
แนวทางหนึ่่�งที่่�จะช่่วยแก้้ปััญหาสภาพจิิตใจอัันส่่งผลต่่อสภาพร่่างกายคืือ การสร้้างความรู้้�สึึกขอบคุุณให้้เกิิดขึ้้�น 

กัับชีีวิิต มีหนัังสืือจำนวนไม่่มากนัักที่่�เขีียนถึึงเร่ื่�องความรู้้�สึึกขอบคุุณโดยเฉพาะ และเล่่มหนึ่่�งที่่�ให้้รายละเอีียดในเร่ื่�องเกี่่�ยวกัับ

ความรู้้�สึึกขอบคุุณได้้ดีมาก ๆ  คืื อ หนัังสืือที่่�ชื่่�อว่่า Gratitude Works! ที่่ �เขีียนโดย Robert A. Emmons ซึ่่ �งเป็็นอาจารย์์ 

ที่่�ทำวิิจััยทางด้้านนี้้�โดยตรง

หนัังสืือเล่่มนี้้�มีีทั้้�งหมด 7 บท โดยบทแรกเขีียนเกี่่�ยวกัับความท้้าทายในเรื่่�องการสร้้างความรู้้�สึึกขอบคุุณ โดยได้้ 

บอกถึึงแนวทางในภาพรวมในการสร้้างความรู้้�สึึกนี้้�  เช่่น การเขีียนขอบคุุณเป็็นประจำ การมองย้้อนกลัับถึึงเหตุุการณ์์ที่่� 

ไม่่พึึงประสงค์์ ซึ่่ �งในสุุดท้้ายก็็ผ่่านมาได้้ด้้วยดีี การคิิดถึึงเร่ื่�องที่่�เสี่่�ยงต่่อชีีวิิต การคิิดถึึงเวลาที่่�จำกััดในการทำสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�ง  

การจิินตนาการว่่า สิ่่ �งที่่�เรามีีอยู่่�ปััจจุุบัันถ้้าหายไป เราจะรู้้�สึึกอย่่างไร หรืือแม้้กระทั่่�งการดููภาพยนตร์์ที่่�เศร้้าที่่�จะทำให้้เรา 

รู้้�สึึกขอบคุุณที่่�เรามีีชีีวิิตที่่�ดีี

บทที่่� 2 ข องหนัังสืือเล่่มนี้้�เจาะลึึกไปถึึงการเขีียนขอบคุุณ โดยมีีข้้อแนะนำในการเขีียนหลััก 3 ประการ ได้้แก่่  

การเขีียนที่่�มีีความเฉพาะเจาะจง ลงรายละเอีียด การเขีียนที่่�มีีความประหลาดใจ และการเขีียนที่่�เน้้นเรื่่�องความขาดแคลน  

ซึ่่�งหมายถึึงการเขีียนที่่�ทำให้้เราทราบว่่า เวลามีีจำกััด จะยิ่่�งทำให้้เรารู้้�สึึกขอบคุุณได้้มากขึ้้�น

บทที่่� 3 พู ดถึึงอีีก 2 เทคนิิคในการสร้้างความรู้้�สึึกขอบคุุณนอกจากการเขีียนขอบคุุณเป็็นประจำก็็คืือ การเขีียน

จดหมายขอบคุุณคนที่่�เราอยากขอบคุุณ และการไปพบกัับคนที่่�เราอยากขอบคุุณและกล่่าวคำขอบคุุณกัับคน ๆ  นั้้� น ซึ่่ �งจะ 

ส่่งผลต่่อความรู้้�สึึกขอบคุุณของเราอย่่างมาก

บทที่่� 4 จะเป็็นเร่ื่�องเกี่่�ยวกัับการขอบคุุณกัับเรื่่�องของจิิตวิิญญาณ หนัังสืือได้้อธิิบายให้้ฟัังว่่า การกระทำบางอย่่าง 

ที่่�เกี่่�ยวกัับศาสนาหรืือจิิตวิิญญาณก็็สร้้างความรู้้�สึึกขอบคุุณให้้เราได้้  เช่่น การอดอาหาร การปลีีกตััววิิเวกอยู่่�คนเดีียว  

การตััดสิ่่�งที่่�ไม่่จำเป็็นออกจากชีีวิิต หรืือการสะท้้อนคิิดถึึงตััวเอง

บทที่่� 5 ได้้เขีียนถึึงอุุปสรรคสำคััญที่่�ขััดขวางความรู้้�สึึกขอบคุุณของเรา ซึ่่ �งได้้แก่่ ความรู้้�สึึกว่่า เราสมควรที่่�จะได้้รับ

บางสิ่่�งบางอย่่างเหนืือคนอ่ื่�น ซึ่่�งการจะลดอุุปสรรคเหล่่านี้้�ก็คืือ การเพิ่่�มความอ่่อนน้้อมถ่่อมตนของเรา

ด้้วยการเปลี่่�ยนแปลงที่่� เป็็นไปอย่่างรวดเร็็วในปััจจุุบััน ทำให้้ผู้้�บริิหารหลายคนเกิิด

ความเครีียดเพราะมีีความจำเป็็นต้้องทำผลงานให้้ดีี ในขณะที่่�สิ่่�งแวดล้้อมต่่าง ๆ  ไม่่เอื้้�ออำนวย  

และความเครีียดนี้้�เองก็็นำไปสู่่�สุขภาพกายใจที่่�ย่่ำแย่่ และเม่ื่�อสุุขภาพกายใจไม่่ปกติิ ก็ ็ยิ่่�งทำให้้ 

ผลการทำงานตกต่่ำไปอีีก กลายเป็็นวัังวนแย่่ ๆ  ที่่�เกิิดขึ้้�นไม่่สิ้้�นสุุด
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บทที่่� 6 เป็็นบทที่่�เขีียนถึึงการสร้้างความรู้้�สึึกขอบคุุณจากเหตุุการณ์์ที่่�ทำให้้เรารู้้�สึึกแย่่ ในหนัังสืือเล่่าถึึงเหตุุการณ์์

ต่่าง ๆ ที่่ �ตอนแรกทำให้้คนรู้้�สึึกแย่่ แต่่ถึึงแม้้จะมีีเหตุุการณ์์เหล่่านั้้�น บุ คคลเหล่่านั้้�นก็็สามารถมีีความรู้้�สึึกขอบคุุณได้้  และ 

ความรู้้�สึึกขอบคุุณนั้้�นเองจะพาให้้คนเหล่่านั้้�นผ่่านพ้้นวิิกฤติิของชีีวิิตมาได้้ในที่่�สุุด

สำหรัับบทสุุดท้้ายคืือ บทที่่� 7 นั้้� น เป็็นข้้อแนะนำแนวปฏิิบััติิ 21 วั ัน เพ่ื่�อให้้ผู้้�อ่่านสามารถสร้้างนิิสััยการสร้้าง 

ความรู้้�สึึกขอบคุุณขึ้้�นมาได้้  โดยจะมีีการทำกิิจกรรมวัันละอย่่าง ใน 7 วั นแต่่ละสััปดาห์์ และก็็วนทำแบบนี้้�ไป 3 สั ปดาห์์  

โดยกิิจกรรมที่่�หนัังสืือแนะนำให้้ทำ ได้้แก่่

1)	 การเขีียนสิ่่�งที่่�อยากขอบคุุณ 3 ประการ

2)	 การเขีียนขอบคุุณบุุคคลใดบุุคคลหนึ่่�งที่่�ทำสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งให้้กับเรา

3)	 การคิิดถึึงสิ่่�งดีี ๆ ที่่�เราได้้รับและสิ่่�งที่่�เราอยากตอบแทน

4)	 การคิิดถึึงสิ่่�งที่่�เราทำที่่�มัันใกล้้จะหมดเวลาทำแล้้วหรืือคนที่่�เราเคยอยู่่�ด้้วย แต่่ก็็เหลืือเวลาอีีกไม่่นานแล้้ว

5)	 การจิินตนาการว่่า ถ้้าสิ่่�งที่่�เรามีีอยู่่�ในปััจจุุบัันหายไปจากชีีวิิต ชีวิิตเราจะเป็็นอย่่างไร

6)	 การเขีียนจดหมายขอบคุุณ

7)	 การคิิดถึึงจุุดที่่�ต่่ำสุุดในชีีวิิตที่่�ผ่่านมาของเราจนกระทั่่�งเราผ่่านสิ่่�งนั้้�นมาได้้

กิิจกรรมเหล่่านี้้�จะช่่วยทำให้้เรารู้้�สึึกขอบคุุณได้้ทุุกวััน และเป็็นการกระทำที่่�ไม่่ซ้้ำกัันในแต่่ละวััน ที่่ �จะทำให้้เรา 

ไม่่เหน่ื่�อยล้้ากัับการขอบคุุณสิ่่�งเดิิม ๆ  ซ้ำ ๆ  กัน

หนัังสืือเล่่มนี้้�เหมาะอย่่างยิ่่�งกัับผู้้�บริิหาร นิ สิิต นั ักศึึกษา นั ักเรีียน ผู้้ �ปกครอง หรืือท่่านใดก็็ตามที่่�กำลัังรู้้�สึึกเครีียด 

หมดไฟ กดดััน กั งวล ผิ ดหวััง การสร้้างความรู้้�สึึกขอบคุุณไม่่ใช่่เร่ื่�องยาก และเป็็นการลงทุุนที่่�คุ้้�มค่่ามากที่่�สุุดอย่่างหนึ่่�ง  

เพราะใช้้เวลาไม่่นาน แต่่เกิิดผลบวกกัับชีีวิิตเราได้้อย่่างรวดเร็็วและสามารถเปลี่่�ยนชีีวิิตไปในทิิศทางที่่�ดีีขึ้้�นได้้เลย
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