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วันวิสาขบูชา

22 พฤษภาคม 2567 ขึ้น 15 ค�่ำ เดือน 6

			   • ปรากฏการณ์เกิดขึ้น		 วันเพ็ญ

		  ประสูติตรัสรู้เห็น			   โลกนี้

		  โลกดับนิพพานเป็น			   สิ้นสุด เกิดเอย

		  เกิดดับวันเดียวชี้			   สว่างด้วยจันทร์เพ็ญ

			   •	 วิสาขะเดือนหกไซร์		  บูชา

		  พระพุทธ พระศาสดา		  เกิดแล้ว

		  ตรัสรู้ชอบ ธรรมา			   ดับทุกข์

		  พระดับขันธ์ผ่องแผ้ว			  สว่างแจ้งวันเพ็ญ

			   •	 ประสูติสิทธัตถะไซร์		 วันเพ็ญ

		  โลกสว่างตามที่เห็น			   อยู่แล้ว

		  ตรัสรู้อย่างที่เป็น			   พ้นทุกข์

		  ปรินิพพานดุจแก้ว			   ส่องให้เห็นธรรม

ชมรมผู้สูงอายุ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

(นายวิวัฒน์ บุรทัต ผู้ประพันธ์)
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สังคมในแวดวง มศว

	  วันท่ี 26 เมษายน 2567 มศว จัดงาน “วันมหาวิทยาลัย

ศรีนครินทรวิโรฒ” 75 ปี มศว พิธีวางพานพุ่ม อนุสาวรีย์ ศาสตราจารย์ 

หม่อมหลวงปิ่น มาลากุล และ หลวงสวัสดิสารศาสตร์พุทธิ ระหว่าง 

เวลา 08.20 น. - 09.20 น พิธีสงฆ์ ณ โถงชั้น 1 อาคารนวตกรรม : 

ศาสตราจารย์ ดร.สาโรช บัวศรี และตักบาตรพระสงฆ์สามเณร จ�ำนวน 

76 รูป
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	  วันที่ 26 เมษายน 2567 เวลา 09.30-12.00 น. มศว จัดงาน

เชิดชูเกียรติ “วันมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ” ปีการศึกษา 2566 พิธี

มอบรางวัลเมธีศรีนครินทร และพิธีมอบรางวัลคนดีศรีนครินทร

 



จดหมายข่าว ปีที่ 30  ฉบับที่ 05 เดือน พฤษภาคม 2567 

ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ4

ข่าวชมรมฯ

	  ชมรมฯ ขอแสดงความยินดีกับ รศ.ดร.คุณหญิงสุมณฑา 

พรหมบุญ ทีไ่ด้รับรางวัลวัชรเมธศีรนีครนิทร อ.อรพินธุ ์คนงึสุขเกษม 

ศ.เกรกิ ยุ้นพันธ์ ได้รับรางวัลศรสีง่าศรนีครนิทร ศษิย์เก่าเกยีรติยศ 

เข้ารับรางวัลงานเชิดชูเกียรติ เมื่อวันที่ 26 เมษายน 2567 ณ หอดนตรี

และการแสดงอโศกมนตรี 1

  

	  คณะกรรมการบริหารชมรมฯ ก�ำหนดการประชุมประจ�ำเดือน 

พฤษภาคม 2567 ในวันพฤหัสบดีที่ 2 พฤษภาคม 2567 ระหว่าง

เวลา 09.30 - 10.00 น. และฟังการบรรยายเรื่อง ปลาในวรรณคดี 

เวลา 10.00 - 11.30 น. โดย คุณสมหวัง พิมลบุตร ณ ห้องประชุม 

ศ.ดร.สดุใจ เหล่าสนุทร ชั้น 2 ส�ำนักหอสมดุกลาง และรบัประทานอาหาร

ร่วมกัน
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	  การประชุมคณะกรรมการบริหารชมรมผู้สูงอายุ มหาวิทยาลัย

ศรีนครินทรวิโรฒ ชุดที่ 20 ครั้งที่ 4/2567 วันพฤหัสบดีที่ 4 เมษายน 

2567 ณ ห้องประชุมศาสตราจารย์ ดร.สุดใจ เหล่าสุนทร ชมรมฯ จัดงาน

สรงน�ำ้พระรดน�ำ้ขอพรคณาจารย์อาวุโสทีต่อบรับเข้าร่วมกจิกรรม : รศ.ดร.

ธวัช บุรีรักษ์ รศ.โมรี ชืน่ส�ำราญ ผศ.ดร.วชริญา บัวศรี ผศ.ณฐัยา วสิทุธสิิน 

รศ.สาลี ปาลกะวงศ์ ณ อยุธยา รศ.ดร.ชมพันธุ์ กุญชร ณ อยุธยา 

บรรยากาศเต็มไปด้วยความอบอุ่น สนุกสนาน ผู้อ�ำนวยการส�ำนักหอสมุด

กลาง ผศ.นพ.วรพล อร่ามรัศมีกุล น�ำเจ้าหน้าที่ส�ำนักหอสมุดกลางมาร่วม

รดน�้ำขอพรด้วยท�ำให้ดูคึกคักมากขึ้น คณาจารย์อาวุโสร่วมร�ำวงสงกรานต์

ด้วยกันหลายรอบ ท่านอาจารย์โมรี ชื่นส�ำราญ และท่านอาจารย์วชิรญา 

บัวศรี ไม่ได้มาพบพวกเรานานมาก จึงมีคณะกรรมการและสมาชิกแวะ

เวียนไปพูดคุยทักทาย ถ่ายรูปด้วยความระลึกถึงกัน ปิดท้ายด้วยไลน์

แดนซ์ ที่น�ำโดย รศ.ดร.ประพันธ์สิริ สุเสารัจ เป็นการออกก�ำลังก่อนร่วม

รับประทานอาหารกลางวัน และขอขอบคุณ อาหารว่างหลากหลาย อัน

ได้แก่ โดนัทของ Krispy Kreme : รศ.ดร.วิจิตร วรุตบางกูร / วุ้นรังนก 

: อาจารย์อุไร สังขนันท์ / กะหรี่ปั๊ปอุ่นๆ : ผศ.ศิรินนา บุณยสงวน / 

ขนุน : ผศ.ระวีวรรณ พันธ์พานิช / ส้ม : คุณประยงค์- คุณติ๋ม วินิจวงศ์ 
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	 เมือ่วันที่ 12 เมษายน ประธานชมรมฯ จัดกิจกรรมน�ำชมภาพยนตร์

เรื่อง หลานม่า ที่โรงภาพยนตร์ QUATIER CineArt มีเหล่าอาม่าที่ยัง

สดใส สดสวยทกุวนั ร่วมกจิกรรมด้วยมากถงึ 26 คน ด้วยการประสานงาน 

การติดต่อของคุณกัญญา จันทร์ดี (น้าดี) และเตรียมต้อนรับพวกเราเหล่า

อาม่าที่หน้าโรงภาพยนตร์ตั้งแต่ก่อนเที่ยง ในส่วนของหนังวันนี้สนุกสนาน

มาก (สังเกตจากเสียงหัวเราะเป็นระยะของ รศ. ดร.สนอง โลหิตวิเศษ 

ที่นั่งอยู่ใกล้กัน) การเลือกนักแสดงท�ำได้ดีมาก การแสดงเป็นธรรมชาติดี 

บทภาพยนตร์ส่ือสารทางอารมณ์ได้ดี โดยรวมเป็นภาพยนตร์ไทยที่สร้าง

ได้ดีเรื่องหนึ่ง ดีใจที่ได้ไปชมกับเพื่อนๆ ทีมชวนกันดูหนัง ขอบคุณตากล้อง

รศ.ดร.สนอง โลหิตวิเศษ ผศ.ดร.สมปรารถนา วงศ์บุญหนัก และคุณสุนี 

เหล่ารัตนเวช (คัดลอกจาก facebook ผศ.ดร.สุชาดา สุธรรมรักษ์)
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	  เมื่อวันที่ 26 เมษายน ชมรมฯ ร่วมกิจกรรมวางพานพุ่ม ในวัน 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 75 ปี และแสดงความยินดีมอบช่อดอกไม้

ให้แก่ รศ.ดร.คุณหญิงสุมณฑา พรหมบุญ อ.อรพินธุ์ คณึงสุขเกษม และ 

ศ.เกริก ยุ้นพันธุ์ และร่วมใส่บาตร

 

   

	  เม่ือวนัที ่29 เมษายน ผูแ้ทนชมรมฯ เข้าร่วมงานสืบสานประเพณี 

สงกรานต์ไทย ร่ืนเริงใจ วนัไหล มศว ณ อาคารกฬีาสริินธร มศว องครักษ์
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	  ชมรมฯ ขอเชิญเข้าร่วมกิจกรรมร่วมท�ำบุญเพ่ือบูรณะและท�ำนุ

บ�ำรุงพิพิธภัณฑ์พระต�ำหนักสมเด็จพระสังฆราชแพ ติสสเทโว พระ

สังฆราชพระองค์ที ่12 แห่งกรุงรัตนโกสินทร์ ณ วัดสุทศัน์เทพวรารามราช

วรมหาวิหาร แขวงเสาชิงช้า และเข้าเยี่ยมชมรัฐสภา วันที่ 27 พฤษภาคม 

2567 รับสมาชิก 30 คน ดังก�ำหนดการ

	 วันที่ 27 พฤษภาคม 2567

		  07.00 น. รถตู้ออกจาก มศว 

		  08.00 น. ถึงวัดสุทัศน์ เข้ากราบสักการะพระศรีศากยมุนี ณ 

พระวิหาร และพระตรีโลกเชษฐ์ ณ พระอุโบสถ สักการะพระบรมราชา

นุสาวรีย์ รัชกาลที่ 8 (วัดประจ�ำในหลวงรัชกาลที่ 8)

		  10.30-11.30 น. ท�ำบุญเล้ียงพระจ�ำนวน 9 รูป (ถวายภัตตาหาร
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ปิ่นโต) ณ พระต�ำหนักสมเด็จพระสังฆราชแพ คณะ 6 จากนั้นเยี่ยมชม

พิพิธภัณฑ์ฯ ซึ่งจัดแสดงโบราณวัตถุในพระต�ำหนัก กราบสักการะพระอัฐิ

สมเด็จพระสังฆราชแพ พระสุนทรวาณี หลวงพ่อด�ำ

		  11.30 น. ทานอาหารกลางวันร้านมิตรโกหย่วน

		  12.30 น. เดินทางไปรัฐสภา (เกียกกาย)

		  13.00-15.30 น. เข้าชมรัฐสถา

	 ค่าใช่จ่ายคนละ 1,300 บาท 

	  ข้าราชการบ�ำนาญผูท้ีไ่ด้รับเงินบ�ำนาญเดอืนละ 13,500 บาท ขึน้ 

ไป (ไม่รวมเงิน ช.ค.บ.) เมือ่อายุครบ 65 ปีบริบรูณ์และผู้ได้รับเงินบ�ำนาญ 

เดือนละ 27,000 บาทขึ้นไป (ไม่รวม เงิน ช.ค.บ.) เมื่ออายุครบ 70 ปี 

บริบูรณ์ หลังจากวันเกิดสามารถ ติดต่อส่วนทรัพยากรบุคคล (กองการ

เจ้าหน้าที่เดิม) อาคารส�ำนักงานอธิการบดีตึก 9 ชั้น 3 เพื่อยื่นเรื่องขอรับ 

บ�ำเหน็จด�ำรงชีพ ท่านสามารถสอบถามรายละเอียดได้ที่ 02-260-3558 

และ เตรียมหลักฐานดังต่อไปนี้อย่างละ 2 ชุด 1. ส�ำเนาบัตรประชาชน 

2. ส�ำเนาทะเบียนบ้าน 3. ส�ำเนาหน้าสมุดบัญชีธนาคารที่ต้องการให้โอน

เงินเข้า 

	  ชมรมผู ้สูงอายุ มศว ขอแสดงความเสียใจกับครอบครัว 

สารวิจิตร ในการถึงแก่กรรมของ ผศ.ดร.พิสิทธิ์สารวิจิตร สวด 

พระอภิธรรม วันที่ 4 - 6 เมษายน 2567 ฌาปนกิจ วันที่ 7 เมษายน 

2567 ณ วัดโพนสว่างพัฒนา จังหวัดเลย 

	  ชมรมผู้สูงอายุ มศว ขอแสดงความเสียใจกับครอบครัว สัณหฉวี 

ในการถงึแก่กรรมของ ศาสตราจารย์เกยีรติคณุ ดร.อารี สัณหฉวี สวดพระ

อภิธรรม วันที่ 28 เมษายน - 1 พฤษภาคม 2567 ศาลา 8 วัดศรีเอี่ยม 
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เขตบางนา พิธีพระราชทานเพลิงศพ วันที่ 2 พฤษภาคม 2567 เวลา 

16.00 น. ณ วัดศรีเอี่ยม เขตบางนา

อาลัย 

ศ.ดร.อารี สัณหฉวี

	 เป็นครูแท้ที่ประเสริฐล�้ำเลิศนัก  ท่านเป็นครูที่ศิษย์รักเป็นหนักหนา

เป็นคนดีมีความรู้คู่เมตรตา		    ทั้งชีวาทุ่มกายใจให้กับงาน

	 ครั้งหนึ่งเป็นอาจารย์ใหญ่ให้สาธิต เนรมิตรความก้าวหน้ามหาศาล

เป็นคณบดีที่ยึดติดกับการงาน 	   เหล่าอาจารย์นั้นชื่นชมสมใจจริง

	 มาบัดนี้ท่านลาลับไม่กลับแล้ว   ดั่งดวงแก้วดับวูบแล้วแม่ยอดหญิง

ขอจงสู่สรวงสวรรค์อันสุขจริง 		   อาลัยยิ่งศิษย์กราบลาน�้ำตานอง

รศ.ดร.คมเพชร ฉัตรศุภกุล

ประพันธ์ด้วยความรักและความเคารพอย่างสูงสุด

ผู้บริจาคเงิน

	 1. รศ. วิจิตร  วรุตบางกูร					    1,000	 บาท

	 2. คุณนงลักษณ์  พจนากรรักษ์				   1,000	 บาท

	 3. รศ. โมรี  ชื่นส�ำราญ					    1,000	 บาท

	 4. อ. อุไร  สังขนันท์							     1,000	 บาท

	 5. ผศ. วชิรญา  บัวศรี							   10,000	 บาท

	 6. รศ. สิริพร  เกรียงไกรเพชร				   1,000	 บาท

	 7. ผศ. นงนารถ ชัยรัตน์					    2,000	 บาท
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รายชื่อสมาชิกชมรมฯ ที่เกิด เดือนพฤษภาคม

							       ขออวยพรวันเกิดประเสริฐขวัญ
	 	 	 	 	 ให้ทุกวันมีแต่สุขทุกข์จางหาย
	 	 	 	 	 สรรพทุกข์สรรพโศกไม่กล�้ำกราย
	 	 	 	 	 สิ่งใดหมายขอให้ได้ดั่งใจปอง
										           รศ. สุภา ปานเจริญ ผู้ประพันธ์

 

1. อ. จ�ำนงค์ สดคมข�ำ			   2. คุณพิพัฒน์ สมใจ

3. รศ. ดร.เสนาะ บุญมี			  4. คุณสายทอง ทับทิมเล็ก

5. คุณประยงค์ วินิจวงษ์			  6. รศ. ประพนธ์ จ่ายเจริญ

7. รศ. ดร. สุรชัย สิกขาบัณฑิต	 8. ผศ. ไพศาล อั๋นประเสริฐ

9. ผศ. ผุสดี ธรรมรักษ์			   10. ผศ. โสภัณ วีรชัย

11. ผศ. วัลลีพันธุ์ สถิตยุทธการ	 12. รศ. กาญจนา ศรีกาฬสินธุ์

13. คุณอุปถัมภ์ พรรณสังข์		  14. ผศ. จันทร์เพ็ญ เนียมอินทร์

15. คุณนิดารัตน์ ไพรคณะฮก		  16. ศ. ดร.วิรุณ ตั้งเจริญ

17. รศ. ฆรณี รัตนสุวรรณ		  18. รศ. ดร.ทัศนา แสวงศักดิ์

19. คุณทัศนา ทองภักดี			  20. ผศ. นิตยา สุขเสรีทรัพย์

21. ผศ. สุขวสา ยอดกมล		  22. อ. จ�ำรัส เสรีพันธุ์

23. รศ. ดร. สวนา พรพัฒน์กุล	 24. รศ. ดร. ปฐม นิคมานนท์

25. อ. วารี ด�ำไชโย				    26. รศ. ดร.ทิพา เทพอัครพงศ์

27. อ. อรสา อุดรพิมพ์			   28. คุณนิตยา สีทอง

29. คุณลักขณา กล่อมเกตุ		  30. ดร. สุทัสสี สมุทรโคจร

31. อ. ปรีดา รอดโพธิ์ทอง 		  32. คุณน้อม แก้วเกิด

33. คุณสมบัติ จีนะวัฒน์			  34. ผศ. จารุวัฒน์ วิศาลเวชกิจ
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35. อ. ดวงดาว แสงระวี 			   36. คุณทิพยวรรณ ณ นคร

37. รศ. สุรางค์รัตน์ ศรีสุรภานนท์		  38. อ. เทอด แก้วคีรี

39. คุณนวลปรางค์ คุมภกันต์			   40. รศ. นันทา โชติกพุกกณะ

41. อ. สุวดี จ�ำเริญพันธ์				   42. อ. ยุพา มานะจิตต์

43. รศ. นิยม บุญมี					     44. รศ. วรรณา วงษ์วานิช

45. คุณวราภรณ์ เตชะวัฒนเศรษฐ์		  46. รศ. วัฒนา สุทธิพันธุ์

47. พล รท. ยุจ พิจิตรชุมพล			   48. รศ. ดร. อัมพร สุขเกษม

49. ผศ. ดาภรณ์ วีรสาร				   50. อ. บุณฑริกา วิศวสมภพ

51. คุณยิ่งลักษณ์ บุญวัฒน์วิชัย			  52. คุณลักขณา แซ่ลู้

53. รศ. ตรูเนตร อัชชสวัสดิ์			   54. อ. เพลินจันทร์ จันทะบุตร

55. อ. สมชาย แสงจิตต์พันธุ์		      56. รศ. ดร. ธาดา วิมลวัตรเวที

57. อ. นบน้อม อ่าวสุคนธ์			   58. ผศ. นงนารถ ชัยรัตน์

59. อ. ธนวดี ธีรภัทรสกุล		     60. ผศ. ดร. นันทนา วงษ์อินทร์

61. รศ. ดร. กุลยา ตันติผลาชีวะ		  62. อ. สุธาทิพย์ ชวนะเวสสกุล

63. คุณเติมสุข พงษ์ตน				   64. คุณเสาวนีย์ หนูฤกษ์

65. คุณมณีรัตน์ กุญชรวัฒนะ			   66. อ. ศิรินันท์ ศรีเนาวรัตน์

67. คุณดวงรัตน์ ภานุวงศ์ 			   68. ผศ. รวีวรรณ งามสันติกุล

	 หมายเหตุ : สมาชิกที่มีเครื่องหมาย  ติดต่อขอรับเงินบ�ำเหน็จ

อาวุโสที่สหกรณ์ออมทรัพย์ มศว จ�ำกัด เฉพาะท่านที่เป็นสมาชิก

สหกรณ์เท่านั้น (สมาชิกควรมาในวันที่อายุครบหรือช้าไม่เกิน 90 วัน) 

พร้อมบัตรประจ�ำตัวประชาชน และทะเบียนบ้าน

 บ�ำเหน็จด�ำรงชีพ อายุ 70 ปีบริบูรณ์
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วาทะธรรม : เรื่องเล่าต่อ

	 ขอให้อ่านข้อความนี้อย่างตั้งใจ และจะได้ค�ำตอบที่ต้องการรู้ เรื่องต่อไป

นี้เป็นเร่ืองเล่าต่อ ที่ฟังดูแล้วมีความเป็นเหตุ..เป็นผลแห่งพุทธ..อย่างแท้จริง..

เรื่องมีอยู่ว่า

	 สมัยพุทธกาล

	 มีคนถามพระพุทธองค์ว่า ปฏิบัติธรรมแล้ว สุดท้ายเราจะได้อะไร

	 พระพุทธองค์ตอบว่า"ไม่ได้อะไรเลย"

	 เขาจึงถามต่อไปว่า... ถ้าเช่นนั้นท่านจะปฏิบัติไปเพื่ออะไร

	 พระพุทธองค์ทรงแย้มพระโอษฐ์ตรัสว่า ตถาคตสามารถบอกเธอถึงสิ่งที่

หายไป นั้นก็คือ

	 ความโกรธได้หายไป

	 ความหม่นหมองวิตกกังวลหายไป

	 ความเศร้าท้อแท้หายไป

	 ความกังวลไม่สบายใจหายไป

	 ความเห็นแก่ตัว โลภะ โทสะ โมหะพิษร้ายทั้งสามก็หายไป

	 อวิชาคือความไม่รู้ที่ปิดกั้น ปุถุชนทั้งหลายก็ได้สูญสิ้นไป

	 พูดเหมือนง่าย... แต่เหตุผลนั้นมันลึกซึ้ง...

	 คนทั้งหลายที่มาสู่โลกนี้ มีเพียงสองเรื่องคือเกิดกับตาย

	 เรื่องแรกท�ำส�ำเร็จไปแล้ว ส่วนอีกเรื่องนั้นเราจะทุกข์ร้อนไปท�ำไม...

	 มีวาสนาก็มา ... ไม่มีวาสนาก็ไป... สิ่งใดที่สมควรแก่เหตุก็มาเอง... สิ่ง

ใดที่ไม่สมควรแก่เหตุ จะแสวงหาก็ไม่พบ อ้อนวอนก็ไม่ส�ำเร็จ...

	 มีวาสนากไ็ม่ปฏิเสธ ไร้วาสนากไ็ม่ต้องแสวงหา... ส่ิงทีเ่ข้ามาหากต้็อนรับ 

ส่ิงที่จากไปก็ไม่ต้องอาลัย... ทุกส่ิงทุกอย่างแล้วแต่วาสนา ให้เป็นไปตาม

ธรรมชาติที่ควรจะเป็น
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	 ผู้มีปัญญาทั้งหลายไม่เอาชีวิตไปขึ้นอยู่กับปากและตาของผู้อื่น... ให้มอง

เห็นจิตและใจของตนเอง... มีสติ รู้จิต ไม่ฟุ้งซ่าน... ไม่ดิ้นรนแสวงหาในสิ่งที่

หลอกลวงทัง้หลาย... ไม่ดิน้รนแสวงหา ใจเป็นอสิระจากกเิลสทัง้ปวง... จะร้อน

จะหนาว จะลุกจะนั่ง จิตก็มีสติอยู่เสมอ นี่แหละคือการปฏิบัติธรรม

	 เกิดเป็นคน อย่าเป็นคนหลอกลวงไร้สัจจะ ถ้าเป็นคนหลอกลวงจะไม่

สามารถเปิดใจต่อผู้อื่นได้... ความทุกข์ที่สุดของมนุษย์คือใจที่ไร้ที่พึ่ง...

	 ไม่ว่าจะรู้หรือไม่รู้ ยอมรับหรือไม่ยอมรับก็ตาม จิตที่ดีงามย่อมไม่มีเรื่อง

ทุกข์ใจ...

	 จิตที่ประเสริฐ ย่อมไม่มีผู้ที่จะต้องเคียดแค้นชิงชัง... จิตที่เรียบง่าย ย่อม

ไม่มีเร่ืองว้าวุน่ใจ... เป็นคนด ีกายใจซ่ือตรง ย่อมหลับเป็นสุข... ผูป้ระกอบกรรม

ดี ฟ้าดินย่อมมองเห็น ผีสางเทวดาย่อมสรรเสริญ

	 ความสงบที่แท้จริงมิได้เกิดจากการนั่งนิ่งๆหลายชั่วโมง แต่เกิดจากการ

มองผู้คนและสิ่งทั้งหลายด้วยใจที่สงบ ได้ยินแม้แต่เสียงดอกไม้บาน... นั่งก็เป็น

สมาธิ เดินก็เป็นสมาธิ

	 เหตุเกดิขึน้แล้วกด็บัไป เหตุเกดิขึน้แล้วกว่็างเปล่า...ทกุส่ิงทีเ่กดิขึน้ในชวิีต

ของทุกคน ไม่มีใครสามารถเป็นเจ้าของได้ ได้แต่เพียงเกี่ยวข้องแล้วก็ผ่านไป... 

พวกเราทุกคนเป็นเพียงแขกผู้ผ่านกาลเวลาเท่านั้น... วันหนึ่งเราก็ต้องบอกลา

ทุกสิ่งไป

	 ทุกสิ่งที่ปรากฎต่อหน้าเรานั้นควรจะทนุถนอม... แต่สิ่งที่ผ่านไปแล้วก็ไม่

ควรต้องอาลัย... สิ่งใดที่ควรได้ก็ให้รับเขาด้วยความยินดีแต่ไม่ยึดถือ..

	 ขออวยพรแด่ทุกคนที่มีวาสนาได้เกิดมาร่วมโลกกัน... เป็นครอบครัว

เดียวกัน... เป็นญาติสนิทมิตรสหาย... รวมทั้งสรรพสัตว์ทั้งหลายขอจงมีความ

สุข เบิกบานใจทุกวันคืน...
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บอกเล่าเก้าสิบ : เกลือ

	 เกลือคือยาชั้นเลิศ เป็นยาดีประจ�ำบ้าน เป็นยาชั้นเลิศ อยู่คู่บ้านใกล้ตัว

	 ถ้าไอเพราะเป็นหวัด แค่เอาน�้ำเปล่า 1 ถ้วย มาเหยาะเกลือลงไป 1 

ช้อนชา คนเบาๆ จนกว่าเกลือจะละลาย แล้วใช้บ้วนปากกลั้วคอหลายๆ ครั้ง 

ความเค็มจะเข้าไปละลายเสมหะในล�ำคอ กท็�ำให้ไม่ต้องไอให้คนข้างๆ ร�ำคาญ

ได้แล้ว

	 ถ้ารู้สึกมึนหัว สมองไม่แล่น ท�ำงานอืดๆ ถ้าเจอแบบนี้อย่ารอช้า รีบรอง

น�้ำอุ่นให้เต็มถัง หยอดเกลือลงไป 2-3 ช้อนชา แล้วเอามาอาบ สมองจะโล่ง 

คิดงานได้ปรู๊ดปร๊าด เพราะเกลือช่วยกระตุ้นให้เลือดลงไหลเวียนดีขึ้น มีเลือด

ไปหล่อเลี้ยงสมองมากขึ้น

	 ถ้าบังเอิญกินสารพิษเข้าไป หรืออึดอัดอาหารไม่ย่อย จนต้องท�ำให้อยาก

อาเจียนออกมา ให้ดื่มน�้ำเกลือเข้มข้นแก้วใหญ่ๆ ไม่นานจะได้อาเจียนสมใจ 

	 ถ้าคัดจมูก จะแค่คัดจมูกน�้ำมูกไหล หรือลุกลามจนกลายเป็นโรคจมูก

อักเสบก็ตาม ให้ใช้น�้ำเกลือเจือจางหยอดเข้าไปในรูจมูกทั้งสองข้าง เกลือจะ

ช่วยฆ่าเชื้อโรคในโพรงจมูก จะได้หยุดซี้ดซ้าดจากน�้ำมูกได้

	 คันตามผิวหนัง ให้ทาบริเวณที่คันด้วยน�้ำเกลือ เชื้อราบริเวณนั้นจะสิ้น

ฤทธิ์

	 แผลยุงกัด ถ้าใครถูกเจ้ายุงตัวร้ายกัด แถมยังทิ้งรอยแผลไว้เป็นที่ระลึก 

อย่ามัวแต่เกาให้เสียลุคส์ รีบๆ ใช้น�้ำเกลือทาที่รอยแผล ไม่นานความคันจะ

หายไป และรอยบวมก็จะยุบเร็วด้วย 
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วันวิสาขบูชา

	 องค์การสหประชาชาติให้วันวิสาขบูชาเป็นวันส�ำคญัของโลก! เป็นผล

ให้คนยุโรปตื่นพุทธศาสนา วัน “วิสาขบูชา” เป็นวันที่พระพุทธเจ้าประสูติ 

ตรัสรู้ และนพิพาน ในวันตรงกนัคอืในวนัเพญ็ เดอืน 6 ค�ำว่า “วสิาขบูชา” 

มีความหมายว่า การบูชาในวันเพ็ญเดือน 6 ย่อมาจากค�ำว่า “วิสาขปุรณ

มี” ซ่ึงแปลว่าการบูชาในวันเพ็ญเดือนวิสาขะ จึงเป็นวันส�ำคัญของพุทธ

ศาสนา

	 เมื่อวันทื่ 15 ธันวาคม 2542 ที่ประชุมสมัชชาแห่งสหประชาชาติ 

สมัยสามัญ ได้พิจารณาระเบียบวาระทีมี่ชือ่ว่า “International recognition 

of the Day of Visak” ก�ำหนดให้วันวิสาขบูชาเป็นวันส�ำคัญของโลก

	 ทั้งนี้สืบเนื่องมาจากการที่ผู ้แทนของประเทศที่มีประชากรนับถือ

ศาสนาพุทธ คือ บังคลาเทศ จีน ลาว เกาหลีใต้ เวียดนาม ภูฎาน 

อินโดนีเซีย เนปาล กัมพูชา อินเดีย ปากีสถาน และไทย ได้มีการประชุม
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พุทธศาสนาระหว่างประเทศ ณ กรุงโคลัมโบ เมืองหลวงของศรีลังกา เมื่อ

วันที่ 9-14 พฤศจิกายน 2541 ได้มีมติร่วมกันที่จะเสนอให้สมัชชาใหญ่

แห่งสหประชาชาติประกาศว่าวนัวสิาขบูชาเป็น “วนัส�ำคญัสากล” โดยมอบ

ให้ผู้แทนศรีลังกาเป็นผู้เสนอ โดยมีคณะผู้แทนถาวรประจ�ำสหประชาชาติ

จ�ำนวน 16 ประเทศ คอื ศรลีงักา บงัคลาเทศ ภฏูาน กัมพชูา ลาว มลัดีฟ

ส์ มองโกเลีย พม่า เนปาล ปากีสถาน ฟิลิปปินส์ เกาหลีใต้ สเปน อินเดีย 

ไทย และยูเครน ให้ร่วมลงนามในการพิจารณา ประธานสมัชชาฯได้เชิญ

ผู้แทนศรีลังกาขึ้นกล่าวน�ำเสนอ และเชิญผู้แทนไทย สิงคโปร์ บังคลาเทศ 

ภูฐาน สเปน พม่า เนปาล ปากีสถาน และอินเดีย ขึ้นกล่าวแถลง สรุป

ความว่า

	 วันวิสาขบูชา เป็นวันส�ำคัญของพุทธศาสนิกชนทั่วโลก เพราะเป็น

วันที่พระพุทธเจ้าประสูติ ตรัสรู้ เสด็จดับขันธปรินิพพาน พระพุทธเจ้า

ทรงสั่งสอนให้มวลมนุษย์มีเมตตาธรรมและขันติธรรมต่อเพ่ือนมนุษย์ด้วย

กัน เพื่อให้เกิดสันติสุขในสังคม อันเป็นแนวทางของสหประชาชาติ จึงขอ

ให้ที่ประชุมรับรองข้อมตินี้ ซึ่งเท่ากับเป็นการรับรองความส�ำคัญของพุทธ

ศาสนาในองค์การสหประชาชาติ โดยถือว่าวันดังกล่าวเป็นวันที่ส�ำนักงาน

ใหญ่องค์การสหประชาชาติและทีท่�ำการสมัชชาจะจดัให้มีการระลึกถงึตาม

ความเหมาะสม”

	 อุปทูตคณะผู้แทนถาวรไทยประจ�ำสหประชาชาติ ณ นครนิวยอร์ก 

ได้ให้เหตุผลในถ้อยแถลงมีใจความตอนหนึ่งว่า "องค์สมเด็จพระสัมมาสัม

พุทธเจ้าทรงเป็นมหาบุรุษผู้ให้ความเมตตาต่อหมู่มวลมนุษย์ เปิดโอกาส

ให้ทกุศาสนาสามารถเข้ามาศกึษาพุทธศาสนา เพือ่พิสูจน์หาข้อเทจ็จริงได้

โดยไม่จ�ำเป็นต้องเปลี่ยนมานับถือศาสนาพุทธ และทรงสั่งสอนทุกคนโดย
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ใช้ปัญญาธิคุณ โดยไม่คิดค่าตอบแทน"

	 คณะกรรมาธิการขององค์การสหประชาชาติ ได้พิจารณาและมีมติ

เห็นพ้องต้องกัน จึงให้ประกาศว่าวันวิสาขบูชาเป็นวันส�ำคัญวันหนึ่งของ

โลก ตามข้อเสนอ

	 ปัจจุบัน วันวิสาขบูชาถูกก�ำหนดให้เป็นวันส�ำคัญทางศาสนาและ

เป็นวันหยุดราชการในหลายประเทศ เช่น อินเดีย ศรีลังกา สิงคโปร์ ไทย 

พม่า บังคลาเทศ อินโดเนเซีย มาเลเซีย ส่วน เนปาล เกาหลีใต้ กัมพูชา 

ภูฏาน ถือเป็นวันส�ำคัญแต่ยังไม่เป็นวันหยุดราชการ

	 การยอมรับขององค์การสหประชาชาติให้วันวิสาขบูชาเป็นวันส�ำคัญ

ของโลก เป็นการกระตุ้นให้ประชาชนชาวยโุรปหลายประเทศได้หนัมาสนใจ

ศาสนาพุทธกันมากขึ้น นอกจากมีวัดพุทธเกิดขึ้นทั่วไปแล้ว ยังมีสมาคม

องค์กรทีเ่ผยแพร่พระพทุธศาสนาเกดิข้ึนหลายแห่ง ชาวยโุรปหนัมายอมรับ

ในหลักธรรมของพุทธศาสนากันมากขึ้น เพราะเป็นปรัชญาชีวิตที่สามารถ

ไตร่ตรองด้วยเหตุผลก่อนยอมรับนับถือ ให้อิสระในความคิด ไม่ใช่โองการ

ของพระเจ้าที่ไม่มีทางโต้เถียง ที่ส�ำคัญชาวพุทธเป็นผู้รักสงบไม่ใช้ความ

รุนแรง จงึขยายวงกว้างจนเป็นทีย่อมรับกนัว่า พระพทุธศาสนาเป็นศาสนา

ที่จะเติบโตเร็วที่สุดในสมัยศตวรรษที่ 21 ทั้งในทวีปยุโรป ไม่ว่า อังกฤษ 

ฝรั่งเศส เยอรมนี อิตาลี สเปน ออสเตรีย รัสเซีย ฯลฯ รวมถึงอเมริกา คา

นาดา และออสเตรเลีย มีนักวิชาการ นักธุรกิจ และดาราดังของโลก หัน

มานบัถอืศาสนาพุทธกนัหลายคน ต่างยอมรับว่าเขามีชวิีตดยีิง่ขึน้จากหลัก

ธรรมของพระพุทธศาสนา อย่างเช่น

	 ริชาร์ด เกียร์ ดาราดังแห่งฮอลลีวูด ซึ่งหันมานับถือศาสนาพุทธกว่า 

30 ปี แล้ว และนัง่ท�ำสมาธทิกุวัน กล่าวว่า “เพ่ือทีเ่ราจะได้มีความสขุมาก
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ข้ึน คอืช่วยท�ำให้สภาพทางอารมณ์และจติใจดข้ึีน มันเป็นแนวทางปฏิบัติที่

จะพาพวกเราผ่านพ้นความทุกข์ มุ่งหน้าสู่ความสุข แต่เป็นเพราะเราไม่รู้

ว่าจะต้องท�ำอย่างไร ชีวิตจึงดูวุ่นวายสับสนทุกครั้งไป การอ่านใจตนเอง ก็

คอื มองทีตั่วเราเองและเข้าใจจติวญิญาณ ความเกลียดจะกลายเป็นความ

รักและนั่นเป็นหนทางที่ผมก�ำลังปฏิบัติอยู่” 

	 ไทเกอร์ วูดส์ "ผมเคยเลิกนั่งสมาธิ ผมเลิกเป็นชาวพุทธ แล้วชีวิต

ผมก็แย่ลง”

	 “ในฐานะเป็นนักศึกษาศาสนาเปรียบเทียบ ข้าพเจ้าเชื่อว่าพระพุทธ

ศาสนาเป็นศาสนาที่สมบูรณ์มากที่สุดที่โลกเคยพบเห็นมา ปรัชญาของ

พระพุทธเจ้า ทฤษฎีวิวัฒนาการและกฎแห่งกรรม (ท�ำดีได้ดี ท�ำชั่วได้ชั่ว) 

ยิ่งใหญ่เหนือลัทธิอื่นอย่างไกล”

	 ศ.คาร์ล กุสตาฟ จุง นักจิตวิทยาชาวสวิส “ศาสนาในอนาคต จะ

ต้องเป็นศาสนาสากล ศาสนานัน้ควรอยูเ่หนือพระเจ้าทีไ่ม่มีตัวตน และควร

จะละเว้นค�ำสอนแบบลัทธิธันต์ (คือแบบส�ำเร็จรูปที่ให้เชื่อตามเพียงอย่าง

เดียว) และแบบเทววิทยา (คืออ้างเทวดาเป็นหลักใหญ่) ศาสนานั้นเมื่อ

ครอบคลุมทั้งธรรมชาติและจิตใจ จึงควรมีรากฐานอยู่บนความส�ำนึกทาง

ศาสนาที่เกิดขึ้นจากประสบการณ์ต่อสิ่งทั้งปวง คือทั้งธรรมชาติและจิตใจ

อย่างเป็นหน่วยรวมที่มีความหมาย พระพุทธศาสนาตอบข้อก�ำหนดนี้ได ้

ถ้าจะมีศาสนาใดทีรั่บมือได้กบัความต้องการทางวิทยาศาสตร์สมัยปัจจบัุน 

ศาสนานั้นก็ควรเป็นพระพุทธศาสนา”

	 อัลเบิร์ต ไอนสไตน์ "มีค�ำค�ำหนึ่งในพระพุทธศาสนา คือ จิต เป็น

ส่ิงมหัศจรรย์อย่างยิ่ง จิตที่มองเห็นทุกอย่างตามความเป็นจริง ซ่ึงค่อยๆ 

ท�ำให้เราตระหนักถึงแก่นแท้ของสิ่งเหล่านั้น"
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	 สตีฟ จอบส์ ผู้ท�ำเงินได้อย่างมหาศาลจากการเป็นอัจฉริยะทาง

คอมพิวเตอร์ของเขา แต่ก็ต้องพ่ายแพ้ต่อโรคมะเร็ง ได้เจริญมรณานุสติใน

วาระสุดท้ายของเขาตามทีพ่ระพุทธองค์ทรงตรัสว่า "ชวิีตของมนษุย์เปรียบ

เหมือนน�้ำค้างบนยอดหญ้า ที่ไม่นานก็ร่วงหล่นหายไป”

	 น่าสนใจอีกข้อหนึ่งของ ดร.คาโลร่า แอนดูโจ ชาวเม็กซิกัน ที่หันมา

ถือพุทธและมีชื่อไทยว่า "สติมา" ซึ่งให้ข้อสังเกตเมื่อมาใช้ชีวิตในเมืองไทย

ว่า “คนไทยมีบุญที่ได้เกิดอยู่ในเมืองพุทธ เมืองที่พระพุทธศาสนาเจริญ

รุ่งเรืองมากทีสุ่ด แต่คนไทยไม่มีวาสนาทีจ่ะเข้าถงึหลักธรรมหลักการปฏิบัติ

ที่แท้จริง คนไทยส่วนใหญ่จะติดในพิธีกรรมทางศาสนามากเกินไป จนลืม

แก่นแท้ของพระพุทธศาสนา คนไทยไม่ค่อยเข้าถึงหลักธรรมเท่าไรนัก แต่

จะเน้นเรื่องประเพณีและพิธีกรรมมากกว่า แต่ตัวเองเริ่มต้นจากการเรียน

รู้ค�ำสอนก่อน ส่วนประเพณีและพิธีกรรมมาเรียนรู้ทีหลัง ถึงไม่ได้เกิดใน

เมืองพุทธแต่ก็มีวาสนาที่ได้เข้าถึงแก่นแท้ของพระพุทธศาสนา”

	 เมืองไทยเรายังมีสิ่งดีที่ให้คนชาติอื่น...อีกมาก

ที่มา : https://mgronline.com/onlinesection/detail/9630000127554
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วิชาความสุข

วรากรณ์ สามโกเศศ

	 เม่ือต้นปี 2018 ทีม่หาวทิยาลัย Yale วิชา “ความสุข” (Psychology 

and the Good Life) เป็นที่นิยมของนักศึกษาเป็นอย่างมาก มีนักศึกษา

ลงเรียนถึง 1,200 คน ซึ่งเป็นประวัติการณ์ของมหาวิทยาลัยแห่งนี้ที่มีอายุ

กว่า 320 ปี

	 ต่อมาก็มีการปรับปรุงวิชานี้ให้เรียนฟรีออนไลน์ ผ่านเว็บไซต์ 

Coursera โดยใช้ชื่อว่า “The Science of Well-Being” (วิทยาศาสตร์

แห่งสุขภาวะ) และต่อมาเม่ือโควิด-19 ระบาด วิชานี้ก็เป็นที่นิยมอย่างยิ่ง

ในช่วงเวลาที่ตามมา จนมีคนลงทะเบียนรวมทั้งสิ้นถึง 3.3 ล้านคน

	 ผู้เข้าเรียนส่วนใหญ่บอกตรงกันว่า.. วิชานี้ได้เปลี่ยนชีวิตอย่างส�ำคัญ 

ปัจจุบันวิชาลักษณะนี้ได้กระจายสู่มหาวิทยาลัยจ�ำนวนมากในสหรัฐ 

อเมริกา และเป็นที่นิยมอย่างมากโดยใช้หลายชื่อ เช่น Psychology of 

Happiness / Positive Psychology

	 จดุเร่ิมต้นของวิชามาจากแนวคดิของ Martin Seligman นกัจิตวิทยา

คนส�ำคัญในทศวรรษ 1990 ว่าวิชาจิตวิทยาควรเน้นมากขึน้ไปทีก่ารพัฒนา

สุขภาพจิตแทนการแก้ไขปัญหาสุขภาพจิตดังที่เป็นมาเนิ่นนาน สาขาของ

วิชาจิตวิทยาที่เรียกว่า Positive Psychology จึงเกิดขึ้น

	 แนวคิดนี้เน้นการใช้ความเข้มแข็งของบุคลิกภาพและพฤติกรรม ใน

การท�ำให้ปัจเจกบุคคลสามารถสร้างชีวิตที่มีความสุข มีความหมายและ

เป้าหมาย

	 ลองมาดูกันว่า 10 ข้อแนะจากวิชาที่ Yale ดังกล่าวแล้วซึ่งท�ำให้

เกิดชีวิตที่มีความสุขนั้นมีอะไรบ้าง ผู้สอนเน้นว่าไม่ต้องท�ำทุกอย่างตามที่
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ระบุก็ได้ หากลงมือท�ำจริงและเลือกท�ำสัก 3 อย่าง ก็จะเห็นผล

	 ข้อแรก “ยิ้ม” เป็นส่ิงที่ง่ายและมีพลัง (การเป็น“The Land of 

Smiles” ของบ้านเรามีพลังเสน่ห์เสมอ) จงยิ้มเสมอถึงแม้บางครั้งจะไม่รู้

สึกอยากก็ตาม

	 การยิ้มปลดปล่อยสาร serotonin (สารตัว กลาง เชื่อมต่อระหว่าง

เซลล์ประสาทกบัสมองและส่วนอืน่ของร่างกาย) และ dopamine (ฮอร์โมน

ที่ให้เกิดความรู้สึกที่ ดี ๆ เกิดความพึงพอใจ) ในสมองของเรา

	 ข้อสอง “3 สิ่งส�ำคัญยิ่ง” จดบันทึกความรู้สึกขอบคุณต่อสิ่งต่าง ๆ 

ที่เกิดขึ้นในหนึ่งวันที่ผ่านมาก่อนนอน เลือกมาประมาณ 3-5 เรื่องทั้งเล็ก

และใหญ่

	 ถามตัวเองว่าท�ำไมส่ิงเหล่านี้จึงเกิดขึ้น? เป็นเพราะโชค? บางคน

เมตตาเรา? หรือเราเมตตาเขา? เพราะเราท�ำงานหนัก? หรือเป็นเพราะ

ทัศนคติของเรา?

	 การสะท้อนคดิเช่นนีจ้ะช่วยให้เรามองเหน็สิง่ทีเ่กดิขึน้ในบริบททีก่ว้าง

ขวางและเกิดความรู้สึกในด้านบวก เช่น ได้ดื่มกาแฟเลิศรส ท�ำโครงการ

ใหญ่จบลง ได้เล่ือนต�ำแหน่ง ได้รับของขวัญ มีคนซาบซ้ึงกับสิ่งที่เราท�ำ 

หกล้มหัวแตกเพียงเล็กน้อย ฯลฯ

	 การจดบันทกึจะท�ำให้สามารถกลับมารับรู้ความรู้สกึและความนกึคิด

เก่า ๆ ได้เสมอ

	 ข้อสาม ในแต่ละวันจงก�ำหนดแผนกระท�ำสิ่งหนึ่งเป็นอย่างน้อยที่

ท�ำให้เกิดความพึงพอใจ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องเล็กหรือใหญ่ก็ตาม เช่น คุยกับ

เพื่อนถูกใจ ท่องโซเชียลมีเดีย ดูกีฬา ทีวีรายการโปรด อ่านหนังสือ ฟัง

เพลง กินอาหารจานโปรด ฯลฯ เลือกอะไรก็ได้ที่ท�ำให้มีความสุข
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	 ข้อสี่ คุยกับเพื่อน คนรู้จัก หรือแม้แต่คนแปลกหน้า อย่าลืมว่าความ

พงึพอใจในชวีติของมนษุย์มาจากการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมกบัเพือ่นมนษุย์

ด้วยกัน (“มนุษย์เป็นสัตว์สังคม”)

	 ข้อห้า รับฟังจากคนที่เห็นว่าส�ำคัญหนึ่งถึงห้านาทีในแต่ละวัน การ

มีความสัมพันธ์เชือ่มต่อกบัผูอ้ืน่คอืแหล่งส�ำคัญของการเติมความสุขในชวิีต 

และการรับฟังอย่างต้ังใจคอืเคร่ืองมือในการได้รับความสุขจากความสัมพันธ์ 

นิกายเซนสอนว่า “การให้ความสนใจคือพื้นฐานที่สุดของความรัก”

	 ข้อหก เดินท่ามกลางส่ิงแวดล้อมธรรมชาติ มนุษย์เกิดมาเพื่อเดิน 

มิใช่เพื่อนั่ง การเดินไม่ว่าอย่างจริงจังหรือเคล่ือนไหวใช้ชีวิตที่ไม่เนือยนิ่ง

คือการออกก�ำลังกายในแต่ละวันที่ส�ำคัญ ยิ่งถ้าเดินในป่าในเขาท่ามกลาง

ธรรมชาตจิะช่วยลดความเครียดและท�ำให้สภาพอารมณ์ดข้ึีนดงันัน้ข้อนีจ้งึ

ได้สองเด้ง

	 ข้อเจ็ด กระท�ำส่ิงที่เป็นความเมตตาแก่ผู้อื่นอย่างวางแผนหรือมิได้

วางแผนก็ได้ ไม่ต้องใหญ่โตอะไรก็ได้ เช่น เปิดประตูให้คนที่เดินตามมา 

กดลิฟต์ให้คนอื่น เขียนโน้ตขอบคุณ ให้ทางแก่รถคันอื่น พูดจาสุภาพให้

เกียรติคนอื่น ฯลฯ คนเราจะรู้สึกดีๆกับตนเอง เคารพตนเอง ก็ต่อเมื่อได้

ท�ำสิ่งที่ดีเท่านั้น

	 ข้อแปด นึกถึงความโชคดีของตนเองและรู้สึกขอบคุณเสมอ ลอง

จินตนาการว่าสิ่งที่ตนเองมีอยู่ในปัจจุบันเช่นมีอาหารกินครบมื้อ มีสุขภาพ

ดี มีอาชีพและรายได้ ฯลฯ และในวันหนึ่งสิ่งเหล่านี้หายไป

	 ข้อเก้า ยกโทษให้ตัวเองเมื่อได้ท�ำสิ่งผิดพลาด หรือได้ท�ำบางสิ่งน้อย

เกนิไป เตือนใจตนเองว่าความผดิพลาดเป็นส่วนหนึง่ของกระบวนการเรียน

รู้และการด�ำรงชีวิต จงมีความกล้าหาญที่จะยอมรับความไม่สมบูรณ์แบบ
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ของตนเอง แล้วจะมีความเครียดน้อยลง

	 ข้อสิบ ความสุขความภาคภูมิใจส่วนหนึ่งมาจากการมีความคิดริเริ่ม 

ซ่ึงการจดไอเดียใหม่ลงสมุดบันทึก ถ่ายรูป เขียนรูป ฝึกฝนแก้ไขปัญหา 

ประดิษฐ์ของเล่น มีงานอดิเรก ฯลฯ จะสามารถช่วยได้ในการจุดประกาย

และสานต่อ

	 ไม่ทั้ง 10 ข้อแนะที่น�ำมาจากวิชานี้เน้นการปฏิบัติเป็นใหญ่ โดย

ไม่มีเรื่องของศาสนาหรือความเชื่อเข้ามาปะปน ทั้งหมดล้วนเป็นเรื่องการ

ปฏิบัติล้วน ๆ ที่จะก่อให้เกิดความสุข (ไม่ให้ค�ำจ�ำกัดความของความสุข

ด้วย เพราะตัวเองจะเป็นคนก�ำหนดเองในที่สุด)

	 เมื่อ “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว” ข้อแนะเหล่านี้จะช่วยท�ำให้ “สุข

ภาวะ” ซ่ึงครอบคลุมท้ังสุขภาพจิตและสุขภาพกายดีข้ึน เพราะเม่ือเรา

ท�ำให้ “นาย” มีความสุขและเป็นตัวน�ำแล้ว “บ่าว” ก็ต้องตามมาในที่สุด
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สุขทบต้น

วินทร์ เลียววาริณ

	 วิไลซ้ือกระเป๋าถอืใบหนึง่จากห้างสรรพสินค้าใหญ่แห่งหนึง่ในรายการ

ลด 50 เปอร์เซ็นต์ เมื่อเดินผ่านอีกห้างหนึ่ง เห็นกระเป๋าอย่างเดียวกันวาง

ขายอยู่ ก็ลองเปรียบเทียบราคาดู แล้วพบว่าห้างแห่งที่สองขายกระเป๋า

แบบเดียวกันถูกกว่าห้างแรก 250 บาท ทั้งนี้เพราะห้างแรกใช้ลูกเล่นตั้ง

ราคาสูงกว่าปกติแล้วลดราคาลงมาเท่าเดมิ เธอโกรธตัวเอง ด่าตัวเองว่าโง่

เง่าจนถูกเขาหลอก ท�ำไมเลินเล่ออย่างนี้ ท�ำไมไม่ตรวจสอบราคาหลาย ๆ  

ห้างก่อน ท�ำไมไม่ถามเพื่อน ฯลฯ ขณะกลับบ้านก็โมโหไปตลอดทาง ถึง

บ้านแล้วก็ยังกลุ้มใจ ลูกมาหาก็ไม่อยากคุยด้วย ครั้นเวลาอาหารเย็นก็กิน

ไม่อร่อย คิดถึงแต่เร่ืองนี้ เวลานอนก็ไม่หลับเพราะยังโมโหตัวเองไม่หาย 

กลุ้มใจไปหลายวัน

	 นี่เรียกว่า เสียสองเด้ง

	 เด้งแรกคือเสียทางวัตถุ เด้งที่สองคือเสียทางจิตใจ

	 วิไลเลิกซื้อสินค้าจากห้างแห่งนั้น ผ่านไปหนึ่งปี สองปี วิไลก็ยังโกรธ

ตัวเองและห้างไม่หายในเหตุการณ์นั้น ทุกครั้งที่โกรธ เธอก็มีอาการหัวใจ

เต้นแรง นอนไม่หลับ

	 มันเพิ่มจากเสียสองเด้งเป็นเสียสามเด้ง สี่เด้ง

	 ผ่านไปสิบปี เธอยังโกรธเรื่องนี้อยู่ คราวนี้จาก 3-4 เด้ง กลายเป็น 

10-20 เด้ง กลายเป็นทุกข์ทบต้น เป็นดอกเบ้ียอารมณ์ที่ทบซ�้ำไม่หยุด

หย่อน ตราบที่ยังไม่สามารถปล่อยวางเรื่องนี้ได้

	 รวมพลังงานที่เสียไป, เวลาที่หายไปกับการครุ่นคิดเรื่องนี้, สารพิษ

ที่ร่างกายหลั่งออกมาตอนกลัดกลุ้ม, ความเสื่อมของหัวใจที่เกิดจากความ
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โกรธ ค�ำนวณออกมาแล้วจะพบว่าค่าเสียหายของงานนีม้ากกว่า 250 บาท

	 สุดาทะเลาะกับสามี สามีด่าเธอด้วยถ้อยค�ำรุนแรง วันรุ่งขึ้นสามี

ขอโทษเธอ บอกว่าเม่ือคืนนี้ใช้ค�ำพูดหยาบคายเพราะอารมณ์ชั่ววูบ เธอ

ยกโทษให้เขา แต่ทุกครั้งที่คิดถึงเรื่องนี้ ในใจเธอยังรู้สึกน้อยใจและโกรธ 

และงอนเขาไปหลายวันโดยที่เขาไม่รู้

	 ผ่านไปสิบปีความน้อยใจยงัไม่จางหาย ผ่านไปยีสิ่บปี ทกุคร้ังทีน่กึถงึ

เหตุการณ์นี้ เธอก็สัมผัสความโกรธและน้อยใจที่ปะทุวูบขึ้นมา

	 นีก่ค็อืทกุข์ทบต้น เป็นดอกเบ้ียอารมณ์ทีท่บซ้อนไม่หยดุหย่อน ตราบ

ที่ยังไม่สามารถปล่อยวางตะกอนในใจได้

	 สมยศกบัเพือ่นลงทนุในธรุกจิหนึง่ กจิการของทัง้สองไม่เคยได้รับก�ำไร 

ผ่านไปสองปีสมยศเพิง่พบว่าเพ่ือนโกงเงินก�ำไรทัง้หมด ทัง้สองเลิกกจิการที่

ท�ำด้วยกัน แต่สมยศไม่เคยลืมความเจ็บช�้ำครั้งนี้ ผ่านไปสิบปี เขาประสบ

ความส�ำเร็จในธุรกิจของเขาเองแล้ว ความโกรธแค้นนั้นยังคงอยู่ มันท�ำให้

เขาไม่มีความสุขทุกครั้งที่นึกถึงมัน

	 ทุกข์ทบต้น!

	 -----------

	 ความทรงจ�ำของมนษุย์มีความแปลกอย่างหนึง่คอื มันจดจ�ำเร่ืองไม่ดี

ได้ลึกกว่านานกว่าเรื่องดี ๆ

	 เรามักจดจ�ำเรื่องที่คนอื่นท�ำแย่ ๆ  ต่อเราได้ ไม่ว่าผ่านมากี่สิบปีแล้ว 

เราจ�ำเร่ืองทีเ่ราพูดหน้าชัน้เรียนแล้วถกูเพือ่นหวัเราะเยาะได้ เราจ�ำเร่ืองที่

ใครบางคนนินทาเราลับหลังและเราบังเอิญได้ยินได้

	 คนแก่บางคนเริ่มมีอาการขี้ลืม แต่กลับจ�ำเรื่องที่คนอื่นท�ำไม่ดีต่อเขา

เม่ือห้าสิบปีก่อน แล้วความโกรธกป็ะทข้ึุนมาเหมือนว่าเหตุการณ์นัน้เพ่ิงเกดิ
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ขึ้นเมื่อครู่นี้เอง หัวใจเต้นแรง เหงื่อออก และคืนนั้นก็นอนไม่หลับ

	 เป็นดอกเบี้ยทบต้นที่แพงเหลือเกิน

	 ทุกข์ทบต้นเป็นเร่ืองที่เกิดข้ึนทุกวัน เกิดข้ึนกับแทบทุกคน แต่คน

ฉลาดเลือกจบมันต้ังแต่เกิดความเสียหายแรก คนเขลาต่อเติมความเสีย

หายแรกเป็นความเสียหายใหม่ที่มักใหญ่กว่าเดิม

	 การจบมันก่อนคือการยอมปล่อยมันลง ไม่แบกมันไว้

	 PUT IT DOWN!

	 วางมันลง

	 วางมันลง

	 วางมันลง

	 นี่ก็คือเรื่องการยึดมั่นถือมั่นที่พระเทศน์ มันเข้าใจไม่ยากอย่างที่คิด

	 ลองใช้หลักบัญชง่ีาย ๆ  แจงเหตุการณ์ทีเ่กดิข้ึนเป็นสองช่อง ช่องซ้าย

คือก�ำไร ช่องขวาคือขาดทุน

	 ก�ำไรคือความสุข ความสบายใจ การได้เงินเพิ่ม

	 ขาดทุนคือความทุกข์ ความไม่สบายกาย ไม่สบายใจ ค่าเสียเวลาไป

หาหมอ ค่าบิลโรงพยาบาล ค่าเสียโอกาสในการท�ำเรื่องสร้างสรรค์อื่น ๆ 

ค่าเสียโอกาสในการเล่นกบัลูก ไม่ได้หวัเราะ ไม่ได้ยิม้ ฯลฯ แล้วคณูจ�ำนวน

วันเดือนปีที่อารมณ์บูดเข้าไป

	 เด็กประถมก็รู้ว่าควรเลือกทางไหน

	 แต่คนไม่ยอมใคร เลือกที่จะไม่รู้!

	 กูไม่ยอมโว้ย!

	 เสียรู้ห้างไป 250 บาท ไม่ตายก็หาใหม่ได้ เพื่อนโกงเงินไม่ตายก็หา

ใหม่ได้ อย่าแบกมันไว้นานเป็นปี ๆ เพราะค่าแบกแพงกว่าค่าเสียหายใน
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ตัวเงิน ทะเลาะกับสามีเป็นเร่ืองปกติธรรมดา มีใครบ้างที่ไม่ทะเลาะกับ

สามี?

	 เสียเงินไปแล้ว ไยต้องเสียอารมณ์เพิ่ม? ทุกข์เรื่องหนึ่งแล้ว ท�ำไม

ต้องทุกข์เพิ่มอีกเรื่อง?

	 ค่าใช้จ่ายในการไม่ยอมคนอื่นนี้มักแพงกว่าการยอม ๆ  เขาบ้าง แล้ว

ยติุความเสียหายแรกเพยีงแค่นัน้ อย่าให้มันลามมาถงึใจจนกลายเป็นมะเร็ง

ที่เกาะกินทั้งชีวิต

	 ค�ำโบราณที่ว่า ยิ่งให้ย่ิงได้ ก็ตรงกับเรื่องนี้

	 ยอมให้เขาไป ได้ความสงบทางจิตคืนมา

	 -------------

	 คราวนี้ลองใช้หลักการ ‘หลายเด้ง’ ในอีกด้านหนึ่งของตาชั่งอารมณ์ 

อาจได้ผลต่างกัน

	 ซื้อขนมมากิน รสชาติอร่อยเหลือเกิน ก็แบ่งให้เพื่อนชิม จากสุขคน

เดียวก็กลายเป็นสุขสองคน หรือสุขสองเด้ง

	 อ่านข�ำขันแล้วข�ำมาก เล่าให้เพือ่นสองคนฟัง กก็ลายเป็นสุขสามเด้ง 

ได้ยินธรรมที่ดีมาก เล่าให้เพื่อนสามคนฟังแล้วน�ำไปปฏบิัต ิกลายเป็นสุขสี่

เด้ง

	 ลองคิดดูว่าหากเราสามารถท�ำเรื่องดี ๆ ให้คนนับพัน นับหมื่นนับ

ล้านคน มันก็กลายเป็นสุขพันเด้ง สุขหมื่นเด้ง สุขล้านเด้ง

	 และหากเราระลึกถึงความสุขชนิดนี้ ทุกครั้งที่นึกถึงเรื่องดี ๆ ที่เคย

ได้ยินได้ฟังนี้ หัวใจเราจะอาบซ่านด้วยความปีติ มันก็กลายเป็นสุขทบต้น

	 แล้วมีอะไรในโลกที่ดีไปกว่าสุขทบต้น?
จากหนังสือ ยาเม็ดสีแดง

โดย วินทร์ เลียววาริณ
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ตรอกหกฟุต

	 ในระหว่างที่มีการซ่อมแซมก�ำแพงบ้าน เกิดมีกรณีพิพาทเรื่องที่ดิน

ทับซ้อนกับบ้านข้างเคียง ตกลงกันไม่ได้ว่าท่ีดินที่โต้เถียงกันเป็นของบ้าน

ใครกันแน่

	 หนึ่งในบ้านทั้งสองเป็นบ้านของท่านรัฐมนตรีท่านหนึ่ง แม่ของท่าน

รัฐมนตรีจึงได้เขียนจดหมายถึงลูกที่รับราชการอยู่ที่ปักกิ่ง อยากให้ลูกส่ัง

การให้ข้าราชการท้องถิ่นออกมาจัดการเรื่องนี้

	 หลังได้รับจดหมายจากแม่แล้ว ท่านรัฐมนตรีจึงได้ตอบจดหมายถึง

แม่ความว่า

	 "จดหมายมาไกลเพียงเพราะเรื่องก�ำแพง แม่จงอย่าได้แข็งขืน ยอม

ถอยสักสามฟุตจะเป็นไรไป ก�ำแพงเมืองจีนทุกวันนี้ยังคงยิ่งใหญ่ แม้จะไร้

เงาจิ๋นซีฮ่องเต้แล้วก็ตาม

	 ชีวิตไม่ใช่สนามรบ ไม่จ�ำเป็นต้องเอาชนะคะคานกันจนถึงที่สุด ยอม

ถอยกันบ้าง ลดการวิวาท เลี่ยงความขัดแย้ง"

	 หลังจากแม่ได้อ่านจดหมายที่ลูกส่งมา จึงตัดสินใจย้ายแนวก�ำแพง

ถอยห่างเข้ามาสามฟุต (หนึ่งฟุตของจีนเท่ากับเศษหนึ่งส่วนสามเมตร)

	 คู่กรณีตระกูลเอี้ยเม่ือเห็นว่าเหตุการณ์กลายเป็นเช่นนี้ เกิดความ

ละอายใจขึ้นมา ก็ถอยแนวก�ำแพงรั้วของบ้านตนร่นเข้าไปสามฟุตเช่นกัน

	 ระหว่างบ้านทั้งสองจึงกลายเป็นตรอกกว้างหกฟุตที่ผู้คนใช้สัญจรได้

	 เหตุการณ์ดังกล่าวได้ล่วงรู ้ถึงองค์จักรพรรดิคังซีในเวลาต่อมา 

พระองค์ทรงประทับใจในความเอื้ออาทร และการรู้จักมีความอะลุ้มอล่วย

ต่อกัน อยากให้เป็นแบบอย่างที่ดีของประชาชนทั่วไป
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	 จงึทรงรับส่ังมีการสร้างหลักจารึกค�ำว่า "เอือ้อาทร" ไปประดษิฐานอยู่

ที่บริเวณปากตรอก จนกลายเป็นที่มาของ "ตรอกหกฟุต" อันโด่งดัง และ

กลายเป็นแหล่งท่องเที่ยวเชิงประวัติศาสตร์อยู่จนทุกวันนี้

	 (หลักจารึกดังกล่าวได้รับการบูรณะใหม่ในปี 1999 ตัวอักษรสองตัว  

[เอื้ออาทร] ยังคงถูกจารึกอยู่เหนือซุ้มประตู)

	 เรื่องของ"ตรอกหกฟุต" เกิดเพราะเพียงยอมถอยกันคนละก้าว เลย

กลายเป็นต�ำนานความ"เอื้ออาทร" ไว้สอนคนรุ่นหลัง

	 สิ่งที่บ้านของท่านรัฐมนตรีจาง ถิง อี้ อาจจะหดหายไปบ้าง คือที่ดิน

เล็กน้อยที่บรรพบุรุษทิ้งไว้ให้ แต่สิ่งที่ได้มาคือ ความสงบสุขระหว่างเพื่อน

บ้าน และชื่อเสียงความเป็นแบบอย่างที่ดีที่ลือไปไกลทั่วปฐพี

	 ในชวิีตของเรานัน้ ความเอือ้อาทรเป็นพลังทีแ่ข็งแกร่งไม่มีวนัสูญหาย

	 เพื่อนฝูงที่รู้จักมีความเอื้ออาทรต่อกันจะเป็นมิตรภาพที่ยั่งยืน

	 สามีภรรยาที่รู้จักอะลุ้มอล่วยให้อภัยต่อกันจะอยู่คู่กันจนชั่วฟ้าดิน

สลาย

	 ("ตรอกหกฟุต" อยู่ที่เมืองถงเฉิน มณฑลอันฮุย ยาวประมาณร้อย

เมตร)
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จั๊กจั่น

	 18 ปี ชวิีตจัก๊จ่ัน กบัการได้ขบัขานเสียงเพลงแห่งป่า "เพยีง 4 เดอืน"

	 ทุกคนคงเคยได้ยินเสียงร้องของจ๊ักจ่ัน โดยเฉพาะเวลาที่เราไปพัก

ผ่อนต่างจังหวัดที่มีพื้นที่เป็นป่าสักหน่อย ความเงียบของสถานที่มักจะถูก

ขัดจังหวะด้วยเสียงร้องดังไปทั่วบริเวณ แต่แทนที่เราจะรู้สึกร�ำคาญ กลับ

เป็นเสียงที่ฟังแล้วรู้สึกผ่อนคลาย จั๊กจั่นมีอายุถึง 18 ปี แต่มันจะโผล่ออก

มาขับขานเสียงเพลง แค่ช่วงเวลาสั้นๆ เท่านั้น มาติดตามเรื่องราวของนัก

ร้องแห่งผืนป่ากันดีกว่าครับ

	 จั๊กจั่น เป็นแมลงดึกด�ำบรรพ์ท่ีก�ำเนิดข้ึนมาในโลกนี้เม่ือราว 200 

ล้านปีก่อน เก่ากว่ายุคคลาสสิคอีกนะครับ ปัจจุบันโลกเรามีจั๊กจั่นอยู่กว่า 

2,500 สายพันธุ์ด้วยกันครับ

	 ตามปกติเราจะพบเหน็จัก๊จัน่ได้ง่ายและชกุชมุในช่วงฤดรู้อน ระหว่าง

เดอืนกมุภาพนัธ์ถงึมิถนุายนของทกุๆ ปี ซ่ึงเป็นช่วงทีจ่ัก๊จัน่ตัวโตเต็มวัย เร่ิม

เข้าสู่การผสมพันธุ์ ส่วนในฤดูอื่นๆ นั้น จะพบเห็นได้น้อยมาก โดยเราจะ

พบเห็นมันเกาะอยู่ตามต้นไม้ต่างๆ และต้นไม้ที่มันชอบมากเป็นพิเศษ ก็

คือ “ต้นฉ�ำฉา” หรือ “ต้นจามจุรี” นั่นเองครับ

	 แม้ว่าจั๊กจั่นจะเป็นแมลงตัวเล็กๆ ก็จริง หากแต่เวลามันขยับปีกท�ำ

เสียงแล้ว จะดังมาก โดยจั๊กจั่นตัวใหญ่และโตเต็มวัยจะสามารถท�ำเสียง

ดังได้ถึง 200 เดซิเบล เลยทีเดียว

	 เสียงท่ีเราได้ยนินัน้เป็นเสียงของจัก๊จัน่ตัวผูน้ะครับ ส่วนตัวเมียนัน้ไม่

สามารถท�ำเสียงได้ และเสียงที่เราได้ยินก็ไม่ใช่เสียงที่ร้องออกมาจากปาก

ของมันแต่อย่างใด หากแต่เป็นเสียงท่ีเกิดจากการขยับปีกท�ำเสียงของมัน
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นัน่เอง แหล่งก�ำเนดิเสียงอยูท่ีบ่ริเวณใต้ล�ำตัวของท้องปล้องแรกต่อกบัส่วน

อก โดยมีเหตุผลในการท�ำเสียงหลายอย่างด้วยกนั เช่น เตือนภัย เรียกร้อง

ความสนใจจากสาวๆ คนสมัยก่อนเมื่อจั๊กจั่นเริ่มส่งเสยีง กเ็ป็นสัญญาณให้

รู้ว่า ฤดูร้อนเริ่มขึ้นแล้วครับ

	 จั๊กจั่น เป็นแมลงที่มีช่วงอายุยาวนานถึง 18 ปี เลยทีเดียว หลังจาก

จั๊กจั่นท�ำการผสมพันธุ์กันเรียบร้อยแล้ว จั๊กจั่นตัวเมียก็จะไปวางไข่ไว้ตาม

ใต้เปลือกไม้ต่างๆ เมื่อวางไข่เสร็จแล้วตัวเมียจะหมดอายุไขและตายลงไป 

ซึ่งช่วงที่เป็นไข่นี้จะอยู่ประมาณ 4 เดือน จากนั้นไข่ก็จะกลายสภาพเป็น

ตัวอ่อน (คล้ายๆ หนอน) และตกลงไปฝังตัวอยู่ในดินและใช้ชีวิตอยู่ใต้ดิน

เป็นเวลาประมาณ 17 ปี ด้วยกัน โดยจะดูดกินน�้ำเลี้ยงหรืออาหารจาก

รากของต้นไม้ ซึ่งบางตัวจะอยู่ลึกลงไปในดินมากกว่า 1 เมตรเลยก็มี

	 หลังจากใช้ชีวิตอยู่ใต้ดินครบ 17 ปีแล้ว ตัวอ่อนหรือ "ดักแด้" ของ

จั๊กจั่นก็จะคลานต้วมเต้ียมๆ ข้ึนมาเหนือพ้ืนดินและไต่ขึ้นไปเกาะอยู่ตาม

ต้นไม้ต่างๆ และลอกคราบกลายเป็นจ๊ักจัน่อย่างสมบูรณ์แบบต่อไป โดยจะ

เกาะอยูต่ามต้นไม้ และกนิน�ำ้เลีย้งของต้นไม้เป็นอาหาร ซ่ึงช่วงทีโ่ตเต็มวัย

นี้จะมีระยะเวลาประมาณ 4 เดือนด้วยกัน ช่วงนี้แหละครับที่เราจะได้ยิน

เสียงร้องของจั๊กจั่นดังระงมไปทั่ว	 จากนั้น วงจรชีวิตมันก็เริ่มต้นขึ้นอีก

ครั้ง มันเริ่มมีการผสมพันธุ์ วางไข่ หลบไปอยู่ใต้ดิน และขึ้นมาลอกคราบ 

เป็นวัฏจักรหมุนเวียนอยู่อย่างนี้

	 18 ปี ของชีวิตจั๊กจั่นที่ยาวนาน แต่เพียงชั่วระยะเวลาสั้นๆ เท่านั้น

เองที่มันได้ขับขานเพลงกล่อมป่าให้พวกเราได้ฟัง อีกทั้งมันยังมาส่งเสียง

ร้องให้เราได้รู้ว่า ฤดูร้อนได้มาเยือนแล้ว
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