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ถ�าเรามีสมุดจดงานที่หยิบขึ้นมาใช�เมื่อไหร�ก็รู�สึกตื่นตัวทุกครั้งคงจะดีไม�น�อย เราขอเสนอวิธีทำสมุดที่มีเล�มเดียวในโลก 
สมุดที่เติมสป�ริตเเละมีคำที่ช�วยเพิ่มแรงบันดาลใจให�ทุกวัน 

อุปกรณ�

• สมุดที่ต�องการใช� เเนะนำให�เป�นสมุดที่ใช�ในทุกๆ วัน
• กระดาษสำหรับทำปกขนาดใหญ�กว�าสมุดโน�ตประมาณ 1 นิ้ว

เเนะนำให�เป�นกระดาษ A3 หนา 260 แกรม
• อุปกรณ�การตัด (คัตเตอร�, กรรไกร, แผ�นรองตัด)

• เทปกาวสำหรับติดปก

วิธีทำ

SPIRIT WORD NOTEBOOK

หาประโยคโดนใจ ประโยคท่ีอ�านเเล�วรู�สึกหึกเหิมหรือรูปภาพ Quote ท่ีถูกใจ 
(ใน Pinterest มีเพียบ)
วัดขนาดสมุดที่ต�องการห�อปก เผื่อขอบด�านละ 1 นิ้ว
นำรูปหรือข�อความที่เลือกมาวาง Lay Out ตามขนาดสมุดที่วัดไว� ตกเเต�ง
ภาพในโปรแกรมต�างๆ ไม�ว�าจะเป�น Illustrator, Photoshop, Microsoft Word 
ก็ได� 
พรินต�ออกมาแล�วตัดขนาดตามที่วัดไว� อย�าลืมเผื่อที่ไว�พับด�านในปกข�างละ 
1 นิ้ว
ตัดมุมกระดาษออกเเล�วพับตามขอบปกได�เลย โดยเริ่มจากขอบด�านข�าง
ก�อน
ตัดมุมขอบด�านล�างเป�นสามเหลี่ยมเพื่อง�ายต�อการพับ
ติดเทปกาวท่ีสามารถลอกออกได�ไม�ท้ิงคราบกาว เผ่ือวันไหนเบ่ือประโยคน้ีเเล�ว
จะได�เปลี่ยนปกใหม�

1.

2.
3.

4.

5.

6.
7.
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HOME-MADE DECORS

มาครีเอตของเก�ไก�ไว�แต�งบ�านสำหรับคนรัก DIY

SIMPLE.FAST.EASY
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อึดอัด เพราะขนาดของโต�ะหรือตู�ไม�ใหญ�จนเกินไปทำให�ยังการถ�ายเทอากาศ
และการเป�ดรับแสงจากภายนอกได�ดี

นอกจากการเปลี ่ยนแปลงห�องนอนของตัวเองแล�ว หากบ�านไหนที่มีลูกๆ 
ที่เริ ่มอยู�ช�วงวัยแห�งการเรียนรู� โดยเฉพาะครอบครัวที่มีลูก 2 คน การให� 
ห�องนอนเป�นเพียงห�องกว�างๆ ที่มีเตียงนอน 2 เตียงคงจะไม�ดีแน� เพราะ
แท�จริงแล�ว เด็กๆ ในวัยเรียนรู�จะเร่ิมต�องการพ้ืนท่ีส�วนตัวสำหรับการอ�านหนังสือ 
วาดรูป และทำกิจกรรมอื่นๆ ที่ต�องการพื้นที่ในการแสดงออก การปรับเปลี่ยน 
จากเตียงคู�มาเป�นเตียงสองชั้นก็สามารถลดพื้นที่ใช�สอยภายในห�องนอนได�ดี
ยิ่งขึ้น อีกทั้งยังสามารถปรับเปลี่ยนพื้นที่ว�างให�กลายเป�นพื้นที่แห�งการเรียนรู�ได�
ไม�ว�าจะเป�นการวางโต�ะและตู�สำหรับอ�านและจัดวางหนังสือ ชั ้นวางของ 
ที ่สามารถวางอุปกรณ�การเรียนรู �ต�างๆ รวมทั้งต�องไม�ลืมที ่จะเป�ดทางให�
แสงสว�างจากภายนอกส�งเข�ามาภายในห�องนอนได�ด�วย เพื ่อให�เด็กๆ ได�
เพลิดเพลินกับการเรียนรู �แถมยังได�รับกลิ่นอายของธรรมชาติจากแสงแดด
และลมเย็นจากต�นไม�รอบๆ บ�านด�วย

ใครที่กำลังมองหาไอเดียในการเปลี่ยนแปลงห�องนอนอยู� ก็อย�าลืมนำเอา
รูปแบบการจัดห�องนอนที่ช�วยให�ทั้งนอนหลับสบายและใช�เป�นพื้นที่ในการทำ
กิจกรรมอื่นๆ ที่เราแนะนำไปปรับใช�กับห�องนอนของคุณกันดูนะครับ

เปลี่ยนห�องนอนแบบเดิมๆ ของคุณให�กลายเป�นห�องนอนที่ครบทุกฟ�งก�ชัน 
การใช�งาน

ห�องนอนนั ้นถือเป�นสถานทีที ่ใช�สำหรับการพักผ�อนอย�างแท�จริง เพราะ 
ไม�ว�าบ�านของคุณจะหลังใหญ�หรือเล็กก็ตาม สุดท�ายแล�วการได�นอนหลับ
ในห�องนอนของตัวเองก็ให �ความรู �ส ึกหลับได�สบายมากกว�าห�องอ ื ่นๆ 
อย�างแน�นอน แต�เมื ่อเวลาผ�านไปหลายป� ห�องนอนเดิมของคุณอาจจะ
เต็มไปด�วยสิ่งของที่มากขึ้น หรือการจัดวางที่ดูไม�เป�นสัดส�วนเหมือนตอน
ซื ้อบ�านใหม� ทำให�กลายเป�นห�องนอนที ่ร ู �ส ึกแคบลงและไม�สะดวกสบาย
เหมือนเคย ด�วยเหตุนี ้เอง การปรับเปลี ่ยนห�องใหม�ให�สามารถใช�งานได�
หลากหลายยิ่งขึ้น และให�ความรู�สึกกว�างมากยิ่งขึ้นจึงเป�นสิ่งที่เจ�าของบ�าน
ทุกคนควรให�ความสำคัญเป�นอย�างยิ่ง

สำหรับใครที่มักจะใช�เวลาส�วนตัวอยู�ภายในห�องนอนค�อนข�างนานในแต�ละวัน 
การแบ�งสัดส�วนพื้นที่สำหรับจัดวางเตียงนอนและพื้นที่สำหรับนั่งดูหนังหรือ
อ�านหนังสือดูจะเป�นสิ่งที ่จำเป�น เพราะคงไม�ดีแน�หากต�องอ�านหนังสือกัน
บนที่นอน โดยคุณสามารถนำเฟอร�นิเจอร�หรือตู�ลิ้นชักมาจัดวางไว�ที่ปลายเตียง
เพื ่อให�เกิดการแบ�งเป�นสัดส�วนมากยิ ่งขึ ้น และใช�อีกพื ้นที ่วางชุดเก�าอี ้ 
และโซฟาต�างๆ เพื่อใช�เป�นพื้นที่นั ่งพักผ�อนได�อย�างง�ายดาย ทั้งนี้การวาง 
ตู�ลิ้นชักหรือโต�ะเล็กๆ ในการแบ�งสัดส�วนของห�องนั้นจะไม�ทำให�เกิดความรู�สึก 

The Village Bangna KM.10

RE-RENOVATE YOUR OLD ROOM
WITH OUR FAST AND NEW IDEAS
THAT WILL HAVE HEADS
TURINING WOW!

GO TOUCH UP

P.34

จัดห�องเก�ามาแต�งใหม�
ไอเดียดีๆ ที่ไม�สงวนลิขสิทธิ์
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HEALTH ME ฉบับนี้จะขอพาไปรู�จักวิธีการเติมพลังให�ตัวเอง เป�นการบำบัด
แบบใหม� เหมาะกับคนเมืองที่ใช�ชีวิตเคร�งเครียด 

การบำบัดนี้เรียกว�า Shinrin-yoku หรือการอาบป�า เป�นการนำธรรมชาติ 
เข�ามาช�วยรักษาทั้งร�างกายและจิตใจ ให�เราได�ซึมซับพลังจากธรรมชาติผ�าน
ประสาทสัมผัสทั้งห�า ได�แก� รูป รส กลิ่น เสียง และการสัมผัส ซึ่งการบำบัดนี้
ถูกคิดค�นโดยนักวิจัยชาวญี่ปุ�นในป� คศ. 1982

การอาบป�าโดยใช�ประสาทสัมผัสทั้งห�าเป�นเหมือนการป�ดประตูจากโลกของเรา 
ที่แสนวุ�นวาย และเป�ดรับให�ธรรมชาติเข�าสู�ร�างกายกับห�วงความคิดของเราแทน
ความสงบของธรรมชาติจะทำให�เราได�มีสมาธิอยู�กับส่ิงรอบๆ ตัว ฟ�งเสียงนกร�อง 
เสียงลำธาร สูดกลิ่นหอมอ�อนๆ จากดอกไม� ซึ่งสิ ่งที ่ธรรมชาติสรรค�สร�าง
ล�วนหาไม�ได�ในเมืองที่แออัดวุ�นวาย

SLOW DOWN YOUR LIFE

สมัยนี้คนเราทำงานหนักจนไม�มีเวลาพักผ�อน เป�นความคิดที่ดีที่เราจะลาพักร�อนบ�าง
หนีไปเที่ยวไกลๆ สักพัก เพ�่อชาร�จแบตให�ตัวเอง เติมพลังให�ชีว�ตได�ดำเนินไปต�อ 

จากผลการศึกษาพบว�าการอาบป�าช�วยลดความเครียด ลดความดันโลหิต 
อาการซึมเศร�า แถมยังส�งเสริมสุขภาพจิตและความคิดสร�างสรรค�อีกด�วย 

เห็นได�ชัดว�าธรรมชาติไม�เคยทำร�ายใคร หากเรามีเวลาว�าง อยากพักผ�อน 
คิดทบทวนกับตัวเอง การอาบป�าเป�นอีกหนึ่งวิธีที ่น�าสนใจและไม�ต�องเสีย 
ค�าใช�จ�ายมากมาย เมื่อได�ชาร�จแบตมาแล�วก็พร�อมลุยงานได�ต�อ
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BE HEALTHY, BE HAPPY
AND BE YOURSELFHEALTH ME สุขได�ด�วยสุขภาพดี เริ่มต�นที่ตัวคุณ
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ของดี โปรโมชั่นดีๆ
ที่อยากป�าวประกาศให�คุณไม�พลาด

ISSUE 30

เดอะ ว�ลเลจ
หทัยราษฎร�-วงแหวนฯ

บ�านที่รวมองค�ประกอบที่โดดเด�นเพ�่อรองรับให�เข�ากับสไตล�การใช�ชีว�ตสมัยใหม�ผสมผสานกับการ
ใช�สีพาสเทล ช�วยลดทอนความแข็งกระด�าง และให�ความรู�สึกราวกับอยู�ในหมู�บ�านเล็กๆ ในหุบเขา 
เป�นความรู�สึกสบาย สดใส มีชีว�ตชีวา ความสุขสไตล�โคโลเนียลจะอยู�กับคุณในทุกวัน

*เง�่อนไขเป�นไปตามที่บร�ษัทกำหนด ข�อมูลและภาพในการโฆษณาอาจมีการเปลี่ยนแปลงโดยไม�ต�องแจ�งให�ทราบล�วงหน�า

*

*

OUR SPECIAL PROMOTIONS,
YOU SHOULDN’T MISSS.P.E.C.I.A.L.

• ใกล�จ�ดข�้นทางด�วนเพ�ยง 3 นาที จากทางด�วนรามอินทรา-อาจณรงค�
• เข�าออกถนนหลักได� 2 เส�นทาง ได�แก� ถ.รามอินทรา และวงแหวนตะวันออก ที่เชื่อมต�อเข�าถนนหทัยราษฎร�
• ใกล�สถานีรถไฟฟ�าโครงการส�วนต�อขยายในอนาคตสายสีชมพ�และสายสีเข�ยวเข�ม (เป�ดให�บร�การป� พ.ศ. 2564) 
• ใกล�แหล�งรวมไลฟ�สไตล� แฟชั่นไอส�แลนด�, เดอะ พรอมานาด, เซ็นทรัล รามอินทรา และร�านอาหารอื่นๆ อีกมากมาย
• ใกล�สถานศึกษาชั้นนำโรงเร�ยนนวมินทราชินูทิศ เบญจมราชาลัย, โรงเร�ยนโชคชัยหทัยราษฎร� และโรงเร�ยนสารสาสน�ว�เทศสายไหม
• ใกล�โรงพยาบาลชั้นนำ โรงพยาบาลเสร�รักษ�และโรงพยาบาลสายไหม

HAPPY COLONIAL LIVING

เดินทางสะดวกสบายเพ�ยง 3 นาทีถึงทางด�วนวงแหวนรอบนอก (ตะวันออก) และทางด�วนรามอินทรา-อาจณรงค� สะดวกสบาย
ท้ังขาเข�าและออกนอกเมือง อุ�นใจใกล�โรงพยาบาลเสร�รักษ�และโรงพยาบาลสายไหม ใกล�โรงเร�ยนนวมินทราชินูทิศ เบญจมราชาลัย 
และโรงเร�ยนสารสาสน�ว�เทศสายไหม

บ�านเดี่ยวสไตล�โคโลเนียล 2 ชั้น บนพ�้นที่ความสุขกว�างถึง 140 ตร.ม.
3 ห�องนอน และ 1 ห�อง Multi-Function จอดรถได�สูงสุดถึง 4 คัน

ให�คุณใกล�ชิดธรรมชาติมากยิ�งข�้นด�วยสวนสีเข�ยวขนาดใหญ� อุ�นใจด�วยระบบรักษาความปลอดภัย CCTV ตลอด 24 ชม. 
ยกระดับชีว�ตใกล�แหล�งห�างสรรพสินค�าขนาดใหญ� และแหล�งไลฟ�สไตล�ชั ้นนำอย�างแฟชั่นไอส�แลนด�, เดอะ พรอมานาด,
เซ็นทรัล รามอินทรา และร�านอาหารอื่นๆ อีกมากมาย

ที่ตั้งโครงการ
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เอ สเปซ มี
สุข�มว�ท 77

*

เป�ดประสบการณ�ที่อยู�อาศัยกับคอนโดแถวอ�อนนุช
จาก เอ สเปซ มี สุข�มว�ท 77

OUR SPECIAL PROMOTIONS,
YOU SHOULDN’T MISSS.P.E.C.I.A.L.

รอบๆ โครงการนั้นตั้งอยู�ติด Pickadaily Bangkok ไลฟ�สไตล�มอลล�ย�านอ�อนนุช ที่เป�นศูนย�กลางของแหล�งรวมร�านอาหาร

ร�านค�า ซูปเปอร�มาร�เก็ต ฯลฯ รวมไปถึงสิ�งอำนวยความสะดวกมาตรฐานโครงการคอนโดมิเนียมอ�อนนุช เพ�่อให�ลูกบ�าน

ทุกท�านได�ใช�ชีว�ตอิสระอย�างเต็มที่บนความปลอดภัย ไร�ความกังวลใจ อีกทั้งยังเพ�ยบพร�อมไปด�วยสิ�งอำนวยความสะดวก

แบบครบวงจร เพ�่อให�ชีว�ตของคุณสมบูรณ�แบบมากที่สุดเมื่อเลือกอาศัยที่ คอนโดมิเนียม เอ สเปซ มี สุข�มว�ท 77 

เป�ดจองตึกใหม�ครั้งแรก เอ สเปซ มี สุข�มว�ท 77 Tower C  

ท่ีพร�อมให�คุณใช�ชีว�ตอย�างมีสีสันโลดแล�น บนทำเลอ�อนนุชติดถนนสุข�มว�ท 77 และมุ�งสู�ถนนศร�นคร�นทร�ง�ายดาย ใกล�จ�ดข�น้ลง

ทางด�วนพระราม 9 ถนนศร�นคร�นทร� สุข�มว�ท 50 และ สุข�มว�ท 62 สะดวกท่ีสุดสำหรับใครท่ีมีรถยนต� หร�อจะเลือกเส�นทางการเดินทาง

ให�ง�ายยิ�งข�้นกว�าเดิมเมื่อต�องการเข�าสู�ใจกลางเมืองอย�างย�านสีลม สาทร ด�วยบร�การ Shuttle Bus รับ-ส�งจากโครงการ 

เอ สเปซ มี สุข�มว�ท 77 ถึง รถไฟฟ�า BTS สถานีอ�อนนุช 
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*เง�่อนไขเป�นไปตามที่บร�ษัทกำหนด ข�อมูลและภาพในการโฆษณาอาจมีการเปลี่ยนแปลงโดยไม�ต�องแจ�งให�ทราบล�วงหน�า

ของดี โปรโมชั่นดีๆ
ที่อยากป�าวประกาศให�คุณไม�พลาด
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Areeya Movie Day " The Justice League "

ประมวลภาพกิจกรรมที่อารียาชวนลูกบ�านดูหนังเรื่อง "The Justice League" 
ที่โรงภาพยนตร�เอสพลานาด ซีนีเพล็กซ� รัชดาภิเษก เมื่อวันที่ 16 พฤศจิกายน 
2560 ที่ผ�านมา โดยภายในงานมีลูกบ�านมาร�วมกิจกรรมเป�นจำนวนมาก

“รำลึกไว�ในความทรงจำ”

อารียาฯ ขอขอบพระคุณลูกบ�านและแฟนเพจเฟซบุ �ก Areeya ที ่มา
ร �วมก ันเก ็บประสบการณ�การป �กผ �าพ ันคอสัญล ักษณ�เลข ๙ ภายใต �
คอนเซปต �ท ี ่ช ื ่อว �า "รำล ึกไว � ในความทรงจำ" อ ันหมายถ ึงความร ัก
ที ่มีต�อพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร 
ในดวงใจ เมื่อวันเสาร�ที่ 30 กันยายน 2560 ที่ผ�านมา ณ ร�าน Daydream 
Believer พหลโยธิน 12 

OUR CREATIVE ACTIVITIES 
BRING YOU ALL SMILEME & YOU กิจกรรมดีๆ ของชาวอารียากับลูกบ�าน

เอามาฝากให�ยิ้มกัน
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เหตุใดคอนกรีตเปลือยจึงสวย
  
ความงามของผนังคอนกรีตเปลือยเทียบได�กับใบหน�าของ
หญิงสาวที ่ไม�ประทินโฉมด�วยเครื ่องสำอางสีสันจัดจ�าน 
หรือไม� เหตุใดผิวสีชมพูเลือดฝาด เส�นเลือดฝอยรำไรอ�อนๆ 
จึงสร �างความรู �ส ึกตร ึงตราให�แก�ผ ู �พบเห็น เช �นกันกับ
ความงามของริ้วรอยของผู�ที่ผ�านประสบการณ�ชีวิตมาหลาย
สิบป�ที่เป�ดเปลือยอวดร�อยรอยกาลเวลาเหล�านั้นอย�างมั่นใจ

เป�นไปได�ไหมว�า-เพราะเหล�านั้นคือความงามที่แท�
เพราะเหล�านั้นคือความแท�ที่งาม

ศัพท�ฝรั่งที่กล�าวถึงความงามชนิดนี้น�าจะเป�นคำว�า “Rustic” 
ซึ่งหมายถึงความเรียบง�าย ซื่อๆ ไร�มารยา ตรงไปตรงมา 
ไม�ซับซ�อน หากเป�นงานออกแบบมักแสดงออกมาในลักษณะ 
ของพื้นผิวที่ไม�เรียบ ไม�ได�เสริมเติมแต�ง

ยามที่เราจ�องมองความงามประเภทนี้ ใจมักสงบ ผ�อนคลาย 
คล�ายอยู�ใกล�ธรรมชาติหรือคนชราใจดี

คุณลักษณะเดียวกันนี้ ในญี่ปุ�นน�าเทียบได�กับปรัชญา “วะบิ-
ซะบิ” ซึ ่งเป�นความงามที ่มิได�ทำขึ ้นมาใช�ในลักษณะเป�น 
ตัวแทนของสิ่งใด หากมันก็เป�นเช�นที่มันเป�น

ถ�วยดินมิได�พยายามกลายร�างเป�นทองเรืองรอง มิได�พยายาม 
มันวาวเหมือนมุก หากคือถ�วยดินท่ีคงลักษณะความเป�นเน้ือดิน
อยู�เช�นนั้น มิพยายามเป�นอื่น มิพยายามกลบฝ�งความจริง 
ไว�ภายใต�ผิวเปลือกลวงตา ตรงกันข�าม, กลับเป�ดเผยอย�าง 
ซื่อตรง จริงใจ ไร�เล�ห�

‘ซะบ ิ ’ ม ีความหมายอย ู � ในอาณาเขตของความเย ็น 
เอน เอียง ร�วงโรย เหล�านี้คือการหมุนไปตามความจริงแท� 
แห�งกาลเวลาของสรรพสิ ่ง จากที ่เคยมีพลังงานก็ค�อยๆ 
มอดดับและเย็นลง จากตั ้งตรงก็เอนเอียง จากสะพรั ่ง 
ก็ค�อยๆ ร�วงโรยเสื ่อมสลาย

‘วะบิ’ คือความทนทุกข�ของการใช�ช ีว ิตเพียงลำพังใน 
ธรรมชาติ ไกลห�างจากสังคม ชวนให�คิดถึงภาวะท�อแท� 
ซึมเศร�า หดหู�ใจ

เมื ่อฟ�งถ�อยคำเหล�านี ้ในยุคสมัยป�จจุบันช�างชวนให�ฉงน
สงสัยว �าความร ู �ส ึกเช �นนี ้จะกลายเป�นความงามไปได�
อย�างไร ในเมื่อล�วนแล�วแต�เป�นความรู�สึกที่โลกสมัยใหม� 
ปฏิเสธและพยายามหลีกลี้หนีห�าง แต�ถ�าย�อนกลับไปสมัย 
600 ป�ก�อน การปลีกวิเวกและภาวะความยากจนของษี 
ที ่หลบลี ้หนีเมืองหาใช�ส ิ ่งที ่น �าร ังเก ียจ หากกลับกลาย
เป�นสิ ่งที ่นำพาความรุ �มรวยทางจิตวิญญาณมาให� ภาวะ
ร�วงโรยและซึมเศร�าเหล�านี ้น ี ่ เองที ่ทำให�ผู �คนมองเห ็น
รายละเอียดปลีกย�อยของธรรมชาติและความจริงที ่ถ ูก
ละเลยหรือมองข�ามไป

ความงามแบบ ‘วะบิ-ซะบิ’ จึงขับเน�นความแท�ของชีวิต 
และธรรมชาติออกมาให�ประจักษ�แก�สายตาของผู �ที ่ได�ยล

เราจะยิ่งมองเห็นและเข�าใจความงามของความแท�มากขึ้น
เมื ่อเปรียบเทียบกับความงามสมัยใหม� (โมเดิร �นนิสม�) 
ที่มนุษย�นำตัวเองไปจัดระเบียบโลกและจักรวาล

ในโลกอุตสาหกรรม ระบบระเบียบและความเหมือนกัน 
เป�นมาตรฐานคือความงามที่ชวนให�สบายใจ ความบิดเบี้ยว
บู�บี ้เป�นสิ่งที ่ไม�น�าพิสมัย แต�ละวัตถุแยกตัวเองออกจาก
สิ ่งอ ื ่น ขณะที ่ความแท�น ั ้นจะไม�แยกตัวออกมา ทว�า
ผสมกลมกล ืนก ับสภาพแวดล � อมอย � า งแนบเน ี ยน 
ให�ความรู �ส ึกเชื ่อมโยงกันเป�นเนื ้อเดียว ความงามใน  
โลกสมัยใหม�ขับเน�นให�ผู �คนและสิ ่งของต�องสำแดงตัว
ออกมาให�กระจ�างต�อสายตาประชาชน ความโดดเด�น 
เป�นสิ ่งที ่ทุกคนปรารถนา แปลก ใหม� พิสดาร มันวาว 
จัดจ�าน น�าต่ืนเต�นคือสุนทรียะท่ีทุกคนไขว�คว�ามาครอบครอง
การถูกมองนับเป�นคุณค�าอย�างหนึ ่ง ขณะที ่ความงาม
ของความแท�นั ้นซุกซ�อน เร�นกาย เงียบสงบ ไม�อวดโอ� 
ไม�เรียกร�องการจ�องมอง แต�วางตัวอยู�อย�างสามัญ หากมีเวลา 
ความเงียบ และจิตใจที่ละเอียด จึงสัมผัสถึง

สุนทรียะที ่แตกต�างของความงามสองอย�างนี ้ส ังเกตได�
ไม�ยาก วัดจากการเต�นของหัวใจเราย�อมรู�ดี มีความงาม 
ประเภทหนึ ่งท ี ่ทำให�ใจเต �นแรงขึ ้น ขณะที ่ความงาม
อีกประเภทนั้นทำให�ใจเต�นชาลง

ร�องร�อยแห�งกาลเวลาจึงมีค�า ความเก�าแก�คลาคล่ำของ 
คราบเขม�า รอยปริแตกของเนื้อไม� ผิวสัมผัสที่ด�านหยาบ  
ไปตามกาลเวลาเหล�านี้เป�นสิ่งที่ต�องผ�านการสั่งสม ทั้งยัง 
บรรจุเอาความจริงแท�บางอย�างไว�กระซิบบอกแก�ผู�พบเห็น

ความจริงแท�ที ่บอกว�าสรรพสิ ่งล�วนไม�คงทนถาวร การ  
อยู�ในแวดล�อมวัตถุที่ดูคล�ายกับว�าจะคงอยู�ตลอดไปทำให�
เราชาชินกับความไม�เปลี ่ยนแปลง จิตใจจึงสั ่นคลอน 
รุนแรงเมื ่อพบความเปลี ่ยนแปลงในชีว ิต นอกจากนั ้น 
ความเก�าและความกร�อนยังแฝงความจริงอีกประการอยู�
ในนั ้น นั ่นคือ-สรรพสิ ่งล�วนไม�สมบูรณ�แบบย�อมผุพัง 
เปลี่ยนแปลงเสื่อมสลาย รวมถึงข�าวของเครื ่องใช�ที ่ผลิต 
จากฝ�มือมนุษย�ซึ ่งมักบิดเบี้ยวไปบ�าง นั่นก็คือความงาม 
ของความแท� นั่นคือชีวิต เมื่ออยู�กับข�าวของเช�นน้ี หัวเรา
ย�อมยืดหยุ�นต�อความบิดเบี้ยวไปบ�างของบางอย�างในชีวิต

สิ่งบิดเบี้ยวไม�สวยเพียงเพราะเราอยากให�มันมันสมบูรณ� 
หากมิได�คาดหวังความสมบูรณ�แล�ว ความบิดเบี ้ยวก็ 
เป �นเพ ียงล ักษณะหนึ ่งเท �าน ั ้น แถมยังทำให�เราร ู �ส ึก
ผ�อน คลายว�าชีวิตไม�จำเป�นต�องตรงแหน�ว หรือกลมดิ๊ก
สมบูรณ� แบบที ่คาดหวังตลอดเวลา

สิ ่งเหล�านี ้ยังบอกกับเราอีกว�ามีความยิ ่งใหญ�ซ�อนอย� ูใน 
ความธรรมดา หลายผู�คนที่เราพบในชีวิตที่ไม�ได�มีชื่อเสียง
เป�นที ่ร ู �จักแต�มีความงามและคุณค�าในตัวเอง หลายคน
ที ่ไม�พยายามเปล �งแสงแต �กล ับม ี เสน �ห �ล้ำล ึก หรือมี
ความรู �ที ่ลึกซึ ้งยิ ่งนัก เช�นกันกับความงามในความงาม
ในความแท�เหล�านี ้ หากให�เวลา มองใกล� ย�อมสัมผัสได�
ถึงความยิ ่งใหญ�ในความธรรมดา

ความงามยังสามารถเปล �งประกายออกมาจากความ
อัปลักษณ� ความงามในลักษณะนี ้คือการท�าทายให�เรา 
เคลือ่นตัวเข�าไปใกล�ชิดกับสิ่งที่เคยมองว�าไม�งาม อัปลักษณ�  
น�ารังเกียจ แล�วใช�เวลาพิจารณาอยู �ใกล�สิ ่งนั ้น ค�อยๆ
กลายเป�นส�วนหนึ ่งของกันและกัน แล�วจะพบว�าการอยู � 
กับสิ ่งเหล�านี ้กลับทำให�ร ู �ส ึกสบายใจ ไร�กังวล กระทั ่ง
ไร�ความทะยานอยาก

ไร�เปลือก เสื ่อมสลาย บิดเบี ้ยว ไม�สมบูรณ� มิใช�หรือที ่  
ทั้งหมดนี้คือคุณสมบัติที่แท�ของความเป�นมนุษย� จึงไม�ใช�
เร ื ่องแปลกท ี ่มน ุษย �สามารถเข �าถ ึงและส ัมผ ัสได �กับ
ความงามชนิดนี ้ เมื ่อจิตใจของเขาเป�ดรับ ตัวเขาเอง 
ก ็จะยอมรับในตัวเองมากยิ ่งข ึ ้น พร �อมกับที ่ยอมร ับ 
ในความจริงของโลกและชีว ิตมากยิ ่งขึ ้น

เมื ่อมองเห็นความงามที ่แท� คนผู �นั ้นย�อมลดการหุ �มห�อ 
เปลือกให�ตนเองลง เป�ดเผยความบิดเบี ้ยวอย�างซื ่อตรง 
และจริงใจ ไม�หวั่นเกรงที่จะแสดงออกถึงความไม�หวั่นเกรง
ที ่จะแสดงออกถึงความไม�สมบูรณ�แบบของตนเอง และ
ไม�หวาดหวั ่นเมื ่อช�วงเวลาของการเสื ่อมสบายมาถึง

เหตุใดคอนกรีตเปลือยจึงสวย เหตุใดเราจ ึงหลงใหล
ในใบหน�าที ่ไร�การแต�งเติม เหตุใดเราจึงสัมผัสผิวไม�ที ่ 
หยาบด�านผ�านกาลเวลาด�วยความสบายใจ

ใช�หรือไม�ว �าเราโหยหาบางสิ ่ง

เราโหยหาความจริงและความแท�—

ในโลกที ่เต็มไปด�วยมายาหนาเตอะ!
 

ความงามคือความแท�

สิ�งบิดเบี้ยวไม�สวยเพ�ยงเพราะเราอยากให�มันมันสมบูรณ�
หากมิได�คาดหวังความสมบูรณ�แล�ว ความบิดเบี้ยวก็เป�นเพ�ยงลักษณะหนึ่งเท�านั้น

แถมยังทำให�เรารู�สึกผ�อนคลายว�าชีว�ตไม�จำเป�นต�องตรงแหน�ว หร�อกลมดิ�กสมบูรณ� แบบที่คาดหวังตลอดเวลา
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นิ้วกลม GOOD VIEW
STORY

STORIES THAT YOU CAN CALM YOU DOWN
OR STRIKE YOUR DAY WILL AMAZED

YOU IN SOME ORDINARY WAYS

เรื่องราวที่เกิดขึ้นเอง เป�นอยู�เอง และรอการจะจบไปเอง 
ที่น�าตื่นเต�น น�าสนใจ จนเป�นมุมมองที่น�าแบ�งป�น
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เหตุใดคอนกรีตเปลือยจึงสวย
  
ความงามของผนังคอนกรีตเปลือยเทียบได�กับใบหน�าของ
หญิงสาวที ่ไม�ประทินโฉมด�วยเครื ่องสำอางสีสันจัดจ�าน 
หรือไม� เหตุใดผิวสีชมพูเลือดฝาด เส�นเลือดฝอยรำไรอ�อนๆ 
จึงสร �างความรู �ส ึกตร ึงตราให�แก�ผ ู �พบเห็น เช �นกันกับ
ความงามของริ้วรอยของผู�ที่ผ�านประสบการณ�ชีวิตมาหลาย
สิบป�ที่เป�ดเปลือยอวดร�อยรอยกาลเวลาเหล�านั้นอย�างมั่นใจ

เป�นไปได�ไหมว�า-เพราะเหล�านั้นคือความงามที่แท�
เพราะเหล�านั้นคือความแท�ที่งาม

ศัพท�ฝรั่งที่กล�าวถึงความงามชนิดนี้น�าจะเป�นคำว�า “Rustic” 
ซึ่งหมายถึงความเรียบง�าย ซื่อๆ ไร�มารยา ตรงไปตรงมา 
ไม�ซับซ�อน หากเป�นงานออกแบบมักแสดงออกมาในลักษณะ 
ของพื้นผิวที่ไม�เรียบ ไม�ได�เสริมเติมแต�ง

ยามที่เราจ�องมองความงามประเภทนี้ ใจมักสงบ ผ�อนคลาย 
คล�ายอยู�ใกล�ธรรมชาติหรือคนชราใจดี

คุณลักษณะเดียวกันนี้ ในญี่ปุ�นน�าเทียบได�กับปรัชญา “วะบิ-
ซะบิ” ซึ ่งเป�นความงามที ่มิได�ทำขึ ้นมาใช�ในลักษณะเป�น 
ตัวแทนของสิ่งใด หากมันก็เป�นเช�นที่มันเป�น

ถ�วยดินมิได�พยายามกลายร�างเป�นทองเรืองรอง มิได�พยายาม 
มันวาวเหมือนมุก หากคือถ�วยดินท่ีคงลักษณะความเป�นเน้ือดิน
อยู�เช�นนั้น มิพยายามเป�นอื่น มิพยายามกลบฝ�งความจริง 
ไว�ภายใต�ผิวเปลือกลวงตา ตรงกันข�าม, กลับเป�ดเผยอย�าง 
ซื่อตรง จริงใจ ไร�เล�ห�

‘ซะบ ิ ’ ม ีความหมายอย ู � ในอาณาเขตของความเย ็น 
เอน เอียง ร�วงโรย เหล�านี้คือการหมุนไปตามความจริงแท� 
แห�งกาลเวลาของสรรพสิ ่ง จากที ่เคยมีพลังงานก็ค�อยๆ 
มอดดับและเย็นลง จากตั ้งตรงก็เอนเอียง จากสะพรั ่ง 
ก็ค�อยๆ ร�วงโรยเสื ่อมสลาย

‘วะบิ’ คือความทนทุกข�ของการใช�ช ีว ิตเพียงลำพังใน 
ธรรมชาติ ไกลห�างจากสังคม ชวนให�คิดถึงภาวะท�อแท� 
ซึมเศร�า หดหู�ใจ

เมื ่อฟ�งถ�อยคำเหล�านี ้ในยุคสมัยป�จจุบันช�างชวนให�ฉงน
สงสัยว �าความร ู �ส ึกเช �นนี ้จะกลายเป�นความงามไปได�
อย�างไร ในเมื่อล�วนแล�วแต�เป�นความรู�สึกที่โลกสมัยใหม� 
ปฏิเสธและพยายามหลีกลี้หนีห�าง แต�ถ�าย�อนกลับไปสมัย 
600 ป�ก�อน การปลีกวิเวกและภาวะความยากจนของษี 
ที ่หลบลี ้หนีเมืองหาใช�ส ิ ่งที ่น �าร ังเก ียจ หากกลับกลาย
เป�นสิ ่งที ่นำพาความรุ �มรวยทางจิตวิญญาณมาให� ภาวะ
ร�วงโรยและซึมเศร�าเหล�านี ้น ี ่ เองที ่ทำให�ผู �คนมองเห ็น
รายละเอียดปลีกย�อยของธรรมชาติและความจริงที ่ถ ูก
ละเลยหรือมองข�ามไป

ความงามแบบ ‘วะบิ-ซะบิ’ จึงขับเน�นความแท�ของชีวิต 
และธรรมชาติออกมาให�ประจักษ�แก�สายตาของผู �ที ่ได�ยล

เราจะยิ่งมองเห็นและเข�าใจความงามของความแท�มากขึ้น
เมื ่อเปรียบเทียบกับความงามสมัยใหม� (โมเดิร �นนิสม�) 
ที่มนุษย�นำตัวเองไปจัดระเบียบโลกและจักรวาล

ในโลกอุตสาหกรรม ระบบระเบียบและความเหมือนกัน 
เป�นมาตรฐานคือความงามที่ชวนให�สบายใจ ความบิดเบี้ยว
บู�บี ้เป�นสิ่งที ่ไม�น�าพิสมัย แต�ละวัตถุแยกตัวเองออกจาก
สิ ่งอ ื ่น ขณะที ่ความแท�น ั ้นจะไม�แยกตัวออกมา ทว�า
ผสมกลมกล ืนก ับสภาพแวดล � อมอย � า งแนบเน ี ยน 
ให�ความรู �ส ึกเชื ่อมโยงกันเป�นเนื ้อเดียว ความงามใน  
โลกสมัยใหม�ขับเน�นให�ผู �คนและสิ ่งของต�องสำแดงตัว
ออกมาให�กระจ�างต�อสายตาประชาชน ความโดดเด�น 
เป�นสิ ่งที ่ทุกคนปรารถนา แปลก ใหม� พิสดาร มันวาว 
จัดจ�าน น�าต่ืนเต�นคือสุนทรียะท่ีทุกคนไขว�คว�ามาครอบครอง
การถูกมองนับเป�นคุณค�าอย�างหนึ ่ง ขณะที ่ความงาม
ของความแท�นั ้นซุกซ�อน เร�นกาย เงียบสงบ ไม�อวดโอ� 
ไม�เรียกร�องการจ�องมอง แต�วางตัวอยู�อย�างสามัญ หากมีเวลา 
ความเงียบ และจิตใจที่ละเอียด จึงสัมผัสถึง

สุนทรียะที ่แตกต�างของความงามสองอย�างนี ้ส ังเกตได�
ไม�ยาก วัดจากการเต�นของหัวใจเราย�อมรู�ดี มีความงาม 
ประเภทหนึ ่งท ี ่ทำให�ใจเต �นแรงขึ ้น ขณะที ่ความงาม
อีกประเภทนั้นทำให�ใจเต�นชาลง

ร�องร�อยแห�งกาลเวลาจึงมีค�า ความเก�าแก�คลาคล่ำของ 
คราบเขม�า รอยปริแตกของเนื้อไม� ผิวสัมผัสที่ด�านหยาบ  
ไปตามกาลเวลาเหล�านี้เป�นสิ่งที่ต�องผ�านการสั่งสม ทั้งยัง 
บรรจุเอาความจริงแท�บางอย�างไว�กระซิบบอกแก�ผู�พบเห็น

ความจริงแท�ที ่บอกว�าสรรพสิ ่งล�วนไม�คงทนถาวร การ  
อยู�ในแวดล�อมวัตถุที่ดูคล�ายกับว�าจะคงอยู�ตลอดไปทำให�
เราชาชินกับความไม�เปลี ่ยนแปลง จิตใจจึงสั ่นคลอน 
รุนแรงเมื ่อพบความเปลี ่ยนแปลงในชีว ิต นอกจากนั ้น 
ความเก�าและความกร�อนยังแฝงความจริงอีกประการอยู�
ในนั ้น นั ่นคือ-สรรพสิ ่งล�วนไม�สมบูรณ�แบบย�อมผุพัง 
เปลี่ยนแปลงเสื่อมสลาย รวมถึงข�าวของเครื ่องใช�ที ่ผลิต 
จากฝ�มือมนุษย�ซึ ่งมักบิดเบี้ยวไปบ�าง นั่นก็คือความงาม 
ของความแท� นั่นคือชีวิต เมื่ออยู�กับข�าวของเช�นน้ี หัวเรา
ย�อมยืดหยุ�นต�อความบิดเบี้ยวไปบ�างของบางอย�างในชีวิต

สิ่งบิดเบี้ยวไม�สวยเพียงเพราะเราอยากให�มันมันสมบูรณ� 
หากมิได�คาดหวังความสมบูรณ�แล�ว ความบิดเบี ้ยวก็ 
เป �นเพ ียงล ักษณะหนึ ่งเท �าน ั ้น แถมยังทำให�เราร ู �ส ึก
ผ�อน คลายว�าชีวิตไม�จำเป�นต�องตรงแหน�ว หรือกลมดิ๊ก
สมบูรณ� แบบที ่คาดหวังตลอดเวลา

สิ ่งเหล�านี ้ยังบอกกับเราอีกว�ามีความยิ ่งใหญ�ซ�อนอย� ูใน 
ความธรรมดา หลายผู�คนที่เราพบในชีวิตที่ไม�ได�มีชื่อเสียง
เป�นที ่ร ู �จักแต�มีความงามและคุณค�าในตัวเอง หลายคน
ที ่ไม�พยายามเปล �งแสงแต �กล ับม ี เสน �ห �ล้ำล ึก หรือมี
ความรู �ที ่ลึกซึ ้งยิ ่งนัก เช�นกันกับความงามในความงาม
ในความแท�เหล�านี ้ หากให�เวลา มองใกล� ย�อมสัมผัสได�
ถึงความยิ ่งใหญ�ในความธรรมดา

ความงามยังสามารถเปล �งประกายออกมาจากความ
อัปลักษณ� ความงามในลักษณะนี ้คือการท�าทายให�เรา 
เคลือ่นตัวเข�าไปใกล�ชิดกับสิ่งที่เคยมองว�าไม�งาม อัปลักษณ�  
น�ารังเกียจ แล�วใช�เวลาพิจารณาอยู �ใกล�สิ ่งนั ้น ค�อยๆ
กลายเป�นส�วนหนึ ่งของกันและกัน แล�วจะพบว�าการอยู � 
กับสิ ่งเหล�านี ้กลับทำให�ร ู �ส ึกสบายใจ ไร�กังวล กระทั ่ง
ไร�ความทะยานอยาก

ไร�เปลือก เสื ่อมสลาย บิดเบี ้ยว ไม�สมบูรณ� มิใช�หรือที ่  
ทั้งหมดนี้คือคุณสมบัติที่แท�ของความเป�นมนุษย� จึงไม�ใช�
เร ื ่องแปลกท ี ่มน ุษย �สามารถเข �าถ ึงและส ัมผ ัสได �กับ
ความงามชนิดนี ้ เมื ่อจิตใจของเขาเป�ดรับ ตัวเขาเอง 
ก ็จะยอมรับในตัวเองมากยิ ่งข ึ ้น พร �อมกับที ่ยอมร ับ 
ในความจริงของโลกและชีว ิตมากยิ ่งขึ ้น

เมื ่อมองเห็นความงามที ่แท� คนผู �นั ้นย�อมลดการหุ �มห�อ 
เปลือกให�ตนเองลง เป�ดเผยความบิดเบี ้ยวอย�างซื ่อตรง 
และจริงใจ ไม�หวั่นเกรงที่จะแสดงออกถึงความไม�หวั่นเกรง
ที ่จะแสดงออกถึงความไม�สมบูรณ�แบบของตนเอง และ
ไม�หวาดหวั ่นเมื ่อช�วงเวลาของการเสื ่อมสบายมาถึง

เหตุใดคอนกรีตเปลือยจึงสวย เหตุใดเราจ ึงหลงใหล
ในใบหน�าที ่ไร�การแต�งเติม เหตุใดเราจึงสัมผัสผิวไม�ที ่ 
หยาบด�านผ�านกาลเวลาด�วยความสบายใจ

ใช�หรือไม�ว �าเราโหยหาบางสิ ่ง

เราโหยหาความจริงและความแท�—

ในโลกที ่เต็มไปด�วยมายาหนาเตอะ!
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โลกภายนอก V โลกภายใน

เป�นมนุษย� เป�นได� เพราะใจสูง
เหมือนหนึ่งยูง มีดี ที่แววขน
ถ�าใจต่ำ เป�นได� แต�เพียงคน
ย�อมเสียที ที่ตน ได�เกิดมา
ท�านพุทธทาส

ขอบคุณมากครับผม
ใช�แล�วครับ 
ผมกำลังขอบคุณที่คุณอุตส�าห�ส�งสายตา
แวะมาอ�านบทความที่ผมกำลังพิมพ�อยู�นี้
เพื่อเป�นการตอบแทนน้ำใจที่คุณผู�อ�านให�
ผมอยากจะขอใช�พื้นที่บทความนี้
พาคุณไปเที่ยวด�วยกันนะครับ…ตามผมมาครับ 

สถานที่ที่ผมอยากจะพาคุณเดินทางไปในวันนี้
เป�นที่ที่มองด�วยตาเปล�าไม�เห็น
แม�กระทั่งนักวิทยาศาสตร�
ก็ยังไม�สามารถสร�างเครื่องวัด
หรือกล�องถ�ายจิตจับภาพใจมาให�เราได�ดูกัน
แต�ผมก็ยังหวังว�า ตัวอักษรเหล�านี้ของผม
จะพอพาคุณไปสัมผัสกับมันได�

วันนี้  
ผมจะขอพาคุณเดินทางผ�านเปลือกนอกแห�งตัวตน
เดินทางทะลุผ�านลงไปในจิตใจ ขอให�คุณค�อยๆ 
ใช�สายตา
เดินตามผมมานะครับ 
อย�าเพิ่งหลงทางหรือพลิกไปหน�าอื่น 
เดี๋ยวจะพลาดกัน 

เอาล�ะ ขอเริ่มทริปครั้งนี้
จากสิ่งที่มองเห็นชัดๆ ก�อน
คุณลองมองไปที่มือคุณ
ที่กำลังถือนิตยสารเล�มนี้นะครับ
หรือจะเป�นอวัยวะใดของร�างกายคุณก็ได�

นั่นแหละครับ 
สิ่งที่เห็นได�ง�ายและชัดที่สุด (ยกเว�นในความมืด)
คือ “ร�างกาย” ครับ 
ร�างกายคล�ายเป�นขอบเขตพรมแดน

เป�นอาณาจักรที่เรารู�สึกว�า
นี่แหละคือ “ตัวตน” ของเรา
แต�แน�นอนที่สุดครับ “ตัวของเรา” 
มันไม�ใช�แค�เรือนร�าง
หรือเปลือกนอกของเรานี้ 
ความเป�นเรายังมีอีกหลายสิ่ง
หลายอย�างเป�นองค�ประกอบสำคัญที่สำคัญกว�า 
และส�วนใหญ�เป�นสิ่งที่อยู�ภายในร�างกายของเรา

ผ�านจากหน�าตาและร�างกาย 
ส่ิงท่ีมนุษย�จะพอมองเห็นได�ก็คือ
อารมณ�หรือ “ความรู�สึก” เช�น 
เวลาคุณเดินไปพบใคร
ไม�เพียงเส้ือผ�าหน�าผม การแต�งกาย บุคลิกลักษณะ 
หากคุณใส�ใจพอ คุณย�อมเห็นและสังเกตได�ถึง
อารมณ�ความรู�สึกของเขา 
ไม�ว�าเขาเหล�าน้ันจะกำลังอารมณ�ดี 
สบายๆ หรือว�ากำลังเคร�งเครียด 
หรือกระท่ังโกรธสุดขีด  

แต�สิ่งที่อยู�ลึกถัดจากอารมณ� และเริ่มเห็นได�ยาก
ไม�สิ แทบมองไม�เห็นเลยดีกว�า 
(ยกเว�นคุณจะมีญาณวิเศษ)
นั่นก็คือ “ความคิด” ครับ 

เชื่อไหมครับ เจ�าสิ่งที่มองไม�เห็นที่เรียกว�า 
ความคิด
เป�นสิ่งที่ทรงพลังที่สุดอย�างหนึ่งของมนุษยชาติ
We are what we think.

ความคิด คืออะไร และเกิดขึ้นได�อย�างไร?
ความคิด เป�นเสียงในหัวของเรา 
บอกกับตัวเราเองถึงสิ่งต�างๆ
เป�นถ�อยคำ เป�นความหมาย 
ที่เกิดขึ้นทันทีที่เราเห็นหรือ “การรับรู�”
กับสิ่งต�างๆ 
ผ�านเข�ามาทางประสาทสัมผัสทั้งหมดของเรา
ตา หู จมูก ลิ้น กาย

แต�ว�า ความคิด โดยตัวมันแล�ว 

ไม�สามารถทำงานเดี่ยวๆ ด�วยตัวมันเองได�
เพราะมันต�องทำงานควบคู�ไปกับ
“ความจำ” เสมอ
ใช�แล�วครับ เราไม�สามารถคิดถึงสิ่งที่ไม�เคยมีอยู�
ในความทรงจำ หรือไม�รู�จักมาก�อน เช�น 
คุณไม�มีทางอ�านตัวหนังสือเหล�านี้ออกหรอกครับ 
ถ�าคุณไม�เคยเรียนเคยอ�านภาษาไทยมาก�อน 
ดังนั้น ทุกๆ ความคิด 
จึงตั้งอยู�บนความทรงจำทั้งสิ้น

แม�กระทั่ง ในความฝ�นหรือจินตนาการ สิ่งต�างๆ 
ที่เกิดปรากฏขึ้นในหัวของเรา
ล�วนต�องอาศัยความทรงจำต�างๆ 
ที่เรามีตลอดชีวิต เป�นวัตถุดิบ
เพื่อใช�รีมิกซ�ประกอบร�างสร�างใหม�กลายเป�น 
ความคิด จินตนาการ ความฝ�น 
ทั้งฝ�นกลางวันและกลางคืน 
ที่มาปรากฏในมโนสำนึกของเรา

และที่สำคัญ ทุกๆ ความคิดที่เกิดขึ้น 
ล�วนและก�อให�เกิดอารมณ�
คุณเคยสังเกตตัวเองไหมครับว�า 
ทุกความคิดจะสร�างอารมณ�
เป�นหมวดหมู�ใหญ�ๆ อยู� 3 ประเภท ได�แก�
ชอบ ไม�ชอบ และเฉยๆ 

อะไรก็ตามที่ทำให�คุณเกิดความรู�สึกบวก ตั้งแต� 
พอใจ สบายๆ สุขใจเป�นล�นพ�น ซาบซึ้ง 
ประทับใจ ไปจนถึงเป�นสุขสุดขีด
และในทางตรงกันข�าม อารมณ�ลบก็ได�แก� 
ความไม�พอใจ ไม�ชอบ ไม�พอใจ รำคาญ เบ่ือ เหงา 
ไปจนถึงอารมณ�เสียใจ โกรธ โมโห
เกรี้ยวกราด เศร�าโศกเสียใจสุดๆ เหล�านี้ 
ล�วนเป�นอารมณ�ด�านลบ
และสุดท�าย ก็เป�นอารมณ�กลางๆ 
ที่เราไม�รู�สึกบวกหรือลบใดๆ

และเชื่อไหมครับ ความจำ ความคิด และ 
ความรู�สึก 3 สิ่งนี้
คือหัวหน�าใหญ�บงการชีวิตแทบทั้งหมดของเรา 

เป�นวงจรสำคัญของการกระทำ พฤติกรรม 
ไปจนถึงการก�อร�างสร�างความเป�นตัวเป�นตน
ของเราทั้งหมด
เอาล�ะ ถึงไฮไลต�ของการเดินทางในวันนี้แล�ว
ตามผมมาดีๆ นะครับ ถึงตรงนี้ 
ผมอยากให�คุณลองอ�าน
ตัวหนังสือตัวเอียงในบรรทัดด�านล�าง 
แล�วลองใช�เวลา 10 วินาที 
ลองดูกระบวนการที่เกิดขึ้นในใจดู

คุณครับ… คุณ น�า รัก จัง เลย  ^  ^
จุ�ๆ อย�าเพิ่งรีบอ�านย�อหน�าถัดไปนะครับ 
ผมอยากให�คุณลองกลับขึ้นไปอ�านบรรทัดข�างบน
ช�าๆ อีกสัก 3 - 4 รอบ แล�วลองหยุดดูสิ่งต�างๆ 
ที่เกิดขึ้น
.
.
.
จากตัวหนังสือที่ปรากฏต�อสายตา หรือ “การรับรู�”
คุณพอมองเห็น “ความจำ”
(ตัวอักษรที่คุณรู�จัก และความหมาย)
ถูกตีความออกมาเป�น “ความคิด” 
(ความหมายของประโยคนี้)
และสร�าง “ความรู�สึก” บางอย�างในใจ 
(อารมณ�ที่เกิดขึ้น)
พอทำได�ไหมครับ? …หากยังไม�ค�อยชัดเจน 
คุณสามารถกลับขึ้นไปทำกระบวนการซ้ำอีกที
ก็ยังได�นะครับ

โอเค ทีนี้ ผมอยากให�คุณทำซ้ำแบบด�านบนอีกครั้ง
แต�คราวนี้ เป�นประโยคด�านล�างนี้ครับ 
อย�าลืมนะครับ
ลองอ�านช�าๆ สัก 3 - 4 รอบ

เฮ�ย คุณน�ะ! …คุณ มัน น�า ทุเรศ…ที่สุด !!
อย�าลืม อ�านซ้ำสัก 3 - 4 รอบ ลองดูครับ!
เป�นไงครับ คุณเห็นความแตกต�างของ
ความคิดและความจำที่เกิดขึ้นไหมครับ

สังเกตไหมครับว�า…
ใช� ทั้งสองประโยค มีความหมายที่แตกต�างๆ กัน
และสร�างความคิดและความรู�สึกที่แตกต�างกัน
แต�จุดสำคัญของการทดลองนี้ 
อยู�ที่ชื่อเรื่องที่ผมนำมาเป�นชื่อบทความ
นั่นก็คือโลกภายนอกและโลกภายใน

เชื่อไหมครับ สำหรับโลกภายนอกแล�ว
โดยกายภาพที่ปรากฏตัวเป�นตัวหนังสือ
ทั้งสองประโยคข�างบน
หาได�มีความแตกต�างกันนะครับ ทั้งสองประโยคนี้
ไม�ได�แตกต�างกันนะครับ
เพราะใช�หรือไม�ว�า ทั้งสองประโยค 
ก็แค�ตัวหมึกสีดำที่พิมพ�อยู�บนกระดาษสีขาว 
หรือไม�ก็เป�นแค�แสงสีเข�มที่ปรากฏบนหลอดภาพ
บนหน�าจอมือถือหรือคอมพิวเตอร�ของคุณ

…ดูให�ดีสิครับ…มันเป�นแค�นั้นจริงๆ 

แต�ความหมาย ความคิด 
และความรู�สึกที่เกิดต�อสืบเนื่องจาก
สองประโยคดังกล�าว ล�วนเป�น “โลกภายใน” 
ของคุณทั้งสิ้น

เชื่อไหมครับ ตลอดชีวิตทั้งหมดของเรา
เราเป�นอย�างที่เราคิด และส�วนมาก 
เราทำตามสิ่งที่เรารู�สึก 
We are what we think. We do what we feel.

หากอ�านถึงตรงนี้ แล�วยังรู�สึกงงๆ 
หรือยังไม�ค�อยเข�าใจ
ถึงผมอยากชวนคุณย�อนกลับขึ้นไป
อ�านบทความนี้ใหม� 
และลองทำตามอีกสักรอบดูนะครับ

โลกภายนอกย�อมปรากฏเป�นไปอย�างที่มันเป�น 
แต�เชื่อไหมว�า
สิ่งที่กำหนด บ�งบอกว�าโลกภายนอกเป�นอย�างไร

กลับกลายเป�นโลกภายในความจำ ความคิด 
ความรู�สึก
ทั้งหมดนี้คือ 
การทำงานของจิตใจภายในของเรานั่นเอง

ซึ่งสุดยอดเคล็ดลับ และวิธีเดียวเท�านั้น
ที่จะช�วยให�เรารู�ทันสิ่งที่เกิดขึ้นในโลกภายนอก
ก็คือ การตามดู ตามเห็น 
โลกภายในของเราที่เกิดขึ้น
ก็คล�ายๆ 
กับที่ผมชวนให�คุณลองอ�านประโยคทดสอบทั้งสอง
นั่นก็คือ หยุด และสังเกตสิ่งที่เกิดขึ้นภายใน
การพักใจ และการมองเห็นสิ่งต�างๆ ทั้งความคิด 
และความรู�สึก
ทั้งหมดนี้ สามารถใช�คำเรียบง�ายที่สุดที่เรียกว�า 
“สติ” นั่นเองครับ

ก�อนจบการเดินทางในวันนี้ ผมขออวยพรให�
โลกภายนอกของคุณผู�อ�านทุกท�าน 
เต็มไปด�วยความสดใส
อันเกิดจากโลกภายใน 
และหัวใจที่เบิกบานนะครับ 
ขอบคุณที่แวะมาเที่ยวด�วยกัน …สวัสดีครับ

ป.ล. เนื้อหาในบทความนี้ 
เป�นอีกรูปแบบหนึ่งของการอธิบายขันธ� 5 
หรือความเป�นตัวเป�นตนของมนุษย� ได�แก� 
รูป (กาย) เวทนา (ความรู�สึก) สัญญา (ความจำ) 
สังขาร (ความคิด) วิญญาณ (การรับรู�) 
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ธรรมะไรท�เตอร�

LIFE IS PASSING FAST. 
SO MANY THINGS TO LEARN TO LIVE OUR LIVES
HAPPILY IN THE SAME OLD WORLD

ชีวิตที่ผ�านไป มีเรื่องราวให�เรียนรู�มากมาย 
เพื่อให�เราใช�ชีวิตอย�างเข�าใจ และมีความสุขได�ในโลกใบเดิม 
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หลีกหนีความวุ�นวายในเมืองมาพักผ�อนในพื้นที่สีเขียวกับ Magpie Cafe
ที่ซ�อนตัวอยู�ในซอยอ�อนนุช

บรรยากาศภายในร�านตกแต�งผสมผสานความโมเดิร �นและความวินเทจ
เข�าด�วยกันได�อย�างลงตัว ให�ความรู�สึกอบอุ�นด�วยของตกแต�งและเฟอร�นิเจอร� 
เก �าแก �หลายหลายส ี ประกอบกับลวดลายเพนต�ผน ังรอบๆ และลาย 
แพตเทิร�นที่เลือกใช�ดูเข�ากันดี สามารถเลือกนั่งได�ทั้งโซนด�านในและด�านนอก 
ท ั ้ งสองโซนเต ็มไปด �วยต �นไม �ส ี เข ียวหลากหลายชน ิดด ูแล �วสบายตา 
ให�ความรู�สึกเหมือนนั่งจิบชาอยู�ในสวนหลังบ�านที่แสนร�มรื่น

อาหารของทางร�านจะเน�นเสิร�ฟเมนูสไตล�โฮมมี่ฟ�วชั่น ด�วยสูตรเฉพาะจาก
ทางร�าน และคัดสรรวัตถุดิบชั้นดีในทุกๆ เมนู และที่ไม�ควรพลาดคือเบเกอรี่ 
โฮมเมดของทางร�านที่ทำสดใหม�ทุกวัน ที่เหมาะทานคู�กับกาแฟและชานำเข�า
จากต�างประเทศให�ได�เลือกดื่มหลากหลายชนิด

ที่อยู� : ซอยอ�อนนุช 28 เขตสวนหลวง กรุงเทพมหานคร

คาเฟ�น�ารักๆ ที่ตกแต�งร�านด�วยข�าวของเครื่องใช�สไตล�วินเทจนี้อยู�ใต�บีทีเอส 
พระขโนง ที่ในชั่วโมงเร�งรีบอาจจะเดินผ�าน แต�ภายในร�านเล็กๆ แห�งนี้เต็มไป 
ด�วยเมนูอาหารทั ้งไทยและต�างชาติรสชาติดี ที ่ที ่ส ั ่งอาหารเช�าได�ทั ้งวัน 
และเหมาะแก�การนั่งทำงาน บรรยากาศในร�านตกแต�งเฟอร�นิเจอร�ไม� มีของ 
สะสมหายาก เช�น จาน ชามกระเบื้องลวดลายวินเทจตกแต�งผนังให�ความ 
อบอุ�น สบายตา เหมือนน่ังทานอาหารอยู�ภายในบ�าน ทางร�านจะเสิร�ฟเมนูสไตล�
โฮมมี่ฟ�วชั่นด�วยสูตรเฉพาะจากคุณแม� รสชาติกลางๆ ไม�จัดจ�าน ฝรั่งทานได� 
คนไทยทานอร�อย อาหารเช�าที่นี่เป�นสไตล�บริติช ที่มีการเพิ่ม Baked Beans 
หรือถั่วขาวอบซอสลงไปด�วย เสิร�ฟพร�อมเบคอนทอดกรอบ มันบด ผักสลัด 
และน้ำส�มคั้น

นอกจากนี้ยังมีเครื่องดื่ม ทั้งชา กาแฟ และม็อกเทลหน�าตาสวยงามที่ชวนให� 
มาลิ้มลอง รวมถึงของหวานโฮมเมดต�างๆ ที่ไม�ว�าจะมาเวลาไหนก็พร�อมเสิร�ฟ 
ความอร�อยให�ได�อิ่มท�องกลับบ�านกันทุกช�วงเวลา

ที่อยู� : 1533/4 ซอยสุขุมวิท 69 แขวงพระโขนง เขตวัฒนา กรุงเทพมหานคร 
BTS พระขโนง ทางออก 3

DELICIOUSNESS CAN BE
AT YOUR NEXT DOOREAT AROUND
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ร�านดีๆ น�ารักน�าอร�อย บางทีก็อยู�ใกล�กว�าที่คิด
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