
	 สวัสดีค่ะท่านผู้อ่านทุกท่าน เคยมีไหมคะที่บางคร้ังท่านรู้สึกขุ่นมัว เหมือนมีเรื่องรบกวนจิตใจท่านอยู่เนืองๆ 
อาจเป็นเรื่องผู้ร่วมงาน คนรอบข้าง หัวหน้า คนในครอบครัว ฯลฯ คอลัมน์ Easy Living ฉบับนี้ขอน�ำเสนอ “ค�ำพูด 3 ค�ำ 
.. เปลี่ยนชีวิต”  เผื่อจะท�ำให้ท่านมีจิตใจเบิกบานขึ้น จะเปลี่ยนได้อย่างไรลองมาติดตามกันได้เลยค่ะ 

	 	 	 ค�ำนีเ้ป็นค�ำง่ายๆ ทีด่เูหมอืนได้ยนิคนพดูอยูท่ัว่ไป โดยเฉพาะตามร้าน
อาหาร หรือตามสถานท่ีท่ีให้บริการต่างๆ แต่เราเคยคดิบ้างไหมคะ ว่าเราใช้ค�ำ
พูดนี้ในชีวิตประจ�ำวันของเราบ่อยแค่ไหน บ่อยครั้งที่เราอาจไหว้วานให้คน
อืน่ท�ำอะไรให้เรา ตัง้แต่เรือ่งเลก็จนถงึเรือ่งใหญ่ เช่น หยบิแก้วน�ำ้ เปิดประตู 
แม้กระทัง่หลีกทางให้เราเดิน  ดูเหมือนเป็นเรื่องเล็กๆ ใช่ไหมคะ แต่ถ้าเรา
รูจ้กัทีจ่ะขอบคณุ เมือ่มใีครท�ำอะไรให้เรา แม้เป็นเรือ่งเล็ก ความรูส้กึในใจของ

ผูฟั้งกก็ลายเป็นสิง่ดดี ีทีไ่ม่เลก็ได้เหมอืนกนัค่ะ หากคณุเป็นผูบ้รหิารทีม่ลีกูน้อง
ที่อยู่ในความดูแลมากมาย การสั่งงานดูเหมือนเป็นเรื่องที่ท�ำกันเป็นกิจวัตรประจ�ำ

วัน บางครั้งเราก็อาจที่จะลืมขอบคุณผู้ใต้บังคับบัญชาของเรา ถึงงานที่เขาท�ำกลับมาให้เรา .. 
ฉันเชื่อนะคะว่า บางทีค�ำขอบคุณจากใจของหัวหน้าเรา มีค่ามากกว่าค่าตอบแทนที่เขาได้รับซะอีก ลูกน้องบางคนถึงกับ
ยอมท�ำงานถวายหัวเลยก็มี .. เพราะว่าค�ำขอบคุณสั้นๆ ค�ำนั้น ส่งผ่านมาถึงความหมายของค�ำว่า “คุณเห็นความส�ำคัญ
ในตัวเขา และรู้สึกขอบคุณที่เขาท�ำงานให้กับองค์กรอย่างเต็มความสามารถ” นอกจากผู้ฟังจะรู้สึกสุขใจแล้ว ผู้พูดก็รู้สึก
สุขใจไม่แพ้กัน .. การที่เราได้พูดค�ำพูดดีดี ให้กับคนอื่น  สิ่งนั้นก็จะสะท้อนมาที่ตัวคุณเองด้วยเช่นกัน

	 ค�ำนี้พูดยากกว่าค�ำแรกมากมายนะคะในความรู้สึกของใครหลาย
คน เพราะอะไรเหรอคะ? เพราะเราคิดว่าถ้าเราไม่ผิด ท�ำไมเราต้อง
ขอโทษก่อนด้วย คนอื่นท�ำผิดเขาก็ต้องขอโทษก่อนสิ .. การที่พูดค�ำนี้
ยากน�ำไปสู่ความเสียหายอย่างประเมินค่าไม่ได้มานักต่อนักแล้วนะคะ 
ไม่ว่าจะเป็นคู่รกัทีท่ะเลาะกนั แต่ไม่มฝ่ีายใดทีจ่ะยอมกนั แล้วกล่าวค�ำว่า 
“ขอโทษ” เลยลงเอยด้วยการ “หย่าร้าง” หรือว่าจะเป็นโศกนาฏกรรม
ตามหน้าหนังสือพิมพ์ ที่คนบนท้องถนนบันดาลโทสะใส่กันด้วยเร่ืองไม่เป็น
เรือ่ง .. เพยีงแต่จะมฝ่ีายใดฝ่ายหน่ึงกล่าวค�ำว่า “ขอโทษ” โศกนาฏกรรมเหล่านัน้กค็ง ไม่เกิด
ขึ้นเช่นกัน การเข้าใจผิดกัน อาจท�ำให้เพื่อนรักที่คบกันมาเป็นสิบปี กลายเป็นคนที่ไม่มองหน้ากัน หรือไม่แม้แต่จะชายตา
มองก็มี .. เหตุการณ์หลายเหตุการณ์ที่หาคนผิดไม่ได้ เพราะ หนึ่งอาจไม่มีคนผิด หรือสองคือผิดทั้งคู่ หรือสามเป็นเรื่อง
เข้าใจผิด .. แต่เหตุการณ์ก่อนที่จะต้องกล่าวค�ำขอโทษ มักจะมีฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดที่บันดาลโทสะ หรือพูดง่ายๆ ว่าก�ำลังโกรธ
เป็นไฟร่วมด้วยเสมอ เพราะฉะนั้นค�ำว่า “ขอโทษ” ในเหตุการณ์ดังกล่าว เปรียบเหมือน “น�้ำ” ที่ช่วยดับไฟโกรธ ก่อนที่
จะมาปรับความเข้าใจกัน บางกรณีไม่มีใครผิดจริงๆ นะคะ มีแต่เพียงมองกันคนละมุม จึงท�ำให้แต่ละฝ่ายคิดว่าตัวเองถูก 
.. คนที่พูดค�ำว่า “ขอโทษ” ก่อน ไม่ใช่คนที่ “แพ้” นะคะ แต่เป็นคนที่ “ชนะ” ต่างหาก ชนะใจตัวเองไงล่ะคะ  ชนะความ
โกรธในใจได้ และปล่อยวางอัตตาหรือลดทิฐิลง ในกรณีที่เราผิดจริง แต่ไม่กล้าพูด กลัวจะเสียศักดิ์ศรีบ้าง อายบ้าง ให้คิด
ใหม่นะคะ หากเราท�ำผดิและกล้าทีจ่ะยอมรบัผดิ สิง่นีถ้อืว่าคณุได้รกัษาศกัดิศ์รขีองคณุไว้แล้วค่ะ คนทีท่�ำผดิและไม่ยอมรบั
ผิดต่างหากที่ไม่มีศักดิ์ศรีเอาซะเลย เคล็ดไม่ลับอีกประการหนึ่งคือ หากคุณขอโทษในสิ่งที่คุณท�ำผิดไปแล้ว อย่าลืมหาทาง
แก้ไข และไม่ให้มันเกิดขึ้นอีกนะคะ ไม่เช่นนั้นค�ำขอโทษของคุณจะกลายเป็นค�ำที่ไม่มีความหมายอีกต่อไป 



 	 	 ค�ำนีห้ลายคนบอกว่าพูดง่ายกว่าค�ำสองค�ำข้างบนมาก เพราะเวลาไป
จบีสาว มกัใช้ค�ำนีเ้ป็นประจ�ำ เช่น พีร่กัน้องนะ รกัมานานแล้ว แอบมองอยู่
ตลอด ฯลฯ ค�ำว่า “รัก” ดูเหมือนเป็นค�ำที่พูดไม่ยาก เป็นค�ำที่พูดแล้ว
ไม่มีใครผิด ใครถูก แต่ถ้ามองกันให้ลึกแล้ว การที่จะพูดค�ำนี้ออกมาจาก 
“ใจ” ยากอยู่เหมือนกันนะคะ ก่อนที่จะพูดค�ำนี้ออกมา เราคงต้องถามตัว

เองก่อนว่าเรา “รัก” เขาจริงรึเปล่า หรือแค่ “หลง” ชั่วครั้งชั่วคราวเท่านั้น 
และที่พูดออกไปเพราะอยากให้เขามาเป็นแฟนเรา รักในความหมายของคน

หนุ่มสาว มักจะเป็นรักปนหลง พอหมดความหลง ความรักก็จางไปพร้อมๆกัน จึง
มีไม่น้อยที่ บอกรักกันทุกวันตอนเป็นแฟนกัน แต่พอแต่งงานกัน ค�ำว่า “รัก” สักค�ำ ยังแทบไม่

เคยได้ยิน .. ค�ำว่ารักนี้จึงมีความหมายที่ลึกซึ้งมาก ภาษาอังกฤษเรียกว่า unconditional love พูดง่ายๆ คือ “รักโดยไม่
หวังผลตอบแทน หรือรักโดยไม่มีข้อแม้” ความรักประเภทนี้มีอยู่ในทุกๆ คน ทุกครอบครัว ทั้งคนที่มีแฟนและไม่มีแฟน 
ใช่แล้วค่ะ ความรกัทีเ่ราพดูถงึไม่ใช่ความรกัในเชงิหนุม่สาวอย่างเดียว ความรักทีว่่าเกดิขึน้ในครอบครัว ต้ังแต่เราลืมตาขึน้
มาดูโลก นั่นคือความรักของคุณพ่อคุณแม่นั่นเอง หลายคนใช้ค�ำว่า “รัก” กับแฟน แต่ไม่เคยพูดค�ำว่า “รัก” กับคนที่ให้
ก�ำเนิดเรามาเลย การจะเลีย้งลกูคนนงึเตบิใหญ่ขึน้มา เป็นผูเ้ป็นคนได้ นีย่ากแสนสาหัส ตอนเกดิมากช่็วยเหลอืตวัเองไม่ได้ 
ทั้งกินข้าว อาบน�้ำ ขับถ่าย ไหนจะตอนไม่สบายอีก สิ่งเหล่านี้ถ้าไม่มีคุณพ่อคุณแม่ช่วยดูแล เราคงไม่สามารถเติบโตเป็น
ผู้ใหญ่ได้จนถึงทุกวันนี้  พอคุณพ่อคุณแม่ ท่านแก่ตัวลง ความเหงา ความว้าเหว่ ก็ถามหา เชื่อไหมคะว่า ค�ำว่า “รัก” ค�ำ
เดียวสั้นๆ จากลูก ช่วยเติมเต็ม “ช่องว่าง” ในจิตใจของพวกท่านได้เป็นอย่างดี คุณพ่อคุณแม่ หลายท่านต้องอยู่ในสถาน
พกัฟ้ืนคนชรา ไม่เจอหน้าลกูหลานมานาน ใจห่อเหีย่วนะคะ เพราะขาดความรักจากบคุคลทีเ่ป็นทีรั่กทีสุ่ดของท่าน .. การ
ได้เห็นหน้าลูก และลูกบอกรักท่าน ท�ำให้ท่านเป็นผู้ชราที่มีความสุขใจได้ ค�ำว่า “รัก” ค�ำเดียวสั้นๆ เท่านั้นค่ะ วันนี้คุณ
บอก “รัก” ท่านหรือยังคะ .. รีบบอกนะคะ ก่อนที่จะสายเกินไป 

สามค�ำ .. เปลี่ยนชีวิต 
“ขอบคุณ .. ขอโทษ .. รัก” 

	 ท้ายสดุของบทความนีท้ีอ่ยากฝากไว้คอื การทีเ่ราจะพูดอะไรออกมา ควรพูดจากความรู้สึกภายในใจจริงๆ นะคะ 
จะท�ำให้ค�ำพูดนั้นๆ มีความหมายมาก เพราะคนฟังจะสามารถรับรู้ได้ จากแววตา อากัปกิริยาและท่าทาง ไม่ใช่พูดแค่เป็น
หน้าที่ หรือพูดแบบขอไปที  ส่วนค�ำพูดที่จะท�ำร้ายจิตใจคน เก็บไว้เถอะค่ะ พูดไปก็คงไม่เกิดประโยชน์อะไร นอกจากเอา
ไว้ใช้ระบายอารมณ์แค่ชัว่ครัง้ชัว่คราว .. มาเริม่กนัวนันีเ้ลยนะคะ แล้วคณุจะรูส้กึถงึความเปล่ียนแปลงของคนรอบข้างและ
ตัวคุณเอง .. 

รัก

บ่งบอกถึง ความมีเมตตา การให้อภัย การลดทิฐิ 
การปล่อยวางอัตตาของตัวเองและการเสียสละ” 

Easy
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