกล้ชิด 

แต่ยังหมายความว่า ให้เรายึดถือความรักเป็นวิถีแห่งการดำรงชีวิตไปตลอด เมื่อรัก

อย่างแท้จริง ชีวิตเราจะเปลี่ยนแปลงไป


	 ผูค้นตา่งพดูใหผ้มฟงัวา่ ยิง่ชวีติผา่นไปพวกเขายิง่ตระหนกัมากขึน้วา่ การใช้

ชีวิตด้วยความรักและเลือกที่จะเมตตาต่อผู้อื่นนั้นสำคัญแค่ไหน สิ่งที่ผมเรียนรู้ก็คือ 

การใช้ชีวิตด้วยความรักไม่เพียงแต่ดีต่อผู้อื่น แต่มันยังเข้ามาเปลี่ยนแปลงชีวิตเรา

ในกระบวนการนี้ด้วย ยิ่งเรามุ่งใช้ชีวิตด้วยความรัก เราก็ยิ่งพบความสุข


	 ซูซาน วัย 68 ปีเคยเป็นผู้ช่วยส่วนตัวของซีซาร์ ซาเวซ (ผู้จัดตั้งขบวนการ

แรงงานอพยพนามอุโฆษ) “สิ่งที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงมากที่สุดในการทำงาน

กับซีซาร์และแรงงานภาคการเกษตร ได้แก่การค้นพบวัฒนธรรมละติน-อเมริกัน 

ชาวละตินอเมริกันเป็นมิตรและใจกว้างกับฉันมากกว่าคนอื่นๆ ที่เคยพบเห็นมา
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ตลอดชวีติ พวกเขามีใจทีจ่ะให ้วฒันธรรมนีย้ดึถอืวา่ ความสมัพนัธก์บัผูค้นและการมี

ใจเมตตาคอืหวัใจสำคญัของชวีติ” ประสบการณน์ีเ้ปลีย่นแปลงตวัเธอขณะเริม่คน้พบ

ว่า การเลือกที่จะเมตตาและอาทรนั้นเป็นกุญแจที่จะไขสู่ความสุข


	 เหตผุลหนึง่ทีท่ำใหผ้มเชือ่ในทีส่ดุวา่ การเลอืกทีจ่ะรกัสามารถเปลีย่นชวีติเรา

ไดก้ค็อื เราแทบกำหนดกฎเกณฑ์ให้ใครมารกัเราไม่ได้ แตเ่รากำหนดไดเ้กอืบสิน้เชงิ

วา่จะใชช้วีติดว้ยความรกัหรอืไม ่ คนทีผ่มคยุดว้ยนัน้ตัง้ใจทีจ่ะใชช้วีติในแตล่ะวนัดว้ย

ความรัก และระหว่างนั้นพวกเขาก็ได้พบความสุข


	 ลีอา วัย 58 ปีเป็นหญิงชาวแอฟริกัน-อเมริกัน ซึ่งเติบโตทางตอนใต้ของ

ประเทศทีม่กีารเหยยีดผวิรนุแรง ตอนเปน็เดก็เธอไดรู้จ้กัความรกัทีย่ิง่ใหญจ่ากชมุชน

ของเธอเอง ทั้งยังรู้จักความเจ็บปวดซึ่งเกิดจากการถูกคนนอกชุมชนเกลียดชัง เธอ

บอกผมวา่ “คณุจะแบกความรูส้กึถกูเกลยีดชงัไปกบัตวัแมจ้ะไมรู่ต้วั ตอนยา้ยกลบัไป

อยู่ทางใต้ช่วงที่อายุห้าสิบกลางๆ ฉันจำได้ว่าเจ็บปวดแค่ไหนที่รู้ว่าชีวิตคุณถูกตัดสิน

จากสผีวิ ฉนัจำไดต้ัง้แตย่งัเปน็เดก็ๆ ถงึตอนทีส่มัผสัเปน็ครัง้แรกวา่ความตา่งนีม้จีรงิ 

ได้รู้ว่ามีหลายอย่างที่คุณถูกห้ามและจำกัดสิทธิ ฉันยังจำประสบการณ์ครั้งหนึ่งใน

โรงเรียนมัธยมต้นได้ดี ช่วงประถมฉันเข้าเรียนในโรงเรียนที่มีแต่นักเรียนผิวดำ แต่

พ่อกับแม่ตัดสินใจว่าจะให้เราเข้าเรียนชั้นมัธยมต้นที่โรงเรียนสหศึกษา ท่านทั้งสอง

เตรยีมเราดว้ยการบอกวา่เราอาจตอ้งเจออะไรบา้ง ซึง่พอเราไดเ้ขา้ไปเรยีน เพือ่นๆ 

ก็ไม่เป็นมิตร ครูก็ไม่ค่อยสนใจเรา วันหนึ่งมีงานฉลองวันครบรอบการก่อตั้งเมือง 

ตอนมีขบวนพาเหรดนั้นอากาศร้อนจัด เรายืนอยู่ตรงมุมหนึ่งและฉันก็โดนแดดเผา

จนหน้ามืดเป็นลม จำได้ว่ามีร้านขายยาอยู่ตรงมุมถนนที่ ไม่อนุญาตให้คนผิวดำ

เข้าไป ชายผิวขาวคนหนึ่งเข้าไปซื้อโค้กมาให้ฉัน ฉันจำได้ดีว่าชีวิตเราต้องขึ้นกับ 

คนเหล่านี้ เพราะเราไม่มีอำนาจที่จะกำหนดชีวิตตัวเอง ฉันยังจำภาวะนี้ ได้ติดหู

ติดตา แต่ก็จำชายผิวขาวคนนั้นได้ด้วย ชายคนที่เลือกกระทำจากความรัก”


	 ลีอาเล่าเรื่องพิธีกรรมยามเช้าที่เธอทำเป็นประจำ ซึ่งถือเป็นช่วงเวลา

สำหรับจดจ่อจิตใจก่อนเริ่มวัน “ทุกเช้าฉันจะหาเวลาอยู่เงียบๆ และหาเวลาอ่าน

หนังสือ ก่อนออกจากบ้านฉันจะสวดง่ายๆ ว่า พระเจ้าข้า ขอให้ลูกเปิดรับความรัก
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ตั้งแต่ออกจากบ้านจนกระทั่งกลับเข้าบ้าน โปรดช่วยลูกเพื่อว่าในระหว่างวันหากลูก

พบใคร ผู้ซึ่งวาจาอ่อนหวานของลูก รวมทั้งรอยยิ้มและคำขอบคุณจากลูก อาจ

เปลี่ยนแปลงชีวิตเขาได้ โปรดอย่าให้ลูกยุ่งจนมองข้ามคนผู้นั้นไป”


	 ชา่งเปน็บทภาวนาทีง่ดงามเหลอืเกนิ นีเ่ปน็บทภาวนาของผูท้ีรู่ค้วามลบัขอ้นี้

ว่า ถ้าในแต่ละวันเราเลือกที่จะเมตตาและรักตั้งแต่นาทีที่ตื่นจนถึงนาทีที่เข้านอน 

อะไรบางอย่างที่ลึกซึ้งย่อมเกิดขึ้นแก่ชีวิตเรา และเมื่อเราเลือกที่จะรัก เลือกแสดง 

ออกด้วยความรักแก่คนที่เราพบ เราย่อมบรรลุถึงหนึ่งในเป้าประสงค์หลักของชีวิต

มนุษย์ นั่นคือ ให้ โลกดีขึ้นจากการที่เราได้มาอยู่ที่นี่


	 อบัดลุเลาะฮ ์วยั 87 ปเีปน็ชาวมสุลมิทีเ่ตบิโตในอนิเดยี และมชีวีติอยู่ในชว่ง

ของการแยกประเทศในป ีค.ศ. 1948 ซึง่ปากสีถานไดร้บัการสถาปนาขึน้เปน็ประเทศ 

แมต้อ่มาเขาจะอพยพไปตัง้ถิน่ฐานทีแ่คนาดา ทวา่ความทรงจำจากวยัเดก็ยงัคงแจม่ชดั 

“ตอนเปน็เดก็ เรามทีัง้เพือ่นทีเ่ปน็มสุลมิและฮนิด ู แตแ่ลว้กเ็กดิความรนุแรงขนานใหญ่

ระหว่างชาวมุสลิมกับฮินดูในหมู่บ้านของผม เด็กชายชาวฮินดูคนหนึ่งถูกชาวมุสลิม

ฆา่ตาย ชาวฮนิดบูางคนเลยจะหาทางแกแ้คน้ พวกเขาพยายามจบัตวัผม แตม่ชีายชรา

ชาวฮินดูคนหนึ่งเข้ามาขวางระหว่างผมกับคนพวกนั้น ผมจำรายละเอียดเหตุการณ์

ไม่ได้ทั้งหมดเพราะตอนนั้นยังเด็กอยู่ แต่ผมจำแขนแข็งแรงของเขาที่จับอยู่บนไหล่

ของผมได้ เขาไม่ยอมให้ ใครทำอะไรผมและแสดงออกชัดเจนว่า คนพวกนั้นต้อง

ข้ามศพเขาไปก่อนถึงจะได้ตัวผม”


	 ระหว่างสัมภาษณ์ เขาชะงักชั่วอึดใจหนึ่งและเงียบไป ผมมองมือของเขา

และรู้สึกว่า เขากำลังคิดหาถ้อยคำที่ถูกต้องก่อนจะถ่ายทอดออกมาเป็นคำพูด 

“ความรักเป็นคำที่นิยามยาก แต่ตลอดชีวิตของผม ผู้ชายคนนี้เป็นคนอธิบายคำว่า

รกัใหผ้ม เขาอายมุากแลว้ อาจจะเคยเหน็ความรนุแรงและการถกูเกลยีดชงัมาตลอด

ชีวิต เขาคงรู้สึกว่ามันมากเกินพอแล้ว ผมชอบคิดเสมอว่า พระศาสนทูตมูฮัมหมัด

สง่ชายคนนีม้าสอนผมเรือ่งความหมายของรกั พระคมัภรีก์รุอานเขยีนไวว้า่ ‘จงอยา่

เห็นการแสดงเมตตาจิตครั้งใดว่าไร้ความสำคัญ แม้สิ่งนั้นจะเป็นเพียงการพบปะ  

พี่น้องด้วยใบหน้าที่ชื่นบานก็ตาม’ ความสุขเกิดจากการรู้ว่า ไม่มีความเมตตาใดที่
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จะไร้ความหมาย ความเมตตานั่นเองช่วยชีวิตผมไว้”


	 ชายชราคนหนึ่งยืนขวางระหว่างเด็กชายตัวเล็กๆ กับความรุนแรงที่อาจ

เกิดขึ้น การกระทำนั้นทำให้เขาเข้าไปในห่วงโซ่เหตุการณ์ที่ส่งผลต่อการกำหนด

อนาคตในภายภาคหน้า ความรักของเขาจุดไฟรักในตัวผู้อื่นขึ้นมา เมื่อได้ฟังสิ่งที่ 

อับดุลเลาะฮ์เล่า ผมอดไม่ได้ที่จะนึกภาพชายชราคนนั้นขณะนอนอยู่บนเตียงก่อน

สิน้ชวีติ รอยยิม้บางๆ คงปรากฏบนใบหนา้กรำแดดกรำฝนของเขา เขาเลอืกความรกั

แล้ว การกระทำที่เปี่ยมด้วยเมตตาของเขาได้เปลี่ยนอนาคตไปในวิถีทางที่เขาเองก็

ไม่มีโอกาสได้เห็น


	 หลายปีก่อน หญิงสาวอายุยี่สิบตอนปลายได้เล่าเรื่องสะเทือนอารมณ์ให้ 

ผมฟัง เกี่ยวกับแม่ของเธอซึ่งได้เป็นประจักษ์พยานสำคัญถึงอำนาจแห่งความลับ 

ข้อที่สาม เธอเล่าให้ผมฟังว่าพ่อและแม่ได้เดินทางมาเยี่ยมเธอ และในวันสุดท้าย

ของการเยี่ยมเยือนนั้นเธอได้ ไปส่งพวกเขาที่สนามบิน ทั้งสองขึ้นเครื่องกลับบ้าน

ด้วยเที่ยวบินซึ่งต้องใช้เวลาเดินทางสี่ชั่วโมง ต่อมาในวันเดียวกันพ่อก็ โทรศัพท์   

หาเธอ “ทา่นบอกวา่มขีา่วรา้ยมาก นัน่คอื ระหวา่งทางคณุแมห่วัใจวายตอนเครือ่งบนิ

กำลังจะลง ซึ่งกว่าเครื่องจะลงจอดเรียบร้อยท่านก็เสียแล้ว สองวันถัดไปฉันต้อง

ขึ้นเครื่องบินกลับบ้านไปงานศพคุณแม่”


	 เธอบรรยายถึงเที่ยวบินกลับบ้านอันแสนเศร้าและยาวนาน ขณะมองพื้นดิน

เบื้องล่างที่บินผ่านไปนั้น เธออดสงสัยไม่ได้ว่านาทีสุดท้ายของแม่เป็นอย่างไร ท่าน

พอใจกับชีวิตตัวเองหรือเปล่า ท่านสิ้นลมพร้อมความรู้สึกพอใจอย่างลึกซึ้งหรือว่า

เสยีดาย ทา่นกลวัหรอืสงบ ทา่นรูห้รอืไมว่า่ทา่นเปน็ทีร่กัมากเพยีงใด นำ้ตาเธอคลอเบา้

หลายครั้งขณะพยายามที่จะผ่อนคลาย


	 เมื่อเครื่องลงจอด เธอมุ่งหน้ากลับบ้านเพื่อเข้าพิธีสวดศพซึ่งเป็นช่วงที่มี

แขกเหรื่อมาร่วมพิธี และพบว่าในห้องเต็มไปด้วยคนที่เคยร่วมชีวิตกับแม่ของเธอ 

แม่ของเธอเป็นชาวมุสลิม แต่ในห้องก็อุ่นหนาฝาคั่งด้วยผู้คนจากหลายศาสนาและ

สผีวิ ทัง้ยงัอบอวลดว้ยบรรยากาศความรกั เธอผูเ้ปน็ลกูสาวไดย้า้ยออกจากบา้นนัน้

มานานแลว้ จงึไม่ไดรู้จ้กัแขกครบทกุคน โดยตอ้งคอยถามพอ่อยูต่ลอดวา่ใครเปน็ใคร
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	 มีผู้หญิงคนหนึ่งนั่งอยู่คนเดียวตรงมุมห้อง เมื่อเธอถามพ่อว่าผู้หญิงคนนั้น 

เปน็ใคร พอ่บอกวา่ไมรู่เ้หมอืนกนั หลงัจากถามเพือ่นสนทิบางคนของแมแ่ลว้ เธอก็ได้

ข้อสรุปว่า ไม่มีใครรู้จักหญิงแปลกหน้าวัยกลางคนที่นั่งเดียวดายตรงมุมห้องเลย   

เธอจงึเดนิไปนัง่ขา้งๆ และพดูวา่ “ฉนัเปน็ลกูคนสดุทอ้งของคณุแมค่ะ่ เราทกุคนไมม่ี

ใครทราบเลยวา่คณุเปน็ใคร พอจะบอกหนอ่ยได้ ไหมคะวา่ คณุรูจ้กัคณุแม่ไดอ้ยา่งไร”


	 “ขอโทษด้วยค่ะที่ต้องบอกว่า จริงๆ ฉันไม่รู้จักคุณแม่ของคุณหรอก” หญิง

แปลกหน้าตอบ


	 เธองุนงงและถามว่า “แต่..แล้ว..ทำไมคุณถึงมาที่นี่ล่ะคะ”


	 “มีอยู่วันหนึ่งช่วงหลายปีก่อน ชีวิตฉันย่ำแย่มาก รู้สึกท้อจนตัดสินใจจะฆ่า    

ตวัตายในวนันัน้ บงัเอญิวา่ฉนัขึน้รถประจำทางเขา้เมอืง ไดน้ัง่ขา้งผูห้ญงิคนหนึง่ทีก่ำลงั

อา่นหนงัสอือยู ่พอผา่นไปไดค้รึง่ทาง เธอกว็างหนงัสอืลงบนตกัและหนัมาทางฉนั” หญงิ

คนนัน้เลา่ตอ่ “เธอพดูวา่ ‘ดเูหมอืนคณุตอ้งระบายอะไรออกมาบา้งนะ’ ฉนัไมรู่ว้า่ทำไม 

แตเ่ธอใจดมีาก ใส่ใจรบัฟงัจนฉนัเลา่ใหเ้ธอฟงัหมดวา่เกดิอะไรขึน้ในชวีติ และฉนักำลงัคดิ

จะทำอะไร ชว่งทีค่ยุกนัทำใหฉ้นัเปลีย่นใจไมฆ่า่ตวัตายเมือ่กลบัมาถงึบา้น การตดัสนิใจ

ตอนนัน้ไมเ่พยีงสง่ผลกระทบกบัฉนั แตย่งัมผีลกบัชวีติของใครอกีหลายคน”


	 “แต่เรื่องนี้เกี่ยวอะไรกับคุณแม่ของฉันหรือคะ” คนเป็นลูกสาวถาม


	 “คือว่า...วันนั้นฉันหมกมุ่นกับตัวเองจนไม่ได้แนะนำตัวกับผู้หญิงคนนั้น ไม่รู้

แม้แต่ชื่อของเธอด้วยซ้ำ แต่สองวันก่อนฉันเห็นรูปของเธอในหนังสือพิมพ์ คืนนี้ก็

เลยมาที่นี่เพราะเมื่อก่อนฉันไม่รู้จักแม่ของคุณ ไม่รู้จักแม้กระทั่งชื่อของเธอ แต่

เวลา 20 นาทีที่ ได้คุยกับเธอช่วยชีวิตฉันไว้จริงๆ”


	 ลูกสาวของเธอถึงกับร้องไห้ จากนั้นก็ยิ้มออกมา แล้วก็ร้องไห้อีก จน

กระทั่งร้องไห้และยิ้มในเวลาเดียวกัน เธอบอกผมว่าเธอรู้ว่าแม่ดำเนินชีวิตใน

ลักษณะนั้นมาตลอดชีวิต ไม่ว่าจะอยู่กับลูกๆ กับสามี กับเพื่อนฝูง หรือกับคนแปลก

หน้าซึ่งท่านจะไม่ ได้เห็นหน้าค่าตาอีก ความรักและความเมตตาเป็นแนวทางของ

ท่านในโลกนี้ แนวทางนี้ทำให้ท่านเป็นคนที่มีความสุขล้นเหลือ และมาบัดนี้ผู้เป็น

ลูกสาวได้เห็นว่า มันยังสร้างผลกระทบอย่างชนิดที่เธอเองก็คิดไม่ถึง “ทั้งชีวิตของ
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คุณแม่เป็นเรื่องของความรักโดยแท้   ท่านให้ความสุขคนอื่น   และก็ได้รับความสุข

กลับคืนไป ฉันภาวนาว่าขอให้ฉันมีชีวิตแบบนั้นด้วยเถิด”


	 ทอม ชนพืน้เมอืงชาวเมตสิ ซึง่เปน็พอ่หมอทีต่กชอ่งนำ้แขง็ตอนอาย ุ13 ป ีและ

ไดค้น้พบ “ชะตากรรม” ของตน บอกผมวา่ “สิง่ทีผ่มทำอยูต่อนนี ้ ซึง่กค็อืเลอืกใชช้วีติ

ดว้ยความรกั จะสรา้งผลกระทบแกจ่กัรวาลทัง้มวล วฒันธรรมของเราเชือ่กนัวา่ ทกุ

การกระทำจะสง่ผลสบืเนือ่งไปถงึเจด็ชัว่โคตร ไปยงัลกูของผม หลานของผม เหลนของ

ผม และตอ่ๆ ไป ทกุอยา่งทีเ่ราทำสะเทอืนไปถงึทกุสิง่ ฉะนัน้เมือ่เราเลอืกทีจ่ะรกั ไมว่า่

รกัลกูหรอืรกัคนแปลกหนา้ กเ็ทา่กบัเราไดเ้ขา้ไปเปลีย่นสิง่ทีจ่ะเกดิขึน้ในอนาคต”





	 ความลับข้อที่สาม ใช้ชีวิตด้วยความรัก


	 ต่อไปนี้เป็นคำถามสี่ข้อ สำหรับใคร่ครวญในแต่ละสัปดาห์ เพื่อช่วยคุณ

ดำเนินชีวิตตามความลับข้อนี้





	 •	 วันนี้--สัปดาห์นี้ฉันมีเวลาให้แก่มิตรสหาย ครอบครัว และความ

สัมพันธ์กับผู้คนหรือไม่ / ฉันยอมให้วัตถุสิ่งของสำคัญเหนือกว่าชีวิต

ผู้คนหรือไม่


	 •	 วันนี้--สัปดาห์นี้ฉันรักและเมตตาต่อคนใกล้ชิดหรือเปล่า / พรุ่งนี้

หรือสัปดาห์นี้ฉันจะรักพวกเขาให้มากขึ้นได้อย่างไรบ้าง


	 •	 วันนี้--สัปดาห์นี้ฉันหว่านความรักและเมตตาแก่โลกนี้ผ่านทางปฏิ

สัมพันธ์ต่างๆ ในชีวิตหรือไม่ / ฉันใช้ชีวิตราวกับว่าผู้คนที่ผ่านเข้ามา

ในชวีตินัน้ เปน็ผูท้ีฉ่นัสามารถสรา้งความแตกตา่งใหแ้กเ่ขาหรอืเปลา่


	 •	 วันนี้--สัปดาห์นี้ฉันให้อาหารแก่สุนัขป่าตัวไหนในตัวฉัน / ฉันใช้

เวลาอยู่กับคนที่ช่วยเชิดชูจิตใจฉันหรือเปล่า / วันนี้--สัปดาห์นี้ฉัน

ปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรักหรือไม่ / ฉันคุยกับตนเองในทางลบ

หรือสะกดจิตตนเองเชิงลบหรือไม่ ฉันกำลังปลูกดอกไม้หรือวัชพืช

ลงไปในจิตใจ
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บทที่ 6

ความลับข้อที่สี่ :

อยู่กับปัจจุบัน


ชีวิตที่อยู่เพื่อวันพรุ่งนี้

จะไกลห่างจากการปรากฏเป็นจริงไปหนึ่งวันเสมอ


ลีโอ บัสคาเกลีย




	 บางครั้งความปีติก็ทำให้คุณยิ้มออกมา 

แต่บางคราวการที่คุณยิ้มออกมาก็ทำให้คุณเกิดปีติ


ติช นัท ฮันห์
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าคุณฟังคน 200 คนพูดเรื่องราวชีวิตของตน โดยที่คนเหล่านี้มีเชื้อชาติและ

ภูมิหลังต่างจากคุณ คุณจะเริ่มสัมผัสถึงองค์ประกอบในขั้นลึกที่การเดินทาง

ของมนุษย์มีร่วมกัน บ่อยครั้งผู้คนที่มีภูมิหลังต่างกันมากใช้คำพูดเกือบเหมือนกัน 

ในการบรรยายประสบการณ์ชีวิตซึ่งมีลักษณะเฉพาะตน


	 หนึง่ในวลทีี่ไดย้นิบอ่ยทีส่ดุในการสนทนากวา่ 200 ครัง้คอื “เวลาผา่นไปเรว็

เหลือเกิน” บางทีคำพูดของเอลซา ในวัยเจ็ดสิบเศษ อาจช่วยอธิบายสิ่งที่หลายคน

บอกผมด้วยวิธีที่แตกต่างกันได้ “ตอนที่คุณยังเป็นหนุ่มเป็นสาว เวลา 60 ปี ดู

เหมือนยาวนานชั่วนิรันดร์ แต่พอคุณอายุ 60 ปีจริงๆ นั่นละถึงตระหนักว่ามันแค่ 

ชั่วพริบตาเดียว” เราเชื่อว่าเรามีเวลาล้นเหลือ แต่ไม่นานก็ตระหนักว่ามันหาเป็น

เช่นนั้นไม่


	 หากชีวิตผันผ่านรวดเร็ว ฉะนั้นหนึ่งในเคล็ดลับความสุขก็คือ ใช้ประโยชน์

จากเวลาที่มีอยู่ให้มากกว่านี้ หาวิธีทำให้แต่ละวันแต่ละเวลากลายเป็นของขวัญอัน

ประเสรฐิ ธอโรเรยีกสิง่นีว้า่ “การปรบัปรงุปจัจบุนัอนัแสนสำคญั” เมือ่ไดฟ้งัเรือ่งราว

ชีวิตผู้คน ผมจึงเล็งเห็นความลับข้อที่สี่ อยู่กับปัจจุบัน


	 ในความหมายที่เรียบง่ายที่สุดนั้น อยู่กับปัจจุบันหมายถึงการใช้ชีวิตให้  

เต็มที่ ในทุกห้วงขณะ ให้เราไม่ต้องตัดสินชีวิตแต่จงใช้ชีวิตให้เต็มที่ หมายความว่า

ถ้
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เราต้องไม่จมอยู่กับอดีตหรืออนาคต แต่ผ่านทุกห้วงเวลาอย่างรู้คุณค่าและมีเป้า

หมาย หมายความว่าเราสำนึกว่าในแต่ละห้วงเวลา เรามีอำนาจที่จะเลือกความอิ่ม

เอมใจและความสุข เมื่อได้ฟังเรื่องราวของคนเหล่านั้นผมก็เชื่อว่า พวกเขากำลัง

บอกให้ผมตัดสินชีวิตน้อยลงและมีความสุขกับชีวิตมากขึ้น  โดยใช้ความลับข้อนี้  

นั่นคือ อยู่กับปัจจุบัน 


	 อันที่จริงผมได้ยินมาตลอดชีวิตว่า หนึ่งในเคล็ดลับความสุขก็คือ ให้อยู่กับ

ปจัจบุนัขณะ แตย่งัไมแ่น่ใจวา่มนัมคีวามหมายอยา่งไรกระทัง่ไดส้นทนากบัคนเหลา่นี ้

การใชช้วีติกบัปจัจบุนัไม่ไดห้มายความเพยีงวา่ ให้ใชป้ระโยชนจ์ากทกุหว้งยามทีผ่า่น

เข้ามาในชีวิตเท่านั้น แต่ยังหมายถึงสิ่งที่สำคัญกว่านั้นมาก อย่างแรกที่ผมได้เรียนรู้

ก็คือ ผู้มีปัญญาจะมองว่าแต่ละวันคือของขวัญอันประเสริฐ





เลือกที่จะมีชีวิตอยู่กับทุกห้วงขณะ




	 แม็กซ์ ชายวัยหกสิบเศษเล่าให้ผมฟัง เกี่ยวกับชายคนหนึ่งที่เขาพบเป็น

ประจำทกุวนัขณะไปเดนิเลน่กบัสนุขั “มผีูช้ายอยูค่นหนึง่ ผมเจอเขาทกุวนัตอนออกไป

เดนิเลน่กบัสนุขั เขาอายรุว่มแปดสบิแลว้แตก่ย็งัมกีจิกรรมหลายอยา่งใหท้ำเวลาเจอ

และถามเขาถงึสารทกุขส์กุดบิ เขาจะตอบเสยีงดงัฟงัชดัอยา่งกระตอืรอืรน้เหมอืนเดมิ

ตลอดว่า ผมยังอยู่ตรงนี้ ไม่ไปไหน! ผมรู้ว่าที่จริงเขาหมายถึง ‘ผมรู้สึกขอบคุณที่ยัง

มีชีวิตอยู่ และตระหนักว่านั่นคือของขวัญชิ้นพิเศษ’ ”


	 เมื่อเขาเล่าให้ผมฟังเกี่ยวกับชายคนนี้ ผมก็คิดถึงผู้คนที่ผมได้พบตลอด

หลายปีที่ผ่านมา เมื่อถูกถามว่าชีวิตเป็นอย่างไร พวกเขาจะพูดทำนองว่า “ก็ยังอยู่

ตรงนี้ ไม่ไปไหน” ซึ่งมักจะพูดด้วยอาการเศร้าสร้อยและปลงตก ซึ่งจริงๆ แล้วพวก

เขาหมายความว่า “ฉันอยากไปให้พ้นๆ จากตรงนี้เสียที แต่ก็ต้องจมปลักอยู่ที่นี่” 

ผมเรียนรู้จากคำพูดทำนองนี้ว่า ผู้ที่มีความสุขจะใช้ชีวิตตรงหน้าอย่างเต็มที่ ไม่ว่า

เขาจะอยู่ที่ ไหนหรือกำลังทำอะไร
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	 แม็กซ์เป็นนักวิจารณ์ละครมานานหลายสิบปี และชมละครมาแล้วหลาย

รอ้ยเรือ่ง เขาบอกวา่ละครหลายเรือ่งกท็ำใหเ้ขาจดจอ่สมาธไิดย้ากเตม็ทน “บางครัง้

ผมตอ้งวจิารณล์ะครเรือ่งทีก่ำลงัเปดิการแสดงอยู ่ แตล่ะครเรือ่งนัน้กแ็ยจ่นผมคดิวา่

ต้องเสียเวลาชีวิตไปเปล่าๆ อย่างไม่น่าเชื่อ แล้วผมก็ตระหนักขึ้นมาว่า ผมไม่มีทาง

เรียกสองชั่วโมงนั้นคืนมาได้อีก ก็เลยพยายามหาว่าแง่มุมที่น่าสนใจที่ผมจะสนุกไป

กับมันได้ ถ้าอยากใช้ชีวิตให้เต็มที่ เราต้องกำจัดคำว่า ‘น่าเบื่อ’ ออกไปจากชีวิตเรา 

ไมว่า่จะเวลาไหนเรากแ็คต่อ้งอยูก่บัสิง่ตรงหนา้ใหเ้ตม็ที ่ และเปดิรบัทกุอยา่งทีห่ว้งเวลา

นั้นยื่นให้”


	 


แต่ละวันล้วนเป็นของขวัญ




	 สิ่งหนึ่งที่ผมสังเกตเห็นในคนเหล่านี้ คือความรู้สึกขอบคุณอย่างแรงกล้าที่

ได้มีชีวิตอยู่ รวมถึงความตั้งมั่นว่าจะไม่ปล่อยแม้แต่วันเดียวให้ผ่านไปโดยไม่เห็นค่า 

โจแอลในวัยหกสิบเศษบอกผมว่า แต่ละวันเขาจะเริ่มและจบวันด้วยพิธีกรรมหนึ่ง

ซึ่งทำมานานหลายปีแล้ว “ทุกเช้าผมจะตื่นขึ้นมาสวดนิดหน่อยว่า ‘ขอบคุณพระเจ้า

สำหรับชีวิตอีกหนึ่งวัน’ ด้วยความที่เป็นนักวิทยาศาสตร์ ผมจึงรู้สึกเกรงขามต่อการ

มีอยู่ของสรรพสิ่ง เมื่อคิดว่าเรามีชีวิตอยู่ท่ามกลางสิ่งอัศจรรย์ทั้งหลายนี้ และ

คิดถึงว่าผมคือสิ่งมีชีวิตที่มีดวงจิตรับรู้ซึ่งอาศัยอยู่ในกาแล็กซี่ทางช้างเผือก แถมยัง

มีสติสัมปชัญญะและศักยภาพติดตัวมาด้วย ผมขอพระเจ้าว่าอย่าให้ผมใช้วันนี้อย่าง

สุรุ่ยสุร่าย แต่ให้ ใช้ด้วยความตระหนักว่า การมีชีวิตอยู่คือของขวัญอันยิ่งใหญ่ และ

ก่อนเข้านอนตอนหมดวัน ผมจะระลึกถึงสิ่งดีทุกอย่างที่เกิดขึ้นในวันนั้น ไม่ว่ามันจะ

เป็นเรื่องเล็กน้อยแค่ไหน แล้วก็ขอบคุณสำหรับวันนี้”


	 เซเนกา นักปรัชญาชาวโรมันกล่าวว่า “เราควรมองแต่ละวันว่าเป็นเหมือน

ชีวิตๆ หนึ่งซึ่งเป็นเอกเทศจากกัน” วันแต่ละวันมิใช่เป็นบันไดอีกหนึ่งขั้นเพื่อไปสู่ 

จดุหมายปลายทาง หากแตเ่ปน็จดุหมายในตวัเอง เราจะเริม่อยูก่บัปจัจบุนัเมือ่รบัรูว้า่ 
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การมีโอกาสใช้ชีวิตเพิ่มขึ้นอีกวันถือเป็นของขวัญอันประเสริฐ และเลือกที่จะไม่ใช้

วันนั้นอย่างเปล่าประโยชน์ ไม่ทำลายมันด้วยการอยู่กับอดีตหรืออนาคต


	 ขั้นแรกเราต้องแน่ใจก่อนว่า เรากำลังใช้ชีวิตแทนที่จะเพียงวางแผนชีวิต 

ถ้าไม่ระวังเราจะตะลุยผ่านสิ่งต่างๆ ในชีวิต เพื่อไขว่คว้าสิ่งที่เราคิดว่าจะทำให้มี

ความสขุ เราอาจบอกตนเองไปเรือ่ยๆ วา่เราจะสขุถา้... หรอืเราจะสขุเมือ่... ไม่ใชว่า่

เราไมค่วรวางแผนชวีติ หรอืไมค่วรปรารถนาในสิง่ทีย่งัไมส่ำเรจ็หรอืยงัไม่ไดป้ระสบ 

แต่หมายถึงว่าเมื่อสามารถอยู่กับปัจจุบันได้เราก็จะพบความสุขอยู่เสมอ


	 ประเดน็นีส้นุขัของผมเปน็ครทูีด่ทีีส่ดุคนหนึง่ ชว่งที่ไมผ่มตอ้งเดนิทางไปไหน 

ทุกวันผมกับสุนัขที่ชื่อมอลลี่จะเดินขึ้นเขาตรงบริเวณชายเขาที่เราอาศัยอยู่ ซึ่งต้อง

ใช้เวลาเดินขึ้นลงประมาณ 40 นาที หลังจากทำอย่างนี้มาหลายปีผมก็พบเรื่อง  

น่าสนใจประการหนึ่งคือ สุนัขของผมมีความสุขกับการเดินมากกว่าผมเยอะ!


	 เป้าหมายของผมก็เพียงแต่ขึ้นไปให้ถึงยอดเขาจากนั้นก็เดินลงมา ไม่ ได้

ตัง้ใจจะเดนิเพือ่ดืม่ดำ่สมัผสัอะไร แคเ่ดนิใหเ้สรจ็ๆ ไปตามหนา้ที ่ ผมเดนิเพือ่ออกกำลงั

และหวังว่าจะมีอายุยืนยาว มากกว่าจะมองว่าการเดินนั้นสำคัญในตัวเอง แต่มอลลี่

กลบัสนกุสดุขดีกบัการเดนิ ถา้ระหวา่งทางเราเจอสนุขัตวัอืน่ มนักจ็ะหยดุเพือ่ทกัทาย 

และถา้มนัเหน็วา่มสีิง่ใดนา่สนใจ มนัจะแวะสำรวจอยา่งถว้นถี ่มนัใชเ้วลาเดนิสว่นมาก

ไปกับการ “ดอมดมกุหลาบ” ขณะที่ผมใช้เวลาส่วนใหญ่ในการเดินสู่จุดหมายอย่าง

เอาการเอางานนี้ ไปกับการอ้อนวอนให้มัน “เร็วเข้า ไปได้แล้ว” สุนัขตัวนี้ ใช้ชีวิตอยู่

กับปัจจุบัน ขณะที่ผมเพียงมุ่งตะลุยให้ผ่านพ้นไป


	 เมื่อสำนึกเช่นนั้นแล้ว ผมจึงให้คำมั่นกับตัวเองว่า จะเดินในลักษณะเดียว

กับที่สุนัขของผมเดิน นับแต่นั้นถ้าเราพบเพื่อนบ้านระหว่างทาง ผมมักจะแวะคุย

สนุกสนาน ถ้าเห็นทิวทัศน์ของภูเขาหรือเห็นดอกไม้สวยๆ ผมจะเข้าไปดื่มด่ำให้เต็ม

ที่ และถ้าโชคดีบังเอิญได้พบเพื่อน ผมจะสละเวลาเพื่อถามไถ่สารทุกข์สุกดิบ แทนที่

จะเอาแต่มุ่งสู่จุดหมาย เรื่องนี้ยังกลายเป็นอุปมาถึงวิธีใช้ชีวิตของผมอีกด้วย
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ใช้ชีวิตประหนึ่งว่าคุณจะได้เห็นอาทิตย์อัสดง

เป็นครั้งสุดท้าย




	 จอห์น จิตรกรวัย 93 ปีคุยกับผมถึงสิ่งที่เขาสังเกตเห็นหลังจากล่วงสู่วัย 

เก้าสิบ “ผมชอบบอกใครต่อใครว่าผมใกล้จะเข้าเก้าสิบสี่แล้วนะ เหมือนเด็กอยาก

พูดว่าเขาจะแปดขวบแล้วอย่างนั้นเลย เพราะตั้งแต่อายุเก้าสิบมา ผมรู้สึกขอบคุณ

และให้ค่ากับแต่ละวันมากเหลือเกิน”


	 เขาพดูถงึความตายและเวลาอนัจำกดัซึง่เหลอือกีเพยีงไมก่ีป่ ี รวมถงึอธบิายวา่

ความเข้าใจนี้ ได้เริ่มขัดเกลาประสบการณ์ในแต่ละวันของเขาอย่างไร “พอคุณอายุ

เท่าผม คุณจะเกิดคำถามตลอดว่าตัวเองจะอยู่ ได้อีกนานแค่ไหน ผมมีเหลนสาวอายุ

แปดกับหกขวบ เลยสงสัยขึ้นมาว่าผมจะอยู่เห็นพวกเธอไปอีกนานไหม จะได้เห็น

เหลนเรียนจบชั้นประถมหรือเปล่า ผมรู้ว่าตัวเองคงอยู่ ไม่ทันเห็นทั้งสองคนเรียนจบ

ชั้นมัธยม ทุกวันนี้เวลาเห็นตะวันตกดินสวยงาม หรือระบำบัลเลต์สวยๆ ผมจะ

ร้องไห้ออกมา ผมไม่ได้ร้องเพราะมันสวยเท่านั้นนะ แต่ยังเพราะผมไม่รู้จริงๆ ว่าจะ

มีโอกาสเห็นมันอีกกี่ครั้ง ตอนที่คุณยังเป็นหนุ่มเป็นสาว มีคนบอกคุณว่าให้อยู่กับ

ปัจจุบันขณะ แต่คุณไม่แน่ใจหรอกว่ามันหมายความว่าอย่างไร แต่เดี๋ยวนี้ผมรู้แล้ว 

และมันก็เป็นความจริงของคนทุกวัย เราไม่มีทางรู้เลยว่าจะได้พบเจอมันอีกกี่ครั้ง 

ฉะนั้นสำคัญมากที่เราต้องเห็นค่าของทุกช่วงเวลา ให้เหมือนกับว่ามันอาจจะเป็น

ครั้งสุดท้ายของชีวิตคุณ”


	 ถ้อยคำของจอห์นทำให้ผมนึกถึงบทสนทนาช่วงหนึ่งในภาพยนตร์เรื่อง 

Prairie Home Companion4 ตอนที่ตัวละครชื่อแกริสัน เคลเลอร์ พูดว่า “การ

แสดงทุกครั้งคือครั้งสุดท้ายของคุณ” (แล้วภาพยนตร์เรื่องนี้ก็เป็นเรื่องสุดท้ายที่

โรเบิร์ต อัลท์แมน ได้กำกับ) จากนั้นไม่นานถ้อยคำของจิตรกรสูงวัยท่านนี้ก็กลาย

เป็นสัญลักษณ์สำคัญที่กำหนดความเป็นไปในช่วงเวลาต่างๆ ของชีวิตผม แต่ละ

	 4มีชื่อไทยว่า “คลื่นดนตรีไม่มีวันตาย” – ผู้แปล
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ครั้งที่ประสบช่วงเวลาแห่งความสุข ผมจะเริ่มเตือนตัวเองว่า ไม่มีใครรู้ว่ามันจะเกิด

ขึ้นอีกกี่ครั้ง ซึ่งแทนที่จะตะลุยผ่านช่วงเวลาแบบนั้นไป ผมก็เริ่มหัดดื่มด่ำซึมซับมัน 

บางครั้งผมก็น้ำตาไหลออกมาไม่ต่างจากที่จอห์นพรรณนาให้ฟัง


	 หลายปีที่ผ่านมาผมได้รู้จักผู้ที่เป็นโรคมะเร็งหลายคน เรื่องหนึ่งที่คุณจะ

ได้ยินผู้ป่วยโรคมะเร็งพูดเหมือนกันมากก็คือ หลังจากรู้ผลวินิจฉัยแล้วจะมีสองสิ่ง

เกดิขึน้กบัพวกเขา ดา้นหนึง่คอืเวลาเดนิเรว็ขึน้ รูส้กึขึน้มาทนัทวีา่เวลาวิง่ฉวิปลวิผา่น 

ทว่าพวกเขาจะบอกคุณเช่นกันว่าเวลาเดินช้าลง แต่ละวันแต่ละชั่วโมงกลายเป็น

ของมีค่าขึ้นมาทันที และถูกใช้อย่างหมดจดยิ่งขึ้น มักเป็นครั้งแรกในชีวิตที่พวกเขา

ไมม่องสิง่ตา่งๆ วา่เปน็เพยีงสิง่ทีม่ไีว้ให ้“ขา้มผา่นไปตามเบีย้ใบร้ายทาง” ไมม่วีนัไหน

ทีเ่สยีไปราวกบัวา่ไมส่ำคญั เหตนุีเ้องในกระบวนการบำบดัแบบกลุม่ในบางแหง่ ผูป้ว่ย

จะบอกว่ามะเร็งเป็นเหมือน “ของขวัญ” ในชีวิตตน ซึ่งแม้เราอาจนึกภาพตามได้

ยากว่า จะมีใครซาบซึ้งขอบคุณต่อโรคภัยที่อาจทำให้ตัวเองถึงตายนี้ ทว่ามันคือ

ของขวัญที่ปลุกเราให้ตื่นขึ้นมารับรู้ว่า แต่ละวันนั้นมีค่ายิ่งและควรใช้มันอย่างเต็มที่ 


	 ไมน่านหลงัจบการสมัภาษณ ์ ผมเริม่เจยีดเวลาสัน้ๆ หลงัตืน่นอน เพือ่รำลกึ

ขอบคณุสำหรบัการมชีวีติอยู ่ และหวงัวา่จะใชช้วีติในวนันัน้อยา่งเตม็ที ่ เมือ่หมดวนัผม 

กจ็ะกำหนดจติใจอกีครัง้ คราวนีข้อบคณุสิง่ดีๆ  ทีเ่กดิขึน้กบัผมในวนันัน้ สิง่ทีผ่มสงัเกต

เห็นนับแต่นั้นคือ เวลาประสบกับสิ่งที่อาจทำให้ผมใช้ชีวิตอย่างเลอะเลือน ผมจะดึง  

ตัวเองกลับมาได้มากขึ้น กระทั่งในวันที่ยากเย็นที่สุดบางวัน ผมก็ยังรู้สึกขอบคุณได้





ปัจจุบันคือเวลาเดียวที่ม
ี



	 เรือ่งทีส่องทีผ่มไดเ้รยีนรูเ้กีย่วกบัการอยูก่บัปจัจบุนัจากผู้ ใหส้มัภาษณเ์หลา่นี้

คือ เราต้องใช้ชีวิตกับห้วงขณะตรงหน้าเสมอ ปัจจุบันคือเวลาเดียวที่เราจะทำอะไร

กับมันได้ หากอยากใช้ชีวิตตามความลับข้อที่สี่ เราก็ต้องเลือกอยู่กับปัจจุบัน


	 การอยู่กับปัจจุบันหมายถึงการตระหนักว่า เราไม่มีอำนาจเหนืออดีตหรือ

อนาคต ไม่มีเลยจริงๆ  อดีตนั้นเกิดขึ้นแล้วและอยู่ข้างหลังเรา ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้น
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ในอดีต เราก็ไม่มีอำนาจเปลี่ยนแปลงมัน ไม่ว่าจะเสียใจหรือยินดีกับเรื่องใด มันก็

โดนแชแ่ขง็ในกาลเวลาแลว้ การจมกบัอดตีโดยเฉพาะกบัความเศรา้เสยีใจนัน้ รงัแตจ่ะ

ปลน้ความสขุไปจากปจัจบุนั เมือ่เสยีใจใหก้บัเรือ่งราวในอดตี เราตอ้งบอกตนเองวา่

เราทำอะไรกับมันไม่ได้แล้ว ไม่ว่าสิ่งนั้นจะเป็นอะไรก็ตาม


	 แต่แน่ใจหรือว่าเรามีอำนาจเหนืออนาคต แท้ที่จริงอนาคตยังไม่เกิดขึ้น ที่

นา่สนใจคอืในปจัจบุนัเรากท็ำอะไรกบัอนาคตไม่ได้ ลองคดิดวูา่เราเสยีเวลากงัวลกบั

อนาคตไปมากแค่ไหน ฉนัจะไมส่บายหรอืเปลา่ สิง่รา้ยๆ จะเกดิขึน้กบัคนทีฉ่นัรกัไหม 

จะเกิดสงครามหรือภาวะเศรษฐกิจตกต่ำกันแน่ ภรรยาจะทิ้งฉันไหม ลูกของฉันจะ

เปน็คนดหีรอืไม ่บรษิทัของฉนัจะลดขนาดหรอืเปลา่ ความกงัวลเกีย่วกบัอนาคตทำให้

เรามอีำนาจอยูเ่รือ่งเดยีวเทา่นัน้ นัน่คอื อำนาจทีจ่ะปลน้ความเบกิบานไปจากตนเอง 

ลีโอ บัสคาเกลีย เคยกล่าวไว้ครั้งหนึ่งว่า “ความกังวลไม่เคยปล้นความเศร้าไปจาก

วันพรุ่งนี้ แต่จะปล้นความสุขไปจากวันนี้เสมอ!”


	 แนท่เีดยีววา่การกระทำในปจัจบุนัอาจสง่ผลตอ่อนาคต แตเ่ทา่ทีเ่ราจะทำได้

ในปัจจุบันคือ ใช้ชีวิตกับห้วงขณะตรงหน้าให้เต็มที่ พร้อมกับรู้ว่าเมื่อวันพรุ่งนี้มาถึง 

เราจะใช้มันให้เกิดประโยชน์เต็มที่เหมือนที่ทำกับปัจจุบัน


	 การอยู่กับปัจจุบันนั้นพูดง่ายแต่ทำยาก หากต้องการใช้ชีวิตกับปัจจุบัน  

เราตอ้งฝกึจติใจตนเอง ซึง่กม็กัตอ้งฝกึฝนเปน็ป ี การทำสมาธเิปน็วธิทีีด่ีในการฝกึจติ

ให้เป็นปัจจุบัน การฝึกจิตใจให้สงบและการปฏิบัติสมาธินั้นคือสิ่งที่พบเห็นเป็นปกติ

ในชุมชนทางจิตวิญญาณส่วนใหญ่ ซึ่งรวมถึงขนบธรรมเนียมของทางคริสต์และใน

พุทธศาสนา แรกที่ผมหัดทำสมาธิ ซึ่งโดยสาระแล้วก็เพื่อให้จิตใจผ่องใส และรู้ตัว

ทั่วพร้อมอยู่กับปัจจุบันนั้น จิตใจของผมจะล่องลอยไปทุกทิศทุกทาง ทั้งในอดีต   

ในอนาคต ในใบเรียกเก็บเงินจากบัตรเครดิต และในรายการสิ่งที่ต้องทำ แต่เมื่อฝึก

ไประยะเวลาหนึ่ง จิตใจก็กันสิ่งเหล่านี้ออกไปได้ในที่สุด


	 คุณอาจลองทำตามวิธีนี้นั่นคือ ครั้งต่อไปที่หมกมุ่นเสียใจกับอดีต เพียงแค่

บอกใจของคณุวา่ “เธอทำอะไรกบัอดตีไม่ไดแ้ลว้ กลบัมาสูป่จัจบุนัเถดิ” สบินาทถีดัไป

ถ้าคุณยังกลับไปเสียใจอีก จงบอกใจของคุณเหมือนเดิมอีก แล้วก็ทำแบบเดียวกันนี้
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ยามวติกกงัวลกบัอนาคต จงบอกตนเองวา่ “เธอเปลีย่นอนาคตไม่ได ้ ทำไดแ้คอ่ยูก่บั

ปจัจบุนัใหเ้ตม็ที ่ กลบัมาสูป่จัจบุนั” เมือ่เวลาผา่นไปจติใจคณุจะอยูก่บัปจัจบุนัมากขึน้ 

ห้วงนั้นเองที่คุณจะมีอำนาจและสามารถทำอะไรบางอย่างได้


	 การคยุกบัตนเองเปน็เรือ่งสำคญัทีค่นสว่นมากแทบไม่ใส่ใจจรงิจงั ดงัทีก่ลา่ว

ในบทที่แล้วว่า แต่ละวันเราจะเกิดความคิดประมาณ 40,000-60,000 ความคิด 

และความคิดที่เราชอบคิดมากที่สุดจะเป็นตัวกำหนดชีวิตเราในท้ายที่สุด ถ้าปล่อย

ให้ความคิดจมอยู่ ในอดีตหรืออนาคตไปเรื่อยๆ ไม่ว่าจะเพราะเสียดายหรือเพราะ 

มัวคิดถึงแต่ที่ที่เราจะไป แทนที่จะคิดถึงที่ที่เรากำลังอยู่ ย่อมเท่ากับว่าเราได้ฝึกจิต

ตนเองให้ออกจากปัจจุบันไปเรื่อยๆ


	 ขณะรับฟังผู้สูงวัยเหล่านี้ผมจึงเริ่มตระหนักว่า สิ่งหนึ่งที่พวกเขามีเหมือน

กัน ซึ่งเป็นเรื่องที่ทำให้ผมแปลกใจและชื่นชมในเวลาเดียวกันก็คือ พวกเขาควบคุม

จิตใจตนเองได้ และรู้ว่าเรามีอำนาจฝึกจิตของเรา ทว่าคนส่วนมากกลับเชื่อในทาง

ตรงกันข้ามว่า อะไรบางอย่างทำให้จิตใจของเราต้องเป็นทาสที่ขึ้นต่อสถานการณ์

ภายนอก แต่ผมได้พบว่าผู้ที่มีความสุขนั้นจะเข้าใจดีว่า เราสามารถควบคุมจิตใจ

ตนเองได้มากกว่าที่คนส่วนใหญ่คาดคิด


	 การอยูก่บัปจัจบุนัหมายถงึวา่ เรารูว้า่ในทกุหว้งเวลาเราสามารถเลอืกทีจ่ะพอใจ

และรูส้กึขอบคณุตอ่สิง่ตา่งๆ ได ้ดอน นกัจติวทิยาผูข้อเตน้รำกบัสาวนอ้ยตัง้แตป่แีรก

ทีเ่รยีนในมหาวทิยาลยั ไดเ้ลา่ใหผ้มฟงัถงึทศันะทีเ่ปลีย่นไปของเขาเกีย่วกบัพลงัอำนาจ

ในการกำหนดความสุขให้ตนเอง “ช่วงแรกของชีวิตผมเชื่อว่า โลกภายนอกเป็น  

ตวักำหนดความรูส้กึของผม ผมมองตะวนัตกดนิทีง่ดงามมากและรูส้กึเปน็สขุเหลอืเกนิ 

พอพระอาทิตย์ลับขอบฟ้าผมก็สงสัยว่า ความรู้สึกดีๆ ก่อนหน้านี้หายไปไหนหมด 

พระอาทติยเ์ปน็ตวัสรา้งความสขุใหผ้มหรอือยา่งไร ผมเริม่ตระหนกัวา่ความสามารถ

ในการสรา้งความรูส้กึทีด่นีัน้อยู่ในตวัผมเอง ไม่ไดอ้ยู ่ ‘ขา้งนอก’ อะไรที่ไหน หลายปี

ถัดมาที่ปรึกษาคนหนึ่งบอกผมว่า ทั้งหมดที่ผมต้องทำก็คือให้ปล่อยวางความคิด  

ซึ่งในที่สุดผมก็เข้าใจจนได้”
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	 เขาบอกสูตรอันเรียบง่ายในการใช้ชีวิตว่า “ผมใช้ชีวิตตามหลักการสองข้อ 

หนึง่ ถา้อะไรบางอยา่งคุม้ทีจ่ะทำ มนัยอ่มคุม้ทีจ่ะทำอยา่งเตม็ที ่ อยา่งเชน่การคยุกบั

คุณตรงนี้หรือการล้างจาน อย่าทำอะไรเพียงเพื่อจะกำจัดมันให้พ้นๆ ไป สอง คุณมี

พลังอำนาจกำหนดความคิดตัวเอง ทั้งหมดขึ้นกับข้างในตัวคุณเอง”





ฝึกจิตเพื่อความสุข	 




	 วนิาทเีดยีวกบัทีด่อนเอย่บอกวา่ ทีส่ดุแลว้ความสขุทัง้หมดของคณุจะ “ขึน้กบั

ขา้งในตวัคณุเอง” หลอดไฟกเ็ริม่กระพรบิ แนวคดิซึง่บอกวา่ไมว่า่จะอยู่ในสถานการณ์

ใด ผมสามารถเลือกที่จะพอใจและรู้สึกขอบคุณได้เสมอนั้น ถือเป็นการเปลี่ยนวิธีคิด

อย่างถึงรากและมีศักยภาพเปลี่ยนชีวิตผู้คนได้ เขาไม่ได้บอกว่ามันง่ายหรือไม่ต้อง

ใช้เวลาฝึกฝนหลายปี เพียงแต่บอกว่ามันสามารถทำได้จริง สิ่งที่บรรดาผู้มีปัญญา

บอกให้ผมทำคือ ให้วางใจในกระบวนการของชีวิต ซึ่งไม่ได้หมายถึงให้เรายอมแพ้

แบบจำนน หรือให้ฝืนยอมรับสถานการณ์ชีวิตอย่างไม่เต็มใจ แต่สิ่งที่พวกเขากำลัง

บอกผมก็คือ พลังอำนาจที่จะค้นพบความสุขนั้นอยู่ ในตัวผมเอง ไม่ได้อยู่ข้างนอก

ที่ ไหน พวกเขากำลังบอกผมว่าถ้าฝึกใช้ชีวิตตามนี้ ผมจะสามารถมีความสุขได้ทุก

เวลา ผมจึงค่อยๆ เริ่มฝึกแบบง่ายๆ นั่นคือ หลังจากตื่นนอนในแต่ละเช้าก็รำลึก

ขอบคุณต่อชีวิต ระลึกถึงสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นเมื่อวันก่อน เลิกกังวลไม่หยุดหย่อนเกี่ยว

กับอนาคต (และฝึกเคลื่อนจิตอย่างนุ่มนวลกลับสู่ปัจจุบัน) และก็เพียงฝึกซึมซับห้วง

ขณะตา่งๆ ในชวีติราวกบัเปน็ของมคีา่ ราวกบัวา่มนัจะไมห่วนคนืมาอกี ใจจรงิผมอยาก

ให้มีสูตรมหัศจรรย์หรือเคล็ดลับวิเศษในการใช้ชีวิตกับปัจจุบัน แต่สิ่งที่ผมเรียนรู้

จากครูแห่งชีวิตเหล่านี้คือ เราต้องอาศัยเวลาและการฝึกฝนจึงจะรู้ความลับข้อนี้


	 หลายคนสามารถจดจำสิ่งที่พ่อแม่หรือปู่ย่าตายายบอก อันเป็นสิ่งซึ่งใน

อดีตพวกเขาเคยเลอะเลือนไป แต่บัดนี้ ได้ประจักษ์ว่ามันเป็นความจริง บิลซึ่งอยู่ใน

วัยหกสิบกว่าเล่าว่า สมัยที่เขากับพี่น้องยังเป็นเด็ก แม่ของเขาจะเข้ามาในห้องนอน
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แล้วปลุกทุกคนด้วยการเปิดม่าน พร้อมพูดว่า “ลุกขึ้นมาฉายแสงเถิด ชีวิตจะเป็น

เช่นเจ้าสร้าง” บิลยอมรับว่า “ตอนนั้นผมเกลียดมาก แต่ก็คิดว่ามันช่วยผมได้นะ 

เพราะมันเตือนใจผมตลอดเวลาว่า ชีวิตไม่ใช่สิ่งที่เกิดขึ้นกับคุณหรอก แต่ชีวิตจะ

เกิดขึ้นหลังจากที่คุณได้ตอบสนองต่อสิ่งที่เกิดขึ้นแล้วต่างหาก”


	 การอยู่กับปัจจุบันหมายถึง การเลือกที่จะใช้ชีวิตด้วยสำนึกขอบคุณ ผู้เฒ่า

ผู้แก่ที่เปี่ยมปัญญาต่างบอกเราครั้งแล้วครั้งเล่าว่า สำนึกขอบคุณเป็นที่มาของ

ความอิม่เอมและสขุสมหวงั หลายคนบอกวา่ยิง่อายมุากขึน้ พวกเขายิง่รูส้กึขอบคณุ

สิ่งต่างๆ เพิ่มขึ้น   ทั้งยังให้ความสำคัญน้อยลงกับสิ่งที่ตนไม่มี   สำนึกขอบคุณที่   

เกดิขึน้นีม้ไิดเ้ปน็เพยีงทศันคตใินระดบัของความคดิ แตแ่ผข่ยายเขา้ไปเปน็แกน่ของ 

“ปรัชญาการใช้ชีวิต” เลยทีเดียว


	 มีความงามบางอย่างแฝงอยู่ ในชีวิตคนที่ ไม่ธรรมดาเหล่านี้ ซึ่งผมเชื่อว่า

เป็นส่วนหนึ่งของเคล็ดลับความสุข พวกเขาผ่านการเรียนรู้มาว่า ในแต่ละวันสิ่ง

เดียวที่เราทำได้ก็คือทำให้ดีที่สุด แต่ละวันเราสามารถตื่นขึ้นมาและเลือกมองว่า

ชีวิตเป็นของขวัญและเต็มที่กับวันนั้น เราไม่อาจควบคุมผลขั้นสุดท้ายได้เสมอไป 

แต่เราสามารถควบคุมปฏิกิริยาตอบสนองของตนเองได้ แต่ละวันเราสามารถทุ่มเท

ทุกอย่างที่มีให้แก่วันนั้น สามารถเลือกใช้ชีวิตอย่างเต็มที่และเลือกมองชีวิตว่าเป็น

พรหรือของขวัญ แต่ละวันเราสามารถฝึกจิตใจมิให้จมอยู่กับความเสียใจในอดีตหรือ

ความกังวลถึงอนาคต แต่ให้คงอยู่กับปัจจุบันขณะ แต่ละวันเราสามารถขอบคุณต่อ

สิ่งที่เกิดขึ้นในวันนั้น ทั้งยังสามารถเลือกที่จะไม่ตัดสินชีวิตตนเองแบบขณะต่อขณะ 

(ฉนัประสบความสำเรจ็หรอืไม ่มคีวามสขุหรอืไม ่ไรส้ขุหรอืเปลา่ หรอืลม้เหลว ด ีชัว่) 

แต่เพียงเลือกที่จะใช้ชีวิตไป


	 วนัหนึง่เมือ่หลายปกีอ่นขณะทีผ่มกำลงักลา่วบรรยายแกผู่ฟ้งักลุม่ใหญ่ มชีาย

วัยสามสิบต้นๆ นั่งอยู่แถวแรกด้านขวามือของศูนย์ประชุม เขาตั้งใจฟังตลอดเวลา

ที่ผมพูดและจดบันทึกไว้มากมาย ทั้งยังหัวเราะเสียงดังเมื่อมีเรื่องขำขัน และร้องไห้

ไม่อายใครเมื่อผมเล่าเรื่องสะเทือนใจ บางครั้งยังเอาข้อศอกสะกิดคนข้างๆ ให้ตั้งใจ
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ฟังมากขึ้น เมื่อผมบรรยายเสร็จ เขาก็เดินมาพูดกับผมและขอให้ผมเซ็นชื่อลงใน

หนังสือเล่มหนึ่งซึ่งผมเป็นคนเขียน ขณะกำลังเซ็นชื่อเขาก็ขอบคุณผมสำหรับ “การ

บรรยายที่เยี่ยมยอด” แต่ผมตอบไปว่า “หามิได้ ผมต่างหากที่อยากขอบคุณคุณ”


	 ผมพูดต่อว่า “คุณมีพลังสูงมากเลย ตลอดเวลาที่ผมพูด แค่มองคุณผมก็

รู้สึกมีเรี่ยวมีแรงแล้ว และคุณก็นั่งแถวแรกทางด้านขวานี่เอง”


	 “ผมเรียนรู้มาจากคุณย่าครับ” เขาพูด “ตอนคุณย่าเสียเมื่อปีที่แล้ว ในงาน

ศพไม่มีใครร้องไห้ด้วยความหดหู่เสียใจเลย ความเศร้านั้นมีบ้าง เสียงหัวเราะก็มาก

หน่อย แต่พอคุณย่าเสีย เรารู้ว่าท่านไม่มีเรื่องติดค้างอะไรในชีวิตเลย ท่านรับทุก

อย่างที่ชีวิตมีให้ ทุกความสุขเบิกบาน ทุกช่วงเวลาที่ใช้อย่างเต็มที่ ทุกวันท่านพร้อม

รับทุกอย่างที่จะเข้ามาในชีวิต และคุณย่าก็ให้ทุกอย่าง ให้ความเมตตาไม่สิ้นสุด ทุก

วันท่านจะให้ทุกอย่างที่มีแก่โลก ผมเรียนรู้จากการเฝ้ามองชีวิตคุณย่าว่า ถ้าคุณนั่ง

แถวหน้าในทุกที่ที่คุณอยู่ ในทุกวันและทุกห้วงขณะ คุณจะตายอย่างคนมีความสุข”


	 บางทีเราทุกคนควรเริ่มวันตามคำแนะนำของโจแอล เมื่อตื่นนอนเราจะ

ขอบคุณสำหรับชีวิตอีกหนึ่งวัน และขออย่าให้ตนทำวันนั้นเสียเปล่า เมื่อพบปะผู้คน

เราจะทักทายเขาอย่างกระตือรือร้นว่า “ผมยังอยู่ตรงนี้ ไม่ไปไหน!” อันเป็นการส่ง

คำภาวนาแห่งคุณค่าชีวิตและสำนึกขอบคุณไปยังจิตใต้สำนึกของเรา เมื่อใดที่จิตใจ

ล่องลอยไปหาความเสียใจในวันวานหรือเฝ้ากังวลกับอนาคต เราจะพาใจกลับสู่

ปัจจุบันอย่างนุ่มนวล ตลอดทั้งวันเราจะให้ค่าต่อความสุขเล็กๆ น้อยๆ ที่เกิดขึ้น ดัง

เช่นจิตรกรชื่อจอห์น ผู้ซึ่ง “จะเข้าเก้าสิบสี่แล้ว” ได้กระทำ เพราะมันอาจจะเป็น

ครั้งสุดท้ายของเรา และเมื่อหมดวันเราจะระลึกถึงสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้น ไม่ว่าสิ่งนั้นจะ

เล็กน้อยแค่ไหน จากนั้นก็ขอชีวิตอีกหนึ่งวัน
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	 ความลับข้อที่สี่ อยู่กับปัจจุบัน


	 ต่อไปนี้เป็นบางคำถามเพื่อใคร่ครวญในแต่ละสัปดาห์ ซึ่งจะช่วยคุณใช้ชีวิต

ตามความลับข้อนี้





	 •	 ฉันมีความสุขเต็มที่กับทุกสิ่งที่กำลังทำในสัปดาห์นี้หรือวันนี้หรือไม่ / 

ฉันใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบันจริงๆ หรือเพียงแต่กายอยู่ที่หนึ่งแต่ใจอยู่

อีกที่


	 •	 ในวันนี้--สัปดาห์นี้ฉันเปิดรับทุกความสุขที่จะผ่านเข้ามาในชีวิตหรือ

ไม่ (สูดกลิ่นดอกไม้อย่างแท้จริง) / ฉันเดินไปบนทางชีวิตด้วยความ

ตระหนักรู้หรือเพียงแต่วิ่งตะลุยให้พ้นๆ


	 •	 ฉันรู้สึกขอบคุณกับเรื่องใดบ้างในวันนี้--สัปดาห์นี้ / ฉันพูดว่า “ฉัน

คงจะมีความสุขถ้า....” หรือไม่ /สัปดาห์นี้ฉันเลือกที่จะรู้สึกพอใจ

และมีความสุขหรือเปล่า


	 •	 วันนี้--สัปดาห์นี้ฉันอยู่กับปัจจุบันหรือไม่ / หรือปล่อยให้วันพรุ่งนี้

หรือวันวานขโมยความสุขของวันนี้ ไป
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บทที่ 7

ความลับข้อที่ห้า :

ให้มากกว่ารับ


คนผู้หนึ่งยังไม่ถือว่าได้เริ่มต้นชีวิต จนกว่าเขาจะหลุด

จากขอบเขตคับแคบแห่งการสนใจเพียงเรื่องของตนเอง 


สู่ความใส่ใจที่กว้างไกลขึ้นแห่งมวลมนุษยชาติ

มาร์ติน ลูเธอร์ คิง จูเนียร์




สำหรับข้าพเจ้า ชีวิตมิใช่เทียนวาบไหวเพียงครู่ยาม

หากเป็นคบไฟเจิดจ้าที่ข้าพเจ้าถือไว้ช่วงเวลาหนึ่ง 

และอยากทำให้มันสว่างโชติช่วงที่สุดเท่าที่จะทำได้


ก่อนยื่นให้อนุชนรุ่นต่อๆ ไป

จอร์จ เบอร์นาร์ด ชอว์
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มื่อครั้งยังเป็นอนุศาสนาจารย์หนุ่ม ผมได้ทำพิธีศพให้แก่ชายคนหนึ่งซึ่งผม

เองก็ไม่รู้จัก แต่ผมไม่มีทางลืมพิธีศพในวันนั้น ผมยืนอยู่หน้าโลงที่ปิดสนิท 

พร้อมกล่าวคำไว้อาลัยโดยไม่มีคนมาร่วมพิธีแม้แต่คนเดียว แม้ชายคนนี้จะอาศัยอยู่

ในเมืองนั้นเกือบทั้งชีวิต แม้เขาจะมีลูกชายสองคนที่โตเป็นผู้ ใหญ่ซึ่งอาศัยอยู่ห่าง

ไปเพียงใช้เวลาเดินทางไม่กี่ชั่วโมง แต่ไม่มีใครมาร่วมพิธีศพของชายคนนี้เลย มีแต่

ผู้จัดพิธีกับผมเท่านั้น ตอนนั้นผมอายุเพียง 25 ปี แต่ประสบการณ์นั้นส่งผลกระทบ

ลึกซึ้งต่อผม ผมสงสัยว่าคนๆ หนึ่งซึ่งมีชีวิตยาวนานอย่างนี้แต่มีสัมพันธ์กับผู้คน

น้อยขนาดนี้ ได้อย่างไร


	 เมือ่รูจ้กัชวีติของชายคนนีม้ากขึน้ในภายหลงั ผมจงึตระหนกัวา่เขาดำเนนิชวีติ

โดยสนใจแตค่วามตอ้งการของตนเองเทา่นัน้ ชวีติของเขาชว่งหลายปสีดุทา้ยตอ้งขมขืน่

สาหัสเป็นส่วนมาก และแสงใดก็ตามที่เขานำมาสู่โลกนี้ก็ดับไปพร้อมกับตัวเขา พิธี

ฝังศพเป็นสัญลักษณ์บ่งบอกถึงชีวิตเขาว่า เขาใช้ชีวิตอย่างไรเขาก็ตายอย่างนั้น


	 ทว่าพิธีศพของคุณตาผมเป็นประสบการณ์ที่ต่างไปโดยสิ้นเชิง เมื่อถึงวันจัด

พิธี ครอบครัวต้องแปลกใจที่มีคนมาร่วมมากมาย ปกติคุณตาจะเป็นคนเงียบๆ แต่

ในงานวันนั้นกลับมีคนแปลกหน้ามากมายเดินมาเล่าให้คุณยายฟังว่า คุณตาทำให้

ชวีติเขาเปลีย่นแปลงไปอยา่งไร ผูจ้ดัพธิตีอ้งขออภยัทีจ่ดัชว่งรำลกึถงึผูต้ายในหอ้งที ่

เ
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“แคบเกินไปสำหรับชีวิตที่คุณตาได้ ใช้จนเป็นที่ปรากฏชัด” ในบ้านที่จัดพิธีนั้นมี  

ชายคนหนึง่บอกคณุแมข่องผมวา่ วนัหนึง่เมือ่หา้ปทีีแ่ลว้ขณะทีเ่ขายนือยูห่นา้รา้นขาย

เสื้อผ้า กำลังมองดูชุดสำหรับวันขอบคุณพระเจ้าที่อยากจะซื้อให้ลูกสาว ซึ่งเป็น 

ชุดที่เขาไม่มีปัญญาซื้อ ประจวบเหมาะที่คุณตาเดินผ่านร้านนั้นพอดี ซึ่งหลังจาก 

คุยกันเพียงไม่กี่คำ ท่านก็ตัดสินใจซื้อชุดนั้นให้เขาไป แม้ท่านเองจะมีเงินไม่มาก

ก็ตาม คุณตาพูดว่า “มีเงินเมื่อไหร่ก็ค่อยคืน” คนมากมายมาชุมนุมกันไม่ใช่เพราะ

สิ่งที่คุณตารับไปจากโลก แต่เพราะสิ่งที่ท่านได้ ให้ ไว้แก่โลกต่างหาก


	 เมือ่พดูคยุกบัเหลา่ผูม้ปีญัญาเกีย่วกบัชวีติของพวกเขา คำถามหนึง่ทีเ่ราใชค้อื 

“อะไรที่ทำให้ชีวิตของคุณมีจุดหมายและมีความหมายมากที่สุด” สิ่งที่ผมค้นพบจาก

การฟังคำตอบก็คือความลับข้อที่ห้า ซึ่งเป็นข้อสุดท้ายที่เราต้องค้นให้พบก่อนตาย 

ความลับนั้นมีอยู่ว่า ให้มากกว่ารับ





พิธีศพสิบนาทีกับพิธีศพสิบชั่วโมง




	 มีคนบอกผมเป็นประจำว่าสิ่งสำคัญที่สุดในชีวิต   แท้จริงคือสิ่งที่คุณทิ้งไว้ 

ขา้งหลงั คอืบางอยา่งซึง่เปลีย่นไปเพราะมคีณุอยูต่รงนี ้วธิทีีผู่ค้นจะรูส้กึวา่ชวีติตนนัน้ 

“สำคัญ” จะแตกต่างกันไป ทว่ากลับมีแก่นสำคัญร่วมกันอย่างหนึ่งซึ่งปรากฏให้เห็น

อยูเ่สมอ สำหรบับางคนอาจหมายถงึการมอีายยุาวนานพอจะไดเ้หน็ลกูๆ เตบิโตเปน็

ผู้ ใหญ่ที่ดี ใช้ชีวิตด้วยความรักและทำประโยชน์แก่ผู้คน บางคนอาจมองย้อนไปยัง

สิง่ทีม่คีณุคา่ทีต่นเคยทำในอดตี และใครค่รวญถงึผลกระทบทีส่ิง่นัน้อาจมตีอ่อนาคต 

แตส่ำหรบับางคนกเ็พยีงระลกึวา่ หากตนใหม้ากกวา่รบัในชวีติประจำวนัแลว้ พวกเขา

ก็จะพบความสุขในทางใดทางหนึ่ง ขณะรับฟังคนซึ่งใครๆ ต่างพูดว่าเป็นคนที่ค้นพบ

ความสุขแล้วนั้น เราจึงตระหนักว่าผู้ที่ให้มากที่สุดจะได้พบกับความปีติสูงสุด


	 เคนในวัย 64 ปีพบความสุขในร้านตัดผมของตนในเมืองเล็กๆ ของไอโอวา 

เขาได้ฟังเรื่องราวของลูกค้าที่ตนตัดผมให้มานานเกือบ 40 ปี และค้นพบวิธีที่จะทำ

ประโยชน์แก่คนอื่น
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	 “ผมพบวา่ความสขุสงูสดุในชวีติมาจากสิง่ทีค่ณุใหอ้อกไป ไม่ใชจ่ากสิง่ทีค่ณุรบั

เข้ามา คนที่มาร้านตัดผมของผมมีชีวิตที่ยากลำบาก ต้องทำงานอยู่กับดินหินทราย 

ผมให้บริการพวกเขาครึ่งชั่วโมง ช่วยให้เขาผ่อนคลาย และทำอะไรบางอย่างแก่เขา 

แต่สิ่งที่ดีที่สุดในการเป็นช่างตัดผมคือ มันได้เกี่ยวข้องกับชีวิตผู้คน เป็นช่างตัดผมก็

เหมือนเป็นพระนั่นแหละ ผู้คนจะเข้ามาเล่าชีวิตของเขาให้คุณฟัง อาจจะเป็นวัยรุ่น

ที่มีปัญหากับพ่อแม่ หรือสามีที่มีปัญหาในบ้าน คุณฟังแล้วก็พยายามหาทางช่วย 

ความสุขที่สุดในชีวิตก็คือ ได้เห็นว่าคุณทำให้อะไรบางอย่างดีขึ้น”


	 เคนบอกผมว่าเขาไปงานศพมากมายนับไม่ถ้วน บางครั้งถึงกับมีคนโทรศัพท์

เรียกให้ ไปตัดผมผู้ตายเป็นครั้งสุดท้ายในบ้านที่จัดพิธี “ถ้าคุณเป็นช่างตัดผมใน

เมืองเล็ก คุณจะรู้จักทุกคนดีมาก ผมได้ ไปงานศพหลายครั้ง จนสังเกตว่ามีงานศพ

สิบนาทีกับงานศพสิบชั่วโมง บางคนมีชีวิตที่ส่งผลสะเทือนต่อคนมากมายในทางดี 

จนใครๆอยากขลุกอยู่ในงานเพื่อคุยถึงชีวิตของเขา อะไรแบบนี้จะไม่เกิดกับคนที่ใช้

ชีวิตโดยสนใจแต่เรื่องตัวเอง ผมเห็นว่าคุณควรจะใช้ชีวิตให้เหมือนกับว่า คุณอยาก

ให้งานศพของคุณนานสิบชั่วโมง”


	 เมื่อได้ฟังเคนพูด ผมอดไม่ได้ที่จะวาดภาพงานศพของตัวเองบ้าง มันจะเป็น

งานศพสิบนาทีหรือสิบชั่วโมงก็ไม่รู้ ผมใช้ชีวิตในแบบที่ทำให้คนอื่นรู้สึกว่าชีวิตผม

เป็นพรสำหรับเขาหรือเปล่า ผมไม่อยากยอมรับว่าครั้งยังเป็นหนุ่ม บางครั้งผมก็

วาดภาพวา่ถา้ผมตายกอ่นวยัอนัควร งานศพของผมจะมหีนา้ตาอยา่งไร ดว้ยความคดิ

อันบรรเจิด ผมนึกภาพหยาดน้ำตาของญาติสนิทมิตรสหาย แต่มาบัดนี้เมื่อเป็น 

ชายวัยกลางคน ผมตระหนักว่าเราไม่ ได้มีชีวิตเพื่อจะได้มีงานศพพิถีพิถันหรือให้  

คนมารำลึก แต่เราจะมีพิธีศพที่น่าจดจำก็เพราะเรามีชีวิตที่น่าสรรเสริญ นี่คือสิ่งที่  

เคนค้นพบในร้านตัดผมของเขา


	 แจค๊ ในวยั 67 ปเีรยีนจบดา้นวศิวกรรมและทำธรุกจิกบัพอ่อยา่งไมสู่เ้ตม็ใจนกั 

เขาสังเกตชีวิตพ่อและเห็นว่า ชีวิตซึ่งอุทิศเพื่อการทำประโยชน์ ได้ ให้สิ่งตอบแทน

กลบัคนืมากแค่ไหน “พอ่เปน็ตน้แบบทีด่ทีีส่ดุในชวีติผม ทา่นเปน็คนดอียา่งไมน่า่เชือ่ 

ท่านเป็นเจ้าของบริษัทที่ประสบความสำเร็จ แต่ ได้เริ่มเปิดทางให้พนักงานถือหุ้น
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ของบริษัทตั้งแต่ช่วงต้นทศวรรษที่ 1960 ก่อนที่เรื่องพวกนี้จะกลายเป็นของปกติใน

ปัจจุบันตั้งนาน เพราะท่านเชื่อว่ามันเป็นสิ่งที่ถูกต้องที่ควรต้องทำ ท่านไม่ค่อยสนใจ

เรื่องเงินทอง แต่กลับไปข้องแวะกับงานด้านความสัมพันธ์ของกลุ่มชาติพันธุ์ ถ้าคุณ

ถามคนล้านคน เกือบร้อยทั้งร้อยจะต้องตอบว่าท่านเป็นคนน่าเชื่อถือที่สุดคนหนึ่ง

ในดัลลัส ท่านทำงานหนักและทำหลายอย่าง แต่ของขวัญที่ดีที่สุดคือการเป็นคนดี 

ผมชื่นชมท่านและเห็นด้วยว่าใครๆ ก็ชื่นชมพ่อมาก ผมคิดว่ามันมีอิทธิพลกับผมใน

การนิยามคำว่าความสำเร็จ”


	 แจ๊คบริหารบริษัทเอกชนที่ ได้รับความเชื่อถือที่สุดแห่งหนึ่งในสหรัฐฯ มา

นานหลายทศวรรษ และยังเป็นกรรมการให้แก่องค์กรหลายแห่ง ทุกวันนี้เขายังเป็น

ประธานกรรมการของโรงเรียนในใจกลางมหานครแห่งหนึ่งอีกด้วย เมื่อผมถามว่า

อะไรทำให้ชีวิตเขามีความหมายมากที่สุด เขาตอบว่า “อย่างแรกก็คือลูกๆ และการ

เลี้ยงลูกให้ดี ถ้าคุณมีลูก ผมคิดว่าต้นทุนของการก้าวเข้ามาในเผ่าพันธุ์มนุษย์คือ 

ต้องพยายามทำให้ลูกๆ เป็นคนที่ดีกว่าเรา คุณต้องส่งต่อเผ่าพันธุ์ให้คนรุ่นหลัง แต่

ผมก็ภูมิใจในบริษัทของเราด้วยเหมือนกัน รวมทั้งผลกระทบที่เราสร้างให้กับชีวิต

ผู้คน ผมคงเป็นคนที่ชอบทำให้อะไรๆ ดีขึ้นน่ะ”


	 ยิ่งฟังผมก็ยิ่งตระหนักว่า คนที่มีความสุขนั้นจะเป็นผู้ ให้ ไม่ใช่ผู้รับ พวกเขา

อาจไม่ ได้ปราศจากความเห็นแก่ตัวโดยสิ้นเชิงเหมือนแม่ชีเทเรซาหรือคานธี แต่

พวกเขาก็ค้นพบว่า ยิ่งเราเป็นผู้ ให้เราก็ยิ่งได้รับความสุข





จงถามว่าชีวิตคาดหวังอะไรจากคุณ




	 วกิเตอร ์ แฟรงเกลิ นกัจติบำบดัชาวยวิซึง่เคยเปน็นกัโทษเชลยในคา่ยกกักนั

ของนาซชีว่งป ีค.ศ. 1942-1945 ตอ่มาภายหลงั ดร.แฟรงเกลิ ไดเ้ขยีนถงึประสบการณ์

ของตนไว้ ในหนังสือชื่อ การแสวงหาความหมายขั้นสูงสุดของชีวิตมนุษย์ (Man’s 

Search for Ultimate Meaning) แง่มุมสำคัญที่สุดเรื่องหนึ่งของหนังสือเล่มนี้  

จับประเด็นอัตวินิบาตกรรม




111ความลับ 5 ข้อที่คุณต้องค้นให้พบก่อนตาย


	 แฟรงเกิลพิจารณาข้อเท็จจริงที่ว่า นักโทษหลายต่อหลายคนในค่ายกักกัน

คิดฆ่าตัวตาย ซึ่งก็ไม่น่าแปลกใจเพราะเป็นที่รู้กันว่า ทุกคนต่างถูกละเมิดทารุณ

อย่างรุนแรง อีกทั้งเสรีภาพ อาชีพการงาน บ้านช่องเรือนชาน ครอบครัว และ

ศักดิ์ศรียังถูกพรากไปจากชีวิตพวกเขา แฟรงเกิลสังเกตว่า คุณไม่อาจโน้มน้าวให้

ใครยนืหยดัมชีวีติอยูต่อ่ไปดว้ยการบอกเขาวา่ เขากำลงัจะไดร้บัอะไรบางอยา่งจากโลก 

หรือบอกว่ามีความสุขบางอย่างรอเขาอยู่ ในอนาคต แต่หากคุณช่วยให้ ใครคนนั้น

มองเห็นว่า โลกคาดหวังอะไรบางอย่างจากเขาอยู่ และมีสิ่งดีบางอย่างที่เขาจะ

สามารถทำได้ต่อไปในชีวิต คนเราจะเลือกมีชีวิตอยู่ต่อเกือบทุกรายไป แฟรงเกิล

สรุปว่า ผู้ที่รู้ว่า “โลกคาดหวังอะไรจากเขาจะไม่มีวันโยนชีวิตของตนทิ้ง”


	 หนึ่งในเหตุผลที่ทำให้การให้มากกว่ารับเป็นเคล็ดลับของความสุขและชีวิต 

ที่มีจุดหมายคือ เราสามารถกำหนดการให้ ได้ (แต่เกือบควบคุมการรับไม่ ได้เลย) 

แตล่ะวนัเรามอีำนาจในการให้โดยไมจ่ำกดั เราเลอืกไดว้า่จะเมตตา ทำประโยชน ์ รกั 

ใจกวา้ง และทำโลกใหด้ขีึน้บา้ง ผมเชือ่แลว้วา่มอีะไรบางอยา่งในตวัเราในฐานะมนษุย ์

ซึ่งปรารถนาจะทำสิ่งที่มีคุณค่าขณะมีชีวิตอยู่ที่นี่


	 แอนโทนี ในวัย 86 ปีประกอบอาชีพนักแสดงมาตลอดชีวิต เขาปรากฏตัว

ในผลงานภาพยนตรแ์ละละครเวทีในหลายทวปี ทกุวนันีก้ย็งัคงแสดงและเปน็ผูก้ำกบั

อยู่ ทันทีที่เราพบกันผมก็สัมผัสได้ชัดเจนว่า เขาดำเนินชีวิตตามความลับห้าข้อนี้ 

เขาทำงานที่เขารักและเดินตามหัวใจตน เขาให้ความสำคัญกับความรักและมอบ

ความรักแก่ผู้อื่น แม้จะมีความสุขกับเสียงปรบมือและเกียรติรางวัลที่ ได้รับ แต่เขา

บอกผมว่าสิ่งสำคัญแท้จริงคือ ได้เห็นถึงผลกระทบที่เขามีต่อชีวิตผู้คน


	 “ตอนที่ผมยังเป็นหนุ่ม ทุกอย่างจะเกี่ยวกับการแสดงบทบาท แต่พอแก่ตัว

คณุกต็ระหนกัวา่ การไดค้า่จา้งมาแสรง้ทำเปน็ปลืม้กาแฟถว้ยหนึง่ มนัสรา้งความสขุ

ทีแ่ทจ้รงิไดน้อ้ย คณุอยากรูต้า่งหากวา่งานของคณุมคีวามสำคญั ไมน่านมานีผ้มแสดง

เปน็ “มอร์รี่” ในละครเวทีเรื่อง วันอังคารกับมอร์รี่ (Tuesdays with Morrie)5   

	 5ละครเวทีสร้างจากหนังสือชื่อเรื่องเดียวกัน Tuesdays with Morrie เขียนโดย 
Mitch Albom ได้รับการแปลเป็นภาษาไทยในชื่อ วันอังคารแห่งความทรงจำกับครูมอร์รี
่
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ซึ่งมีผู้วิจารณ์ไว้ดีมาก แต่สิ่งที่มีความหมายกับผมที่สุดคือ จดหมายที่ผมได้รับจาก

เด็กหนุ่มคนหนึ่งที่มาดูการแสดง เขามาดูพร้อมกับครอบครัวจากเกาหลี แล้วเขียน

มาบอกผมว่ามันเป็นละครเวทีเรื่องแรกที่เขาได้ดู และบอกว่าการแสดงของผม

เปลีย่นมมุมองทีเ่ขามตีอ่ชวีติและตอ่สิง่ทีส่ำคญัแทจ้รงิ จดหมายฉบบันัน้มคีวามหมาย

กับผมมากกว่าเสียงปรบมือทั้งหมดเสียอีก”


	 นักแสดงวัย 86 ปียังย้ำเตือนผมด้วยว่า เรามักไม่ทันรู้ว่าชีวิตเราส่งผลต่อ

ชีวิตอื่นอย่างไรจวบจนจะหลายปีให้หลัง แอนโทนีเล่าเรื่องดีๆ ให้ผมฟังเรื่องหนึ่ง 

ซึ่งเป็นประสบการณ์ของเขากับศิษย์เก่า


	 “ชีวิตช่วงแรกตอนที่อยู่อังกฤษ ผมสอนวิชาการแสดง ถึงจะชอบแสดงมาก

กว่าสอน แต่ผมเชื่อว่าผมสร้างความต่างให้ศิษย์ผมได้จริง คงเพราะผมไม่พยายาม

ให้พวกเขาแสดงตามแบบของผม แต่จะช่วยให้พวกเขาค้นหาแนวทางของตัวเอง”


	 หลังจากย้ายไปอยู่แคนาดาเกือบ 40 ปี เขากลับมาอังกฤษพร้อมภรรยา

เพื่อจัดการธุระบางอย่าง และได้รับการติดต่อจากศิษย์เก่าคนหนึ่ง ศิษย์คนนั้น

เสนอตัวพาทั้งสองไปทานอาหารมื้อเย็นระหว่างพักอยู่ ในกรุงลอนดอน และแจ้งที่

อยู่ของสถานที่นัดพบไว้ เมื่อแอนโทนีกับภรรยาไปถึงจึงรู้ว่า สถานที่แห่งนั้นเป็น

ภัตตาคารของนักกินนักดื่มซึ่งแพงแสนแพง


	 พวกเขาทานอาหารชั้นดีและถามไถ่สารทุกข์สุกดิบอย่างออกรส เมื่อใบ

เรียกเก็บเงินมาถึง แอนโทนีขอช่วยจ่ายเพราะรู้ว่าเป็นรายจ่ายที่ค่อนข้างสูง แต่

เคนนีซึ่งเป็นศิษย์ของเขาเมื่อสี่ทศวรรษที่แล้วขอจ่ายเอง


	 “ไม่ได้หรอกครับ ผมขอจ่ายเอง ครูไม่ทราบหรือครับว่า” ศิษย์เก่าซึ่งอยู่ใน

วัยห้าสิบเศษพูด “ทุกอย่างที่ผมมีในชีวิต ผมเป็นหนี้ครู! การสอนของครูเปลี่ยน

ชีวิตผม ครูจุดไฟให้ผมเรื่องการแสดง ครูสอนผมว่าการเป็นมืออาชีพหมายความว่า

อย่างไร สิ่งที่ครูสอนทำให้ชีวิตผมประสบความสำเร็จ”


	 แม้จะมีความทรงจำที่ดีเกี่ยวกับศิษย์เก่าคนนี้ แต่เขาไม่รู้ว่าตนได้ทำให้ชีวิต

ของคนๆ นี้เปลี่ยนไปอย่างไร “ตอนนั้นผมถึงรู้ว่าคุณไม่มีทางรู้เลยว่า คุณทำให้ชีวิต

ผู้คนเปลี่ยนไปอย่างไร เรามักจะไม่รู้อยู่นานหลายปี บางทีก็ไม่มีวันรู้เลยด้วยซ้ำ ผม
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ตื้นตันที่รู้ว่าผมสร้างผลกระทบใหญ่หลวงต่อชีวิตเขา”


	 สิ่งนี้ยังเป็นความจริงสำหรับเราทุกคน ไม่ ใช่เฉพาะกับแอนโทนีคนเดียว 

เรามักเห็นแต่ยอดภูเขาน้ำแข็งแห่งผลกระทบที่เราได้สร้างไว้ ในชีวิต หลายคนที่เรา

สัมภาษณ์เล่าถึงพิธีศพของบุคคลอันเป็นที่รักซึ่งตนได้ ไปร่วม และพบว่ามีคน

มากมายไปปรากฏตัวเพื่อจะบอกเล่าว่า คนๆ นี้ ได้เปลี่ยนแปลงชีวิตเขาอย่างไร 

เราได้สร้างผลกระทบขึ้นแม้จะไม่รู้ตัวก็ตาม


	 หลังได้สัมภาษณ์ผู้คนเหล่านี้มีสิ่งหนึ่งที่ผมเชื่อ นั่นคือ ลึกๆ แล้วเราต่าง

ปรารถนาจะเชื่อมโยงตนเองเข้ากับบางสิ่งที่มากกว่าตัวเรา และการให้ก็ทำให้เรา

เชื่อมโยงกับสิ่งที่กว้างไกลกว่าตัวเราเอง จอร์จ นักฟิสิกส์วัย 71 ปีคุยกับผมเกี่ยว

กับความเชื่อทางจิตวิญญาณว่า “ยิ่งศึกษาฟิสิกส์มากเท่าไร ผมก็ยิ่งเชื่อว่าสรรพสิ่ง

ล้วนโยงใยเข้าด้วยกัน จักรวาลนี้มีความเชื่อมโยงเป็นหนึ่งเดียวในแบบที่พวกเรา

เองยังเข้าใจได้ ไม่หมด” เขาบอกต่อว่า “ไม่ช้าก็เร็วคุณจะรู้ว่า คุณเอาอะไรไปกับ

คุณไม่ได้เลย แต่คุณทิ้งอะไรบางอย่างไว้ข้างหลังได้”





ภารกิจสำคัญของชีวิต : ดับอัตตา




	 ชว่งทีผ่มทำการสมัภาษณน์ัน้ หลายคนถามผมเกีย่วกบับทบาทของ “ศาสนา” 

หรอื “ความเชือ่ทางจติวญิญาณ” ของคนที่ใครๆ ตา่งบอกวา่มคีวามสขุและมจีดุหมาย 

พวกเขาอยากรู้ว่าคนที่ ใครๆ ให้ชื่อว่าเป็นผู้มีปัญญาและมีความสุขมักจะเป็นคน 

“เคร่งศาสนา” หรือไม่ ผมพบว่าสิ่งที่พวกเขามีเหมือนกันกลับไม่ใช่ศาสนาแบบที่

นิยามตามปกติ แต่จะเป็นความสัมพันธ์กับอะไรบางอย่างที่ใหญ่กว่าตัวเขา สำหรับ

บางคนอาจเป็นความเชื่อในพระเจ้าแบบบุคลาธิษฐาน แต่บางคนอาจเป็นความเชื่อ

ในสิ่งสูงสุดซึ่งเชื่อมโยงหรือมีสายสัมพันธ์กับมนุษยชาติทั้งมวล (ทั้งที่มาก่อนเรา

และหลงัเรา) และบางคนกอ็าจเปน็ความรูส้กึแรงกลา้วา่ มนษุยเ์ราถกูถกัรอ้ยเขา้กบั

สิ่งลี้ลับอันยิ่งใหญ่ ซึ่งในทุกกรณีจะมีแก่นเชื่อมโยงอยู่ที่ความสำคัญของการเป็น   

ผูเ้กือ้กลูและมีใจเมตตา จมิอธบิายไวว้า่ “สิง่ทีท่ำใหช้วีติผมมคีวามหมายคอื การรูว้า่
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ผมได้ทำให้พื้นที่ค้างแรมมีสภาพดีกว่าตอนที่ผมได้มาพบมัน”	


	 สมัยที่ดิคซึ่งอยู่ ในวัย 70 ปียังเป็นวัยรุ่น   เขารู้สึกถึงสายสัมพันธ์ลึกซึ้ง   

กับพระเจ้า “ผมขอให้พระเจ้าเข้ามาในชีวิตผม สิ่งที่ทำให้ผมเปลี่ยนไปมากที่สุดคือ

กฎทอง6 ซึ่งเป็นแนวคิดง่ายๆ ว่าจงเมตตาคนอื่น ผมพยายามใช้ความเมตตาใน

ธุรกิจและชีวิตส่วนตัว หลายปีผ่านไปมันทำให้ผมพบกับสถานการณ์ชวนพิศวง เช่น 

ในนิวออลีนส์ผมเจอชายเร่ร่อนเคราสีเทาคนหนึ่ง ผมกับเพื่อนเดินไปทำธุระตอน

กลางคืนในย่านเฟรนช์ ควอเตอร์ ผู้ชายคนนี้เดินออกจากมุมมืดมาขออาหารผม 

เพือ่นผมถงึกบัตกใจตอนทีผ่มเชญิชายคนนัน้ไปทานอาหารดว้ยกนัในภตัตาคารทีห่นึง่

ในเฟรนช์ ควอเตอร์ ผมบอกเขาว่าจะทานเท่าไรก็ได้ ซึ่งเขาก็ทำตามนั้นนะ ตอน

จากกันเขาขอบคุณผมที่เมตตาเขา เขาได้จดบันทึกความรักให้ผมแล้ว ผมจะมีสมุด

อยู่เล่มหนึ่ง ไว้บันทึกเวลาที่ผมใช้ชีวิตตามกฎแห่งการปฏิบัติต่อคนอื่นง่ายๆ ข้อนี้  

นี่ละทำให้มีความสุขที่สุด”


	 โดนลัด ์ในวยั 84 ปเีตบิโตในครอบครวัทีถ่อืวา่การทำบญุทำทานเปน็รากฐาน

ของชวีติทีด่ ี “แนวคดิเรือ่งการรบัใชจ้ะเปน็แนวทางของฝัง่ครสิตชนมากกวา่ แตเ่รา

ชาวยวิมแีนวคดิเรือ่งการทำบญุใหท้าน ตอนทีผ่มยงัเดก็ พอ่กบัแมจ่ะตัง้กลอ่งตา่งๆ 

ไว้ข้างประตู แต่ละคืนพ่อจะกลับบ้านมาหยอดเหรียญใส่กล่องแต่ละใบซึ่งเป็น

สญัลกัษณข์องการกศุลประเภทตา่งๆ ทา่นบอกเราจนแน่ใจวา่ กลอ่งไหนไวท้ำประโยชน์

อะไร เราจะได้เข้าใจความเดือดร้อนของคนที่เรากำลังช่วยอยู่”  มโนคติของชาวยิว

ที่เรียกว่าเซดากาห์ (Tzedakah) ซึ่งบอกว่า เป็นหน้าที่ที่ต้องบริจาคให้การกุศล

ทั่วไปโดยเฉพาะกับคนจนนั้น ได้ส่งผลต่อการแสวงหาความสุขในชีวิตของโดนัลด์ 

เช่นเดียวกับที่ “กฎทอง” ได้นำทางชีวิตของดิค  


	 กระนั้นความรู้สึกที่ว่า เราจะได้เชื่อมโยงกับเบื้องบนผ่านการรับใช้หรือทำ

กุศล มิได้จำกัดอยู่แต่ ในผู้ที่มีความเชื่อแรงกล้าทางศาสนาเท่านั้น คนที่บอกผม

อย่างชัดเจนว่าตนปฏิเสธหลักศรัทธาทางศาสนาหรือไม่เชื่อว่ามีพระเจ้า ยังกล่าวว่า

	 6กฎทอง (Golden Rule) : จงปฏิบัติต่อผู้อื่นเช่นที่ท่านอยากได้รับการปฏิบัต
ิ
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สายสัมพันธ์กับบางสิ่งที่ยิ่งใหญ่เป็นหัวใจในการค้นพบความสุขของตน บ๊อบนัก

ชีววิทยาวัย 60 ปีที่กล่าวถึงก่อนหน้านี้ว่า เขาบอกแม่ตั้งแต่อายุ 10 ขวบว่า

ตอ้งการจะเปน็อะไร ความรกัทีม่ตีอ่ชวีติกลางแจง้เปน็หวัใจของชวีติเขามาโดยตลอด 

เขารู้สึกถึงสายสัมพันธ์แน่นแฟ้นกับป่าเขาลำเนาไพร “เมื่อคุณเป็นนักชีววิทยา คุณ

จะตอ้งพบเจอการสญูเสยีทกุวนั เพราะเหน็โลกธรรมชาตกิำลงัถกูทำลายลงเรือ่ยๆ”


	 ความรูส้กึวา่ตนมสีว่นชว่ยใหส้ิง่ตา่งๆ ดขีึน้ ทำใหเ้ขารูล้กึๆ วา่ชวีติมจีดุหมาย 

“ผมดูแผนที่ก็รู้ว่ามีพื้นที่สีเขียวมากมายที่จะอายุยืนกว่าผม ผมรู้ว่าผมช่วยสร้าง

องค์กรที่เข้มแข็งหลายแห่งซึ่งก็จะมีชีวิตยืนยาวกว่าผม สำหรับบางคนลูกๆ อาจ

เป็นมรดกของพวกเขา แต่สำหรับผมมรดกคืองานที่ผมทำ”


	 ตามที่กล่าวไว้ ในอารัมภบทว่า เราสัมภาษณ์ “ผู้สูงวัยที่ขมขื่น” อยู่ 2-3 คน

ที่หลุดเข้าไปในกลุ่มสัมภาษณ์ แม้เราจะขอให้ส่งชื่อผู้ที่อายุมากและมีปัญญา แต่

สดุทา้ยปรากฏวา่ม ี2-3 คนทีข่มขืน่กบัชวีติ ผมสงัเกตวา่ความตา่งสำคญัทีส่ดุระหวา่ง

ผู้สูงวัยที่พอใจกับชีวิตกับผู้สูงวัยที่ขมขื่นก็คือ ความรู้สึกว่าชีวิตมีสายสัมพันธ์กับ

อะไรบางสิ่งที่ใหญ่กว่าอัตตาของตน


	 ผมได้ข้อสรุปหนึ่งว่า ภารกิจสำคัญของชีวิตมนุษย์มีสองเรื่องได้แก่ ค้นหา

ตนเองและสลายตนเอง เราจะพบตนเองด้วยการค้นหาชะตาชีวิตและซื่อตรงต่อสิ่ง

ที่อยู่ในตน แต่พบตนเองแล้วยังไม่พอ เราต้องสลายตัวตนนั้นด้วย


	 การสลายตนเองหมายถึงเล็งเห็นว่า เรามีสัมพันธ์กับบางสิ่งที่ ใหญ่กว่า   

ตัวเรามาก เป็นสิ่งที่ดำรงอยู่ก่อนหน้าเราและหลังจากเรา ปรากฏการณ์นี้มีชื่อเรียก

หลายอย่างต่างไปตามความเชื่อทางจิตวิญญาณ   แต่เนื้อแท้กลับเหมือนกันหมด  

นัน่คอื การสลายตวัตนทีเ่ราหลงยดึวา่สำคญั เรามคีวามสำคญักเ็พราะเราเปน็สว่นหนึง่

ของอีกสิ่งที่ ใหญ่กว่า บางคนเรียกสิ่งนั้นว่าพระเจ้า บางคนเรียกว่าการเดินทาง 

ของมนุษย์ หรือบางคนเรียกว่าธรรมชาติทั้งมวล ผมพบว่าผู้ที่ทั้งค้นพบตนเองและ

สลายตนเองจะเป็นผู้มีความสุข ในการสลายตนเองไม่มีวิธีใดดีเท่าการอุทิศชีวิตแก่

การให้ อุทิศแก่การปรับโลกให้ดีกว่าตอนที่เรามาพบมัน นี่คือสิ่งที่เชื่อมเรากับ

อนาคตและโยงเราเข้ากับอดีต
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	 การเป็นโซ่ข้อหนึ่งในสายโซ่แห่งชีวิตทำให้ชีวิตของเรามีความหมาย บิลใน

วัย 64 ปีกล่าวว่า “ผมได้รับจุดหมายและความหมายชีวิตจากลูกสองคน รวมทั้ง

หลานๆ อีกสี่คน เป็นความหมายที่เหนือไปกว่าร่างกายของผม ลูกๆ เติบโตเป็น  

คนดีจริงๆ พวกเขามุ่งดูแลช่วยเหลือคนอื่น แล้วผมก็หันไปมองแม่ของผม ท่านอายุ 

85 ปีแล้ว ท่านเป็นคนถ่ายทอดคุณค่าพวกนั้นให้ผม การเป็นส่วนหนึ่งของกระแส

ไหลเวียนแห่งชีวิต เป็นคลื่นลูกหนึ่งในกระแสคลื่นความรักที่แผ่เป็นระลอกถึงอนุชน

รุ่นหลัง ทำให้ผมรู้สึกว่าชีวิตผมมีจุดหมาย”


	 เรื่องสะเทือนอารมณ์ที่สุดเรื่องหนึ่งที่ผมเคยฟังนั้นมาจากชายชื่อฮาร์วีย์ 

อายุ 63 ปี เขาเป็นอดีตนักธุรกิจที่ผันตนไปเป็นนักแสดงขณะอยู่ในวัยสี่สิบเศษ โดย

แสดงภาพยนตร์กว่า 50 เรื่อง “วันสำคัญที่สุดในชีวิตเป็นวันที่ผมจำไม่ได้ด้วยซ้ำไป 

วันนั้นเป็นวันเกิดผมเอง เพราะผมโชคดีมากที่จะได้เป็นลูกของพ่อแม่ที่ดี (คุณไม่มี

ทางโชคดีกว่านี้ ได้สักเท่าไร) สิ่งที่ส่งผลกับผมมากที่สุดไม่ใช่สิ่งที่พ่อและแม่พูด แต่

เปน็วธิดีำเนนิชวีติของทา่น แมเ่ปน็คนไมเ่หน็แกต่วั สว่นพอ่ก็ใจบญุสนุทาน คณุพอ่ให้

ความสำคัญและสอนเราเรื่องคุณค่าของการให้ ผมยังจำงานศพของพ่อได้ เพราะมี

คนมารว่มงานเปน็พนั ผมไมรู่ม้ากอ่นดว้ยซำ้วา่ทา่นรูจ้กัคนเปน็พนั หลายคนเดนิมา 

บอกผมว่าพ่อของผมทำให้ชีวิตเขาเปลี่ยนไป”


	 แต่สิ่งที่ฮาร์วีย์จำได้ดีที่สุดคือชายคนหนึ่งที่เดินมาหาเขา และเล่าเรื่องที่เขา

ยงัไมรู่เ้กีย่วกบัตวัพอ่ “ตอนทีผ่มกำลงัโต ชาวยวิอพยพไปอยูท่ีแ่คนาดากนัมาก ผูค้น

หลั่งไหลมาจากยุโรปตะวันออกและเยอรมนี มีองค์กรหนึ่งชื่อว่า สมาคมฮีบรูเงินกู้

ปลอดดอกเบี้ย ซึ่งให้คนอพยพรุ่นใหม่กู้ยืมเงินโดยไม่คิดดอกเบี้ย ชายคนหนึ่งเดิน

มาบอกผมในงานศพว่าช่วงแรกๆ ที่เพิ่งก่อตั้งสมาคม พ่อลงนามเป็นผู้ค้ำประกัน

เงินกู้ยืมทุกก้อน” แต่ท่านไม่เคยบอกฮาร์วีย์แม้แต่ครั้งเดียวในชีวิต ฮาร์วีย์เรียนรู้

จากพ่อและแม่ว่า การทำบุญไม่เพียงแต่ดีกับชีวิตผู้อื่น แต่ยังดีกับชีวิตผู้ ให้ด้วย


	 แม้จะไม่มีลูกแต่เราก็เป็นโซ่ข้อหนึ่งของสายโซ่แห่งการให้อยู่ดี แอนโทนี

เป็นโซ่ข้อหนึ่งด้วยการสอน พ่อของฮาร์วีย์เป็นโซ่ข้อหนึ่งด้วยการทำงานการกุศล 

ซึ่งก่อให้เกิดงานการกุศลอื่นๆ ตามมาอีก เราแต่ละคนอาจเป็นผู้จุดไฟแห่งความรัก
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และชีวิตให้ส่องสว่างกว่าเดิมจากการที่เราได้มีชีวิตอยู่ที่นี่ หรืออาจทำให้แสงโรยรา

ก็ย่อมได้ ผมเรียนรู้จากการสัมภาษณ์เหล่านี้ว่า เมื่อเราให้มากกว่ารับ เราจะรู้สึก

เชื่อมโยงกับเรื่องราวที่ใหญ่กว่า ซึ่งทำให้ชีวิตเรามีจุดหมายขึ้นมา ผมเรียนรู้ว่าเรา

สามารถสลายอัตตาได้จากการหลอมเข้าไปในเรื่องราวที่ใหญ่กว่า


	 เมือ่ไดฟ้งัเรือ่งราวจากผูค้นที่ใกลถ้งึจดุสดุทา้ยของชวีติ ผมอดตระหนกัขึน้มา

ไม่ ได้ว่า เราทุกคนล้วนเป็นส่วนหนึ่งของสายโซ่แห่งชีวิตที่กว้างใหญ่ไพศาลกว่าที่

เราเข้าใจมากนัก เราเข้ามาสู่ โลกโดยเชื่อว่าเรานั้นโดดเดี่ยว และชีวิตโดดเดี่ยว

ลำพังของเราก็สำคัญกว่าชีวิตอื่น เรารู้สึกมีตัวมีตนในโลกนี้ แต่เมื่อเวลาผ่านไปเรา

ถึงตระหนักว่า ตัวเราเป็นส่วนหนึ่งของปฏิสัมพันธ์ที่ยิ่งใหญ่กว่ามาก หลายคนที่ผม

สัมภาษณ์บอกว่า พวกเขาตระหนักว่าตนเป็นส่วนกระจ้อยร่อยของภูมิทัศน์ที่ ไพศาล

เหลอืเกนิ ทีส่ดุแลว้เราจะพบความสขุดว้ยการหลอมเขา้ไปในเรือ่งราวที่ใหญก่วา่นัน้ 

ด้วยการหมกมุ่นและกังวลกับเรื่องเล็กๆ ของตนให้น้อยลง และด้วยการเข้าไปอยู่

ในอะไรบางอย่างที่กว้างและยิ่งใหญ่ขึ้น วิถีทางจิตวิญญาณหลายสายให้ความ

สำคญักบัสิง่ทีด่เูหมอืนขดัแยง้กนัเองขอ้นี ้ นัน่คอื ตอ้งสลายอตัตาและความหมกมุน่

ในตัวตนเสียก่อน เราจึงจะพบความสุขแท้


	 ในการสัมภาษณ์นั้น แม้ความสนใจหลักของผมจะอยู่ที่การค้นพบความสุข

และจุดหมายของคนทุกวัย แต่ผมเชื่อว่าคนเหล่านี้ยังสอนผมมากมายเกี่ยวกับการ

เข้าสู่วัยชราอย่างมีชีวิตชีวา หนึ่งในสิ่งลึกซึ้งที่สุดที่ผมเรียนรู้เกี่ยวกับการย่างเข้าสู่

วัยชราก็คือ ในบรรดาผู้ที่เราสัมภาษณ์นั้น คนที่มีความสุขมากที่สุดคือคนที่จมอยู่

กับตนเองน้อยที่สุด มีไม่กี่เรื่องที่จะชวนห่อเหี่ยวไปกว่า คนชราผู้สนใจแต่ตนเอง

และกังวลกับเรื่องเล็กๆ ของชีวิตมนุษย์คนเดียว ผมพบว่าคนที่มีความสุขที่สุดจะใช้

ชีวิตอย่างเต็มที่ และค้นพบว่าอะไรคือสิ่งสำคัญสำหรับตน จากนั้นจึงมุ่งความสนใจ

ไปยังสิ่งที่อยากทิ้งไว้ ให้คนข้างหลัง


	 ตลอดหลายเดือนที่ฟังแนวความคิดของคนในวัย 60 ขึ้นไป ทำให้ผมเริ่ม

ตระหนักขึ้นเรื่อยๆ ว่า เราอยู่ในโลกที่ถูกยืมมา อนุชนแต่ละรุ่นได้ “ยืม” โลกจาก

คนรุ่นก่อน และเก็บรักษาไว้เพื่อส่งต่อยังอนุชนที่ยังมาไม่ถึง แต่ละรุ่นเป็นผู้พิทักษ์
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ของขวัญอันประเสริฐชิ้นนี้ ในขณะที่มันยังเป็นของเราอยู่ ผมสังเกตว่าคนเหล่านี้

ยอมรบัวา่ ความสขุเกดิจากการใหแ้ละจากความรูส้กึลกึๆ วา่ พวกเขาตอ้งรบัผดิชอบ

ต่ออนาคต


	 หัวหน้าราล์ฟ ในวัยหกสิบเศษ ได้รับการคัดเลือกเป็นผู้นำกลุ่มชนพื้นเมือง

บนเกาะแวนคูเวอร์ในแคนาดาตะวันตก เขาเป็นหัวหน้าโดยผ่านการคัดเลือก มิใช่

จากสืบทอดทางตระกูล ไม่ได้ถูกเลือกเพราะสืบทอดจากบรรพบุรุษ แต่ถูกเลือกโดย

ชาวเผ่าเนื่องจากคุณสมบัติส่วนตัวของเขาเอง   เขาเล่าเรื่องราวที่งดงามจาก

ประสบการณ์ครั้งที่ยังเป็นเด็กวัยรุ่นให้ผมฟัง


	 “เราใช้ชีวิตอยู่บริเวณมหาสมุทรแปซิฟิก แต่ละปีจะมีช่วงที่ฝูงปลาแซลมอน

หลั่งไหลมา เราตั้งหน้าตั้งตารอออกเรือจับปลา ซึ่งต้องหาเก็บไว้เป็นอาหารใน   

ฤดูหนาว มีอยู่ปีหนึ่งตอนที่ผมกับพี่น้องผู้ชายด้วยกันยังเป็นวัยรุ่น เราลงเรือไปกับ

พ่อตั้งแต่เช้า ปลาเยอะมากจนผ่านไปไม่กี่ชั่วโมงในเรือก็มีแซลมอนเต็มไปหมด แล้ว

เราก็กลับเข้าฝั่ง เราสามพี่น้องตื่นเต้นกันใหญ่ ใจร้อนอยากเอาปลาออกจากเรือ 

จะได้ออกไปจับอีก”


	 หัวหน้าราล์ฟเล่าต่อ “พอเราบอกพ่อว่าเราพร้อมที่จะออกไปอีก พ่อบอกว่า 

‘ไม่ออกหรอก เราเสร็จงานแล้ว’ เราถามพ่อว่าทำไมล่ะ เพราะเรารู้ว่ายังมีปลาให้

จับอีกมาก แต่พ่อพูดว่า ‘ไม่ได้ เราได้พอแล้ว ต้องเหลือให้คนอื่นบ้าง’ เราใช้เวลา

สองวันถัดไปช่วยชาวเผ่าคนอื่นๆ ซ่อมแห พวกเขาจะได้มีปลามากพอเหมือนเรา นี่

เป็นสิ่งที่ผมจำได้”


	 สำหรับผมแล้ว นี่คือเรื่องราวที่งดงามในหลายระดับ เด็กวัยรุ่นเหล่านี้เป็น

ตัวแทนของสิ่งที่เราเชื่อว่าเป็นจริงในช่วงต้นชีวิต เราออกไปจับปลาให้ ได้มากที่สุด

เท่าที่จะทำได้ โดยเชื่อว่าเราจะพบความสุขจากปริมาณของประสบการณ์ หรือจาก

สมบัติพัสถานที่เรามี ต่อมาภายหลังซึ่งมักจะสายเกินไป เราจึงค้นพบว่าความรัก 

การทำประโยชน์ และการเชื่อมโยงกับเจตนารมณ์ที่ใหญ่กว่าตนเองนั้น เป็นอาหาร

แท้จริงของจิตวิญญาณมนุษย์ พ่อของราล์ฟรู้ว่าเขาอยู่ในโลกที่ยืมมา การตวงรับให้

เพียงพอต่อการกินเป็นสิ่งสำคัญ แต่ที่สำคัญเช่นกันก็คือต้องไม่รับเกินความจำเป็น 
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ปลาเหล่านั้นไม่ใช่ของครอบครัวเขา หรือแม้กระทั่งของชุมชนของเขา แต่ปลาถูก

ยืมมาเรื่อยๆ จากคนรุ่นก่อน และถูกฝากไว้เพื่ออนุชนอีกหลายรุ่นที่ยังมาไม่ถึง ผม

คิดว่าพ่อของเขาคงรู้ว่า บทเรียนสำคัญที่สุดที่ต้องสอนลูกชายวัยรุ่นไม่ใช่ศิลปะการ

จับปลา แต่เป็นบทเรียนว่าการใหก้่อให้เกิดปีติสูงสุดเท่าที่มนุษย์จะพึงมีได้


	 หนึง่สปัดาหห์ลงัจากหวัหนา้ราลฟ์เลา่เรือ่งนี้ใหผ้มฟงั ผมอา่นพบวา่รอ้ยละ 80 

ของการประมงในโลกใกลจ้ะถงึคราวพนิาศ เราหาปลาในนำ้ของโลกโดยแทบไมค่ำนงึ

ถึงผู้ที่ยังมาไม่ถึง ผู้อาวุโสชาวพื้นเมืองอีกคนที่มีสมัญญานามว่าควายขาวตระหง่าน 

ซึ่งถูกช่วยให้รอดจากทะเลสาบน้ำแข็ง ได้ ให้ความเข้าใจแก่ผมโดยบอกว่า “ตาม

ความเชื่อของพวกเรา เราเชื่อในวงจรชีวิต มนุษย์เป็นจุดเริ่มของวงจร แต่เราไม่ใช่

สิ่งสำคัญที่สุด เป็นเพียงสิ่งอ่อนแอที่สุด และต้องพึ่งสิ่งมีชีวิตอื่น ทั้งหมด เราไม่ได้

สำคัญกว่าพวกมัน” แต่ยังไม่สายเกินไปที่เราจะเรียนรู้บทเรียนนี้จากผู้อาวุโส


	 สำหรับผมดูเหมือนว่า ขณะที่ปัจเจกจะมีความสุขมากขึ้นเมื่อใช้ชีวิตเพื่อ  

สิ่งดีงามของส่วนรวม ฉะนั้นมนุษยชาติทุกรุ่น (หรือสังคมหนึ่งๆ) ย่อมต้องดำเนิน

ชีวิตตามความลับข้อที่ห้าเช่นกัน เมื่อคนรุ่นใดรุ่นหนึ่งหรือสังคมใดสังคมหนึ่งมัวแต่

สะสมสิ่งของและความสนุกสุขสบาย มากกว่าจะคำนึงถึงเจตนารมณ์ที่ยิ่งใหญ่กว่า 

สังคมก็จะเสียพลังชีวิตไปไม่ต่างอะไรกับชีวิตคน สังคมก็เหมือนกับปัจเจก ยิ่งสังคม

มุ่งแต่ความต้องการของ “ตัวตนกระจ้อยร่อย” ซึ่งอยู่ในรูปของความฟุ้งเฟ้อ การ

ครอบครองสมบัติวัตถุ และความสุขส่วนตัว สังคมนั้นยิ่งมีแนวโน้มจะเสื่อมโทรมลง 

ทว่าเมื่อเราให้ความสำคัญกับเจตนารมณ์หลักของส่วนรวม ซึ่งได้แก่การส่งต่อโลก 

ที่ดีกว่าเก่าให้คนรุ่นหลัง เราย่อมรู้สึกลึกๆ ว่าชีวิตเรามีจุดหมาย


	 ครัง้ทีผ่มอยู่ในแทนซาเนยี และใชเ้วลาอยูก่บัผูอ้าวโุสของเผา่ในหลายชมุชน 

ผมมักจะถามผู้อาวุโสว่าพวกเขาเป็นห่วงอนาคตหรือไม่ คำตอบนั้นเหมือนกันหมด

กล่าวคือ “แน่นอน เราเป็นห่วง” ขณะสนทนากับเหล่าผู้สูงวัยที่เราสัมภาษณ์   

เพื่อเขียนหนังสือเล่มนี้ ผมค้นพบว่าพวกเขาต่างห่วงอนาคตอยู่มากเช่นกัน หลาย

คนแสดงความห่วงใยอย่างยิ่งต่อความตึงเครียดระหว่างศาสนาที่เพิ่มสูงขึ้น การ

ทำลายสิ่งแวดล้อมของดาวเคราะห์ดวงนี้แบบล้างผลาญ   รวมทั้งการที่ดูเหมือน  
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เราจะไม่เต็มใจเสียสละสิ่งใดเพื่ออนาคต แต่ผมค้นพบด้วยว่าสิ่งที่ทำให้คนเหล่านี้  

มีความสุขที่สุด มักเป็นความรู้สึกว่า พวกเขาได้ช่วยทำสิ่งเล็กๆ น้อยๆ ให้สรรพสิ่ง

ดีขึ้น





รู้จักใช้ชีวิตเพื่อผู้อื่น ไม่ใช่แต่เพื่อตนเอง




	 ซูซาน ในวัย 68 ปีบอกผมว่า “พอแก่ตัวลง ฉันก็ไม่เรียกร้องอะไรให้ตัวเอง

แล้ว แต่จะทำให้คนอื่นแทน ส่วนหนึ่งของการแก่ตัวก็คือ คุณจะตระหนักว่าคุณจะ

ไม่ ได้อยู่ที่นี่ ไปตลอดกาล แต่เรื่องราวต่างๆ จะดำเนินต่อไปแม้ ไม่มีคุณ” เมื่อฟัง

ถ้อยคำของเธอผมก็ตระหนักว่า คนที่มีความสุขที่สุดที่เราสัมภาษณ์จะรู้จักใช้ชีวิต

เพื่อผู้อื่น ส่วนคนที่ ไร้สุขที่สุดนั้นยังคงใช้ชีวิตเพื่อตนเอง เราเรียนรู้บทเรียนนี้ ได้  

ตั้งแต่ยังหนุ่มยังสาวหรือในวัยกลางคนว่า ความสุขล้ำลึกที่สุดจะมาจากสิ่งที่เราได้

ให้ออกไป


	 นี่เป็นภาพที่งดงาม ผมค้นพบจากคน 200 คนว่าขณะอายุมากขึ้น บางคน

จะใช้ชีวิตเพื่อตนเอง (กับความผิดหวังและความเสียใจของเรา) ขณะที่บางคนรู้จัก

ทำอะไรให้คนอื่น เมื่อเราหัดใช้ชีวิตเพื่อคนอื่นไม่ใช่เพื่อตนเองอย่างเดียว เราย่อม

สลายตัวตนเข้าไปในเรื่องราวที่กว้างใหญ่ขึ้น


	 “สิง่สำคญัคอืวธิปีฏบิตัติอ่กนัและกนั” ซซูานบอกผม “และวธิทีีเ่ราปฏสิมัพนัธ์

ต่อสิ่งแวดล้อม เราต้องคำนึงถึงผลกระทบในอนาคต”


	 บางทีความสุขอาจไม่ใช่สิ่งที่เราจะสามารถติดตามถามหา   แต่อาจเป็น

ผลพลอยได้ของอะไรบางอย่างที่ลึกซึ้งกว่า ฮวนนาในวัย 64 ปีกล่าวว่า “ถ้าคุณไม่มี

ความสุข จงหาอะไรทำให้ใครสักคน ถ้ามัวแต่ยุ่งกับตัวเอง คุณจะไม่มีความสุข แต่

ถ้าคุณหันความสนใจไปที่การช่วยผู้อื่น คุณจะมีความสุข ความสุขมาจากรักและ

การทำประโยชน์”


	 ตอนที่ลีนา ลูกสาวคนโตของผมเรียนชั้นมัธยม เธอประกาศว่าเป้าหมายใน

ชีวิตของเธอคือ “เป็นคนดัง” ผมจึงถามด้วยความสนใจว่า เธออยากมีชื่อเสียงใน
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ทางไหน “ไม่สำคัญหรอกค่ะ” เธอตอบ “ขอให้ ใครๆ รู้จักชื่อของหนูก็แล้วกัน” 

ชัดเจนว่าไม่ ใช่เธอคนเดียวที่คิดอย่างนี้   การสำรวจเมื่อเร็วๆ   นี้ยังเปิดเผยว่า    

หนึ่งในสามของนักเรียนชั้นมัธยมตั้งเป้าหมายไว้ว่าจะเป็นคนดัง   ในโลกที่เสพติด

เรียลลิตี้ โชว์และข่าวเด่นคนดัง 15 นาที (ซึ่งมักไม่นำเสนออะไรที่มีสาระเลยแม้แต่

น้อย) ความเด่นดังได้เข้ามาแทนที่การค้นหาความหมายชีวิต ผมบอกลูกสาวไปว่า 

มีชื่อเสียงโดยไม่ทำประโยชน์อย่างอื่นจะมีความหมายเพียงเล็กน้อย แต่การทำ

ประโยชน์ถึงแม้ ไม่มีชื่อเสียงจะเป็นรางวัลในตัวเอง เธอมองผมด้วยสายตาแบบที่

วัยรุ่นชอบทำเวลาได้ยินคำแนะนำทำนองนี้


	 การสัมภาษณ์เหล่านี้ทำให้ผมเชื่อในคุณค่าของสิ่งที่ผมพูดกับลีนามากขึ้น  

ผู้ที่มีความสุขที่สุดที่ผมสัมภาษณ์นั้นรู้ว่าชีวิตของพวกเขาสำคัญ รู้ว่าตนได้บำเพ็ญ

ประโยชน์ ส่วนคนที่อมทุกข์ที่สุดจะหมกมุ่นกับตนเอง และกับการแสวงหาความสุข 

ความรัก วัตถุสิ่งของ สถานภาพ และ “ชื่อเสียง”


	 เมื่อได้สนทนากับผู้สูงวัย ผมจึงเห็นภาพใหม่ของสัจธรรมเก่าแก่ที่บอกว่า 

เราอยู่ในโลกทีถ่กูยมื คนทีม่คีวามสขุทีส่ดุคอืคนทีรู่ว้า่พวกเขาไดท้ำสิง่ละอนัพนัละนอ้ย

ให้สรรพสิ่งดีขึ้นกว่าตอนที่พวกเขาค้นพบมัน ซึ่งอาจอยู่ในรูปของลูกๆ ที่ร่วมทำบุญ

ทำกศุล ความกา้วหนา้เลก็ๆ นอ้ยๆ ของกจิกรรมเพือ่สงัคม หรอืผลกระทบทีพ่วกเขา

มีต่อคนกลุ่มเล็กๆ


	 ทว่าเราแต่ละคนสามารถเปลี่ยนโลกได้จริงหรือ เราเรียนรู้จากโลกฟิสิกส์

ประการหนึ่งว่า สรรพสิ่งนั้นโยงใยเกี่ยวร้อยกันมากกว่าที่เราคิดอย่างมหาศาลนัก 

อนุภาคต่างๆ ของอะตอมที่อยู่ห่างกันทางกายภาพกลับมีปฏิกิริยาต่อกัน และมี

อิทธิพลต่อการเคลื่อนที่ของกันและกัน โลกแห่งความเป็นไปของมนุษย์ก็เช่น

เดียวกัน แต่ละคนสามารถเปลี่ยน “การเคลื่อนที่” ของโลกได้ด้วยวิธีที่เรามี     

ปฏิสัมพันธ์ต่อกัน การเปลี่ยนแปลงอันลึกล้ำเหล่านี้เมื่อรวมกันก็จะเปลี่ยนแปลง

โฉมหน้าของอนาคตได้ โรเบิร์ต เคนเนดี้ เขียนไว้ครั้งหนึ่งว่า “มีเพียงไม่กี่คนที่   

ยิง่ใหญพ่อจะเปลีย่นประวตัศิาสตร ์ทวา่เราแตล่ะคนสามารถเปลีย่นสว่นเลก็สว่นนอ้ย

ของเหตุการณ์ต่างๆ  การกระทำเหล่านั้นเมื่อรวมกันจะถูกบันทึกเป็นประวัติศาสตร์



122 The Five Secrets You Must Discover Before You Die


ของคนรุ่นหนึ่ง... ประวัติศาสตร์ของมนุษย์ถูกสร้างขึ้นจากการกระทำอันหาญกล้า

และความเชือ่หลากหลายเหลอืคณานบั แตล่ะครัง้ทีค่นๆ หนึง่ยนืหยดัเพือ่อดุมคตใิด 

หรือเคลื่อนไหวเพื่อปรับปรุงชีวิตคนเป็นอันมาก หรือต่อสู้กับความอยุติธรรม    

เขาก็ได้สร้างแรงกระเพื่อมแห่งความหวังอันน้อยนิด และเมื่อแรงกระเพื่อมจาก

แหลง่พลงัและความหาญกลา้เหลา่นีม้าบรรจบกนั มนัจะกลายเปน็กระแสนำ้ไหลหลาก 

กวาดล้างกำแพงแห่งการกดขี่และแรงต้านที่แข็งที่สุดให้ทลายไป”


	 ผมยังจำครั้งแรกที่เห็นกาแลกซี่ทางช้างเผือกของจริงได้ ไม่ลืม ผมเติบโตใน

เมอืงใหญ ่ยามราตรจีงึไมอ่าจเหน็สิง่ใดมากไปกวา่ดาว 2-3 ดวงบนทอ้งฟา้ แตช่ว่งที่

เรยีนในวทิยาลยั ผมได้ ไปทศันศกึษาในหมูเ่กาะเบอรม์วิดา้ ซึง่ตอนนัน้บรเิวณหมูเ่กาะ

รอบนอกยังมีแสงไฟฟ้าน้อยมาก มีอยู่คืนหนึ่งประมาณเที่ยงคืนเราเดินขึ้นไปบน

ยอดเขาและนอนลงบนพืน้หญา้หนัหนา้เขา้หาทอ้งฟา้มดืมดิ ขณะทีเ่สยีงเขยีดตะปาด

ดงัระงมในโสตประสาทอยูน่ัน้ ผมกเ็หน็กาแลก็ซีท่างชา้งเผอืกดว้ยตาเปลา่เปน็ครัง้แรก 

ภาพเบื้องบนคือส่วนหนึ่งของท้องนภาที่ดารดาษด้วยดวงดาว มากมายจนราวกับ

ว่าพระผู้สร้างสาดน้ำนมเกลื่อนกระจายทั่วแผ่นฟ้า ภาพนี้ดลจิตดลใจยิ่งขึ้นเพราะ

ผมจำที่เคยเรียนมาได้ว่า อันที่จริงทางช้างเผือกไม่ ได้อยู่ “ข้างนอกนั่น” เพราะ

ระบบสุริยะจักรวาลของเรา (พระอาทิตย์และดาวเคราะห์ทั้งหมด) อยู่ในกาแลกซี่ 

ที่รู้จักกันในนามของ ทางช้างเผือก (Milky Way) ผมกำลังมองขึ้นข้างบนและ  

เห็นอะไรบางอย่างที่แท้จริงแล้วล้วนแต่ห้อมล้อมผมอยู่


	 ขณะชื่นชมท้องฟ้า ผมนึกถึงสิ่งที่เรียนมาจากห้องเรียนวิชาดาราศาสตร์ ว่า

ดาวหลายดวงที่เราเห็นตอนกลางคืนอาจจะอยู่ต่อไปอีกไม่นาน มันอยู่ ไกลจากโลก

ของเราเหลือเกิน กว่าแสงของมันจะมาถึงเราก็อีกนานหลายล้านปี ผมเห็นแสงจาก

ดาวบางดวงที่ดับแล้ว ในวัย 19 ปีผมคิดขึ้นมาว่า ชีวิตของบางคนก็ไม่ต่างกัน เขา

ยังคงเปล่งแสงแม้ดับสิ้นแล้ว ผมภาวนาขอให้ผมได้เจริญรอยตามคนแบบนั้นบ้าง


	 ความลับข้อที่ห้าคือ ให้มากกว่ารับ เมื่อเราให้มากกว่ารับ เราจะเชื่อมตัว

เรากับเรื่องราวที่กว้างใหญ่กว่าเรา และเมื่อทำเช่นนั้น ความสุขก็จะค้นพบเรา
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	 ต่อไปนี้เป็นคำถามเพื่อใคร่ครวญในแต่ละสัปดาห์ เพื่อช่วยคุณดำเนินชีวิต

ตามความลับข้อนี้





	 •	 สัปดาห์นี้ฉันทำให้โลกนี้ดีขึ้นกว่าเดิมแม้เพียงเล็กน้อยหรือไม่


	 •	 สปัดาหน์ีฉ้นัเตอืนตนเองหรอืไมว่า่ ฉนักำลงัสรา้งผลกระทบบางอยา่ง

อยู่แม้ฉันเองจะไม่เห็นก็ตาม


	 •	 สัปดาห์นี้ฉันได้เมตตา อาทร และเป็นผู้ ให้หรือไม่ / แล้วฉันจะเป็น

แบบนั้นให้มากกว่าเดิมอย่างไรในวันพรุ่งนี้หรือสัปดาห์หน้า


	 •	 สัปดาห์นี้ฉันมัวแต่สนใจความต้องการของ “ตัวตนอันกระจ้อยร่อย” 

(แสวงหาวัตถุสิ่งของ สถานภาพ หรืออำนาจ) แทนที่จะเป็นของ 

“ตัวตนที่ใหญ่กว่า” (ร่วมบำเพ็ญประโยชน์เพื่อให้ โลกรอบตัวเราอยู่

ในสภาพที่ดีขึ้น) หรือเปล่า


	 •	 สัปดาห์หน้าฉันอยากดำเนินชีวิตตามความลับข้อนี้ ให้มากกว่าเดิม

ได้อย่างไรบ้าง








































124 The Five Secrets You Must Discover Before You Die


บทที่ 8

เมื่อคุณรู้ว่าคุณต้องไป


(นำความลับไปปฏิบัติจริง)


ทั้งที่สามัญสำนึกเป็นสิ่งสามัญ ทว่าผู้คนก็ไม่ชอบใช้กัน

มาร์ค ทเวน




	 ปัญญาคือรู้ว่าจะทำอะไรต่อไป ความดีคือทำในสิ่งที่รู้


เดวิด สตารร์ จอร์แดน
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มมาถึงจุดเปลี่ยนในกระบวนการสัมภาษณ์ขณะฟัง “รอน” ในวัย 71 ปีพูด 

เขาคือชายผู้เดินตามหัวใจตนไปเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการจัดกระดูกสันหลัง 

โดยไม่หวั่นไหวต่อเสียงคัดค้าน เขามีความเหมือนกับอีกหลายคนที่ผมสัมภาษณ์ตรง

ที่มีความนิ่งสงบและสุขุม อันสะท้อนถึงสิ่งที่เขาได้พูดให้ผมฟังเกี่ยวกับชีวิตของตน 

เขาทำให้ผมกระจ่างว่า เพียงรู้ความลับนั้นยังไม่พอ


	 รอนบอกวา่ความสขุของเขาเกดิจากการเดนิตามหวัใจ หลายครัง้ในชว่งเวลา

สำคัญของชีวิตหัวใจจะบอกเขาให้ต้องเปลี่ยนแปลง และทุกครั้งเขาจะใส่ใจทำตาม 

ทว่าการจะ “ทำตามหัวใจ” ในแต่ละครั้งนั้น เขาจำต้องอาศัยสิ่งอื่นอีก บางครั้งก็

เป็นความกล้า บ่อยครั้งก็เป็นความเต็มใจที่จะเพิกเฉยต่อเสียงอื่น และส่วนมากก็จะ

เป็นการเลือกทำในสิ่งที่เขารู้ว่าเป็นความจริง ผมถามเขาว่า “คุณรู้ ได้อย่างไรว่า

คุณกำลังทำตามสิ่งที่หัวใจบอก”


	 “ผมก็แค่รู้ขึ้นมา มันอธิบายยากนะ เหมือนกับว่าผมได้ยินเสียงบอกให้ทำ

อะไร คงคล้ายๆ กับคนส่วนมากในแง่ที่ว่าเรารู้ว่าเราอยากทำอะไร แต่ทีนี้เราต้องมี

วนิยัในการฟงัดว้ย แลว้กต็อ้งกลา้ทีจ่ะทำตามหวัใจ ผมพบวา่พอคณุรู ้ คณุกต็อ้งทำดว้ย 

แค่รู้ ไม่พอหรอกครับ”


	 ทันทีที่เขาพูด ผมก็รู้ว่าเขากำลังพูดถึงบางสิ่งที่ฟังดูง่ายแต่สำคัญอย่างไม่

ผ
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นา่เชือ่ สำหรบัหลายๆ คนอปุสรรคที่ใหญท่ีส่ดุไม่ใชก่ารทีต่นไมรู่ ้ แตเ่ปน็การทีรู่แ้ลว้

ไมท่ำตา่งหาก เราหลายคนอาจจะรูค้วามลบัแหง่ความสขุ แตก่็ไมย่อมใชช้วีติตามทีรู่ ้

การรู้เป็นเพียงขั้นตอนแรกเท่านั้น





ปัญหาไม่ได้อยู่ที่เราไม่รู
้



	 ลองคดิถงึสิง่ทีเ่รารูแ้ต่ไมย่อมทำดสูกันดิ เรารูว้า่การสบูบหุรีป่ลดิชวีติเราได ้

รูว้า่การไมอ่อกกำลงักาย นสิยัการกนิที่ไมด่ตีอ่สขุภาพ และความเครยีดสามารถฆา่

เราไดเ้ชน่กนั เรารูว้า่ความสมัพนัธเ์ปน็สิง่สำคญัและมกัเปราะบาง แตก่ม็กัไมเ่อาใจใส่

เสยีอยา่งนัน้ เรารูว้า่เงนิซือ้ความสขุไม่ไดแ้ละชวีตินัน้สัน้นกั ความคดิในทางลบและ

บัน่ทอนตนเองกท็ำลายความสขุของเรา เรารูห้ลายสิง่หลายอยา่ง แตแ่ครู่ย้งัไมพ่อ


	 ลองพิจารณาสักนิดถึงสิ่งที่ค้นพบจากการวิจัย เกี่ยวกับผู้เป็นโรคเส้นเลือด

อดุตนั (เสน้โลหติแดงตบี) หลงัจากผา่นกรรมวธิชีว่ยชวีติหรอืกระทัง่ผา่นประสบการณ์

เฉียดตายมาแล้ว ผู้ป่วยจะถูกขออย่างตรงไปตรงมาให้ต้องเลือกว่าจะเปลี่ยนวิธีใช้

ชีวิตหรือจะตาย เมื่อรู้ชัดว่าเส้นเลือดอุดตันจะทำให้พวกเขาตายแน่นอนถ้าไม่ยอม

เปลี่ยนวิถีชีวิต เราต่างคิดว่าเกือบทุกคนจะต้องเปลี่ยนแปลงแน่นอน จะเปลี่ยน

หรือจะตายนั้นเป็นตัวเลือกที่ง่าย  แต่งานวิจัยแสดงให้เห็นว่า ผู้ป่วยกว่าร้อยละ 70 

ไม่ได้เปลี่ยนแปลงแต่อย่างใด เรื่องนี้บอกผมได้ว่าสำหรับเราหลายคนนั้น การรู้ว่า

จะใช้ชีวิตตามความลับอย่างไรนั้นสำคัญไม่น้อยไปกว่าการได้รู้ความลับ


	 ผมแน่ใจว่าความลับห้าข้อที่พบในหนังสือเล่มนี้ ซึ่งได้แก่ ซื่อสัตย์กับตนเอง, 

อย่าปล่อยให้เสียดาย, ใช้ชีวิตด้วยความรัก, อยู่กับปัจจุบัน และให้มากกว่ารับ คือ

ศลิาเอกในการสรา้งชวีติทีม่คีวามสขุและมจีดุหมาย ผมคอ่นขา้งแน่ใจวา่คณุหลายคน

รูค้วามลบัเหลา่นีบ้างขอ้หรอืเกอืบทัง้หมดกอ่นทีค่ณุจะอา่นหนงัสอืเลม่นีเ้สยีอกี หวัใจ

ของคุณพร่ำบอกมาตลอดชีวิต แต่เราจะนำความลับเหล่านี้ ไปปฏิบัติในชีวิตจริง

อย่างไร เราจะทำอย่างไรหลังจากที่ ได้รู้แล้ว ผมเชื่อว่าการสัมภาษณ์เหล่านี้ ให้   

คำตอบต่อคำถามนี้ ไว้เช่นกัน
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เรียนรู้ตามธรรมชาติ : 

สร้างการเปลี่ยนแปลงในชีวิต 

	 


	 ในบทนีเ้ราจะสำรวจวธิสีรา้งการเปลีย่นแปลงในชวีติของเรา แลว้นำความรูน้ี้

ไปประยุกต์ ใช้ ในการดำเนินชีวิตตามความลับห้าข้อ ก่อนจะรู้ว่าเราสร้างการ

เปลีย่นแปลงในชวีติไดด้ว้ยวธิีใด เราลองมาพจิารณากระบวนการเรยีนรูต้ามธรรมชาติ

ของมนุษย์เสียก่อน กระบวนการเรียนรู้ตามธรรมชาตินี้หมายถึง วิธีที่เราเรียนรู้

ทักษะส่วนมากที่ต้องใช้ ในชีวิตประจำวัน เช่น ภาษาหรือทักษะด้านเครื่องยนต์กลไก


	 การเรียนรู้ภาษาเป็นตัวอย่างที่ดีมากของการเรียนรู้ตามธรรมชาติ ระหว่าง

ศึกษาอยู่ ในโรงเรียนหลายปีผมได้เข้าเรียนวิชาภาษาอย่างน้อยหกภาษา (ละติน 

กรีก ฮีบรู ฝรั่งเศส สเปน อิตาลี) แต่แม้จะเล่าเรียนวิชาเหล่านั้น ผมก็ยังไม่

สามารถเขียนหรือพูดภาษาใดได้เกินหนึ่งประโยคยกเว้นภาษาอังกฤษ กระนั้นก็ดี

ตอนที่ผมอายุเพียง 2-3 ขวบผมก็ชำนาญภาษาอังกฤษแล้ว แม้นักภาษาศาสตร์

หลายคนจะถอืวา่ภาษานีเ้รยีนยากกต็าม ทำไมเดก็เลก็ๆ คนหนึง่จงึเชีย่วชาญภาษาเกดิ 

แต่ในภายหลังกลับเรียนภาษาที่สองโดย (อาจจะ) ไม่เก่งแม้แต่ภาษาเดียว


	 ส่วนหนึ่งของคำตอบก็คือ มนุษย์เราเรียนรู้ตามธรรมชาติจากการดู ฟัง 

และทดลองปฏบิตั ิ ซึง่โดยมากการเรยีนรูภ้าษาในชว่งตน้วยัไม่ไดม้าจากการพยายาม

สอนภาษาเราอย่างเป็นทางการ แต่เราเฝ้ามองพ่อกับแม่เดินไปเดินมาและเรียกชื่อ

สิง่ของตา่งๆ เราฟงัพอ่กบัแมค่ยุกนัและจบัเอาวา่ประโยครอ้ยเรยีงกนัอยา่งไร หลงัจาก

แก้ ไขเล็กน้อยเราก็จะรู้คำศัพท์และวิธีใช้คำในการสร้างประโยค เราเรียนรู้ตาม

ธรรมชาติด้วยการดู เลียนแบบ และทดลองทำ


	 การเดินก็เช่นกัน คุณรู้จักเดินได้อย่างไร ผมยังจำได้ถึงวันที่ลีนา ลูกสาวคน

โตเดินก้าวแรกด้วยตนเอง ก่อนหน้านั้นเธอยืนได้มาพักหนึ่งแล้ว วันหนึ่งขณะอยู่ใน

ห้องน้ำภรรยาของผมยืนอยู่ห่างจากลูกสาวห้าฟุต (152 เซ็นติเมตร) เธอพูดว่า 

“มานี่เร็ว” ลีนาก้าวเท้าเตาะแตะไปข้างหน้าห้าฟุต ท่ามกลางเสียงเชียร์ของเรา

และเสียงหัวเราะคิกคักของเธอ เธอรู้จักเดินโดยไม่ต้องรับการสั่งสอนแบบเป็น
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ทางการเกี่ยวกับการเดินแม้แต่บทเดียว แต่แล้วเธอเดินได้อย่างไร คำตอบก็ง่าย

เช่นเดิม คือการเรียนรู้ตามธรรมชาตินั่นเอง เธอเฝ้ามองและสังเกต แล้วทดลองทำ

จนกระทั่งเดินได้   อีกวิธีที่จะอธิบายกระบวนการเรียนรู้ตามธรรมชาตินี้ก็คือ 

กระบวนการนี้จะมีสองขั้นตอนได้แก่ การรับรู้และการลองทำ เราให้ความสนใจ

ก่อนเป็นเบื้องต้นจากนั้นจึงลองทำสิ่งต่างๆ   ระหว่างทำทั้งสองขั้นตอนนี้ เราก็จะ

แก้ ไขตนเองไปตลอดจนเชี่ยวชาญ


	 เรามาใช้แนวคิดง่ายๆ   ของการเรียนรู้ตามธรรมชาตินี้   เพื่อสร้างการ

เปลี่ยนแปลงอันซับซ้อนในชีวิตผู้ ใหญ่อย่างเราดีกว่า ถ้าการรับรู้เป็นขั้นตอนแรก

ของกระบวนการเรียนรู้ตามธรรมชาติแล้ว เราอาจพูดได้ว่า เราจะเคลื่อนไปยังสิ่งที่

เราคงไว้ ในการรับรู ้ นี่เป็นแนวคิดง่ายๆ ทว่าได้ผลอย่างลึกซึ้งต่อการสร้างความ

เปลี่ยนแปลงในชีวิต ชีวิตเราจะเป็นไปตามสิ่งที่เรามุ่งความสนใจ ยิ่งเราคงบางสิ่ง

ไว้ ในการรับรู้มากเท่าไร เรายิ่งมีแนวโน้มจะเคลื่อนไปหามันมากเท่านั้น





เราพุ่งความสนใจไปที่สิ่งใด เราจะทำให้สิ่งนั้นเติบโต




	 หลายปีมาแล้ว เราศึกษาวิจัยคนหลายร้อยคนที่พยายามสร้างการเปลี่ยน

แปลงธรรมดาๆ ทว่ามีความสำคัญในชีวิตของพวกเขา (เช่น ลดน้ำหนัก ออกกำลัง

กายเป็นประจำ ทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพมากขึ้น กล้าแสดงความคิดเห็นมากขึ้น 

หนักแน่นมากขึ้น และอื่นๆ) คนหลายร้อยถูกจับแบ่งออกเป็นสองกลุ่ม แต่ละกลุ่ม

จะถูกขอให้ระบุการเปลี่ยนแปลงที่ตนอยากให้เกิดขึ้นในชีวิตออกมา (การรู้)


	 ตอ่มาทัง้สองกลุม่ไดร้บัวธิสีรา้งการเปลีย่นแปลงทีแ่ตกตา่งกนัมาก (การทำ) 

กลุ่มหนึ่งถูกบอกให้กำหนดสิ่งที่ต้องทำแบบเฉพาะเจาะจงให้แก่ตนเอง เช่น วิ่ง

สปัดาหล์ะสามครัง้ ทานเฉพาะอาหารสขุภาพเปน็เวลาสบิสปัดาห ์ และอืน่ๆ คนกลุม่นี้

ถูกขอให้เขียนสิ่งที่ต้องทำ และทบทวนสัปดาห์ละครั้งติดต่อกันสิบสองสัปดาห์


	 กลุม่ทีส่องไดร้บัวธิสีรา้งการเปลีย่นแปลงซึง่แตกตา่งจากกลุม่แรกอยา่งมาก 

โดยแต่ละคนจะได้รับบัตรกระดาษหลายใบ และถูกขอให้เขียนถ้อยคำหรือประโยค
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ไว้เตือนใจถึงการเปลี่ยนแปลงที่ตนอยากให้เกิดขึ้นในชีวิต (ทานอาหารสุขภาพ ทำ

กจิกรรมมากขึน้ ปกปอ้งสทิธขิองตนเองมากขึน้ หาเวลาใหต้นเอง) พวกเขาถกูขอให้

พกบัตรเหล่านี้ติดตัวไปทุกที่เป็นเวลาสิบสองสัปดาห์ ทั้งยังต้องนำออกมาดูวันละ

สิบถึงยี่สิบครั้ง และให้ระลึกรู้ถึงสิ่งต่างๆ ที่ตนเลือกทำในชีวิตประจำวัน ให้นำบัตร

กระดาษติดตัวไปทุกที่ ให้หยิบขึ้นมาดูหลายรอบ นอกจากนั้นยังถูกขอให้ ไม่ต้อง

ลงโทษตนเอง ไมพ่ดูถงึตนเองในทางที่ไมด่ ีเพยีงแต่ใหเ้ทา่ทนัเวลาทีท่ำสิง่ตา่งๆ ลงไป


	 สิบสองสัปดาห์ถัดมา   ทั้งสองกลุ่มต่างมีพัฒนาการ   แต่มีอยู่กลุ่มหนึ่ง

เปลี่ยนแปลงได้มากกว่าชัดเจน (มากถึงสามเท่าตัว) นั่นคือกลุ่มที่มีบัตรกระดาษ

ติดตัวตลอดเวลา การเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นได้ด้วยการกระทำง่ายๆ เพียงแค่พุ่ง

ความสนใจไปยังสิ่งนั้น


	 การทดลองนีค้วรคา่แกก่ารพนิจิพเิคราะหเ์พือ่จะเขา้ใจวา่ ทำไมการกระทำงา่ยๆ 

เพียงแค่คงบางสิ่งไว้ ในการรับรู้ตลอดเวลา จึงสร้างการเปลี่ยนแปลงที่สำคัญได้ 

โปรดจำไว้ว่าวิธี “ตามธรรมชาติ” ที่เราเรียนรู้จะมาจากการพุ่งความสนใจและ  

การลองทำ นี่เป็นวิธีที่เราเรียนรู้ภารกิจยุ่งยากที่สุดในช่วงปฐมวัย ซึ่งได้แก่การเดิน

และการเรียนรู้ภาษาเกิด วิธียึดบางสิ่งไว้ ในการรับรู้ตลอดเวลานั้นสะท้อนถึง

กระบวนการธรรมชาตทิีว่า่นี ้เราเปลีย่นแปลงไดด้ว้ยการยำ้การรบัรูแ้ละดว้ยการลองทำ


	 แต่ทำไมการกระทำง่ายๆ เช่นการพกบัตรกระดาษจึงดีกว่าการตั้งเป้าหมาย 

นีเ่ปน็คำถามสำคญั ผมเชือ่วา่คำตอบไม่ไดซ้บัซอ้นอะไร แมก้ารกำหนดเปา้ทีต่อ้งทำ

จะสามารถกระตุน้การรบัรูข้องเรา แตม่นักอ็าจสง่ผลทางลบตอ่การลองทำไดเ้ชน่กนั 

ตัวอย่างเช่น คนที่ตั้งเป้าว่าจะวิ่งสัปดาห์ละสามครั้งจะยึดความคิดนี้ ไว้และอาจถึง

ขั้นทำสำเร็จ แต่อะไรจะเกิดขึ้นถ้าเขาบาดเจ็บในสัปดาห์แรกและวิ่งไม่ได้ ในสัปดาห์

ถัดไป อะไรจะเกิดขึ้นถ้ากลายเป็นว่าเขาไม่ค่อยชอบวิ่งเท่าไรนัก ผลที่น่าจะเป็นมาก

ที่สุดก็คือ เขาจะรู้สึกว่าตนเองล้มเหลวและเลิกพยายามเปลี่ยนแปลง ยิ่งกว่านั้น

เขาก็มีแนวโน้มจะพลาดโอกาสอื่นๆ อีกมากมายที่เป็นไปได้ในระหว่างวัน


	 ตรงขา้มกบัคนทีเ่พยีงแตพ่กบตัรกระดาษซึง่เขยีนวา่ “กระฉบักระเฉงมากขึน้

และร่างกายแข็งแรงขึ้น” เพราะเธอหยิบกระดาษใบนั้นขึ้นมาดูวันละ 10-20 ครั้ง 
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เธอจึงอาจตัดสินใจได้นับครั้งไม่ถ้วน ซึ่งจะมีผลต่อสุขภาพของตน เธออาจอ่านแล้ว

ขึ้นบันไดแทนที่จะใช้ลิฟต์ หรือเดินในช่วงพักกลางวันแทนที่จะนั่งจมกับโต๊ะทำงาน 

เมื่ออ่านข้อความในกระดาษเธออาจจะยกหูโทรศัพท์เดี๋ยวนั้นทันทีเพื่อโทรไปนัด

เพื่อนเล่นเทนนิส การรู้นำมาซึ่งการทดลองทำ แน่นอนว่าเราอาจใช้ทั้งการตั้งเป้า

และการรับรู้รวมกันเพื่อให้ ได้ผลลัพธ์ที่ดีขึ้น แต่ถ้าหากต้องแนะนำวิธีเปลี่ยนแปลง

ชีวิตคุณเพียงวิธีเดียว ผมจะขอให้คุณพกบัตรกระดาษติดตัวตลอดทั้งวัน


	 ขอยกตัวอย่างการใช้วิธีนี้เล็กน้อยเพื่อให้เกิดประโยชน์ ราวแปดปีที่แล้ว 

ผมไดต้ระหนกัรูอ้ะไรบางอยา่งทีช่วนยุง่ยากใจมาก ขณะอยู่ในวยั 41 ปผีมตระหนกัวา่

ผมมีงานที่ดี มีชีวิตครอบครัวที่ดี มีคนรู้จักมักคุ้นนับร้อย แต่สิ่งที่ผมตระหนักเช่นกัน

ก็คือ ผมไม่มีเพื่อนจริงๆ จังๆ เลย ผมทุ่มเทพลังให้แก่งานจนไม่เหลือที่ว่างสำหรับ

มิตรภาพในชีวิตวัยผู้ ใหญ่ น่าตกใจไม่น้อยที่ ได้รู้ว่าหลังจากชีวิตผ่านไป 40 ปี ผม

ไม่มีมิตรภาพที่แน่นแฟ้นกับใครเลย ผมรู้ว่าผมต้องทำอะไรสักอย่างเกี่ยวกับเรื่องนี้ 

แต่จะทำอะไรดีเล่า


	 ผมทำตามคำแนะนำของผมเอง ด้วยการเขียนคำว่า “เพื่อน” ลงบนบัตร

กระดาษใบหนึ่งและพกติดตัวไปไหนต่อไหนตลอดเวลา ผมหยิบบัตรออกมาดูวันละ 

10-20 ครัง้ ในชว่ง 2-3 สปัดาหแ์รกชา่งเปน็อะไรทีน่า่หดหู ่ เพราะแตล่ะวนัทีห่ยบิบตัร

ขึ้นดูหลายๆ รอบ ผมจะรู้ซึ้งว่าผมละเลยชีวิตส่วนนี้ ไปมากแค่ไหน และพยายาม

อย่างถึงที่สุดที่จะไม่ลงโทษตัวเองในเรื่องนี ้ เพียงแต่ให้รับรู้ ไว้...เริ่มให้ความสนใจ... 

รับรู้ว่ามิตรภาพสำคัญกับผมเพียงใด


	 หลังจากพกบัตรกระดาษได้สองสัปดาห์ ผมจึงตัดสินใจว่าถ้าจะหาเพื่อน ขั้น

ตอนแรกกต็อ้งหา “ผูท้ีอ่ยู่ในขา่ย” เสยีกอ่น ทำนองเดยีวกบัการทำรายชือ่สาวๆ ทีเ่รา

จะชวนไปเปน็คู่ในคนืงานเลีย้งเตน้รำสง่ทา้ยการศกึษาชัน้มธัยม ผมทำรายชือ่คนคุน้เคย

ที่ผมเชื่อว่าจะกลายเป็นเพื่อนผมได้ ในที่สุดก็ได้รายชื่อมาหกคน ช่วง 2-3 เดือน

จากนัน้ผมเริม่โทรศพัทห์าคนเหลา่นี ้ ชวนพวกเขาไปทานอาหารกลางวนั ไปสงัสรรค ์ 

ดื่มกาแฟ และบางครั้งก็พบปะกันในงานสังคม ผมไม่ได้บอกพวกเขาหรอกว่า “ผม

กำลังหาเพื่อนและคุณอยู่ในบัญชีรายชื่อนะ” ผมเพียงแต่เริ่มใส่ใจและทดลองทำ
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	 ประสบการณห์นึง่ที่ ไดร้บัในชว่งนัน้พสิจูนพ์ลงัอนัเรยีบงา่ยของบตัรกระดาษ

เป็นอย่างดี ตอนนั้นผมเป็นประธานกรรมการขององค์กรการกุศลแห่งหนึ่ง คืนหนึ่ง

หลังการประชุมอันยาวนาน ผมเตรียมตัวกลับบ้านอย่างกระตือรือร้น และคำนวณ

ไว้แล้วว่าอยากนอนกี่ชั่วโมง กรรมการอีกคนที่ชื่อไบรอันถามผมว่า อยากออกไป

ทานอะไรสักเล็กน้อยกับเขาหรือไม่ ผมกำลังจะพูดว่าไม่ออกไปแล้ว แต่ชั่วอึดใจนั้น

ผมก็รู้สึกถึงบัตรกระดาษในกระเป๋าขึ้นมาพอดี ไบรอันไม่ได้อยู่ในรายชื่อของผม แต่

ดูเหมือนเขาเป็นคนที่ผมจะรู้สึกยินดีถ้าได้รู้จักมักคุ้นด้วย บัตรกระดาษเปลี่ยนคำว่า

ไม ่ให้เป็นคำว่าตกลง จากนั้นไม่นานเขาก็กลายเป็นเพื่อนของผม


	 ผมพกบตัรกระดาษตดิตวัอยูเ่กอืบ 18 เดอืน ถงึตอนนัน้ผมไดเ้พือ่นมาหกคน 

สามคนคอืคนทีอ่ยู่ในรายชือ่ แตอ่กีสามคนไม่ใช ่ทกุวนันีซ้ึง่ผา่นมาหลายปแีลว้ เมือ่ไหร่

ที่ผมเริ่มรู้สึกว่าตนเองละเลยแง่มุมสำคัญนี้ ไป ผมจะนึกถึงภาพบัตรใบนั้นขึ้นมา

แทบจะทันที และค่อยๆ ดึงตนเองกลับไปหาสิ่งสำคัญ


	 ผมสอนการใช้วิธีนี้มานานหลายปี รวมถึงได้ฟังเรื่องราวมากมายเกี่ยวกับ

พลังของ “บัตรกระดาษ” ในการเปลี่ยนแปลงชีวิตผู้คน ผู้หญิงคนหนึ่งบอกผมว่า

เรื่องใหญ่ที่สุดที่เธออยากทำในชีวิต คือเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างเธอกับลูกชาย

ของสามีที่ติดมาจากภรรยาคนก่อนซึ่งอยู่ในช่วงวัยรุ่น “เราไม่ลงรอยกันอยู่เรื่อย” 

เธอพูด “ฉันคิดว่าหลักๆ คงมาจากที่ฉันชอบโต้ตอบเขาแบบแย่ๆ” เธอจึงเขียนคำ

ง่ายๆ บนบัตรกระดาษว่า “อย่าโต้ตอบนาธาน” ภายในสองเดือนเธอรายงานว่า

ความสัมพันธ์กับเขาเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้น ทุกครั้งที่จะโต้ตอบในทางไม่ดี เธอจะ

นึกถึงบัตรที่พกอยู่และปรับท่าที ผลที่ ได้นั้นมหาศาลในรูปของความสุขที่เธอได้รับ


	 อีกคนหนึ่งตัดสินใจว่าจะเมตตากับทุกคนที่พบให้มากขึ้น รวมทั้งกับคนที่เขา

รักมากที่สุด เขาพกบัตรกระดาษติดตัวไปทุกที่ หลายสัปดาห์ถัดไปผู้คนในชีวิตเขา

ทั้งในที่ทำงานและที่บ้านเริ่มตั้งข้อสังเกตว่าเขาเปลี่ยนไปมาก และพากันสงสัยว่า

เกิดอะไรขึ้น เขาเพียงแต่ยิ้มและยังพกบัตรกระดาษต่อไป ภายในไม่กี่เดือนเขาได้

เขียนจดหมายมาบอกผมว่าความสัมพันธ์ระหว่างเขากับภรรยา รวมทั้งกับคนในที่

ทำงานดีขึ้นอย่างหน้ามือเป็นหลังมือเพราะบัตรใบเดียว
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	 เห็นแบบนี้คุณคงนึกอยากหาบัตรกระดาษสักใบมาเขียนความลับห้าข้อ 

และพกตดิตวัไปไหนมาไหนในชว่งหลายเดอืนขา้งหนา้ แมน้ัน่จะเปน็ความคดิที่ไมเ่ลว

แตผ่มไมแ่นะนำใหท้ำ เพราะมนษุย์ไม่ใชเ่ครือ่งคอมพวิเตอรท์ีท่ำไดห้ลายสิง่พรอ้มกนั 

ถ้าทำหลายอย่างเกินไปในเวลาเดียวกัน เราก็มักจะทึบตื้อจนทำอะไรไม่ได้ เหมือน

กับว่าถ้าทำหลายอย่างเกินไปในคราวเดียว เราก็จะจบที่การไม่ได้ทำอะไรเลย


	 แทนที่จะทำลักษณะนั้น ให้คุณลองทบทวนความลับห้าข้อในหนังสือเล่มนี้ 

ความลบัขอ้ไหนดเูหมอืนคณุตอ้งใหค้วามสนใจมากทีส่ดุในตอนนี ้ ลองทำตามความลบั

ข้อนั้นก่อน และถ้าเป็นไปได้ก็ให้เลือกจุดสนใจเป็นพิเศษในขอบเขตของความลับ

ข้อนั้นๆ ตัวอย่างเช่น คุณอาจเชื่อว่าความลับที่สำคัญที่สุดสำหรับคุณในขณะนี้คือ 

ใช้ชีวิตด้วยความรัก คุณรู้สึกเป็นพิเศษว่าการหาเวลาอยู่กับครอบครัวมากขึ้นเป็น

เรื่องสำคัญสำหรับคุณ คุณก็อาจเขียนลงไปในบัตรกระดาษว่า รักและหาเวลาให้

ครอบครัว หรือบางทีความลับข้อสำคัญที่สุดสำหรับคุณตอนนี้อาจเป็น อย่าปล่อย

ให้เสียดาย (เสี่ยงให้มากขึ้น) การยอมเสี่ยงพบปะคนหน้าใหม่ๆ อาจเป็นจุดสนใจ

ของคุณ คุณก็จะพกบัตรกระดาษที่มีข้อความว่า อย่าปล่อยให้เสียดายและพบปะ

คนหน้าใหม ่ติดตัว


	 จงให้คำมั่นกับตนเองว่าจะนำบัตรกระดาษติดตัวไปทุกแห่งสัก 2-3 เดือน 

ยนืยนักบัตนเองวา่จะดบูตัรวนัละยีส่บิครัง้ แตอ่ยา่เพยีงดเูฉยๆ ใหส้งัเกตขณะตอ่ขณะ

ถงึสิง่ทีค่ณุเลอืกทำในชว่งเวลาตา่งๆ ไปพรอ้มกนัดว้ย จงใหส้ญัญาเดด็ขาดกบัตนเองว่า 

จะพกบัตรจนกว่าคุณจะพูดได้เต็มปากเต็มคำว่า คุณมีพัฒนาการสำคัญชัดเจนต่อ

จดุหมายนัน้แลว้ ตามทีผ่มกลา่วไวก้อ่นหนา้นีว้า่ ผมพกบตัรกระดาษมติรภาพไวเ้ตอืนใจ

นานถงึ 18 เดอืน ผมไมเ่ลกิพกจนกระทัง่พดูได้ ไมอ่ายวา่ผมกา้วหนา้จรงิในการใหค้วาม

สำคญักบัการหาเพือ่น (นีย่งัไม่ไดพ้ดูวา่ผมไดเ้พือ่นมาบางคนแลว้ดว้ย) หลายครัง้เวลา

พยายามเปลีย่นแปลงสิง่ตา่งๆ ในชวีติ เรามกัพยายามเปลีย่นแคช่ว่งสัน้ๆ แตเ่ลกิลม้ไป

ก่อนที่การเปลี่ยนแปลงนั้นจะอยู่ตัวถาวร หรือก่อนนิสัยใหม่จะหยั่งรากมั่นคง


	 วธิงีา่ยๆ เชน่การเขยีนความตัง้ใจลงในบตัรกระดาษและพกตดิตวันี ้ สามารถ 

นำไปใช้ ได้ ในหลายบริบทของชีวิต เช่น สามีภรรยาคู่หนึ่งที่ผมรู้จักตั้งใจจะทำธุรกิจ
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ด้วยกัน เวลานั้นพวกเขามีอาชีพการงานต่างกัน ทว่าแต่ละฝ่ายต่างเขียนจุดหมาย

ลงไปในบัตรกระดาษ เพื่อแสดงเจตจำนงที่จะสร้างธุรกิจบางอย่างร่วมกัน หลายปี

ต่อมามันก็กลายเป็นจริง โปรดจำหลักการสำคัญคือ สิ่งใดที่ย้ำตรึงไว้ ในการรับรู้ 

เราจะเคลื่อนไปหาสิ่งนั้นโดยธรรมชาติ





การเปลี่ยนแปลงเริ่มจากคำถามแรก




	 อกีวธิหีนึง่ในการ “ลงมอืทำหลงัจากทีรู่แ้ลว้” ซึง่ผมเรยีนรูม้าจากเพือ่นทีช่ือ่

มาร์แชล โกลด์สมิธ ผู้เขียนหนังสือเรื่อง สิ่งที่พาคุณมาที่นี่จะไม่พาคุณไปที่นั่น 

(What Got You Here Won’t Get You There) และเป็นครูชั้นแนวหน้าด้านการ

พฒันาศกัยภาพบคุคล เขาบอกผมวา่เขาจะมชีดุคำถาม 18 ขอ้ที่ใชถ้ามตนเองทกุวนั 

คำถามเหล่านี้ช่วยเขาไตร่ตรองว่าในวันนั้น ชีวิตของเขา “เข้าเป้า” หรือไม่ คำถาม

มีลักษณะเจาะจงมากเป็นต้นว่า วันนี้คุณโกรธหรือเปล่า คุณปฏิบัติกับภรรยาด้วย

ความรักหรือไม่ เขาตรวจสอบตนเองวันละครั้งทุกวัน และพยายามตอบคำถาม

อย่างจริงใจ


	 เช่นเดียวกับการพกบัตรกระดาษติดตัว การใช้ชุดคำถามเพื่อถามตนเองทุก

วนัหรือทุกสัปดาห์นั้น เป็นวิธีที่เยี่ยมยอดในการใช้กระบวนการเรียนรู้ตามธรรมชาติ 

ซึ่งบอกให้ ย้ำการรับรู้และลองทำ เมื่อถามตนเองด้วยคำถามเหล่านี้อย่างน้อย

สัปดาห์ละครั้ง หรืออาจจะทุกวัน เราก็จะตรึงสิ่งเหล่านี้ ไว้ ในการรับรู้ของเราตลอด

เวลา ขณะไตรต่รองคำถาม เรากเ็ริม่คดิหาวธิทีีจ่ะลองทำและพาชวีติไปยงัเปา้หมาย

ในอุดมคติมากขึ้น


	 หนึ่งในสิ่งสำคัญที่สุดที่ผมเรียนรู้จากการสัมภาษณ์ ได้แก่ความสำคัญของ

การตรวจแก้และทบทวนตนเองในระหว่างค้นหาความสุขและจุดหมาย คนที่เรา

สัมภาษณ์ไม่ได้เกิดมาเฉลียวฉลาดกว่าพวกเราส่วนใหญ่ อันที่จริงพวกเขาหลายคน

บอกกบัผมวา่ เขาไดเ้รยีนรูแ้ละเตบิโตมากมายในชว่งทีผ่า่นมา กด็ว้ยกระบวนการงา่ยๆ 

ของการทบทวนตนเองเป็นประจำ และตามด้วยการลงมือแก้ ไขตนเอง ชีวิตของ
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เขาเป็นผลจากการปรับปรุงทีละเล็กละน้อยยาวนานหลายปี จนค่อยๆ สะสมสร้าง

ความสุขที่คนอื่นมองเห็นในตัวเขา


	 เราหลายคนสามารถใช้ชีวิตได้เต็มศักยภาพมากขึ้นด้วยเพียงแต่ทบทวน

ตนเองให้มากขึ้น วิธีหนึ่งที่จะทำเช่นนั้นคือ ให้ตอบชุดคำถามที่มุ่งเน้นไปยังความลับ

ห้าข้อ และหาเวลาใคร่ครวญชีวิตของคุณบ้างในแต่ละสัปดาห์ อีกวิธีคือสร้างชุด

คำถามส่วนตัวขึ้นมาเอง ผมทำรายการคำถาม 24 ข้อไว้ท้ายบทนี้ คุณอาจใช้ถาม

ตนเองขณะทบทวนชีวิตในแต่ละสัปดาห์ ต่อไปนี้เป็นตัวอย่าง (ภายใต้หัวเรื่องของ

ความลบัขอ้ทีห่นึง่ ซือ่สตัยก์บัตนเอง) ฉนัรูส้กึวา่วนันีห้รอืสปัดาหน์ีม้คีวามสอดคลอ้ง

กับตัวตนภายในของฉันหรือไม่ ถ้าใช่...มันให้ความรู้สึกอย่างไร ถ้าไม่ใช่...แล้วอะไร

ที่ทำให้รู้สึกว่ามันไม่สอดคล้องกับตัวตนของฉัน คุณจะเห็นว่าขั้นตอนทั้งสองของ

กระบวนการเรียนรู้ตามธรรมชาติซึ่งได้แก่ ย้ำการรับรู้และลองทำ ได้ถูกรวมเข้าไป

ในวิธีการนี้ด้วย แต่ทั้งนี้ยังมีอีกหนึ่งปัจจัยในการเรียนรู้ตามธรรมชาติ ซึ่งจะช่วยให้

เราไปถึงที่ที่เราต้องการไป


	 กอ่นหนา้นีเ้ราไดส้ำรวจแนวคดิวา่ ทกัษะพืน้ฐานทีส่ดุของชวีติบางอยา่ง เชน่ 

การเดนิและพฒันาการดา้นภาษานัน้ จะเรยีนรูผ้า่นกระบวนการเรยีนรูต้ามธรรมชาติ 

ในกระบวนการนี้เราจะเรียนรู้จากการเพ่งความสนใจและลองทำ บัตรกระดาษกับ

ชุดคำถามคือสองวิธีที่มีผลต่อกระบวนการนี้ โดยเฉพาะถ้าในแต่ละครั้งที่ดูบัตรหรือ

ถามตนเองนัน้ คณุไดเ้พิม่เขา้ไปอกีหนึง่ขัน้ดว้ยการถามวา่ คณุจะเปลีย่นสิง่เลก็ๆ นอ้ยๆ 

อะไรได้บ้างในตอนนี้เพื่อให้เป็นไปตามสิ่งที่คุณได้รู้ กระนั้นก็ดีกระบวนการเรียนรู้

ตามธรรมชาติยังมีอีกปัจจัยหนึ่งซึ่งผมยังไม่ได้กล่าวถึง





เราเปลี่ยนแปลงได้ดีที่สุดเมื่อเราเปลี่ยนด้วยกัน




	 เวลาทีห่ดัเดนิหดัพดูเราไม่ไดห้ดัตามลำพงั เกอืบทกุคนมคีรฝูกึในทกุยา่งกา้ว 

พ่อแม่พี่น้องและญาติจะอยู่ข้างๆ คอยช่วยเหลือประคับประคอง เวลาเราพูดว่า 

“บะบะ” พวกเขาจะบอก “เรียกพ่อ” คนเหล่านี้ยังให้กำลังใจเราเช่นกัน เมื่อเรา
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เตาะแตะยืนขึ้นเป็นครั้งแรกและล้มลง พวกเขาคงไม่พูดว่า “ซื่อบื้องุ่มง่าม!” แต่น่า

จะพูดอะไรบางอย่างเช่น “เด็กดี เอาอีกที   ลองจับโต๊ะก่อนสิจ๊ะ” มากกว่า ผมยัง

สงสยัอยูว่า่จะมีใครหดัเดนิหรอืพดูได้โดยไมม่คีนฝกึ และไม่ไดร้บักำลงัใจจากคนอืน่ๆ 

กระนั้นเมื่อโตเป็นผู้ ใหญ่ เรามักพยายามเปลี่ยนแปลงชีวิตตนเองโดยไม่ได้รับการ

ประคับประคองหรือกำลังใจจากผู้อื่น


	 ตอนทีม่ารแ์ชลเลา่ใหผ้มฟงัเรือ่งคำถามประจำวนั เขายงับอกดว้ยวา่แตล่ะวนั

เพื่อนคนหนึ่งจะโทรศัพท์มาตั้งคำถามกับเขา 18 ข้อ ทั้งสองตรวจสอบกันและกัน

ทุกวัน เพื่อให้แต่ละคนไม่หลุดออกนอกทางและให้กำลังใจกัน ทำไมคุณถึงไม่ร่วม

แรงร่วมใจกับใครสักคนที่อ่านหนังสือเล่มนี้ล่ะ คนที่สนใจนำความลับไปปฏิบัติใน

ชีวิตจริง คอยตรวจสอบกันและกัน ให้กำลังใจกันและกัน และเสนอแนวคิดในการ

แก้ ไขตนเอง เราเปลี่ยนแปลงได้ดีที่สุดเมื่อเราเปลี่ยนร่วมกัน


	 ต่อไปนี้เป็นวิธีง่ายๆ อีกวิธีในการทำตามสิ่งที่คุณรู้ หาเวลาใคร่ครวญชีวิต

ของคุณ 30-60 นาทีในแต่ละสัปดาห์ สุภาษิตตามจารีตนักบวชชาวคริสต์มีอยู่ว่า 

“จงนั่งเข้าไปในเซลล์ของคุณ แล้วเซลล์จะสอนคุณทุกอย่าง” เมื่อหาเวลาทบทวน

ตนเอง เราก็มักรู้ว่าเราต้องทำอะไรต่อไป คำตอบอยู่ในตัวเราเอง วินัยในการฟังนั้น

สำคญัถงึขัน้ชีเ้ปน็ชีต้ายได ้ เรามชีวีติเดยีวเทา่นัน้ อยา่งนอ้ยกท็ีน่ี ่ และเวลากผ็า่นไป

เร็วมาก ช่วงแห่งการใคร่ครวญและการฟังภายในคือวิธีรักษาชีวิตมิให้ลอยหายไป

จากเจตนารมณ์ที่ตั้งไว้ ก่อนหน้านี้ผมอุปมากับวิชาการยิงธนู โดยกล่าวว่า “บาป” 

ในภาษากรกีโบราณหมายถงึ “พลาดเปา้” เมือ่เราทบทวนเปน็ประจำทกุสปัดาหห์รอื

ทกุวนั เพือ่ดวูา่เรา “เขา้เปา้” หรอืไม ่เราจะเอือ้ใหเ้กดิการแก้ไขตนเองทลีะเลก็ละนอ้ย

ตามธรรมชาติ ซึ่งทำให้ชีวิตดีได้ ในท้ายที่สุด


	 หญิงคนหนึ่งที่ผมสัมภาษณ์เตือนผมว่า “คุณไม่มีทางฟังจิตวิญญาณตัวเอง

ได้ตอนกำลังดู เดอะ ซิมป์สัน หรอกนะ” เราอยู่ในยุคที่การทบทวนมักถูกปัดออก

จากชีวิต เพราะเราใส่การงานเข้าไปจนเต็มวัน และใส่เสียงอึกทึกเข้าไปจนเต็มคืน 

แม้เข้าพักในโรงแรมตามลำพัง เราก็ยังชอบเปิดโทรทัศน์ แต่การเลือกทำตนเองให้

เงียบและฟังเสียงสงบเล็กๆ ในใจเรานั้น เป็นกุญแจสำคัญของการมีชีวิตที่ดี ให้
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คำมัน่กบัตนเองวา่จะใครค่รวญชวีติสปัดาหล์ะครัง้ ถามตนเองวา่ชวีติของคณุตรงเปา้

หรือไม่ และคุณอยากเปลี่ยนแปลงอย่างไรในสัปดาห์ถัดไป ลองนึกดูว่าเมื่อเวลา

ผ่านไป อานุภาพของการตรวจแก้ตนเองทีละเล็กละน้อยซึ่งสั่งสมไว้ ในระยะเวลา

หลายปีจะมหาศาลแค่ไหน การเปลี่ยนแปลงครั้งละเล็กครั้งละน้อยในชีวิตก็ไม่ต่าง

จากดอกเบี้ยทบต้นในบัญชีธนาคาร ตรงที่มันจะค่อยๆ เพิ่มพูนจนกระทั่งวันหนึ่ง

เกิดเป็นผลลัพธ์ที่มีนัยสำคัญ แต่หากไม่หาเวลาทบทวนชีวิต มันก็จะเหมือนดอกเบี้ย

ทบตน้จากหนีบ้ตัรเครดติ เมือ่เวลาผา่นไป ความไมส่มดลุเลก็ๆ นอ้ยๆ อาจบานปลาย

กลายเป็นหนี้ที่ ไม่มีปัญญาใช้คืน





พิธีกรรมของชีวิตคุณคืออะไร




	 การสนทนาระหวา่งสมัภาษณย์งัทำใหผ้มนกึถงึพลงัของพธิกีรรม ขณะรบัฟงั

ผู้มีปัญญาผมก็ตระหนักว่า พวกเขาหลายคนใช้รูปแบบหรือพิธีกรรมบางอย่างเพื่อ

ช่วยให้ดำเนินชีวิตตามความลับได้ลึกซึ้งยิ่งขึ้น เรามักจะเชื่อมโยงพิธีกรรมเข้ากับ

ศาสนาที่มีระเบียบแบบแผน แต่แท้จริงพิธีกรรมจะหมายถึงหลักปฏิบัติหรือรูปแบบ

พฤติกรรมอะไรก็ตามที่เราทำเป็นประจำอย่างเป็นกิจจะลักษณะ สำหรับบางคนการ

เข้าร้านกาแฟถือเป็นพิธีกรรมสำคัญในยามเช้า บางพิธีกรรมเป็นเพียงกิจวัตรที่ ไม่มี

ค่าความหมายใด แต่บางพิธีกรรมนั้นมีพลังในการกำหนดประสบการณ์การใช้ชีวิต

ของเราเมื่อปฏิบัติไปได้ระยะเวลาหนึ่ง


	 โจแอล ในวยั 62 ปเีลา่ใหผ้มฟงัเกีย่วกบัพธิกีรรมสองอยา่งทีเ่ปลีย่นชวีติเขา 

เมื่อตื่นนอนตอนเช้าสิ่งแรกที่เขาทำก็คือสวดภาวนา “ผมขอบคุณพระเจ้าสำหรับวัน

อีกวัน และหาเวลา 2-3 นาทีเตือนตัวเองว่าการมีชีวิตอยู่ และการเป็นสิ่งมีชีวิตที่มี

จิตสำนึกรู้ ในกาแล็กซี่ทางช้างเผือกนี้เป็นพรอย่างหนึ่ง ตอนสวดภาวนาผมขอให้ผม

ทำวนันี้ ใหส้มกบัเปน็พระพรอนัยิง่ใหญ่โดยไม่ใหเ้สยีเปลา่” เขาเลา่ตอ่วา่เขาจะตบทา้ย

ในแต่ละวันด้วยการสวดภาวนาเช่นกัน “เมื่อหมดวัน ผมจะหาเวลา 2-3 นาทีและ

ทบทวนวันที่ผ่านมา ระลึกทุกอย่างที่ผมรู้สึกขอบคุณในวันนั้นไม่ว่าเล็กน้อยแค่ไหน 
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ก่อนเข้านอนผมจะสวดขอวันอีกหนึ่งวันให้ผมได้ดื่มด่ำกับการมีชีวิต”


	 ลีอา ในวัย 58 ปีเป็นคนที่งานยุ่งอย่างไม่น่าเชื่อ แต่ละเช้าก่อนออกจาก

บ้านเธอจะหาเวลาสวดภาวนาเช่นกัน “ทุกเช้าฉันจะหาเวลาอยู่เงียบๆ และมักหา

อ่านอะไรที่จะทำให้ตัวเองอยู่ในกรอบความคิดที่ดีสำหรับวันนั้น ทุกวันฉันจะสวดขอ

ใหฉ้นัเอาใจใสผู่ค้นทีผ่า่นเขา้มาในชวีติ คนซึง่คำพดูออ่นโยน รอยยิม้และคำขอบคณุ

ของฉนั อาจเปลีย่นชวีติเขาได ้และภาวนาขอใหฉ้นัไมม่วัแตยุ่ง่จนพลาดโอกาสนัน้ไป”


	 และยังมีจิมซึ่งบอกว่า เขาได้เดินบนทางแห่ง “โทสะ” มานานหลายปี 

แต่ละวันเขาจะเดินครุ่นคิดแต่สิ่งที่ทำให้เขาโกรธ อยู่มาวันหนึ่งเขาตัดสินใจเดินบน

ทางแห่งการ “ขอบคุณ” แทน “ทุกวันนี้เวลาผมเดิน ผมจะนึกถึงทุกอย่างในชีวิตที่

ผมรู้สึกขอบคุณ ไม่ปล่อยให้ตัวเองคิดถึงสารพัดเรื่องที่เลวร้ายเลย ผมรู้แล้วว่าวิธี

ปฏิบัติง่ายๆ นี้เป็นพรอันยิ่งใหญ่”


	 หลายปีมาแล้วผมพบนางพยาบาลวัยกลางคนที่ทำงานในแผนกโรคมะเร็ง

ของโรงพยาบาลแห่งหนึ่ง เธอต้องอยู่กับความทุกข์วันละหลายชั่วโมง เธอบอกผม

ว่าเธอมีเพลงขึ้นใจอยู่เพลงหนึ่ง ซึ่งเธอร้องตลอดเวลาที่เดินไปทำงาน เพลงพิเศษนี้

เตือนเธอทุกวันว่า การมีชีวิตอยู่นั้นเป็นพรอย่างหนึ่ง เพลงนี้ชุบชูจิตใจของเธอ เธอ

บอกผมว่า “กว่าจะถึงที่ทำงาน ฉันก็พร้อมสำหรับวันนั้นแล้ว!”


	 เมื่อได้ฟังเรื่องราวเหล่านี้ รวมถึงเรื่องอื่นๆ อีกมากมายในทำนองเดียวกัน 

ผมจึงเริ่มตระหนักว่าพลังของพิธีกรรมเปลี่ยนแปลงเราได้จริง ไม่ใช่เรื่องยากที่จะ

นึกภาพผลกระทบต่อประสบการณ์ชีวิตของคนที่เริ่มและจบวันด้วยการสวดภาวนา 

ขอบคุณจักรวาลสำหรับชีวิตอีกวันและจบวันด้วยการขอบคุณ ผมนึกภาพตามได้ว่า

พิธีกรรมยามเช้าจะเตือนลีอาทุกวันว่าสิ่งสำคัญคือการให้ และเธอมีอำนาจที่จะให้

ทันทีที่ออกจากบ้านจนกระทั่งกลับบ้าน   ผมนึกภาพออกว่านางพยาบาลคนนั้น  

ร้องเพลงจากหัวใจทุกเช้าก็เพราะอะไรบางอย่างจากเพลงนั้นทำให้เธออยู่ ในจุดที่

ถูกต้องขณะเริ่มวัน พิธีกรรมนั้นสำคัญมากจนเราต้องใส่ ใจยิ่งยวดเวลาจะเลือก

พิธีกรรมใดมาเป็นกิจวัตรประจำวัน จิมเลือกทางแห่ง “โทสะ” นานหลายปีก่อน

เปลี่ยนเป็นทางแห่งการ “ขอบคุณ”
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	 ก้าวแรกที่ดีในการเลือกพิธีกรรมให้ตนเองคือ ต้องรู้ก่อนว่าพิธีกรรมที่มีอยู่

แลว้ในชวีติคณุตอนนีค้อือะไร คณุเริม่วนัอยา่งไร เริม่ตน้ดว้ยอารมณ์ไหน คณุจบวนั

อย่างไร ความคิดสุดท้ายที่คุณเก็บไปฝันคืออะไร พิธีกรรมแบบไหนชุบชูจิตใจคุณ 

และพธิกีรรมไหนอาจบัน่ทอนจติใจ เมือ่ผา่นไประยะเวลาหนึง่ และเริม่เทา่ทนัมากขึน้

ต่อพิธีกรรมต่างๆ ที่หล่อหลอมชีวิตเราขึ้นมา เราจะสามารถเข้าไปกำหนดหรือ 

หลอ่หลอมมนัไดม้ากขึน้เชน่กนั ผมเริม่วนัดว้ยการอา่นถอ้ยแถลงวสิยัทศันป์ระจำตวั

ของผมเอง ซึง่แตล่ะหวัขอ้จะเริม่ดว้ยคำสามคำดงัตอ่ไปนีว้า่ ฉนัพอใจ.... ดว้ยการอา่น

ขอ้ความเหลา่นีท้กุเชา้ ผมไดส้ง่คำภาวนาไปถงึหว้งสำนกึตนเองเกีย่วกบัเจตนารมณ์

ในชีวิต ก่อนที่วันนั้นจะเริ่มดำเนินไปตามวิถีของมัน


	 ความคดิและถอ้ยคำคอืการเริม่ตน้ทีม่อีานภุาพของหว่งโซ ่ซึง่จะสง่ผลตอ่วธิทีี่

เราใชช้วีติอกีทอด หลายปมีาแลว้ผมไดอ้า่นสภุาษติหนึง่ซึง่ผมนกึถงึหลายครัง้ขณะฟงั

ผู้คนเล่าเรื่องราวชีวิตของตน นั่นคือ “จงระวังความคิดของคุณ เพราะความคิดจะ

กลายเป็นคำพูด จงระวังคำพูดของคุณ เพราะคำพูดจะกลายเป็นการกระทำ จง

ระวังการกระทำของคุณ เพราะการกระทำจะกลายเป็นนิสัย จงระวังนิสัยของคุณ 

เพราะนิสัยจะกลายเป็นคุณลักษณะประจำตัว และคุณลักษณะประจำตัวจะกลาย

เป็นชะตากรรมของชีวิตในที่สุด”


	 ยังมีอีกหลายวิธีในการเปลี่ยนปัญญาเป็นการกระทำ แต่ผมเชื่อว่าวิธีต่างๆ 

ที่นำมากล่าวถึงในที่นี้เป็นรากฐานของการใช้ชีวิตหรือการลงมือทำตามสิ่งที่เรารู้ 

การรู้ว่าอะไรทำให้ชีวิตมีความสุขและมีจุดหมายนั้นแทบไม่มีความหมาย ถ้าไม่แปร

ความรู้นี้เป็นการกระทำ การรู้และการทำ เราต้องรู้แล้วก็ทำตามที่รู้


	 โจแอล นกัอนาคตวทิยาในวยั 62 ป ีบอกผมวา่ “การกระทำทีข่าดวสิยัทศัน์

นั้นสิ้นเปลืองเวลา แต่วิสัยทัศน์ที่ขาดการกระทำเป็นเพียงฝันกลางวัน” ความลับ

เหล่านี้คือวิสัยทัศน์ วิธีการในบทนี้คือวิธีทำ การรู้ความลับจะไม่เปลี่ยนอะไรในชีวิต

คุณเลย แต่การดำเนินชีวิตตามความลับต่างหากที่จะเปลี่ยนชีวิตคุณได้
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{คำถามประจำสปัดาห ์/ ประจำวนั สำหรบัทบทวนตนเองตามความลบัหา้ขอ้}





	 ความลับ	 คำถามสำหรับทบทวนชีวิต




	 ซื่อสัตย์กับตนเอง	 •	สปัดาหน์ีห้รอืวนันีฉ้นัใชช้วีติสอดคลอ้งกบัตวัตนภายใน

	(ใคร่ครวญมากขึ้น)	 	 ของฉันมากน้อยเพียงใด / ฉันจะทำอะไรได้บ้างเพื่อ		
			   ให้	ชีวิตในวันพรุ่งนี้หรือสัปดาห์หน้าเข้าใกล้ตัวตนที่

			   แท้จริงมากขึ้น

		  •	สัปดาห์นี้ฉันเป็นคนในแบบที่ฉันอยากเป็นหรือเปล่า / 

			   พรุ่งนี้หรือสัปดาห์หน้าฉันจะทำอะไรได้บ้างจึงจะเป็น

			   คนในแบบที่อยากเป็นให้มากขึ้น

		  •	ขณะนี้ฉันเดินตามหัวใจของตัวเองอยู่หรือไม่ / 

			   การเดินตามหัวใจอย่างแท้จริงเสียแต่ตอนนี้

			   มีความหมายว่าอย่างไรสำหรับฉัน

		  •	สัปดาห์หน้าฉันจะดำเนินชีวิตตามความลับข้อนี้

			   ให้มากกว่าเดิมอย่างไร



อย่าปล่อยให้เสียดาย	 •	วันนี้หรือสัปดาห์นี้ฉันเลือกทำสิ่งต่างๆ จากความกลัว

	 (เสี่ยงมากขึ้น)		  หรือไม่ /พรุ่งนี้หรือสัปดาห์ถัดไปฉันจะใช้ชีวิตด้วย

			   ความกล้าให้มากกว่านี้ ได้อย่างไรบ้าง

		  •	สปัดาหน์ีฉ้นัใชช้วีติตามสิง่ทีฉ่นัรูห้รอืเชือ่มัน่อยูข่า้งใน

			   หรอืไม ่/สปัดาหน์ีฉ้นัจะใชช้วีติตามสิง่ทีฉ่นัรูห้รอืเชือ่มัน่

			   อยู่ข้างในให้มากกว่าเดิมได้อย่างไรบ้าง

		  •	ถ้าใช้ชีวิตอย่างกล้าหาญและไม่กลัว ฉันจะทำอะไร		
			   ต่อไปกับชีวิตในตอนนี้ 

		  •	 “หญิงชรา-ชายชราบนระเบียงบ้าน” จะพูดถึงการ		  

			   ตัดสินใจในชีวิตฉันตอนนี้อย่างไร / ฉันกำลังหว่าน

			   เมลด็พนัธุแ์หง่ความเสยีใจ-เสยีดายในอนาคตอยูห่รอืเปลา่
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		  •	ขณะนี้ฉันตอบสนองต่อความปราชัยหรืออุปสรรคใน

			   ชีวิตอย่างไร / ฉันยังคงก้าวเดินต่อไปหรือว่าถอยหนี

		  •	สัปดาห์หน้าฉันจะดำเนินชีวิตตามความลับข้อนี้ ให้

			   มากกว่าเดิมอย่างไร



	ใช้ชีวิตด้วยความรัก	 •	วันนี้-สัปดาห์นี้ฉันมีเวลาให้แก่มิตรสหาย ครอบครัว

	 (รักมากขึ้น)		  และความสัมพันธ์กับผู้คนหรือไม่ 

		  •	วนันี-้สปัดาหน์ีฉ้นัรกัและเมตตาตอ่คนใกลช้ดิหรอืเปลา่ / 

			   พรุ่งนี้หรือสัปดาห์นี้ฉันจะรักพวกเขาให้มากขึ้นได้

			   อย่างไรบ้าง

		  •	วันนี้-สัปดาห์นี้ฉันหว่านความรักและเมตตาแก่โลกนี้

			   ผ่านทางปฏิสัมพันธ์ต่างๆ ในชีวิตหรือไม่ / ฉันใช้ชีวิต

			   ราวกับว่าผู้คนที่ผ่านเข้ามาในชีวิตนั้น เป็นผู้ที่ฉัน	 

			   สามารถสร้างความแตกต่างให้แก่เขาหรือเปล่า

		  •	วันนี้-สัปดาห์นี้ฉันให้อาหารแก่สุนัขป่าตัวไหนของฉัน 

			   ฉันใช้เวลาอยู่กับคนที่ช่วยเชิดชูจิตใจฉันหรือเปล่า / 

			   วนันี-้สปัดาหน์ีฉ้นัปฏบิตัติอ่ตนเองดว้ยความรกัหรอืไม ่/ 

			   ฉันคุยกับตนเองในทางลบหรือสะกดจิตตนเองเชิงลบ

			   หรอืไม ่/ ฉนักำลงัปลกูดอกไมห้รอืวชัพชืลงไปในจติใจ

		  •	สัปดาห์หน้าฉันจะดำเนินชีวิตตามความลับข้อนี้ ให้

			   มากกว่าเดิมอย่างไร



	 อยู่กับปัจจุบัน	 •	ฉันมีความสุขเต็มที่กับทุกสิ่งที่กำลังทำในสัปดาห์นี้

	 (สุขให้มากขึ้น)		  หรอืวนันีห้รอืไม ่/ ฉนัใชช้วีติอยูก่บัปจัจบุนัจรงิๆ หรอื

			   เพียงแต่กายอยู่ที่หนึ่งแต่ใจอยู่อีกที่

		  •	 ในวนันี-้สปัดาหน์ีฉ้นัเปดิรบัทกุความสขุทีจ่ะผา่นเขา้มา

	 		  ในชวีติหรอืไม ่(สดูกลิน่ดอกไมอ้ยา่งแทจ้รงิ) / ฉนัเดนิไป
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	 		  บนทางชวีติดว้ยความตระหนกัรูห้รอืเพยีงแตว่ิง่ตะลยุ

			   ให้พ้นๆ

		  •	ฉันรู้สึกขอบคุณกับเรื่องใดบ้างในวันนี้-สัปดาห์นี้ / 

			   ฉันพูดว่า “ฉันคงจะมีความสุขถ้า....” หรือไม่ 

		  •	วนันี-้สปัดาหน์ีฉ้นัอยูก่บัปจัจบุนัหรอืไม ่/ หรอืปลอ่ยให
้
			   วันพรุ่งนี้หรือวันวานขโมยความสุขของวันนี้ ไป

		  •	ฉันตื่นขึ้นมาเช้าวันนี้ด้วยความรู้สึกขอบคุณสำหรับ

			   วันอีกหนึ่งวันหรือไม่

		  •	สัปดาห์หน้าฉันจะดำเนินชีวิตตามความลับข้อนี้

			   ให้มากกว่าเดิมอย่างไร



	 ให้มากกว่ารับ	 •	สัปดาห์นี้ฉันทำให้โลกนี้ดีขึ้นกว่าเดิมแม้เพียงเล็กน้อย

	 (ให้คืนมากขึ้น)		  หรือไม่

		  •	สัปดาห์นี้ฉันเตือนตนเองหรือไม่ว่า ฉันกำลังสร้าง

			   ผลกระทบบางอย่างอยู่แม้ฉันเองจะไม่เห็นก็ตาม

		  •	สัปดาห์นี้ฉันได้เมตตา อาทร และเป็นผู้ ให้หรือไม่ / 

			   แล้วฉันจะเป็นแบบนั้นให้มากกว่าเดิมอย่างไรในวัน

			   พรุ่งนี้หรือสัปดาห์หน้า

		  •	สัปดาห์หน้าฉันอยากดำเนินชีวิตตามความลับข้อนี้ ให้	
			   มากกว่าเดิมได้อย่างไรบ้าง




	 จุดสนใจ	 สัปดาห์ต่อไปสิ่งที่ฉันอยากใส่ใจมากขึ้นได้แก่................................. 


..............................................................................................(เลือกเพียงอย่างเดียว)
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บทที่ 9

เตรียมตัวให้ตายดี :


คนมีความสุขไม่กลัวตาย







ผู้ที่เจริญชีวิตอยู่ด้วยปัญญา

ย่อมไม่กลัวกระทั่งความตาย


พระพุทธเจ้า
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อตาของผมอยู่ในวัยหกสิบต้นๆ และสุขภาพดีมาก ขณะทานอาหารมื้อเย็น

ทีบ่า้นของเราเมือ่ปทีีแ่ลว้ จู่ๆ  ทา่นกป็ระกาศเปรีย้งวา่กำลงัคดิถงึความตาย

ของตนเอง ทา่นตดัสนิใจแลว้วา่ทา่นไมอ่ยากให้ใครรอ้งไห้ในงานศพของทา่น (มาถงึ

จดุนีภ้รรยาของผมกเ็ริม่รอ้งไหอ้อกมาตามคาด) ทา่นพดูตอ่วา่ การทีเ่ราทกุคนไดรู้ว้า่

ท่านไม่กลัวตายนั้นเป็นสิ่งสำคัญมากสำหรับท่าน


	 “ตอนทีพ่อ่ยงัหนุม่” ทา่นบอกเรา “พอ่จำไดว้า่กลวัตาย แตเ่ดีย๋วนีย้ิง่อยู่ใกล้

ความตาย พ่อก็ยิ่งไม่กลัว” สิ่งที่ตามมาหลังจากคำพูดนั้นคือประสบการณ์สะเทือน

ความรู้สึกที่สุดครั้งหนึ่งของผม   ซึ่งก็คือการสนทนาที่เปี่ยมด้วยห้วงอารมณ์และ

กระทบใจเกีย่วกบัชวีติของพอ่ตาผม นำ้ตาหลัง่ไหลหลายหยดขณะแลกเปลีย่นถอ้ยคำ

รักและอาทรหลายคำ ในที่สุดท่านก็มอบของขวัญอันยิ่งใหญ่แก่ครอบครัว ด้วยการ

ยินดีพูดถึงสิ่งที่เราทุกคนรู้นั่นคือ วันหนึ่งเราจะต้องตาย


	 การสนทนาครั้งนั้นเกิดขึ้นก่อนจะเริ่มสิ่งที่ผมเรียกว่า “โครงการภูมิปัญญา

ผู้สูงวัย” สองเดือน เพราะฉะนั้นเมื่อเริ่มสัมภาษณ์ ผมจึงเพิ่มคำถามเข้าไปข้อหนึ่ง

ซึ่งตอนแรกไม่ได้ตั้งใจจะถาม “ในเมื่อคุณอายุมากแล้ว โปรดบอกว่าทัศนะที่คุณมี

ต่อความตายเปลี่ยนแปลงไปอย่างไร คุณรู้สึกอย่างไรเกี่ยวกับความตาย ไม่ ใช่

ความตายในเชิงนามธรรม แต่เป็นความตายของคุณเอง” ในฐานะวัยกลางคนอายุ

พ่
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เกือบ 50 ปี ผมอยากรู้ว่าคนเหล่านี้ซึ่งดำเนินชีวิตอย่างมีปัญญาและมีเจตนารมณ์

นั้น จะรู้สึกอย่างไรเกี่ยวกับความตายของตน


	 การสนทนาเกี่ยวกับการก้าวสู่ความตายกับคน 200 คนซึ่งอยู่ในวัยเกินกว่า 

60 ปีนั้น แตกต่างจากการสนทนาเรื่องการตายกับคนวัยสามสิบหรือกระทั่งวัย

กลางคนอยู่มาก หลายคนผ่านการสูญเสียคนใกล้ชิดที่สุด (ภรรยา สามี คู่หู บิดา

มารดา และมิตรรัก) หลายคนมีประสบการณ์ตายแล้วฟื้น พวกเขาบอกผมว่าตน

ระลึกถึงความตายบ่อยขึ้นขณะเข้าใกล้ความตาย หรือตามที่แอนโทนีวัย 86 ปีได้

บอกผมวา่ “ตอนนีผ้มเลยวยัทีด่ทีีส่ดุในการใชช้วีติไปแลว้” สำหรบัคนเหลา่นีค้วามตาย

ไม่ใช่ความเป็นไปได้ที่ยังอยู่อีกไกล แต่เป็นส่วนที่จริงแท้แน่นอนของห้วงความรู้สึก

นึกคิดในชีวิตประจำวัน


	 กระนั้นก็ดีสิ่งที่ผมเรียนรู้จากการสนทนากับคนเหล่านี้มีความลึกซึ้ง ให้แรง

บันดาลใจ และท้ายที่สุดก็ให้การปลอบโยนอย่างลึกล้ำ


	 ของขวัญงดงามที่สุดซึ่งผมจะแบ่งปันแก่คุณผู้อ่าน ได้แก่การบอกคุณว่า ใน

บรรดาคนจำนวน 230 คนนัน้ คนทีก่ลวัตายมนีอ้ยกวา่จำนวนนิว้มอืขา้งเดยีวเสยีอกี 

เกือบทุกคนระลึกถึงความตายในการใช้ชีวิตของตน ผมพบว่าเมื่อเราดำเนินชีวิต

อย่างผู้มีปัญญา เราย่อมไม่กลัวตาย หากดำเนินชีวิตตามความลับห้าข้อในหนังสือ

เล่มนี้แล้ว เราจะไม่กลัวตาย จะมีก็แต่ผู้ที่ ไม่ใช้ชีวิตให้ฉลาด และไม่ดำเนินชีวิตตาม

ความลับเท่านั้นที่จะมีสิ่งให้ต้องกลัว


	 เดวดิ คหูล์ เพือ่นรกัของผมเปน็นายแพทยผ์ูม้พีรสวรรค ์เขาใชเ้วลามากมาย

อยู่กับผู้ป่วยระยะสุดท้าย (และเขียนหนังสือที่งดงามเล่มหนึ่งชื่อ คนใกล้ตาย

ตอ้งการอะไร (What Dying People Want) จากงานวจิยัของเขาเกีย่วกบัคนใกลต้าย) 

เมื่อผมบอกเขาว่าได้พบอะไรบ้างจากการสัมภาษณ์ เขาก็บอกว่าจากการทำงานกับ

คนใกลต้าย เขาพบวา่ “คนทีม่คีวามสขุไมก่ลวัตาย” แนน่อนวา่มนัฟงัดยูอกยอ้นพลิกึ 

เพราะคุณคงจะคิดว่า ถ้าใครรักชีวิตคนนั้นก็ต้องกลัวตายมากที่สุด แต่สิ่งที่เขาพบ

จากบรรดาคนหนุ่มคนสาวใกล้ตายจะเหมือนกับสิ่งที่ผมได้เรียนรู้จากคนชรา นั่นคือ 

เรามีชีวิตอย่างไรเราก็ตายอย่างนั้น ถ้าใช้ชีวิตอย่างมีปัญญา เราจะยอมรับได้ว่า
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ความตายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต “ผมไม่กลัวตาย” บ๊อบในวัย 59 ปีบอกผม “เวลา

ที่ผมตาย ผมจะตายพร้อมรอยยิ้มตรงมุมปาก ผมรู้สึกดีกับชีวิตตัวเอง กับสิ่งที่ผม

ทิ้งไว้ และกับวิธีที่ผมใช้ชีวิต ผมจำได้ตอนที่พ่อบอกผมว่า ท่านอยากใช้ชีวิตให้ต่าง

จากเดิม และผมก็ปฏิญาณว่าจะไม่เป็นเหมือนพ่อ สิ่งสำคัญที่สุดคือ ทำในสิ่งที่คุณ

เกิดมาเพื่อที่จะทำ และผมก็ทำแล้ว”


	 ผูค้นบอกผมครัง้แลว้ครัง้เลา่วา่ เมือ่เราใชช้วีติอยา่งฉลาด เราจะไมก่ลวัตาย 

อันที่จริงเมื่อผมขอให้บอกว่า เมื่อถึงบั้นปลายชีวิตพวกเขากลัวอะไรมากที่สุด คน

เหล่านี้ ไม่ได้พูดถึงความตายเลย แต่กลับพูดถึงชีวิตในแบบที่ตนไม่ได้ ใช้


	 ทอมในวัย 64 ปี ซึ่งเป็นชนพื้นเมืองชาวเมติสที่มีสมัญญานามทางจิต

วิญญาณว่า ควายขาวตระหง่าน และเป็นผู้นำพิธีกรรมทางจิตวิญญาณในชุมชน

ของตนมาเกือบ 20 ปี บอกผมว่า ในวัฒนธรรมของเขานั้น ความตายไม่ใช่สิ่งที่

ต้องกลัว แต่เป็นส่วนหนึ่งตามธรรมชาติของกระบวนการใช้ชีวิต “ในบั้นปลายสิ่งที่

เรากลัวคือ กลัวมีภารกิจชีวิตที่ยังติดค้าง กลัวว่าเราไม่ได้ทำสิ่งที่เราเกิดมาเพื่อที่ 

จะทำ ความตายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต แต่การจะยอมรับความตายให้ ได้นั้น เรา

ต้องรู้ก่อนว่าเราได้ ใช้ชีวิตนั้นแล้ว”


	 เอลซาในวัย 71 ปีแสดงความรู้สึกคล้ายคลึงกัน “ในบั้นปลายชีวิต สิ่งที่ 

น่ากลัวที่สุดคือ คุณไม่ได้ทำสิ่งต่างๆ ที่คุณทำได้ กลัวว่าคุณไม่เคยมีชีวิตอยู่จริงๆ 

ต่างหาก ถ้าอยากเตรียมตัวตาย เราต้องเลือกที่จะใช้ชีวิตให้เต็มที่ จะได้ ไม่ต้อง

เสียดายอะไร” เธอบอกผม นี่คือประเด็นที่ผมได้ยินหลายครั้งหลายครา


	 หลายคนในนีย้งัเคยผา่นประสบการณต์ายแลว้ฟืน้ พวกเขาบอกผมตรงกนัหมด

ว่า แง่มุมที่น่าสนใจที่สุดของประสบการณ์นี้ ได้แก่การรู้ว่ามันไม่ ได้น่ากลัว ว่าใน 

หว้งกอ่นสิน้ลมหายใจ เราจะไมรู่ส้กึกลวัและเศรา้โศกใดๆ ดคิซึง่อยู่ในวยัเจด็สบิเศษ 

เล่าให้ผมฟังถึงประสบการณ์ตายแล้วฟื้น “ตอนอายุห้าสิบเศษ ผมต้องรักษาโรค

หัวใจ ช่วงที่กำลังตรวจอยู่ หัวใจของผมหยุดเต้นไปพักหนึ่ง ผมยังจำความรู้สึกได้ว่า

ผมลอยออกจากร่างขึ้นไปด้านบน แล้วมองลงมาเห็นหมอกับนางพยาบาลพยายาม

ทำใหผ้มฟืน้ขึน้มา ผมไดย้นิพวกเขาพดูวา่ ‘อยา่เพิง่ตายนะ กลบัมากอ่น อยา่เพิง่ตาย’ 
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ผมไมเ่หน็แสงสขีาว ไมเ่หน็พระเยซ ูแตผ่มรูว้า่ประสบการณน์ี้ ไมน่า่กลวั มนัสงบมาก 

ตั้งแต่นั้นมาผมไม่กลัวตายอีกเลย”


	 เรื่องที่งดงามที่สุดอีกเรื่องหนึ่งเป็นเรื่องที่เอลซาเล่าให้ผมฟัง “คุณแม่ของ

ฉันไม่ใช่คนมีศรัทธาในศาสนา ตอนยังเด็กตุ๊กตาที่ฉันรักมากตัวหนึ่งพัง ฉันถามคุณ

แม่ว่าตุ๊กตาอยู่ในสวรรค์แล้วใช่ไหม ท่านบอกฉันทันทีว่าเวลาหนูตาย ไม่มีสวรรค์

หรอกนะ ถ้าหนูตาย หนูก็เพียงแต่ตาย!” ต่อมาภายหลังเอลซาได้เพาะบ่มศรัทธา

ลึกซึ้งขึ้นมาเอง พระเจ้ากลายเป็นส่วนสำคัญในชีวิตเธอ ทว่าแม่ของเธอก็ไม่เคย

หันมาศรัทธาในศาสนา


	 “ตอนคณุแมก่ำลงัจะตาย ฉนัไปอยูก่บัทา่น วนัหนึง่ทอ้งฟา้มแีตเ่มฆ เปน็วนัที่

มดืครึม้ มา่นในหอ้งนอนของทา่นเปดิอยู ่  จู่ๆ  ทอ้งฟา้กส็วา่งจา้ แสงสอ่งเขา้มาในหอ้ง 

สีหน้าของคุณแม่คล้ายจะเกรงขามและสงบ พอฉันถามว่าอยากให้ปิดม่านหรือเปลา่ 

ท่านยืนกรานว่าอย่าปิดกั้นแสงนั้นเด็ดขาด ฉันถามว่าท่านเห็นอะไร ท่านบอกว่า 

‘สวยเหลือเกิน แต่แม่อธิบายไม่ได้ เมื่อถึงเวลาของหนู หนูจะเห็น’ วันต่อมาท่านก็

สิ้นลม” เอลซาเก็บชั่วขณะนั้นไว้ ในความทรงจำมาจนถึงปัจจุบัน เธอเชื่อว่าเมื่อ 

ห้วงเวลาของเธอมาถึง เธอจะเห็นสิ่งที่แม่ของเธอได้เห็นในวันนั้น


	 ผู้ผ่านประสบการณ์ตายแล้วฟื้นหลายคนบอกกับผมว่า เขาได้มองข้ามไป

ยังอีกฟากมิติหนึ่ง แม้ระบบความเชื่อของคนเหล่านี้จะแตกต่างกัน แต่ดูเหมือนใน

ช่วงเวลานั้นพวกเขาจะรู้วิธีประสานห้วงความตายเข้าไปในชีวิตตน ซึ่งหลังจากฟัง

เรื่องราวของหลายคน ผมก็สัมผัสได้ถึงสิ่งที่เหมือนกันอย่างหนึ่งคือ พวกเขาจะอยู่

ในภาวะสงบขณะมองไปยังเบื้องหน้า บางคนเห็นสวรรค์รางๆ ขณะที่บางคนเกิด

การรับรู้ที่ละเอียดลึกกว่านั้น ว่าเขาได้สัมผัสกับภพที่กว้างใหญ่กว่าภพที่เพิ่งจากมา 

เมื่อได้ฟังสิ่งเหล่านี้ผมก็คิดถึงถ้อยคำของดีเรค วัลคอทท์ กวีจากเซนต์ลูเซียผู้เป็น

เจ้าของรางวัลโนเบล ซึ่งเขียนไว้ ในหนังสือที่ชื่อ The Prodigal ว่า ขณะใกล้ตาย

เขาได้เห็น “เหล่าโลมาเริงระบำตรงบริเวณหัวเรือและโครงภาพเงาดำแห่งบ้าน” 

เขายังกล่าวถึงสมัยที่ยังเป็นหนุ่มว่า ไม่เคยคิดฝันมาก่อนว่าวันหนึ่งจะได้สัมผัสถึง

ความรู้สึกสุดสงบเช่นที่ประสบขณะใกล้ตาย วัลคอทท์พบความสงบในตนที่เขา   
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ไม่เคยคาดคิด ไม่ต่างจากแม่ของเอลซาซึ่งมองออกไปนอกหน้าต่าง และพ่อตาของ

ผมซึ่งบอกว่าสมัยที่ยังเป็นหนุ่มท่านเคยกลัวตาย แต่มาบัดนี้ท่านไม่รู้สึกกริ่งเกรง

ใดๆ แล้ว 


	 บางคนถงึขัน้บอกผมวา่ การเตรยีมตวัใหต้ายดเีปน็เรือ่งสำคญัทีส่ดุเรือ่งหนึง่

ที่มนุษย์ต้องทำขณะแก่ตัว แจ๊คในวัย 67 ปีบอกผมว่า “พ่อผมตายตอนที่ท่านอายุ

เท่าผมตอนนี้ ผมหวังจะมีชีวิตให้นานกว่านี้อีกหน่อย แต่ช่วงหลังมานี้ผมก็นึกถึง

ความตายมากขึน้เยอะ ผมไมแ่น่ใจวา่จะเกดิอะไรขึน้เมือ่เราตาย แตผ่มกส็บายใจแลว้ 

ผมเดาว่าถ้าความยุติธรรมมีจริง ซึ่งผมก็คิดว่าน่าจะมีนั่นละ ผมจะได้รับคำพิพากษา

ที่ยุติธรรม เพื่อนผมหลายคนตายไปแล้ว ผมเลยมีโอกาสเห็นเวลาคนอื่นตาย เพื่อน

รักคนหนึ่งของผมเป็นโรคเอแอลเอส (โรคลูเกอห์ริก) เขาอยากให้เพื่อนๆ มา

ห้อมล้อมอยู่ใกล้ๆ ตอนที่เขากำลังจะตาย เขาเตรียมที่ ไว้ ให้พอรองรับคน ผมเป็น

คนกล่าวคำสรรเสริญผู้ตายเอง ผมอยู่ที่นั่น 2-3 วันก่อนเขาจะตาย เขาพูดเกือบไม่

ได้เลย ผมต้องเงี่ยหูฟังที่ปากเขา แต่เขายังร่าเริงมีอารมณ์ขัน ตอนนั้นผมยังคิดอยู่

เลยว่า ตัวเองอยากตายแบบนี้”


	 ตอนที่ผมถามเขาว่า คำว่า “ตายดี” หมายความว่าอย่างไรสำหรับเขา เขา

บอกผมว่า “ตายดีก็คือไม่คร่ำครวญ คงจิตใจชื่นบานไว้ และให้คนที่ยังมีชีวิตอยู่รู้ว่า

ทุกอย่างเรียบร้อยดี ว่ามันเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต นี่เป็นของขวัญชิ้นสุดท้ายที่เราจะ

ให้ ได้ อิทธิพลทางตรงครั้งสุดท้ายที่คุณมีได้ ก็คือวิธีที่คุณตายนั่นล่ะ”


	 เป็นไปได้ว่าเราอาจเตรียมตัวตายดีมาตลอดทั้งชีวิตแล้ว เป็นไปได้ว่าถ้าไม่

เรยีนรูว้ธิทีีจ่ะใชช้วีติ เราก็ไมอ่าจตายอยา่งสงา่งาม และกอ็าจเปน็ได้ในทางกลบักนั 

บางทีเราไม่อาจใช้ชีวิตได้อย่างแท้จริงจนกว่าจะซึมซับสัจธรรมที่ว่า วันหนึ่งเราก็

ต้องตาย รอนในวัย 71 ปีบอกผมว่า “วงจรสุดท้ายของ ‘สายัณห์แห่งชีวิต’ นั้นเป็น

เรื่องของการเตรียมตัวตายและรู้จักปล่อยวาง ถ้าคุณไม่รู้วิธีตายคุณก็ไม่รู้วิธีใช้ชีวิต 

ถ้าคุณไม่ข้าใจว่าเมื่อตายลง คุณจะผสานเข้ากับสิ่งอื่นที่ ใหญ่กว่า ถ้าคุณไม่เข้าใจ

ตรงนี้คุณจะไม่มีวันรู้วิธีนำพาชีวิตตัวเอง คุณไม่มีทางรู้หรอกว่ามันจะมาเมื่อไหร่ 

อาจเปน็วนัพรุง่นีห้รอือกี 20 ปจีากนี ้ แตถ่า้คณุเรยีนรูท้ีจ่ะยอมรบัวา่มนัเปน็สว่นหนึง่
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ของชวีติ คณุถงึจะมชีวีติไดจ้รงิๆ” ความตายทำใหช้วีติมคีวามเรง่ดว่น และเราทกุคน

ก็ล้วนต้องตาย แต่หากไม่ยอมรับและใช้ประโยชน์จากสัจธรรมนี้ เราย่อมไม่อาจใช้

ชีวิตอย่างมีความหวังได้


	 ท้ายที่สุดการสนทนาเหล่านี้แสดงให้ผมเห็นว่า การมีชีวิตอยู่ด้วยปัญญา

เป็นยาแก้ความกลัวตาย ทั้งยังแสดงให้เห็นว่าเมื่อเรามีอายุมากขึ้น งานสำคัญที่สุด

ชิ้นหนึ่งคือเตรียมตัวตายให้ดี และมอบของขวัญชิ้นสุดท้ายซึ่งได้แก่ความหวังแก่ 

คนทีอ่ยูข่า้งหลงั ผมพบดว้ยวา่เมือ่เรารูห้รอืตระหนกัวา่ เราเปน็สว่นหนึง่ของเรือ่งราว

ที่ใหญ่กว่ามาก เราจะสามารถยอมรับความตายได้อย่างสง่างาม


	 เมื่อได้ฟังผู้คนพูดถึงความตายของตนด้วยน้ำเสียงสงบและเข้มแข็ง ผมจึง

ตระหนักว่าความหลงผิดร้ายแรงที่สุดในชีวิตอาจเป็นความคิดที่ว่า เรานั้นดำรงอยู่

อย่างแยกขาดจากสิ่งต่างๆ รอบตัว คนหลายร้อยคนบอกผมไม่ทางใดก็ทางหนึ่งว่า 

พวกเขารู้ว่าเมื่อตายลงตนจะกลับไปรวมเป็นหนึ่งกับอะไรบางอย่างซึ่งเป็นต้น

กำเนิดมากยิ่งขึ้น และว่าเราจะหมดอาลัยตายอยากเรื่อยไปจนกว่ามนุษย์จะ

ตระหนักว่า ตัวเราและอัตตาโดดเดี่ยวของเรานี้มิได้คงอยู่ โดยแยกขาดจากสิ่งอื่น 

แต่จะเชื่อมโยงเข้าด้วยกัน จอห์นซึ่งเป็นจิตรกรวัย 95 ปีบอกผมว่า “จริงๆ เราเป็น

แค่เศษเสี้ยวธุลี แต่เวลาเดียวกันเราก็เป็นส่วนหนึ่งของอะไรบางอย่างที่ ไพศาลกว่า 

พอเราตาย เราจะรวมเป็นหนึ่งเดียวกับเรื่องราวอันกว้างไกลนั้น”


	 บางครั้งช่วงเวลาที่ส่งผลลึกซึ้งต่อผมมากที่สุด จะเป็นช่วงที่ผมสัมผัสถึง

ความเชือ่มโยงนีอ้ยา่งลกึลำ้ หลายปกีอ่นผมไตเ่ขาอยูต่ามแนวลำธารบนเทอืกเขาของ

อิตาลี ใกล้อารามที่จอห์น มิลตัน เขียนโคลงชิ้นเอกที่มีชื่อว่า สวรรค์ล่ม (Paradise 

Lost) ผมเลียบเลาะลำธารเพื่อพยายามค้นหาที่ทางของตนเองบนโลกนี้ด้วยความ

เต็มตื้น ขณะฟังเสียงกระแสธารไหลหลากจากยอดเขาอยู่นั้น อะไรบางอย่างทำให้

ผมประจักษ์ว่าตัวผมเป็นส่วนหนึ่งของบางสิ่งที่ยิ่งใหญ่ ผมคุกเข่าลงเพียงลำพังข้าง

ลำธาร ซึ่งคงไหลรินจากเขาตามวิถีครรลองมานานนับสหัสวรรษ จากนั้นจึงจุ่มมือ

ลงไปในธารน้ำไหลเย็น แล้วผมก็ตระหนักว่าตลอดชีวิตที่ผ่านมานั้น ผมคิดว่า

ตนเองแยกขาดจากสายน้ำ คิดว่าผมคือชีวิตหนึ่งซึ่งอยู่นอกโครงข่ายแห่งชีวิตและ
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สรรพสิ่ง ผมตระหนักแล้วว่าตัวผมเป็นหนึ่งเดียวกับสายน้ำและจักรวาลทั้งมวลที่

ดำเนินอยู่ ซึ่งไม่เพียงทำให้ผมยอมรับที่ทางของผมบนโลกนี้อย่างลึกซึ้งเท่านั้น หาก

ยังยอมรับด้วยว่าสักวันผมจะกลับไปอยู่ ในสายน้ำแห่งชีวิต ผมจะได้เห็น “เหล่า

โลมาเรงิระบำตรงบรเิวณหวัเรอื” ไมต่า่งจากทีว่ลัคอททพ์รรณนาไว้ในโคลงอปุลกัษณ์

ของตน


	 อาจเปน็ไดว้า่ในทา้ยทีส่ดุ การสนทนาเหลา่นี้ ไดส้อนผมเกีย่วกบัวธิทีีจ่ะตายด ี

มากพอๆ กับสอนการมีชีวิตที่ดี ผมเริ่มเห็นภาพเชื่อมโยงใกล้ชิดระหว่างการดำเนิน

ชีวิต (living) กับการก้าวสู่ความตาย (dying) อย่างที่ ไม่เคยเห็นมาก่อน ครั้งยัง

เป็นอนุศาสนาจารย์หนุ่ม ผมได้นั่งเคียงข้างคนที่กำลังจะตายและสังเกตเห็นว่า คน

เราตายแตกต่างกันมาก ซึ่งตอนนี้ผมเริ่มเห็นแล้วว่า การมีชีวิตและการตายนั้นมิได้

ถกูตดัขาดจากกนั เราจะตายแบบเดยีวกบัทีเ่ราได้ใชช้วีติ เราใชช้วีติอยา่งไรเรากต็าย

อย่างนั้น เมื่อดำเนินชีวิตอย่างผู้มีปัญญาเราจะไม่กลัวตาย คนที่รู้สึกว่าตนใช้ชีวิต

เต็มที่แล้วมักจะตายอย่างสงบ ความกลัวว่าที่ผ่านมาเราไม่ได้ ใช้ชีวิตอย่างแท้จริง

นั่นเองที่ทำให้เรากลัวตาย กระนั้นผมยังพบว่าหากเรามีปัญญาจริง เราจะต้อง

น้อมนำความตายสู่ห้วงสำนึกขณะที่ใช้ชีวิตเสมอ มรณานุสติเตือนเราว่าขณะนี้เป็น

เวลาสำหรับการใช้ชีวิต รอนอาจพูดถูกตอนที่บอกผมว่า “ถ้าไม่ระลึกถึงความตาย

ในขณะกำลังใช้ชีวิต แสดงว่าเรายังไม่พร้อมที่จะใช้ชีวิตให้เต็มที่จริงๆ” เราจะพบ

สันติในใจได้ต่อเมื่อเราปรองดองกับความตาย ซึ่งความตายนี้มิใช่ผู้บุกรุกจาก

ภายนอก หากแต่เป็นส่วนหนึ่งของความหมายในการเป็นมนุษย์นี่เอง
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บทที่ 10

บทเรียนสุดท้าย :


ไม่สายเกินไปที่จะดำเนินชีวิต

ตามความลับ
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องขวัญชิ้นสุดท้ายที่ผมได้รับจากการสัมภาษณ์คือ บทเรียนเกี่ยวกับช่วง

เวลา


	 เราขอให้คนนับหมื่นระบุคนที่พวกเขารู้จัก ซึ่งต้องเป็นคนสูงวัยและค้นพบ

ความสุขแล้ว ขณะสัมภาษณ์เราสงสัยว่าคนที่ถูกระบุนั้น “มีปัญญา” มาตลอดชีวิต

หรอืไม ่ พวกเขาเกดิจากหนว่ยถา่ยพนัธุท์ีเ่หมาะสม หรอืไดร้บัการเลีย้งดจูากผูป้กครอง 

ที่ดี หรือว่าแท้จริงแล้วคนเหล่านี้ ไม่ได้มีอะไรต่างไปจากพวกเรา


	 กระบวนการสัมภาษณ์นี้ ไม่ ได้ทำให้เรารู้เสมอไปว่า คนๆ นั้นเริ่มมีวิถีชีวิต

แบบใดแบบหนึ่งตั้งแต่เมื่อใด บทสรุปของผมมีอยู่ว่าพวกเขาบางคนดำเนินชีวิตตาม

ความลับตั้งแต่ยังเยาว์ ขณะที่บางคนไม่ ได้ยึดถือความลับกระทั่งผ่านชีวิตมานาน

พอควรแล้ว แต่ละคนที่ผมสัมภาษณ์ต้องเรียนรู้มากมายผ่านกระบวนการใช้ชีวิต 

และค่อยๆ กลายเป็นคนในแบบที่นั่งต่อหน้าผมในขณะนั้น หลายคนได้พบจุดเปลี่ยน

สำคัญเมื่อค้นพบว่าอะไรคือสิ่งสำคัญแท้จริง ซึ่งโดยเปรียบเทียบมักเกิดขึ้นในช่วง

สูงวัย ฉะนั้นสิ่งสำคัญที่สุดไม่ได้อยู่ที่ว่าเราค้นพบเคล็ดลับเมื่อใด แต่อยู่ที่ว่าเราได้

ค้นพบความลับหรือไม่   ไม่ว่าจะอยู่ในวัยใดหรือทำผิดพลาดมาอย่างไร เมื่อเราใช้

ประโยชน์และดำเนินชีวิตตามความลับแล้ว ชีวิตของเราก็จะเริ่มเปลี่ยนแปลงไป


ข
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	 คุณสมบัติอันงดงามที่สุดอย่างหนึ่งของคนเหล่านี้ ได้แก่ความเมตตาลึกซึ้ง 

หลายคนพูดว่าครั้งที่ยังเป็นหนุ่ม ตนนั้นเข้มงวดจริงจังกับผู้อื่นเกินไป แต่มักพูดเช่น

กันว่าตนก็เข้มงวดจริงจังกับตนเองเกินไปเช่นกัน หัวข้อหนึ่งที่ผมยังไม่ได้นำขึ้นมา

พจิารณาไดแ้กแ่นวคดิทีว่า่ เราควรใชช้วีติแทนทีจ่ะตดัสนิชวีติ การใชช้วีติหมายความ

วา่เราใชช้วีติวนัตอ่วนัและขณะตอ่ขณะ โดยพยายามเสรมิสรา้งความเขา้ใจใหล้กึซึง้

กว่าเดิมเสมอว่า การเป็นมนุษย์นั้นมีความหมายอย่างไร ชีวิตไม่มีวันสมบูรณ์แบบ 

และเราจะอยู่ในสภาวะของการเคลื่อนไปหาความสมบูรณ์เสมอ ดอนในวัย 84 ปี

พดูไวว้า่ “ไมว่า่อยา่งไรคณุก็ได้ใชช้วีติอยา่งทีค่ณุใช้ ไปแลว้ เมือ่ยอมรบัชวีติทีผ่า่นมา 

เราถึงจะเริ่มเป็นคนที่สมบูรณ์” เขากล่าวประเด็นที่มักได้ยินบ่อยๆ ซึ่งได้แก่ เมื่อเรา

ตดัสนิชวีติของเรา เราจะลดทอนตวัเองลง ยิง่เราตดัความอยากเปรยีบเทยีบ อยาก

ประชันขันแข่ง อยากแบ่งชั้น และอยากตัดสินชีวิตของเราได้มากเท่าใด เราก็ยิ่ง

เข้าใกล้ปัญญามากเท่านั้น


	 ขณะไตรต่รองความลบัทัง้หา้ จงอยา่ตกหลมุพรางของความอยาก “ตดัสนิ” 

ชีวิตคุณ แต่จงถามตนเองว่า ฉันจะใช้ประโยชน์และดำเนินชีวิตตามความลับทั้งห้า

ใหม้ากกวา่นีอ้ยา่งไร จติใจทีช่อบตดัสนิจะทำใหเ้ราออ่นแอหยดุนิง่ ทัง้จากความรูส้กึ

หลอกๆ ว่าเราสมบูรณ์แบบ หรือความรู้สึกลึกๆ ว่าเราขาดตกบกพร่อง เราได้ ใช้

ชีวิตอย่างที่ใช้ ไปแล้วและขณะนี้เราก็มีโอกาสเติบโต


	 หลายปีก่อนผมได้แสดงปาฐกถาแก่กลุ่มชายวัยกลางคนในหัวข้อความรัก 

ขณะพดูผมเนน้ประเดน็วา่ เรามกัไมป่ฏบิตักิบัคนใกลช้ดิดว้ยความเมตตาและความรกั 

(รวมทัง้การศกึษาทีก่ลา่วถงึแตต่น้ ซึง่แสดงวา่ในบา้นเรอืนทัว่ไป เราสง่สารดา้นลบ / 

เชงิวพิากษว์จิารณ์ใหแ้กส่มาชกิในครอบครวัรวม 14 สารตอ่ความเหน็ดา้นบวก / แสดง

ความพอใจ 1 สาร) หลังจบปาฐกถามีหลายคนเดินมาพูดคุยกับผม แล้วสุภาพบุรุษ 

“ทา่ทางดุๆ ” คนหนึง่ทีร่อจนทกุคนพดูจบกเ็ขา้มาหาผม เขาพดูวา่ “เปน็การบรรยาย

ทีด่มีาก ตอนฟังคุณวันนี้ ผมสำนึกว่าผมทำตัวแย่มากๆ กับครอบครัวและคนอื่นๆ 

มาเกอืบตลอดชวีติ พวกเขาตอ้งการความรกัจากผม แตก่ลบัโดนผมตดัสนิ พวกเขา

ตอ้งการการใหค้า่จากผม แตก่ลบัโดนผมวจิารณ ์ พวกเขาอยากใหผ้มเปน็คนอารมณด์ ี
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แต่ผมกลับขุ่นมัวตลอดเวลาที่อยู่กับพวกเขา การบรรยายของคุณวันนี้เปลี่ยนชีวิต

ผม เสียดายอยู่อย่างเดียวคือ ผมน่าจะได้ฟังคุณพูดตั้งแต่ 30 ปีที่แล้ว เพราะผม

ทำให้ชีวิตเสียไปเปล่าๆ” น้ำตาเขาไหลพรากอาบแก้มที่กรำแดดกรำฝนของตน


	 คำพูดของเขากระแทกหัวใจผม เขาตระหนักถึงวิธีใช้ชีวิตที่ผ่านมาของตน 

และไม่ชอบสิ่งที่ ได้เห็น ผมพยายามหาคำพูดปลอบใจเท่าที่จะหาได้ เพื่อให้กำลังใจ

เขาสำหรับความเข้าใจใหม่นี้ และช่วยเยียวยาความเสียใจที่เขารู้สึก ผมกล่าวถึง

ภาษิตจีนบทหนึ่งกับเขาว่า “เวลาที่ดีที่สุดในการปลูกต้นไม้คือเมื่อ 20 ปีที่แล้ว แต่

เวลาที่ดีที่สุดครั้งที่สองคือวันนี้” หากปลูกต้นไม้ ใหม่ในวันนี้ ดอกผลจากชีวิตเขาจะ

เปลี่ยน ตอนนี้ยังไม่สายเกินไป


	 ไม่มีวันสายเกินไปที่จะใช้ประโยชน์จากความลับทั้งห้าในหนังสือเล่มนี้ ทั้งยัง

ไม่สายเกินไปที่จะเปลี่ยนผลพวงของอดีตที่สั่งสมมาหลายปี การใช้ชีวิตด้วยปัญญา

แม้เพียงปีเดียวก็ลบล้างความเสียใจที่สั่งสมมาหลายปีได้


	 หนึ่งในการสัมภาษณ์ที่ผมชื่นชอบคือ การสัมภาษณ์จอห์น จิตรกรวัย 93 ปี

จากโตรอนโต เขามีดวงตาเป็นประกายใฝ่รู้ มีน้ำเสียงอบอุ่นอ่อนโยน มีมือแข็งแรง

และระมัดระวังเยี่ยงศิลปิน สามสิบปีแรกของชีวิตวัยผู้ ใหญ่ถูกอุทิศให้แก่ขบวนการ

คอมมิวนิสต์ แม้เขายังเชื่อในอุดมคติของขบวนการ แต่ประสบการณ์ที่ ได้รับจาก

พรรคกลับทำให้ต้องผิดหวังรุนแรง กระนั้นเขายังโปรดปรานชีวิตช่วงนั้น “ผมเรียน

รู้สิ่งดีๆ หลายอย่างและพบคนดีๆ หลายคน คุณจะอยู่กับความเสียใจไม่ได้ เวลานั้น

คุณได้ทำสุดความสามารถแล้ว” อาชีพที่สองทำให้เขาได้รับเกียรติและรางวัลใน

ฐานะบรรณาธิการ เมื่ออยู่ในวัยที่คนส่วนมากกำลังเฉื่อยชา เขาก็เริ่มวาดรูป เมื่อ

ถงึวยัแปดสบิเศษภาพเขยีนของเขาไดถ้กูนำออกแสดง แมแ้ตเ่จา้ของหอ้งแสดงภาพ

ยังแปลกใจที่ภาพเขียนถูกขายหมดเกลี้ยง จนส่งผลให้เกิดการแสดงครั้งต่อไปและ

ต่อไปอีก


	 ครัง้สดุทา้ยทีเ่ราพบกนั เขานัง่เกา้อีย้าวตวัเลก็ในสวนสาธารณะโดยประสานมอื

ไว้บนตัก “บางทีผมคุยกับคนในวัยสี่สิบหรือห้าสิบ พวกเขาพูดเหมือนกับว่าชีวิตใกล้

จะจบแล้ว แต่ผมอยากบอกพวกเขาว่า ดูสิ คุณเพิ่งเป็นผู้ ใหญ่ได้ยี่สิบหรือยี่สิบห้าปี
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เท่านั้นเอง มันไม่ใช่เวลามากมายจนจะเข้าใจชีวิตได้หรอก และถ้าคุณมีชีวิตต่อไป

จนแก่เท่าผม คุณอาจจะมีชีวิตผู้ ใหญ่ใหม่ทั้งดุ้นอีกหนึ่งชีวิต หรือกระทั่งสองชีวิต

ก่อนที่คุณจะตาย เพราะฉะนั้นอย่ายอมแพ้กับตัวเอง”


	 ยงัจำไดว้า่เอลซาซึง่อยู่ในวยัเจด็สบิเศษ มชีวีติวยัเดก็ทีย่ากลำบากขณะเตบิโต

ในเยอรมนีระหว่างสงครามโลกครั้งที่สอง เธอบอกผมว่าเวลาดูรูปตัวเองครั้งที่ยัง

เปน็เดก็ เธอรูส้กึวา่อยากจะใหม้มุมองทีเ่ธอไดร้บัมาในอกีหลายปีใหห้ลงัแกเ่ดก็คนนัน้ 

“ท่าทางฉันเศร้ามากในทุกรูป ไม่เคยยิ้มเลย บางครั้งฉันอยากคุยกับเด็กคนนั้น 

อยากบอกเธอว่าให้อดกลั้นและมีศรัทธา เพราะความฝันของเธอจะเป็นจริงและเธอ

จะมคีวามสขุ ฉนัอยากพดูอยา่งนีก้บัทกุคนทีรู่เ้รือ่งการสมัภาษณน์ีว้า่ ถา้คณุยนืหยดั 

ถ้าคุณไม่ยอมหยุดที่จะเติบโต คุณจะพบสิ่งที่คุณใฝ่ฝัน และสร้างความเปลี่ยนแปลง

ได้ในขณะที่คุณมาอยู่ตรงนี้”


	  ผมหวงัวา่แตล่ะคนทีอ่า่นหนงัสอืเลม่นีจ้ะพบกบัคณุคา่ความงามและมมุมอง

แบบเดียวกับที่ผู้มีปัญญาเหล่านี้หยิบยื่นให้ผม จงเลิกตัดสินชีวิตที่ผ่านมาของตน 

และหันมาใส่ใจกับชีวิตที่ยังมีอยู่ ไม่ว่าคุณเคยผิดพลาดมาอย่างไรและมีความเสียใจ

เกลื่อนกล่นในอดีตมากแค่ไหน จงปลูกต้นไม้ ใหม่ในวันนี้ จงเริ่มต้นดำเนินชีวิตตาม

ความลับตั้งแต่บัดนี้ หรือไม่ก็เพียงใช้ชีวิตตามความลับทั้งห้าให้มากขึ้นเรื่อยๆ นี่

แหละสิ่งที่ผู้อาวุโสที่มีปัญญาอยากให้ผมรู้
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ปัจฉิมบท :

หนังสือเล่มนี้


เปลี่ยนแปลงผมอย่างไร
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ลอดปีที่ผ่านมา   เวลาผมเล่าให้ ใครสักคนฟังเกี่ยวกับโครงการนี้   รวมถึง 

การสนทนากว่า 200 ครั้งกับผู้สูงวัยที่เปี่ยมด้วยปัญญา ผมมักถูกถามว่า 

“การสนทนาเหล่านั้นเปลี่ยนแปลงคุณอย่างไร” นี่เป็นคำถามที่ดีมาก ผมอยากให้

คำตอบกับคุณ


	 ตามทีผ่มอา้งถงึในอารมัภบทวา่ เราทำการสมัภาษณก์นัสามคน ซึง่ไดแ้กผ่มกบั

เพือ่นรว่มงานอกีสองคนคอืโอลเิวยี แมคไอโวร ์และเลสล ีไนท ์โดยโอลเิวยีกบัผมเปน็

คนดำเนนิการสมัภาษณส์ว่นมากราว 200 กวา่ครัง้ เราทัง้สองอยู่ในวยัสีส่บิตอนปลาย 

บางครั้งจึงเหมือนว่าเรานั่งคุยกับคุณปู่คุณย่าคุณตาคุณยาย แต่จะเปิดใจมากกว่า

ตอนที่เราอยู่กับคนใกล้ชิด คนที่เราสัมภาษณ์เล่าเรื่องราวในชีวิตให้เราฟัง บางครั้ง

กเ็ลา่ความทรงจำอนัเจบ็ปวดและความเสยีใจรา้วลกึ บางครัง้กเ็ลา่ถงึชว่งเวลาปตีสิขุ


	 บางครัง้ผมกต็อ้งนำ้ตาไหลขณะพวกเขาเลา่ใหฟ้งัเกีย่วกบัชว่งแหง่การสญูเสยี

ครั้งสำคัญ หรือความเจ็บปวดสากรรจ์ บางครั้งผมเกิดแรงบันดาลใจและซาบซึ้ง 

หลายครั้งผมไม่อยากให้การสัมภาษณ์สิ้นสุดเพราะรู้สึกสงบลึกในใจขณะฟังเสียง

ของผู้มีปัญญาคนนั้น ครั้งหนึ่งผมถึงกับร้องไห้หลังสัมภาษณ์เพราะรู้สึกว่า กำลัง

ต้องจากลาอะไรบางอย่างที่จะไม่มีวันหวนกลับมาอีก ซึ่งก็คือประสบการณ์แห่ง

ความสุขล้ำที่ผ่านเลยจากเรื่องราวในชีวิตของมนุษย์ผู้อื่น


ต
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	 แมข้ณะการสมัภาษณก์ำลงัดำเนนิไป ผมกเ็ริม่พบวา่ตนเองเปลีย่นอยา่งละเลก็

ละนอ้ย ขณะทำกจิกรรมประจำวนั จนิตภาพหรอืเรือ่งราวจะผดุขึน้ในความคดิของผม 

ตัวอย่างเช่น ชายวัย 93 ปีที่บอกผมว่า เขาร้องไห้ทุกครั้งที่เห็นตะวันตกดินหรือ

ระบำบัลเลต์ ไม่เพียงเพราะเขาสะเทือนใจในประสบการณ์ไปกับภาพที่เห็น แต่ยัง

เพราะเขาไม่มีทางรู้ว่านั่นจะเป็นครั้งสุดท้ายของเขาหรือไม่ หนึ่งเดือนหลังจากการ

สัมภาษณ์เสร็จสิ้น ผมพบว่าตนเองดื่มด่ำกับบางห้วงขณะด้วยความรู้สึกใส่ใจลึกซึ้ง

กวา่เดมิมาก แลว้ผมกต็ระหนกัขึน้มาวา่ ไมว่า่จะอยู่ในวยัใด เราไมม่วีนัรูเ้ลยวา่เมือ่ไหร่

จะเปน็อาทติยอ์สัดงครัง้สดุทา้ยของเรา และเมือ่ผมเริม่ใชช้วีติอยา่งเอาใจใสม่ากขึน้ 

ตะวันตกดินก็ดูมีสีสันสดใสกว่าเดิมในบัดดล และยังดูเหมือนว่าผมจะมีช่วงเวลาที่

เบิกบานเพิ่มขึ้นด้วย


	 เมื่อเวลาผ่านไป ผมจะนึกถึงถ้อยคำและวลีพิเศษของพวกเขาเป็นประจำ

ขณะวุ่นวายกับชีวิต ภาพของคนเหล่านั้นรวมถึงสิ่งที่พวกเขาพูดจะก้องอยู่ในความ

รูส้กึผมตลอดเวลา เวลาเดนิบน่พมึพำผมจะคดิถงึชายทีเ่ลอืกเสน้ทางแหง่การขอบคณุ 

เวลาตื่นนอนตอนเช้าผมจะขอบคุณสำหรับชีวิตอีกวันตามที่โจแอลแนะนำ เวลาพบ

คนแปลกหนา้ผมจะนกึถงึเรือ่งของคนที่ไดรู้้ ในอกีหลายปตีอ่มาวา่ ตนไดเ้ปลีย่นแปลง

ชีวิตของคนแปลกหน้าไปอย่างไรบ้าง แล้วผมก็จะเมตตาขึ้นมาทันที เวลาผมตัดสิน

ชีวิตตัวเอง ผมจะคิดถึงหลายๆ คนที่บอกผมให้ใช้ชีวิต ไม่ใช่ตัดสินชีวิต และเมื่อผม

รู้สึกพอใจ ผมจะคิดถึงชายที่บอกผมให้จำไว้ว่า “ความสุขทั้งหมดอยู่ในตัวคุณเอง”


	 หนึง่ในคนทีผ่มสมัภาษณ์ไดเ้ลา่ประสบการณค์รัง้ทีย่งัเปน็หนุม่โรงงานใหผ้มฟงั 

ชายวัยห้าสิบตอนปลายที่ทำงานกับเขาต้องเสียแขนไปครึ่งหนึ่งในอุบัติเหตุทาง

อุตสาหกรรม ชายคนนั้นชูแขนไม้ขึ้นทุกวัน และขอให้บิลไปศึกษาเล่าเรียนมิฉะนั้น

จะเป็นเหมือนเขา “หลายปีให้หลัง ผมยังนึกถึงภาพเขาตอนกำลังนั่งขอร้องไม่ให้

ผมพลาดเหมือนที่เขาเคยทำพลาด ผมมักจะคิดถึงเขาในท่าทางนั้น คล้ายกัปตันฮุค

เลยทเีดยีว เขาจะชแูขนไมต้ดิตะขอขึน้และบอกผมใหร้ะวงั” ตัง้แตส่มัภาษณเ์สรจ็สิน้

ผมมักจะรู้สึกเช่นนั้น ราวกับว่าคนเหล่านี้ชูสัจธรรมที่พวกเขาบอกผมขึ้นและขอให้

ผมทำตาม
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	 การสัมภาษณ์เปลี่ยนทัศนะที่ผมมีต่อความตายและชีวิตไป ปกติแล้วเราจะ

ไม่พูดถึงความตายอย่างเปิดเผยในสังคม ทั้งที่ความตายแวดล้อมเราตลอดชีวิต แต่

เราแกล้งทำเป็นว่าความตายมิได้อยู่ใกล้ๆ ราวกับว่าหากพูดถึงความตายขึ้นมา มัน

จะมาเยือนก่อนเวลาอันควร หรือราวกับว่าหากทำเป็นไม่สนใจเรื่องความตายแล้ว 

เราก็จะหลีกเลี่ยงมันพ้น ในการสัมภาษณ์เหล่านี้ผมสนทนากับผู้คนอย่างจริงใจ 

และมักจะละเอียดลออเกี่ยวกับการก้าวสู่ความตาย วันแล้ววันเล่าผมใช้คำถามดัง

ต่อไปนี้ โดยมิได้ลังเลหรือแม้แต่ทำท่าขออภัย “ในเมื่อคุณมีอายุมากแล้ว คุณรู้สึก

อย่างไรเกี่ยวกับความตาย ไม่ใช่ความตายในเชิงนามธรรม แต่เป็น ความตายของ

คุณเอง”


	 คนเหล่านี้สอนผมว่า ผู้ที่ดำเนินชีวิตอย่างมีปัญญาจะไม่กลัวตาย อาจจะ

กลัวเจ็บบ้าง กลัวเป็นภาระของผู้อื่นบ้าง แต่คนที่มีความสุขจะไม่กลัวตาย ทุกวันนี้

หลายครั้งที่ผมคิดถึงความตายของตัวเอง ผมสามารถเข้าถึงความสงบในแบบที่

ไดย้นิวนัแลว้วนัเลา่จากคนทีบ่อกผมอยา่งสงบวา่ “ฉนัใชช้วีติมาดแีลว้ ถา้ตายเมือ่ไหร่

ฉันก็พร้อม” เมื่อเราใช้ชีวิตมาอย่างแท้จริง เราย่อมมีความสามารถที่จะตาย ผม

เรียนรู้ด้วยว่าเราจะไม่พร้อมใช้ประโยชน์จากชีวิต จนกว่าจะยอมรับว่าความตาย

เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต ความตายเป็นครูที่ดีที่สุดและเป็นเพื่อนที่ปลอมตัวมา เมื่อ

เราสำนึกว่าเวลาของเรามีจำกัด เมื่อนั้นเราจะไม่ปล่อยชีวิตไปเรื่อยๆ เนื่องจาก

จำเป็นต้องรีบค้นให้พบว่าอะไรที่สำคัญแท้จริง ผมรู้สึกว่าผมอยู่กับปัจจุบันมากขึ้น

เมื่อใช้ชีวิตราวกับว่า วันนี้อาจเป็นอาทิตย์อัสดงครั้งสุดท้าย


	 เหนือสิ่งอื่นใด การสัมภาษณ์เตือนผมให้นึกถึงบางสิ่งที่ผมรู้อยู่แล้ว หากแต่

เลอะเลือนไปในความสับสนวุ่นวายของชีวิตสมัยใหม่ ซึ่งคอยหันเหเราออกนอกทาง 

สิง่เหลา่นัน้เตอืนผมใหห้ยดุ และใหเ้กบ็เกีย่วความสขุจากชวีติ ใหเ้ปน็คนทีร่กัมากขึน้ 

ให้แน่ใจว่าผมไม่ปล่อยให้ตนเองเสียดาย ให้ซื่อสัตย์กับตนเอง และให้รู้ว่าผมจะ

กลายเป็นส่วนหนึ่งของอะไรบางอย่างที่กว้างใหญ่กว่าผมด้วยการให้


	 การสมัภาษณท์ีจ่บัใจทีส่ดุครัง้หนึง่ไดแ้กค่รัง้ทีผ่มสมัภาษณด์อน ผมสมัภาษณ์

เขาสองชั่วโมงเศษๆ เมื่อสัมภาษณ์เสร็จผมน้ำตาคลอเบ้า แรกทีเดียวผมไม่ทราบว่า
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น้ำตามาจากไหน แต่แล้วผมก็ตระหนักว่าสองชั่วโมงที่ผ่านมาผมได้อยู่ต่อหน้า    

ภูมิปัญญาและของโบราณล้ำค่าบางอย่าง ตลอดเวลาสองชั่วโมงผมรู้เห็นเป็นพยาน

ถึงความลับแห่งความหมายของการเป็นมนุษย์ และไม่อยากให้ประสบการณ์นั้น 

สิ้นสุดลง ผมตั้งคำถามครั้งแล้วครั้งเล่า ยืดเยื้อเวลาอยู่ด้วยกันไปเรื่อยๆ ในที่สุด 

ผมก็ไม่มีทางเลือกนอกจากต้องยุติการสัมภาษณ์


	 หลายเดือนให้หลังผมกับดอนติดต่อกันผ่านทางอีเมล เราถึงกับนัดหมาย

ทานอาหารมื้อเย็นกันครั้งหนึ่งแถวบ้านของเขาในบัลติมอร์ แต่มีเหตุให้ผมต้อง

เลื่อนการเดินทางทำธุระออกไป ครั้งถัดไปที่ผมจะอยู่ในบัลติมอร์ ผมส่งอีเมลถึงเขา 

เราจะได้พบกันอย่างแน่นอน ผมบอกเขาหลายครั้งว่าจะโทรศัพท์ถึงเขา แต่ระหว่าง

วันอันแสนยุ่งวุ่นวาย ผมก็ไม่เคยโทรศัพท์หาเขาสักที สี่วันก่อนเดินทางไปบัลติมอร์ 

อีเมลฉบับหนึ่งก็มาถึงกล่องข้อความของผม ชื่อเรื่องค่อนข้างรวบรัดว่า FW: คิดว่า

คุณคงอยากรู้ว่าดอน ไคลน์ เสียชีวิตแล้ว ผมไม่เคยมีปฏิกิริยาทางอารมณ์ต่อการ

จะเปดิอา่นอเีมลเหมอืนครัง้นีม้ากอ่น ผมไมย่อมเปดิอา่นขอ้ความอยูน่านหลายชัว่โมง 

โดยเชื่อว่าถ้าไม่เปิดอ่านมันก็จะยังไม่เป็นความจริง


	 ผมอยากถามดอนหลายสิ่งที่ตัวผมยังอยากรู้ อยากสัมผัสความรู้สึกว่า

กำลังอยู่ต่อหน้าภูมิปัญญาอีกครั้ง   เหนือสิ่งอื่นใดผมอยากบอกเขาว่า ถ้อยคำของ

เขาและของคนอื่นๆ ได้เปลี่ยนแปลงผมไป และหนังสือเล่มนี้จะเปลี่ยนแปลงชีวิต

ผู้คนอีกมากมาย คำพูดของผู้เข้าสัมภาษณ์ที่ผมชื่นชอบอีกคนยังก้องกังวานในโสต

ประสาทของผม “อย่าหวังว่าจะตะลุยเร่งเครื่องก่อนชั่วโมงสุดท้าย ถ้าอะไรสำคัญ

กับคุณ จงทำเดี๋ยวนี้” ขณะจ้องมองอีเมล ถ้อยคำนี้เริ่มมีความหมายมากกว่าแค่ 

คำพูดเก๋ๆ แล้วความเศร้าก็ท่วมใจผม ความคิดว่าผมจะไม่มีวันได้คุยกับดอนอีกนั้น

หลอกหลอนจิตใจ


	 เมื่อเปิดอ่านอีเมล ผมพบว่าเป็นจดหมายจากลูกชายของดอน ซึ่งพรรณนา 

2-3 สัปดาห์สุดท้ายของชีวิตพ่อ ชีวิตของดอนจบไปในลักษณะเดียวกับวิธีที่เขาใช้

ชีวิตอันยาวนานถึง 83 ปี เขาเพิ่งไปลงเรือสำราญท่องมหาสมุทรแอตแลนติกกับ

น้องชาย จากนั้นจึงไปแคลิฟอร์เนียเพื่อแสดงปาฐกถาเกี่ยวกับสิ่งที่เขาหลงใหล  



161ความลับ 5 ข้อที่คุณต้องค้นให้พบก่อนตาย


นั่นคือ หัวข้อเกี่ยวกับความรัก ขณะเดินกลับที่นั่งเขาก็ล้มลง ความพยายามช่วย

ชีวิตเขาไม่เป็นผล เขาสิ้นลมในวงแขนของเพื่อนสนิทที่สุดคนหนึ่ง


	 ผมฟังเทปบันทึกเสียงการสัมภาษณ์ดอนในห้องทำงานของผม เขาพูดว่า 

“ผมมีปัญหาโรคหัวใจมานานเกือบ 20 ปีและหัวใจล้มเหลวครั้งหนึ่ง หน่วยกู้ชีพมา

ชุบชีวิตผม ผมไม่เห็นแสงสีขาว แต่รู้สึกสงบมาก ผมรู้ว่าทุกอย่างจะเรียบร้อยดี 

ไม่มีอะไรให้ต้องกังวล ตั้งแต่นั้นมาผมไม่กลัวตาย ชีวิตของผมเป็นของขวัญ

ประเสริฐที่สุดแล้ว ตายเมื่อไหร่ผมก็พร้อมเมื่อนั้น” ผมยิ้มทั้งน้ำตา ผมรู้ว่าเขา

สิ้นลมอย่างสงบ เขาค้นพบและดำเนินชีวิตตามความลับทั้งห้า


	 ผมฟังเขาพูดถึงหญิงสาวที่ ได้พบบนลานลีลาศในวิทยาลัย และเป็นภรรยา

ของเขานานถึง 56 ปี ฟังเขาพูดถึงการข่มความเขินอายและความเสี่ยงเล็กๆ 

น้อยๆ ที่เปลี่ยนชีวิตเขาไป เมื่อผมถามว่าเขารู้สึกหรือไม่ว่าเธอยังคงอยู่ เขาพูดว่า 

“รู้สึกสิครับ เธอจากไปหกปีแล้ว แต่ผมรู้สึกว่าเธอยังอยู่ตรงนี้ทุกวัน เมื่อความรัก

ประจักษ์ใจคุณ รักนั้นจะไม่มีวันตาย”


	 ผมเอนหลังพิงพนักเก้าอี้และหลับตาลง   ความรู้สึกว่ากำลังได้อยู่ต่อหน้า 

ภมูปิญัญาหวนกลบัมาอกีครัง้ ความรกัของคนหลายรอ้ยคนประจกัษ์ใจผมอยา่งลกึซึง้ 

พวกเขาจะเดินไปกับผมตลอดชีวิตที่ยังรออยู่ข้างหน้า
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ความลับของชีวิต

ในหนึ่งประโยคหรือน้อยกว่านั้น
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ราขอให้ผู้เข้าสัมภาษณ์แบ่งปันความลับของชีวิตที่อิ่มเอมเติมเต็มและมี

ความสขุดว้ยประโยคหนึง่ประโยคหรอืนอ้ยกวา่นัน้ เราเชญิพวกเขามาแบง่ปนั

ความลับแก่ผู้ที่เยาว์วัยกว่า ในบางกรณีพวกเขาก็ให้มาเกินหนึ่งประโยคที่จำกัดไว้ 

แต่การนำชีวิตทั้งชีวิตมาใส่ไว้ ในประโยคเดียวนั้นไม่ใช่เรื่องง่าย








ต่อไปนี้เป็นความลับของชีวิตซึ่งผมคัดมาบางส่วน







	 คนเข้าแถวในงานศพมีทั้งที่นานสิบนาทีและสิบชั่วโมง


จงใช้ชีวิตในแบบที่เมื่อคุณตาย ผู้คนจะอยากอยู่เล่าเรื่องราวของชีวิตคุณ 


และวิธีที่คุณส่งผลต่อชีวิตพวกเขา


เคน แครมเบียร์ กัลบกประจำเมือง วัย 64 ปี








 


เ
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จงเข้าใจว่าคุณเกิดมาพร้อมความสามารถที่จะอยู่กับโลกใบนี้


โดยไม่ต้องฝากชีวิตไว้กับสถานการณ์ภายนอกที่ประสบ 


อย่าจริงจังกับตนเองเกินไปนัก อย่าไปยึดติดอยู่กับความคิดในสมอง 


ความคิดเหล่านั้นไม่ได้เหมือนกับโลกความเป็นจริง


โดนัลด์ ไคลน์ นักจิตวิทยา วัย 84 ปี







อยา่หวงัวา่จะรบีตะลยุอา่นหนงัสอืกอ่นสอบ


ผมบอกนกัเรยีนของผมอยา่งนีเ้สมอ ถ้าคุณมุ่งตามหัวใจของคุณ


สร้างสิ่งดีๆ ทิ้งไว้ และเอาใจใส่สิ่งสำคัญ ทุกอย่างจะเรียบร้อยเอง


จอร์จ เบียร์ นักฟิสิกส์ วัย 71 ปี







รักใครสักคนอย่างลึกซึ้งและเป็นที่รักของใครบางคนอย่างลึกล้ำ


จงมีไฟกับตนเอง กับสิ่งที่ตนอยากรู้อยากเห็น รวมทั้งกับการสำรวจสืบค้น


แล้วลงมือทำเลย


วิลเลี่ยม ฮอว์ฟีลด์ วัย 64 ป
ี

	 




การจะมีชีวิตที่มีเจตนารมณ์มากขึ้น คุณต้องปล่อยวางสิ่งที่สังคม


และผู้คนคิดเกี่ยวกับคุณ และมองเข้าไปในตนเองด้วยวิธีการบางอย่าง 


เช่น สวดภาวนาหรือทำสมาธิ เพื่อสำรวจว่าอะไรสำคัญที่สุดสำหรับชีวิตคุณ 


จากนั้นก็มุ่งไปตามทางนั้น


เจมส์ ออทรี กวีและนักประพันธ์ วัย 73 ป
ี
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ถ้าคุณไม่มีความสุข จงทำอะไรสักอย่างเพื่อใครสักคน 


ถ้ามัวสนใจแต่ตัวเอง คุณจะไม่มีความสุข แต่ถ้าคุณตั้งใจช่วยผู้อื่น 


คุณก็จะมีความสุข ความสุขมาจากการได้ทำประโยชน์และความรัก


ฮวนนา บอร์ดาส นักประพันธ์ วัย 64 ป
ี






ลบคำว่า “เบื่อ” ออกจากประมวลคำศัพท์ของคุณ 


ไม่ว่าคุณจะอยู่ที่ ไหน  จงใช้ช่วงเวลานั้นให้เป็นประโยชน์ที่สุด


เพราะคุณจะไม่ได้มันกลับคืน


แม็กซ์ ไวแมน วัย 65 ป
ี






คุกเข่าลงจูบพื้นดิน ขอบคุณที่คุณมีชีวิตอยู่ 


จงรักตนเอง รักคนรอบข้าง และเก็บเกี่ยวความสุขจากการมีชีวิตอยู่ให้เต็มที่


เกร็ก นีล วัย 60 ปี







จำไว้ว่าคุณเป็นส่วนหนึ่งของอะไรบางอย่างที่ใหญ่กว่าคุณ


แอนโทนี ฮอลแลนด์ นักแสดง วัย 86 ปี





 


ค้นหาสิ่งที่คุณฝันใฝ่ปรารถนาและตามมันไป


ลีอา วิลเลี่ยมส์ นักประพันธ์และนักการศึกษา วัย 58 ปี
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หาอะไรบางอย่างที่คุณชอบทำ และทำให้สิ่งนั้นกลายเป็นอาชีพของคุณ


ปอล เฮอร์ซี นักประพันธ์ วัย 76 ป
ี






คุณแม่บอกฉันว่าให้ “จริงใจกับตนเอง” นี่เป็นคำแนะนำที่สำคัญ


และจะให้ผลดีแก่คุณอย่างมหาศาล ถ้าคุณรู้ว่าอะไรที่จริงแท้สำหรับคุณ


จงจริงใจกับสิ่งที่สำคัญต่อคุณ ซึ่งคุณจะจริงใจได้ก็ต้องใคร่ครวญตนเองก่อน


แต่คุณไม่มีทางคิดออกขณะดู เดอะ ซิมป์สัน หรอกนะ


จิม สก็อตต์ นายหน้าอสังหาริมทรัพย์ วัย 60 ป
ี






มรดกทีค่ณุทิง้ไวค้อืชวีติทีค่ณุใช ้เราใชช้วีติในแตล่ะวนัและทิง้มรดกไวห้นึง่ชิน้ทุกวัน 

ซึ่งมรดกนี้ ไม่ใช่แผนการยิ่งใหญ่อะไร แต่เป็นสิ่งที่เราทำในแต่ละวัน


และการตัดสินใจเล็กๆ น้อยๆ ทั้งหลาย เพราะเราไม่มีทางรู้ว่าสิ่งต่างๆ


จะสร้างผลกระทบอะไรบ้าง หรือตัวเราจะส่งผลกระทบเมื่อใด


จิม คูเซส นักประพันธ์ วัย 61 ป
ี

	 




เรียนรู้ที่จะรักผู้อื่น เพราะถ้าคุณรู้จักรัก 


ความรักจะพาคุณไปได้ทุกที่ทุกทาง 


มองหาสิ่งดีๆ ในตัวผู้อื่นเสมอ


จอห์น บอยด์ จิตรกร วัยเฉียด 94 ป
ี
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ฉันให้คำแนะนำหนึ่งประโยคแก่ผู้อื่นไม่ได้หรอก 


เพราะฉันต้องรู้จักพวกเขาก่อน 


ฉะนั้นฉันจะพูดว่าจงรู้จักตนเอง


และรู้ว่าคุณอยากสร้างอะไรในชีวิต 


แล้วระลึกถึงมันไว้เสมอ


เอลซา นิวเนอร์ วัย 72 ป
ี






ทานอาหารสุขภาพ ออกแรงแข็งขัน 


ใช้พลังงานไปกับการทำให้ที่ที่คุณอยู่


กลายเป็นชุมชนที่มีความยุติธรรมและความสุข


วิลเลี่ยม กอร์ดอน ศาสตราจารย์คณะนิเทศศาสตร
์






มองหาความดีในตัวคนเสมอแล้วคุณจะไม่เสียใจ


เพราะทุกคนมีความดีงามมากมายในตัว 


อย่าอิจฉาผู้อื่น เพราะคุณได้รับของขวัญและพรที่แตกต่างไป


ไอลีน ลินด์เซย์ วัย 78 ป
ี






ก้าวออกจากความเคยชินให้มากขึ้น


ดอน วัย 78 ป
ี
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ใช้ชีวิตทุกวันตามที่มันเป็น ไม่ต้องห่วงว่าอะไรจะเกิดขึ้น


วันพรุ่งนี้จะดูแลตัวมันเอง อะไรจะเกิดก็ต้องเกิด


รู้จักยอมรับและรอให้วันพรุ่งนี้มาถึง


เอสเธอร์ วัย 89 ป
ี






อย่าจมอยู่กับด้านลบของชีวิต เรื่องร้ายๆ เกิดขึ้นตลอดเวลา 


จงมองหาสิ่งดีแม้ ในสถานการณ์ร้ายๆ แล้วคุณจะได้เห็นเอง


รูฟัส ริกกส์ วัย 63 ปี







ปรารถนาสิ่งใดจงใช้ชีวิตตามนั้นและทำสิ่งดีแก่ผู้อื่น


ลอรา โลว์ วัย 61 ป
ี






ศึกษาเล่าเรียน หาคำตอบว่าคุณเป็นใคร 


มาจากไหน อยากไปที่ใด แล้วอย่าลืมคนที่คุณเป็น


ราล์ฟ ดิค หัวหน้าเผ่าชนพื้นเมือง วัย 66 ป
ี






คุณต้องรู้เนื้อแท้ของสิ่งที่คุณเป็นอยู่ข้างใน 


จงหาว่าความรู้สึกข้างในคุณคืออะไรแล้วทำความเข้าใจมัน 


นี่คือกุญแจสู่การรู้จักตนเอง หากคุณรู้ว่าคุณเป็นใคร คุณจะมีที่ยึดไปตลอดชีวิต 


หากคุณไม่เข้าใจว่าข้างในคุณเป็นอะไร คุณจะมีปัญหาแน่นอน


มาร์ค เชอร์โคว์ วัย 60 ป
ี
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อย่าปิดม่านเร็วเกินไป 


เพราะจะมีเสียงเรียกให้แสดงซ้ำหรือองก์ที่สี่อยู่เสมอ


โจแอล เจมส์ วัย 79 ป
ี






เลือกอาชีพที่คุณทำแล้วมีความสุข และทำให้คุณรู้สึกว่าประสบความสำเร็จ 


ประเด็นไม่ได้อยู่ที่ว่า คุณหาเงินใส่กระเป๋ากางเกงยีนส์ได้มากมายกี่ดอลลาร์ 


เงินติดปีกบินหายไปได้รวดเร็ว แต่ความรู้สึกว่าตนบรรลุผลสำเร็จจะคงอยู่ยาวนาน 


ในยามราตรีคุณจะเข้านอนพร้อมกับความรู้สึกนั้น และหลับราวกับทารก


กอร์ดอน ฟูเออร์สท วัย 71 ป
ี






ฟังเสียงในใจคุณ มันจะบอกคุณว่าอะไรถูกอะไรผิด 


มันจะนำความสุขและสันติมาให้ชีวิตคุณ 


แต่ถ้าคุณไม่ฟัง มันจะสร้างความกระสับกระส่าย ความรู้สึกขาดและไร้สุข


เบิร์ต วิลสัน วัย 63 ป
ี






จำไว้ว่า 


พระผู้เป็นเจ้าทอดสายพระเนตรมายังคุณและพระหัตถ์อยู่บนไหล่ของคุณ


โรบิน ไบรอันส์ วัย 67 ป
ี






รู้จักตนเองและกล้าติดตามตนเองไป


คลิฟ มาร์ติน วัย 65 ป
ี
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เมตตาต่อตนเองและผู้อื่น 


ไม่มีทางที่คุณจะผิดพลาดพลัดหลงหากเดินบนทางเส้นนี้


มารี วัย 87 ป
ี






เลือกที่จะมีชีวิตให้มีความสุข 


หากคุณอยากเพ่งความสนใจไปที่เรื่องแย่ๆ ก็จงทำไปเถิด 


หรือจะเพ่งมองดอกลิลลี่คลี่บานในสนามหญ้าหน้าบ้านวันนี้ 


ซึ่งคุณก็ได้เห็นมันในวันนี้พอดี 


สิ่งที่คุณจดจ่อความสนใจนั่นเองที่สำคัญ


โทนี วัย 66 ป
ี






เวลาผมฝึกลูกๆ ของผม ซึ่งผมฝึกพร้อมกันทุกคน 


ผมจะพูดดังต่อไปนี้กับพวกเขาบ่อยๆ


จนทั้งหมดพูดซ้ำให้ผมฟังได้ว่า – เล่นเต็มที่ นักกีฬาดี และสนุก 


กล่าวคือจงทุ่มสุดตัว จงซื่อสัตย์ เป็นนักกีฬาที่ยุติธรรม


และอย่าเครียดกับชีวิตหรือตนเองนัก 


ผมอยากจะชนะมากกว่าแพ้ แต่การได้เล่นเกมต่างหากที่สำคัญ


แจ๊ค โลว์ เจ้าของธุรกิจ วัย 67 ป
ี






ติดตามหัวใจของคุณไป เพื่อจะเป็นคนที่คุณอยากเป็นในโลกนี้


บ๊อบ เพิร์ท นักชีววิทยาและแกนนำขบวนการ วัย 59 ป
ี
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แต่ละคนต่างมีจุดหมายพิเศษเฉพาะตน


คุณได้รับอุปกรณ์เดินทางที่จำเป็นทั้งหมดแล้ว


ทอม แม็คคัลลัม ควายขาวตระหง่าน วัย 60 ป
ี






มีวินัยในการฟังหัวใจของคุณ แล้วกล้าทำตาม


รอน โปแลค นักบำบัดเชิงพลังงาน วัย 72 ป
ี






จงเบิกบานและสุขสำราญมากเท่าที่คุณทำได้โดยไม่ไปทำร้ายผู้อื่น


ลี ปูลอส นักจิตวิทยา วัย 78 ป
ี

	 




เป็นตัวของตัวเองโดยพร้อมมูล และจงฟังราวกับว่าคุณรักคนๆ นั้น 


จงวาดวิสัยทัศน์เกี่ยวกับอนาคตของคุณ ให้ภาพนั้นสอดคล้องกับตัวตนของคุณ 


ทั้งยังเป็นภาพที่สามารถสร้างความต่างแก่โลกใบนี้ 


และจงให้ค่าแก่ทุกห้วงขณะที่คุณมีชีวิตอยู่


โจแอล บาร์เกอร์ นักประพันธ์และนักอนาคตวิทยา วัย 62 ป
ี






สนใจใคร่รู้และเคารพผู้อื่นให้มากเท่าที่คุณทำได้ 


พยายามหาวิธีแปลกๆ ใหม่ๆ ที่จะสร้างความตื่นเต้นแก่ความสัมพันธ์


จงสร้างสรรค์เข้าไว้


ซูซาน แซมมวลส์-เดรค วัย 68 ป
ี
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หาเส้นทางของคุณให้พบและอย่าหันเหไปไหน


วิลเลี่ยม บริดเจส นักประพันธ์ วัย 73 ป
ี




ชำระเงินตามใบแจ้งหนี้! อย่าให้เงินเป็นเป้าหมายของชีวิตคุณ


จงบริหารเงินของคุณ 


เลือกงานที่คุณทำแล้วมีความสุข


เพราะคุณจะต้องใช้เวลามากมายในการทำงานนั้น


เมย์ วัย 72 ปี







อย่าอยู่เฉย อย่าเบื่อ หาอะไรมาทำอีกห้าอย่างเสมอ


ลูซี นางพยาบาล วัย 101 ป
ี






หาความสุขจากทุกวัน ผูกมิตร อย่าต่อล้อต่อเถียง


อลิซ เรด วัย 97 ป
ี






เรียนรู้ ให้สุดกำลัง 


ฟังผู้ ให้คำแนะนำที่เก่งที่สุดเท่าที่จะทำได้ 


และสวดขอให้พระเจ้านำทางคุณ


คุณพ่อจอห์น เอ็ดเวิร์ด บราวน์ บาทหลวงนิกายคาทอลิก วัย 89 ปี
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ครั้งที่ผมยังอยู่ในโรงเรียน


ผมพูดกับครูสอนวิชาช่างไม้ว่างานที่ผมทำอยู่นั้น “ดีพอ” แล้ว


ท่านพูดกับผมเพียงว่า มีแต่สิ่งสมบูรณ์แบบเท่านั้นที่จะดีพอ 


และสิ่งที่ดีพอนั้นยังไม่ถือว่าสมบูรณ์แบบ


แฟรงค์ วัย 82 ป
ี






จริงใจกับตนเอง ทำสิ่งที่เหมาะกับคุณ 


เป็นคนในแบบที่คุณเป็น ทำสิ่งที่เร้าหัวใจตนเองให้ตื่นตัว


คาโรลีน แมนน์ วัย 67 ป
ี






กระโดดลงไปทั้งตัว พร้อมทำงานหนักและพร้อมยุ่งเหยิง 


กล้าใช้ชีวิต กล้ารัก กล้าเชื่อมโยงกับโลกภายนอก


แอนน์ บริทท์ วัย 67 ป
ี






รักสิ่งที่คุณทำและทำสิ่งที่คุณรัก


ดาร์ลีน เบอร์ชัม วัย 62 ป
ี






ดำเนินชีวิตตามกฎทอง


นั่นคือ ปฏิบัติต่อผู้อื่นแบบเดียวกับที่คุณอยากได้รับการปฏิบัติ


เวยน์ ฮัฟแมน วัย 68 ป
ี
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จงเชื่อในตนเอง


เราทุกคนล้วนมีพรสวรรค์ที่น่าประหลาดใจ


แจ๊คเกอลีน กูลด์ วัย 60 ป
ี









พยายามเรียนรู้จากอดีต


เก็บเกี่ยวความสุขจากปัจจุบัน และกรุยทางเพื่ออนาคตที่ดีกว่า


มารี รูธ ชไนเดอร์ วัย 79 ป
ี









จงเข้มแข็ง อ่อนโยน และอาทรต่อเพื่อนมนุษย์


อลิซาเบ็ธ วัย 85 ป
ี









รักตนเอง แล้วสิ่งอื่นจะตามมาเอง


เจนนี รันนอลลส์ วัย 57 ป
ี









อย่าให้ความกลัวครอบงำชีวิต


เฟลิซา เช็ง วัย 65 ป
ี
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ทำงานหนักที่สุดเท่าที่ทำได้ 


ทุ่มสุดตัวให้แก่สิ่งที่คุณกำลังทำ พยายามทำให้ดีที่สุด 


ตั้งเป้าไว้ ให้สูง ถ้าคุณตั้งเป้าต่ำเกินไป คุณจะยิงต่ำกว่าเป้า


มูเรียล ดักลาส วัย 72 ป
ี






ถ้าทำได้ก็พยายามทำดีกับทุกคนที่คุณพบ


แต่ตลอดเวลานั้นจงอย่าทำร้ายใครเลย


บันซี คานธี วัย 63 ป
ี






นับถือตนเองและผู้อื่นให้มาก


อย่าทำร้ายผู้อื่นและจงยอมรับผู้อื่นตามที่พวกเขาเป็น


จูเลียนา คราทซ์ วัย 76 ป
ี






จงรักษาภาพจินตนาการไว้และจดจ่อความสนใจให้ตลอด 


ไว้ ใจตนเองและมุ่งไปยังเป้าหมายเสมอ 


แล้วคุณจะไปถึงเป้าหมาย คุณอาจไม่รู้ว่าไปถึงได้อย่างไร 


แต่คุณจะไปถึงแน่นอน


ไดแอน ลินช์ วัย 63 ป
ี






อย่าไปให้ความสำคัญกับเรื่องไม่เป็นเรื่อง


จอห์น สมิธ วัย 82 ป
ี
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สัมภาษณ์ผู้สูงวัยที่มีปัญญา

ในชีวิตของคุณเอง
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นบางลักษณะนั้น การเดินทางแห่งการเขียนหนังสือเล่มนี้ เปรียบเสมือน

การแสวงหาส่วนตัวของผมที่ยังไม่เสร็จสิ้น ผู้ ให้คำชี้แนะคนสำคัญที่สุดใน

ชีวิตผมหลายคน ตายไปก่อนที่ผมจะได้คุยเกี่ยวกับชีวิตพวกเขา และคุยถึง

สิ่งที่พวกเขาเรียนรู้ ผมอยากมีโอกาสถามพวกเขาด้วยคำถามที่เราถามคนที่ ให้

สัมภาษณ์ในหนังสือเล่มนี้


	 หลายคนที่เราคุยด้วยถูกแนะนำมาโดยผู้ ใกล้ชิด บ่อยครั้งก็เป็นลูกชายหรือ

ลูกสาว ช่วงเวลาที่สะเทือนอารมณ์ที่สุดครั้งหนึ่งในโครงการนี้เกิดขึ้นเมื่อลูกชาย   

คนหนึ่งแนะนำให้เราสัมภาษณ์พ่อของตนสำหรับหนังสือเล่มนี้ เขาบอกเราว่าพ่อ

ของเขานั้นมีวิจารณญาณสูงและค้นพบความหมายชีวิตแล้ว เห็นได้ชัดว่าลูกชาย

รู้สึกว่าพ่อมีสิ่งสำคัญที่จะส่งต่อแก่ผู้อื่นโชคไม่ดีที่ในขณะเตรียมการสัมภาษณ์ เขาก็

เสียชีวิตลง คณะของผมเศร้าหนักที่ ไม่ ได้สัมภาษณ์ให้ทันเวลา ปัญญาของเขาจึง

มิได้ถูกนำมาแบ่งปัน...อย่างน้อยที่สุดก็ในหนังสือเล่มนี้


	 เรื่องนี้ทำให้เราคิดว่าผู้ที่อ่านหนังสือเล่มนี้ หลายคนก็รู้จักผู้สูงวัยที่ค้นพบ

ความหมายชีวิต ซึ่งมีปัญญาที่พวกเขาอาจอยากซึมซับไว้ก่อนผู้สูงวัยคนนั้นจะตาย 

อาจจะเก็บไปแบ่งปันกับสมาชิกในครอบครัว หรือเพียงแต่ฟังเองก็ย่อมได้ ดังนั้น

เราจึงตัดสินใจแบ่งปันคำถามที่เราใช้ถามผู้ ให้สัมภาษณ์ ด้วยหวังจะเป็นจุดเริ่มของ

การสนทนาในวงกว้าง ซึ่งแต่ละคนจะได้แสวงหาภูมิปัญญาของผู้อื่น


ใ
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	 ตามที่กล่าวไว้ ในอารัมภบทว่า เวลาเราสัมภาษณ์เหล่าผู้สูงวัยที่มีปัญญา 

การหยุดชะงักมักเกิดขึ้นระหว่างคำถามของเรากับคำตอบของพวกเขา ในห้วงนั้น

ผมมักถามตนเองด้วยคำถามเดียวกัน ผมพยายามนึกภาพว่าผมเป็นผู้สูงวัยเช่น

เดยีวกบัคนทีผ่มสมัภาษณ ์ และคดิวา่ตนเองจะตอบคำถามอยา่งไร ดงันัน้ผมจงึหวงัวา่ 

นอกจากใช้คำถามเหล่านี้ ในการสัมภาษณ์ผู้อื่นแล้ว คุณแต่ละคนจะใช้ถามตนเอง

ด้วยเช่นกัน





	 1.	 สมมตวิา่คณุอยู่ในงานเลีย้งอาหารคำ่และทกุคนนัง่ลอ้มวง เจา้ภาพเชญิ

แต่ละคนใช้เวลา 2-3 นาทีพรรณนาชีวิตของตน ถ้าคุณอยู่ในงานนี้ 

และอยากให้ผู้คนรู้จักชีวิตของคุณมากที่สุดเท่าที่เป็นไปได้ ในเวลาไม่

กี่นาที คุณจะพูดว่าอย่างไร จงพรรณนาชีวิตที่คุณใช้มาจนกระทั่ง

บัดนี้


	 2.	 อะไรทำให้คุณรู้สึกถึงความหมายและจุดหมายในชีวิตได้มากที่สุด 

ทำไมการที่คุณมีชีวิตอยู่จึงสำคัญนัก


	 3.	 อะไรทำให้คุณมีความสุขที่สุดในชีวิต เป็นความปีติครั้งสำคัญที่สุด

เมื่อเทียบกันแบบขณะต่อขณะ


	 4.	 โปรดเล่าให้ฟังเกี่ยวกับช่วงเวลาที่เป็น “ทางแยก” ครั้งสำคัญในชีวิต

คุณสัก 2-3 ตัวอย่าง ซึ่งเป็นเวลาที่คุณต้องเลือกไปทางใดทางหนึ่ง 

และมันส่งผลมหาศาลในแง่ของผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นกับชีวิตในท้ายที่สุด


	 5.	 คำแนะนำที่ดีที่สุดเกี่ยวกับชีวิตเท่าที่คุณเคยได้รับจากผู้อื่นคืออะไร 

คุณทำตามคำแนะนำนั้นหรือไม่ คุณใช้คำแนะนำนั้นระหว่างดำเนิน

ชีวิตอย่างไรบ้าง


	 6.	 อะไรคือสิ่งที่คุณอยากรู้เสียแต่เนิ่นๆ ถ้าสามารถกลับไปยังช่วงที่ยัง

เป็นหนุ่มเป็นสาวได้ คุณจะสนทนากับตนเองว่าอย่างไร ซึ่งคุณรู้ว่า

ตัวคุณในอดีตคนนั้นจะรับฟัง คุณจะบอกตัวคุณที่ยังเยาว์วัยเกี่ยวกับ

ชีวิตว่าอย่างไร
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	 7.	 ความเชื่อทางจิตวิญญาณมีบทบาทอย่างไรในชีวิตของคุณ


	 8.	 เมื่อถึงบั้นปลายชีวิตอะไรน่ากลัวที่สุด


	 9.	 ในเมือ่คณุมอีายมุากแลว้ คณุรูส้กึอยา่งไรทีรู่ว้า่สกัวนัคณุตอ้งตาย รูส้กึ

อย่างไรเกี่ยวกับความตาย ไม่ใช่ความตายในเชิงนามธรรมทั่วไป แต่

เป็นความตายของคุณเอง คุณกลัวตายหรือไม่


	 10.	 ความเชื่อทางจิตวิญญาณและศาสนามีบทบาท้เช่นไรในชีวิตของคุณ 

คุณสรุปอย่างไรเกี่ยวกับ “พระเจ้า”


	 11.	 เติมคำในช่องว่างดังต่อไปนี้ ถ้าย้อนเวลากลับไปไดฉ้ันอยาก............. 

...............................................................................................................


	 12.	 เมื่อคุณใช้ชีวิตมาเกือบทั้งชีวิตแล้ว คุณแน่ใจหรือเกือบแน่ใจว่าอะไร

ที่จะเป็นสิ่งสำคัญมาก ถ้าคนๆ หนึ่งอยากพบความสุขและมีชีวิตที่

อิ่มเอมเติมเต็ม


	 13.	 เมื่อคุณใช้ชีวิตมาเกือบทั้งชีวิตแล้ว คุณแน่ใจหรือเกือบแน่ใจว่าอะไร

ที่ ไม่สำคัญต่อการมีชีวิตที่มีความสุขอย่างที่คิดไว้แต่แรก ถ้าย้อน

เวลาได้อะไรบ้างที่คุณนึกอยากให้ตนเองใส่ใจน้อยลง


	 14.	 ถ้าคุณสามารถให้คำแนะนำหนึ่งประโยคเกี่ยวกับการแสวงหาชีวิตที่

มีความสุขและมีความหมายแก่ผู้ที่เยาว์วัยกว่า คุณจะถ่ายทอดหนึ่ง

ประโยคนั้นว่าอย่างไร
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กิตติกรรมประกาศ
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มอยากประกาศเกียรติคุณของใครหลายคนสำหรับการสงเคราะห์และ

อนุเคราะห์การวิจัยและการเขียนหนังสือเล่มนี้


	 หนังสือเล่มนี้มีที่มาจากรายการโทรทัศน์ชุดหนึ่งที่ผมจัดให้แก่ช่องไบโอ

กราฟฟี (Biography Channel) ซึ่งมีชื่อว่า ห้าสิ่งที่คุณต้องค้นให้พบก่อนตาย ซึ่ง

หากมิใช่เพราะรายการโทรทัศน์ชุดดังกล่าว โครงการวิจัยนี้อาจไม่มีทางสำเร็จ ผม

อยากขอบคุณเลสลี โซล จากโรเจอร์สทีวี ซึ่งเป็นคนแรกที่เชื่อในโครงการนี้ และ

เชื่อในภูมิปัญญาของสารที่ผมได้ถ่ายทอดออกมา ขอขอบคุณคณะทำงานทั้งหมด

จากโรเจอร์ส/ไบโอกราฟฟี ซึ่งได้แก่ ทอม แสตน และตีโอ ที่ทำงานหลายต่อหลาย

ชั่วโมงเพื่อผลิตรายการที่ผมภูมิใจอย่างยิ่ง


	 ขอบคณุสตฟี ปแิอรซ์านต ี จากแบรเ์รทท-์โคหเ์ลอร ์ สำหรบัความศรทัธาทีม่ี

มาตลอดตอ่พรสวรรคข์องผมในฐานะนกัเขยีน และตอ่สารทีห่นงัสอืเลม่นีส้ง่ใหแ้ก่โลก 

หลักการหลายอย่างที่นำเสนอในหนังสือเล่มนี้มีอยู่ภายในตัวสตีฟ และในสำนัก

พิมพ์แบร์เรทท์-โคห์เลอร์ ซึ่งเป็นบริษัทที่เขาร่วมก่อตั้งขึ้นมา


	 ขอบคุณแอนน์ มาทรันกา สำหรับคำติชม และคำแนะนำในการแก้ ไข

ต้นฉบับ ซึ่งมีประโยชน์ต่อการปรับปรุงต้นร่างของหนังสือเล่มนี้อย่างประเมินค่า

มิได้


ผ
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	 ขอบคุณเลสลี ไนท์ และโอลิเวีย แม็คไอโวร์ เพื่อนนักวิจัยที่ช่วยกัน

สัมภาษณ์ผู้คนต่างๆ กว่า 100 ครั้ง และขอบคุณเป็นพิเศษต่อโอลิเวีย ผู้ที่เชื่อใน

คุณค่าของคำให้สัมภาษณ์เหล่านี้อย่างสูงยิ่ง ทั้งยังกระตุ้นผมให้ ไม่ย่อท้อ


	 ขอบคุณเอลค์ ผู้ช่วยอันเปี่ยมด้วยความสามารถและพรสวรรค์ เขาช่วยผม

ไดม้ากทัง้ในสว่นของรายการโทรทศันแ์ละในหนงัสอืเลม่นี ้ คณุเปน็ตวัเชือ่มทีผ่ลกัดนั

ให้ โครงการ “ภูมิปัญญาจากผู้สูงวัย” ก้าวไปข้างหน้า กำลังใจและความเชื่อที่คุณมี

ต่องานชิ้นนี้ มีคุณค่ามหาศาลตลอดมา (ยังไม่นับร้อยพันวิธีที่คุณได้ช่วยเหลือ และ

ผลักดันงานนี้ ในแต่ละวัน)


	 ขอบคุณเพื่อนรัก 2-3 คนเป็นพิเศษ ซึ่งได้แก่แบรด ฮาร์เปอร์, โจช แบลร์, 

และเจฟฟ์ แวนเดอร์ ไวเลน ที่ให้กำลังใจผมเสมอมา และสนับสนุนโครงการนี้เป็น

พิเศษ ขอบคุณแม็กซ์ ไวแมน ที่กลายเป็นพี่เลี้ยงของผมในวัยกลางคน ผมสำนึก

ขอบคุณเขาอย่างยิ่ง ขอบคุณเยเรมี บอลล์ เพื่อนของผม (และยังเป็นที่รู้จักกันใน

นาม เจบี และ ซีซี) ผู้บอกผมว่า “ทั้งชีวิตของผมเป็นการเตรียมตัวเพื่อเขียน

หนังสือเล่มนี้” เราสองคนมีใจเดียวกันข้ามผ่านกาลเวลาและระยะทาง


	 ขอบคุณเฮนรี เทอร์เปล คุณตาของผมเอง ชีวิตของท่านเป็นแรงบันดาลใจ

แก่ผมเสมอ ท่านเสียก่อนที่ผมจะซึมซับภูมิปัญญาของท่านได้หมด ดูเหมือนผมจะ

ได้ยินเสียงของท่านผ่านชีวิตของคนพิเศษเหล่านี้


	 ขอบคุณผู้คนทั้งสิ้น 235 คนที่ยอมสละเวลาแบ่งปันเรื่องราวในชีวิตของ

พวกเขาแก่เรา ใจจริงผมอยากนำเรื่องราวทั้งหมดในชีวิตพวกคุณมาใส่ไว้ ในหนังสือ

เลม่นี ้ พวกคณุหลายคนไดก้ลายมาเปน็เพือ่นของผม   และมติรภาพเหลา่นัน้กส็ำคญั 

กว่าเกือบทุกสิ่งทุกอย่าง (ดังที่พวกคุณได้ย้ำเตือนผม) สำหรับผู้ที่เราไม่สามารถอ้าง

ถึงได้ โดยตรงโปรดรับรู้ว่า แม้คุณไม่ถูกยกขึ้นมาอ้างโดยตรง ทว่าภูมิปัญญาของ

คุณก็ได้ช่วยหล่อหลอมให้หนังสือเล่มนี้เป็นรูปเป็นร่างขึ้นมา


	 เหนอืสิง่อืน่ใด ขอมอบความรกัและความขอบคณุจากใจแด ่ เลสล ี โนลนิ-ไอโซ 

ผูเ้ปน็คูช่วีติและคูห่ใูนการทำงานของผม เธอเปน็ผูผ้ลติรายการโทรทศัน ์และบางครัง้

ผมรู้สึกว่ายังเป็นผู้อำนวยการผลิตชีวิตของผมด้วย คุณท้าทายให้ผมทำสิ่งต่างๆ 
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ออกมาอย่างดีเสมอ และถ้าทำให้ดีไม่ได้ก็ไม่ต้องทำเลยเสียดีกว่า ความคิดเห็นของ

คุณเกี่ยวกับการขัดเกลาต้นฉบับและขัดเกลาชีวิตผมนั้น ทำให้สิ่งต่างๆ ดีขึ้นเสมอ 

คุณทำให้หัวใจของผมโลดแล่นตลอดมา และยังคงเป็นเช่นนั้นจนถึงขณะนี้ 




184 The Five Secrets You Must Discover Before You Die


เกี่ยวกับผู้เขียน : 

ดร.จอห์น ไอโซ






















กเขียนและนักประพันธ์เจ้าของรางวัล นักสร้างวัฒนธรรมองค์กร และ

นักรณรงค์เพื่อความยั่งยืนของโลก จอห์น บี. ไอโซ ดุษฎีบัณฑิต อุทิศชีวิต

และงานในการจัดกระบวนการสนทนาขั้นลึกเกี่ยวกับคุณค่าชีวิต วัฒนธรรมการ

ทำงาน ชีวิตที่มีความหมาย ความรับผิดชอบของผู้นำ และนัยที่แท้จริงของ “ความ

สำเร็จ” เขาทำงานกับผู้นำ บุคลากรมืออาชีพ และเพื่อนร่วมงานชั้นแนวหน้ารวม

แล้วนับพันคน เพื่อสร้างเสริมโลกการทำงานที่เป็นเลิศ เปี่ยมเจตนารมณ์ สร้าง

เสริมการเรียนรู้ และมีนวัตกรรม


	 จอห์น ไอโซ ได้รับปริญญาตรีสาขาสังคมวิทยาจากมหาวิทยาลัยฮอฟสตรา

ในปี ค.ศ. 1978 และได้ปริญญาโทสองใบ (จากวิทยาลัยสงฆ์แม็คคอร์มิค สาขา

เทววิทยา พร้อมกันนั้นก็ศึกษาในมหาวิทยาลัยแห่งชิคาโก และได้ปริญญาโทสาขา

จติวทิยาองคก์ร) ไอโซศกึษาระดบัปรญิญาเอกสาขาการสือ่สารองคก์รจากมหาวทิยาลยั

แห่งรัฐเคนท์   และเป็นอดีตประธานกรรมการของสโมสรเซียร่า   และสมาคม    

สวนสาธารณะและป่าไม้ของชาวแคนาดา


	 ดร.ไอโซ กลา่วสนุทรพจนร์อบโลกรว่มกบันกัการเมอืง นกัอนรุกัษส์ิง่แวดลอ้ม 

บุคคลสัญลักษณ์ขององค์กร ประธานมูลนิธิ และดาราคนดังอย่างเคน บลังการ์ด, 

บิลล์ คลินตัน, เดวิด ซูซูกิ, โอปราห์ วินฟรีย์, ปีเตอร์ แมนส์บริดจ์, เจน ฟอนด้า, 

นั
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และ ดร.ไบรอัน ลิตเติ้ล ทั้งยังได้รับเชิญไปบรรยายต่อผู้ฟังมากกว่า 100 ครั้งใน

แต่ละปี เขาเขียนและตีพิมพ์บทความกว่า 600 ชิ้นและเป็นผู้เขียนหนังสือขายดี

ที่สุดแห่งชาติ ทั้งสิ้นสามเล่มได้แก่ Second Innocence, Values Shift และ 

Awakening Corporate Soul สื่อต่างๆ ได้นำเสนอสารคดีเกี่ยวกับการวิจัยและ

ความคิดเห็นของจอห์น ไอโซ ทั้ง Fast Company, CNN, Wisdom Network, 

Wall Street Journal, McLean’s Magazine และ INC Magazine นอกจากนั้น

เขายังเป็นนักเขียนสมทบให้แก่ Globe and Mail รวมทั้งนิตยสาร Association 

Management


	 ในปี ค.ศ. 2007 โทรทัศน์ช่องไบโอกราฟฟีและดร.ไอโซ ร่วมกันผลิต

รายการโทรทัศน์ขนาดห้าตอนจบ ชื่อเรื่อง “ห้าสิ่งที่คุณต้องค้นให้พบก่อนตาย” 

รายการโทรทัศน์ชุดนี้กำลังออกอากาศทางช่องไบโอกราฟฟีในแคนาดา และช่องพี

บีเอสในสหรัฐอเมริกา


	 ดร.ไอโซ เกิดและเติบโตแถบชายฝั่งตะวันออกของสหรัฐอเมริกา ปัจจุบัน

ใช้ชีวิตกับภรรยาและลูกๆ ในเทือกเขานอกแวนคูเวอร์ แคนาดา 





ข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ ดร.จอห์น ไอโซ และทีมงาน 


เชิญเยี่ยมชมเว็บไซต์  www.theizzogroup.com
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เกี่ยวกับผู้แปล : 

อรวรรณ อบรมย
์





















นอุบลฯโดยกำเนิด หลังจากเดินทางมานานบนถนนแห่งงานพัฒนาคนใน

องค์กรการกุศลหลายแห่ง ปัจจุบันเป็นนักแปลอิสระที่แปลหนังสือด้วย   

ใจรักมานานร่วมสองทศวรรษ ก็อย่างที่คุณจอห์น ไอโซ บอก งานแปลเป็นแอสเพ็น

สั่นระรัวของเธอ





ค
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ส่งต่อความลับ


(เพื่อให้มันไม่ต้องเป็นความลับอีกต่อไป)






หากท่านผู้อ่านเห็นว่า


เนื้อหาของ ความลับ 5 ข้อที่คุณต้องค้นให้พบก่อนตาย 


อาจเป็นประโยชน์ต่อชีวิตผู้อื่นในทางใดทางหนึ่ง 


หรืออยากให้คนที่คุณรักหรือผู้ ใกล้ชิดได้อ่านหนังสือเล่มนี้ 


ท่านสามารถแจ้งความจำนงเพื่อรับ e-book ของหนังสือเล่มนี้


จากทางสำนักพิมพ์ฯ ฟรี ผ่านทาง  www.ohmygodbooks.com 


โดยคลิ้กที่หัวข้อ “เกี่ยวกับสำนักพิมพ์ / ติดต่อ” 


พร้อมแจ้ง ชื่อ-นามสกุล และอีเมลไว้ จากนั้นสำนักพิมพ์ฯ


จะส่งไฟล์ e-book ไปให้ท่านทางอีเมลที่แจ้งไว้ โดยไม่คิดค่าใช้จ่าย 


ท่านสามารถส่งต่อ แบ่งปัน แจกจ่าย


เว้นแต่นำไปใช้หาประโยชน์ในเชิงพาณิชย์





ส ำ นั ก พิ ม พ์ โ อ้ ม า ย ก้ อ ด



