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โลกในยุคปัจจุบัน  ล้วนเต็มไปด้วยความเร่งรีบและการแข่งขัน   สังคมจึงสับสนวุ่นวาย  โดยเฉพาะตามเมืองใหญ่ๆ ของโลกใน เวลานี้ ใครล่าช้าก็ถูกทิ้งให้อยู่เบื้องหลังเท่านั้นเอง   ผู้คน จึงพากันเคร่งเครียดไปหมด เทรนด์การใช้ชีวิตแนวใหม่กำลังมาแรง ที่กล่าวถึงนี้คือ แนว Slow Life  เป็นการใช้ชีวิตแบบไม่เร่งรีบและยึดหลักพอเพียง หนึ่งในผู้บุกเบิกการใช้ชีวิตแบบ Slow Life จนแพร่หลายไปทั่วโลก ได้แก่ Leo    Babauta   บล็อกเกอร์และนักเขียนชื่อดังชาวอเมริกัน   ผู้ก่อตั้งเว็บบล็อก  Zen  Habits   ซึ่งได้รับการจัดอันดับจากนิตยสาร  TIME  ให้เป็นเว็บบล็อกยอดนิยมอันดับหนึ่งของโลกประจำปี  2010

บล็อก  Zen  Habits   ครอบคลุมเรื่อง ความเรียบง่าย การใช้ ชีวิตอย่างประหยัด การเลี้ยงดูลูก ความสุข แรงจูงใจ การขจัดหนี้  การออม อาหารเพื่อสุขภาพ ความสำเร็จในการปรับเปลี่ยนนิสัย   
และการบรรลุจุดมุ่งหมาย ลีโอยังมีบล็อกที่เกี่ยวกับการใช้ชีวิตอย่างเรียบง่าย <http://mnmlist.com/> mnmlist.com 
  
เขากระตุ้นให้โครงการ The 100 Things Challenge อยู่ในความสนใจของผู้คน ซึ่งเป็นวิธีการหนึ่งที่สำคัญเพื่อการมีชีวิตที่เรียบง่าย(<http://en.wikipedia.org/wiki/Simple_living> Simple living) โครง การท้าทาย ให้ลดสิ่งที่เป็นเจ้าของ จำกัดอยู่ที่ 100 ชิ้นหรือต่ำกว่า ซึ่งต่อมาลีโอได้ท้าทายให้เหลือแค่ 50 ชิ้น ใน50ThingsChallengeซึ่งน่าสนใจมาก  
Description:http://www.oknation.net/blog/home/user_data/file_data/201305/28/145975b94.jpg
The Power of Less เขามีผลงานการเขียนหนังสือมากมายหลายเล่ม   แต่เล่มที่โด่งดังติดอันดับเบสท์เซลเลอร์  ก็คือ  The Power of  Less การใช้ชีวิตแบบไม่เร่งรีบเพื่อชีวิตที่มีสุขนั้น  สามารถเริ่มต้นง่ายๆ ด้วยบันได  9  ขั้นดังนี้ 
บันไดขั้นที่ 1 ต้องรู้จักโฟกัสมากขึ้นและทำอะไรให้น้อยลง แทนที่จะทำหลายๆ อย่างในเวลาพร้อมๆ กัน   ให้เลือกทำสิ่งสำคัญที่สุดเพียง อย่างเดียว  และเก็บเรื่องอื่นๆ ไว้ก่อน
บันไดขั้นที่  2   ต้องมีสติอยู่กับปัจจุบัน ทำอะไรให้ช้าลงคงไม่เพียงพอ  จะต้องมีสติ  ไม่คิดฟุ้งซ่าน  
บันไดขั้นที่  3  ใช้ชีวิตแบบโลว์เทค ปิดมือถือและอุปกรณ์ไฮเทคทุกอย่างในช่วงวันหยุด  และโฟกัสกับสิ่งที่อยากทำจริงๆ  เป็นการยากที่จะใช้ชีวิตแบบพอเพียง ถ้ายังวุ่นอยู่กับอุปกรณ์ไฮเทค
บันไดขั้นที่  4   ใส่ใจเพื่อนฝูง  ครอบครัว และคนรอบข้างให้มากขึ้น หมั่นแสดงความห่วงใยและเอื้ออาทรต่อกันด้วยความจริงใจ 
 
บันไดขั้นที่  5   หันมาชื่นชมกับความงดงามของธรรมชาติบ้าง ออกมาเดินเล่นในสวน สูดอากาศบริสุทธิ์บ้าง  หรือทำกิจกรรมกลางแจ้งบ้าง  เช่น  เดินเล่น  ว่ายน้ำ  ขี่จักรยาน  เพื่อให้ร่างกายได้สัมผัสกับสายลม แสงแดดบ้าง 
บันไดขั้นที่  6   รับประทานอาหารให้ ช้าลงโดยค่อยๆ เคี้ยว เพื่อรับรู้ความอร่อยของรสอาหารบ้าง  จะสร้างความรื่นรมย์ให้กับชีวิต 
บันไดขั้นที่  7   ขับรถให้ช้าลง นอกจากจะทำให้ความเครียดลดน้อยลง  ยังช่วยลดอุบัติเหตุด้วย และเปิดเพลงเบาๆเพื่อผ่อนคลายอารมณ์ 
บันไดขั้นที่  8  มีความสุขง่ายๆ  และรื่นรมย์กับทุกอย่างที่พบเจอ ไม่ว่าจะทำอะไรขอให้ทำด้วยความสุขและความเต็มใจ   แม้แต่การล้างจานก็สามารถหาความรื่นรมย์ได้  เพียงเปลี่ยนมุมมองเสียใหม่  และจงเป็นน้ำครึ่งแก้วเสมอ
บันไดขั้นที่  9   ขจัดความเครียดด้วยการสูดลมหายใจเข้าลึกๆ เมื่อไรที่รู้สึกว่าเร่งรีบและเหนื่อยหอบ  ลองสูดลมหายใจลึกๆให้เต็มปอดสัก  2-3  เฮือก   รับรองว่าจะผ่อนคลายได้อย่างเหลือ เชื่อ   และถ้าจะให้ได้ผลยิ่งขึ้น  ควรมีสติกับลมหายใจเข้าออก  โดยกำหนดลมหายใจเข้าออกเพื่อให้
จิตเป็นสมาธิ 
 
 เป็นอย่างไรบ้างคะ  ชีวิตแนวใหม่กำลังมาแรง ...  Slow Life ท่านคิดว่าจะสามารถปฏิบัติได้หรือไม่   และลองศึกษาเพิ่มเติม จากบล็อก  Zen  Habits   และหนังสือ  The Power of  Less 
 ท่านจะทราบรายละเอียดอีกมากรวมทั้ง<https://twitter.com/zenhabits> https://twitter.com/zenhabits 
 <http://zenhabits.net/about/ >http://zenhabits.net/about/ <http://mnmlist.com/ >http://mnmlist.com/ แล้วจะทราบว่า  แนวการใช้ชีวิตแบบ  Slow Life น่าสนใจและน่าปฏิบัติตามมากๆ  ถึงแม้จะไม่สามารถปฏิบัติได้ในทุกวันก็ตาม  แม้เพียงปฏิบัติเฉพาะวันหยุด   ก็จะได้ประโยชน์มิใช่น้อยทีเดียว มีโอกาสลองปฏิบัติดูนะคะ 
อ้างอิง  :   บทความ “ช้าแต่ชัวร์ !!  ใช้ ชีวิต  Slow Life  เพื่อความสุขยืนยาว”  โดย มิสแซฟไฟร์  ใน นสพ.ไทยรัฐ  20  เม.ย.56 -  ขอขอบคุณ
……………………………………………….. 

