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      ขอสวสัดีชาว AGE ทุกท่านเนือ่งในโอกาสวนัปีใหม่ตามประเพณีไทย 
และวนัสงกรานตฉ์บบัน้ีจึงขอน าเสนอเกีย่วกบัความเป็นมาของวฒันธรรม
ประเพณีวนัสงกรานต์ รวมถึงการน าเสนอให้ความรู้ทัว่ ๆ ไปเกีย่วกบัการ
ท างาน อาทิเช่น การสร้างให้พนักงานทีมี่ต่อองคก์ร การสร้างสขุให้คนท างาน
และสาระความรู้ทัว่ไป 
 สดุท้ายน้ีขอให้ทุกท่านเดินทางท่องเทีย่วหรือพกัผอ่นในวนัหยุดยาวช่วง
สงกรานตอ์ย่างมีความสขุและปลอดภยัโดยสวสัดิภาพทุกท่าน 
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       ความหมายของสงกรานต ์

               ค ำวำ่ "สงกรานต"์ มำจำกภำษำสนัสฤกตวำ่ ส -กรำนต แปลว่ำ กำ้วขี้ น ยำ่งขึ้ น หรือกำ้วขึ้ น กำรยำ้ยท่ี เคล่ือนท่ี คือพระอำทิตยย์ำ่งขึ้ น สู่รำศีใหม ่    

     หมำยถึงวนัขึ้ นปีใหม ่ซ่ึงตกอยูใ่นวนัท่ี ๑๓, ๑๔, ๑๕ เมษำยนทุกปี แต่วนัสงกรำนตน้ั์นคือ วนัท่ี ๑๓ เมษำยน เรียกวำ่ วนัมหำสงกรำนต ์วนัท่ี ๑๔ เป็นวนัเนำ วนัท่ี ๑๕ เป็นวนัเถลิงศก  

     วนัเถลิงศก แปลวำ่ "วนัข้ึนศก" เป็นวนัเปล่ียนจุลศกัรำชใหม ่กำรท่ีเปล่ียนวนัขึ้ นศกใหม่มำเป็นวนัท่ี ๓ ถดัจำกวนัมหำสงกรำนตก็์เพ่ือใหห้มดปัญหำวำ่ กำรยำ่งขึ้ นสู่จุดเดิมส ำหรบัตน้ปีน้ัน  

     เรียบรอ้ยดี ไมม่ีปัญหำเพรำะอำจมีปัญหำติดพนัเก่ียวกบัชัว่โมง นำที วินำที ยงัไมค่รบถว้นสมบรูณ ์ท่ีจะเปล่ียนศกถำ้เล่ือนวนัเถลิงศกหรือวนัขึ้ นจุลศกัรำชใหมม่ำเป็นวนัท่ี ๓ หมำยควำม 

     วำ่ อยำ่งนอ้ยดวงอำทิตยไ์ดก้ำ้วเขำ้สู่รำศีใหม ่ไมน่้อยกวำ่ ๑ องศำแลว้อำจจะยำ่งเขำ้องศำท่ี ๒ หรือท่ี ๓ ก็ได ้ 

               ปกติวนัสงกรำนตจ์ะมี ๓ วนั  คือ  เร่ิมวนัท่ี ๑๓ เมษำยน ถึงวนัท่ี ๑๕ เมษำยน วนัแรกคือวนัท่ี ๑๓ เป็นวนัมหำสงกรำต ์วนัท่ีพระอำทิตยต์อ้งข้ึนสู่รำศีเมษ วนัท่ี ๑๔ เป็นวนัเนำ  

     (พระอำทิตยค์งอยูท่ี่ ๐ องศำ) วนัท่ี ๑๕ เป็นวนัเถลิงศกใหม ่และเร่ิมจุลศกัรำชในวนัน้ี เมื่อก่อนจริง ๆ มีถึง ๔ วนั คือวนัท่ี ๑๓-๑๖ เป็นวนัเนำเสีย ๒ วนั (วนัเนำเป็นวนัอยูเ่ฉยๆ ) เป็น 

     วนัวำ่ง พกักำรงำนนอกบำ้นชัว่ครำว  

                จะเห็นไดว้ำ่ วนัสงกรำนตเ์ป็นวนัขึ้ นปีใหม่ตั้งแต่สมยักรุงสุโขทยั จนถึง พ.ศ. ๒๔๘๓ ทำงรำชกำรจึงไดเ้ปล่ียนไหม ่โดยก ำหนดเอำวนัท่ี ๑ มกรำคม เป็นวนัขึ้ นปีใหม ่เพ่ือใหเ้ขำ้กบั  

     หลกัสำกลท่ีนำนำประเทศนิยมปฏิบติัอยำ่งไรก็ตำม แมจ้ะมีกำรเปล่ียนวนัขึ้ นปีใหมป่ระชำชนก็ยงัยึดถือว่ำ วนัสงกรำนตม์ีควำมส ำคญั           

                              

                   (ส ำนักงำนคณะกรรมกำรวฒันธรรมแห่งชำติ 2529, 81-82)  



โดยคุณองัคาร  Kanlayanatam.com  

               บุพเพสนันิวาส คือ การไดเ้คยอยูร่่วมกนัในอดีตชาติ จนส่งผลใหไ้ดม้าเป็นคู่ครองกนัในปัจจุบนั ซ่ึงส่วนใหญ่จะคิดวา่เคยอยูร่่วมกนัเป็นสามีภรรยาเท่านั้น แต่แทจ้ริงแลว้บุพเพสนันิวาสหมายถึงการท่ี  
         อาจจะไดอ้ยูร่่วมกนัในฐานะอ่ืนกไ็ด ้เช่น พ่ีกบันอ้ง พ่อกบัลกู แม่กบัลกู ครูกบัศิษย ์เจา้นายกบัลูกจา้ง เป็นตน้ การท่ีมีบุพเพสนันิวาสร่วมกนัน้ีเม่ือเกิดมาร่วมกนั กม็กัจะสร้างบุญสร้างกศุลร่วมกนัมา ท าอะไร 
         ตามกนั มีความเห็นสอดคลอ้งกนั ท าใหอ้ยูด่ว้ยกนัแลว้มีความสุข  เฉพาะเร่ืองคู่ครองนั้นกไ็ม่อาจเหมือนกนัในแต่ละคู่ โดยแบ่งออกเป็น 

               เน้ือคู่ คือ หญิงและชายท่ีเคยไดใ้ชชี้วิตร่วมกนั เป็นสามีภรรยากนัมาก่อนในอดีตชาติ 
               คู่ครอง คือ หญิงและชายท่ีใชชี้วิตร่วมกนั เป็นสามีภรรยากนัในชาติปัจจุบนั 
               คู่กรรม คือ หญิงและชายท่ีใชชี้วิตร่วมกนัเป็นสามีภรรยา แต่มกัไม่มีความสุข  เน่ืองจากการมาอยูร่่วมกนันั้นเกิดจากวิบากของกรรมท่ีท าร่วมกนัหรือวิบากกรรมท่ีมีต่อกนัมาส่งผล เช่น อาจเคยท าบาป  
        ร่วมกนั หรือเคยเป็นศตัรูกนัมาก่อนเป็นตน้ 
               คู่บารมี คือ เน้ือคู่ท่ีไดติ้ดตามกนัมา ส่งเสริมกนัและกนัในทางท่ีดี ไดใ้ชชี้วิตร่วมกนัในฐานะสามีภรรยาร่วมกนันบัชาติไม่ถว้น และจะติดตามกนัต่อไปจนกวา่จะสามารถหลุดพน้จากวฏัสงสารได ้มกัใช ้
        ค าน้ีกบัพระโพธิสตัวท่ี์บ าเพญ็บารมีกบัเน้ือคู่ล  าดบั ๑ ท่ีจะไดเ้ป็นคู่ครองกบัในชาติสุดทา้ย 

        เหตุแห่งการได้อยู่ร่วมกนั 
        ดงัท่ีพระพุทธองคไ์ดแ้สดงเหตุท่ีหญิงชายไดรั้กและไดเ้ป็นสามีภรรยากนันั้นมี ๒ ปัจจยั คือ 
        •  การไดอ้ยูร่่วมกนัในกาลก่อน 
        •  การไดเ้ก้ือหนุนกนัในชาติปัจจุบนั 
               เน่ืองจากวฎัสงสารยาวไกลจนหาจุดเร่ิมตน้และท่ีสุดไม่ได ้หญิงชายแต่ละคนจึงมีเน้ือคู่มากมายเป็นแสนคน แต่ละชาติท่ีเกิดมากอ็าจไดพ้บเจอเน้ือคู่ไดห้ลาย ๆ คนพร้อมกนั หรืออาจไม่ไดเ้จอเน้ือคู่เลย 
        สกัคนกเ็ป็นได ้กรณีท่ีไม่เจอเน้ือคู่เลยนั้น หญิงชายนั้นก็อาจมีคู่ไดก้บับุคคลใกลชิ้ดท่ีไดเ้ก้ือหนุนกนัในปัจจุบนั ซ่ึงเม่ือไดเ้ป็นคู่กนัในปัจจุบนัแลว้หญิงชายนั้นกจ็ะไดเ้ป็นเน้ือคู่กนัต่อไป 

        ล าดบัของเนือ้คู่ 
              เพราะเหตุท่ีแต่ละคนมีเน้ือคู่จ  านวนมากมาย  จึงเป็นท่ีน่าสงสยัวา่แลว้ใครกนัเล่าท่ีสมควรจะไดอ้ยูเ่ป็นคู่ครองกนัมากท่ีสุด และจะมีวิธีการเลือกอยา่งไร แมจ้ะมีเน้ือคู่จ  านวนมากมาย  แต่จะมีเพียงคนเดียว 
        เท่านั้นท่ีเม่ืออยูร่่วมกนัแลว้มีความสุขท่ีสุด เม่ือพบหนา้กนัแลว้ไม่อาจตดัใจรักใหข้าดจากกนัได ้บุคคลน้ีคือเน้ือคู่ท่ีไดอ้ยูร่่วมกนัมามากท่ีสุดเป็นแสนเป็นลา้นชาติ เป็นเน้ือคู่ล  าดบัท่ี ๑ กฎแห่งกรรมจะจดัสรร  
        การมีคู่ไวใ้หเ้ราเรียบร้อย คือ หากเรามีเน้ือคู่เกิดมาพร้อมกนั ใจเราจะเป็นผูเ้ลือกเน้ือคู่ล  าดบัตน้เสมอ เม่ือเลือกแลว้คู่ล  าดบัอ่ืนเขาจะหลีกทางและไปหาคู่ของเขาต่อไป แต่กฎแห่งกรรมอีกเช่นกนั ท่ีบางชาติ  
        กลบัท าใหคู้่ล  าดบัตน้ ๆ ไดม้าพบกนัทีหลงัหลงัจากท่ีอีกฝ่ายไดเ้ลือกคู่ครองไปแลว้ซ่ึงแมจ้ะไดพ้บกนัทีหลงั  แต่เพราะเป็นคู่ล  าดบัตน้ จิตใจของทั้งคู่ก็จะร้อนรนทนไม่ไหว  จึงตอ้งรักกนัอีกคร้ังซ่ึงความรัก 
        คร้ังน้ีตอ้งหกั ตอ้งบงัคบัฝืนใจกนัอยา่งเต็มก าลงั กล่าวกนัวา่แมพ้ระภิกษุผูม้ ัน่คงในศีล เม่ือไดเ้จอเน้ือคู่ล  าดบัตน้ ๆ ยงัทนไม่ได ้ตอ้งสึกหาลาเพศมาอยู่กบัเน้ือคู่ของตนจนได ้เหตุท่ีเน้ือคู่ล  าดบัตน้มาเกิดในชาติ 
        ภพเดียวกนั แต่กลบัไม่สมกนันั้น มีเหตุเดียว คือ กรรมพลดัพรากไดม้าส่งผลเป็นวิบากแก่ทั้งคู่อยา่งร้ายแรง หากกรรมนั้นใกลจ้ะหมดผลเขาทั้งสองกอ็าจไดเ้ป็นคู่ครองกนัในชาตินั้น แต่หากกรรมนั้นยงัรุนแรง 
        อยูท่ ั้งสองกต็อ้งทนทุกขท์รมานชดใชก้รรมนั้นใหห้มด แลว้จึงจะไดมี้วาสนาอยูร่่วมกนัในชาติต่อ ๆ ไป 



                เหตุที่อกหักผดิหวงัในความรัก 
                นอกจากการผิดหวงัจากเน้ือคู่ล  าดบัตน้ ๆ ซ่ึงเกิดจากกรรมพลดัพรากแลว้ บางคร้ังคนเรากอ็าจตอ้งผิดหวงัในความรัก โดยมีเหตุมาจากกรรมทั้งส้ิน คืออยูก่บัคู่ครองไม่มีความสุข ทะเลาะเบาะแวง้กนัเป็น 
        ประจ าหรือมีปัญหาใหทุ้กขใ์จตลอด เหตุท่ีเป็นดงัน้ี แสดงวา่คู่ครองนั้นไม่ใช่เน้ือคู่ล  าดบัท่ี ๑-๕ เน่ืองจากกรรมจากการเป็นคนไม่ดี ไม่มีศีลธรรมส่งผลใหไ้ม่ไดพ้บเน้ือคู่ล  าดบัตน้ ๆ หรืออาจเป็นเพราะทั้งสอง   
        ไม่ใช่เน้ือคู่กนั แต่ทั้งคู่เป็นศตัรูคู่อาฆาต ไดเ้คยผกูใจเจบ็กนัมา ชาติน้ีจึงตอ้งมาแกแ้คน้กนัเอง และแรงอาฆาตไดผ้ลกัดนัใหท้ั้งสองมาอยูร่่วมกนั และแกแ้คน้กนัเองตามแรงอาฆาตนั้น หรือบางคนรักเขาขา้ง 
        เดียว อกหกับ่อยคร้ัง โดยท่ีอีกฝ่ายไม่ไดส้นใจดว้ยเลย เหตุน้ีเกิดข้ึนเน่ืองจากอดีตชาติเคยอาฆาตเขาไว ้แต่เขาไม่ไดอ้าฆาตตอบและไม่ไดถื้อโกรธดว้ย ชาติน้ีจึงตอ้งทนทุกขท์รมานเพราะเขาอยูเ่พียงฝ่ายเดียว    
        อยา่งน้ีไม่ไดเ้ป็นเน้ือคู่ เป็นเพียงคู่กรรมเท่านั้น 

                ท าอย่างไรจึงจะได้อยู่ร่วมกนั 
                เม่ือความรักหวานช่ืน คู่ครองทั้งหลายยอ่มตอ้งอยากเกิดมาเป็นเน้ือคู่กนัอีก ซ่ึงผลกรรมกไ็ดจ้ดัสรรการเกิดมาเป็นคู่ครองกนัอีกตามท่ีไดก้ล่าวมาแลว้ แต่นอกจากการรอใหก้รรมเป็นตวัจดัสรรแลว้ เรายงั 
        สามารถเลือกท่ีจะไดพ้บและอยูเ่ป็นคู่ครองกบัเน้ือคู่ของเราไดใ้นอนาคต โดยการอธิษฐาน แต่แมจ้ะมีอธิษฐานร่วมกนั สุดทา้ยการไดอ้ยูร่่วมกนักย็งัตอ้งข้ึนอยู่กบักฎแห่งกรรมอยูดี่ การอธิษฐานนั้นมีทั้ง 
        ประโยชนแ์ละโทษคือ ในดา้นประโยชน ์ท าใหเ้น้ือคู่ทั้งสองมีโอกาสกลบัมาเป็นคู่ครองกนัในชาติต่อ ๆไป ไดง่้าย แต่ในแง่ของโทษ บางคร้ังกท็ าใหก้ารใชชี้วิตไม่เป็นปกติสุข เช่น หากเน้ือคู่ท่ีอธิษฐานกนัไว ้
        ไม่ไดม้าเกิด หรือมาเ กิดแลว้แต่ยงัไม่ไดพ้บกนั ฝ่ายท่ีรออยูจ่ะไม่สามารถมีคู่ได ้จิตใจไม่รักใคร หรือแมจ้ะไดพ้บเน้ือคู่ล  าดบัตน้ ๆ แต่ก็มีเหตุใหไ้ม่สมหวงัทุกคร้ังไป เน่ืองจากแรงอธิษฐานนั้นฉุดร้ังไว ้หรือ 
        บางคร้ังจิตใจมีสงัหรณ์อยูเ่สมอวา่รอคอยใครอยู ่ทั้งท่ีไม่รู้วา่รอคอยใคร 

                การแก้ปัญหาเร่ืองอธิษฐาน 
                หากแน่ใจวา่เน้ือคู่ท่ีอธิษฐานกนัไวค้งไม่ไดพ้บเจอกนัแน่แลว้ หรืออยากจะปล่อยวางเพ่ือมีโอกาสไดต้ดัสินใจกบัเน้ือคู่ล  าดบัอ่ืน สามารถท าไดง่้าย ๆ เพียงอธิษฐานขออนุญาตเน้ือคู่วา่ ขอละค าอธิษฐาน 
        นั้น ขอใหชี้วิตไดพ้บเน้ือคู่ท่ีสมกนั และไดใ้ชชี้วิตคู่อยา่งปกติและมีความสุข 

                คู่บารม ี
                สุดทา้ยคือเร่ืองของคู่บารมี เป็นคู่ส าคญั เป็นคู่ท่ียาวนาน เพราะตอ้งร่วมกนัสร้างบารมีขณะท่ีฝ่ายหน่ึงเป็นพระโพธิสตัว ์และอีกฝ่ายหน่ึงเป็นเน้ือคู่ท่ีจะเคียงขา้งกนัไป การเป็นพระโพธิสตัวน์ั้นตอ้งการ  
        ก าลงัใจท่ีเขม้แขง็ มัน่คง และเสียสละความสุขทั้งปวงเพ่ือประโยชนข์องสตัวโ์ลก พระโพธิสตัวน์ั้นตอ้งใชเ้วลายาวนานมากในการสร้างบุญบารมีกว่าท่ีจะสามารถตรัสรู้เป็นพระสมัมาสมัพุทธเจา้ได ้อยา่งเร็ว    
        ท่ีสุดกต็อ้งใชเ้วลาถึง ๒๐ อสงไขยกบัเศษแสนมหากปั และอยา่งชา้กเ็น่ินนานจนถึง ๘๐ อสงไขยกบัเศษแสนมหากปัเลยทีเดียว 
                คนท่ีตั้งใจเป็นคู่บารมีจึงตอ้งมีความเสียสละและเด็ดเด่ียวไม่แพก้นับุคคลผูป้รารถนาเป็นคู่บารมีนั้น จะเป็นผูท่ี้ไดช่้วยเหลือเก้ือกลูกนัมากท่ีสุดไดเ้ป็นคู่ครองกนัมากท่ีสุด และเป็นเน้ือคู่ล  าดบั ๑ อยา่ง 
        เท่ียงแท ้การเป็นคู่บารมีนั้นล าบากมากยิ่งนกั เพราะคนเป็นคู่บารมีนั้นจะตอ้งพบกบัส่ิงต่อไปน้ี คือ ตอ้งเกิดเป็นผูห้ญิง ไม่ไดเ้กิดเป็นผูช้าย ตอ้งช่วยพระโพธิสตัวท์ างานอยา่งเต็มก าลงั ในบางชาติอาจตอ้งร่วม 
        สร้างบารมีกบัพระโพธิสัตว ์เช่น ตอ้งสละชีวิตร่วมกนั ตอ้งถูกบริจาคลกู หรือตวัเองเพ่ือเสริมบารมีใหพ้ระโพธิสตัว ์เป็นตน้ ตราบใดท่ีพระโพธิสตัวย์งัไม่ไดต้รัสรู้เป็นพระพุทธเจา้ คู่บารมีนั้นกย็งัไม่มีโอกาส 
        บรรลุโลกตุรธรรมได ้



นิสัยแบบไทย ไทย (จริงหรือไม่)   Mthai.com 
       Very Thai เป็นหนังสือเกี่ยวกบัคนไทยจากการวเิคราะห์ของชาวต่างช่ือที่ช่ือ ฟิลปิ คอนเวลล์ สมธิ โดยบทวเิคราะห์ของเขาได้ถูกแปลเป็นช่ือภาษาไทยว่า ไทย ไทย  ขอน า
ส่ิงที่ฝร่ังมังค่าคนนีพู้ดถึงคนไทยน ามาเปรียบเทียบและมองวิถีของสังคมไทยในปัจจุบันจริงๆว่าเป็นเหมอืนอย่างที่เขามองเรามั้ย ? 
1. คนไทยเป็นผูนิ้ยมคนดี คนท่ีมีภาพของความซ่ือสตัย ์สุจริต ใสสะอาด หรือบางคร้ังอาจจะมีการเปรียบเทียบวา่อยา่งนอ้ยเขากเ็ลวนอ้ยกวา่คนนั้น คนน้ี เป็นตน้ 
2. คนไทยใฝ่ฝันถึงประชาธิปไตยอนังดงาม แต่กลบัมกัมีการประทว้งบนทอ้งถนน เล่นการเมืองนอกสภาและไม่เป็นไปตามกระบวนการของประชาธิปไตย โดยมกัจะอา้งถึงสิทธิการชุมนุมดว้ยความสงบ  
     จนสุดทา้ยน าไปสู่การเกิดจราจล 

3. คนไทยเกลียดนกัการเมือง ทั้งๆท่ีนกัการเมืองเป็นตวัแทนท่ีผา่นมาจากระบบประชาธิปไตย โดยมองวา่ การท่ีคนไทยเกลียดนกัการเมืองเพ่ือท่ีจะหาจ าเลยในการโทษวา่ท่ีบา้นเมืองไม่เจริญอยูทุ่กวนัน้ีเป็น   
    เพราะนกัการเมือง แต่กลบัไม่มีการแกไ้ขปัญหาท่ีมาของนกัการเมืองท่ีเลวเลยวา่จะท าอยา่งไรใหป้ระเทศมีระบบนกัการเมืองท่ีสะอาด 
4. คนไทยมุ่งปราบคอรัปชัน่ โดยสนใจปัญหาอ่ืนของประเทศนอ้ยกวา่ เช่น คุณภาพการศึกษา ปัญหายากจน ระบบแพทย ์ซ่ึงการท่ีคนไทยมุ่งจะปราบคอรัปชัน่เพียงอยา่งเดียวมนัไม่ไดท้ าใหดี้ข้ึนมาเลย   
     เพราะจากการจดัอนัดบัประเทศท่ีมีสถิติคอรัปชัน่ของโลกอยูท่ี่อนัดบัท่ี 102 จากการจดัอนัดบัทั้งหมด 177 ประเทศทัว่โลก (อนัดบัมากคือโกงมาก) 
5. คนไทยโหยหาความงดงามในชนบท  คนไทยท่ีข้ึนรถไฟฟ้าหรือประชากรในกรุงเทพฝันใฝ่ท่ีอยากจะมีบา้นบนดอย มีชีวิตชา้ๆ เบ่ือแสงสีความเจริญ  มีความคิดท่ีแช่แขง็ความงดงาม ความเช่ืองชา้ของ  
     ชนบทไวใ้นอุดมคติตลอดเวลา จนลืมคิดถึงบริบทของการพฒันา พอคนในทอ้งถ่ินตอ้งการพฒันากลบัออกมาคดัคา้นวา่ท าลายส่ิงแวดลอ้ม ท าลายวิถีชีวิตอนัดีงาม 
6. คนไทยขยนัแลว้จะรวย   คนไทยเช่ือวา่ ความข้ีเกียจเป็นอุปสรรคของความรวย แต่ในบางชนชั้นในไทย เช่นชาวนา ต่อใหมี้ความขยนัมากแค่ไหนกย็งัจนอยูเ่พราะในสงัคมไทยยงัมีวิบากกรรมท่ีคนชั้นสูง  
     กวา่เอารัดเอาเปรียบคนชั้นท่ีต ่ากวา่ ผูมี้อ  านาจกดข่ีอยูเ่สมอ ท าใหข้ยนัยงัไงกย็งัไม่รวย นอกจากน้ี การศึกษายงัเขา้ไม่ถึงชนบทดว้ย ท าใหเ้กิดความเสียเปรียบในการพฒันาคุณภาพชีวิต  

7. คนไทยไหวแ้ลว้จะเป็นไทย คนไทยมีความคาดหวงัวา่คนไทยใครกต็ามท่ีไปปรากฎบนเวทีโลก ทั้งเดินแบบ แฟชัน่ โอลิมปิก ฯลฯ ตอ้งใส่ชุดไทย ไหวไ้ทย หรือแสดงออกถึงความเป็นไทย เพ่ืออวดให ้
     ชาวโลกไดรั้บรู้ถึงความเป็นไทย ถา้ใส่สูท หรือเดินเขา้ไปเช็คแฮนด ์กจ็ะตกเป็นจ าเลยสังคมในทนัที ยกตวัอยา่งเช่นกรณีของชมพู่ อารยาท่ีไปเดินแบบท่ีงานเทศกาลหนงัเมืองคานส์ โดยเธอพยายามจะ 
     แสดงความเป็นมืออาชีพแบบระดบัสากลแต่หลงักลบัมาท่ีประเทศไทยกลบัโดนค าครหาวา่ไม่รักชาติ 
8. รักชาติ วาทกรรมรักชาติของคนไทยถกูผลิตมาเพ่ือใชใ้นทางการเมืองและถูกน ามาใชต้ลอดเวลาและมกัจะใชค้ าวา่ รักชาติ ในการเป็นขอ้อา้งในทางการเมืองเสมอ เม่ือคนไทยแบ่งฝักฝ่ายแลว้ ใครไม่มา 
     อยูฝ่่ายตนหรือแสดงออกแนวคิดใหไ้ปในทิศทางเดียวกนักบัตน กจ็ะถูกมองวา่ ไม่รักชาติข้ึนมาทนัที 
 
     อย่างไรกต็ามประเทศไทยเป็นชาตทิี่มเีอกลกัษณ์ รวมถึงคนไทยกค่็อนข้างจะมคีวามคิดแตกต่างจากชาตอิืน่ด้วย จนมคี าที่เรามกัจะพูดกนัอยู่เสมอว่า Thailand Only ซ่ึงบางอย่างกเ็ป็นเสน่ห์ให้กบั
ประเทศของเรา แต่ความไทยบางอย่างกลบักลายเป็นตวัถ่วงความเจริญและพฒันาของคนในชาต ิโดยเฉพาะการเมอืงแบบไทยๆ ที่ยงัคงเป็นปัญหาอยู่ทุกวันนี ้



         ท าไมฝนตกในฤดูร้อน 

 

     สวสัดีค่ะนอ้งๆ ชาว Dek-D.com... วนัก่อนพี่มิ้นทน์ัง่แทก็ซ่ีอยูดี่ๆ พี่โชเฟอร์ก็ถามข้ึนมาวา่ "นอ้งรู้มั้ย ท าไมหนา้ร้อนตบัจะแตกแบบน้ี ถึงมีฝนตก มีพายไุด"้ พี่
มิ้นทนึ์กถึงข่าว จ.อุดรธานี ท่ีโดนพายถุล่มจนบา้นเรือนเสียหายข้ึนมาทนัทีเลยค่ะ นอกจากข่าวน้ีแลว้ ยงันึกถึงช่วงสงกรานตด์ว้ย เป็นอีกช่วงท่ีร้อนมากๆ แต่ก็มีฝน
ตกลงมาทุกปี หลงัจากท่ีไดต้อบพี่โชเฟอร์ไปแลว้ ก็รู้สึกวา่ค าถามน้ีน่าสนใจ และอยากน าเกร็ดความรู้มาฝากนอ้งๆ ค่ะ 

          พ่ีม้ินทข์อปูพ้ืนฐานเก่ียวกบัฤดูกาลในประเทศไทยก่อนค่ะ ฤดูกาลในประเทศไทยมทีั้งหมด 3 ฤดูกาล คือ ฤดูร้อน ฤดูฝน และฤดูหนาว (แมใ้นใจอยากจะบอกวา่มีแค่ฤดูร้อน ร้อนมาก และร้อนท่ีสุดก็ตาม) 
          1. ฤดูร้อน จะเร่ิมตน้ประมาณเดือนมีนาคมไปจนถึงกลางเดือนพฤษภาคม เป็นช่วงเปล่ียนจากมรสุมตะวนัออกเฉียงเหนือเป็นตะวนัตกเฉียงใต ้
          2. ฤดูฝน จะเร่ิมตั้งแต่ช่วงกลางเดือนพฤษภาคมไปจนถึงเดือนตุลาคม โดยไดรั้บอิทธิพลของลมตะวนัตกเฉียงใตเ้ขา้มาในประเทศไทย ท าใหเ้กิดฝนตกชุกข้ึนค่ะ 
          3. ฤดูหนาว จะเร่ิมตั้งแตเ่ดือนพฤศจิกายนจนถึงเดือนกมุภาพนัธ์ ในภาคเหนือและภาคตะวนัออกเฉียงเหนือจะไดรั้บอิทธิพลจากมวลอากาศเยน็จากประเทศจีน ท าให ้2 ภาคน้ีของไทยหนาวกวา่ภาคอ่ืนๆ ค่ะ 

         พายท่ีุเกิดข้ึนในช่วงหนา้ร้อน เรียกวา่พายฤุดูร้อนค่ะ เกิดข้ึนไดท้ั้งในเดือนมีนาคม เมษายนและตน้เดือนพฤษภาคม ซ่ึงในช่วงน้ี ประเทศไทยเราไดรั้บความร้อนจากดวงอาทิตยม์ากกวา่
ช่วงอ่ืนๆ ของปี อากาศท่ีอยูเ่หนือผิวโลกจึงมีอุณหภูมิสูงข้ึน รวมทั้งกระแสลมในช่วงน้ี จะพดัเขา้สู่ประเทศไทยจากทางตอนใต ้คือ มาจากดา้นอ่าวไทยและทะเลจีนใต ้
        ซ่ึงถา้ช่วงน้ีมีลมจากประเทศจีนเขา้มาปกคลุมประเทศไทยตอนบนอีก ก็จะท าใหเ้กิดการปะทะกนัของมวลอากาศเยน็และแหง้ กบัมวลอากาศร้อนและช้ืนจากทะเลของประเทศไทย เม่ือ
ร้อนมาเจอเยน็มาเจอกนัเขา้ จึงเกิดฝนฟ้าคะนองและลมกระโชกแรง หรืออาจรุนแรงถึงขั้นมีลูกเห็บตกเลยก็ได ้ถา้นอ้งๆ สังเกตใหดี้ ก็จะเห็นวา่พายฤุดูร้อนจะเกิดข้ึนบ่อยในภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือและภาคเหนือค่ะ ส่วนภาคอ่ืนๆ ก็มีเกิดข้ึนบา้งแต่ไม่มากเท่า 2 ภาคน้ีค่ะ 
        ดงันั้น ไม่ตอ้งแปลกใจเลยวา่ ท าไมหนา้ร้อนถึงมีฝนตกได ้ซ่ึงถา้มองในแง่ดี ก็ถือวา่ดีนะคะ เป็นการคลายความร้อนไปได ้และก็ยงัใหค้วามชุ่มช้ืนแก่ตน้ไมใ้บห้า้ เรียกวา่เป็นความหวงั
ของเกษตรกรเลย แต่ก็อยากฝากใหน้อ้งๆ ระวงัรักษาตวัและสุขภาพดว้ย เพราะพายฤุดูร้อน มกัมาทั้งฝนตก ฟ้าร้อง ฟ้าผา่ ก็สร้างความเสียหายไดเ้ช่นกนัค่ะ อยา่อยูท่ี่โล่งแจง้หรือใตต้น้ไมใ้ห้่ 
และพยายามอยูห่่างจากส่ิงปลูกสร้างท่ีไม่ค่อยแขง็แรงดว้ย เพื่อความปลอดภยัของเราค่ะ 



ลดค่าใชจ่้ายขององคก์รดว้ย” Flexible Rightsizing”  …csrgroup.co.th 

                 เศรษฐกิจท่ียงัทรงๆ ทรุดๆ อยูอ่ยา่งน้ี ท าใหห้ลายองคก์รตกอยูใ่นความ “เส่ียง” ท่ีจะเกิดวกิฤติทางธุรกิจ ทั้งผลประกอบการท่ีลดลง มีหน้ีสินมากข้ึน ขาดสภาพคล่องทางการเงิน สูญเสีย 
        ส่วนแบ่งตลาด จึงตอ้งตดัใจรัดเขม็ขดั หรือขจดัไขมนัส่วนเกิน ปัญหา คือ มาตรการใดท่ีเหมาะสมในการช่วยกระชบัค่าใชจ่้ายองคก์รดงักล่าว! 
        ในอดีต บริษทัใหญ่ๆ เช่น ไอบีเอม็, เอทีแอนดที์, โกดกั เคยประกาศนโยบาย “ไม่ปลดพนกังาน” หรือกระทัง่ โซน่ี, ฮิตาชิ หรือ นิสสนั ไดใ้ชน้โยบาย “การวา่จา้งตลอดอายไุขของการท างาน” หากสุดทา้ยก็ตอ้งพา่ยแพต้่อ 
        กระแสเศรษฐกิจ บางแห่งตอ้งปลดพนกังาน หรือตดัขายธุรกิจบางส่วนออกไป ดงัเช่น “ไอบีเอม็” ตดัสินใจขายส่วนงานธุรกิจพีซีใหก้บั “เลอโนโว” ผูผ้ลิตพีซีรายใหญ่ในจีน เพ่ือยอ่ส่วนองคก์ร และเพ่ือใหส้อดรับต่อกลยทุธ์ 
        ท่ีจะโฟกสัไปท่ีธุรกิจ “บริการไอที” มากกวา่ฮาร์ดแวร์ 
                “ดีเอชแอล” ก็เป็นอีกบริษทัหน่ึงท่ีตดัสินใจขายธุรกิจขนส่งด่วน (Express Transportation) ในอเมริกาออกไป มีการรวมการบริหารงานในเอเชีย ตะวนัออกกลาง และยโุรปใหเ้ป็นกลุ่มเดียวกนั  
        ท าใหอ้งคก์ร “เลก็ลง” โดยการลดคน ลดตน้ทุน ลดค่าใชจ่้าย มีการเปล่ียนแผนการลงทุนจากหลากหลายโครงการ เป็นการเลือกท าเพียง 2-3 โครงการท่ีลงทุนแลว้ไดก้ าไร มีผลตอบแทนสูง และสามารถผลกัดนัแคมเปญ 
        การตลาดใหแ้รง! 
                จะเห็นวา่ องคก์รระดบัโลกมีสูตรยอดนิยมในการ “ยกเคร่ือง” องคก์รเสียใหม่ดว้ยการ “Downsizing” องคก์ร แปลตรง ๆ ก็คือการ”ลด” ขนาดธุรกิจใหเ้หลือเฉพาะธุรกิจหลกัท่ีสร้าง “รายไดแ้ละผลก าไร” ท่ี  
        แทจ้ริง เม่ือ “ผา่ตดั” งานส่วนเกินใหล้ดลง ก าลงัคนท่ี “ลน้” เกินไปในธุรกิจหลกั ก็ตอ้งถูก “ตดัท้ิง” ไปดว้ย เหตุเพราะ “คน” คือ ค่าใชจ่้ายท่ีมีสดัส่วนมากท่ีสุดบนแผนภูมิการเงินของบริษทันัน่เอง 

                การลดค่าใชจ่้ายโดยการ “ปลด” พนกังาน สามารถช่วยองคก์รไดจ้ริงหรือ? 

                จากการส ารวจของสมาคมบริหารทรัพยากรมนุษย ์สหรัฐอเมริกา (SHRM) พบวา่ มีเพียง 32% ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีแสดงใหเ้ห็นวา่ การปลดพนกังานออกสามารถลดค่าใชจ่้ายขององคก์รไดจ้ริง แต่วธีิการน้ีอาจ 
        ไม่ใช่ ทางเลือกท่ีเหมาะสมท่ีสุด เพราะนอกจากองคก์รจะตอ้งเสียค่าชดเชยการออกจากงาน หรือการจดัการดา้นกฎหมายแลว้ องคก์รยงัตอ้งเส่ียงกบัการสูญเสียพนกังานท่ีมีความสามารถ ซ่ึงเป็นทรัพยากรส าคญัส าหรับ 
        สร้างผลก าไรและการเจริญเติบโตของบริษทัในระยะยาว เม่ือวนัใดท่ีเศรษฐกิจฟ้ืนตวั องคก์รตอ้งเสียค่าใชจ่้ายอีกจ านวนมากไปกบัการสรรหาและฝึกอบรมพนกังานใหม่ เพียงเพ่ือใหไ้ดผ้ลของงานท่ีมี “ประสิทธิภาพเท่าเดิม”  
        เท่านั้น! 

                 “Flexible Rightsizing”ค าตอบหน่ึงท่ีน่าสนใจ! 

        Flexible Rightsizing เป็นแนวคิดในการปรับขนาดองคก์รท่ีท่ียดืหยุน่กวา่การ “Downsizing” คือ เนน้ไปท่ี “มาตรการจดัการกบัวธีิการท างาน” เพ่ือจดัการเร่ืองก าลงัคน และหลีกเล่ียง 
        การ “ปลดพนกังาน” ใหม้ากท่ีสุด 
                 ขอ้ดีของ Flexible Rightsizing คือ องคก์รไม่ตอ้งมีค่าใชจ่้ายในเร่ืองเงินชดเชย ค่าใชจ่้ายดา้นกฎหมาย ไม่สูญเสียพนกังานท่ีมีความสามารถและยงัคงประสิทธิภาพการท างานไวไ้ด ้และเป็นโอกาส 
        ท่ีดีในการสร้างส านึกของการเสียสละร่วมกนัใหแ้ก่พนกังาน 



ลดค่าใชจ่้ายขององคก์รดว้ย” Flexible Rightsizing”  (ต่อ) 

 
                  มาตรการท่ีหลากหลายของ Flexible Rightsizing มีตั้งแต่ การใหพ้นกังานหยดุงานโดยไม่รับค่าจา้ง แต่ไม่ไล่ออก การลดเงินเดือนตามชัว่โมงการท างานท่ีลดลง  
        การสบัเปล่ียนวนัท างานในแต่ละสปัดาห์ การแบ่งงานกนัท าโดยยอมรับค่าจา้งนอ้ยลงแทนการปลดออก การเลือกพนกังานท่ีมีอยูม่าท างานทดแทนต าแหน่งงานท่ีวา่งแทนการจา้งพนกังานใหม่ การใหพ้นกังานท างานท่ี 
        บา้นเพ่ือลดค่าใชจ่้าย การปรับลดเงินเดือนในบางหน่วยงานหรือทั้งหมด หรือ การจดัโปรแกรมเกษียณอายโุดยสมคัรใจ ซ่ึงองคก์รสามารถเลือกใชว้ธีิใดวธีิหน่ึงหรือหลายวธีิพร้อมๆ กนัก็ได ้

 

                   ตวัอยา่งของ Flexible Rightsizing เช่น การท่ีบริษทัเอกชนแห่งหน่ึงยืน่ขอ้เสนอใหพ้นกังานคนหน่ึงลางานติดต่อกนัเป็นเวลาหน่ึงปี โดยจ่ายค่าตอบแทนเท่ากบั 1 ใน 3 ของค่าจา้งทั้งหมด ซ่ึง 
        เธอไม่รีรอท่ีจะรับขอ้เสนอน้ี และใชเ้วลาหน่ึงปีเดินทางไปสอนภาษาองักฤษเด็กๆ ท่ีศรีลงักา การยืน่ขอ้เสนอน้ีท าใหท้ั้งบริษทัและพนกังานไดป้ระโยชนท์ั้งสองฝ่าย (Win-Win Situation) กล่าวคือ บริษทั 
        สามารถลดค่าใชจ่้ายไดถึ้ง 2 ใน 3 ในขณะท่ีพนกังานก็สามารถมีชีวติส่วนตวัท่ียดืหยุน่ และมีรายไดจ้ากงานท่ีรู้สึก “อยากท า” จริง ๆ 

 

                    บริษทั ซนั ไมโครซิสเตม็ส์ เลือกวธีิใหพ้นกังานท างานท่ีบา้น (Telework) โดยอนุญาตใหพ้นกังาน 19,000 คน (56% ของจ านวนพนกังานทั้งหมด) ท างานท่ีบา้นอยา่งนอ้ยหน่ึงวนัต่อสปัดาห์ ผลท่ีไดคื้อ  
        บริษทัสามารถลดค่าใชจ่้ายในการเช่าส านกังาน ค่าไฟฟ้า และสาธารณูปโภคอ่ืนๆ ไดอ้ยา่งชดัเจน ในขณะท่ีพนกังานท่ีท างานอยูท่ี่บา้น ก็สามารถลดค่าใชจ่้ายในส่วนของการเดินทางไดถึ้ง 30-70% เลยทีเดียว นอกจากน้ี    
        พนกังานยงัไดท้ างานท่ีบา้นในสภาพแวดลอ้มท่ีคุน้เคย ซ่ึงหลายคนอาจมีประสิทธิภาพการท างานดีกวา่การท างานในส านกังาน 
 
                     ความส าเร็จของ Flexible Rightsizing อยูท่ี่ “วธีิการท่ีโปร่งใส” และ “การส่ือสารอยา่งต่อเน่ือง” ไม่มีประโยชน์อะไรท่ีองคก์รจะปิดบงัวกิฤติและปล่อยใหพ้นกังาน “รู้ตวัเม่ือสาย”การบอกให ้ 
        พนกังานรับรู้ก็เพ่ือท่ีทุกคนจะไดช่้วยกนัหา “ทางออก” ในการ “ลดค่าใชจ่้าย” และเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานเพ่ือหลีกเล่ียงไม่ใหต้วัเอง หรือ เพ่ือนร่วมงานตอ้ง “ตกงาน” 
                     ส่วนองคก์รเองก็ตอ้ง “ใจกวา้ง” และ “ยดืหยุน่” ในการรับฟังความคิดเห็นของพนกังาน เพ่ือใหม้ัน่ใจวา่ มาตรการท่ีออกมานั้น เหมาะสมกบัวธีิการท างานและการใชชี้วติ (Work-Life Fits)ในช่วงวกิฤติ  
        สามารถสร้างบรรยากาศของความเช่ือมัน่และไวว้างใจ ตลอดจนกระตุน้ใหพ้นกังานคิดสร้างสรรค ์เรียนรู้ หรือท างานใหม่ ๆ เพ่ือองคก์ร เป็นการ “บงัคบัทางออ้ม” ใหอ้งคก์รตอ้งมีการบริหารจดัการท่ีมีประสิทธิภาพ มี 
        ทิศทางเชิงกลยทุธ์ท่ีชดัเจน มีกระบวนการท างานภายในท่ีเป็นระบบและไดม้าตรฐาน ผลท่ีไดรั้บก็คือ พนกังานท่ีมีความสามารถ จะมีแรงจูงใจในการท างานท่ีเพ่ิมข้ึน และมีอตัราการลาออกท่ีต ่า! 
 
                      “การปลดคนออก” จึงไม่ใช่ค าตอบเดียวของการแกปั้ญหา เหมือนกบัการหกัดิบโดยการ “อดอาหาร” ยอ่มท าใหเ้กิด “โย-โย ่เอฟเฟค” แต่หากเป็นการปรับลดแบบ “ค่อยเป็นค่อยไป” สอดคลอ้งกบัวฒันธรรม 
        องคก์ร และ”Win-Win” กนัทุกฝ่ายก็จะส่งผลใหอ้งคก์รแขง็แกร่งและยัง่ยนื (Sustainable) ต่อไปในอนาคต 
 
                       เช่ือเถิดวา่ พนกังานส่วนใหญ่ยอ่มเลือกท่ีจะได ้“ชัว่โมงท างานและค่าตอบแทนท่ีลดลง แต่มีความยดืหยุน่ในการใชชี้วติมากข้ึน” มากกวา่ “การถูกเลิกจา้ง” แลว้ไดรั้บเพียงเงินชดเชยกอ้นใหญ่เพียงกอ้นเดียวตาม  
        กฎหมายแรงงาน อยา่งแน่นอน! 



16 วธีิเพิม่บุญให้ตัวเอง ท าได้ทุกทีทุ่กเวลา ไม่ต้องไปวดักท็ าบุญได้      chonburipost.com 

1. ดูแลพ่อแม่ ปู่ย่าตายาย ท่ีอยูใ่นบา้นใหท่้านมีความสุขพอ่แม่คือพระประจ าบา้น อยา่ท าใหท่้านเดือดร้อนใจ หรือเป็นทุกขใ์จ หรือถา้มีโอกาสท าดีก็ควรหมัน่ท า อาจจะพาไปเท่ียว ซ้ือของ
มาฝากและเรียกพวกท่านใหรั้บ 
    ของท่ีเราซ้ือมา เท่าน้ีก็เป็นการท าบุญท่ีดีสุดๆแลว้ 

2. ตกับาตรตอนเช้าก่อนทีจ่ะไปท างาน ต่ืนชา้ข้ึนอีกสกันิด รู้จกัการใหม้ากกวา่การรับ แลว้ชีวติของคุณจะมีความสุขมากยิง่ข้ึน 

3. สวดมนต์ วนัละ 1 บท สร้างสมาธิดว้ยการสวดมนตว์นัละแค่ 1 บท ใหพ้ระธรรมช่วยขดัเกลาจิตใจใหบ้ริสุทธ์ิมากยิง่ข้ึนอาจเป็นบทสวดมนตง่์ายๆ อยา่งการแผ่เมตตา หรืออติปิิโส แต่ถา้มีเวลาหน่อยก็สวดพระคาถาชิน  
    บญัชร 1 จบก็จะดีเลยละ 

4. ถวายน า้เปล่า 1 แก้ว หรือ อาหารคาวหวาน หรือ จะเป็นดอกไม้พวงมาลยั ใหพ้ระพทุธรูปท่ีบา้นพระพทุธรูปประจ าบา้นเป็นส่ิงท่ีช่วยยดึเหน่ียวจิตใจท่ีดีของคนในบา้น เราจึงควรดูแลท่านใหดี้ 

5. นั่งสมาธิอย่างน้อย 5 นาท ีแบ่งเวลาแค่เพียงวนัละ 5 นาที อยูก่บัตวัเองดว้ยการนัง่สมาธิเสียบา้ง ไม่เรียกวา่เสียเวลาหรอก 

6. ไม่กนิเนือ้สัตว์สัก 1 วนัในสัปดาห์ ลองไม่เบียดเบียนสตัวดู์บา้ง ไดท้ั้งบุญและสุขภาพท่ีดีในเวลาเดียวกนั 

7. พูดคุย หรือ ส่ังสอนเร่ืองธรรมะ แลกเปล่ียนความรู้เร่ืองพระธรรมซ่ึงกนัและกนั จะช่วยใหร้อบรู้มากข้ึน 

8. ท าบุญกบัพระสงฆ์ทีพ่บระหว่างการเดนิทาง เช่น หากพบเจอพระสงฆย์นืรอรถอยูท่ี่ป้ายรถเมล ์ก็อาจะไปบอกท่านวา่ เราตอ้งการท าบุญ เน่ืองจากไม่มีเวลาจะไปท่ีวดั และขอเสนอตวัไปขบัรถไปส่งท่าน ณ จุดมุ่งหมาย  
    หรือ อาจถวายเงิน, ผา้ไตร, ผา้จีวร หากพบวา่ท่านก าลงัซ้ืออยู ่หรือ มีร้านอยูใ่กล ้ๆ พอดี 

9. ถ้าทราบว่าใครเดอืดร้อนเร่ืองใด ๆ กใ็ห้ช่วยเหลอืด้วยความเตม็ใจ และเราก็จะตอ้งไม่เดือดร้อนท าตามก าลงัความสามารถของเราท่ีเราพอท าไดแ้ละเราตอ้งไม่ล าบาก เช่น ช่วยคนแก่ใหข้า้มถนน, ใหเ้งินคนท่ีไม่มีเงินกิน 
    ขา้วหรือเดินทางกลบับา้นท่ีต่างจงัหวดั เป็นตน้ 

10. ให้ค าแนะน าทีด่ีๆ  กบัผู้ทีม่คีวามทุกข์ และเดินเขา้มาขอค าแนะน าจากเราค าแนะน าของเราจะตอ้งไม่ท าใหค้นอ่ืนเดือดร้อนดว้ย 

12. ดูแลสัตว์เลีย้งทีบ้่านเป็นอย่างด ีเช่น อาบน ้ า, ดูแลจานใส่อาหารใหส้ะอาด, ดูแลเร่ืองความสะอาดเรียบร้อยของกรงหรือท่ีอยู,่ หมัน่พดูคุย, คอยสงัเกตุวา่เขาชอบหรือรักอะไรก็ใหเ้ขาไป เช่น ชอบนอนในถุง หรือ ชอบ 
      นอนกบัตุก๊ตา, วโรกาสพิเศษก็มอบของใหเ้ขาดว้ยเช่นกนั อยา่คิดวา่เขาเป็นแค่‘สัตว์เลีย้ง’ 
13. จาน ชาม กนิเสร็จแล้วควรล้างขึน้มาทนัท ีหรือ ถา้ไม่มีเวลา อยา่งนอ้ยท่ีสุดก็ควรลา้งเอาเศษอาหารออกใหห้มดก่อนเพราะไม่เช่นนั้น มดจะเดินมาข้ึนมาบนเศษอาหาร ท าใหเ้วลาลา้งตอ้งราดน ้ าไปท่ีมดทั้งหมด และจะ 
      เป็นการฆ่าสตัวแ์บบไม่ไดต้ั้งใจ 

14. ถือศีล 5  
15. ให้อภัยในส่ิงทีเ่ขามาว่าเราไม่ว่าจะเร่ืองใด ๆ กต็าม การใหท้าน แมจ้ะมากถึง 100 คร้ัง ก็ยงัไดบุ้ญนอ้ยกวา่การให ้“อภัยทาน” แมจ้ะใหแ้ตเ่พียงคร้ังเดียวก็ตาม การใหอ้ภยัทาน ก็คือการไม่ผกูโกรธ ไม่อาฆาตจองเวร ไม่ 
      พยาบาทคิดร้ายผูอ่ื้นแมแ้ตศ่ตัรู ซ่ึงไดบุ้ญกศุลแรงและสูงมากในฝ่ายทาน 

16. ส่ิงของทีไ่ม่ใช้กใ็ห้คนอืน่ไปใช้ประโยชน์เส้ือผ้า หนงัสือ ท่ีไม่ใชแ้ลว้ ไม่มีค่าแลว้ส าหรับเรา อาจมีค่าอยา่งยิง่ส าหรับคนอ่ืน ลองแบ่งปันใหพ้วกเขาดูบา้ง คนไม่มีเวลาหรือมีเวลานอ้ย เราสามารถท าบุญตามทั้ง 16 ขอ้น้ี 
      ได ้เพียงเท่าน้ีคุณก็ไดบุ้ญท่ียิง่ใหญ่แลว้ ไม่ตอ้งรอไปท าความดีท่ีวดัเพียงอยา่งเดียว…สนบัสนุนใหทุ้กคนท าดีกนันะคะ 

เช่ือว่าถ้าทุกคนทีอ่่านบทความนีแ้ล้วน าไปฝึก น าไปปฏบิัติตาม ไม่ข้อใดกข้็อหนึง่ รับรองว่าชีวติดขีึน้ๆ แน่นอนคะ เพราะสามารถท าบุญได้ทุกทีทุ่กเวลา  



                บทความโดย “ผศ.พญ.ทานตะวนั อวรุิทธ์วรกุล” ภาควชิาจิตเวชศาสตร์ รพ.รามาธิบดี  manager.co.th/GoodHealth 

       ใช้ชีวติให้มคีวามสุข รุ้เดีย๋วนีม้ีสุขตลอดชีพ   ชีวติที่ด ีส าหรับแต่ละคน คงให้ค านิยามไม่เหมือนกนั ขึน้อยู่กบัว่า แต่ละคนให้คุณค่ากบัอะไร 

       …บางคนอาจใหคุ้ณค่ากบัการมีการงานดี มีช่ือเสียง มีเกียรติยศ เป็นคนเด่นดงัในสงัคม     …บางคนอาจใหคุ้ณค่ากบัการมีอ านาจ มีคนย  าเกรง มีคนคอยเอาอกเอาใจ พินอบพิเทา    …บางคนใหคุ้ณค่ากบัเร่ืองมีฐานะ 
ร ่ ารวย     …บางคนใหคุ้ณค่ากบัเร่ืองการมีเพ่ือนมากมาย มีสงัคมท่ีรักเรามากมาย       …บางคนใหคุ้ณค่ากบัการมีครอบครัวท่ีอบอุ่น       …บางคนใหคุ้ณค่าใหก้บัการมีแฟน มีคู่ชีวติ       …บางคนใหคุ้ณค่ากบัการมีชีวติท่ี
เป็นอิสระ ท าอะไรก็ไดอ้ยา่งท่ีอยากท า       …บางคนใหคุ้ณค่ากบัการมีชีวติท่ีสนัโดษ ฯลฯ 

       จริงๆ ส่ิงท่ีทุกคน ใฝ่ฝันยอ่มเป็นส่ิงดีๆ ทั้งนั้น  ถา้เราได ้(อยา่งท่ีหวงั) เราคงมีความสุข  แต่จะมีสกัก่ีคนท่ีไดส้มหวงัดงัใจหมาย   หรือ บางคร้ังพอได้มาแล้ว แรกๆ กฟิ็นด ี        แต่สักพกักเ็ร่ิมรู้สึกว่าทีไ่ด้มา เฉยๆ ไม่
ตอบโจทย์แล้ว    อยากได้มากกว่านี ้        จึงพบวา่ หลายคนมีชีวติท่ีไม่เคยรู้สึกสมหวงัสกัที   และมองวา่ชีวติท่ีตนมียงัไม่ดี สกัที   ยิง่ถ้าชอบเปรียบเทยีบกบัคนอืน่ ยิง่รู้สึกขาดพร่องไปกนัใหญ่เลย 

อย่างนั้นแล้ว ชีวติทีด่ ีจริงๆ คอือะไร       ในทางจติวทิยา      ชีวติท่ีดี คือความรู้สึกท่ีเตม็อ่ิมภายใน ไม่รู้สึกขาดพร่อง หรือตอ้งคอยโหยหาอะไรมาเติมอยูเ่ร่ือยๆ       ถา้เป็นอยา่งน้ีแลว้ การมีอะไรภายนอก อาจไม่ใช่
ค าตอบ      แมว้า่ส่ิงภายนอก อาจเป็นส่วนประกอบท่ีท าใหเ้รารู้สึกเตม็อ่ิมภายใน 
       แต่ไม่ทั้งหมด เพราะหลายคร้ัง เราคงเห็นแลว้วา่       ชีวติเรามีทุกอยา่งท่ีน่าจะมีความสุข ท่ีน่าจะพึงพอใจในชีวติไดส้กัที       แต่เรากลบัยงัไม่มีความสุข       หรือเราอาจเคยเห็นคนอีกหลายคนท่ีมีทุกอยา่งเพียบพร้อม
ในสายตาเรา       เขากลบัไม่มีความสุข และ ไม่หยดุด้ินรน ท่ีจะหาอะไรมาเติมเตม็ใจเขาอยูต่ลอดเวลา       ทั้งเหน่ือย ทั้งทุกข ์แต่เขาก็หยดุไม่ได ้      หรือบางที เขาเหล่านั้น ยงัพร ่ าบ่นวา่ ชีวติมนัแย!่!? 

ดงันั้น ชีวติทีด่ ีคอือะไร ?       "ชีวติทีด่.ี....ไม่ใช่ชีวติทีม่ทุีกอย่างโอเค       แต่เป็นชีวติทีโ่อเค.......ในทุกอย่างทีม่"ี       เม่ือเราสามารถ โอเค ในทุกอยา่งท่ีมี ความเตม็อ่ิม จากภายใน เกิดข้ึนไดเ้อง       โดยไม่ตอ้งอาศยั
องคป์ระกอบภายนอกมากมาย       แมอ้งคป์ระกอบภายนอกมีผลอยูบ่า้ง แต่ถา้เราไปยดึติดกบัส่ิงดีๆเหล่าน้ีมาก       ส่ิงดีๆ เหล่าน้ี จะกลายเป็นส่ิงท่ีท าใหเ้ราทุกข ์      เราลองมาดูกนันะคะ ว่าความรู้สึกว่า "โอเค" จะ
เกดิขึน้ในใจเราได้อย่างไร       ความรู้สึกโอเคเกิดข้ึนไดจ้าก 3 ส่ิงน้ีค่ะ       1.ยอมรับ ส่ิงท่ีมี       2.ช่ืนชม ในส่ิงท่ีมี       3.เห็นคุณค่า ในส่ิงท่ีมี 

       ถา้เราสามารถ ยอมรับ ช่ืนชม และ เห็นคุณค่า ในส่ิงท่ีมี ในส่ิงท่ีเป็น       ทั้งชีวติตวัเองในอดตี....      ทั้งชีวติตวัเองในปัจจุบัน....       แน่นอนวา่       เราจะเกิดความรู้สึกดีๆ กบั ชีวติของตนเองในอนาคตแน่นอน
ค่ะ       เม่ือความรู้สึกพอใจในชีวติเกิดข้ึน....       เม่ือนั้นชีวติท่ีดี ก็เกิดข้ึนในจงัหวะนั้น จงัหวะท่ีเรากลบัมาพอใจในชีวติของตวัเรา       แมห้ลายคนอาจมีอดีตท่ีไม่อยากจดจ า หรือเจบ็ปวด       แต่การท่ีเราจมและเห็น
มนัแต่แง่ลบ       ท าใหใ้จเราเศร้าหมองไปเปล่าๆ คะ่       แต่ถา้เราสามารถท่ีจะยอมรับมนัอยา่งท่ีเป็น       ช่ืนชมกบัส่ิงดีๆ ท่ีมีอยู ่(ซ่ึงเราอาจเคยมองขา้มไป) 

       และเห็นคุณค่าในตวัเอง ในการเรียนรู้ชีวติ       เพราะไม่วา่จะเกิดเหตุการณ์ท่ีเลวร้ายเท่าไหร่       เราผา่นมนัมาได ้      เราลองมองมาท่ีคุณค่าในตวัเรา ในพลงัชีวติ       และความตั้งใจดีท่ีอยูภ่ายในตวัเรา รวมถึงคน
รอบขา้ง       และนัน่เป็นส่ิงท่ีดีท่ีสุดแลว้ ท่ีเราจะท าใหก้บัตวัเราเอง ในภาวะนั้นๆ       และเราก็ไดเ้รียนรู้อะไรบางอยา่ง (ท่ีมีค่า) จากมนั       ในทางตรงขา้ม ถา้เราไม่เคยพอใจอะไรในชีวติ       ต่อใหมี้อะไร ต่อมิอะไร
มากมาย       แมค้นภายนอกจะเฝ้าพร ่ าบอกวา่ดีแลว้ โอเคมากแลว้       เราก็ไม่เคยรู้สึกวา่ดีสกัที... ชีวติเราก็เลยไม่เคยดีสกัทีค่ะ       ดงันั้น 

       "ชีวติทีด่ ีไม่ใช่ชีวติทีม่แีต่ส่ิงดีๆ  นะคะ    

       แต่เป็นชีวติที ่สามารถยอมรับส่ิงทีไ่ม่ดทีีเ่กดิขึน้ได้" ต่างหากค่ะ  

http://manager.co.th/GoodHealth/ViewNews.aspx?NewsID=9590000045301


ขอขอบคุณทุกท่านที่ติดตาม 

พบกันใหม่ในช่วงกลางปี...สวัสดีครับ 


