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คำนำผู้้�เขีียน

	 ในช่่วงปีี 2563 ถึงึ 2564 ที่่�ประเทศไทยประสบกัับปัญหาการระบาดครั้้�งใหญ่่ที่่�รุนุแรงมาก 
ทั่่�วโลกของเชื้้�อโคโรน่า่ไวรัสั 2019 หรือืโรคติดิต่อ่อุบุััติิใหม่่ “โควิดิ 19” รััฐบาลได้อ้อกมาตรการ 
หลายมาตรการ มาตรการหนึ่่�ง คืือ ขอให้้ประชาชนกัักตััวอยู่่�ที่่�บ้้าน และทำำ�งานที่่�บ้้าน (Work  
From Home : WFH) ทำำ�ให้้ผู้้�เขีียนผู้้�แม้้อยู่่�ในวััยชรามากอายุุย่่าง 90 ปีี แต่่ยัังทำำ�งานอยู่่� จึึงมีี 
เวลาว่่างค่่อนข้้างมาก ในการกัักตััวที่่�บ้าน ช่วยชาติิต้้านโควิดิ 19 และเล่่าเรื่่�องโพสในเฟสบุ๊๊�คได้้ 
จำำ�นวนมากยิ่่�งขึ้้�น

	 ผู้้�เขีียนมีรีายการเรื่่�องเล่่าในเฟสบุ๊๊�ค (Story telling) ดัังกล่าวที่่�ได้้จััดทำำ�ติดิต่่อกัันมาหลายปีี 
จนถึึงปััจจุบุััน โดยได้้เล่่าเรื่่�องราวและประสบการณ์์ ความคิดิสร้างสรรค์์ แบบสนุก   ที่่�แทรกนานา 
สาระต่่าง ๆ ไว้้ด้้วย จากประสบการณ์์และความคิิดของคนเจนเนอเรชั่่�นรุ่่�นเก่่า รุ่่�น Silent  

Generation ที่่�ผ่่านร้้อนผ่่านหนาว จากสงครามโลกครั้้�งที่่�สอง (ปีี 2484 – 2489) มาจนถึึง 
สงครามโรคโควิิด 19 (ปีี 2563 – 2564) 

	 จากเรื่่�องเล่่าดัังกล่าวที่่�มีมีากขึ้้�นในช่่วงปีี 2563 – 2564 ระหว่่างหยุดุกัักตััวอยู่่�ที่่�บ้านต้้าน 
โควิดิ มี แฟนคลัับแนะนำำ�ว่่าน่่าจะรวมเล่่ม  และจััดพิิมพ์เผยแพร่่ให้้เป็็นประโยชน์์การเรีียนรู้้� 
แก่่สัังคมต่่อไป

	 ผู้้�เขีียนจึงึได้้คััดสรรเรื่่�องเล่่าในเฟสบุ๊๊�คที่่�คิดิว่่าน่่าสนใจ มีอีรรถรส และสาระประโยชน์์ ที่่�ผู้้�อ่าน 
ที่่�สนใจได้้อ่่านอย่่างสนุก  ๆ และได้้เรีียนรู้้�สาระต่่าง ๆ ไปด้้วย และได้้นำำ�มาจััดเรียีบเรียีงใหม่่ 
ให้้กะทััดรััดในรููปแบบของหนัังสืืออ่่านเล่่นสนุุก  ๆ ได้้สาระประโยชน์์ ในชื่่�อเรื่่�อง “โควิิดจิิต 
ไม่่ว่่าง : นานาสาระ” ที่่�จััดทำำ�เป็็นหนัังสืืออีีบุ๊๊�ค ที่่�ประหยััดและเรีียบง่่าย

	 ผู้้�เขียีนขอขอบพระคุณุ ท่่านผู้้�ทรงคุุณวุุฒิผิู้้�กรุุณาเขีียนคำนิยิม ที่่�ช่วยให้้มุมุมองและช่่วยให้้ 
หนัังสืือเล่่มนี้้�มีีคุุณค่่าเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมาก

	 ผู้้�เขียีนขอขอบคุณุ คุุณสมชาย  ตระกูลูขจรศักัดิ์์� กััลยาณมิิตร ประธานบริษิััท มาสเตอร์์ คีย์์  
จำำ�กััด ผู้้�มี จิิตการุุณย์์ที่่�จะช่่วยจััดพิิมพ์ในรููปแบบเป็็นหนัังสืืออีีบุ๊๊�คที่่�น่่าอ่่านมากขึ้้�น และเป็็น 
ของขวััญวัันเกิิดครบรอบ 90 ปีี ในปีี 2564 นี้้� ที่่�ถููกใจผู้้�เขีียนอย่่างมาก

ธีีระ รามสููต 

25 ตุุลาคม 2564
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	 คํําสอนของขงจื้้�อที่่�อาจารย์์ยกมาและผมอ่่านแล้้วชอบคืือ อย่่าห่่วงว่่าใครจะไม่่รู้้�ว่่า 
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อีีกมากมายที่่�อาจารย์์ได้้จากการดููภาพยนตร์์ในยามว่่าง
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	 ได้้เรียีนรู้้�การใช้้ชีวีิติของอาจารย์์แล้้วนํํามาเตรียีมตัวัเข้้าวััยสูงูอายุ ุก ารใช้้ชีวีิติประจํําวััน 
ของผู้้�สููงอายุุ การเปลี่่�ยนแปลงเพื่่�อปิิดช่่องว่่างระหว่่างวััย อยู่่�กัับ เทคโนโลยีีดิิจิิทอลอย่่างไร

	 การติิดตามข่าวสารและให้้ข้้อเสนอแนะในเรื่่�องผู้้�นํํากัับวิกฤตโควิิด19 ก ลยุุทธ์์ในการ 
ควบคุุมโรคแนวทางในการใช้้ชีีวิิตหลัังโควิิด

	 เป็็นหนัังสือืที่่�อ่านได้้สนุกุสนาน ได้้ข้้อคิดิ ได้้บทเรีียนในการใช้้ชีีวิิตโดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งผู้้�ที่่�เข้้า 
สู่่�วััยสููงอายุุ เพื่่�อให้้เป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�มีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี Healthy Ageing in Place. ตามเป้้าหมาย  
ของ WHO กราบขอบพระคุุณอย่่างยิ่่�งครัับ

นพ. โสภณ เมฆธน
อดีีตปลััดกระทรวง สาธารณสุุข

ผู้้�ช่่วยรััฐมนตรีีประจํํา กระทรวงสาธารณสุุข
10 ธัันวาคม 2564



ธีระ รามสูต ฃ

คำนิิยมคำนิิยม
อาจารย์์หมอธีีระ รามสููตที่่�รัักยิ่่�งของเราชาวสาธารณสุุข

	 ได้้อ่่านหนัังสืือจิิตไม่่ว่่าง : นานาสาระของอาจารย์์หมอธีีระ รามสููต แล้้วยิ่่�งรัักอาจารย์์ 
มากยิ่่�งขึ้้�น ท่ านเป็็นต้้นแบบของผมในหลายด้้านโดยเฉพาะในเรื่่�องการเรียีนรู้้�ตลอดชีวีิติที่่�ทํําให้้ 
ท่่านมีคีวามรู้้� ที่่�จะประยุุกต์ใช้้ในการทํํางาน ให้้เกิดิประโยชน์ต่่อสัังคม ต่อมนุษุยชาติ ิและที่่�ท่าน 
เปรีียบความรู้้�เหมืือนน้ํํ�าชาในถ้้วยที่่�ต้องหมั่่�นเติิมแล้้วเทแบ่่งปัันให้้คนอื่่�นได้้ดื่่�มกิินแล้้วเติิมต่อ  
แบ่่งปัันต่่อไปเรื่่�อยๆ ที่่�ผมได้้นํํามาเป็็นวิธิีคิีิด และเป็็นแนวทางปฏิิบััติติลอดมา

	 ในหนัังสือืเล่่มนี้้�ได้้เขียีนขึ้้�นโดยใช้้ความรู้้�จากการศึกึษา ทั้้�งจากหนัังสือื จากการดูทูีวีี ีวิดิีโีอ  
ภาพยนตร์ และเพลง จากประสบการณ์์ในชีวิีิตจริิงในวััยต่่างๆ จากการฝึึกหััดปฏิบิััติ ิจากคติพิจน์์ 
และปรััชญา จากทุกุชาติิ ศาสนาและความเชื่่�อ จากด้านการแพทย์์สาธารณสุุขและคุณุภาพชีีวิติ  
จากพิธิีีในวัันสํําคััญทางศาสนา ประเพณีี และวััฒนธรรม  จากการเดินิทางท่่องเที่่�ยว จากการ 
เป็็นครูแูละอาจารย์์ จากการทํํางานโรคเรื้้�อนและจิติอาสา พระราชา จากสิ่่�งแวดล้้อมรอบๆ ตัวั  
และโดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งจากประสบการณ์์ในชีวีิติครอบครััวที่่�เปี่่�ยมไปด้้วย ความรัักและความอบอุ่่�น

	 ผู้้�ที่่�ได้้อ่่านหนัังสืือเล่่มนี้้�นอกจากจะได้้ความรู้้� ได้้แนวคิิดในการปฏิบิััติที่่�ไม่่ประมาท สามารถ 
สร้างแรงบัันดาลใจ ส ามารถนํําไปใช้้เป็็นเข็็มทิศในการดํําเนิินชีีวิติอย่่างมีีคุณุค่่า ส ามารถสร้าง 
ความสํําเร็จ็ในชีีวิติส่วนตััว และครอบครััว แล้้ว ยัังได้้รัับรู้้�สััมผััสได้้ของสุุนทรียีภาพของงานวรรณศิลิป์์ 
ที่่�สมบูรูณ์์ ชวนติดิตามทุกุตัวัอัักษร ทุกุบรรทััดตั้้�งแต่่ต้้นจนจบ และถ้้าจะให้้เกิดิประโยชน์มรรคผล 
ยิ่่�งขึ้้�น ขอเชิญิชวนทุกุท่านอ่่านหลายๆ รอบ จะเข้้าใจลึกึซึ้้�งถึงึจุดุประสงค์์ของการเขียีนในทุกุบรรทััด 
ทุกุตอนและทุกุเรื่่�อง

	 ขอขอบคุณอาจารย์์หมอธีรีะ รามสูตู ที่่�ให้้เกียีรติิผมได้้อ่่านและร่่วมชื่่�นชมงานวรรณศิลิป์์ 
ที่่�มีคีุณุค่่านี้้� และขอพวกเราร่่วมภูมิูิใจ ในผลงานชิ้้�นเอกนี้้�ครัับ

ด้้วยความเคารพรััก

นพ.พรเทพ ศิิริิวนารัังสรรค์์
นายกสมาคมเวชศาสตร์์ป้้องกัันแห่่งประเทศไทย

อดีีตอธิิบดีีกรมควบคุุมโรคและกรมอนามััย
9 ธัันวาคม 2564



โควิดจิตไม่ว่าง : นานาสาระค

คำนิิยม

	 ชีวิีิตราชการปีีท้้าย ๆ  ของ ศ.นพ.ธีีระ รามสูต นั้�น ผมยัังพอทัันในฐานะข้้าราชการกระทรวง 
สาธารณสุุข ก ระทรวงนี้้�ในเวลานั้้�นได้้รัับความนิิยมนัับถืือจากองค์์การอนามััยโลกโดยเฉพาะ 
ในด้้านการสาธารณสุุขมููลฐานและการควบคุม  โรคติดิต่่อ ก ระทรวงสาธารณสุุขยัังเป็็นชุมุชน 
นัักวิชาการ บรรดาท่่านผู้้�ขึ้้�นมาเป็็นปลััดกระทรวง อธิบิดีและผู้้�บริหิารระดัับสูง ๆ มัักเลือืกเฟ้้น 
มาจากความรู้้�ความสามารถรวมถึงมีผีลงานอัันประจัักษ์ อย่่างไรก็ต็ามก็เ็ริ่่�มมีคํําวิพิากษ์วิิจารณ์์ 
ทํํานองระบบ คุ ณธรรมดัังกล่าวอาจย่่อหย่่อนลงไป อาจารย์์หมอธีีระเป็็นกรณีีตััวอย่่างหนึ่่�งที่่� 
บรรดาเพื่่�อนร่่วมราชการในยุคุนั้้�นยกย่องท่่าน มากทั้�งในด้้านคุณุวุฒุิ ิความสามารถท้ั้�งด้้านวิชิาการ 
และด้้านบริหาร หลายคนเสีียดายที่่�คุณสมบััติสููงสุุดเหล่่าน้ั้�นมีีโอกาสทํําประโยชน์น้้อยไป 
หากพิจิารณาถึงึตํําแหน่่งบริหิาร แต่่ผมเองเป็็นหนึ่่�งในลููกศิษิย์์ลูกูหาจํํานวนมากที่่�ชื่่�นชมผลงาน 
ทางวิิชาการของท่่านต้ั้�งแต่่ครั้้�งก่่อนเกษียณ จนด้้านวิิชาการบรรลุุถึึงระดัับสููงสุุดรวมถึึงได้้รัับ 
ตํําแหน่่งศาสตราจารย์์

	 อาจารย์์หมอธีีระแตกต่างกัับข้าราชการเกษียณอายุุส่่วนใหญ่่ กว่ าสามสิิบปีต่่อมาท่่าน 
ยัังเรีียนรู้้�เพิ่่�มพูนอยู่่�เสมอๆ ความรู้้�นั้�นอาจมาจากข้อมููลข่่าวสารที่่�ทํํานสดัับศึกษา หากแต่่ 
ปัญัญานั้้�นย่่อมบัังเกิดิจากการคิิดสังัเคราะห์์ของท่่านเองอย่่างต่่อเน่ื่�อง อีกข้อหนึ่่�งที่่�ท่านแตกต่าง 
ก็ค็ือืเมตตาจิติที่่�ท่านมัักถ่ายทอดเผยแพร่่ปััญญาให้้แก่่บรรดามิิตรและอนุุชน โดยเฉพาะในยุุค 
สื่่�อสังัคมอีเีลคโทรนิกิทุกุวัันนี้้�ท่่านจึงึมีแีฟนคลัับติดิตามอ่านบทความที่่�น่าจะหาอ่่านจะแหล่่งอื่่�น 
อีกีได้้ยากยิ่่�ง

	 ผมเองตามอ่านข้้อเขีียนของท่่านแม้้ไม่่ครบทุกชิ้้�นแต่่หลายชิ้้�นน่่าประทัับใจจนถึึงทิ้้�ง  
ด้้วยวััยเก้้าสิบิปีเศษแต่่ด้้วยสมองที่่�แจ่่มใส  ผลผลิติปัญญาที่่�ท่านถ่่ายทอดผ่่านข้้อเขียีนมีตีั้้�งแต่่ 
เรื่่�องร่่วมสมััยอย่่างโควิดิย้้อนไปจนถึึงเรื่่�องราวเมื่่�อเกือืบศตวรรษที่่�ผ่านมาโดยเฉพาะเรื่่�องโควิดิน้ั้�น 
ความรู้้�ทางวิชิาการเปลี่่�ยนแปลงรวดเร็ว็มาก  แต่่อดีตีอธิบิดีกรมควบคุมุโรคติดิต่่อผู้้�นี้้�ท่่านกลัับมีี 
ความรู้้�ที่่�อััพทููเดท ส ามารถเล่่าอธิบิายให้้น่่าสนุกุ  หากหนัังสือืรวมบทความ  “โควิดิจิติไม่่ว่่าง :  
นานาสาระ” จะมีีข้้อท้้วงติิงใดแล้้วก็็คงมีีเพีียงชื่่�อหััวข้้อเพราะผู้้�ที่่�ประพัันธ์์บทความนานาสาระ 
เช่่นเล่่มนี้้�ได้้ย่่อมต้องมีีสมาธิิอัันยอดเยี่่�ยมรวมถึึงมีีสุุขภาพกายจิิตใจและสัังคมดีีเกิินกว่าวััย  
(จากบท “วิถิีชีีวีิติใหม่่ (New Normal) ประจํําวัันฯ)

นพ. สุุภกร บััวสาย

ผู้้�จััดการกองทุุนเพื่่�อความเสมอภาค 
ทางการศึึกษา

๙ ธัันวาคม ๒๕๖๔



		

บทที่ 1

“ประสบการณ์์การใช้้ชีีวิิตวััยเด็็กที่่�อดทนและสมดุุลกัับการรู้้�จััก 
มีคีวามพอเพีียงและพอดีี เป็็นรากฐานสำำ�คัญัของชีวิีิตวัยัผู้้�ใหญ่่ต่่อไป”

“การเรีียนรู้้� ประสบการณ์ ์ความอดทน และใช้้ชีวีิติทำำ�ประโยชน์อย่า่งพอดีี พอเพีียง 

ในวััยเด็็ก เป็็นรากฐาน และภููมิิคุ้้�มกัันที่่�แข็็งแกร่่ง ของการใช้้ชีีวิิต ในวััยผู้้�ใหญ่่ 

ต่่อไปได้้ดีี”



2 โควิดจิตไม่ว่าง : นานาสาระ

	 ตามที่่�แฟนคลัับบางท่่าน ส นใจอยากให้้ผมตอบคำำ�ถามว่่าผมมีีวิิธีีคิิด โลกทััศน์์ และ 

อุุดมการณ์์ต่่อการใช้้ชีีวิิตและการทำงานในวััยต่่าง ๆ ของผมอย่่างไร? อย่่างมีีความสุุขและ 
สมดุุลกัับความสุขของตนเอง ครอบครััวและผู้้�เกี่่�ยวข้้อง? และผมได้้ตอบคำำ�ถามเป็็นหััวข้้อสรุปุว่่า 
คือื “การใช้ช้ีวีิติที่่�อดทนและสมดุลุอย่่างมีคีวามสุขุ ทั้�งตนเอง ครอบครััว และผู้้�เกี่่�ยวข้้อง “ซึ่่�งเป็็น 
ตัวักำหนดที่่�เกี่่�ยวข้้องและเป็็นทั้้�งเหตุุและผลเกี่่�ยวข้้องสััมพัันธ์์กัันหลากหลาย ในการใช้้ชีีวิิต  
ที่่�ยึึดความอดทนที่่�สมดุุลกัับความพอดีีและพอเพีียง ที่่�ผมใช้้เป็็นหลัักการตลอด ในการใช้้ชีีวิิต 
ในแต่่ละวััย นัับแต่่วััยเด็็ก/วััยเรีียน/วััยทำำ�งาน/วััยหลัังเกษีียณ และชราภาพ 

	 วัันนี้้� ผมจึงึขออนุญุาตเล่่าเรื่่�องแรกนี้้� โดยให้้ความสำำ�คััญของการใช้้ชีวีิติวัยัเด็ก็อย่่างอดทน  
ที่่�สมดุุลกัับการรู้้�จัักความพอเพีียงและพอดีี ซึ่่� งผมเรีียนรู้้�ต่่อมาเมื่่�อเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ว่่า 
น่า่จะเป็็นเสาหลักหรืือรากฐานหรืือภูมูิคิุ้้�มกันัหรืือภูมูิธิรรมที่่�สำำ�คััญที่่�สุด ต่อการใช้้ชีวีิติในวััยต่่อไป 
อย่่างเข้้มแข็ง็มั่่�นคง และมีคีวามสุุขพอดีีท้ั้�งตนเอง ครอบครััว และผู้้�เกี่่�ยวข้้องได้้ สะท้้อนให้้เป็็น 
บทเรียีนในทางวิชิาการเวชศาสตร์ว์ิถิีชีีวีิติ (life style Medicine) ได้ห้ลายด้า้น อาทิิ ความอดทน 
ในความยากลำำ�บากอัันสง่่างาม ก ารมีีและใช้้ชีีวิิตอย่่างหลายมิิติิและสมดุุลกัับความพอดีีและ 
พอเพีียง สัังคมกรณ์์ หรืือการซึึมซัับเรีียนรู้้� (Socialization) รวมทั้้�งการคิิดเชิิงบวก (Positive  
thinking) และดำำ�เนิินชีีวิิตแบบค่่อยเป็็นค่่อยไปอย่่างมีีคุุณค่่า (Slow and productive life)  
ตลอดจนพึ่่�งพาตนเองได้้ (Self sufficiency) และการสร้างต้้นทุุนทางสััมพัันธภาพทางสัังคมที่่�ดีี 
(Relationship asset) รวมทั้้�งการปฏิบิััติธิรรม พรหมวิหิารธรรม และอิทิธิบิาทสี่่�อย่่างต่่อเน่ื่�อง ฯลฯ 

	 ผมเป็็นลููกชายคนที่่�หก  ของพ่่อแม่่ลููกสิิบคน (ชาย 4 หญิิง 6) ในยุุคสมััยก่่อนและ 
ระหว่่างสงครามโลกครั้้�งที่่�สอง (ปีี 2484 ถึง 2489) บิดา คือ “ขุนุรามสูตโกษากร (แถว รามสูต) 
เป็็นข้้าราชการช้ั้�นผู้้�ใหญ่่ตำำ�แหน่่งผู้้�ช่วยสรรพากรจัังหวััดที่่�นครนายก และเกษียณราชการ 
ที่่�ปราจีนีบุุรี ีในปี ี2486 จึงึอพยพครอบครััวกลัับภูมูิลิำำ�เนาเดิมิ ที่่�อำำ�เภอคลองขลุงุ กำำ�แพงเพชร  
และป่่วยเสีียชีีวิิตไม่่นานจากโรคปอดบวม  เมื่่�อผมอายุุ 15 ปี  และเรีียนจบช้ั้�นมััธยมสี่่� 
จากปราจีีนบุุรีี ผมจึงมีีประสบการณ์์ใช้้ชีีวิิตเด็็กกำพร้้าบิิดาและผู้้�อาศััยเรีียนต่่อมััธยมห้าและ 
หก ที่่� รร.ประจำำ�จัังหวััดกำำ�แพงเพชร โดยอาศััยอยู่่�กัับญาติิของบิิดา 

	 มารดาผู้้�กล้าหาญเด็็ดเดี่่�ยวของผมจึงตััดสิินใจเพื่่�ออนาคตของลููกทั้้�งเจ็็ดคน อพยพ 
ลููกเจ็็ดคนที่่�ยัังอยู่่�ในวััยเรีียนต่่อกลัับกรุงเทพ ม าเช่่าบ้้านริิมคลองแสนแสบ  ในซอยจารุุรััตน์  
แถวย่่านประตููน้ำำ�� ฝั่่ �งตรงข้้ามซอยชิิดลม  เพื่่�อเลี้้�ยงลููก  เจ็็ดคนและสู้้�ชีวิิตต่่อไป โดยทำำ�ขนม 

น้้ำดอกไม้้หรืือขนมชัักหน้้า ให้้ลููกสาวสองคน (พููลสุุข และวัันเพ็็ญ) ช่ วยทำำ�และนำำ�ไปขาย 
ส่่งเลี้้�ยงครอบครััว ที่่�ต ลาดประตููน้ำำ�� ร่ วมกัับการช่่วยดููแลของพี่่�ชายคนโต (ประทีีป) ที่่� เป็็น 
นายอำำ�เภอดุสุิติ รอจนผมกลัับจากกำำ�แพงเพชรเมื่่�อเรีียนจบชั้้�นมััธยมหก
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	 ต่่อมาผมได้้ศึึกษาต่่อช้ั้�นมััธยมเจ็็ด/แปด ที่่�  รร.อำำ�นวยศิิลปพระนคร ปากคลองตลาด  
จนเรีียนแพทย์์ต่่อจบที่่�จุุฬาฯ และทำำ�งานในกระทรวงสาธารณสุุข รวม 35 ปีี จนเกษีียณ และ 
ทำำ�งานต่่อจนปััจจุุบัันอายุุ 90 ปีี ในปีี 2564

	 ประสบการณ์์สำำ�คััญ ๆ ในการเสริิมสร้้างความอดทนและเรีียนรู้้�ความพอเพีียงและพอดีี 
ของผมในวััยเด็ก็ นัับแต่จ่ำำ�ความได้ท้ี่่�นครนายก เริ่่�มจากบิดิามีเีงินิเดือืนราชการเพียีง 120 บาท  
ที่่�ต้้องเลี้้�ยงดููบุุตรสิิบคน โดยส่่งลููกคนโตสามคนที่่�เป็็นลููกชายสองคน (ประทีีป, ประทิิน) และ
ลูกูสาวหนึ่่�งคน (ประทุมุ) ไปศึกึษาต่่อที่่�กรุงเทพฯ ผมผู้้�เป็็นลููกชายคนที่่�หกและพี่่�ชายลูกูคนที่่�ห้า  
(พลตรีเบญจะ) จึงึเป็น็กำลัังหลักของครอบครััวและพี่่�สาว (ประจวบลาภ) และน้้องสาวที่่�ยัังเล็ก็ 
อีีกสี่่�คน (พููลสุุข วัันเพ็็ญ สมพร พวงทอง) ในการช่่วยพ่่อแม่่  ทำงานบ้้านที่่�สำำ�คััญ ๆ  ระหว่่าง 
ที่่�ผมเรีียนชั้้�นประถมและมััธยมต้้นถึึงชั้้�นมััธยมสองที่่�นครนายกและมััธยมสามสี่่�  ที่่�ปราจีีนบุุรีี

	 บิดิาผมมีงีานราชการมาก มารดาผมก็ม็ีงีานดูแูลงานบ้้าน จึงึแทบจะไม่่มีเีวลาพูดูจาอบรม 
สั่่�งสอนลููกเจ็็ดคนทุุกคนอย่่างทั่่�วถึึง บิิดาผม จึึงดุุมาก?! และใช้้ระบบของการเลี้้�ยงดููอบรมลููก 
ให้้เรีียนรู้้�เองถึึงการใช้้ชีีวิิตที่่�อดทน เรีียบง่่าย ประหยััด อดออม  และการวางระเบีียบวิินััย 

ที่่�เข้้มงวดและระบบลงโทษ เพื่่�อให้้ลููก ๆ ได้้เรีียนรู้้�เอง ในความอดทน อดออม ความถููกต้้อง  
ความพอดีีและพอเพีียง ตััวอย่่างเช่่นผมได้้เงิินไปโรงเรีียนสมััยนั้้�นวัันละสองสตางค์์ เทีียบกัับ 
ลููกข้้าหลวงหรืือผู้้�ว่่าราชการจัังหวััดหรืือลููกพ่่อค้้ารวย ๆ ที่่� ได้้วัันละห้้าสตางค์์ ถ้ ้ามีีเงิินเหลืือ 
ก็ห็ยอดใส่ก่ระปุกุไว้ ้บิดาผมไม่่เคยสอนหรือืเข้ม้งวดเรื่่�องการเรีียนของผม แต่ถ่้า้ไม่ส่่่งการบ้า้น 
หรืือสอบวิิชาใดตก ถููกครููประจำำ�ชั้้�นลงโทษหรืือรายงานมา ผมจะถููกลงโทษตีีก้้นด้้วยไม้้เรีียว

	 ผมจึงึเรียีนรู้้�ที่่�จะเรียีนให้้สอบได้้คะแนนติดิกลุ่่�มกลาง ๆ  แบบพอดีแีละพอเพียีง โดยไม่่คิดิ 
แข่่งขัันชิิงที่่�หนึ่่�งให้้เครีียดและอาจไม่่มีีความสุขสำำ�หรัับชีีวิติแบบของผม วัันใดที่่�ผมชกต่อยกัับ 
เพื่่�อนหน้้าตาบวมช้ำำ��กลัับมาบ้้าน? พ่ ่อจะถามสั้�น ๆ ว่ ่าไปชกต่่อยกัับเพื่่�อนที่่�ตััวโตกว่่าหรืือ 
ตัวัเล็ก็กว่าด้ว้ยสาเหตุุใด ถ้า้มีีเหตุุผลสมควรและต่อ่ยกัับเด็็กโตกว่า่จากถูกรัังแก พ่อ่จะแอบยิ้้�ม 
ให้้เห็็นว่่าพอใจ แต่่ถ้้าชกต่อยจากรัังแกเด็็กเล็ก็กว่่าจะถูกูตีก้ี้นเช่่นกััน และอบรมสอนเสริมิให้้ผม 
ไม่ร่ัังแกและช่ว่ยเหลือืเพื่่�อนที่่�อ่อ่นแอและด้อ้ยโอกาสกว่า่ โดยให้ช้่ว่ยเหลือืเท่า่ที่่�จะช่ว่ยได้ ้และ 
ไม่่เอาเปรีียบและเบีียดเบีียนให้้ตนเองและใครเดืือดร้้อน เช่่นที่่�พ่่อแม่่ผมประพฤติิปฏิิบััติิเป็็น  
Role model ที่่�ข้้าราชการนครนายกทราบดีี

	 ผมจึงเรีียนรู้้�ความอดทนและต่่อสู้้�เพื่่�อเกีียรติิ ศัักดิ์์�ศรี ีและความถูกต้อ้ง และไม่่เอาเปรีียบ 
เบียีดเบียีนใคร และรู้้�จัักช่วยเหลือืเกื้้�อกูลูเพื่่�อนแบบพอดีพีอประมาณอย่่างมีคีวามสุขุ จนกลายเป็็น 
นิสิัยัและบุุคลิกิภาพ ในวััยต่่อมาตลอดมาจนในวััยทำำ�งาน วัั นใดที่่�ผมไปเล่่นกีฬีาในร่่ม  หรือืไป 
เล่่นน้ำำ��ในแม่่น้ำำ��กัับเพื่่�อน ๆ ต อนเย็็น ถ้ ากลัับมาทานข้้าวเย็็นพร้้อมครอบครััวไม่่ทัันหกโมงเย็น็  
โทษครั้้�งแรกคืือถููกตีีก้้น ครั้้�งที่่�สองถููกทั้้�งตีีก้้นและอดข้้าวเย็็น และต้้องไปนอนใต้้ถุุนบ้้าน  
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(ตอนดึึกแม่ก็่็จะตามไปให้้ทานข้้าวและเข้้านอน?) ผมจึงเรีียนรู้้�การรักษาเวลา ระเบีียบวิินัยัและ 
ความอดทนและความพอดีีมาจนในวััยผู้้�ใหญ่่

	 ชีีวิิตครอบครััวข้้าราชการต่่างจัังหวััดสมััยก่่อนและหลัังสงครามโลก ที่่� ประเทศยัังมีี 
พลเมืืองเพีียง 28 ล้านคน ที่่�บ้านเมืืองยัังไม่่เจริญิมาก ไม่่มีศีูนูย์์การค้้า สวนสาธารณะ สถานที่่� 
พัักผ่่อนหย่่อนใจมากอย่่างปััจจุุบััน สัังคมครอบครััวข้้าราชการจึึงค่่อนข้้างจำำ�กััดโดยใช้้เวลา 
วัันหยุุดด้้วยการจััดเลี้้�ยงอาหารกลางวััน ตามบ้้านหััวหน้้าส่่วนราชการ และเล่่นดนตรีเีครื่่�องสาย 
ไทยร่่วมกััน หรืือใช้้สโมสรข้้าราชการพบปะสัังสรรค์์กััน โดยบิิดาได้้นำำ�ผมไปด้้วย ผมจึงมีี 
ประสบการณ์์เรีียนรู้้�ในการต้้อนรัับดููแลผู้้�หลัักผู้้�ใหญ่่ มารยาททางสัังคม การพููดจา กาลเทศะ 
ที่่�พอดีีพอเพีียง อ่่อนน้้อมสุุภาพ จนเคยชิินและกลายเป็็นอุุปนิิสััยติิดตััวมาจนในวััยผู้้�ใหญ่่ 

	 หน้้าที่่�งานบ้้านหลัักของผมดัังที่่�เคยเล่่าในเฟซบุ๊๊�กมาแล้้ว ในสมััยแรกก่่อนและระหว่่าง 
สงครามโลกที่่�ยัังไม่่มีกีารขุดุบ่่อน้ำำ��บาดาลและน้ำำ��ประปา ผมและพี่่�ชาย (พลตรีเีบญจะ) ต้องหิ้้�วน้้ำ 

ในแม่่น้้ำใส่่ปี๊๊�บสัังกะสีีสองใบมาใส่่ให้้เต็็มทุกตุ่่�มซีีเมนต์์ผิิวเรีียบ  ๆ ที่่�บ้ ้าน เพื่่�อใช้้อุุปโภคอาบ 
และชำำ�ระล้้าง (ถ้้าฤดูฝูนน้ำำ��สีน้ำำ��ตาลขุ่่�นข้้นมากต้องแกว่งด้้วยสารส้้มให้้ตกตะกอนจนน้ำำ��ใสก่อน)  
และเวลาฝนตกต้้องคอยกรองน้้ำฝนจากรางน้ำำ��จากหลัังคาบ้้านมากรองด้้วยผ้้าและตัักใส่่ตุ่่�ม 
ลายมัังกรไว้้บริิโภคเป็็นน้ำำ��ดื่่�มและทำำ�อาหาร รวมทั้�งทำำ�หน้้าที่่�ช่่วยงานครัว เช่่น ขู ดูมะพร้้าว 
คั้้�นทำำ�น้ำำ��กะทิ ิตำำ�น้ำำ��พริกิในครกหิน โม่แ่ป้้ง โดยใช้้โม่ห่ินิเพื่่�อใช้้แป้้งจากข้า้วเจ้า้หรือืข้า้วเหนียีว 
ทำำ�ขนม ฯลฯ 

	 ในวัันหยุดุและตอนเย็น็ นอกจากไปเล่น่น้้ำและดำน้้ำเพื่่�อไปงมกุ้้�งก้า้มกรามและหอยขม 
มาให้้คุณุแม่ผ่มทำำ�กัับข้าวแล้้ว ยัังไปกัับพี่่�ชาย (เบญจะ) เพื่่�อไปตััดหน่่อไม้้ตามป่าละเมาะ และ 
ปีีนต้้นมะม่่วง มะปราง มะดััน พุุทรา ข้้างถนน เก็็บผลไม้้มาให้้ที่่�บ้้านด้้วย ผมจึึงฝึึกฝนและ 
เรียีนรู้้�การใช้้ทุุกเวลาว่่างให้เ้ป็น็ประโยชน์อ์ย่า่งพอเพียีง ความรัับผิดชอบต่อ่ภาระและบทบาท 
หน้า้ที่่�และการใช้้ชีวีิติวััยเด็็กเล็ก็ดัังกล่าว จึงเป็็นการฝึกึสร้า้งประสบการณ์์ช่ว่ยงานบ้้านที่่�ดีมาก 
และสร้างภููมิิคุ้้�มกััน ความแข็็งแกร่งและความอดทน มี ีระเบีียบวินััย และรู้้�จัักทำำ�ประโยชน์ 
อย่่างพอดี ีมีคีวามสุขุทั้้�งตนเองและครอบครััวอย่่างพอเพีียง

	 การเรีียนรู้้�  ประสบการณ์์ ความอดทนและใช้้ชีีวิิตทำำ�ประโยชน์อย่่างพอดีีและพอเพีียง 
ในวััยเด็็กจึึงเป็็นรากฐานและภููมิิคุ้้�มกัันที่่�แข็็งแกร่ง ให้้ผมสามารถนำไปใช้้ต่่อมา และเผชิิญ 
ความยากลำำ�บากและวิิกฤติิการของชีีวิิตในวััยต่่อไปได้้ดีี เช่่น เมื่่�อบิิดาผมป่วยเสีียชีีวิิตด้้วย 
โรคปอดบวมกะทัันหัันระหว่่างสงครามโลก  แม้้จะเศร้้าโศก  เสีียใจ และหวั่่�นวิิตกถึึงอนาคต 
ครอบครััวและตนเอง แต่่ไม่่นานผมก็็อดทนทำใจได้้ และเริ่่�มชีีวิิตลููกกำพร้้าพ่่อต่่อไปได้้อย่่าง 
อดทนและพอดีีพอเพีียง
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	 ประสบการณ์์ดัังกล่าวในวััยเด็็กยัังทำำ�ให้้ผมใช้้ชีวีิตินอกครอบครััวในการเป็็นผู้้�อาศััยระหว่่าง 
ที่่�ไปอาศััยอยู่่�กัับญาติบิิดิาสองปีี เพื่่�อเรีียนต่่อช้ั้�นมััธยมห้าและหกที่่�กำำ�แพงเพชร โดยอาศััยอยู่่�บ้าน 
ญาติิบิิดา ผู้้� เป็็นครูู รร.สตรีประจำำ�จัังหวััด (คุุณอาสมสนิิท) และสามีี (ขุุนสวััสดิิสุุรากิิจ)  
ข้้าราชการบำำ�นาญ ผู้้�เปิิดร้้านขายของชำำ�ที่่�หน้้าบ้้านด้้วย ผมจึงได้้เรียีนรู้้�ประสบการณ์์ใหม่่ ๆ  เช่่น 
การขนสิินค้้าพวกผััก, ผลไม้้, น้ำำ��ปลา, ขนม, อาหารแห้้ง ฯลฯ จััดวางหน้้าร้้านที่่�หน้้าบ้้าน การทำำ� 
กล้ว้ยตาก การร่่วมพายเรือืไปกัับคุณุอาขุนุสวััสดิ์์�ฯ ส่อ่งไฟจากตะเกียีงเจ้้าพายุุที่่�ส่อ่งสว่างมาก 
ตอนกลางคืืนในแม่่น้ำำ��ปิิง เพื่่�อให้้ปลาสร้้อยโดดมาเล่่นไฟลงในท้้องเรืือ เพื่่�อนำำ�มาหมัักเกลือ 
ใส่่ตุ่่�มน้ำำ��เล็ก็   ราว 2 สัปัดาห์์ ก็ก็รองน้ำำ��ที่่�หมัักไว้้เพื่่�อกรองน้ำำ��หมัักมาทำำ�น้ำำ��ปลาใส่่ขวดขาย ฯลฯ 
ผมจึงเรีียนรู้้�ในชีีวิติวัยัรุ่่�น ที่่�ดีมีาก จนต่่อมาผมได้้ใช้้อบรมสอนลููกหลานรุ่่�นต่่อไป ที่่�จะต้้องพััฒนา 
ทัักษะชีีวิิตวััยเด็็ก (Life skill) ให้้เพีียงพอ และต้้องพััฒนาต่่อไปให้้มีีทัักษะ (skill) เพื่่�อใช้้ทั้้�ง  
Single skill และ Multiple skill ในการใช้้ชีีวิิตและการทำำ�งานให้้พอเพีียง

	 การใช้้ชีีวิิตผู้้�อาศััยและเด็็กกำำ�พร้้าบิิดาอย่่างพอเพีียงยามสงคราม ที่่�กำำ�แพงเพชร ด้วยการ 
ประหยััด อดทน พอดีี กัับยุุคสมััยนั้้�นที่่�ไม่่สมบููรณ์์ เช่่น วิิถีีชีีวิิตยามสงครามโลกของนัักเรีียน 
ส่ว่นใหญ่่ที่่�เดินิเท้้าเปล่าและแฟชั่่�นสวมกางเกงปะก้้นด้้วยผ้้าเป็็นรูปูใบโพธิ์์� เพราะยามสงครามโลก 
ขาดแคลนรองเท้้าและเสื้้�อผ้้า และไม่่มี ีโรงอาหารที่่�โรงเรียีน จึงต้้องเดินิกลัับไปทานข้้าวกลางวััน 
ที่่�บ้้าน และมีีค่่าขนมที่่�คุุณแม่่ส่่งให้้เดืือนละ 20 บ าท วิ ิถีีชีีวิิตการเป็็นผู้้�อาศััยที่่�กำำ�แพงเพชร  
จึึงเป็็นความเคยชิินให้้ผมรู้้�จัักอดทนใช้้ชีีวิิตต่่อมาแบบพอดีีพอเพีียงโดยไม่่เดืือดร้้อน เช่่น  
เมื่่�อเรีียนจบมััธยมหกจากกำำ�แพงเพชรมาเรีียนมััธยมเจ็็ดแปดที่่�  รร.อำำ�นวยศิิลปพระนคร  
ปากคลองตลาด ผมก็น็ำำ�ข้าวกล่องที่่�คุณแม่่จััดให้้ใส่่กระเป๋า๋ไปทานกลางวัันที่่� รร. และได้้ค่า่ขนม 
วัันละสองบาท จนต่่อมาสอบเข้้าเรีียนแพทย์์ได้้ เริ่่�มเรีียนเตรีียมแพทยศาสตร์สองปีีที่่� 
คณะวิิทยาศาสตร์์จุุฬาฯ ผมได้้ค่่าอาหารวัันละห้้าบาท จนเรีียนแพทย์์ต่่อที่่� รพ.จุุฬา ก็็ได้้วัันละ 

สิิบบาทเป็็นต้้น ผมก็็อดทนใช้้ชีีวิิตแบบอดทนพอดีีพอเพีียงต่่อไป เพื่่�อให้้ใช้้ชีีวิิตอยู่่�ได้้อย่่างมีี 
ความสุุขพอเพีียงในสไตล์์วิิถีีชีีวิิตแบบนี้้�จนถึึงต่่อมาในวััยทำำ�งานและเกษีียณจนถึึงปััจจุุบััน  
อย่่างมีีความสุุขที่่�พอดีีและพอเพีียง และใช้้ประสบการณ์์สอนลููกหลานรุ่่�นต่่อไป
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บทที่ 2

ไปชมนิทิรรศการจิ๋๋�นซีฮ่ี่องเต้้มาให้้ชมที่่�พิิพิิธภััณฑ์์สถานแห่่งชาติิ

“จิ๋๋�นซีีฮ่่องเต้้ ทรงสถาปนา 

ประเทศ และวางรากฐาน 

พััฒนาอารยธรรมที่่� เจริิญ 

รุ่่�งเรืือง ทรงริิเริ่่�มก่่อกำำ�แพง 

เมือืงจีนี อันัเป็็นสิ่่�งมหััศจรรย์์ 

ของโลก และสร้้างรากฐาน 

มั่่� นค ง ให้้ แ ก่่ส าธา รณรัฐ 

ประชาชนจีีน”
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	 วัันหยุดุเดือืนตุุลาคม 2562 ก่อนโควิดิ 19 เข้้ามา โชคดีลูีูกชายคนโต (ดร.พงศ์์ราม) ช่วยพา 
ลูกูสาว และพ่่อแม่่ไปชมนิิทรรศการพิิเศษ เรื่่�อง “จิ๋๋�นซีีฮ่่องเต้้ : จัักรพรรดิิองค์์แรกของแผ่่นดิิน 

จีีนกัับกองทััพทหารดินิเผา” ซึ่่� งจััดแสดงที่่�  พระที่่�นั่่�งศิวิโมกข์พิมิาน พิพิิธิภัณัฑสถานแห่่งชาติิ  
พระนคร แถวสนามหลวงติิดกัับมหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์์ เสร็็จแล้้วพาไปทานอาหารไทย 
คลาสสิกมาก ๆ ที่่�ร้้านสามเสนวิลลา สุดุอร่่อย และมีคีวามสุขมาก โดยต้้องจบที่่�ของหวานวัันนี้้� 
เป็็นข้้าวเหนีียวน้ำำ��กะทิิทุุเรีียนของโปรดเช่่นเคย

	 ผมก็เ็ลยถือืโอกาสแบ่ง่เบาเล่่าความสุขความสนุกและได้เ้รียีนรู้้� จากการไปชมนิทิรรศการ 
ดัังกล่าวที่่�มีคุณุค่่ามาก ให้้แฟนคลัับที่่�ยัังไม่่ได้้ไปชมทราบ และคงหาชมได้้ยากที่่�จะไปชมของจริงิ 
ที่่�ประเทศจีนีและเรียีนรู้้�ข้อ้มูลูเรื่่�องราวของจิ๋๋�นซีฮี่อ่งเต้ผู้้้�เป็น็จักัรพรรดิอิงค์แ์รกของแผ่น่ดินิจีนี  
ผู้้�ยิ่่�งใหญ่่และเกรียงไกรมากที่่�สุด ผู้้� ได้้สร้างสุุสานจัักรพรรดิิที่่�ยิ่่�งใหญ่่คืือกองทััพทหารดินเผา 

ที่่�ทางจีนีได้้ส่่งมาให้้เราได้้ชมโบราณวััตถุุที่่�สำำ�คััญถึึง 86 รายการ (113 ชิ้้�น) อัันมีีอายุุเก่่าแก่่ถึึง  
2200 ปีี จากพิิพิิธภััณฑ์์ชั้้�นนำำ�รวม 14 แห่่ง จากมณฑลส่่านซีีประเทศจีีน มาจััดแสดงให้้ชม

	 การจััดระบบเข้้าชมและดููแลการจอดรถดีีมาก  ขอชื่่�นชมที่่�จััดได้้เป็็นระบบและระเบีียบ 
เรียีบร้อย สะดวกสบาย คล่่องตััว ในเวลาให้้เข้้าชมทีละกลุ่่�ม ๆ ละ 80 คน เพื่่�อเข้้าไปเดิินชม 
นิทิรรศการกลุ่่�มละ 45 นาที ีที่่�จััดให้ผู้้้�มิิใช่ค่นชราต้อ้งไปซื้้�อบััตรเข้า้ชมและไปยืนืเข้า้แถวต่อ่คิวิ  
ก่่อนเข้้าคิิวได้้มีีที่่�นั่่�งรอกลุ่่�มละ 80 คน ก่่อนจะถููกเชิิญเพื่่�อบอกให้้ลุุกเดิินไปชมนิิทรรศการเป็็น 
กลุ่่�มตามลำำ�ดัับกลุ่่�มละ 80 คน โดยคนชราไม่่ต้้องจ่่ายค่่าบััตรเข้้าชมราคา 30 บาท และจััดเก้้าอี้้� 
ให้น้ั่่�งรอพิเิศษ ไม่่ต้อ้งไปยืนืต่อ่คิวิ ทำำ�ให้ก้ารไหลเวียีนผู้้�เข้า้ชมสะดวกคล่อ่งตัวัไม่่แออััดยััดเยียีด 
และเบีียดเสีียดวุ่่�นวาย โดยมีเีจ้้าหน้้าที่่�กำำ�กัับดูแูลและอำำ�นวยความสะดวกตลอดเส้้นทาง แบบ 

มืืออาชีพีอย่่างต่่างประเทศที่่�จััดได้้ดีี

	 การจััดนิิทรรศการก็็ลำำ�ดัับตามเรื่่�องราวและช่่วงเวลาสองพัันกว่่าปีีได้้ดีีมาก  และยััง 
เปรีียบเทีียบให้้เรีียนรู้้�กัับประวััติิศาสตร์์และอารยธรรมของอาณาจัักรในยุุคต่่าง ๆ ของ 
ประเทศไทย เทีียบกัับการพััฒนาและความเจริิญรุ่่�งเรืือง และอารยธรรมจีีนด้้วย รวมทั้้�งวััตถุุ 
โบราณคดีีที่่�สำำ�คััญในแต่่ละช่่วงปีีของสองพัันกว่่าปีี โดยเรีียงลำำ�ดัับต่อเนื่่�องกัันมา และ 
ประวััติิศาสตร์์ของแต่่ละจัักรพรรดิิของจีีนรวมทั้้�งหมด 14 ราชวงศ์์ นัับแต่่ราชวงศ์์โจว/ฉิิน/ฮั่่�น  
และถััง ซึ่่�งมีีอายุุสืืบเนื่่�องยาวนาวถึึง 1,100 ปีี

	 นิิทรรศการครั้้�งนี้้� ได้้เน้้นการนำำ�เสนอเรื่่�องราวประวััติศาสตร์และวััฒนธรรมในสมััย 

ราชวงศ์์ฮั่่�นของ จิ๋๋�นซีฮ่ี่องเต้้ อัั นเป็็นยุคุแรกของความเจริญิรุ่่�งเรือืงสูงูมากที่่�สุดุในประวััติศาสตร์ 
ยุคุโบราณของจีนีเมื่่�อสองพัันกว่าปีีที่่�ผ่านมาแล้้ว จากวััตถุุโบราณคดีแีละภาพที่่�นำำ�มาแสดง และ 
คำำ�อธิบิายประกอบ ช่วยทำำ�ให้ผู้้้�ชมได้เ้รียีนรู้้�ความเจริญิรุ่่�งเรือืงและอารยธรรมของจีนีในยุคุสมััย 
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จัักรพรรดิจิ๋๋�นซีีฮ่่องเต้้ องค์์แรกของจีีน ผู้้� ทรงสถาปนาประเทศ  วางรากฐานอารยธรรม  
จนสามารถสร้างจักัรพรรดิฉิินิสื่่�อ โดยมีเีมือืงยงเฉินิเป็็นเมืืองหลวง และสร้างพระราชวัังยิ่่�งใหญ่่ 
ในมณฑลส่่านซีี และขยายอาณาเขตกว้้างขวางมากขึ้้�นอัันยิ่่�งใหญ่่ ที่่�มีีการพััฒนาความเจริิญ 
รุ่่�งเรืืองทางอารยธรรมสูงูสุดุ ดัังจะเห็น็จากหลักฐานทางโบราณคดีทีี่่�นำำ�มาแสดงในนิทิรรศการ 
เช่่น วััสดุ ก่่อสร้างที่่�ทำำ�ด้วยสำำ�ริิด ก ระเบื้้�องเชิิงชายลายหงส์์ และลายเสืือ และลายห่่านป่่า 
ที่่�สวยงาม เครื่่�องมือืเครื่่�องใช้้ ในพิธิีกีรรม และเครื่่�องประดัับที่่�ทำำ�จากหยกโบราณที่่�ถือืว่่ามีคีุณุค่่า 
สูงูกว่าทองคำำ�  ระฆัังเปีียนจงทิวิแดง ก ารผลิิตอาวุธุภาชนะรูปูติ่่�งทองแดง อาวุุธที่่�เป็็นมีีดและ 
มีีด้้ามสำำ�หรัับมืือถืือ โกหน้้าไม้้ ลู ูกธนูู พวยกาน้ำำ��ทองแดง (เหอ) เครื่่�องดนตรี ี และเงินิตรา  
ลูกูชั่่�งน้ำำ��หนััก ยุ้้� งฉางจำำ�ลอง ที่่�จัับ ประตูรููปูสิงิโตคาบห่วง ต ราประจำำ�ตำำ�แหน่่งฮ่่องเต้้ ภาชนะ 
ในพิิธีีกรรม (ฝูู) ติ่่�ง หูู และกุ่่�ยเป็็นโถสำำ�ริิดลายจีีนงดงาม รวมทั้้�งประตููสุุสานลายจีีน

	 สิ่่�งที่่�น่ามหััศจรรย์์คืือกองทััพอันยิ่่�งใหญ่่ที่่�จำำ�ลองไว้้เป็็นรููปปั้�นทำำ�ด้วยดิินเผาที่่�คงทนมาเป็็น 
หลายพัันปีีได้้ในใต้้ดิิน รู ูปปั้้�นของแม่่ทััพนายกองคนสำำ�คััญ ของกองทััพฉิินอัันเกรีียงไกร 
มีทีั้้�งหุ่่�นทหาร แม่่ทััพ หุ่่�นทหารพลธนู ูพร้้อม หุ่่�นรถม้้า และหุ่่�นม้้าเทียีมรถ และสรรพาวุธุต่าง ๆ  
ที่่�ขุุดพบ  เช่่น ดาบ และหอก และเกอ ที่่� เป็็นอาวุุธหอกที่่�มีีปลายเป็็นรููปขวาน ที่่�ส ะท้้อน 
ความก้้าวหน้้าทางการทหารและอาวุุธยุุทโธปกรณ์์และโลหะวิิทยา ที่่� ใช้้ทำำ�จากสำำ�ริิด อัั นเป็็น 
อาวุุธโบราณสำำ�คััญ รวมทั้้�งกำำ�ลัังกองทัพัม้้าที่่�เข้้มแข็ง็ที่่�สะท้้อนจากหุ่่�นดินิเผาทหาร ที่่�สร้างขึ้้�น 
และฝัังไว้้ในสุุสาน ที่่�มี การแสดงออกทางสีีหน้้าแววตาท่่าทางบุุคลิิกภาพที่่�แตกต่่างกััน 
อย่่างเข้้มแข็็งและสงบสุข ส ะท้้อนถึึงความเจริิญของอารยธรรมอัันรุ่่�งโรจน์ยิ่่�งใหญ่่ในยุุคนั้้�น 
และความสามารถในการอนุุรัักษ์์ไว้้อย่่างดีียิ่่�งตลอดมา

	 จากข้อ้มูลูที่่�ได้ร้ัับในงานนิทิรรศการ จิ๋๋�นซีฮี่อ่งเต้้ จึงึเป็น็มหาราชองค์แ์รกในประวััติศิาสตร์์ 
ของจีนีที่่�โดดเด่น่และจารึกึไว้ใ้นจีีนและโลก ผู้้�เคยเป็น็พระราชโอรส เจ้า้ชายแห่่งแคว้้นฉินิ และ 
ได้ป้ระกอบพิธิีรีาชาภิเิษกเป็น็ฮ่อ่งเต้้เมื่่�อพระชนมายุเุพียีง 22 พรรษา ทรงสามารถในการทหาร 
และการปกครอง สามารถสถาปนาราชวงศ์์ฉินิ และผนวกแผ่่นดินิจีีนให้้เป็็นปึึกแผ่่น ปฏิริูปูระบบ 
การปกครองแบบรวมศููนย์์รวมอำำ�นาจ ไว้้ที่่�ส่่วนกลาง กำำ�หนดมาตรฐานหน่่วยชั่่�งตวงวััด และ 
ระบบเงินิตรา ภาษาเขียีน พััฒนาระบบสาธารณููปโภค เช่่น สร้างถนนหลวงความยาวกว่า 6,000 
กิโิลเมตร การขุดุคลองสร้างเขื่่�อนในแม่่น้ำำ�� สร้างสะพาน สร้างระบบทำำ�นบกั้้�นน้ำำ�� เพื่่�อขยายพื้้�นที่่� 
ทางเกษตร ทรงริิเริ่่�มการก่่อสร้้างและเชื่่�อมต่่อแนวกำำ�แพงดิินอััดของแคว้้นต่่าง ๆ  เพื่่�อป้้องกััน 
การรุุกรานของข้้าศึึกศััตรูู จนต่่อมากลายเป็็นกำแพงเมืืองจีีนอัันเป็็นสิ่่�งมหััศจรรย์์ของโลก  
ท่่านจึึงนัับเป็็นฮ่่องเต้้ผู้้�ยิ่่�งใหญ่่และสร้างคุุณููปการณ์์ใหญ่่หลวงอัันเป็็นรากฐานมั่่�นคงให้้แก่่ 
สาธารณรััฐประชาชนจีีน ให้้พััฒนาต่่อมาจนเจริิญรุ่่�งเรืืองเป็็นเจ้้าโลกยุคใหม่่อย่่างน่่าชื่่�นชม  
และมหััศจรรย์์ยิ่่�ง
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บทที่ 3

“เวลา คืือ ยาวิิเศษ และสิ่่�งที่่�มีีคุุณค่่าสููงสุุดของชีีวิิต”

“เวลาคืือสิ่่�งที่่�มีคีุุณค่าสููงสุุดของชีีวิติ 

ถ้้าสามารถบริิหารเวลาอย่่างมีคีุุณค่า 

คุ้้�มค่่า ย่่อมเท่่ากัับบริิหารชีีวิิตตนเอง 

ครอบครััว การงาน และสังัคมให้้ได้้

ประโยชน์สููงสุุด สมดังัสุุภาษิิตโบราณ

ที่่�ว่่า เวลาและวารีีไม่่ยิินดีีจะคอยใคร”
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	 วัันนี้้� น่่าจะเป็็นวัันแรก วัันเดีียว ของชีีวิิตผม ที่่�เริ่่�มมีีความท้้อแท้้แทบจะหมดกำำ�ลัังใจ  
จากต้้องนอนทรมานบนเตีียงใน รพ.จุุฬาฯ เพื่่�อรัักษาโรค Cellulitis จากเชื้้�อดื้้�อยา 
มานานที่่�สุด 19 วััน และความวิตกกัังวล กลััวรัักษาไม่ห่าย ต้องถููกตัดัขา หรือื ตาย จากเชื้้�อดื้้�อยา 
เข้้ากระแสเลืือดฯ แต่่ก็็รอดมาได้้ และโล่่งใจ เมื่่�ออาจารย์์แพทย์์ทุุกสาขามาตรวจและบอกว่่า 
ผลการรัักษาน่่าจะดีีมากแล้้วให้้กลัับบ้้านได้้ จึึงโล่่งใจ ดีีใจมาก

	 แทบทุุกวัันที่่�นอนรัักษาตััวใน รพ.จุุฬาฯ จึึงใช้้เวลาว่่างมาก ได้้ระบายความทุุกข์์กายใจ  
มาให้้แฟนคลัับ ทางโพสต์เ์ฟซบุ๊๊�กแทบทุกุวััน ๆ  รวมทั้้�งการใช้เ้วลาโพสต์ ์อ่าน และตอบแฟนคลัับ 
ที่่�ได้้กรุุณาให้้กำำ�ลัังใจ และคอมเมนต์์มานัับว่่าเป็็นการช่่วยผม ให้้ใช้้เวลาใน รพ.อย่่างมีีคุุณค่่า 
ประโยชน์์มากและช่่วยให้้ผมไม่่ใช้้เวลานอนปวดและวิิตกกัังวล นอนไม่่หลัับฯ ได้้มาก 
และป้้องกัันการเกิิดโรคแทรก คืือ โรคตื่่�นตระหนก สติิแตก (Panic disorder) และโรคซึึมเศร้้า  
(Major Depressive Disorder)

	 เวลา ในมุุมมองของผม จึึงเป็็น ยาวิิเศษ และสิ่่�งที่่�มีีคุุณค่่าสููงสุุดของชีีวิิต ดัังหััวข้้อเรื่่�อง 
ข้้างบนที่่�จะขออนุุญาตเล่่าเรื่่�องประจำำ�วััน วัันนี้้�

1.	 จากเรื่่�องเล่่าในเฟซบุ๊๊�กนี้้� ถึ งชีีวิิตผมตั้�งแต่่วััยเด็็กจนชราภาพ ที่่�มี ต้้นทุุนต่่ำและมีี 
ข้้อจำกัดัมาก และตามชะตาชีวีิติที่่�ถูกูลิขิิติไม่่เหมือืนใคร กำำ�หนดมาให้ผ้มต้อ้งเผชิญิปััญหา  

อุุปสรรค และวิกิฤติิ ค่ อนข้้างมากมาย ดัั งที่่�แฟนคลัับบางคนบอกว่า “ฟ้้า และสวรรค์ 

ส่่งผมลงมา” ซึ่่�งผมก็็พยายามแก้้ความยุ่่�งยากซัับซ้้อน และหลากหลายที่่�เป็็นพลวรรต 
มาได้้สำำ�เร็จ็ ตามเหตุุการณ์ ์วิกฤติ ิสำำ�คััญในช่่วงเวลาต่่าง ๆ  ของชีีวิติ (Critical chronological 
events) ดัังที่่�ได้้เคยเล่่ามาแล้้ว สะท้้อนชััดว่่า ผมสามารถบริิหารเวลา และบริิหารชีีวิิต 

อย่่างมีีคุุณค่่า คุ้้�มค่ า และได้้ประโยชน์ทั้้�งต่่อตนเอง ครอบครััว ก ารงาน สัังคม  และ
มนุุษยชาติิ

2.	 ดัังที่่�ได้้เล่า่ในบทแรกจากบิดิาผมมีลููกสิบิคน การฝึกึอบรม สั่่�งสอน จึงเน้น้ให้ลูู้กทุกุคน 
ต้้องมีีระเบีียบ วิินััย รัับผิิดชอบในงานบ้้าน ก ารเรีียน ก ารเล่่นและสัังคมกัับเพื่่�อน 
และร่ว่มสังัคมของบิดิาฯ การใช้้เวลาว่า่ง และตรงต่อ่เวลา ถ้า้มีคีวามผิดิพลาด ต้อ้งถูกูลงโทษ 
อย่่างเข้้มงวด จึ ึงช่่วยสร้้างให้้ผมเห็็นคุุณค่่าของเวลา มี ีวิินััยในการใช้้เวลาให้้มีีคุุณค่่า 
และประโยชน์์สููงสุุด สื ืบมาตลอดชีีวิิต  โดยยึึดคติิพจน์์โบราณที่่�ว่่า “เวลา และวารีี ไม่่

ยิินดีีจะคอยใคร”

3.	 จาก 1 และ 2 ผมจึงมีีประสบการณ์ การบริหารเวลาและการบริหารชีีวิิต ตามวงจรชีีวิิต 
กัับช่่วงเวลา และโอกาส จึึงขอลองคิิดทบทวน และเล่่าสรุุปบทเรีียนเรื่่�องคุุณค่่าของเวลา 

เพิ่่�มเติิมดัังต่่อไปนี้้�
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1)	 เมื่่�อผมลองมองย้้อนหลัังดูู จึ ึงเห็็นชััดว่่า ก ารมีีวิินััยและตรงต่่อเวลา และ 
เห็็นคุุณค่่า และใช้้ประโยชน์สููงสุุดของทุุกเวลา ในทุุกช่วงชีีวิิต  และโอกาส  
เป็็นดุุจ ยาวิิเศษ และสิ่่�งที่่�มีคุุณค่่าสููงสุุด ทำ ำ�ให้้ผมไม่่เคยคิิดจะไปแข่่งขัันกัับใคร 
แต่่แข่่งขัันกัับเวลา และงาน ทุ ุกวััน และตลอดชีีวิิต  ผมใช้้ทุุกเวลา นาทีี 
ให้้เป็็นประโยชน์์สููงสุุด ทั้ �งการทำำ�กิิจกรรมปกติิประจำำ�วััน ก ารศึึกษา ก ารทำำ�งาน 
อาชีีพ ทั้ �งบริการ บริ ิหาร และวิิชาการ กิิจกรรมในครอบครััว ญาติิมิิตร และ 
สัังคม ก ารทำำ�ประโยชน์์ ให้้สัังคมและเพื่่�อนมนุุษย์์ ก ารแก้้ไขปััญหา และ 
วิกิฤติติ่า่ง ๆ  ฯลฯ รวมทั้้�งการใช้้เวลาว่่าง ๆ  อย่่างมีคีุุณค่า่ และให้้ได้้ประโยชน์์สูงูสุุด  

ตามทุุกจัังหวะเวลา และโอกาสมาตลอดทุุกช่่วงของวััยและจนอายุุย่่างเก้้าสิิบปีี

2)	จากความคิิด ความเชื่่�อ การปฏิิบััติิ ดัังข้้อ 1) ช่่วยเสริิมสร้้างประสบการณ์์และ 
การเรียีนรู้้� การบริหิารเวลากัับการบริหิารชีวีิติทุกุแง่่มุมุควบคู่่�กัันไป อย่า่งสอดคล้อ้ง 
ในจังัหวะเวลา และโอกาสที่่�เหมาะสม อย่า่งมีคีุณุค่า่ คุ้้�มค่า่ คุ้้�มเวลา และได้้ประโยชน์ 
สูงูสุดุ และช่่วยสร้างเสริมิให้้ผมมีศีัักยภาพในการบริหิารเวลาควบคู่่�กัับการบริหิารชีวิีิต  
อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ประสิิทธิิผล คุ้้�มค่่า คุ้้�มเวลา สะสมมากขึ้้�น ๆ ตลอดมา

3)	จาก 1) และ 2) ผมจึงึมีีข้้อเสนอแนะแฟนคลัับ จากประสบการณ์แ์ละเท่า่ที่่�นึกึได้้ 
ตอนนี้้�ว่่า ควรบริิหารเวลาอย่่างให้้ดีีที่่�สุุด ดัังนี้้�

(1)	 สนใจ ให้้ความสำคััญ และคิดิวางแผนวงจรชีีวิิตให้้สอดคล้้องกัับทุกช่วงเวลา 
	 และช่่วงวััย ที่่�จะตั้้�งใจทำำ�สิ่่�งต่่าง ๆ  ตามลำำ�ดัับความสำำ�คััญ ให้ม้ีคีุณุค่่า และ 
	 ประโยชน์์สููงสุุด คุ้้�มค่่า คุ้้�มเวลา

(2)	 ตั้้�งใจ ฝึกึฝนตนเอง ให้เ้ห็น็คุณุค่า่ของทุุกเวลา และมีวีินิัยัในการตรงต่่อเวลา  
	 และการใช้้เวลาทุุกนาทีีให้้มีีคุุณค่่า และประโยชน์์สููงสุุด ในกิิจกรรม 
	 ทุุกอย่่าง 	 ตามลำำ�ดัับความสำำ�คััญ อย่า่งครบถ้ว้น ในทุกุด้า้น และทุกุเวลา 
	 ทั้้�งเวลาสั้้�น และยาวที่่�มีทุกุวััน เช่น่ เวลาว่า่งจากภารกิจิ เวลาที่่�ต้อ้งรอคอย 
	 หรืือการ เดิินทาง ฯลฯ โดยไม่่เสีียเวลาไปกัับสิ่่�งไร้้สาระ

(3)	 พััฒนา และสร้้างเสริิมประสบการณ์์ และการเรีียนรู้้�การบริิหารเวลาและ 

	 การบริหิารชีวีิติ ตามช่วงเวลาและโอกาสของชีีวิติ ตั้�งแต่่วััยเด็ก็ วััยศึกึษา 
	 พััฒนา วััยทำำ�งาน วััยชรา และช่ว่งเวลาชีีวิติ ที่่�ต้องเผชิิญปััญหา อุปสรรค  
	 วิกิฤติ ิเจ็็บป่วย การผิดิหวััง ความทุกข์ ์ความเศร้าโศก เสียีใจ ท้อแท้้ ฯลฯ  
	 และความผิดิพลาด ที่่�เคยทำำ�ไป โดยเจตนา หรือืไม่่เจตนา ฯลฯ เพื่่�อปรับัปรุุง 
	 การบริิหารเวลาและชีีวิิตตลอดเวลา
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(4)	 เมื่่�อมีศีักัยภาพและประสบการณ์การบริหารเวลาและบริหิารชีีวิติมากขึ้้�น  
	 ก็็จะสามารถดำำ�เนิินชีีวิิตในทุุกช่่วงเวลาและช่่วงวััยของชีีวิิต  อย่่างมีี 
	 ประสิิทธิิภาพ ประสิิทธิิผล และคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดี ใช้้ชีีวิิตและเวลาและ 
	 โอกาส อย่า่ง Productive ตามเป้า้หมาย และความปรารถนา สามารถทำำ�งาน 
	 ได้้หลาย ๆ อย่่างพร้้อมกััน

(5)	 ดัังตัวัอย่่าง ชีวิีิตและการทำำ�งานของผม ที่่�เคยเล่า่มา จะเห็น็ว่า่ ผมทำำ�งาน 
	 ได้้มากมายหลากหลาย และไม่่ค่่อยประสบความล้้มเหลว เพราะปััจจััย 
	 สำำ�คััญคือื การสามารถบริหิารเวลา และการบริหิารชีวิีิตและโอกาส อย่่างมีี 
	 ประสิทิธิภิาพ

(6)	 ปััจจัยัอื่่�น ๆ  ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งในการใช้เ้วลาเพื่่�อการพััฒนา อาทิ ิที่่�สำำ�คััญ เช่น่  
	 การมีวุีุฒิภิาวะและภาวะผู้้�นำำ� ความรัับผิดิชอบ ความเข้ม้แข็ง็ร่า่งกายและ 
	 จิติใจ ความอดทน การมีีภูมูิธิรรม แรงบัันดาลใจ และแรงจููงใจที่่�ดี การมีี 
	 หิิริิโอตััปปะ และความไม่่ประมาท มี ีสติิ รู้้� เท่่าทัันโลกและคน และ 
	 สัจัธรรมชีวิติเตรียีมความพร้้อม และพััฒนาศัักยภาพตนเอง องค์์กรและ 
	 บุุคลากรให้้มีีคุุณภาพอย่่างต่่อเนื่่�อง การดููแลและพััฒนาสุุขภาพตนเอง 
	 ให้ม้ีสีุขุภาวะที่่�สมบูรูณ์ ์ทั้�งทางกาย อารมณ์ ์จิตใจ สังัคม และจิติวิญญาณ 
	 การมองโลกมองคนเชิิงบวก การปฏิิบััติิธรรม ฯลฯ

(7)	 ตััวอย่่างที่่�เห็็นได้้ชัด ของการสามารถบริหารและทำำ�งานหลายด้้าน 
	 ไปพร้้อม  ๆ กัั นได้้ โดยมีีผู้้�ร่วมงานพููดกัันเสมอ ว่ ่า น่่าประหลาดใจ 

	 ที่่�เห็็นผมทำำ�งาน ในห้้องทำำ�งานที่่�ตนเองและคนอื่่�นขอเข้้ามาพบด้้วย 
	 ที่่�โต๊๊ะทำำ�งานระหว่่างสนทนา ผมก็็รัับฟััง คุ ุยด้้วย ให้้คำำ�ปรึึกษาแนะนำำ� 
	 พร้้อม  ๆ กัั น ส ามารถเซ็็นแฟ้้มด่่วนที่่�เลขาฯ เข้้ามายื่่�นให้้ โทรศััพท์์ 
	 ติดิต่่อคนที่่�โทรมา และกดกริ่่�งเรียีกเลขาฯ มารัับงานและรัับทราบการสนทนา 
 	 และช่่วยอำำ�นวยความสะดวกต่่อไปแก่่ผู้้�ขอเข้้าพบ ฯลฯ เป็็นต้้น
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บทที่ 4

ประสบการณ์์การสื่่�อสารและปฏิิสััมพัันธ์์ของผู้้�สููงวััย  
เพื่่�อลดช่่องว่่างระหว่่างวััย ภายในครอบครััว 

“ในยุุคดิิจิิทััลมีีความก้้าวหน้้าทางดิิจิิทััลเทคโนโลยีีสารสนเทศอย่่างรวดเร็็ว  

ผู้้�สููงอายุุจำำ�เป็็นต้้องปรัับตััวให้้ทััน เพื่่�อลดปััญหาการสื่่�อสารและปฏิิสััมพัันธ์์ และ

ช่่องว่่างระหว่่างวััย ภายในครอบครััวของคนรุ่่�นใหม่่ยุุคดิิจิิทััล”
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	 ช่ว่งนี้้�ผมต้อ้งเข้า้ออก รพ.จุฬุา ตลอด เพราะเป็น็ผู้้�ป่ว่ยวััยชรามากที่่�ป่ว่ยเรื้้�อรัังจากโรคหััวใจ 
ล้ม้เหลว และโรค Cellulitis และอยู่่�ในระยะ Pre Palliative care ที่่�ต้อ้งนอน รพ.จุุฬา สลัับกัับการ 
นอนพักฟ้ื้�นอยู่่�ที่่�บ้านลููกสาว (อจ.ขวััญ) และยัังทำำ�งานที่่�บ้านบ้้าง (Work from home : WFH) จึงมีเีวลาคิิด 
ทบทวน และมีีความสุขจากอดีีตประสบการณ์์ชีวีิติ (คนสู้้�โลก) ต่าง ๆ  ที่่�อยากเล่่าให้้แฟนคลัับ เพราะ 
เวลาชีีวิติ (คนแก่สู่้้�โรค) ที่่�เหลืือน้้อยลง แต่ม่องว่่าเล่่าเรื่่�องสุุขภาพ และอดีีตมากไป FC อาจเบื่่�อ?  
เลยขอลองเปลี่่�ยนแนวสาระ มาเล่่าเรื่่�องตามหััวข้้อข้้างบน ดัังนี้้�

1.	 ผมมองว่่า เมื่่�อตนเอง และอาจรวมถึงผู้้�สูงวััย ก้าวสู่่�วัยัผู้้�สูงูอายุุเต็็มที่่� (แก่ม่าก คือ วััยเกินิ  
85 ขึ้้�นไป) จะเริ่่�มมีปัญัหาความชราภาพ การเจ็็บป่วยเรื้้�อรััง และความบกพร่่อง (Handicap)  
หลายด้้านของตนเอง ซึ่่� งมีีผลต่่อการปฏิิสััมพัันธ์และการสื่่�อสารภายในครอบครััว 
มากยิ่่�งขึ้้�น โดยเฉพาะสภาวะครอบครััวปััจจุบุััน ที่่�ผมอยู่่�ที่่�บ้านบางนากัับอาจารย์์พัันธุ์์�ทิพย์์ 
(สองคนอายุุรวม 173 ปีี) และหููตึึงทั้้�งคู่่� ผมจึึงต้้องรีีบปรัับตััว ขอลููกชาย (ดร.พงศ์์ราม) 
ซื้้�อเครื่่�องช่่วยฟัังเสีียงช้ั้�นดีีที่่�ใส่่หูู ที่่� ปรัับเสีียงดัังมากน้อยได้้ เพื่่�อแก้้ปััญหาการสื่่�อสาร 
และปฏิิสััมพัันธ์์ต่่อไป

2.	 ในยุุคดิจิิทััลที่่�ข้อมููลข่่าวสารและความรู้้�และความก้าวหน้้าทางดิิจิิทััลเทคโนโลยีี 
สารสนเทศ มี ีมากมาย ที่่� ผมแม้้พยายามติิดตาม  เพื่่�อให้้ตนเองยัังพอก้้าวทััน 
แต่ค่รอบครััวผมซึ่่�งประกอบด้วย ภริยิา และลูกูสามคน ลูกเขยหนึ่่�งคน ลูกสะใภ้้สองคน และ 
หลานเจ็ด็คนของผม ส่ว่นใหญ่ล่้ว้นทัันสมััยมากใช้ส้มาร์ท์โฟน คอมพิวิเตอร์ ์ไอแพด และ 
อิินเตอร์์เน็็ตกัันทุุกคน และแต่่ละคนส่่วนมากเป็็นคนเรีียนเก่่ง ระดัับ  เกีียรติินิิยม 
ดอกเตอร์์ ศ าสตราจารย์์ แพทย์์ นัักวิ ิจััยดีีเด่่นแห่่งชาติิ อาจารย์์ นัักธุ รกิิจ นััก เรีียน 
ระดัับเกรด 3.9 ถึ ึง 4 ฯลฯ ก ารสื่่�อสารและปฏิิสััมพัันธ์์ภายในครอบครััวกัับพวกเขา 
กัับคนแก่่มากอย่่างผม จึ ึงต้้องปรัับตััว และใช้้ศิิลปะและศาสตร์์ของการสื่่�อสาร 

และอื่่�น ๆ มาใช้้ (โดยเฉพาะด้้านรู้้�จัักช่่วงเวลา กาลเทศะ รููปแบบ และวิิธีีการสนทนา 
การฟััง ก ารซัักถาม ก ารตอบ ก ารขอทราบข้้อมููล และความรู้้�ความเข้้าใจ กริ ิยาท่่าที ี
และท่่าทาง ฯลฯ) เพื่่�อลดช่่องว่่างและปััญหาการสื่่�อสารและปฏิิสััมพัันธ์ที่่�จะตามมา  
เพราะคนรุ่่�นใหม่ ่สังัคมยุคุก้ม้หน้า้ และยุคุดิจิิิทััล มีเีวลาให้ก้ัันและกัันน้อ้ย และทุกุอย่่างต้อ้ง 
เป็น็การสื่่�อสารที่่�ใช้เ้วลาสั้้�น กระชัับ ชััดเจน ฯลฯ แบบ Rational thinking และ knowledge and  
Evidence based (ขอโทษที่่�ใช้้ภาษาอัังกฤษ เพื่่�อประหยััดข้้อความ) แฟนคลัับ 
คงนึกึภาพออกว่า่ ผมจำำ�เป็็นต้อ้งเป็น็คนแก่ม่ากที่่�ต้้องปรับัตัวัเรื่่�องดัังกล่า่วนี้้�มากเพียีงไร 
แม้้ทุุกคนล้้วนเป็็นลููกหลานที่่�ดีีที่่�สุุด ที่่�ดููแลเราสองคนอย่่างดีียิ่่�ง

3.	 ผมมองด้้วยว่่า ปััญหาการสื่่�อสารและปฏิิสััมพัันธ์์สองทาง และช่่องว่่างระหว่่างวััย 
ภายในครอบครััวของคนแก่่มาก  ๆ ดัั งกล่าวข้้างบน ทำ ำ�ให้้แฟนคลัับที่่�เป็็นคนแก่่มาก 
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รวมทั้�งผม จำ ำ�เป็็นต้้องวางแผนและปรับตััวอย่่างมาก  เพื่่�อลดปััญหาการสื่่�อสารและ 
ปฏิิสััมพัันธ์์รวมทั้�งปััญหาช่่องว่่างระหว่่างวััย (Generation gap) ที่่� จะตามมามากขึ้้�น 
ทั้้�งด้้านการทำำ�สาร เนื้้�อหา และการสื่่�อสารสองทางที่่�ต้้องปฏิิสััมพัันธ์์กััน และช่่องว่่าง 
ระหว่่างวััยกัับผู้้�รัับสาร คื อ สม าชิิกครอบครััวในช่่วงสามเจนเนอเรชั่่�นที่่�ต่างกััน 
ที่่�ต่่างมีีอารมณ์์ ความคิิด ความเชื่่�อ ค่่านิิยม ทััศนคติิ โลกทััศน์์ ความรู้้� ประสบการณ์์  
มุุมมอง ความเชื่่�อมั่่�นตนเอง และพฤติิกรรมเดิิมที่่�เกี่่�ยวข้้อง ฯลฯ ในเรื่่�องราวและสาร 
ที่่�สื่่�อสารปฏิิสััมพัันธ์์ระหว่่างกััน แตกต่่างกัันเฉพาะคน

4.	 ผมจึงึมองและเตรียีมตัวั ปรับตัวั เรื่่�องการสื่่�อสารและปฏิสิััมพัันธ์ภ์ายในครอบครััว และ 
ช่่องว่่างระหว่่างวััยดัังได้้เล่่ามาแล้้วทั้้�งหมดนี้้� เพื่่�อไม่่เป็็นคนแก่่มากที่่�เป็็นปััญหา 

ในสามเรื่่�องดัังกล่่าวมากขึ้้�น ๆ แบบยิ่่�งแก่่มากขึ้้�น ปััญหาย่่อมมากขึ้้�นตามลำำ�ดัับ

5.	 จากประสบการณ์์ของผมและศึึกษาจาก มี ผู้้�รู้้�ให้้คำำ�แนะนำำ�วิิธีีการลดช่่องว่่าง 
ระหว่่างวััยของผู้้�ชราภาพกัับลููกหลานหรืือคนวััยอื่่�น ๆ ไว้้พอสรุุปในภาพรวมได้้ดัังนี้้�

1.	 ควรเข้้าใจและนัับถือืตััวตนซึ่่�งกัันและกััน เคารพในความคิดิและคุณุค่่าของผู้้�อื่่�น

2.	 รัับฟัังความเห็็นต่่างจากคนวััยอื่่�น เป็็นผู้้�ฟัังที่่�ดีี และเอาใจเขามาใส่่ใจเรา และ 
	 เปิิดใจให้้กััน

3.	 ยอมให้พ้วกเขามีสี่ว่นร่่วมในการใช้้ชีีวิติและโลกของเรา ทำำ�กิจิกรรมร่วมกััน เช่น่  
	 ชวนกัันพูดูคุยุแลกเปลี่่�ยนโลกทััศน์ ์ใช้เ้ครื่่�องมือืเทคโนโลยีสีื่่�อสาร เช่น่ ไอแพด  
	 มืือถืือ เฟซบุ๊๊�ก ไลน์์ ร่่วมกััน ไปเที่่�ยวไปทำำ�บุุญร่่วมกััน

4.	 ต้้องสร้้างความเข้้าใจและทััศนคติิเชิิงบวกต่่อกัันและให้้คุุณค่่าของกัันและกััน 
	 ว่า่ ผู้้�สูงูวััยคือืทรััพยากรหรือืตำำ�นานที่่�มีคีุณุค่า่ ให้ค้นรุ่่�นอาวุโุสน้อ้ยกว่า่ได้เ้รียีนรู้้� 
	 และขณะเดียีวกัันก็ช็่ว่ยให้ผู้้้�สูงูวััยได้เ้รียีนรู้้�สิ่่�งใหม่ ่ๆ  และโลกทััศน์์ได้ท้ัันสมััยต่อ่ 
	 การเปลี่่�ยนแปลงจากผู้้�อ่่อนวััยกว่่าด้้วย

5.	 ผู้้�สููงวััยที่่�สมองและร่่างกายยัังไม่่เสื่่�อมมาก  ควรคงทำำ�กิิจกรรมที่่�เคยทำำ�อยู่่�เดิิม 
	 หรือืทำำ�กิจิกรรมใหม่่ ๆ  ไว้ ้เพื่่�อการเรียีนรู้้�ตลอดชีวีิติและก้า้วทัันโลก ไม่่ถูกูมองว่า่ 
	 ล้้าสมััยหรืือเป็็นไดโนเสาร์์ ไร้้คุุณค่่า 

6.	 ทั้้�งผู้้�สููงวััยและผู้้�อ่่อนวััยกว่่าควรพยายามมองหาจุุดเด่่นของกัันและกััน เพื่่�อใช้้ 
	 ประโยชน์์ร่่วมกััน และมองหาจุุดอ่่อนของกัันและกัันเพื่่�อผสมผสาน และ 
	 ลดปััญหาช่่องว่่างระหว่่างวััย
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7.	 ผู้้�สููงวััยควรเป็็น Role Model และสอนประสบการณ์์ที่่�ดีี ๆ  ให้้คนรุ่่�นวััยน้้อยกว่่า 
	 ได้้เรีียนรู้้�และนำำ�ไปใช้้ประโยชน์์ในชีีวิิตและการทำำ�งาน

8.	 ผู้้�สููงอายุุควรรัักษาความผูกพัันใกล้ชิิด ไม่่แยกตััว เว้้นระยะห่่างทางสัังคม 
	 กัับลูกูหลาน และผู้้�วััยอ่่อนกว่า เพื่่�อสามารถผสมผสานสายสััมพัันธ์แ์ละปรัับตััว 
	 ร่่วมกัันอย่่างมีีความสุุขและอบอุ่่�น ฯลฯ 



บทที่ 5

เพลงสร้้างสุุนทรีีย์์และแรงจููงใจสู้้�โรคหัวใจล้้มเหลว

“ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีโรคเรื้้�อรััง เช่่น ผมที่่�ป่่วยด้้วยโรคหััวใจล้้มเหลว 

ต้้องการกำำ�ลังัใจ ลดความท้้อแท้้ วิติกกังัวล เพื่่�ออดทนสู้้�โรคและ

สู้้�โลกต่่อไป การฟัังเพลงเก่่า ๆ  ที่่�สร้้างอารมณ์์สุุนทรีีย์์และกำำ�ลััง

ใจ เช่่น เพลงร้้องเก่่า ๆ เพลงของขวััญจากแผ่่นดิิน เพลง Live 

and Learn ฯลฯ ช่ว่ยให้้เรีียนรู้้�และมีีกำำ�ลังัใจสู้�โลกและโรคต่่อไป”
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	 ผมออกจาก รพ.จุฬุาฯ กลัับมาพัักฟื้้�นที่่�บ้านลูกูสาว (ศ.ดร.พิริงรอง) หลัังจากไปนอนรัักษา 
โรคหััวใจล้้มเหลว (Congestive Heart Failure) ที่่� รพ.จุุฬาฯ และกลายเป็็นคนไข้้ในความดููแล 
ใกล้ช้ิดิของ “คลินิิิกโรคหัวัใจล้้มเหลว” ตลอดไป โดยอาการดีขีึ้้�นมากแล้ว้ สามารถใช้ช้ีวีิติประจำำ�วััน  
และทำำ�งานที่่�บ้้าน (Work From Home : WFH) ในช่่วงหยุุดอยู่่�บ้้านช่่วยชาติิต้้านโควิิดต่่อไป

	 ตามประสาคนแก่ม่าก (ย่า่ง 90 ปี)ี สู้้�โลก และสู้้�โรคเรื้้�อรัังต่า่ง ๆ  ที่่�จะตามมาตามสัจัธรรม 
ของชีีวิิต บางขณะเวลาว่่าง หรืือบางขณะอารมณ์์ และความรู้้�สึึกที่่�ว่่าง ก็็อดเสีียมิิได้้ที่่�จะเกิิด 
ความรู้้�สึึกท้้อแท้้ต่่อชีีวิิตที่่�เหลืืออยู่่�น้้อย แม้้ผมจะถููกฝึึกอบรมให้้มีีความอดทนมาแต่่วััยเด็็ก 
และมีีประสบการณ์์สู้้�ชีีวิิตตลอดมาก็็ตาม

	 สิ่่�งหนึ่่�งที่่�ผมมัักใช้้กระตุ้้�นให้้กำำ�ลัังใจตนเอง และเปลี่่�ยนบรรยากาศของความรู้้�สึึกท้้อแท้้ 

และวิิตกกัังวลออกไปได้้ คื ือ ก ารฟัังเพลงเก่่า ๆ จากเครื่่�องเสีียงในห้้องทำำ�งานที่่�บ้าน หรืือ 
เครื่่�องบัันทึึกเพลงเก่า่ กระเป๋๋าหิ้้�วขนาดเล็็กเท่า่ฝ่า่มืือ เพื่่�อสลัับ และสร้้างอารมณ์์สุุนทรีีย์์ ให้จิ้ิต 
เพลิิดเพลิินไปกัับเพลงเก่่า ๆ  ที่่�ชอบ เช่่น เปิิดฟัังเพลงบรรเลงเปีียโน โดย Richard Clairman 

และร้อ้งเพลงตามไปด้ว้ย ในเพลงอมตะที่่�ชอบมาก   อาทิิ Autumn Leave, Too Young, Long 
Ago, Far Away, Smoke Gets in Your Eyes, As Time Goes By, The Way We Were, 
You’ll never walk Alone, Till, Love is a many splendored thing ฯลฯ เป็็นต้้น

	 นอกจากเพลงไพเราะเก่า่ ๆ  ดัังกล่า่ว บางครั้้�งก็ต็้อ้งการฟังัเพลงปลุุกเร้้า สร้า้งความเข้ม้แข็ง็ 
และแรงบัันดาลใจ เช่น่ เพลง “ของขวัญัจากแผ่น่ดิน” เพื่่�อน้อ้มรำำ�ลึกึถึงึล้้นเกล้า ในหลวงรััชกาลที่่� 9 
ผู้้�ทรงอุุทิิศพระวรกายเพื่่�อประชาชนของพระองค์์ท่่าน 

 	 “...............เราทุุกคนก็็เหมืือนก้้อนดิิน ก้้อนหนึ่่�ง
	 เปราะบางไร้้ค่่า ไร้้ความหมาย
	 อ่่อนแอ เหมืือนโคลน ไหลไปตามทางเรื่่�อยไป
	 เมื่่�อน้ำำ��แห้้งไป ก็็แตกระแหง
	 มีีพลัังเพีียงแต่่เงาเดีียวที่่�ยึึดเรา
	 เหนี่่�ยวรั้้�งเราไว้้ ให้้กล้้าแข็็ง....................”

	 บางครั้้�งผมก็็ย้้อนอดีีตนึึกถึึงสมััยยัังรัับราชการ ยามต้้องเผชิิญกัับมรสุุมชีีวิิตราชการ 
ถููกรัังแก ดู ูหมิ่่�นศัักดิ์์�ศรีี ผมชอบร้้องเพลงระบายอารมณ์์กดดัันในงานเลี้้�ยงสัังสรรค์์หลัังการ 
ประชุุมใหญ่่ ๆ เพื่่�อประกาศก้้องทางอ้้อมว่่าผมจะสู้้�ไม่่ยอมแพ้้ด้้วยเพลง “ความฝัันอัันสููงสุุด”

	 “ขอฝัันใฝ่่ในฝัันอัันเหลืือเชื่่�อ
	 ขอสู้้�ศึึกทุุกเมื่่�อไม่่หวั่่�นไหว
	 ขอทนทุุกข์์ลุุกโลมโหมกายใจ
	 ขอฝ่่าฟัันผองภััยด้้วยใจทะนง...”
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	 เพลงสร้างพลัังใจอีีกเพลงที่่�ผมชอบมาก  และใช้้เปิิดฟัังยามผมท้อแท้้ชีีวิิตคืือเพลง 
“อยู่่�ที่่�เรีียนรู้้�อยู่่�ที่่�ยอมรัับมััน” หรืือ “Live and Learn” ที่่�ขัับร้ ้องโดย คุุณกมลา สุุโกศล  
ที่่�ผมขออนุุญาตนำำ�มาลงทั้้�งหมดนี้้�
	 “เมื่่�อวัันที่่�ชีีวิิตต้้องเข้้ามาถึึงจุุดเปลี่่�ยน
	 จนบางครั้้�งคนเราไม่่ทัันได้้เตรีียมหััวใจ
	 ความสุุข ความทุุกข์์ ไม่่มีีใครรู้้�ว่่าจะมาถึึงเมื่่�อไหร่่

	 	 จะยอมรัับความจริิงที่่�เจอได้้แค่่ไหน
	 เพราะชีีวิิตคืือชีีวิิต เมื่่�อมีีเข้้ามา ก็็มีีเลิิกไป
	 มีีสุุข มีีผิิดหวััง หััวเราะ หรืือหวั่่�นไหว
	 เกิิดขึ้้�นได้้ทุุกวััน

	 	 อยู่่�ที่่�เรีียนรู้้� อยู่่�ที่่�ยอมรัับมััน
	 ตามความคิิดสติิเราให้้ทััน
	 อยู่่�กัับสิ่่�งที่่�มีีไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�ฝััน
	 และทำำ�สิ่่�งนั้้�นให้้ดีีที่่�สุุด

	 	 สุุขก็็เตรีียมไว้้ ว่่าความทุุกข์์คงตามมาอีีกไม่่ไกล
	 จะได้้รัับความจริิง เมื่่�อต้้องเจ็็บปวดไหว
	 เพราะชีีวิิตคืือชีีวิิต เมื่่�อมีีเข้้ามาก็็มีีเลิิกไป
	 มีีสุุขสมมีีผิิดหวััง หััวเราะ หรืือหวั่่�นไหว
	 เกิิดขึ้้�นได้้ทุุกวััน

	 	 อยู่่�ที่่�เรีียนรู้้� อยู่่�ที่่�ยอมรัับมััน
	 ตามความคิิดสติิเราให้้ทััน
	 อยู่่�กัับสิ่่�งที่่�มีีมิิใช่่สิ่่�งที่่�ฝััน
	 และทำำ�สิ่่�งนั้้�นให้้ดีีที่่�สุุด

	 	 อยู่่�ที่่�เรีียนรู้้� อยู่่�ที่่�ยอมรัับมััน
	 ตามความคิิดในใจเราให้้ทััน
	 อยู่่�กัับสิ่่�งที่่�มีีไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�ฝััน
	 และทำำ�สิ่่�งนั้้�นให้้ดีีที่่�สุุด

	 	 อยู่่�กัับสิ่่�งที่่�มีีมิิใช่่สิ่่�งที่่�ฝััน
	 และทำำ�สิ่่�งนั้้�นให้้ดีีที่่�สุุด”

	 ก่่อนจบวัันนี้้� ผมขอแถมแรงบัันดาลใจของผม  ยามบางวัันที่่�ท้อแท้้ในการต้้องเป็็น 
คนแก่ม่ากสู้้�โลกและ สู้้�โรคต่อ่ไป คือื “อดทนตั้้�งสติมิั่่�นทำสามวััน คืือ เมื่่�อวาน วัันนี้้� และวัันพรุ่�งนี้้� 

ให้้ดีีที่่�สุุด อะไรจะเกิิดก็็ต้้องเกิิด”
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บทที่ 6

คติิพจน์์, ปรััชญาดีี ๆ จากภาพยนตร์์ฮอลลีีวููด ชุุดที่่� 1

“คติิพจน์์ ปรััชญาดีี ๆ  จากภาพยนตร์์ฮอลลีีวููด 

มัักอิิงกัับชีีวิิตจริิงของผู้้�คนในยุุคสมััยต่่าง ๆ  ที่่�

ช่่วยสร้้างแรงบัันดาลใจการต่่อสู้้�ชีีวิิตและงาน

ในรููปแบบต่า่ง ๆ  ในอดีตี ที่่�คนรุ่่�นหลังัสามารถ

นำำ�มาใช้้ประโยชน์์ได้้มาก”
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	 ในวััยชราใกล้ 90 ปี หลัังออกจาก รพ.จุุฬา ด้วยโรคหััวใจล้้มเหลวและโรค Cellulitis มาพักัฟ้ื้�น 

ที่่�บ้้านลููกสาว (อาจารย์์ขวััญ) ที่่�ผมมีีอาการโรคนอนไม่่หลัับ (Insomnia) จากนอน รพ.นาน 
โดยกลัับมาบ้้านอาการก็็ไม่่ดีีขึ้้�น ต้ ้องอาศััยดููภาพยนตร์ชีีวิิตดราม่่าประเภทดููคล้้ายชีีวิิตจริิง  
(Realism) และเป็น็ธรรมชาติ ิ(Naturalism) จากรายการ NETFLIX และอื่่�น ๆ  ทุกุคืนื ในเคเบิลิทีวีีี  
ที่่�ผมได้้จดคติิพจน์์, ปรััชญาชีีวิิตดีี ๆ ที่่� เป็็นแรงบัันดาลใจใส่่สมุุดโน้้ตไว้้ และมาตบแต่่งเป็็น 
สำำ�นวนไทย ๆ วัันนี้้�เก็็บมาได้้หลายเรื่่�อง ดัังนี้้�

1.	 “บางอย่่างที่่�เราไม่่เข้้าใจชััดเจนเมื่่�อยัังเด็็ก  แต่่มาเข้้าใจเมื่่�อเป็็นผู้้�ใหญ่่ นั่่� นแสดงว่่า 
เรามีีวุุฒิิภาวะ และไม่่ใช่่เด็็กอีีกต่่อไป”

2.	 “เมื่่�อเราเจริิญวััย และเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่มากขึ้้�น เราจะเห็็นภาพชีีวิติของเราในช่่วงเวลา ต่าง ๆ  
ที่่�ผ่า่นมาอย่า่งชััดเจน ดัังนั้้�นจงใช้ป้ระสบการณ์ช์ีวีิติ และเวลาที่่�เหลือือยู่่�น้อ้ยลง ทำำ�ในสิ่่�ง 
ที่่�มีีคุุณค่่าประโยชน์์สููงสุุดในทุุกวัันและนาทีีของชีีวิิต”

3.	 “ความกล้าหาญน้ั้�นมิิใช่่อยู่่�ที่่�การมีีและใช้้ชีีวิิตโดยไม่่เกรงกลััวอะไรเลย แต่่อยู่่�ที่่�  
ความกลััวความตาย และการทำำ�สิ่่�งที่่�ดีี ๆ”

4.	 “คนที่่�มีคีวามสุขุมิิใช่่อยู่่�ที่่�ว่าเขาไม่่เคยเจ็บ็ปวดเลย แต่่อยู่่�ที่่�ว่าเขาเข้้าใจความเจ็บ็ปวด 
นั้้�นดี ีและ รู้้�ว่่าควรทำำ�อย่่างไร จึึงจะไม่่ถููกความเจ็็บปวดเข้้ามาครอบงำำ�อีีก”

5.	 “บุุคคลที่่�ยิ่่�งใหญ่่นั้้�นไม่่ใช่่อยู่่�ที่่�ว่าเกิิดมายิ่่�งใหญ่่ แต่่อยู่่�ที่่�ว่า เขารู้้�ว่าควรจะเจริิญ 
เติิบโตต่่อไปอย่่างยิ่่�งใหญ่่ได้้อย่่างไร”

6.	 “วัันเวลาผ่่านไป จงเลืือกคิิด และทำำ�ในสิ่่�งต่่าง ๆ ที่่� อยู่่�ในเมื่่�อวาน วัั นนี้้� พรุ่่�งนี้้� 
 ให้้ดีีที่่�สุุด”

7.	 “ทุุกสิ่่�งที่่�เราตััดสิินใจคิิดและทำำ�ในทุุกช่่วงเวลา ก็็คืือ ควรจะทำำ�อะไรที่่�ดีีที่่�สุุดกัับเวลา 
และประโยชน์์ที่่�เรามีีอยู่่� เพราะทุุกสิ่่�งล้้วนมีีจุุดเริ่่�มต้้น และย่่อมมีีจุุดจบ”

8.	 “การฝึึกฝนตนเองให้้หนัักแน่่นย่่อมเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญ แต่่มีีสิ่่�งที่่�สำำ�คััญมากกว่า คื ือ  
ความเชื่่�อมั่่�นในตััวเอง”

9.	 “ทุุกกาลเวลาที่่�ผ่่านไปในชีีวิิต ทุ ุกสิ่่�งทุุกอย่่างจะผ่่านไปอย่่างรวดเร็็วมาก ถ้ ้าหาก 
เราไม่่รู้้�จัักที่่�จะลองหยุุด และมองไปรอบ ๆ สัักครั้้�ง หรืือหลายครั้้�ง เราอาจพลาดโอกาส 
การเรีียนรู้้� และละเลยบางสิ่่�งบางอย่่างที่่�มีีคุุณค่่ายิ่่�งไปได้้”

10.	“ขอจงอย่่าไปเสีียใจกัับสิ่่�งที่่�เราทำำ�ผิิดพลาดไปแล้้วจนมากเกิินไป แต่่จงเสีียใจ 
ในสิ่่�งที่่�เรายัังไม่่ได้้ทำำ�เมื่่�อมีีโอกาสที่่�ดีี”
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11.	“จงอย่่ารอตามความตายที่่�ปรากฏตรงหน้้าเสีียก่่อน แล้้วจึึงค่่อยเรีียนรู้้� บ ทเรีียน 
การใช้้ชีวีิติที่่�ผ่่านมา”

12.	“อดีีตชีีวิิตของเรา ส ามารถทำำ�ร้้ายเราได้้ แต่่เราต้้องเลืือกว่่า เราจะวิ่่�งหนีีมััน หรืือ 
ใช้้ประโยชน์์เรีียนรู้้�จากมััน”

13.	“เงิินสามารถซื้้�อทุุกอย่่างได้้ นอกจากเวลาและชีีวิิต”

14.	“เพีียงแต่่ผลงานออกมาดีีกว่าที่่�คาดหวัังไว้้ ก็ค็ือืความสำำ�เร็จ็ที่่�คุ้้�มค่าและน่่าภาคภููมิิใจ”

15.	“เมื่่�อเราต้้องเจอกัับปััญหาอุุปสรรค และวิิกฤติิ ก็ เหมืือนกัับเจอพายุุ ไม่่นาน  
มัันก็็จะพััดผ่่านพ้้นไป”

16.	“ถ้้าคิิดจะรัักต้องรีีบหนีีความชอบ  เพราะความชอบเปลี่่�ยนแปลงง่่าย แต่่ความรััก  
เป็็นความจีีรัังและนิิรัันดร”

17.	“ผู้้�ที่่�มีีความสุุข ไม่่ใช่่ว่่าจะไม่่เคยเจ็็บปวดมาก่่อนเลย”
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บทที่ 7

คิิดอะไรจากการไปฟัังสวดพระอภิิธรรมในงานศพ

“ควรไปร่่วมงานสวดพระอภิิธรรมในงานศพที่่�วััดให้้เป็็นประโยชน์์ นอกจากให้้

กำำ�ลังัใจแก่่ญาติ ิแสดงความอาลัยัต่่อผู้้�วายชนม์แ์ล้้วควรใช้้เวลาให้้มีประโยชน์์ใน

การเรีียนรู้้� สถานที่่� ประเพณีี และคำำ�สอนจากบทสวด หรืือการเทศนาที่่�มุ่่�งสอน

ให้้ดำำ�รงชีีวิิตไม่่ประมาท เชื่่�อและศรััทธาในการทำำ�ความดีี มรณานุุสติิ ที่่�พร้้อม

จะไปสู่่�จุุดสุุดท้้ายของชีีวิิตทุุกคน คืือ ความตาย”
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Hollywo
od

	 คืนืนี้้�ครอบครััวเรา ลูกูสาว (อจ.ขวััญ) พาผมและภริยิาและลูกูชายสองคนไปร่ว่มงานสวด 
พระอภิธิรรมในงานศพของน้อ้งเขย (สาคร  จิรสุนุทร) สามีขีองน้อ้งสาวคนสุดุท้อ้ง (ผศ.พวงทอง)  
ที่่�วััดบัวัขวัญั นนทบุุรี ีได้เ้ห็น็สภาพทางกายภาพของบริเวณต่า่ง ๆ  ของวััดที่่�แตกต่า่งจากวััดอื่่�น ๆ   
อย่า่งชััดเจน คือ ทั้�งบริเวณท้ั้�งหมดของวััดมีีหลัังคาคุุมหมด ทุกมุมุของเนื้้�อที่่�วััดติิดตั้้�งพระพุุทธรูป 

และเทพเจ้้าทั้้�งไทยและเทศมากมายให้้คนที่่�เข้้าไปวััดได้้บููชากราบไหว้้ขอพรและสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�  
พร้้อมตู้้�บริิจาคมากมาย

	 ห้้องสวดพระอภิธิรรมทุกุห้อ้งล้ว้นเป็น็ห้อ้งติดิแอร์ข์นาดใหญ่ม่าก มีพีระพุทุธรูปูขนาดใหญ่่ 
หลายองค์์ในห้อ้งจััดเก้้าอี้้�ที่่�นั่่�งอย่า่งดีคีล้า้ยไปนั่่�งในโรงภาพยนตร์ข์นาดเล็็กชั้้�นดีในศูนย์การค้้า

	 เวทีศีาลาเผาศพ ยกสูงูขึ้้�นเหมือืนโรงละคร หรือืโรงภาพยนตร์ ์หรือืหอประชุุมขนาดกลาง  
มีีบัันไดขึ้้�นสองฝั่่�งเวทีี หลัังเวทีีมีีม่่านสีีสวย มี ีหลีบช่่อง ที่่� ภายในมีีโลงศพต้ั้�งประดัับไว้้ด้้วย 
ดอกไม้ส้ดเพื่่�อทำำ�พิธีกี่อ่นเผา ในเตาเผาที่่�มิดิชิดิ บริเิวณหน้า้เวทีเีป็น็ห้้องโถงใหญ่่ให้แ้ขกนั่่�งรอ

	 ทุุกห้้องทุุกบริิเวณอาคารทั้้�งหมด ติิดเครื่่�องปรัับอากาศเย็็นฉ่ำำ��ทั่่�วบริิเวณ

	 ในความคิิดเบ้ื้�องต้้นผมคิดว่่า วัั ดนี้้�น่่าจะเป็็นวััดพุุทธพาณิิชย์์ที่่�สมบูรณ์์ และทราบว่า 
มีีหมอดููชื่่�อดััง มาช่่วยพััฒนาจนเจริิญผิิดหููผิิดตา

	 ระหว่่างไปนั่่�งฟัังสวดพิธิีสีวดพระอภิิธรรมที่่�สั้้�นมากกว่าวััดอื่่�นคืือ 20 นาทีี และระหว่่างฟััง 
พระธรรมเทศนาและรอเป็็นประธานในพิิธีีเผาศพ ความคิิดคำนึึงที่่�ตามมาคล้้าย ๆ กัับคิิดเชิิง 
มรณานุุสติิได้้หลายข้้อและเป็็นคล้้ายสััจธรรม หรืือไตรลัักษณ์์ของความไม่่เที่่�ยงแท้้ของชีีวิิต 
ช่่วยให้้ปลงและปล่่อยวางความเป็็นอนิิจจััง ดัังนี้้�

1.	 ชีวีิติคนเราไม่เ่ที่่�ยงแท้ ้ที่่�ไม่ม่ีีใครหนีพี้น้การชราภาพ เจ็บ็ป่่วย และตายได้ ้แม้ทุ้กุคน 
ขอไม่่ตายก่่อนกำหนดอัันควรถ้้าทำำ�ได้้ ซึ่่� งย่่อมแล้้วแต่่ความเชื่่�อและศรััทธาในผล 
ของบุุญและกรรมของแต่่ละคนมาเป็็นปััจจััยเสริิม

2.	 น้้อมรำำ�ลึึกถึึงคำำ�สอนของหลวงพ่่อชาสุุภัทโท พระเถระผู้้�ใหญ่่สายวััดป่่าและ 
ปฏิิบััติิธรรมอย่่างแท้้จริิง ที่่�ไม่่ใช่่แบบวััดพุุทธพาณิิชย์์ ท่่านสอนว่่า

	 “ให้้หมั่่�นทำความดีีเอาไว้้เรื่่�อย ๆ  จนติิดเป็็นนิิสััย โดยไม่่ประมาท เมื่่�อถึึงวัันสุุดท้้าย 
ของชีวีิติแล้ว้ เราก็จ็ะไม่ก่ลััวต่อ่ความตาย เพราะรู้้�อยู่่�แล้ว้ว่า่ เมื่่�อตายแล้ว้จะไปอยู่่�ที่่�ไหน?  
เพราะฉะนั้้�นจึึงไม่่ต้้องกลััวตาย”

3.	 สมเด็็จพระสัังฆราช พระญาณสัังวร ท่่านทรงสอนไว้้ว่่า “ชีีวิิตนี้้�น้้อยนััก แต่่เป็็นชีีวิิต 
ที่่�สำคัญันััก เป็น็หัวัเลี้้�ยวหัวัต่อ่ เป็น็ทางแยกจะไปสููงไปต่่ำ จะไปดีี ไปร้้าย.....เลืือกได้ใ้นชีวีิตินี้้� 
เท่่านั้้�น .....พึึงสำนึึกข้้อนี้้�ให้้ จงดีี แล้้วจงเลืือกเถิิด เลืือกให้้ดีีเถิิด”
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4.	 หลวงปู่่�บุุญกู้้� อนุุวััฑฒโน ท่ านสอนว่่า “เกิิดมาท้ั้�งทีีต้้องเอาดีีให้้ได้้ อยู่่�ในโลก 
ทั้้�งทีีทำำ�ดีีให้้ได้้ต้้องทำำ�ดีีฝากไว้้ จะตายทั้้�งทีี อย่่าลืืมเอาดีีติิดตััวไป”

5.	 พระอาจารย์์นวลจัันทร์์ กิิตติิปััญญา ท่่านสอนว่่า “ทุุกอย่่างเป็็นแค่่เพีียงชั่่�วคราวนะ 
ไม่่มีีอะไรที่่�มาแล้้วไม่่ไป”

6.	 มีีคำคมแบบพุุทธภาษิิต ส อนไว้้ว่่า “ลองมองความแก่่ด้้วยสายตาของปราชญ์ 
แล้้วเราจะพบว่าความแก่่กำำ�ลัังสอนเราให้้ไม่่ประมาทในวัันเวลา”
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บทที่ 8

ประสบการณ์์การฝึึกและต้้องเผชิิญการกลััวผีีที่่�สุุดในชีีวิิต

“หลายคนมีีประสบการณ์์ต่่าง ๆ  ในการ 

เผชิญกับการกลััวผีีหรืือถููกผีีหลอก  

ที่่�ช่่วยสร้้างความกล้้าแข็็งของจิิตใจ  

และการมีีสติิไม่่ให้้กลััวผีีอีีกต่่อไป เพื่่�อ 

เรีียนรู้้�ว่่าเกิิดจากความกลััวความมืืด  

ความวัังเวง และการกลััวจนขาดสติิ  

มองเห็น็ภาพหลอน แต่ก่็ต็้้องเคารพใน 

สถานที่่�และสิ่่�งศักัดิ์์�สิทิธิ์์�แบบคนโบราณ 

สอนไว้้ว่่า ไม่่เชื่่�ออย่่าลบหลู่่�”
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	 ผมคิดว่า่แฟนคลัับทุกคน คงเคยเผชิญิกัับการกลัวัผีที่่�สุุดในชีีวิติมาบ้า้ง เหมือืนที่่�ผมเคย
เผชิิญ และขอนำำ�มาเล่่าในเฟซบุ๊๊�กนี้้�

1.	ครั้้ �งแรก ในวััยเด็ก็ ที่่�นครนายก ดัังเคยเล่า่มาบ้า้งแล้้ว ในเฟซบุ๊๊�ก ถึงึการฝึกึไม่่ให้้กลััวผีี 
แบบโหดสุุด ๆ ของบิิดาผม คืืนวัันหนึ่่�งเวลา 1 ทุ่่�ม บิิดาผมสั่่�งให้้ผมเดิินไปซื้้�อขนมไทย 
ที่่�ตลาดกลางคืืน ที่่� อยู่่�ห่างบ้้านพัักไปราว 5 กม . โดยผมต้องวางแผนการเดิินทางเอง  
ซึ่่�งมีทีางเลืือกสองทาง คือื

1.	 เดิินออกจากบ้านพัักข้าราชการ ผ่ านศาลเจ้้าพ่่อหลัักเมืือง ซึ่่� งคนนครนายก 
ทราบกัันดีวี่า่ ที่่�หน้า้ศาลมีตี้น้ตะเคียีนที่่�มีผีีีนางตะเคียีนดุมุาก แต่ร่ะยะทางใกล้ก้ว่า่

2.	 เดิินผ่่านป่่าช้้าวััดสองวััด ที่่�มี ผีีดุุมาก  เช่่นกััน คื อ วัั ดเกาะ และวััดศรีเมืือง 
ซึ่่�งระยะทางไกลกว่่า แต่่ไม่่ค่่อยมีีอาคารบ้้านเรืือนสองข้้างทาง มีีแต่่ต้้นไม้้ใหญ่่

	 โดยทั้้�งสองทางมีีตััวแปรอื่่�น ๆ คล้้ายกััน คื ือ ส องข้้างถนน มี แต่่ต้้นจามจุุรีี 
ไม่ม่ีบี้า้นคน ไฟฟ้า้ไม่ส่ว่า่งเพราะโคมไฟฟ้า้ทุกุเสาไฟถูกูคลุมุด้ว้ยผ้า้สีดีำำ�เพื่่�อพลาง 
แสงยามสงครามโลก  โดยหลัังจากเดิินผ่่านศาลหลัักเมืืองมีีโรงเรีียนและอาคาร 
สถานที่่�ราชการที่่�ปิิดไฟฟ้้ามืืดเช่่นกััน

	 ผมตััดสิินใจเลืือกทางเลืือกแรก คือ เดินิผ่า่นศาลเจ้้าพ่่อหลัักเมืือง ซึ่่�งน่่าจะเจอ 
แค่่ผีีนางตะเคีียนตััวเดีียว

	 ก่่อนเริ่่�มออกเดิินทาง ผมยกมืือไหว้้พระพุุทธที่่�บ้้าน ขอพร และกำำ�ลัังใจ 
ออกเดิินช้้า ๆอย่่างระมััดระวััง พอผ่่านศาลเจ้้าพ่่อหลัักเมืือง ผมยกมืือไหว้้และ 
ขอพรท่่านช่่วยคุ้้�มครองให้้ปลอดภััย พอเดิินผ่่านต้้นตะเคีียนและต้้นจามจุรีี 
เห็็นเป็็นเงาไม้้มืืดสลััวเป็็นเงาดำำ� เริ่่�มเกิิดความกลััวผีี เพราะลมเริ่่�มพััดแรงจนรู้้�สึึก 
เย็็นยะเยืือกมองเห็็นกิ่่�งไม้้โอนเอน และมีีเสีียงดัังตุ้้�บ  คล้้ายเงาคนเขย่่ากิ่่�งไม้้และ 
ลงมาจากต้้นไม้้ เมื่่�อมีีกิ่่�งไม้้เป็็นเงาดำำ�หัักร่่วงหล่่นลงมา

	 ผมตกใจกลััวสุุดขีีดจนรู้้�สึึกขนหััวลุุก  ออกวิ่่�งสุุดขีีดจนใจเต้้นแรงหอบเหนื่่�อย  
ต้อ้งหยุุดพััก รวบรวมสติ แข็ง็ใจ เหลียีวกลัับไปมองดููเห็น็แค่ก่ิ่่�งไม้ ้เดินิไปจัับดูให้แ้น่ใ่จ  
ก็เ็ลยหายกลััวผีีเป็็นปลิดิทิ้้�ง เดินิไปซื้้�อขนมไทยที่่�ตลาดกลางคืืนตามบิดาสั่่�ง กลัับบ้าน 
เรีียบร้้อย

	 ด้้วยความปิิติิ ปลื้้�มใจ ภาคภููมิิใจที่่�ตนเองสามารถผ่่านการเผชิิญผีีนางตะเคีียน 
มาได้้และได้้มองเห็็นสายตาที่่�ชื่่�นชมของบิิดา และได้้ทานขนมไทยเป็็นรางวััล
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	 ผมจึงได้้เรีียนรู้้�วิธีีการฝึึกความกล้้าแข็็งของจิิตใจไม่่ให้้กลััวผีี และฝึึกให้้รู้้�จััก 
ตััดสิินใจแก้้ปััญหา ด้้วยวิิธีีให้้เรีียนรู้้�ด้้วยตนเอง และรู้้�สึึกมีีภููมิิต้้านทานไม่่ค่่อยกลััว 
ความมืืดและกลััวผีีอีีกต่่อไป

2. 	ครั้้�งที่่�สอง หลัังเรีียนจบแพทย์์ปีีที่่�สี่่�ปีสุุดท้้าย ผมได้้ขอเข้้ารัับการรัักษาผ่่าตััด 
ต่่อมทอนซิิลในช่่องปากที่่�อัักเสบเรื้้�อรััง โดยได้้รัับการรัับเข้้านอนในอาคารผู้้�ป่่วย 
เก่่าแก่่ของ รพ.จุุฬาฯ คื ือ ตึึกอาคารสองช้ั้�นที่่�มีีนัักศึึกษาแพทย์์รุ่่�นน้้อง 3 คน 
นอนในห้้องผู้้�ป่วยในเป็็นห้้องรวมขนาด 4 เตีียง ซึ่่� งอยู่่�ติิดกัับห้องเตีียงเดี่่�ยว 

ที่่�ผมนอนพััก ซึ่่� งนัักศึกษาแพทย์์พููดคุุยกัันว่่า ห้ องนี้้�พยาบาลเล่่าว่่า มี ผีีคนไข้้ 

ที่่�ตายดุุมาก  คนไข้้มาพัักมัักโดนผีีหลอกแทบทุกคน และนัักศึกษาแพทย์์ก็็บอกว่า 
เคยเจอผีีมาดึึงขาจนตกเตีียง ทำำ�ให้้ผมเริ่่�มรู้้�สึึกกลััวผีีขึ้้�นมาทัันทีี

	 หลัังคุุยกัับนัักศึึกษาแพทย์์รุ่่�นน้้องตอนหััวค่ำำ��อย่่างสนุุกถึึงสามทุ่่�มก็็แยกย้้ายกััน 
เข้้าไปนอน ผมกราบพระสวดมนต์ ์กราบเคารพเจ้า้ที่่�เจ้า้ทางขอพรให้น้อนหลัับสบาย จะ
ปิดิหน้า้ต่่างซึ่่�งมีมีุ้้�งลวด ก็เ็กรงอากาศจะอัับและร้้อน นอนมองที่่�หน้า้ต่า่งตลอด เกรงผีจีะ
บุุกเข้้ามา เสียีงลมพััดผ่่านกิ่่�งไม้้ของต้้นไม้ร้อบอาคารดัังคล้้ายคนร้้องครางเสีียงสููง ๆ  ต่ำำ��   
หวิวิ ๆ  น่าวัังเวง และบางครั้้�งลมพััดบานมุ้้�งลวดจนกระแทกขอบหน้า้ต่า่งเหมือืนคนเขย่า่ 
ทำำ�ให้้ผมตกใจกลััวผีีจะปีีนเข้้ามา

	 ขณะเดีียวจมููกผมก็็ได้้กลิ่่�นประหลาด คล้้ายกลิ่่�นธููปโชยเข้้ามา และกลิ่่�นเหม็็นสาบ 
ที่่�ทำำ�ให้้ใจที่่�กลััวผีีเริ่่�มคาดคะเนว่่าผีีเข้้ามาในห้้องแน่่นอน

	 ผมรีบตั้้�งสติ พนมมือืที่่�สั่่�นด้้วยความกลััวและสวดมนต์์บทอิิติปิิโิส และพาหุุง กลัับไป 
กลัับมา หลายจบ  และพููดในใจกัับผีีว่่าผมจะทำำ�บุุญกรวดน้ำำ��ไปให้้ และผมเป็็นแพทย์์ 
จะตั้้�งใจทำำ�งานรัักษาคนไข้้ต่่อไป

	 อาจโชคดีีที่่�ผีอาจสงสารผมและล่่าถอยไป โดยกลิ่่�นธููปและกลิ่่�นเหม็็นสาบค่อย ๆ  
หมดไป ทำ ำ�ให้้ผมนอนหลัับได้้และรุ่่�งเช้้าผมรีีบไปเล่่าให้้นัักศึึกษาแพทย์์รุ่่�นน้้องในห้้อง  
พวกเขาก็็บอกว่่าโชคดีี เพราะพวกเขาโดนผีีหลอกครบหมดจนถึึงคล้้ายละเมอถููกดึึงขา 
ตกจากเตีียง

3. 	ครั้้�งที่่�สาม เมื่่�อผมยัังรัับราชการดำำ�รงตำำ�แหน่่งรองปลััดกระทรวงสาธารณสุุข 
ได้้ไปตรวจราชการที่่�จัังหวััดสุุโขทััย ทางผู้้�บริหารที่่�เกี่่�ยวข้้องของจัังหวััดได้้ให้้เกีียรติิ 
จััดให้้ผมพัักนอนที่่�เรือืนรัับรองแบบอาคารไม้้สัักทรงไทยอยู่่�ในบริเวณวัังโบราณ อุทุยาน 
ประวััติศิาสตร์ที่่�อำำ�เภอเมืือง โดยหลัังจากทานอาหารเย็น็เสร็จ็ใกล้ค่ำำ��ก็น็ำำ�ผมไปส่ง่ที่่�นี้้� แล้ว้ 
ทุุกคนก็็กลัับบ้้านไปหมด
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	 ผมไม่่เคยพัักที่่�นี่่�มาก่่อน หลัังอาบน้ำำ��เสร็็จ จึ ึงเริ่่�มสัังเกตดููบริิเวณรอบห้้องนอน  
เปิดิประตููออกมา พบมีนีอกชานซึ่่�งมีีรูปูปั้้�นสััมฤทธิ์์�เก่่าแก่ ่ทั้้�งพระพุุทธรูปู และเทวรููป  
โอ่ง่สมััยโบราณ ตั้้�งไว้ห้น้า้ห้อ้ง และมีชีานบ้า้นตรงกลางระหว่า่งห้อ้งนอนอยู่่�อีกีห้อ้ง 
ของเรือืนไทยแบบเก่่าคล้้ายฝาแฝด ตอนค่ำำ��ที่่�หลอดไฟฟ้้ามีไีม่่มาก จึงึมองดูเูห็น็เป็็นภาพ 
คล้้ายเงามืืด ดู แล้้วรู้้�สึกวัังเวง เพราะความเงีียบสงััดและต้้องอยู่่�คนเดีียวกลาง 
พระราชวัังโบราณ ที่่�ไม่่มีีบ้้านรัับรองใกล้้ ๆ ที่่�มีีคนพัักอยู่่�เลย

	 มองจากระเบียีงและประตูบู้า้นไม้ส้ัักแบบโบราณ เห็น็เจดียี์ ์และซากโบราณสถาน 
และต้น้ไม้เ้ก่า่แก่โ่ดยรอบ เห็น็เป็็นเงาดำำ�ทะมึึนในความมืดืสลััวและความเงีียบสงััด ยิ่่�งทำำ�ให้้ 
รู้้�สึึกวัังเวงมากขึ้้�น ใจคิิดถึึงภาพชีีวิิตคนโบราณแต่่งเสื้้�อผ้้าชุุดสุุโขทััย และคิิดไปว่่า 
คงมีีวิิญญาณของบรรพบุุรุุษที่่�คอยเฝ้้ารัักษาโบราณสถานเก่่าแก่่แห่่งนี้้� ก็ ทำำ�ให้้รู้้�สึก 
เริ่่�มกลััวผีีขึ้้�นมาทัันทีี

	 ผมรีีบเดิินเข้้าห้้องนอน และสำำ�รวจภายในห้้องนอนต่่อ พบว่่า ประตููหน้้าต่่าง 
เป็็นแบบบ้านทรงไทยโบราณ ที่่�แกะสลัักไม้้ไว้้สวยงาม และไม่่มีกีลอน แต่่ใช้้ไม้้ขััดแตะร่่องไว้้ 
หลวม ๆ เวลาลมพััดหน้้าต่่างก็็จะเคลื่่�อนตััวเกิิดเสีียงดัังกรอบแกรบตลอดเวลา สลัับกัับ 
เสียีงของลมที่่�พััดผ่่านต้้นไม้แ้ละต้น้สนโดยรอบ เกิดิเสียีงคล้้ายคนร้้องครวญคราง ทำำ�ให้้ 
รู้้�สึึกกลััวผีีเพิ่่�มมากขึ้้�น แม้้ผมจะฝึึกความกล้าแข็็งของจิิตใจที่่�มีภููมิิต้้านทานที่่�ไม่่กลััวผีี 
มาแต่่เด็็กก็็ตาม

	 บรรยากาศวัังเวงและเสีียงสายลมที่่�พััดดัังหวิิว ๆ และเสีียงหน้้าต่่างขยัับโยกเยก 
ตามลม จึ ึงทำำ�ให้้ผมนอนไม่่หลัับ  และสมััยนั้้�นไม่่มีีโทรศััพท์์มืือถืือเพื่่�อจะติิดต่่อขอย้้าย 
ไปนอนที่่�โรงแรมในเมืืองได้้

	 ผมเปิิดไฟฟ้้าทุุกดวงในห้้อง นอนตาลืืมโพลงจ้้องไปที่่�หน้้าต่่างและประตููห้้องตลอด  
หวั่่�นวิิตกในใจว่่าเมื่่�อไรจะมีีผีีคนโบราณเปิิดเข้้ามา เพราะยิ่่�งดึึกลมยิ่่�งพััดแรงมากขึ้้�น  
จนมีเีสียีงคล้า้ยคนร้้องครวญครางสลัับกัับเสีียงร้อ้งของจิ้้�งจกและตุ๊๊�กแก ยิ่่�งเพิ่่�มบรรยากาศ 
ให้้รู้้�สึึกกลััวผีีเพิ่่�มมากขึ้้�นตามลำำ�ดัับ

	 สิ่่�งที่่�ทำำ�ได้ใ้นการเพิ่่�มพลัังจิติลดความกลััวผี ีคือ พยายามพนมมือืไหว้พ้ระและแสดง 
ความเคารพต่อ่สิ่่�งศัักดิ์์�สิทิธิ์์�ให้ช้่ว่ยคุ้้�มครอง รวมทั้้�งใช้ผ้้า้ขาวม้า้และผ้า้ขนหนูผููกูและรััด 
ไม้้ขััดแตะที่่�หน้้าต่า่งและประตู ูให้แ้น่่นมากขึ้้�น เพื่่�อลดเสีียงดัังเมื่่�อลมพััดแรง โชคดีทีี่่�ไม่มี่ี 
กลิ่่�นธููป ควัันเทีียน และกลิ่่�นสาบผีีโชยเข้้ามาเหมืือน ที่่� รพ.จุุฬาฯ และการอธิิษฐานจิิต 
เช่่นเคยทำำ� ซึ่่�งได้้ผลดีีที่่� รพ.จุุฬา ที่่�เล่่ามาก่่อน ได้้กล่่าวในใจกัับผีีว่่า ตอนเช้้าจะทำำ�บุุญ 
ใส่่บาตรพระอุทิุิศบุุญกุศุลให้้บรรดาวิญิญาณและผีทีี่่�เฝ้้าบ้้านรัับรองและโบราณสถานแห่่งนี้้�  
จนจิิตเริ่่�มสงบลงและเริ่่�มง่่วงนอนจึึงสามารถหลัับได้้บ้้างยามใกล้้สว่่าง
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	 ตอนเช้้าทีีมต้อนรัับมารัับผมไปทานอาหารเช้้า ถามผมว่านอนหลัับดีไหม? คงจะ 
สังัเกตริ้้�วรอยใบหน้้าผมที่่�อาจดููอิดิโรย ซึ่่�งผมคนก็็ต้อ้งทำำ�ฟอร์์มผู้้�นำำ�ที่่�ดี บอกว่าหลัับสบาย 
แต่อ่าจแปลกที่่�ทำำ�ให้้นอนดึึกไปหน่อ่ย ทั้�ง ๆ  ที่่�ในใจมีีขุ่่�นเคืืองบ้้างที่่�พวกเขาเอาผมมาปล่อ่ย 
เกาะนอนอ้้างว้้าง กลััวผีีอยู่่�คนเดีียว

	 สรุปุบทเรีียนการไม่่กลััวผีี จึงอยู่่�ที่่�ประสบการณ์์เคยเผชิิญและฝึกึให้้มีคีวามกล้าแข็็งของ 
จิิตใจ แบบมีีภููมิิต้้านทานต่่อภาวะการกลััวผีี มิ ให้้เกิิดความกลััวมากจนสติิแตกหรืือขาดสติิ  
(Panic) จนมองเห็็นภาพหลอน (Hallucination) รวมทั้้�งไม่่เชื่่�อไม่่ลบหลู่่�เรื่่�องวิิญญาณและ 
สิ่่�งศัักดิ์์�สิทิธิ์์�ที่่�คุ้้�มครองสถานที่่�โบราณเก่่าแก่่ไว้้ ด้วยการกราบไหว้้แสดงความเคารพเมื่่�อไปพัักนอน 
ในสถานที่่�ดัังกล่่าวทุุกครั้้�ง
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Hollywo
od

“คติิพจน์์ ปรััชญาดีี ๆ จากชีีวิิตแบบต่่าง ๆ ในภาพยนตร์์

มีปีระโยชน์์ในการเรียีนรู้้�ประสบการณ์ช์ีวีิติแบบต่า่ง ๆ  และ

แรงบันัดาลใจในการใช้้ชีวีิติที่่�ประสบความสุุข ความสำำ�เร็จ็ 

ล้้มเหลว และการอดทน ต่่อสู้้�ชีีวิิตที่่�หลากหลาย”

บทที่ 9

คติพจน์์ และปรััชญาดีี ๆ จากภาพยนตร์์ฮอลลีีวููด ชุุดที่่� 2
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	 วัันนี้้�เช่่นเคยช่่วงพัักฟื้้�นและหยุุดอยู่่�บ้านต้้านโควิดิ หลัังจากดูภาพยนตร์ฮอลลีีวูดูในเคเบิิล 
ทีีวีีวัันคืืนละสองเรื่่�อง ประเภทภาพยนตร์์ชีีวิิตดราม่่าแบบดููคล้้ายชีีวิิตจริิง (Realism) และ 
ดููเป็็นธรรมชาติิดีี (naturalism) จากเคเบิิลทีีวีี รายการ NEFFILX และอื่่�น ๆ เพื่่�อแก้้โรค 
นอนไม่่หลัับ  และจดคติิพจน์์และปรััชญาดีี ๆ ไว้้ในสมุุดโน้้ต ตบ แต่่งเป็็นสำำ�นวนไทย ส ะสม 
ได้้อีีกหลายเรื่่�องเพิ่่�มมาอีีกจากเดิิมดัังนี้้�

1.	 “เมื่่�อนึึกถึึงเรื่่�องราวที่่�ผ่านมาในอดีีตกาล ที่่� เคยมีีความสุุข และประทัับใจ ก็ ็อยาก 
ย้้อนเวลากลัับไปหามัันอีีก”

2.	 “จงช่่วยเหลืือคนอื่่�น เมื่่�อยัังมีเีวลา และโอกาสในชีวีิติที่่�เหลือือยู่่�น้อยลงทุุกที”ี

3.	 “จงตั้้�งเวลานาฬิิกาไว้้ล่่วงหน้้า ให้้เร็็วไปห้้านาทีีทุุกวััน รัับ รองว่่าช่่วยชีีวิิตการงาน 
ได้้ทุุกงาน”

4.	 “สิ่่�งที่่�ยัังค้้างคา คือื ความจริิงที่่�อยู่่�ในใจ และไม่่ยอมรัับมััน”

5.	 “กรุงุโรมมิไิด้้สร้างได้้เสร็จภายในเวลาวัันเดีียว”

6.	 “ถ้้าคุุณกล้าฝััน คุณก็็จะมีไีด้้ดัังฝััน”

7.	 “ทำำ�อย่่างไร จึงจะอยู่่�กัับความฝัน และความปรารถนาที่่�ฝันไว้้ต่่อไปได้้”

8.	 “เมื่่�อมีีอะไรที่่�ไม่่ได้้เป็็นไปตามที่่�เราต้้องการ มัักจะมีีเหตุผุลที่่�ยิ่่�งใหญ่่เสมอ”

9.	 “หััวใจที่่�ไม่่แข็ง็แกร่ง มัักอยู่่�ที่่�ร่างกายและจิติใจที่่�กำำ�ลัังอ่่อนแอ”

10.	“ไม่่ต้้องหวั่่�นไหวและเครีียด เมื่่�อพบกัับสิ่่�งที่่�น่่าหวั่่�นวิิตก ต้ ้องกล้้าและมุ่่�งมั่่�นที่่�จะ 
ผ่่านไปให้้ได้้ในที่่�สุดุ”

11.	“ความมืดใน Social media คือ การหลงตัวัเองและใจแคบ”

12.	“เป็็นการยากมาก ที่่�จะแยกระหว่่างความแตกต่างของโลกในความคิดิของเรา กัับโลก 
แห่่งความเป็็นจริิง”

13.	“จงใช้้ความรััก และประคัับประคองชีีวิติคู่่� อย่่าให้้ถึึงจุดุที่่�เกินิจะทน”

14.	“การถูกูดูหูมิ่่�น และเหยียีดหยามดูแูคลน ทำำ�ให้้เกิดิพลัังแข็็งแรงทางปััญญา”

15.	“ผู้้�ชอบบริจาคทำำ�บุุญจริงิ ๆ มัักไม่่ชอบแสวงหาชื่่�อเสียีง”

16.	“บางทีี ผู้้� คนที่่�เปรีียบดัังปีีศาจร้้ายที่่�เรารู้้�จััก  อาจดีีกว่่าผู้้�คนที่่�เปรีียบดัังปีีศาจร้้าย 
ที่่�เราไม่่รู้้�จััก”

17.	“ถ้้าอยากยิ่่�งใหญ่่ ต้องกล้าที่่�จะก้้าวไปข้้างหน้้า และต้้องกล้าหาญ และท้้าทาย”
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18.	“ถ้้ายัังเป็็นผู้้�ตาม ไม่่เป็็นผู้้�นำำ� ก็จ็ะไม่่สามารถกำำ�หนดอนาคตตนเองและองค์์กรได้้”

19.	“เมื่่�อเราคิิดและพููดในสิ่่�งที่่�เรารู้้�สึกว่าดี ีแต่่ถ้้ามีีคนมาช่่วยคิิดด้้วยกัับเรา ก็คือืสิ่่�งที่่�งดงาม
และมีคีุณุค่่า”

20.	“คุุณมีทีางเลือืกสามทาง คุณจะเลือืกทางเลือืกอะไรก่่อน 1) ทางที่่�ถูกูต้อง 2) ทางที่่�ดีี 
มีปีระโยชน์ 3) ทางที่่�คุณุเลือืก”
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บทที่ 10

“มอง คิิด และทำำ�อย่่างไรดีี ชีีวิิตจึึงจะไม่่ทุุกข์์มาก 
และมีีความสุุขยั่่�งยืืน”

“หลักัการมอง คิดิ พููด ทำำ�ในสิ่่�งที่่�ดีงีาม มองโลกและคนเชิงิบวก โดยใช้้ธรรมะ และ

หลักัศาสนาต่่าง ๆ ช่่วยด้้วย เพื่่�อให้้มีชีีวีิติที่่�ไม่่ทุุกข์์มากและมีคีวามสุุขอย่่างยั่่�งยืืน 

โดยมองว่่าทุุกสรรพสิ่่�งล้้วนเป็็นอนิจิจัง ไม่่เที่่�ยงแท้้ ไม่่คงอยู่่�ตลอดไป รู้้�จักัปล่่อยวาง 

ให้้จิติว่่าง ก็จ็ะทุุกข์์น้้อยลง และทำำ�ให้้มีคีวามสุุขอย่่างพอเพีียง”
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	 มีีเวลาว่่างอยู่่�บ้านต้้านโควิิดมาก  ผมได้้ลองคิิดวิิเคราะห์์ย้้อนอดีีต  เรื่่�องความทุกข์์ 
ของชีีวิิตในวััยเด็็ก และการทำำ�งานมาจนถึึงวััยชราภาพ ดูแล้้วก็ค็ล้้ายการผจญภััยกัับความทุกข์ 
และปัญัหาอุปุสรรคของชีวิีิต แต่โ่ดยธรรมชาติขิองผมอาจชอบมองโลกเชิงิบวกและมีคีวามสุขุ  
สนุุกกัับชีีวิิต  และงาน ก็ ็เลยมีีความสุุขหลากหลาย และใช้้ธรรมะเป็็นพลัังในการปล่่อยวาง 
ความทุกข์์ และสร้้างกำำ�ลัังใจให้้ทนทุุกข์์ได้้ ก็ มีีความสุขตามมา วัั นนี้้�จึึงขออนุุญาตเล่่าเรื่่�อง 
ตามหััวข้้อข้้างบน ที่่�อาจเป็็นประโยชน์์ในการแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�

1.	 หลัักการมองชีวีิติและงานของผมอย่่างง่า่ย ๆ  ก่อ่น คือื คิด พูดู ทำำ� อะไร ในสิ่่�งที่่�ถูกูต้อ้ง 
ดีงีาม จะไม่ทุุ่กข์ม์าก และมีคีวามสุุข โดยมีคีติธิรรม สอนไว้ว้่า่ “สวรรค์อ์ยู่่�ในอก นรกอยู่่� 

ในใจ” หรือืความรู้้�สึกึดี ีๆ  ที่่�ทำำ�ให้เ้ราเป็น็สุุข และความรู้้�สึกึไม่่ดีทีี่่�ทำำ�ให้เ้ราเป็น็ทุุกข์ ์อยู่่�ที่่�ใจ 

ของเราเอง จึึงต้้องฝึึกใจให้้มีีกุุศลจิิต คืือ คิิดดีี พููดดีี ทำำ�ดีี เราก็็น่่าจะสุุขมากกว่่าทุุกข์์

	 ท่่านพระคุุณเจ้้าพุุทธทาส ท่ านก็็สอนให้้มองโลกมองคนแบบเหรียญสองด้้าน  

ย่่อมมีีท้ั้�งดีีและไม่่ดีี ดัั งที่่�ท่่านสอนว่่า “การจะหาคนดีีเลิิศทุุกทางน่่าจะหายากเหมืือน 

หาหนวดเต่่า?” และ “เขาเลวบ้้าง ช่่างหััวเขา จงเลืือกเอาสิ่่�งดีีเขามีีอยู่่� เป็็นประโยชน์์ 

โลกบ้้างยัังน่่าดูู ส่ว่นที่่�ชั่่�วอย่่าไปรู้้�ของเขาเลย” ผมจึงชอบมองเชิิงบวก ในแง่่ดีไีว้้ก่อ่นเสมอ 
คือืใช้ค้วามคิดิลึกึ   เชิงิลบให้น้้อ้ยลง แต่่ใช้้ความรู้้�สึกึดี ีๆ  ของความรััก ความปรารถนาดีี 
อย่่างจริิงใจให้้มากขึ้้�นและยิ้้�มให้้กัันไว้้ก่่อน สร้ างมิิตรไมตรีที่่�ดีมาก  และมองว่่าปััญหา 
อุปุสรรคสิ่่�งไม่่ดีี ไม่่ถูกูใจ ความทุกข์ ์ความสุข ย่อมต้องประสบเป็็นธรรมดา ซึ่่�งทุุกสรรพสิ่่�ง 
ล้้วนเป็็นอนิิจจััง ไม่่เที่่�ยงแท้้ ล้ ้วนไม่่แน่่นอนคงที่่� ย่ ่อมมีีอยู่่�และหมดไป จึ ึงทำำ�ให้้เรา 
ไม่่ยึึดมั่่�นให้้ทุุกข์์มาก  หรืือสุุขล้้นมากเกิินไป จนลืืมตััวหลงตััวเอง และรู้้�จัักปล่่อยวาง 
ให้้จิิตว่่างก็็จะทุุกข์์น้้อยลงและทำำ�ให้้มีีความสุุขอย่่างพอเพีียง

2.	 ทุุกคืืนก่่อนนอน ผมจะสวดมนต์์บทพระธรรมจัักรกัปปวััตนสูตร (ที่่�ทางพุุทธเชื่่�อว่่า 
เป็็นมงคลที่่�ดีีมาก ทำ ำ�ให้้สุุขภาพดีีและอายุุยืืนยาว ทำ ำ�ให้้สิ่่�งที่่�ร้้ายกลายเป็็นดีี) เพราะมีี 
คำำ�สอนของพระพุทุธเจ้า้ที่่�ดี ีๆ  เตือืนใจไว้ม้าก เช่น่ ให้ม้องว่า่ความทุกุข์เ์ป็น็ของธรรมดา  

ของชีีวิิตที่่�ไม่่แน่่นอน ไม่่คงที่่� ย่่อมมีีทั้้�งทุุกข์์และสุุข เช่่น การพลััดพรากสิ่่�งที่่�ตนรัักและ 
นัับถือ การพบสิ่่�งที่่�ไม่่ชอบ เกิดิ แก่ ่เจ็บ็ ตาย เป็น็สิ่่�งธรรมดา รวมทั้้�งการมีกีิเิลส รััก โลภ  
โกรธ หลง และตััณหาความทะยานอยากสามอย่่าง คืือ อยากมีีอยากเป็็น (ภวตััณหา)  

เช่น่ อยากร่ำำ��รวย ได้ต้ำำ�แหน่ง่มีีอำำ�นาจ และไม่่อยากเลิกิหรือืหยุดุ เมื่่�อรวยแล้้วก็ม็ีอีำำ�นาจ
แล้้วก็็อยากรวย และมีีอำำ�นาจต่่อไปอีีก (อภิิวตััณหา) และกามตััณหา 

	 รวมทั้้�งโลกธรรมแปด (การมีีและไม่่มีี ลาภ ยศ สรรเสริิญ สุุข) ถ้้าเรารู้้�เท่่าทััน มีีสติิ  
ศีีล สมาธิิ ปััญญา ลด ละ เลิิก ไม่่หวั่่�นไหว ลดอััตตาลง ปล่่อยวางลงได้้บ้้าง เราก็็จะ 
ไม่่ทุุกข์์มาก และมีีความสุุขมากกว่่าทุุกข์์ จากรู้้�จัักพิิจารณา รู้้�เท่่าทััน ตั้้�งสติิให้้ถููกต้้อง 
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ต่อ่สภาวะอัันหมุุนเวีียนเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�เสมอ ทั้�งที่่�เป็็นอิฏิฐารมณ์์ คือื ชื่่�นชมน่าปรารถนา 
น่า่ชอบใจตามที่่�อยากได้้ และที่่�เป็็นอณิิฏฐารมที่่�ขมขื่่�น ไม่น่่่าปรารถนา ไม่น่่่าพอใจ และ 
น่่ารัังเกีียจและเกลีียดกลััว

3.	 ผมลองมองแนวคิิดการสร้้างแรงจููงใจหรืือความต้องการมนุษย์ต์ามบัันได 5 ขั้�นของ  
Maslow ที่่�ว่ ่า เมื่่�อคนเราได้้สมความต้้องการขั้้�นใดก็็จะมีีความสุุขและแรงบัันดาลใจ 
อยากได้้ในสิ่่�งที่่�ต้องการที่่�มีคุณุค่่าสูงูในข้ั้�นสููงมากขึ้้�นตามความสามารถและความปรารถนา 
ของตนเอง ตามลำำ�ดัับขั้�น เช่น่ ขั้้�นที่่� 1 ความสุขุและพึงึพอใจจากเริ่่�มบรรลุุความต้้องการ 

พื้้�นฐาน ขั้้�นที่่� 2 ความปลอดภััยและมั่่�นคง อย่่างมีีความสุุข ความพึึงพอใจต่่อจากนั้้�น  
แรงบัันดาลใจและแรงจููงใจก็็จะเพิ่่�มสูงมากขึ้้�น ๆ ต ามลำำ�ดัับ สู่่� ขั้้�นที่่� 3 ที่่�ต้ ้องการได้้ 
รัับยอมรัับคุุณค่่าในสัังคม และขั้้�นที่่� 4 การได้้รัับการยกย่่องมีีชื่่�อเสีียงเกีียรติิยศมากขึ้้�น  
จนถึึงขั้้�นที่่� 5 เป็็นความต้้องการสููงสุุดของชีีวิิต เมื่่�อบรรลุุการได้้รัับการยอมรัับในสัังคม  
และยกย่่องในคุุณค่่าและความสำำ�เร็็จสููงสุุดของตนเอง จนบรรลุุขั้้�นสููงสุุดขั้้�นจิิตวิิญญาณ 
หรืือปััญญาที่่�ได้้ประจัักษ์์ในคุุณค่่าสููงสุุดของตนเองและได้้นำำ�ไปใช้้เป็็นประโยชน์์ต่่อมวล 
มนุษุยชาติ ิดัังที่่�ผมพบว่า่ตนเองมีคีวามสุขุที่่�บรรลุมุาหมดแล้ว้ทั้้�งห้า้ขั้้�น และมองความทุกุข์์ 
และปััญหาอุุปสรรคเป็็นสิ่่�งท้้าทาย สนุุก มีีความสุุขที่่�เอาชนะมัันได้้ และถ้้าเอาชนะไม่่ได้้ 
ก็ป็ล่อ่ยวางว่า่เป็็นธรรมดาโลก ก็ไ็ม่่ทุกุข์์ไปกัับมััน ดัังเรื่่�องเล่่าตำำ�นานชีวีิติและงานที่่�เคยเล่า่ 
ในเฟซบุ๊๊�กไปแล้้ว 

4.	 ความสุุขที่่�ยั่่�งยืืนในความคิิดและประสบการณ์์ชีีวิิต 90 ปีีของผม คืือ

1.	ความสุุขที่่�เกิิดจากการให้้และทำความดีีเพื่่�อส่่วนรวมและมนุุษยชาติิ แบบ 

ปิิดทองหลังพระ โดยไม่่หวัังผลตอบแทน และด้้วยเมตตาการุุณย์์ ต ามคติพจน์ 

ของผม คืือ “อยากให้้ อยากช่่วย รวยน้้ำใจ ใฝ่่และใช้้วิิชา พาคู่่�คุุณธรรม” และ 

ปรัชัญา “น้้ำชาครึ่่�งถ้้วย” โดยน้ำำ��ชา หมายถึงึ ความรู้้� ทรััพย์์สินิเงินิทองที่่�พยายาม 
หมั่่�นเติิมให้เ้ต็็มถ้้วย แล้้วรินิแบ่ง่ปันัให้ผู้้้�สมควรช่ว่ยเหลืือให้เ้หลืือไว้เ้พียีงครึ่่�งถ้ว้ย  
ก็็มีีความสุุขพอเพีียง

	 ความสุขและความสำำ�เร็็จสมปรารถนาของผู้้�อื่่�นที่่�เกิิดขึ้้�น จากการช่่วยเหลืือ 
ของเราโดยไม่่หวัังผลตอบแทนก็็ทำำ�ให้้ผมเกิิดความปิติิยิินดีีและสร้้างความสุุข 
และแรงบัันดาลใจแบบนี้้�ให้เ้กิดิขึ้้�นใหม่่สะสมต่อ่ไปอีกีอย่า่งยั่่�งยืนื เมื่่�อย้อ้นระลึกึถึงึ 
ตัวัอย่า่งเช่่น ที่่�เป็็นที่่�ทราบกัันดีีว่า่ผมมีความชอบใช้้ความเมตตาและความสามารถ 
เฉพาะตััวทางการวิิจััยและวิิชาการเพื่่�อช่่วยเหลือืแนะนำำ� ข้าราชการและนัักวิชาการ
กระทรวงสาธารณสุุข ในการทำำ�ผลงานวิิชาการลงพิิมพ์ในวารสารเพื่่�อการเลื่่�อน 
ตำำ�แหน่่งทางวิิชาการให้้ซีีสูงูขึ้้�น หรือืการทำำ�วิทิยานิิพนธ์์ และการช่ว่ยเขีียนจดหมาย 
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Recommendations ในการขอทุนุไปศึกึษาปริญิญาโทเอกในและต่า่งประเทศ หรือื 
เพื่่�อการได้้ไปรัับการฝึึกอบรมแพทย์์เฉพาะทาง รวมทั้�งการช่่วยแนะนำำ�การเขีียน  
Recommendation เพื่่�อการเลื่่�อนชั้้�นตำำ�แหน่่งที่่�เขาควรจะได้้รัับ ฯลฯ ให้้สมหวััง 
โดยผม  ไม่่เคยจำว่่าเคยช่่วยใครไปบ้้างกี่่�ร้อยคน? ม ารู้้�ภายหลัังก็็เมื่่�อเขาบางคน 
มาเล่า่ให้ฟ้ังัและขอบคุณุเมื่่�อพบปะกััน หรือืบางคนก็ม็าเยี่่�ยมไหว้ค้ารวะในวัันปีีใหม่่ 
ทุุกปีี อัันเป็็นความสุุขอีีกแบบของผม

2.	คว ามสุุขที่่�ยั่่�งยืืนจากความดีงีามและความเจริญิงอกงามของชีวีิติ ตามหลักัธรรม 

และหลัักคุุณธรรมของพระสััมนาสััมพุุทธเจ้้า และหลัักศาสนาต่่าง ๆ

	 ตามที่่�พระคุุณเจ้้าพระพรหมคุุณาธรณ์์ ท่่าน ป.อ.ปยุุตโต สอนไว้้ ที่่�ผมยึึดมั่่�น 
ตลอดมาเพื่่�อประกอบการดำำ�เนิินชีีวิิตและงานให้้มีีความสุุขความเจริิญงอกงาม 
ของชีีวิิตอย่่างยั่่�งยืืน โดยขอยกมาสองธรรมะ คืือ 

2.1	การมีีอารยะวััฒิิทั้้�ง 5 ได้้แก่่

1.	 ความสุขและเจริิญงอกงามด้้วยศรััทธา คื ือ ให้้มีีความเชื่่�อความมั่่�นใจ 
	 ในพระรััตนตรััย และในการที่่�จะทำำ�ความดีี มีีหลัักยึึดเหนี่่�ยวจิิตใจ

2.	 ความสุุขและเจริิญงอกงามด้้วยศีีล คืือ ให้้มีีความประพฤติิดีีงาม สุุจริิต  
	 รู้้�จัักเลี้้�ยงชีีวิิต มีีวิินััย และมีีกิิริิยามารยาทงดงาม

3.	 ความสุขและเจริิญงอกงามด้วยสุุตะ คื อ ให้้มีีความรู้้�จากการเล่่าเรีียน 
	 สลัับตรัับฟััง โดยแนะนำำ�หรืือขวนขวายให้้ศึึกษาหาความรู้้�ที่่�จะฟื้้�นฟูู 
	 ปรัับปรุุงชีีวิิตจิิตใจ(1)

4.	 ความสุขและเจริิญงอกงามด้วยจาคะ คื อให้้มีีความเอื้้�อเฟื้้�อเผื่่�อแผ่่  
	 มีีน้ำำ��ใจต่่อกััน และพอใจทำำ�ประโยชน์์แก่่เพื่่�อนมนุุษย์์(2)

5.	 ความสุุขและความเจริิญงอกงามด้้วยปััญญา คืือ ให้้มีีความรู้้�คิิด เข้้าใจ 
	 เหตุุผล รู้้�ดีี รู้้�ชั่่�ว รู้้�คุุณโทษ ประโยชน์์ มิิใช่่ประโยชน์์ มองสิ่่�งทั้้�งหลาย 
	 ตามความเป็็นจริิง มี ีวิิจารณญาณ รู้้�จััก ใช้้ปััญญาพิิจารณาเหตุุปััจจััย  
	 แก้้ไขปััญหา และจััดทำำ�ดำำ�เนิินการต่่าง ๆ ให้้ได้้ผลดีี

-----------------------------------------
(1)	 สมเด็็จพระมหิิตลาธิิเบศรอดุุลยเดชวิิกรม พระบรมราชชนก ในหลวงรััชกาลที่่� 9  
“พระบิดิาแห่ง่การแพทย์แ์ผนปัจัจุุบััน” ทรงสอนแพทย์์ไว้้ว่่า “ความสำำ�เร็็จที่่�แท้จ้ริิงมิิใช่่ 
อยู่่�ที่่�ความรู้้�อย่่างเดีียว แต่อ่ยู่่�ที่่�ความสามารถนำำ�ความรู้้�นั้�นมาประยุุกต์์ให้้เกิดิประโยชน์ 
ต่่อมวลมนุุษยชาติิ”
(2)	 ทรงสอนแพทย์์ไว้้ว่่า “ขอให้้ถือืประโยชน์ส่่วนตนเป็็นกิจิที่่�สอง ประโยชน์เพื่่�อนมนุษุย์์ 
เป็็นกิจิที่่�หนึ่่�ง แล้้วลาภ เกีียรติิยศจะตกมาเอง ถ้าท่่านทรงธรรมะแห่่งวิิชาชีีพให้้บริสุุทธิ์์�”
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2.2	 การมีีฆารวาสธรรม 4 ประการ คืือ

1.	 สััจจะ ความจริิง คืือ ดำำ�รงมั่่�นในสััจจะ ซื่่�อตรง ซื่่�อสััตย์์ จริิงใจ พููดจริิง 
	 ทำำ�จริิง จะทำำ�อะไรก็็ให้้เป็็นที่่�เชื่่�อถืือไว้้วางใจได้้

2.	 ทมะ ฝึกตน คือื บัังคัับควบคุมตนเองได้ ้รู้้�จัักปรัับตัวั และแก้ไ้ข ปรัับปรุงุ 
	 ตนเองให้้เจริิญก้้าวหน้้าดีีงามยิ่่�งขึ้้�นอยู่่�เสมอ

3.	 ขัันติิ อดทน คื อ มุ่่� งหน้้าทำำ�หน้้าที่่�การงานด้้วยความขยัันหมั่่�นเพีียร  
	 เข้้มแข็็ง อดทน ไม่่หวั่่�นไหว มั่่�นใจในจุุดหมาย ไม่่ท้้อถอย 

4.	 จาคะ เสียีสละ คือ มีน้ำำ��ใจเอื้้�อเฟื้้�อ ชอบช่วยเหลืือเกื้้�อกูลู บำำ�เพ็็ญประโยชน์ 
	 สละโลภละทิิฐิิมานะได้้ ร่่วมงานกัับคนอื่่�นได้้ ไม่่ใจแคบ เห็็นแก่่ตััว หรืือ 
	 เอาแต่่ใจตนและประโยชน์์ส่่วนตน
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บทที่ 11

ดููละครที่่�วีีเรื่่�อง “กงกรรม” จนจบ คิิดอย่่างไร

“โบราณสอนไว้้ว่่า “ดููละคร 

ให้้ย้้อนดููตััว” เพราะการสร้้าง 

ละครโทรทััศน์์ที่่�มีีคุุณภาพดีี 

เชิิงสร้้างสรรค์์ คุุณธรรม และ 

การเรีียนรู้้�วิิถีีชีีวิิต วััฒนธรรม  

ประเพณีี สัังคม สิ่่�งแวดล้้อม  

ผู้้�คนในยุุคสมััยต่่างๆ ดััง 

ละครเรื่่�อง “กงกรรม นัับว่่ามีี 

คุุณประโยชน์์ที่่�สะท้้อนภาพ  

วิิถีีชีีวิิต คุุณธรรม และหลััก 

ความเชื่่�อทางพุุทธศาสนา คือื 

“กฎแห่่งกรรม” ที่่�ช่่วยสอนใจ 

ให้้ควรมุ่่�งทำำ�ความดีี ลดละ 

ทำำ�ความชั่่�ว และมีคีวามกตัญัญูู”
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	 เมื่่�อคืืนเป็็นคืืนสุุดท้้าย ที่่�ผมต้้องตามดููละครทีีวีีช่่อง 3 เรื่่�อง “กงกรรม” จนจบ ผมจำำ�คำำ� 
โบราณสอนไว้้ว่่า “ดููละครให้้ย้้อนดููตััว” จึึงลองสะท้้อนความคิิดของตนเอง ว่่ามองดููละครชีีวิิต 
เรื่่�องนี้้�อย่่างไร?

1.	 ก่่อนอื่่�น ผมในฐานะตััวแทนคนดูู ต้้องขอแสดงความชื่่�นชมที่่�นาน ๆ ผมจึึงจะเลืือก 
ดูลูะครทีวีีทีี่่�มีคุุณภาพดีมาก และคุุณค่า่ประโยชน์ส์ูงูที่่�ทำให้้ต้้องติดิตามดูจนจบ เพราะเบื่่�อ 
ที่่�จะดููละครแบบน้ำำ��เน่่า ไร้้สาระประโยชน์์ ละครดีี ๆ มััก แทรกคติพจน์ หรืือปรััชญา 

ชีวีิติที่่�ดี ๆ  ที่่�ทำำ�ให้้คนดููมีคีวามรู้้�สึกและอารมณ์คล้อ้ยตามดููเสมืือนชีวิิตจริงิ ตามบทท้้องเรื่่�อง 
และผู้้�แสดงทุุกบทที่่�แนบเนีียนสมจริิง ไม่่ดููเป็็นการเสแสร้้ง แบบที่่�เรามัักเรีียกว่่า ละคร 
น้้ำเน่่า ดัั งที่่�ได้้พิิสููจน์์ชััดว่่าละครเรื่่�องนี้้�เป็็นละครคุุณภาพดีีมาก จากการได้้รัับรางวััล 
ระดับัชาติ ิคืือ รางวััลนาฏราช ครั้้�งที่่� 11 ทั้้�งคุุณพงษ์์พััฒน์์  วชิิรบรรจง ผู้้�กำำ�กัับการแสดง  
และผู้้�กำำ�กัับภาพ ยอดเยี่่�ยม คุณุจุฬุามณีผีู้้�เขียีนบทประพัันธ์ ์และคุณุยิ่่�งยศ ปัญัญา ผู้้�เขียีน 
บทโทรทััศน์ยอดเยี่่�ยม  รวมทั้�งนัักแสดงทุุกคนที่่�ตั้้�งใจทุ่่�มเทให้้การแสดงที่่�แนบเนีียน 
เสมืือนชีีวิิตจริิง 

2.	 คุุณภาพที่่�ดีมาก ยัั งรวมถึึง ก ารวางวััตถุประสงค์์ของเรื่่�อง/โครงเรื่่�อง/การลำำ�ดัับ 
เชื่่�อมโยงของเรื่่�อง และการตััดตอนการดำำ�เนิินของเรื่่�องให้้กระชัับรวดเร็็วไม่่น่่าเบื่่�อ/ 
สาระของเรื่่�อง/ฉากที่่�สะท้้อนเหตุุการณ์์ ก าลเวลาและสถานที่่�/การเลืือกและลำำ�ดัับภาพ/ 
ภาษาพููด/เสีียง/เพลงและดนตรีีประกอบ/ตััวแสดงทุุกตััว ทั้ ้�งตััวละครเอก  ตััวร้้าย  
ตััวประกอบ  ฯลฯ ต่ ่างได้้รัับบทที่่�แสดงให้้เห็็นบทบาทและให้้ความสำำ�คััญของทุุกคน 
ถ้้วนหน้้า ที่่�เชื่่�อมโยงกัันอย่่างสอดคล้้อง และผสมผสานกลมกลืืนกัันอย่่างดีียิ่่�ง ฯลฯ

3.	 เมื่่�อดููละครเรื่่�องนี้้�จนจบอย่่างเพลิิดเพลิิน และเร้้าอารมณ์์ แฟนคลัับ ที่่�ติ ิดตามชม 
ละครคุณุภาพเรื่่�องนี้้� คงจะมีคีวามรู้้�สึกึเห็็นด้้วยกัับผมว่า เป็น็ละครชีวีิติย้้อนยุุคของวิิถีชีีวิีิต 
คนในชนบทสมััยเก่า่ ที่่�สะท้้อนภาพ วิถีชีีวีิติ คุณุธรรม หลัักและความเชื่่�อทางพุุทธศาสนา  
เกี่่�ยวกัับ “ชะตาชีวีิติ” และ “กฎแห่ง่กรรม” และมุุมมองสังัคมสิ่่�งแวดล้อ้มทางสังัคมของ 
ชนบทไทย ในช่่วงปีี พ.ศ. 2510 หรืือ 50 กว่่าปีีที่่�ผ่่านมาอย่่างชััดเจนดีีมาก

4.	 ดูตูามท้้องเรื่่�องจนจบ น่าจะเป็น็ละครชีีวิติแนวโศกนาฏกรรม (Tragedy) แต่ก่็ห็ัักมุม 
และจบลงด้ว้ย Happy ending ที่่�สวยงาม ที่่�ผู้้�ชมมีคีวามสุข และได้เ้รียีนรู้้�คติธิรรมสอนใจ 
ไว้้มากมาย โดยเฉพาะกฎแห่่งกรรม ประเด็็นสำำ�คััญของเรื่่�อง

5.	 นอกจากนั้้�น ดู ูตามท้้องเรื่่�องจนจบ  ละครเรื่่�องนี้้�น่่าจะผสมผสานแนวของละคร 
แห่ง่ธรรมชาตินิิยิม (naturalism) เพราะได้เ้ห็น็ถึงึสภาพท้อ้งถิ่่�นชนบทไทยสมััยก่อ่น และ 
ธรรมชาติิสิ่่�งแวดล้้อม วัั ฒนธรรมขนบธรรมเนีียมประเพณีี วิ ถีีชีีวิิตของผู้้�คนชนบทที่่� 
หลากหลาย ฯลฯ ที่่�มี ความเป็็นธรรมชาติิ รวมทั้�งน่่าจะเป็็นละครแฝงแนวสััจจนิยม  
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(Realism) ที่่�ส ะท้้อนถึึงชีีวิิตตามความเป็็นจริิงตามธรรมชาติิ วิ ิถีีชีีวิิต วัั ฒนธรรม  
ขนบธรรมเนีียมประเพณีีของผู้้�คนในชนบทไทยสมััยยุุคเก่่า ที่่� คนส่่วนใหญ่่มีีความเชื่่�อ  
ศรััทธา ยึ ดมั่่�น ในศีีลธรรม และหลัักธรรมของพุุทธศาสนาของการมุ่่�งทำความดีี  

ไม่่ทำความชั่่�ว โดยเฉพาะความเชื่่�อมั่่�นในเรื่่�องของกรรมดีี กรรมไม่่ดีี และกฎแห่่งกรรม  
ของการทำำ�ความดียี่อ่มได้ด้ี ีและทำำ�ไม่ด่ียี่อ่มได้ผ้ลรวมที่่�ไม่่ดี ีอันัเป็น็สัจัธรรม ที่่�หลีกีหนีี 
ไม่่พ้น้ผลกรรมนั้้�น ๆ  และการรู้้�สึกึสำำ�นึกึ ยอมรัับ เมื่่�อได้้ทำำ�ผิดิไปแล้ว้ ก็ก็ลัับมาทำำ�ความดีี 
รวมทั้้�งธรรมะของความสำำ�นึึกการมีีความกตััญญููกตเวทิิตา

6.	 ตามภาษิิตโบราณที่่�สอนว่่า “ดููละครให้้ย้้อนดููตััว” ผมจึึงขออนุุญาตสรุุปบทเรีียน 

ในทััศนะและมุุมมองของผมได้้ดัังนี้้�

1)	การประพฤติิปฏิิบััติิดีี ปฏิิบััติิชอบ ด้ ้วยการคิิดดีี พู ูดดีี ทำ ำ�ดีี คิ ิดและมองคน 
มองโลกเชิงิบวก ลดละ อคติ ิกิเิลส ตัณัหา ไม่่อิจิฉาริษิยา เบียีดเบีียน ให้ร้้า้ยใคร ยึดมั่่�น 
ในธรรมะสำำ�คััญ ๆ  เช่น่ พรหมวิหิารธรรม สังัหวััตถุธุรรม อิทิธิบิาทสี่่� ฆราวาสธรรม ฯลฯ 
แม้้จะปฏิิบััติิยาก แต่่ถ้้าทำำ�ได้้ก็็ย่่อมมีีชีีวิิตที่่�มีีความสุุข สงบ และสำำ�เร็็จสมหวััง 

2)	 เรื่่�องราว เหตุุการณ์์ วิ กฤติิการณ์์ ความสุุข ความทุกข์์ และโลกธรรมแปด  
(มีแีละไม่่มีลีาภ ยศ สรรเสริญิสุขุ) และไตรลักัษณ์ ์(แก่ ่เจ็็บ ตาย) ล้ว้นเป็น็สัจัธรรม  
ของการมีีอยู่่�และดัับสิ้้�นไป เป็็นอนิิจจัังและความไม่่เที่่�ยงแท้้ ที่่� หลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้  
จึงึไม่่ควรยึึดมั่่�นถือืมั่่�นให้้เป็น็ทุกุข์ กัังวล หรือืหลงชื่่�นชมมากไป และรู้้�จัักปล่อ่ยวาง 
เพราะไม่่นานก็็หมดและผ่่านไปตามสััจธรรม

3)	การคิดิ พูด ทำำ� ที่่�ไม่่ดี ีเมื่่�อทำำ�ไปแล้้วเอากลัับคืืนมาไม่่ได้้ เช่น่ การใช้้อารมณ์ร้า้ย 
โมหะ โทสะ ด่าทอ ทะเลาะวิิวาท ทำำ�ร้า้ยกััน ฯลฯ แม้เ้ลิิกรากัันไปแล้้ว ภาพเหล่่าน้ั้�น 
จะยัังคงฝัังลึึกอยู่่�ในใจ และจิิตใต้้สำำ�นึกึ  และความทรงจำำ�ต่อไป ยากที่่�จะลบและลืืม
เลืือน

4)	ตรงกัันข้้าม การระมััดระวััง ไม่่ประมาท มีีสติิ และหิิริิโอตััปปะ เกรงกลััว และ 
ละอายต่่อการจะคิิด จะพููด ทำำ�ในสิ่่�งที่่�ไม่่ถููกต้้องดีีงาม ประพฤติิดีี ประพฤติิชอบ  
ย่่อมนำำ�พาชีีวิิต และประสบการณ์์ความทรงจำำ�ที่่�ดีี ๆ  ตลอดไป และมีีชีีวิิตอย่่างสุุข 
สงบ และศานติิ

5)	ความจริิงใจ ก ารรู้้�จัักแผ่่เมตตา ก ารให้้ซึ่่�งรวมทั้้�งการให้้อภััย และทำำ�ความดีี 
แบบปิดทองหลัังพระ เป็็นความปิติิสุุขในใจ อัั นเป็็นความสุขที่่�แท้้จริิง และกำำ�ไร 
ของชีีวิิตที่่�น่่าภาคภููมิิใจ

6)	จึึงไม่่ควรยึึดมั่่�น ถืือมั่่�น และจริิงจัังกัับชีีวิิตจนเกิินไป และคิิดถึึงอดีีต คาดหวััง 
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ปัจัจุุบัันและอนาคตมากจนเกินิไป แค่ท่ำำ�และใช้้ชีวีิติสั้้�น ๆ  เพียีงสามวััน คือ เมื่่�อวาน 
วัันนี้้� และพรุ่่�งนี้้� ให้้ดีีที่่�สุุด อะไรจะเกิิดที่่�เราไม่่สามารถคาดการณ์์ได้้ก็็อดทนและ 
แก้้ปััญหาไปตามภาษิิตโบราณ “ทุุกปััญหาย่่อมมีีทางแก้้” และ “เมื่่�อมีีมืืดก็็ย่่อม 

ต้้องมีีสว่่าง”

	 รวมทั้�งน้้อมรำำ�ลึึกถึงคำำ�สอนของพระสััมมาสััมพุทธเจ้้าใน “อุุปััญญาตธรรม”  

ข้้อหนึ่่�งที่่�ว่่า “จงบำำ�เพ็็ญเพีียร ไม่่.....ย่่อท้้อ” คืือ เพีียรพยายามก้้าวหน้้าเรื่่�อยไป  
ไม่่ยอมถอย ไม่่ยอมแพ้้ ไม่่ยอมท้้อถอยต่่ออุุปสรรค และความเหน็็ดเหนื่่�อย 
ยากลำำ�บาก”



บทที่ 12

ไปเที่่�ยวแก่่งคอยกัับครอบครััวลููกสาววัันคริิสต์์มาส ปีี 2563

“การไปเที่่�ยวพัักผ่่อนวันัหยุุดในต่่างจังัหวัดั เช่่น ที่่�อำำ�เภอแก่่งคอย ซึ่่�งเป็็นอำำ�เภอเก่่าแก่่ 

มีีตำำ�นานที่่�ถููกสร้้างเป็็นภาพยนตร์์ ที่่�ช่่วยให้้ได้้เห็็นและเรีียนรู้้� ที่่�สะท้้อนวิิถีีชีีวิิต  

วัฒันธรรม ประเพณีี สภาพสังัคม สิ่่�งแวดล้้อม ซึ่่�งผสมผสานระหว่่างความเป็็นสังัคม 

ชนบทแบบดั้้�งเดิิม ผสมผสานกัับสัังคมเขตเมืืองสมััยใหม่่อย่่างชััดเจน การได้้ชม 

ทััศนีียภาพของป่่าไม้้, ภููเขา แม่่น้ำำ�� และสภาพบ้้านเรืือน ฯลฯ  ที่่�ยัังเป็็นธรรมชาติิ  

เช่่น บริิเวณรอบแม่่น้ำำ��ป่่าสััก เขื่่�อนกั้้�นน้ำำ�� อ่่างเก็็บน้ำำ�� เขาใหญ่่ สภาพชุุมชน และ 

เมืือง ฯลฯ และได้้พักผ่่อนในบ้้านรัับรองส่่วนตััว ได้้ชิมอาหารหลากหลาย และ 

ชมสถานที่่�เก่่าและใหม่่โดยรอบ จึึงเป็็นการสััมผััสบรรยากาศและธรรมชาติิป่่าเขา  

ที่่�สร้้างความรู้้�สึึกสุุนทรีีย์์แตกต่่างไปจากการไปเที่่�ยวทะเลอย่่างมาก”
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	 	 วัันหยุุดคริสิต์มาส ปี 2563 นี้้� ครอบครััวลููก ๆ ของผมต่างแยกย้้ายกัันไปเที่่�ยวพัักผ่อน 
ต่่างจัังหวััด ส่ ่วนผมและอาจารย์์พัันธุ์์�ทิิพย์์เลืือกไปกัับลููกสาว (อาจารย์์ขวััญ) และครอบครััว  
รวม 7 คน ไปที่่�บ้า้นพัักตากอากาศของเราที่่�ศุุภาลัยัป่า่สักัรีสีอร์ท์ ที่่�อยู่่�ริมิแม่น่้ำำ��ป่า่สััก แก่ง่คอย  
สระบุุรีี ที่่�ใกล้้ที่่�สุุด และมีีที่่�เที่่�ยวรอบ ๆ เช่่น เขื่่�อนป่่าสัักชลสิิทธิ์์� เขื่่�อนลำำ�ตะคอง เขาใหญ่่,  
ปากช่่อง, มวกเหล็็ก เมืืองโคราช, สููงเนิิน ฯลฯ

		  บ้้านพักัตากอากาศของลููก   ที่่�ลงขัันไปซื้้�อไว้น้านแล้้ว หลัังนี้้�อยู่่�ในบริเวณสวนป่่าของ 
ศุุภาลััยป่่าสััก รีีสอร์์ท ที่่�มีีโรงแรม, ร้้านอาหาร, สระว่่ายน้ำำ��, สโมสร สิ่่�งอำำ�นวยความสะดวก 
ครบครััน เนื้้�อที่่�รอบบ้าน ราวเกือืบ 100 ตารางวา ก็ยัังเก็บ็ต้นไม้้ใหญ่่ ๆ และเถาวััลย์์ขนาดใหญ่่ 
เก่่าแก่่ไว้้ มีีสวนหย่่อมอยู่่�รอบบ้้าน และสนามหญ้้าเล็็ก ๆ อยู่่�หลัังบ้้าน มีีศาลาไม้้เล็็ก ๆ ที่่�ตั้้�ง 
บนสัันเขื่่�อนคอนกรีีตริิมฝั่่�งแม่่น้ำำ��ป่่าสััก ไว้้นั่่�งนอนเล่่น ชมวิิว ชมแม่่น้ำำ��ป่่าสััก และฝั่่�งตรงข้้าม 

ที่่�มองเห็็นภููเขาและป่่าไม้้ที่่�ยัังเขีียวสดใกล้้เขื่่�อนป่่าสััก

	 	 ในฤดููร้้อน น้ำำ��ในแม่่น้ำำ��ป่่าสัักจะแห้้งและไหลเอื่่�อยนิ่่�ง และน้ำำ��ใสและค่่อนข้้างมองเห็็น 
ริิมตลิ่่�งที่่�สููงชััน ที่่�มีีต้้นไม้้เล็็ก ๆ เชีียวชอุ่่�ม แต่่พอฤดููฝนน้ำำ��จะขุ่่�นและไหลเชี่่�ยว ระดัับน้ำำ��สููง 
จนเกืือบเต็็มตลิ่่�ง เวลานั่่�งมองบนศาลาไม้้ริิมแม่่น้ำำ��ที่่�ตั้้�งบนเขื่่�อนฐานราก  จะเห็็นต้้นไม้้ถููก 
กระแสน้ำำ��พััดจนโอนเอนลู่่�ไป ดููแล้้วทำำ�ให้้นึึกถึึงชีีวิิตคนยามเผชิิญปััญหาวิิกฤติิ ก็็ต้้องพยายาม 
ยืดืหยุ่่�นผ่่อนหนักัเป็็นเบาลู่่�ตามกระแสกดดันัที่่�มาแรง เพื่่�อให้้ผ่่านพ้้น อยู่่�รอดไปได้้ ด้วยความหวััง 
ว่่าฟ้้าหลัังฝนย่่อมงามตา หรืือฟ้้ามืืดก็็ย่่อมมีีสว่่าง และสััจธรรม มีีทั้้�งลาภ ยศ คนสรรเสริิญสุุข  
และเสื่่�อมลาภ ยศ คนนิินทาว่่าร้้ายและทุุกข์์ของโลกธรรมแปดที่่�ย่่อมมีีทั้้�งทุุกข์์และสุุข

		  เขตเทศบาลและตลาดในอำำ�เภอแก่่งคอยที่่�มีถนนผ่่านกลาง ยัั งมีีสภาพของเมืืองเก่่า 

ของความเป็็นชนบทไว้้ส่่วนใหญ่่ และมีีสภาพความเป็็นเมืืองแบบใหม่ผสมผสานอยู่่�ด้วยกััน  
ซึ่่�งเป็็นสภาพที่่�มีีเอกลัักษณ์ที่่�งดงามน่่าชม จนมีีภาพยนตร์์และละครทั่่�วไปจััดสร้้างในชื่่�อ  
“แก่่งคอย” 

	 	 บ้า้นพัักรัับรองในรีสีอร์ท์ของเราอยู่่�ไม่ไ่กลจากตัวัอำำ�เภอโดยรอบที่่�ยัังมีสีภาพบ้า้นเรือืน 
สิ่่�งแวดล้้อม ที่่�ยัังเป็็นชนบท มีีป่่าไม้้ภููเขาเล็็ก ๆ สวยงาม บางส่่วนของถนนมีีต้้นไม้้สองข้้าง 
แผ่่กิ่่�งก้้านมาปกคลุุมร่่มรื่่�น จนเหมืือนหลัังคา หรืือถ้้ำต้้นไม้้สวยงามมาก บางริิมถนนก็็ปลููก 
ต้้นทานตะวัันไว้้แปลงใหญ่่ ให้้นัักท่องเที่่�ยว ไปแวะชมและถ่่ายรููปดอกทานตะวัันบานอร่่าม 
เต็ม็ไปหมด สวยงามมาก และมีรีีสีอร์ท์มากมายให้พ้ัักผ่อ่นทั่่�วไปบริเิวณใกล้ภูเูขา และริมิแม่น่้ำำ�� 
ป่่าสััก รวมทั้้�งมีีร้้านอาหารสไตล์์ต่่าง ๆ มากมายอยู่่�รายรอบด้้วย

	 	 ไม่่ไกลจากตััวเมืืองอำำ�เภอแก่่งคอย มี ีวิิทยาเขตของจุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย ซึ่่� งตั้้�ง 
บนเนิินเขา และหุุบเขาที่่�มีีอ่่างเก็็บน้ำำ��ใหญ่่มากคล้้ายทะเลสาบ สวยงามมาก
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		  อาหารการกินมีีให้้เลืือกหลากหลายสไตล์์และบรรยากาศ ทั้ �งในตลาดเก่่าในตััวเขต 
เทศบาลอำำ�เภอแก่่งคอย และตามรีีสอร์์ทต่่าง ๆ จนถึึงตามริิมถนนที่่�ผ่่านเข้้ามายัังตลาดใหม่่ 

ริิมถนนมิิตรภาพ ซึ่่� งมีีร้้านอาหารดัังเป็็นที่่�รู้้�จัักดีีของนัักท่่องเที่่�ยว คื ือ ร้ ้านอาหารจีีนดั้้�งเดิิม 
เก่่าแก่่, ร้านอาหารเกาหลี,ี ร้านไก่่ย่่างส้้มตำำ� และร้้านอาหารที่่�มีปีลาหลากหลายริิมแม่่น้ำำ��ป่าสััก 
ซึ่่�งมีีนัักร้้องเพลงสากลเก่่า ๆ กัับดนตรีีกีีต้้าร์์เล่่นให้้ฟัังด้้วย ฯลฯ  

	 	 บางวัันถ้้ามีีเวลาว่่างมาก  เราก็็จะขัับรถไปไกล ๆ รอบ ๆ ชมสิ่่�งแวดล้้อมธรรมชาติิ  
และสภาพบ้้านเมืือง และชิิมอาหารที่่�หลากหลาย เช่่น เขื่่�อนป่่าสัักชลสิิทธิ์์� เขื่่�อนลำำ�ตะคอง  
เขาใหญ่่ ปากช่อง ม วกเหล็็ก  ฟาร์์มเลี้้�ยงวััวและแกะที่่�มีฟาร์์มโชว์์คล้้ายที่่�ออสเตรเลีีย และ 
มีีสเต็็กอร่่อย ๆ รวมทั้้�งแวะชมหมู่่�บ้้านคนรวย ๆ และรีีสอร์์ทสวย ๆ แปลก ๆ ที่่�เขาใหญ่่ 
และมวกเหล็็ก  ปราสาทขอมเก่่าแก่่แถวอำำ�เภอสููงเนิิน แวะไหว้้อนุุสาวรีีย์์ย่่าโม และแวะซื้้�อ  
“ขนมกะหรี่่�ปั๊๊�บ” ผลไม้้ และของที่่�ระลึึกกลัับบ้้านด้้วย

	 	 การได้ไ้ปพัักผ่อ่นที่่�บ้้านพักัผ่อ่น ที่่�ศุภุาลััยป่า่สัักรีสอร์ท์ของครอบครััวเรา จึงึได้ส้ััมผััส 
บรรยากาศสิ่่�งแวดล้้อมที่่�เป็็นป่่าไม้้ และภูเูขา และอ่่างเก็็บน้้ำขนาดใหญ่่คล้้ายทะเลสาบ ที่่�สวยงาม 
เงีียบ ส งบ  ได้้สููดอากาศบริสุุทธิ์์� อุ ดมด้วยโอโซน ไม่่แพ้้การไปเที่่�ยวพัักผ่อนเมืืองชายทะเล 

ที่่�มีีบรรยากาศแตกต่่างมากไปอีีกแบบ

	 	 โดยเฉพาะผู้้�สููงอายุุมากอย่่างผม มี ความรู้้�สึกผ่่อนคลายและดีีต่่อสุุขภาพอนามััย 
แบบคล้้ายได้้เติมิพลังัสดชื่่�นมีชีีีวิติชีวีา (Revitalization) ให้้แก่่ร่่างกายและจิติใจ แถมยัังมีเีวลาว่่าง 
นอนพัักอ่านเขียีนหนัังสืือ ดูภาพยนตร์เคเบิิลทีวีี ีและนอนริิมแม่่น้ำำ��ป่าสััก ชมวิวป่่าไม้้ ภูเขาเล็็ก   
ที่่�ยัังเขียีวสดฝั่่�งตรงข้า้ม และต้้นไม้เ้ก่า่แก่แ่ละเถาวััลย์์ตามริมและในแม่่น้ำำ��ป่า่สัักที่่�โยกตัวัลู่่�ตาม 
กระแสน้ำำ��และกระแสลมเย็น็ ๆ  ที่่�พััดโชยมาเป็น็ระยะ จนนอนหลับัไป และฝัันกลางวันัดี ีๆ  ด้ว้ย
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Hollywo
od

บทที่ 13

คติพจน์์ และปรััชญาดีี ๆ จากภาพยนตร์์ฮอลลีีวููด ชุุดที่่� 3

“คติิพจน์์และปรััชญาดีี ๆ จากภาพยนตร์์ฮอลลีีวููด  

ที่่�สะท้้อนเรื่่�องวิิถีชีีวีิติผู้้�คนแบบต่่าง ๆ  ที่่�หลากหลาย 

ในอดีตี ช่ว่ยให้้ได้้เรียีนรู้้�แรงบันัดาลใจในการสู้้�ชีีวิติ 

แบบต่่าง ๆ ที่่�สามารถนำำ�มาเป็็นข้้อเตืือนใจ และ

คติพิจน์ คติธิรรม ปรััชญา ในการสร้้างแรงบันัดาลใจ 

เพื่่�อนำำ�ไปแก้้ไขปััญหาในการดำำ�รงชีีวิิตของคน 

รุ่่�นหลัังได้้เป็็นอย่่างดีี”
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	 	 หยุุดอยู่่�บ้้านช่่วยชาติิต้้านโควิิด มีเวลาว่่างมากดูภาพยนตร์์ฮอลลีีวู้้�ด จากเคเบิิลทีีวีี 
วัันละสองเรื่่�อง จากเคเบิลิทีีวีี รายการ Netflix และอื่่�น ๆ  เลยสกััดคำคม คติพิจน์ และปรัชัญาดี ีๆ  

โน้้ตใส่่สมุุดโน้้ตหน้้าจอทีีวีี สะสมมาได้้อีีกเป็็นชุุดที่่� 3 ส่่งให้้แฟนคลัับเป็็น “แรงบัันดาลใจ”  
อดทนสู้้�สงครามโรคโควิิดกัันต่่อไป

1.	 “ชีีวิิตคืือสิ่่�งที่่�เราสร้้าง อุุปสรรคคืือสิ่่�งที่่�เราค้้นพบ”

2.	 “ความทรงจำำ�ที่่�ฝัังแน่่นในใจ เป็็นเหมืือนภาพถ่่ายที่่�เอาออกไปจากสมองไม่่ได้้”

3.	 “สิ่่�งที่่�เราทำำ�พลาดมิิใช่่จุุดจบ เพราะเราจะลุุกขึ้้�นมาทำำ�แก้้ไขอีีกครั้้�ง”

4.	 “ทุุกปััญหามีีทางออกของมัันเสมอ อยู่่�ที่่�เราจะอดทนกัับมัันต่่อไปหรืือไม่่”

5.	 “ชีีวิิตที่่�ยาวไกลรอเราอยู่่� จึ ึงควรรัักษาแรงกาย แรงใจให้้พร้้อมเหมืือนหมั่่�นลัับมีีด 
ให้้คมกริิบไว้้เสมอ”

6.	 “ท่่ามกลางความแปลกแยก ต้้องรัักษาความกลมกลืืนไว้้เสมอ”

7.	 “ภาพที่่�เรารู้้�เองว่่าเราเข้้าใจผิิด ยัังดีีกว่่าให้้คนอื่่�นมาบอก”

8.	 “อยากเจริิญก้้าวหน้้า ต้้องรู้้�จัักเปลี่่�ยนแปลงทุุกสิ่่�งที่่�มีีอยู่่�ในปััจจุุบัันให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น”

9.	 “ก่่อนที่่�เราจะคิิดพููด และทำำ�สิ่่�งใด คิ ิดการสิ่่�งนั้้�นให้้ดีีเสีียก่่อน เพราะการเริ่่�มคิิดที่่�ดีี 
คืือความสำำ�เร็็จไปครึ่่�งหนึ่่�งแล้้ว”

10.	“บางคร้ั้�งคำำ�ชมที่่�ว่าเราเป็็นคนมีไีฟแรง อาจหมายความว่าเราเป็็นคนดื้้�อรั้้�นมากก็็ได้้”

11.	“ชีีวิิตคนเราไม่่มีีอะไรอยู่่�ตลอดไปได้้ นอกจากความดีีงาม”

12.	“อย่่าด่่วนตััดสิินใครโดยดููจากภายนอกครั้้�งแรก”

13.	“ศัักดิ์์�ศรีีคืือจุุดยืืนที่่�มั่่�นคงและสง่่างามของมนุุษย์์”

14.	“เรีียนรู้้�จากเมื่่�อวาน ใช้้ชีีวิิตให้้ดีีที่่�สุุดในวัันนี้้� และมีีความหวัังที่่�ดีีในวัันพรุ่่�งนี้้�”

15.	“คนคืือสิ่่�งมีชีีวีิติที่่�อยากรู้้�อยากเห็น็ และเจ้า้ความอยากรู้้�อยากเห็น็นี้้�ที่่�นำำ�ไปสู่่�หนทาง 
แห่่งความก้้าวหน้้าใหม่่ ๆ”

16.	“อย่่ามััวแต่่คอยค้้นหาความผิิดพลาด แต่่จงมองหาทางป้้องกัันและแก้้ไขไว้้ก่่อน”

17.	“ความอดทนคืือเพื่่�อนสนิิทของสติิปััญญา”



บทที่ 14

ไปร่่วมถ่่ายภาพวัันรัับมอบปริิญญาตรีีนิิเทศศาสตร์์ 
ของหลานปู่่�คนโต “จุุฑารพ  รามสููต”

“การถ่่ายภาพวัันรัับปริิญญาของลููกหลาน เป็็นความสุุขที่่�เปี่่�ยมล้้น 

ของพ่่อแม่่ปู่่�ย่่าตายาย และเครืือญาติิ ด้้วยความยิินดีีในความสำำ�เร็็จ 

ของลููกหลาน รวมทั้้�งความภาคภููมิิใจของตััวบััณฑิิตเอง แต่่พิิธีีการ 

และรููปแบบได้้พััฒนา มากขึ้้�น ตามกาลเวลา จากที่่�สมััยปู่่�ย่่าตายาย 

ที่่�เรีียบง่่ายประหยััดธรรมดา กลายเป็็นการจััด Event แบบมืืออาชีีพ 

เชิิงพาณิิชย์์ที่่�หรููหรา”
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	 เมื่่�อวัันที่่� 13 ธัันวาคม 2563 ผมและ อจ.พัันธุ์์�ทิิพย์์ และครอบครััวลููกทั้้�งสามคน ได้้ไป 
ร่่วมถ่ายภาพแสดงความยินดีีกัับหลานปู่่�คนโต คือื “จุุฑารพ รามสูตู” ในพิธีิีรัับมอบปริิญญาตรีี 
นิิเทศศาสตร์บััณฑิิต ส าขา “การสื่่�อสารการตลาดแบบบููรณาการ (Integrated Marketing  

Communication)” จากวิิทยาลััยนิิเทศศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยรัังสิิต

	 คนแก่ม่าก อย่า่งผมไม่เ่คยได้้ไปร่ว่มงานแบบนี้้�มานาน เลยตื่่�นเต้้นและตามประสาชมรม 

คนแก่่หลงและเห่่อหลาน จึึงขอเล่่าบรรยากาศที่่�น่่าสนใจ และตื่่�นตาตื่่�นใจสำำ�หรัับผม ดัังนี้้� :-

1.	 ผมและ อจ.พัันธุ์์�ทิิพย์์ ค้ ้นหาเสื้้�อครุุยปริิญญา และสวมไปเพื่่�อร่่วมถ่่ายภาพด้้วย  
และบอกลููก ๆ ให้้ใส่่เสื้้�อครุุยเช่่นนี้้�ไปด้้วย แต่่บางคนเขาบอกว่่าเขาไม่่ทำำ�กััน (ฮา)

2.	 การเดินิทางให้ไ้ปถึงึบริเิวณถ่่ายภาพ คือ อาคารที่่� 17 วิทิยาลััยนิิเทศศาสตร์ ์ม.รัังสิิต 
ยากลำบากมาก เพราะลููก   ไม่่อยากให้้ผมต้้องเดิินไกล ซึ่่�งต้้องผ่่านการจราจรที่่�คัับคั่่�ง 
รถติิดยาว ใช้้เวลานานในรถ และมีียาม รปภ คอยปิิดกั้้�นถนนแยกทางเข้้า ต้้องอาศััย 
การใส่เ่สื้้�อครุยุ และโกหกผิดิศีลี โดยบอกว่า่ เป็น็อาจารย์ต์้อ้งไปถ่า่ยภาพกัับบรรดาลูกูศิษิย์์ 
จึึงผ่่านไปได้้

3.	 บริิเวณมหาวิิทยาลััย และชุุมชนโดยรอบ ม องเห็็น ร้้านค้้าขายพวงมาลััยและ 
ของที่่�ระลึึกมากมายรายทางเต็็มไปหมด และสถานที่่�จอดรถชั่่�วคราวที่่�เสีียเงิินค่่าจอด 
มากมาย

4.	 บริเวณรอบอาคารที่่� 17 ของวิทิยาลััยนิิเทศศาสตร์ และอาคารของคณะ และสถาบัันต่่าง ๆ  
มากมาย มีกีารจััดตั้้�งซุ้้�มประดับัดอกไม้้ติดิป้า้ย Congratulation หลายซุ้้�ม เรียีงรายไปทั่่�ว 
สำำ�หรัับถ่่ายภาพ หลายซุ้้�มเป็็นซุ้้�มของนัักศึึกษาและพ่่อแม่่ที่่�อาจร่่ำรวย และพ่่อแม่่หรืือ 
ลููกที่่�รัับปริิญญาเป็็นคนมีีชื่่�อเสีียงมีีระดัับ ก็ จะจััดทำำ�ซุ้้�มเฉพาะส่่วนตััวช้ั้�นดีีของตนไว้้ 
ติดิป้า้ยชื่่�อผู้้�รัับปริญิญา และมอบพวงมาลััยพิเิศษที่่�มีธีนบััตรใบละพััน ห้้อยคอผู้้�รัับปริิญญา 
ดูคูล้า้ยนัักร้องลูกูทุ่่�งดััง รวมทั้�งมีบีรรดากลุ่่�มเพื่่�อน นักัศึกึษารุ่่�นน้้องมาร่่วมแสดงความยินดีี 
ตั้้�งแถวเป็็นวงกลมล้อมรอบนัักศึึกษาผู้้�รัับปริิญญา และกระโดดโลดเต้้นไปรอบๆ และ 
ร้้องเพลงเชีียร์์บููมกัันเสีียงดัังกึึกก้้องไปทั่่�ว

	 บรรยากาศการถ่่ายภาพจึึงน่่าตื่่�นตา เบิกิบานใจ ประทัับใจ และยินิดีปรีดีาเป็็นอย่่างยิ่่�ง



บทที่ 15

คติิพจน์์, คติิธรรม และปรััชญาจีีน ในวัันตรุุษจีีน

“จีีนเป็็นชาติิเก่่าแก่่ที่่�มีีประวััติิศาสตร์์ ศิิลปวััฒนธรรม  

อันัยาวนาน และรัักษาวัฒันธรรม ขนมธรรมเนีียม และ 

คติพิจน์์ คติิธรรม และปรััชญาต่่าง ๆ ที่่�บรรพบุุรุุษได้้ 

สั่่�งสอนและถ่่ายทอดซึึมซัับกัันมา เพื่่�อเตืือนใจให้้คน 

รุ่่�นหลัังน้้อมรำำ�ลึึกนำำ�มาศึึกษาเรีียนรู้้�และใช้้ประยุุกต์์ 

ในการดำำ�รงชีีวิิตและการงาน โดยยึึดสิ่่�งที่่�ดีีงามที่่� 

บรรพบุุรุุษได้้อดทนสู้้�กัับปัญัหาอุุปสรรค และสร้้างแรง 

บัันดาลใจ ประพฤติิดีีปฏิิบััติิชอบด้้วยคุุณธรรม และ 

ความกตััญญููต่่อบรรพบุุรุุษ อัันเป็็นสิ่่�งที่่�สร้้างความ

เจริิญงอกงาม”		



60 โควิดจิตไม่ว่าง : นานาสาระ

	 วัันนี้้�เป็็นวัันตรุุษจีีน ขอให้้แฟนคลัับมีีสุุขภาพดีี มีีความสุุข ร่ำำ��รวย สมหวัังทุุกสิ่่�ง และ 
อายุุยืืนยาว และขออนุุญาตเล่่าคติิพจน์์/คติิธรรม/ปรััชญาจีีนดีี ๆ มาเป็็นแรงบัันดาลใจ และ 
แนวทางที่่�ดีีของการดำำ�เนิินชีีวิิตดัังนี้้�

1.	 “ก้้าวย่่างของชีีวิิต ไม่่ใช่่อยู่่�ที่่�ก้้าวได้้รวดเร็็ว แต่่อยู่่�ที่่�ก้้าวได้้อย่่างมั่่�นคง”

2.	 “การพููดให้้ร้้าย ไม่่ทำำ�ให้้คนอื่่�นเป็็นคนเลว เพราะเมื่่�อน้ำำ��ลดหิินก็็ยัังอยู่่�ที่่�เดิิม”

3.	 “ผู้้�กล้้าอาจล้้มได้้ แต่่จะไม่่ยอมแพ้้”

4.	 “ความเพีียรโดยไม่่ย่่อท้้อ เป็็นถนนสายเดีียว ที่่�จะประสบความสำำ�เร็็จ”

5.	 “ความสำำ�เร็็จไม่่ใช่่อนาคตที่่�จะมีี แต่่เริ่่�มจากวิินาทีีที่่�ตััดสิินใจทำำ�  และยืืนหยััดสั่่�งสม  
จนกระทั่่�งได้้มา”

6.	 “ใช้้จิิตใจที่่�ชอบตำำ�หนิผิู้้�อื่่�น มาตำำ�หนิติัวัเอง ใช้้จิิตใจที่่�ชอบให้้อภััยตััวเอง มาให้้อภััยผู้้�อื่่�น”

7.	 “สิ่่�งที่่�ตนเองไม่่ต้้องการ จงอย่่ายััดเยีียดให้้ผู้้�อื่่�น”

8.	 “ชนะใจคนผู้้�หนึ่่�ง อาจใช้้เวลากว่าครึ่่�งปีี ทำำ�ลายน้ำำ��ใจผู้้�หนึ่่�ง ใช้เ้วลาเพียีงครึ่่�งประโยค 
เท่่านั้้�น”

9.	 “ชีีวิิตเราอยู่่�ที่่�การแสวงหา”

10.	“ขอเพีียงแต่่เราสามารถใฝ่่ฝัันได้้ เราก็็สามารถทำำ�ให้้เป็็นจริิงได้้”

11.	“การตกระกำำ�ลำำ�บาก เป็็นมหาวิิทยาลััยชั้้�นสููงในการฝึึกยอดคน”

12.	“ก่่อนที่่�เอาชนะคนอื่่�น จัักต้ ้องเอาชนะตััวเองให้้ได้้เสีียก่่อน ก่ อนที่่�จะว่่าคนอื่่�น 
ควรพิิจารณาดููตััวเองเสีียก่่อน”

13.	“คนที่่�ทำำ�ได้้ อาจพููดไม่่ได้้... คนที่่�พููดได้้อาจทำำ�ไม่่ได้้”

14.	“สููงแต่่ไม่่เย่่อหยิ่่�ง ช นะแต่่ไม่่ลำำ�พอง ปราชญ์์เปรื่่�องแต่่รู้้�จัักลงเวทีี เข้้มแข็็ง 
แต่่มีีความอดกลั้้�น”

15.	“ต้้นไม้้ที่่�แข็็ง และตััดยอดนั้้�น เริ่่�มต้้นก็็ด้้วยการเป็็นหน่่ออ่่อนที่่�ต่่อง่่าย”

16.	“การเดิินทางพัันไมล์์ ก็็เริ่่�มต้้นจากก้้าว ก้้าวเดีียวก่่อน”

17.	“ขอให้้เรีียนรู้้�ที่่�จะไว้้วางใจสิ่่�งที่่�กำำ�ลัังเกิิดขึ้้�น ถ้้ามีีความเงีียบ... ก็็ขอให้้มัันเติิบโตขึ้้�น  
เพราะจะมีีบางสิ่่�งบางอย่่างอุบุััติขิึ้้�น ถ้ามีพีายุ.ุ.. ก็ขอให้้มัันบ้้าคลั่่�งไป เพราะมัันจะกลายเป็็น 
ความสงบเอง”
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18.	เพื่่�อที่่�จะรู้้�ว่าคนอื่่�นประพฤติิอย่่างไร ต้องใช้้ความรู้้�รอบ แต่่เพื่่�อรู้้�ตนเองต้้องใช้้ปััญญา”

19.	“ถ้้าฉัันพอใจในสิ่่�งที่่�ฉัันมีีอยู่่� ฉัั นจะดำำ�รงชีีวิิตอย่่างสบาย และสนุุกสนาน กัับทั้ ้�ง 
ความเจริิญรุ่่�งเรืือง และมีีเวลาว่่าง”

20.	“ขอให้้พยายามสงบนิ่่�ง และได้้ค้้นพบความมั่่�นคงภายในของเธอเอง...ถ้้าเธอมีี 
ความมั่่�นคงภายในแล้ว้ เธอจะมีทีุกุอย่า่งที่่�เธอต้อ้งการ ...เช่น่เดียีวกัันเธอจะถูกูล้า้งผลาญ 
น้้อยลง และจะอยู่่�ได้้นานขึ้้�น”

21.	“ถ้้าฉัันได้้เรีียนรู้้�ที่่�จะปล่่อยวาง ฉัันก็็ไม่่จำำ�เป็็นต้้องกลััวความตาย”
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บทที่ 16

คุณุลักัษณะ C30 ของเด็็กวัยัรุ่่�นใหม่่ไฟแรง เจนเนอเรชั่่�น “Z” หรืือ “Me”

“จากกระแสโลกาภิิวััตน์์ และการเปลี่่�ยนแปลงก้้าวหน้้าของเทคโนโลยีี สัังคมและ 

สิ่่�งแวดล้้อมอย่่างรวดเร็็ว ทำำ�ให้้คนรุ่่�นใหม่่รุ่่�นเจนเนอเรชั่่�นใหม่่ ๆ สมััยลููกหลาน  

มีีการปรัับตััวพััฒนาไปสอดคล้้องตามกระแส และการเปลี่่�ยนแปลงต่่าง ๆ  

อย่่างรวดเร็็ว จนคนรุ่่�นเก่่าปู่่�ย่่าตายายส่่วนใหญ่่ตามไม่่ทััน และทำำ�ให้้เกิิดปััญหา 

ช่่องว่่างระหว่่างวััยห่่างออกไปมากขึ้้�น คนรุ่่�นเก่่าจึึงควรขวนขวายศึึกษาปััญหา 

ดัังกล่่าว ดัังเช่่นตััวอย่่างของคุุณลัักษณะ C30 ของเด็็กรุ่่�นใหม่่รุ่่�นเจนเนอเรชั่่�น 

“Z” หรืือ “Me” เพื่่�อปรัับตััวและลดช่่องว่่างและปััญหาระหว่่างวััยให้้แคบและ 

ลดน้้อยลง”

Gen ME

Gen Z
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	 ปัจัจุบุััน ผมและแฟนคลัับคงสังัเกตเห็น็ชััดเจนของการเปลี่่�ยนแปลงพฤติกิรรมใหม่ ่ๆ  แปลก   
ของเด็็กวััยรุ่่�นคนรุ่่�นใหม่่ Generation Z หรืือ “Me” ที่่�ผิิดแผกไปจากคนรุ่่�นเก่่า ๆ อย่่างสมััย 
รุ่่�นลููก ๆ และตััวเรา ทั้้�งวิิถีีชีีวิิต วิิธีีคิิด ความเชื่่�อ ทััศนคติิ การประพฤติิปฏิิบััติิตน ค่่านิิยม  
วััฒนธรรม ฯลฯ ดัังจะเห็็นชััดในกลุ่่�มม็็อบวััยรุ่่�น และม็็อบนัักเรีียนเลว ฯลฯ เป็็นต้้น

	 ผมลองศึกึษา สัังเกต และรวบรวมลักัษณะเฉพาะของเด็็กวััยรุ่่�นคนรุ่่�นใหม่ไ่ฟแรง Gen-
eration z ตามสููตร C30 ในหััวข้้อเรื่่�องได้้ดัังนี้้�

	 C1	 :	 Crabby : ขี้้�รำำ�คาญ ฉุุนเฉีียว โกรธง่่าย

	 C2	 :	 Counter attack : โต้้ตอบอย่่างรวดเร็็วทั้้�งการพููดและการกระทำำ�

	 C3	 :	 Confrontation : กล้้าเผชิิญหน้้า ความจริิง และเหตุุการณ์์สำำ�คััญ

	 C4	 :	 Competency : มีีความฉลาดและความสามารถสููง

	 C5	 :	 Confidence : มีีความเชื่่�อมั่่�นตนเองสููง

	 C6	 :	 Contest : ชอบแข่่งขััน ประกวด เอาชนะ

	 C7	 :	 Computer : เก่่งทาง IT

	 C8	 :	 Communication : สื่่�อสารเก่่ง โดยใช้้ IT, Smart phone, I pad ฯลฯ

	 C9	 :	 Car : นิิยมมีีรถยนต์์ส่่วนตััวยี่่�ห้้อดีี หรูู ตามฐานะ

	 C10	:	 Credit Card : ใช้้เครดิิตการ์์ดใช้้จ่่ายหลายใบ

	 C11	:	 Club Member : นิิยมเป็็นสมาชิิกคลัับประเภทต่่าง ๆ ฟิิตเนส ฯลฯ

	 C12	:	 Condom : พกพาถุุงยางอนามััย (บางคน?)

	 C13	:	 Calorie : ระมััดระวัังการกิินอาหาร ไม่่ให้้อ้้วนเกิินปกติิ

	 C14	:	 Celebrity : ชอบมีีชื่่�อเสีียงโด่่งดััง แบบดาราเด่่นในสัังคม

	 C15	:	 Coffee/Cocoa/Chocolate ช อบไปสัังสรรค์์ร้้านกาแฟดััง ๆ และถืือกล่องใส่่ 
	 	 	 กาแฟ โกโก้้ ช็็อกโกแลต เดิินไปดููดไปด้้วย ว่่าดููโก้้ ทัันสมััย

	 C16	:	 Chatter : ช่่างพููด ชอบสัังสรรค์์ เฮฮาปาร์์ตี้้� ในหมู่่�เพื่่�อนสนิิท

	 C17	:	 Cheerful : สนุุกสนาน ร่่าเริิง แจ่่มใส เบิิกบาน

	 C18	:	 Charm : ชอบแต่่งตััวสวยเก๋๋ บุุคลิิกท่่าทางน่่ารััก มีีเสน่่ห์์ น่่ามองน่่าสนใจ

	 C19	:	 Challenge : ใจกล้้า ชอบความท้้าทาย สิ่่�งใหม่่ ๆ แปลก ๆ

	 C20	:	 Change : ชอบการเปลี่่�ยนแปลง และจััดการการเปลี่่�ยนแปลงเก่่ง

	 C21	:	 Creativity : มีีความคิิดริิเริ่่�มสร้้างสรรค์์สููง
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	 C22	:	 Classic : มีีรสนิิยมสููงทัันสมััยมีีระดัับ In trend ตลอด

	 C23	:	 Curiosity : มีีความสนใจอยากรู้้�อยากเห็็น อยากเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ ๆ

	 C24	:	 Coherence : รู้้�จัักสร้า้งความสััมพัันธ์แ์ละผูกูพัันเป็น็มิติร สามััคคีขีองกลุ่่�มเพื่่�อน  
	 	 	 สถาบััน วิิชาชีีพ อย่่างแน่่นแฟ้้น

	 C25	:	 Cream : ถืือตััวทระนง หยิ่่�ง ภาคภููมิิใจในความเป็็นคนเก่่งของตน

	 C26	:	 Clarity : ชอบความกระจ่่าง โปร่่งใส ชััดเจน

	 C27	:	 Concert : ชอบดนตรีี และชมคอนเสิิร์์ต

	 C28	:	 Considerate : มีีน้ำำ��ใจ จริิงใจ

	 C29	:	 Concise : ชอบพููดสั้้�น ๆ กระชัับ ตรงประเด็็น ไม่่อ้้อมค้้อม

	 C30	:	 Connectivity and Cluster : ช อบผููกมิิตร สร้ ้างความสััมพัันธ์์กัับผองเพื่่�อน  
	 	 	 พัันธมิิตร เครืือข่่าย ที่่�ผููกพัันช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลกััน

	 ดัังนั้้�น คนรุ่่�นเก่่าจึึงควรเข้้าใจลููกหลานคนรุ่่�นใหม่่เจเนอเรชั่่�น “Z” และปรัับตััวให้้เข้้ากัับ 
พวกเขาเพื่่�อป้้องกัันปััญหาช่่องว่่างระหว่่างวััย (Generation Gap) และความขััดแย้้งจาก 
ความเห็็นต่่างและความแตกต่างที่่�หลากหลายมากยิ่่�งขึ้้�น ในโลกยุคุโลกาภิวิััตน์และดิจิิทิััลต่่อไป
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Hollywo
od

“ภาพยนตร์์ฮอลลีีวููดส่่วนใหญ่่จะสร้้างเรื่่�องราว เหตุุการณ์์  

และวิิถีีชีีวิิตผู้้�คนให้้สอดคล้้องกัับความเป็็นจริิงในแต่่ละยุุค  

แต่่ละสมััย คติิพจน์และปรััชญาชีีวิิตที่่�ได้้จากภาพยนตร์์  

จึึงสะท้้อนวิิธีีคิิดและหลัักยึึดในการสร้้างแรงบัันดาลใจและ 

แรงผลักดัันในการใช้้ชีีวิิตและต่่อสู้้�ที่่�หลากหลายของผู้้�คน

ตามยุุคสมััย ซึ่่�งอาจนำำ�มาใช้้ประโยชน์์ได้้เพื่่�อเป็็นบทเรีียน 

สำำ�หรัับผู้้�คนในยุุคปััจจุุบััน”

บทที่ 17

คติิพจน์์/ปรััชญาชีีวิิตดีี ๆ จากภาพยนตร์์ฮอลลีีวููด ชุุดที่่� 4
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	 การที่่�ผมต้้องหยุุดพัักอยู่่�บ้้านมากในช่่วงโควิิด ต้้องดููภาพยนตร์์ดัังกล่่าว จากเคเบิิลทีีวีี 
วัันและ คืืนละรวมสองเรื่่�องทุุกวััน และได้้เก็็บจดคำำ�คม/คติิพจน์์/ปรััชญาดีี ๆ จากการสนทนา 
และเนื้้�อเรื่่�องของนัักแสดงในแต่่ละเรื่่�องที่่�เห็็นว่่าดีี ๆ ม าเรีียบเรีียงเป็็นสำำ�นวนแบบไทยไว้้ได้้ 
หลายหััวข้้อ วัันนี้้�จึึงรวบรวมส่่งมาเพิ่่�มจากที่่�เคยส่่งมา ดัังนี้้�

1.	 “สิ่่�งที่่�คนรู้้�ตััวว่่าใกล้้จะตาย อยากได้้ที่่�สุุด คืือ “เวลา” และ ลมหายใจ”

2. 	“ภาษิิตโบราณของอเมริกิัันชน สอนไว้้ว่่า ถ้าต้้องการให้้งานสำำ�เร็็จ เราต้้องลงมืือทำำ�เอง”

3.	 “ถ้้าเราเป็็นคนช่่างสัังเกต และมีีประสบการณ์์ชีีวิิตมากพอ เพีียงมองสบตาลึึกลงไป 
	 ในดวงตาของคน ก็็รู้้�สึึกได้้เลยถึึงจิิตใจของเขา”

4.	 “ทุุกปััญหา และคำำ�ถาม มี คำำ�ตอบรออยู่่�แล้้ว อยู่่�ที่่�ว่่าเราจะสามารถค้้นพบได้้ 
	 รวดเร็็วมากเพีียงใด”

5.	 “ลองให้้โอกาสตนเองในการใช้้ชีีวิิตในรููปแบบของตััวเราเองดููบ้้าง”

6.	 “สิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุดที่่�จะไว้้ใจใคร คืือ ลองไว้้ใจตััวเราดููก่่อน”

7.	 “ชีีวิิตจะดีีขึ้้�น ถ้้ารู้้�จัักตััดทอนสิ่่�งที่่�ไม่่จำำ�เป็็นออกไป”

8.	 “ความคิดของสมองเราที่่�ดีที่่�สุด คื ือ ต อนที่่�สมองเราว่่างเปล่่า ยัั งไม่่ได้้คิิดถึึง 
	 เรื่่�องอะไรเลย”

9.	 “ไม่่ควรตััดสิินใจว่่า ตอนนี้้� เราอยู่่�ที่่�ไหน ถ้้าเราไม่่เคยเห็็นที่่�นั้้�นมาก่่อน”

10.	“สิ่่�งที่่�เราควรเป็็นห่่วงในชีีวิิต คืือ สิ่่�งที่่�รอเราอยู่่�ข้้างหน้้า”

11.	“ความอดทนที่่�มีีต่่อกัันและกััน คืือ สิ่่�งที่่�สวยงามของชีีวิิต”

12.	“ถ้้าเราอยู่่�บนที่่�สูงมาก เมื่่�อตกลงมาก็จ็ะเจ็บ็มาก แต่ถ่้า้เราอยู่่�บนที่่�ไม่สู่งูมาก ตกลงมา 
	 ก็็จะเจ็็บน้้อยกว่่า”

13.	“อย่่ารอจนความตายปรากฏตรงหน้้าเสีียก่อ่น แล้้วจึงึค่อ่ยเรียีนรู้้�บทเรีียนการใช้ช้ีวีิติ 
	 ที่่�ผ่่านมา”

14.	“อดีีตของชีีวิิตเราสามารถทำำ�ร้้ายเราได้้ แต่่เราต้้องเลืือกเองว่่าเราจะวิ่่�งหนีีมััน หรืือ 
	 ใช้้ประโยชน์์เรีียนรู้้�จากมััน”

15.	“เงิินสามารถซื้้�อทุุกอย่่างได้้นอกจากเวลาและชีีวิิต”

16.	“เพีียงแต่่ผลงานออกมาดีีกว่่าที่่�คิิดไว้้ก็็คืือความสำำ�เร็็จที่่�คุ้้�มค่่า และน่่าภาคภููมิิใจ”
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17.	“เมื่่�อเราต้อ้งเจอกัับปัญัหาอุปุสรรคและวิกิฤติกิ็เ็หมือืนกัับเจอพายุ ุไม่น่าน มัันก็จ็ะพััด 
	 ผ่่านพ้้นไป”

18.	“ถ้า้คิดิจะรััก ต้อ้งรีบีวิ่่�งหนีคีวามชอบ เพราะความชอบเปลี่่�ยนแปลงง่า่ย แต่ค่วามรััก 
	 เป็็นความจีีรัังและนิิรัันดร”

19.	“เรื่่�องบางอย่่าง เรายัังไม่่ค่่อยเข้้าใจชััดเจนในวััยเด็็ก แต่่ถ้้าเราเข้้าใจเรื่่�องนั้้�นชััดเจน  
	 แสดงว่่า เราไม่่ได้้เป็็นเด็็กอีีกต่่อไป”

20.	“ผู้้�ที่่�มีความสุข ไม่่ใช่่ว่่าจะไม่่เคยเจ็็บปวดมาก่่อนเลย แต่่เขารู้้�ว่าควรทำำ�อย่่างไร  
	 จึึงจะไม่่ถููกความเจ็็บปวดนั้้�นครอบงำำ�”

21.	“ความกล้าหาญนั้้�น มิ ใช่่คืือการมีีชีีวิิตอยู่่�  โดยไม่่เกรงกลััวสิ่่�งใด แต่่คืือการมีีชีีวิิต 
	 ที่่�กลััวต่่อความตายและทำำ�แต่่สิ่่�งที่่�ดีีงาม”

22.	สัักวัันหนึ่่�ง ภาพชีีวิิตของเราจะถูกูฉายขึ้้�นมาให้้เห็น็ชััดเจน ดัังน้ั้�น จงทำำ�ในสิ่่�งที่่�มีคุณุค่่า 
	 ควรแก่่การชื่่�นชม”
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บทที่ 18

พิิธีีพระราชทานเพลิิงศพ พ่่อตาผม  
“นาวาโทบำำ�รุุง สรััคคานนท์์” และพิิธีีลอยอัังคาร

“พิธิีกีารต่่าง ๆ  ทางศาสนา สำำ�หรับัใช้้ 

เมื่่�อมีีญาติผิู้้�ใหญ่่ของแต่่ละครอบครััว 

วายชนม์์ ได้้มีีวิิวััฒนาการตาม 

ยุุคสมััย เช่่น ในทางพุุทธศาสนา 

ในปััจจุุบัน ก็็มีีพิิธีีการรดน้ำำ��ศพ,  

พิิธีีสวด พระอภิิธรรม พิิธีีเผาศพ 

และพิธิีลีอยอังัคารเถ้้ากระดููก ฯลฯ  

เป็็นต้้น ซึ่่�งแตกต่่างกันับ้้างตามระดับั 

เศรษฐานะ และระดัับชั้้�นตำำ�แหน่่ง 

อาชีีพการงาน ที่่�ควรแก่่การศึึกษา

เรีียนรู้้�ของอนุุชนรุ่่�นต่่อ ๆ ไป”
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	 ตามที่่�ผมได้้แจ้้งแฟนคลัับ ถึ งมรณกรรมของพ่่อตาผม  “นาวาโทบำำ�รุุง สรัั คคานนท์์”  
ในเฟซบุ๊๊�กนี้้� ในวัันศุุกร์์ที่่� 26 กุุมภาพัันธ์์ 2564 ได้้มีีแฟนคลัับร่่วมแสดงความเสีียใจมาเกืือบ 
สองร้้อยท่่าน ผมและ อจ.พัันธุ์์�ทิพย์์ รวมทั้�งญาติิลูกูหลานเหลนของท่่านทุุกคน ขอขอบพระคุณุ 
เป็็นอย่่างสููงในน้ำำ��ใจไมตรีีอัันประเสริิฐของทุุกท่่านครั้้�งนี้้� รวมทั้้�งทุุกท่่านที่่�กรุุณาไปร่่วมงาน 
ต่่าง ๆ ดัังกล่่าว

	 ขอให้ส้ิ่่�งศัักดิ์์�สิทิธิ์์�ทั้้�งปวงได้ด้ลบัันดาลให้ทุ้กุท่า่นและครอบครััวประสพแด่จ่ตุรุพิธิพรชััย  
สุุขภาพดีี อายุุยืืนนาน มีีความสุุข สำำ�เร็็จ สมหวััง ในสรรพสิ่่�งที่่�พึึงปรารถนาจงทุุกประการ 

	 ในงานพิธิีพีระราชทานเพลิงิศพ ดัังกล่า่วข้า้งบน ผมได้ร้ัับเกียีรติจิากน้อ้ง ๆ  ของอาจารย์์ 
พัันธุ์์�ทิิพย์์ ในฐานะญาติิที่่�อายุุมากที่่�สุุดให้้เป็็นประธานในพิิธีี ผมจึึงขอขอบคุุณอย่่างยิ่่�ง 

	 เน่ื่�องจากงานพิิธีท้ีั้�งสองนี้้� ลูก   ของท่่านนาวาโทบำำ�รุงุ  สรััคคานนท์์ ได้จ้ััดขึ้้�นอย่่างสมบูรณ์์ 
สมเกีียรติิมากที่่�สุุด ผมได้้มีีโอกาสไปร่่วมในงานนี้้�ทุุกวััน จึ ึงขออนุุญาตแฟนคลัับเล่่าเรื่่�อง 
ดัังกล่าวข้้างบนในวัันนี้้� ต ามความทรงจำำ�  เพื่่�อได้้ทราบและแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�ดัังนี้้� (ถ้้ามีี 
ข้้อผิิดพลาดประการใด ขออภััยผู้้�เล่่าวััยย่่าง 90 ปีีด้้วย)

1.	 พิธิีรีดน้้ำอาบศพพระราชทานในวัันเสาร์ท์ี่่�  27 กุมุภาพัันธ์ ์ 2564 ณ วััดมกุฎุกษััตริยิาราม 
หลัังจากลูกหลานต้ั้�งแถวรัับพระราชทานน้ำำ��หลวงอาบศพ พร้อ้มด้ว้ยพระราชทานเครื่่�อง 
เกีียรติิยศประกอบศพ รวมทั้้�งพระราชทานโกศโถ ฉััตรเบญจาตั้้�งประดัับ ปี่่� กลองชนะ  
ประโคม ในเวลาพระราชทานน้ำำ��หลวงอาบศพ 

2.	 พิิธีีพระราชทานเพลิิงศพ ในวัันเสาร์์ที่่� 6 มีีนาคม 2564 เวลา 17.00 น. ซึ่่�งมีีการ 
เชิญิศพ แห่่เวียีนรอบเมรุ แล้ว้เชิญิขึ้้�นตั้้�งบนจิติกาธาน ต่อมาก็ม็ีพีิธิีพีระราชทานเพลิงิศพ 
ตามขั้�นตอนของพิิธีีการ ที่่�มี ีเจ้้าหน้้าที่่�สำำ�นัักพระราชวัังมาช่่วยแนะนำำ�และกำำ�กัับ  โดย
ขั้้�นตอนสำคััญหลัังลููกหลานผู้้�วายชนม์์ตั้้�งแถวรัับไฟพระราชทาน ก ารกล่่าวสำำ�นึกใน 
พระมหากรุณาธิิคุุณ และกล่่าวสรุปประวััติิและคุุณงามความดีของผู้้�วายชนม์์ ก ารยืืน
เคารพแสดงความอาลััย รวมทั้�งการทอดผ้้าตรััยและนิิมนต์พ์ระสงฆ์์บัังสุกุุลุ ก็เ็ชิญิประธาน 
ในพิธิีขีึ้้�นทอดผ้า้ตรััย และเป็น็ประธานประกอบพิธีพีระราชทานเพลิิงศพ ระหว่่างประธาน 
ประกอบพิธิีพีระราชทานเพลิงิศพ มีกีองทหารเรือืเกียีรติยิศยืนืทำำ�ความเคารพ มีปีี่่�กลองชนะ 
ประโคม ทหารเรืือเป่่าแตรนอน วงแตรวงทหารเรืือบรรเลงเพลงโศกอย่่างสมเกีียรติิ

3.	 พิิธีีลอยอัังคาร ที่่�หาดแหลมเทีียน ฐานทััพเรืือสััตหีีบ ของกองทััพเรืือ ในตอนเช้้า 
ของ วัั นอาทิิตย์ที่่� 7 มี ีนาคม 2564 ก็ ็ได้้ดำำ�เนิินการตามแบบพิิธีีการทางศาสนาของ 
กองทััพเรืืออย่่างสมเกีียรติยิิ่่�ง โดยมีีญาติลิูกูหลานเหลนราว 60 คน เดินิทางไปโดยรถบััส 
และรถตู้้�  ออกเดิินทางพร้้อมเพรีียงกัันจากบ้านบางนาของผม ที่่�จัั ดการเดิินทางโดย 
พลเรืือโทบำำ�รุุงรััก สรัั คคานนท์์ ลู กชายคนเล็็กของผู้้�วายชนม์์อย่่างเป็็นระบบระเบีียบ 
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เรีียบร้้อยตามแบบทหารเรืือไทย เพื่่�อนำำ�อััฐิิท่่านนาวาโทบำำ�รุุง  สรััคคานนท์์ ญาติิผู้้�ใหญ่่ 
อาวุโุสสูงสุดุของครอบครััวภรรยาผมมาทำำ�พิธีิีลอยอัังคารที่่�ดำำ�เนินิการโดยอนุุศาสนาจารย์์ 
ยศนาวาเอกของกองทััพเรืือ เพื่่�อฝากอััฐิิท่่านไว้้กัับแม่่พระคงคา เจ้้าแม่่นทีีผู้้�รัักษา 
น้ำำ��ทะเล เพื่่�ออภิิบาลดวงวิิญญาณของท่่านนาวาโทบำำ�รุุง  สรัั  คคานนท์์ ผู้้�ล่ ่วงลัับให้้มีี 
ความร่่มเย็็นเป็็นสุุข เฉกเช่่นสายน้ำำ��ทะเลที่่�มีีแต่่ความชุ่่�มเย็็น 

	 พิิธีีการลอยอัังคารนี้้� นอกจากเป็็นสิ่่�งท้ั้�งมวลที่่�เป็็นสุุดท้้ายของชีีวิิตท่่านนาวาโท 
บำำ�รุุง สรััคคานนท์์ พ่่อตาผม และพ่่อ ปู่่� ตา ทวด ของลููกหลานเหลน ผู้้�ทรงพระคุุณ 
อัันประเสริฐิ ผู้้�เริ่่�มชีวิีิตจากเป็็นนายทหารเรืือ ได้้กลัับมาสู่่�ท้องทะเลที่่�รัักยิ่่�งของท่่านอีกีครั้้�ง 

	 พิธิีลีอยอัังคารนี้้� จากความเชื่่�อในทางพุุทธศาสนา ท่านศาสนาจารย์ย์ัังสอนให้พ้วกเรา 
ที่่�ยัังดำำ�รงชีีวิติอยู่่� ได้ส้ำำ�นึกึถึงสััจธรรม ให้ล้ะวางสิ่่�งท้ั้�งปวง ไม่ยึ่ึดมั่่�นถืือมั่่�น แม้แ้ต่ร่่า่งกาย  
สัังขารทั้้�งหลาย โดยเมื่่�อชีีวิิตแตกดัับ ร่ างกายก็็จะกลัับคืนสู่่�ธาตุุต่่าง ๆ ที่่� ประกอบไว้้ 
นัับแต่่แรกเริ่่�มมีีชีีวิิต  คงเหลืือเพีียงผงธุุรีีของเถ้้ากระดููก ที่่� ใส่่ผอบไว้้โปรยให้้ล่่องลอย 
และจมลงสู่่�สายน้ำำ��นทีีของทะเลไทยกลัับคืืนสู่่�บ้้านเดิิม อัันเป็็นสััจธรรมแห่่งชีีวิิตทุุกคน

4.	 น่่าประหลาดอย่่างยิ่่�ง ในวัันนี้้�ที่่�ผมส่่งเฟซบุ๊๊�กเรื่่�องนี้้� ได้้ดููภาพยนตร์์ฮอลลีีวููด 
ทางเคเบิิลทีีวี ีเรื่่�อง “Trial by Fire” ก็มีกีารพููดถึึงความเชื่่�อในทางคริิสต์์ศาสนาว่่า “คนเรา 
เกิิดมาจากฝุ่่�นของพระเจ้้า เมื่่�อชีีวิิต ดัับขัันธ์์ลง ก็็กลัับกลายเป็็นฝุ่่�นพระเจ้้า” 

	 ขอดวงวิิญญาณ ท่่านนาวาโทบำำ�รุุง  สรััคคานนท์์ จงไปสู่่�สุุขคติิสััมปรายภพ อยู่่�ใน 
ภพภููมิิอัันสููงส่่ง ด้้วยความเคารพรัักและอาลััย
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บทที่ 19

คิิดอย่่างไร ในวันที่่� 16 พฤษภาคม 2564  
วัันสากลแห่่งการอยู่่�ร่่วมกัันอย่่างสัันติิของสหประชาชาติิ

วัันที่่� 16 พฤษภาคมของทุุกปีีเป็็น “วััน 

สากลแห่่งการอยู่่�ร่ วมกัันอย่่างสัันติิ ”  

ที่่�สหประชาชาติิกำำ�หนดขึ้้�น เพื่่�อกระตุ้้�น 

เตืือนให้้ประเทศสมาชิิกได้้ร่่วมกัันรณรงค์์ 

ให้้ประชาชนของตนได้้ตระหนัักรู้้�ถึึ ง 

ความสำำ�คััญของการอยู่่�ร่วมกัันในโลก  

ด้้วยความเข้้าใจและเคารพยอมรัับใน 

ความแตกต่า่งทางเพศ ศาสนา ภาษา และ 

เชื้้�อชาติิ เพื่่�ออยู่่�ร่่วมกัันอย่่างร่่วมกัันสร้้าง 

การมีีส่่วนร่่วมและส่่งเสริิมสามััคคีีและ 

สันัติภิาพ แต่่ในการปฏิบัิัติขิองประเทศต่่าง ๆ  

โดยเฉพาะประเทศมหาอำำ�นาจก็็ยัังไม่่ 

สามารถสนองเจตนารมณ์์ดัังกล่่าวของ 

สหประชาชาติิได้้ ประชาชนและผู้้�นำำ� 

ทุุกประเทศ จึึงต้้องช่่วยกันัคิดิหาทางสร้้าง 

สัันติิภาพในโลกต่่อไป 
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	 วัันนี้้�แฟนคลัับคงทราบแล้ว้ว่า่ เป็น็วัันที่่�สหประชาชาติกิำำ�หนดให้เ้ป็น็ “วัันสากลแห่ง่การ 

อยู่่�ร่่วมกัันอย่่างสัันติิ” (International Day of Living Together in Peace) 

	 โดยมีีจุุดประสงค์์หลััก คืือ

1.	 สร้้างความตระหนัักรู้้� ถึ งการอยู่่�ร่่วมกััน โดยเคารพ และศึึกษาความแตกต่าง 
ของวััฒนธรรมและแนวคิิด

2.	 ส่่งเสริิมสัันติิภาพ ความเข้้าใจ การมีีส่่วนร่่วม และความสามััคคีี แม้้จะต่่างศาสนา  
ต่่างเชื้้�อชาติิ ต่่างเพศ ต่่างภาษาก็็ตาม

	 วัันนี้้� เราน่่าจะลองมาช่่วยกัันคิิดว่่า คิิดอย่่างไร? และควรทำอย่่างไรดีี? จึึงจะช่่วย 
ให้้บรรลุุจุุดประสงค์์ ทั้้�งสองข้้อข้้างบนนี้้�ได้้

	 โดยผมขออนุุญาต  ลองวิิเคราะห์์ ให้้มุุมมอง จากความคิิดและประสบการณ์์ 
ของตนเอง ที่่�มีชีวีิติย่าง 90 ปี ที่่�ผ่า่น และเห็น็ความขัดัแย้้ง และความรุุนแรง แตกแยก ฯลฯ 
และผลลััพธ์์ ผลกระทบที่่�ตามมามากมายพอสัังเขป เพื่่�อแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้� ดัังนี้้�

1.	 ในยุุคของโลกาภิิวััตน์์ และดิิจิิทััล ด้ ้วยความก้้าวหน้้าเทคโนโลยีีการสื่่�อสาร 
และคมนาคม ฯลฯ โลกแคบลงแบบไร้้พรมแดน ผู้้�คนทั้้�งโลกติิดต่่อไปมาหาสู่่�กััน  
และมีีการแข่่งขััน และกีีดกัันกััน เอาเปรีียบช่่วงชิิงความได้้เปรีียบทางอำำ�นาจ 
ผลประโยชน์ต์นเอง เครือืญาติ ิบริวิาร และพวกพ้อง ประเทศ ทำำ�ให้เ้กิดิความเหลื่่�อมล้้ำ 

ความไม่่เป็็นธรรม ฯลฯ

	 คุุณธรรม จริิยธรรม ค่่านิิยม อุุดมการณ์์ วััฒนธรรม ประเพณีี วิิถีีชีีวิิตที่่�สงบ 
และดีงีามในอดีตี เสื่่�อมลง ขาดการรู้้�รัักสามััคคีี กตััญญู ูเคารพและยอมรัับในความเห็็น 
ที่่�แตกต่่าง สิิทธิิ และศัักดิ์์�ศรีีแห่่งความเป็็นมนุุษย์์ คนเห็็นแก่่ตััวมากขึ้้�น ฯลฯ

	 ผมคิดว่า่ปัจัจััยและการเปลี่่�ยนแปลงเหล่่านี้้� จึงึเพิ่่�มความเหลื่่�อมล้ำำ��ไม่เ่สมอภาค 
เป็็นธรรม และเพิ่่�มความขััดแย้้งแตกแยก เกลีียดชััง และการอยู่่�ร่่วมกัันอย่่างสัันติิ  
บนความแตกต่่างได้้ยาก และนัับวััน ทั้้�งความแตกต่่าง และความขััดแย้้ง การใช้้ 
ความรุุนแรงของพลัังอำำ�นาจ ฯลฯ จะยิ่่�งมีีมากขึ้้�นในทุุกระดัับและภาคส่่วน ฯลฯ

2.	 ผมคิดิว่า่ ทุกุคน ทราบดีวี่า่ แนวทาง วิธีิีป้อ้งกัันแก้ไ้ข และสร้า้งเสริมิความสงบ 
และสัันติิสุุข ควรทำำ�อะไรบ้้าง? แต่่ก็็ยัังหาคำตอบที่่�ดีีที่่�สุุดไม่่ได้้ในการปฏิิบััติได้้ 
ร่่วมกััน เพื่่�อตอบโจทย์์ ว่ ่าควรทำำ�อย่่างไร? จึึงจะบรรลุุจุุดมุ่่�งหมายทั้้�งสองข้้อบน 
ของสหประชาชาติิได้้
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3.	 ผมลองมองว่่า บ้านเรา ขบวนการเคลื่่�อนไหว หรือืการปฏิิบัตัิขิองทุุกการเคลื่่�อนไหว 
หรืือการปฏิิบััติิการของนัักเคลื่่�อนไหว เช่่น ทางการเมืืองทั้้�งในสภาและนอกสภา/ 
การแสวงหาและต่่อรองอำำ�นาจผลประโยชน์์ ความถููกต้้องเป็็นธรรม ฯลฯ ระหว่่าง 
ผู้้�นำำ�  แกนนำำ�  และกลุ่่�มของคู่่�ขััดแย้้งที่่�มีีความแตกต่่างทางความคิิด ความเชื่่�อ  
ค่่านิิยม อุุดมการณ์์ ฯลฯ ส่่วนมากมีีอััตตาสููง และมีีทััศนคติิ แบบเข้้าข้้างตนเอง  
มองคนที่่�เห็น็ต่า่ง หรือืฝ่า่ยตรงข้้าม เป็น็ศััตรู ูแสดงการดูหูมิ่่�นดูแูคลน ไม่่ให้เ้กียีรติิ 
ดิิสเครดิิต และมุ่่�งทำำ�ลายล้้าง ทั้้�งทางตรงและทางอ้้อม ไม่่เคารพกติิกา กฎเกณฑ์์  
กฎหมาย กริยามารยาท สิทธิมินุษยชน และไม่่ยอมรัับความแตกต่าง และความคิดิเห็น็ 
ที่่�แตกต่่าง ฯลฯ มีีแต่่อคติิ ความชิิงชััง หลง ฯลฯ จึึงย่่อมยากที่่�จะประนีีประนอม  
ผ่่อนปรน และสร้้างสัันติิสุุขได้้ ทั้้�งที่่�ประเทศไทยเราเป็็นเมืืองพุุทธ และทุุกศาสนา 
ก็็สอนให้้มีีเมตตา กตััญญูู และประพฤติิปฏิิบััติิในสิ่่�งที่่�ถููกต้้องดีีงาม

	 ตััวอย่่างที่่�เห็็นได้้ชััด ในการที่่�ประชาชน และทุุกภาคส่่วน ผนึึกกำำ�ลัังกัันสู้้� 
กัับปััญหาโควิิด 19 ร่่วมกัับรััฐบาล ก็็ยัังมีีบางกลุ่่�มออกมาตำำ�หนิิแบบไม่่สร้้างสรรค์์  
ก่่อกวน ใช้ว้าทกรรม สร้้างความขััดแย้ง้ ไม่แ่สดงแม้แ้ต่น่้ำำ��ใจช่ว่ยเหลืือ ให้ก้ำำ�ลัังใจ 
กัันและกััน ในยามชาติิประสบความวิิกฤติิมากเช่่นนี้้�

4.	 ผมยัังมองอีีกมุมว่า หรืือเราจะเลี้้�ยงดููอบรมลูกหลานกัันมา ให้้ยึึดมั่่�นการพึ่่�ง 
ตนเอง แบบ “อััตตาหิิอััตโนนาโถ” อะไรทำำ�นองนั้้�น และ “รู้้�อะไรไม่่สู้้�รู้้�วิิชา รู้้�รัักษา 

ตััวรอดเป็็นยอดดีี” ม ากเกิินไป ทำ ำ�ให้้มีีคนเก่่งดีีและกล้าทำำ�ในสิ่่�งที่่�ถูกต้องด้้วย  
“ค่า่นิยิมร่ว่ม” ที่่�ดีเพื่่�อส่่วนรวม มีสััดส่่วนน้้อยกว่่า คนเก่ง่เพื่่�อตนเองและพวกพ้อง  
คนเก่่งฉวยโอกาส และคนเก่่งแต่่โกง ฯลฯ หรืือไม่่? 

5.	 ผมจำำ�ได้้ว่่า สมัั ยเรีียนแพทย์์ที่่�มหาวิิทยาลััยแพทยศาสตร์ (มหิดลปััจจุุบััน)  
ก็ม็ีคีำำ�ขวััญเชิิง  คติธิรรมว่า “อัตัตานัังอุุปมังกเร” แปลความทำำ�นองว่่า “เอาใจเขา 
มาใส่ใ่จเรา” และสมเด็จ็พระมหิติลาธิเิบศร อดุลุยเดชราชวิกิรม พระบรมราชชนก 
พระราชบิดิาของในหลวงรััชกาลที่่� 9 “พระบิดิาแห่ง่การแพทย์แ์ผนปัจัจุบุััน” ทรงสอน 
แพทย์์จบใหม่่ “ให้้ถืือประโยชน์์ส่่วนรวมก่่อนประโยชน์์ส่่วนตน” ผมจึงคิิดว่่า ถ้ารััฐบาล 
ทุกุสมััยนำำ�มากำำ�หนดให้้เป็น็ “ค่า่นิยิมร่ว่มแห่ง่ชาติ”ิ โดยอาจจััดประกวดคำำ�ขวััญนี้้�  
และรณรงค์์สร้้างจิิตสำำ�นึึก (Civic Education) ให้้คนไทยทั่่�วประเทศ ยึึดมั่่�นจนเกิิด 
จิิตสำำ�นึึกเชิิงประชาสัังคม (Civil Consciousness) และกลายเป็็นวััฒนธรรม และ 
คุุณลักัษณะเฉพาะ หรือื อัตัลักัษณ์ข์องคนไทย แบบคนญี่่�ปุ่่�นทุกุคน ไม่่เคยคุยุ ยกตัวัเอง 
ว่่าเก่่ง แต่่ยกความดีี และผลงาน ให้้ทีีมงานส่่วนรวม องค์์กร และประเทศชาติิ
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New

6.	 ข้้อสุุดท้้าย ผมขอฝากข้อคิิดว่่า เราควรร่่วมกัันพััฒนาให้้เกิดิจิิตสำนึึกประชาสัังคม 

(Civil Consciousness) คล้้ายแบบคนญี่่�ปุ่่�น และความรัักประเทศชาติิกตััญญูู 
ต่่อบรรพบุุรุุษอย่่างคนจีีน และอิิสราเอล ฯลฯ เพื่่�อพััฒนาจิิตใจและจิิตวิิญญาณ 
ทุุกรููปแบบอย่่างต่่อเนื่่�อง ให้้คนไทย เด็็กรุ่่�นลููกหลานเหลนไทยเกิิดความรััก  
ศรััทธา ต่ ่อประเทศชาติิ บ รรพบุุรุุษ และเพื่่�อนมนุุษย์์ร่่วมชาติิ และร่่วมโลก 
บนความแตกต่่าง รวมทั้้�งความรัับผิิดชอบร่่วมกัันต่่อส่่วนรวม มีีความกตััญญููต่่อ 
บรรพบุุรุุษ บุุพการีี สัังคม ประเทศชาติิ และโลก เพื่่�อให้้เกิิดสัันติิสุุขร่่วมกัันต่่อไป



New

บทที่ 20

วิิถีีชีีวิิตใหม่่ (New normal) ประจำำ�วันของผม คนแก่่วััยย่่าง 90 ปีี 
ช่่วงหยุุดอยู่่�บ้้านและทำำ�งานที่่�บ้้านต้้านโควิิด

ทุุกคนที่่�อยู่่�ในวััยชราภาพมากขึ้้�นย่่อมประสบปััญหา 

การเสื่่�อมโทรม และโรคภััยไข้้เจ็็บเรื้้�อรััง และอยู่่�ใน 

ภาวะต้้องพึ่่�งพาโรงพยาบาล และลููกหลานมากยิ่่�งขึ้้�น  

การรู้้�จักัช่่วยดููแลตนเอง และปฏิบิัตัิตินอย่า่งมีีระเบียีบ 

วินิัยัในการดููแลสุุขภาพตนเองในช่่วงที่่�สมองยัังไม่่เสื่่�อม 

มากและยังัไม่ถ่ึึงช่ว่งของการต้้องเป็น็คนแก่แ่ละผู้้�ป่ว่ย 

นอนติิดเตีียง และปฏิิบััติิตนในชีีวิิตแต่่ละวัันตาม 

การแนะนำำ�และดููแลรัักษาของแพทย์์ และสหวิิชาชีีพ  

จึึงเป็็นสิ่่�งที่่�จำำ�เป็็นและมีีคุุณค่่าประโยชน์์สููงมาก  

และช่่วยแบ่่งเบาภาระลููกหลาน รวมทั้้�งชะลอสภาวะ 

ความเสื่่�อมและเจ็็บป่่วยมากขึ้้�นได้้ด้้วย
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	 วัันนี้้�วัันอาทิติย์ วัันพัักผ่อน แต่่ช่่วงนี้้�ดัังกล่าวข้้างบน วิถีชีีีวิติใหม่่ของผมคงทำำ�ทุกอย่่าง 
เหมือืนกัันทุุกวััน ไม่ม่ีแีละแยกวัันหยุดุ และได้แ้บ่่งเวลาให้้เฟซบุ๊๊�กวัันละ 1 ชั่่�วโมง ก็ขออนุญุาต
แฟนคลัับเล่่าเรื่่�องตามหััวข้้อข้้างบน เพราะเชื่่�อว่่าแต่่ละท่่านก็็คงวางโปรแกรม New normal  
ประจำำ�วัันแบบ Timeline ไว้้เช่่นกััน

	 เวลา กิิจกรรม

	 6.00 น. ตื่่�นนอนเช้า้ เปิดิวิทิยุกุระเป๋า๋หิ้้�ว ฟังัสรุปุข่า่วรอบโลกและในประเทศไทย ชั่่�งน้ำำ��หนััก 
วััดความดัันและชีีพจร วัั ดระดัับออกซิเจนในเลืือด ต รวจร่่างกายว่่ามีีบวมกดบุ๋๋�มที่่�หลัังเท้้า 
และหน้้าแข้้งหรืือไม่่ ทบทวนอาการผิิดปกติิในวัันและคืืนที่่�ผ่่านมา ฯลฯ เพื่่�อจดข้้อมููลลงใน 
สมุุดประจำตัวัผู้้�ป่่วยหัวัใจล้้มเหลว และโทรศััพท์์สรุปุให้้ อจ.ขวััญ (ลูกูสาว) เพื่่�อรายงานทางโทรศััพท์์ 
ไปที่่�คลิินิกิผู้้�ป่วยหััวใจล้้มเหลว รพ.จุฬุา ทุกวััน เพื่่�อพยาบาลจะรายงานอาจารย์์แพทย์์ว่า่จะให้้ 
ปรัับเปลี่่�ยนลดเพิ่่�มขนาดยาและตััวยาใหม่่หรืือไม่่อย่่างไร (ในสองเดืือนแรกต้้องไปตรวจเลืือด 
และพบอาจารย์์แพทย์์ที่่� รพ.จุุฬา ทุุกสองสััปดาห์์)

	 7.15 น. แปรงฟััน ล้ ้างหน้้า ทานยาก่่อนอาหารเช้้า/ออกกำำ�ลัังเบา ยื นบนแป้้นไม้้ 
สามเหลี่่�ยมเพื่่�อออกกำำ�ลัังขา พร้้อมบริิหารคอโดยใช้้มืือดึึงคอและออกแรงต้้านด้้านซ้้าย ขวา  
หน้้า หลััง ข้ ้างละนัับ 50 ครั้้�ง รวม 200 ครั้้�ง ต ามด้้วยเดิินเร็็วบริิเวณเฉลีียงหน้้าห้้องโถง 
ภายในบ้้านชั้้�นบนซึ่่�งมีีความยาวราว 5 เมตร รวมนัับได้้ 420 ก้้าว (หรืือประมาณ 7 นาทีี)  
แล้้ววััดความดัันและชีีพจร เพื่่�อจดบัันทึึกในสมุุดของคลิินิิกผู้้�ป่่วยคลิินิิกหััวใจล้้มเหลว และ 
อาบน้ำำ��เช้้า

	 7.30 น. ทานอาหารเช้้า ที่่� อจ.พัันธุ์์�ทิิพย์์ จััดให้้ ดููข่่าวทีีวีี และทานยาหลัังอาหารเช้้า  
11 เม็็ด (มีีครึ่่�งเม็็ดด้้วย)

	 8.00 ถึึง 9.00 น. เข้้าห้้องทำำ�งาน เล่่นเฟซบุ๊๊�ก ทั้้�งอ่่าน จดข้้อมููลดีี ๆ ไว้้ในสมุุดโน้้ต  
คอมเมนต์์ และพิิมพ์์เรื่่�องเล่่าบางวััน เพื่่�อโพสต์์ส่่งทางเฟซบุ๊๊�กนี้้�

	 9.00 ถึ ง 11.00 น. เข้้าห้้องทำำ�งานต่่อ เปิิดเครื่่�องแอร์์และเครื่่�องปรัับอากาศ  และ 
เพลงบรรเลงจากเครื่่�องเสีียง เริ่่�มงานอ่่าน จดบัันทึึก  เขีียนงานที่่�จะต้้องบรรยายหรืือทำำ�ส่่ง 
ที่่�ทำำ�งาน (ทางอีีเมลของลููกเขย) โทรศััพท์์ติิดต่่อ (การทำำ�งานแบบพัักผ่่อนไปด้้วยสบาย ๆ  
ไม่่เครีียด)

	 11.00 ถึ ึง 12.00 น. พัักผ่ อน ทานอาหารว่่าง ดู ูข่่าวทีีวีีและรายการเคเบิิลทีีวีี และ 
ถ้้าอ่่อนเพลีีย วิิงเวีียน ก็็นอนพัักภาคเช้้า/วััดความดัันและชีีพจร

	 12.00 ถึ ึง 12.30 น. ทานอาหารกลางวััน ที่่�  อจ.พัันธุ์์�ทิิพย์์ จัั ดให้้ (ลููกสาว/ลููกเขย  
นำำ�มาส่่งทุุกวััน)/ ทานยาหลัังอาหารกลางวััน 4 เม็็ด วััดความดัันและชีีพจร
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	 12.30 ถึึง 13.30 น. พัักผ่่อนดููข่่าวทีีวีีและรายการเคเบิิลทีีวีี

	 13.30 ถึ ง 15.00 น. เข้้าห้้องทำำ�งาน ๆ ต่ อเช่่นปกติิ หรืือถ้้าไม่่มีีงานก็็อ่่านหนัังสืือ 
เล่่นไอแพด ดููทีีวีีแทน

	 15.00 ถึึง 17.00 น. พัักผ่่อน ทานอาหารว่่าง ดููทีีวีีและเคเบิิลทีีวีี หรืือถ้้าอ่่อนเพลีีย  
วิิงเวีียน ก็็นอนพัักภาคบ่่าย (แบบชีีวิิตนัักเรีียนกิินนอน?)

	 17.00 ถึงึ 18.00 น. เข้า้ห้อ้งทำำ�งานต่่อ ฟังัเพลง และทบทวนความรู้้�สึกนึกคิด อาการป่่วย 
งานอ่า่นและเขียีนในวัันนี้้� และที่่�จะต้อ้งทำำ�ในวัันต่อ่ไป และดูขู่า่วทีวีีภีาคเย็น็ ทานยาก่อ่นอาหาร 
เย็็น 1 เม็็ด แล้้วอาบน้ำำ��ตอนเย็็น

	 18.00 ถึ ึง 20.30 น. ลู ูกเขยขัับรถรัับไปทางอาหารเย็็นที่่�บ้้านลููกสาวใกล้้ ๆ กัั น  
ก่่อนทานอาหาร ออกกำำ�ลัังตอนเย็็น เดิินเร็็วในบ้้านนัับได้้ 420 ก้ าวหรืือ 7 นาทีี พู ดคุุย 
แลกเปลี่่�ยนข้้อคิดิกัับลูกหลาน และดูทูีวีีทีี่่�บ้านลูกูสาว (บางวัันหยุดุลููกชายสองคนก็็พาครอบครััว 
มาพาไปทานข้้าวด้้วย)

	 20.30 ถึงึ  21.30 น. ทานยาหลัังอาหารเย็น็ 4 เม็ด็ ควบกัับยาก่อ่นนอน 6 เม็ด็ ดูขู่่าวทีีวีภีาคค่ำำ�� 
หรืือกีีฬา ทานผลไม้้ทานยาก่่อนนอน 5 เม็็ด วััดความดัันและชีีพจร

	 21.30 ถึึง 23.30 น. ดููภาพยนตร์์ฮอลลีีวู้้�ด ทางทีีวีีจากรายการ Netflix และเคเบิิลทีีวีี

	 23.30 ถึงึ 24.00 น. สวดมนต์ ์เจริญิสมาธิ ิภาวนาอานาปานสติ ิแผ่เ่มตตา ขอพรสิ่่�งศัักดิ์์�สิทิธิ์์� 
และเทวดาประจำำ�ตััวปกป้้องคุ้้�มครอง

	 24.00 ถึึง 06.00 เช้้า นอนหลัับ 

	 ผมจึงคิิดว่่าการดููแลสุุขภาพตนเองของผู้้�สูงอายุุในวััยชราภาพมาก 90 ปี ขึ้้�นไปซึ่่�ง 
ย่่อมมีีความเสื่่�อมและโรคภััยไข้้เจ็็บตามมาจึึงควรมีีระเบีียวิินััยในการดููแลสุุขภาพมากยิ่่�งขึ้้�น 
เพื่่�อลดภาระพึ่่�งพาจนกว่่าจะเข้้าสู่่�สภาพต้้องนอนติิดเตีียง (Bedridden) ในอนาคตไม่่นาน 
ตามสััจธรรมของโลก และชีีวิิตต่่อไป
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บทที่ 21

คุณุลักัษณะผู้้�นำำ�ที่่�พึึงปรารถนาในภาวะวิิกฤติโิควิิดของชาติ ิและองค์์กร

ในภาวะวิิกฤติิและผลกระทบอย่่างรุุนแรงของการระบาดใหญ่่ทั่่�วโลกของโควิิด 19  

ที่่�ประชาชนรวมทั้้�งทุุกภาคส่ว่นที่่�เกี่่�ยวข้้องต้้องผนึึกกำำ�ลังักันัร่ว่มมือื และสนับัสนุุน 

ทุุกมาตรการที่่�ใช้้ในการดำำ�เนิินงานป้้องกัันควบคุุมโรค และลดผลกระทบทุุกด้้าน  

จึึงมีีความจำำ�เป็็นและความต้้องการอย่่างมากที่่�สุุดที่่�จะต้้องมีีผู้้�นำำ�ทุุกองค์์กร 

ทุุกภาคส่ว่นที่่�มาร่ว่มกันัแก้้ไขวิกฤติิของชาติคิรั้้�งนี้้� ผู้้�มีีความพร้้อมด้้วยคุุณลักษณะ 

ของผู้้�นำำ�ที่่�พึึงปรารถนาในภาวะวิิกฤติิของชาติิและองค์์กร เพื่่�อร่่วมด้้วยช่่วยกััน 

เป็็นหนึ่่�งเดียีวในการต่่อสู้้�กับัวิกิฤติิโควิดิ 19 ครั้้�งนี้้� อย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพประสิทิธิผิล
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Normal

	 วัันนี้้� ไม่่มีีเรื่่�องหรืือเหตุุการณ์์เกี่่�ยวข้้องจะมาเล่่า ว่ ่าง ๆ อยู่่�บ้้าน ในช่่วงกัักตััวที่่�บ้้าน 
ต้้านโควิิด 19 ผมคนแก่่ก็็นึึกถึึงว่่า ยามนี้้�คนไทยกำำ�ลัังสู้้�วิิกฤติิสงครามโรคโควิิด เราต้้องการ
ผู้้�บริิหารที่่�ดีและเก่่งที่่�มีคุุณลัักษณะของผู้้�นำที่่�พึึงปรารถนา จากทุกระดัับ  และทุุกภาคส่่วน 
อย่่างมาก

	 โดยผมจำำ�ได้้ทุุกครั้้�งในอดีีต ที่่� ผมได้้เลื่่�อนตำำ�แหน่่งการงานสููงขึ้้�นว่่า ท่่าน “ขงจ้ื้�อ”  

จอมปราชญ์ของจีีน ท่านเคยกล่าวเตืือนไว้ว้่า่ “อย่า่ห่ว่งว่า่ใครไม่รู่้้�ว่าท่า่นเก่ง่ หรือืมีคีวามสามารถ 
จงห่ว่งแต่ว่่่า สัักวััน เมื่่�อคนเขายกย่อ่ง หรือืเลื่่�อนตำำ�แหน่ง่ท่า่น ท่า่นมีคีวามเก่ง่ และความสามารถ 
สมกัับที่่�เขายกย่่อง หรืือเลื่่�อนตำำ�แหน่่งหรืือเปล่่า?”

	 วัันนี้้� ผมจึงขอนำำ�เรื่่�องตามหััวข้้อข้้างบนนี้้�มาเล่่า เพื่่�อแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�เช่่นเคยกัับแฟนคลัับ 
โดยผมเชื่่�อว่่าทุุกคนทราบดีีอยู่่�แล้้วว่่า ผู้้�นำำ�ที่่�ดีีโดยทั่่�วไปนั้้�นเป็็นเช่่นใด จึึงเพีียงแต่่ขออนุุญาต 
เสริิมเติิมบ้้างตามความรู้้� ประสบการณ์์ และค้้นหาเสริิมจากผู้้�รู้้� ดัังนี้้�

1.	มุุ มมองต่่อบุุคลิิกภาพของผู้้�นำที่่�พึึงปรารถนา

1.	 มีีความจริิงใจ

2.	 มีีความมั่่�นใจ เด็็ดเดี่่�ยว ตั้้�งใจ และกล้้าหาญ กล้้าตััดสิินใจ

3.	 มีีเอกลัักษณ์์ หรืืออััตลัักษณ์์ ของความเป็็นผู้้�นำำ�เฉพาะตััวที่่�โดดเด่่น

4.	 มีีความหนัักแน่่น สำ ำ�รวม  ไม่่อ่่อนไหว และหวั่่�นไหวต่่อการเปลี่่�ยนแปลง 
	 สิ่่�งแวดล้้อมรอบตััว และภาวะวิิกฤติิที่่�ต้้องเผชิิญ

5.	 มีีความรู้้�ที่่�ปราดเปรื่่�อง และมีีเชาวน์์ปััญญาที่่�สามารถแก้้ไขปััญหาต่่าง ๆ ได้้	
	 อย่่างมีีประสิิทธิิภาพที่่�โดดเด่่น

6.	 มีีความคล่่องแคล่่ว กระฉัับกระเฉง ที่่�สอดคล้้องกัับความมั่่�นใจอย่่างเด็็ดเดี่่�ยว 
และตั้้�งใจอย่่างกล้้าหาญ

7.	 มีีความเป็็นธรรม และยึึดมั่่�นในความถููกต้้อง จริิยธรรม จรรยาบรรณ ที่่�ดีีงาม 
	 ต่่อผู้้�อื่่�น หรืือผู้้�ร่่วมงาน ผู้้�ใต้้บัังคัับบััญชา และผู้้�เกี่่�ยวข้้อง

8.	 มีีความเข้้าใจ และเห็็นอกเห็็นใจผู้้�อื่่�นด้้วยความเมตตา และความจริิงใจ

2.	อุุปนิ ิสััยของผู้้�นำที่่�มีีประสิิทธิิภาพสููง เพื่่�อพััฒนาองค์์กรสู่่�ความเป็็นเลิิศอย่่างยั่่�งยืืน

1.	 คิิดเชิิงรุุก (Be proactive) รัับผิ ดชอบ ต้ ้องเลืือก  และทำำ�อย่่างมีีสติิ และ 
เชิิงกลยุุทธ์์

2.	 เริ่่�มต้้นด้้วยมีีจุุดหมายในใจ (Begin with the end in mind) รู้้�ว่่าสิ่่�งที่่�ต้้องการ 
	 คืืออะไร? มีีเป้้าหมายและวััตถุุประสงค์์ที่่�ชััดเจน
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3.	 ทำำ�ตามลำำ�ดัับความสำำ�คััญ (Put first thing first) ทำำ�แต่่สิ่่�งที่่�สำำ�คััญ และใช้้เวลา 
	 ให้้คุ้้�มค่่า

4.	 คิิดแบบชนะ (Think Win Win) ใจกว้าง ไม่่คิิดถึึงประโยชน์ส่่วนตน ยิ นดีี 
	 ต่่อความสำำ�เร็็จของผู้้�อื่่�น 

5.	 เข้้าใจคนอื่่�นก่่อนจะให้้คนอื่่�นเข้้าใจเรา (Seek first to understand than to be  
	 understood) เข้้าใจซึ่่�งกัันและกััน รัับฟังความต้องการและข้้อแนะนำำ�ของคนอื่่�น

6.	 ประสานพลััง (Synergy) ให้้เกิิดพลัังร่่วมเป็็น Team work ที่่�ส่ ่งเสริิมซึ่่�งกััน 
	 สามารถทำำ�งานร่่วมกััน จนเกิิดผลลััพธ์์ ทำำ�ให้้ 1 บวก 1 ได้้ผลลััพธ์์เกิินสอง	

7.	 หมั่่�นลัับเลื่่�อยให้้คมกริบไว้้เสมอ (Sharpen the saw) พััฒนาตนเองอย่่างต่่อเน่ื่�อง 

3.	คุุ ณสมบััติิของผู้้�นำภายใต้้ภาวะวิิกฤติิและกดดััน

1.	 มีีความเชื่่�อมั่่�นในตััวเองสููง (Self believe and confidence)

2.	 สามารถปรัับพื้้�นคืืนใหม่่ แม้้จะล้้มเหลวผิิดพลาด (Resilience) 

3.	 มุ่่�งแน่่วแน่่ทุ่่�มเทที่่�งานสำำ�คััญ (Focus)

4.	 มีีแรงผลัักดัันภายใน หรืือฉัันทะสููงมาก (Drive or motive)

4.	ทั ักษะที่่�ต้้องการสำหรัับผู้้�นำในภาวะวิิกฤติิ

1.	 ความสามารถในการมีีภาวะผู้้�นำำ� (Leadership ability)

2.	 ทัักษะในการสื่่�อสารภายใต้้สภาวะวิิกฤติิ (Crisis communication skill)

3.	 ทัักษะในการกระจายอำำ�นาจ (Delegation of authority)

4.	 ทัักษะในการจััดการทีีมงาน (Team management skill) ก ารวางแผนเตรีียม 
	 สร้้างทีีมล่่วงหน้้า สำำ�หรัับรองรัับภาวะวิิกฤติิฉุุกเฉิิน

5.	 ทัักษะในการวางแผนล่่วงหน้้า สำ ำ�หรัับรองรัับภาวะฉุุกเฉิิน (Pre - plan for  
	 possible emergencies)
6.	 ทัักษะในการตััดสิินใจภายใต้้สภาวะกดดััน (Decision making under pressure)
7.	 ความตระหนัักในสถานการณ์์ (Situation Awareness)
8.	 ทัักษะในการวางแผนและนำำ�แผนสู่่�การปฏิิบััติิ (Planning and implementing  
	 action)
9.	 ใจเย็็น และสามารถจััดการต่่อความเครีียดของตนเองและผู้้�อื่่�นได้้ (Calm and  
	 able to manage stress in self and others)
10.	ความกล้้า (Courage) และความสามารถจััดการความเสี่่�ยงและความคาดหวััง  
	 (Risk and expectation management)
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5.	ปร ะเภทผู้้�นำที่่�ปรากฏเป็็นจริิงในภาวะปััจจุุบััน

1.	 ผู้้�ชำำ�นาญการเฉพาะด้้าน (Expert) เช่่น นัักการทหาร, นัักธุุรกิิจ, นัักการเมืือง  
	 ผู้้�เชี่่�ยวชาญ
2.	 นัักจััดการเก่่ง (Achiever)
3.	 ข้้าเก่่งแน่่คนเดีียว (Individualist)
4.	 ดีีแต่่พููด (NATO : No action, talk only)
5.	 นัักฉวยโอกาส (Opportunist)
6.	 นัักยุุทธศาสตร์์ (Strategist)
7.	 นัักสร้้างสรรค์์พััฒนา (Alchemist)
8.	 นัักเจรจาการฑููต (Diplomat)
9.	 นัักสร้้างภาพเชิิงลบ ทำำ�ลายคู่่�แข่่ง (Negative image maker)
10.	นัักล๊๊อบบี้้�เจรจาต่่อรอง (Lobbyist)
11.	นัักระรานกลั่่�นแกล้้งให้้ร้้ายทางสื่่�อสัังคม (Bully)



บทที่ 22

หลัักคิิดและคำำ�สอนของท่่านขงจื้้�อจอมปราชญ์์ของจีีน สำำ�หรัับผู้้�นำำ�ที่่�
เก่่งดีีและกล้้า เสีียสละช่่วยชาติิทำำ�สงครามโควิิด 19 

ท่่าน “ขงจื้้�อ” นับัว่่าเป็็นจอมปราชญ์ผู้้�ยิ่่�งใหญ่่ 

ของจีีนและของโลก ผู้้�ได้้รับการยอมรัับ 

ในความรู้้�ความสามารถ และความคิดิ และ 

เป็็นบุุคคลต้้นแบบที่่�ดีงีาม มีคีุุณค่าในทุุกมิติิิ 

ที่่�ยากจะหาใครเทีียบได้้ เป็็นบรรพบุุรุุษ 

ผู้้�มีีคุุณค่า และแนวความคิิดของท่่านช่่วยให้้ 

ประเทศจีีนและคนจีีนได้้พัฒันาอย่่างรวดเร็ว็ 

และมีคีุุณภาพประสิิทธิภิาพ จนเป็็นประเทศ 

ที่่�เจริญิ มั่่�งคั่่�ง และเป็น็ประเทศมหาอำำ�นาจ 

ของโลก จากปััจจัยสู่่�ความสำำ�เร็็จที่่�สำำ�คััญ 

ส่่วนหนึ่่�ง คือืการน้้อมนำำ�หลักัคิดิ และคำำ�สอน 

ปรััชญาของท่่านขงจื้้�อมาประยุุกต์์ใช้้และ

ประพฤติปิฏิบิัตัิชิอบ จึึงสมควรอย่่างยิ่่�งที่่�ผู้้�นำำ� 

ทุุกภาคส่่วนที่่�ร่่วมกันัต่่อสู้้�โควิดิ 19 ของไทย 

จะได้้พััฒนาตนเป็็นผู้้�นำำ�ที่่�กล้้าแกร่่ง และ 

เสีียสละมาช่่วยชาติส้ิู้�สงครามโควิดิ 19 ครั้้�งนี้้�
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	 ช่ว่งปลายเดืือนกัันยายน 2564 ที่่�วิกฤตโควิดิระลอกใหม่่มาแรงเพิ่่�มมากขึ้้�น ผมได้โ้พสต์์ 
บทความ ชื่่�นชมบทบาทและคุุณลัักษณะที่่�ดีขีองผู้้�นำที่่�ดี ีเก่่ง กล้้า และเสีียสละจากทุุกภาคส่วน 

อาสาสมัคัร และภาคประชาชน จากทุกพื้้�นที่่�ของประเทศไทย ที่่�มาร่่วมด้ว้ยช่ว่ยกัันทำำ�สงคราม 
โควิิด 19 อย่่างพร้้อมเพรีียงเป็็นหนึ่่�งเดีียวกััน (Synergy และ Solidity) และพวกเขาน่่าจะเป็็น 
พลังัสำคััญทั้้�งที่่�เป็็น Prime  Mover และ Key  Players ในการช่ว่ยรััฐบาลทดลองเปิิดประเทศไทยใหม่ 

(Reopen) เพื่่�อฟื้้�นฟูวูิถิีชีีวีิติ และเศรษฐกิจิสังัคม ฯลฯ (Build  back new  normal) ให้ก้ลัับคืนืมาใหม่่ 
ภายในเวลา 120 วััน โดยอาศััยความรู้้�และรููปแบบของมาตรการทุุกกิิจการ และกิิจกรรมที่่�ได้้ 
จากประสบการณ์์สู้้�โควิิด 19 เกืือบสองปีีแบบไทย ๆ ของเรา ที่่�บรรดาผู้้�นำทุุกประเภททั้้�งที่่�พึึง 

ปรารถนา และที่่�ตามสภาพเป็็นจริิงออกมาปรากฏตััวมากมาย ดัังที่่�ได้้เล่่ามาแล้้ว

	 ได้ม้ีแีฟนคลัับขานรัับด้ว้ยดีพีอสมควร ผมจึงึอยากให้ข้้อ้เสนอแนะตามหััวข้อ้เรื่่�องข้า้งบน 
เพื่่�อแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�เช่่นเคย ต ามหลัักคิิดคนรุ่่�นโบราณที่่�เคยแนะนำำ�ไว้้ว่่า “ก่่อนจะก้้าว 

ไปข้้างหน้้า ควรเหลีียวหลััง แลหน้้าให้้ดีี” และผมเชื่่�อว่่าผู้้�นำำ�ของจีีน (รวมทั้้�งผมด้้วย) เขาคง 
ยึึดคำำ�สอนดัังกล่าวของบรรพบุุรุุษเขา และหลักคิิดและคำสอนของท่่านขงจ้ื้�อจอมปราชญ์ 
และจอมยุทธของจีีน ทำ ำ�ให้้ประเทศจีนของเขาเจริิญรุ่่�งเรืือง ก้ าวหน้้าทุุกด้้านอย่่างรวดเร็็ว  
รวมทั้้�งการจััดการและฟื้้�นตััวจากโควิิด 19 หลัังความหวัังจากการฉีีดวััคซีีนต้้าน โควิิด 19

	 ผมจึงลองค้้นคว้า้และรวบรวมหลัักคิดและคำำ�สอนของท่่านขงจื๊๊�อจากแหล่ง่ความรู้้�ต่า่งๆ 
ได้้ดัังนี้้�

1.	 ท่่านขงจื้้�อ ส อนว่่า “อย่่าห่่วงว่่าใครจะไม่่รู้้�ว่่าท่่านเก่่งหรืือมีีความสามารถ แต่่จง 
	 ห่่วงว่่าสัักวััน   เมื่่�อมีีคนเขายกย่อง หรืือเลื่่�อนตำำ�แหน่่งท่่าน ท่ านมีีความเก่่งและ 
	 ความสามารถสมกัับที่่�เขายกย่่อง หรืือแต่่งตั้้�งหรืือเปล่่า”

2.	 “ผู้้�นำำ�ที่่�ปราศจากคุุณธรรม ก็็คืือหััวหน้้าโจร”

3.	 “ผู้้�บริิหาร และการบริิหารจััดการที่่�ดีี ควรมีีทั้้�งเจ็็ดด้้าน คืือ 1) ความซื่่�อสััตย์์สุุจริิต   
	 2) ความเมตตากรุุณา 3) ก ารเสีียสละเอื้้�อเฟื้้�อเผื่่�อแผ่่ 4) ความละอายที่่�จะทำำ� 
	 สิ่่�งไม่่ดีีงาม 5) ความกตััญญูู  6) การพึ่่�งตนเอง 7) ความประหยััด ไม่่ฟุ่่�มเฟืือย”

4.	 “คุุณลัักษณะของผู้้�รู้้� คื ือ รู้้�ตััวว่่ารู้้�อะไรบ้้าง และไม่่รู้้�อะไรบ้้าง หากท่่านรู้้�ก็็บอกว่่ารู้้� 
	 นั่่�นแหละ คืือ ความรู้้� ให้้เท่่าทัันความคิิดและจิิตใจผู้้�อื่่�น และที่่�สำำ�คััญ คืือ รู้้�เท่่าทััน  
	 ความคิิดและจิิตใจตััวเอง”
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5.	 “บุุคคลที่่�ควรค่่าแก่่การเคารพ จะสนใจในความยุุติิธรรม  คนที่่�ใจคัับแคบ  จะสนใจ 
	 ลาภ ยศ สัักการะ”

6.	 “ส่่องใน ไม่่ใช่่ส่่องนอก  คนมีีคุุณธรรม  จะไม่่พะว้้าพะวััง คนมีีความรู้้�จะไม่่สัับสน  
	 คนที่่�กล้้าส่่วนใหญ่่จะปราศจากความหวาดกลััว ควรส่่องใน (Self inspection)  
	 เพื่่�อให้้เห็็นข้้อบกพร่่องของตััวเอง ที่่�จะปรัับปรุุงได้้”

7.	 “ไม่่ควรกัังวลกัับสิ่่�งภายนอกมากเกิินไป แต่่ควรกัังวลหาก

1.	 ไม่่ปลููกฝัังคุุณธรรม

2.	 ไม่่ใฝ่่หาความรู้้�

3.	 ไม่่เป็็นกลาง

4. 	ไม่่เปลี่่�ยนแปลงสิ่่�งที่่�ไม่่ดีีให้้เป็็นดีี”

8.	 “คนที่่�ฝึกคุุณธรรมแล้้วจะสงบเยืือกเย็็นไม่่อวดดีี ถื ือเนื้้�อถืือตััว คนที่่�มีใจคัับแคบ  
	 จะสำำ�คััญมั่่�นหมาย ถื ือยศ ถื อศัักดิ์์� อวดดีี วาจา ที่่� ไม่่ระงัับจิตใจ ยากที่่�จะสงบ  
	 เจอคนประเภทนี้้� ต้้องวางเฉย และถอยห่่าง”

9.	 “คนที่่�ไม่ม่ีคีวามมั่่�นคงทางอารมณ์ ์ไม่ม่ีคีวามเข้ม้แข็ง็ในจิติใจ จะยอมแพ้ร้ะหว่า่งทาง 
	 ยากที่่�จะทำำ�อะไรสำำ�เร็็จ เพราะคน ๆ นั้้�น ตีีเส้้นตััวเองไว้้แล้้วว่่าไม่่มีีทางใด”

10.	“คนที่่�ไม่่มองการณ์์ไกล จะพะว้้าพะวงในสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นในปััจจุุบัันตลอดเวลา (Ad  
	 hoc responses) คืือ ส่่องออกตลอดเวลา ไม่่สามารถกำำ�หนดตััวเองได้้ เอาแต่่วิ่่�ง 
	 ไปตามทางของคนอื่่�นตลอดเวลา”

11.	“การยกระดัับตััวเอง
1.	 ทำำ�ตััวให้้น่่านัับถืือ (พููดจา แต่่งตััว กริิยา ให้้มีีสััมมาคารวะ รู้้�กาลเทศะ)

2.	 จิิตใจกว้างใหญ่่ไพศาล (ใจกว้าง ม องเห็็นความคิดคนอื่่�น รู้้�จััก เอาใจเขา 
	 มาใส่่ใจเรา จะชนะใจคน)

3.	 ทำำ�ตััวให้้น่่านัับถืือ (คิิดอะไรเพื่่�อประโยชน์์ในระยะยาว ซื่่� อกิินไม่่หมด คดกิิน 
	 ไม่่นาน)

4.	 มีีความเฉลีียวฉลาด

5.	 มีีความเอื้้�อเฟื้้�อเผื่่�อแผ่่”
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12.	“วิิธีีการดำำ�รงชีีพแบบขงจื้้�อ

1.	 เอื้้�อเฟื้้�อเผื่่�อแผ่่ แต่่ไม่่สุุรุ่่�ยสุุร่่าย 

2.	 มีีเป้้าหมายในชีีวิิต  แต่่ไม่่ละโมภ (หากไม่่มีีเป้้าหมาย ก็ เหมืือนขอนไม้้ 
	 ล่่องลอยไปบนสายน้ำำ��)

3.	 ขยัันขัันแข็็ง แต่่ไม่่อึึดอััดในการมานะ และมีีความสบายใจในสิ่่�งที่่�ทำำ�

4.	 เป็็นคนเรีียบง่าย ๆ แต่่ไม่่อวดดี ีรู้้�จัักความเกรงใจผู้้�อื่่�น เข้้ากัับคนง่่ายได้้ทุุกกลุ่่�ม

5.	 มีีศัักดิ์์�ศรีี แต่่ไม่่โหดร้้าย มี บุุคลิิก  แต่่งตััว กริ ิยามารยาทดีี นัับถื ือตััวเอง  
	 ไม่่ให้้ใครมาเบีียดเบีียน และไม่่เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น



บทที่ 23

ผู้้�นำำ�ท่ี่�พึึงปรารถนา และคาดหวัังให้้มาช่่วยฟื้้�นฟููประเทศ  
หลัังโควิิด 19 สงบลง (Post Covid Build Back)

“ในช่ว่งทำำ�สงครามโควิิด 19 มีผีู้้�นำำ�ทุุกภาคส่ว่นมาร่่วม

ช่่วยกันั และเป็็นพลังัสำำ�คัญัสำำ�หรับัช่่วงเปิิดประเทศใหม่่ 

หลังัโควิดิสงบลงต่อ่ไป จึึงควรใช้ป้ระสบการณ์์ให้้เป็น็

ประโยชน์์ตามคุุณลักษณะผู้้�นำำ�ที่่�พึึงปรารถนา และ 

ขั้้�นตอนของมาตรการและกิิจกรรมต่่าง ๆ ต่่อไป”
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	 เรื่่�องเล่่าที่่�โพสต์ก่่อนหน้้านี้้� ผมได้้เล่่าเรื่่�อง “คุุณลัักษณะของผู้้�นำที่่�พึึงปรารถนา และ 

คาดหวัังในภาวะวิิกฤติิของโควิด 19” และหลัักคิด และคำำ�สอนของท่่านขงจื้้�อสำำ�หรัับผู้้�นำำ�ที่่� 
เก่่งดีีและกล้้าฯ

	 วัันนี้้� จึงขออนุญุาตเล่่าต่อ่ตามหััวข้้อข้า้งบน เพื่่�อแลกเปลี่่�ยนเรียีนรู้้� และขอให้้แฟนคลัับ 
ช่่วยเสริิม เติิมเต็็ม อัันน่่าจะเป็็นประโยชน์์มาก

1.	ผ มมองประเทศไทยหลัังโควิิด 19 สงบลง และรััฐบาลจะเริ่่�มเปิิดประเทศ (Reopen)  

ภายใน 120 วััน เพื่่�อฟื้้�นฟููวิิถีีชีีวิิตใหม่่สู่่�ยุุค Post Covid Era

1)	จากการผนึึกกำำ�ลัังของคนไทยทั้้�งชาติิ ทุุกภาคส่่วน และประชาชน (Synergy)  
	 ในการทำำ�สงครามสู้้�โรคโควิดิ 19 เป็น็หนึ่่�งเดียีวกััน (Solidarity) ได้ม้ี ีและปรากฏ 
	 ชััดเจนของผู้้�นำำ�ที่่�เก่่งและดีี ที่่�พึึงปรารถนา ออกมาช่่วยชาติิ แบบไทยโบราณ 
	 สอนไว้้ว่่า “ยามวิิกฤติิจะมีีพระเอก หรืืออััศวิินขี่่�ม้้าขาวออกมาช่่วยชาติิ 

	 มากมาย”

	 ผู้้�นำำ�ทั่่�วประเทศเหล่่านี้้� จึึงน่่าจะเป็็นพลัังสำคััญ (Prime Mover) ช่่วยขัับเคลื่่�อน 
สนัับสนุุนการฟื้้�นฟููประเทศหลัังโควิิดสงบ (Post Covid Build Back) ต่่อไป รวมทั้้�ง 
เป็็นเมธีอีาวุุโส (Mentor) ในการพััฒนาทายาท ผู้้�นำำ�เก่่งและดี ีรุ่่�นใหม่่ ๆ  ต่อไปอีีกด้วย

2)	ประสบการณ์์ดัังเช่่นข้้อ 1) ยัั งช่่วยสร้้างจิิตสำำ�นึึกทั้้�งความสำำ�คััญของการดููแล 
	 สุุขวิิทยาส่่วนบุุคคล ก ารสุุขาภิิบาล อาชีีวอนามััยและสิ่่�งแวดล้้อม  ฯลฯ  
	 โดยเฉพาะความสำำ�คััญของระบบสุุขภาพ ที่่� เกี่่�ยวข้้องและมีีผลกระทบต่อ 
	 ทุุกภาคส่่วน รวมทั้้�งความสำำ�คััญของระบบบริิการสุุขภาพ ที่่�จำ ำ�เป็็นต้้องเพิ่่�ม 
	 ลำำ�ดัับความสำำ�คััญของเวชศาสตร์์ป้้องกัันทั้้�งด้้านการส่่งเสริิมสุุขภาพ  
	 การป้้องกัันควบคุุมโรค การฟื้้�นฟููสภาพ หรืือการสร้้างสุุขภาพ ให้้เท่่าเทีียมกัับ 
	 การรัักษาพยาบาล หรืือการซ่่อมสุุขภาพ ต ลอดจนประสบการณ์์เรีียนรู้้� 
	 จากวิิกฤติิโควิิดครั้้�งนี้้�ทั้้�งหมด และมาตรการต่่าง ๆ รวมทั้้�งการปรัับพััฒนา 
	 โครงสร้า้งพื้้�นฐานและพิเิศษต่า่ง ๆ  เช่น่ รูปูแบบ “7S” คือื System, Structure,  
	 Strategy, Shared  value, Style, Staff และ Skills และการพััฒนาปััจจััยสำำ�คััญตาม 
	 “รููปแบบ 6C” คื อ บ รรยากาศการทำำ�งาน (Climate), Culture, Creativity,  
	 Courage, Competitiveness และ Change management ของทุุกองค์์กร 
	 และภาคส่่วน 

	 ตลอดจนการกระจายอำำ�นาจ ทรััพยากร การทำำ�งานร่ว่มกัันเป็น็ทีมีและเครือืข่า่ย 
สหวิิชาชีีพและสหสาขา และการมีีส่่วนร่่วมและผููกพัันของประชาชนและชุุมชน  
การนำำ�บทเรียีนจากการเรียีนรู้้�จากประสบการณ์ส์องปีขีองการสู้้�โควิดิ 19 มาปรัับปรุงุ 
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แก้้ไข พััฒนาต่่อไปในช่่วงเปิิดประเทศ (Learning and Development  (L&D) ฯลฯ  
ซึ่่�งจะเป็็นรากฐาน และแนวทางที่่�นำำ�ไปใช้้ขยายผลต่่อไปในการฟื้้�นฟููประเทศหลัังโควิดิ 
สงบลงได้้อย่่างมากต่่อไป

2.	ปร ะเภทของผู้้�นำที่่�พึงึปรารถนาและคาดหวัังเพื่่�อมาช่ว่ยชาติฟิื้้�นฟูปูระเทศในช่ว่งเปิดิ

ประเทศใหม่่ (Reopen)

1)	ผู้้�นำำ�ผู้้�มากด้ว้ยบารมีี และมีคีุณุลัักษณะเฉพาะตััวที่่�โดดเด่น่ เป็น็ที่่�ศรััทธา เชื่่�อถือื 
	 และยอมรัับ (Charismatic leader)

2)	ผู้้�นำำ�ผู้้�มีีวิิสััยทััศน์์ (Visionary leader)

3)	ผู้้�นำำ�เชิิงปฏิิรููป หรืือผู้้�นำำ�การเปลี่่�ยนแปลง (The Transformative leader or  
	 the change agent leader)

4)	ผู้้�นำำ�ที่่�เน้้นการติิดต่่อสื่่�อสาร (Transactional leader)

5)	ผู้้�นำำ�ที่่�เน้้นการปฏิิบััติิ (Action oriented leader)

6)	ผู้้�นำำ�ภายใต้้ภาวะวิิกฤติิ และความกดดััน (Leader under crisis and pressure)

	 โดยผู้้�นำำ�ที่่�เก่่งและดีี ผู้้�ผ่ านประสบการณ์์ช่่วงสงครามโรคโควิิด 19 ม าแล้้ว  
จากทุุกภาคส่่วนและพื้้�นที่่�เหล่่านี้้� ย่ ่อมสามารถให้้การสนัับสนุุนการฟื้้�นฟููและ 
เปิิดประเทศใหม่่ได้้มาก รวมทั้�งช่่วยสร้างพััฒนาทายาท และผู้้�นำำ�รุ่่�นใหม่ ่ๆ  มาช่่วย 
สืืบสานต่่อไป ด้้วยกระบวนการพััฒนาแบบต่่าง ๆ อาทิิ ตามตััวอย่่างรููปแบบของ 
ขั้้�นตอน “ICE” 3 ขั้้�นตอน คืือ

ขั้้�นตอนที่่� 1 : Influence + Cooperate + Engage

ขั้้�นตอนที่่� 2 : Initiate + Collaborate + Enhance

ขั้้�นตอนที่่� 3 : Integrate + Concrete + Empower ฯลฯ

	 โดยมีผีู้้�นำำ�ประเภทนักัยุุทธศาสตร์์ และประเภทผู้้�เชี่่�ยวชาญ แต่่ละภาคส่่วน เช่่น การท่่องเที่่�ยว 
การส่่งออก ก ารสาธารณสุุข ก ารสื่่�อสาร เศรษฐศาสตร์ความมั่่�นคง ความสััมพัันธ์์ระหว่่าง 
ประเทศ ฯลฯมากมายพร้้อมสรรพอยู่่�แล้้ว
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บทที่ 24

คิิดอย่่างไร เรื่่�องนายกพลเอกประยุุทธ์์ฯ ขอให้้หยุุดมาตรการเร่่ง 
ลงทะเบีียนฉีีดวััคซีีนต้้าน โควิิด 19 แบบ walk in ไว้้ก่่อน

ประชาชนน่่าจะมาช่่วยกัันคิิดช่่วย 

รััฐบาล และนายกรััฐมนตรีีในการใช้้ 

มาตรการสำำ�คััญของการฉีีดวััคซีีน 

ในการลดความรุุนแรงและผลกระทบ 

ของวิิกฤติิโควิดิ 19 โดยการใช้้ระบบ  

walk in ที่่�ประชาชนสะดวกไปรัับ 

การฉีีดวััคซีีน ที่่�ใดก็็ได้้ เวลาใดก็็ได้้  

น่่าจะช่่วยให้้บริิการฉีีดวััคซีีนได้้ 

อย่่างสะดวกคล่่องตััว ในประชากร 

ส่่วนใหญ่่เพื่่�อเร่่งเสริิมสร้้างให้้เกิิด 

ภููมิิคุ้้�มกัันมวลหมู่่�ได้้รวดเร็็วยิ่่�งขึ้้�น
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	 เรื่่�องนี้้�กำำ�ลััง Hot มาก ผมจึึงอยากชวนแฟนคลัับ มาร่่วมช่่วยกัันคิิดเรื่่�องนี้้� โดยวัันนี้้� 
ผมขอคิิดนำำ�เป็็นตััวอย่่าง และเปิิดประเด็็นความคิิด ดัังนี้้�

1.	 ขอใช้้แนวคิิด หรืือ ยุ ุทธศาสตร์์หลััก “คิิดใหญ่่ ทำเล็็ก” (Think Big Act Small)  
มาใช้้ประยุุกต์์

2.	 แฟนคลัับคงจำำ�ได้้ว่่า สมััยพระบาทสมเด็็จพระเจ้้าตากสิินมหาราช ทรงคิิดการใหญ่่  
(Think Big) กู้้�ช าติิ ทรงใช้้ยุุทธศาสตร์พิิชิิตสงคราม  แบบ  “ทำเล็็ก” (Act Small) 
ใช้ก้องทััพขนาดเล็็กที่่�มียุุทโธปกรณ์จ์ำำ�กััด บุุกเข้้าตีีและยึึดหััวเมืืองเล็็ก   ก่อ่น ให้ไ้ด้้ชััยชนะ 
เพิ่่�มขวััญกำำ�ลัังใจ ได้้พวก และกำำ�ลัังเสริมิทีลีะน้อ้ย ๆ  จนยกทััพใหญ่ไ่ปตีเีมือืงใหญ่ ่ๆ  ต่อไป 
จนกู้้�ชาติิสำเร็็จ

3.	 ต่อ่มาท่่านนายกประยุุทธ์ ์ได้้เพิ่่�มมาตรการลงทะเบีียนและฉีดีวััคซีีนเชิิงรุุกเป็็น On site 

รวมอยู่่�ใน App “หมอพร้้อม – On site – กลุ่่�มเฉพาะ” ให้้ทุุกจัังหวััด รัับไปปฏิิบััติิ 
ดูคูล้า้ยสั่่�ง (Command) แบบทหาร และคล้า้ยสั่่�งให้ต้ัดัสีเีสื้้�อบุุคลากรสู้้�โควิดิ - 19 ทุกจัังหวััด 
แบบชุุดทหารเดีียวกัันทั่่�วประเทศ

4.	 ถ้้าเราดููตััวอย่่างประเทศจีนแต่่ก่่อนสมััยยัังเป็็นคอมมิวนิิสต์์ยากจนมากเขาก็็ใช้้ 
ยุุทธศาสตร์์ “คิิดใหญ่่ ทำเล็็ก” ค่่อย ๆ  เปลี่่�ยนแปลงพััฒนาทีีละน้้อย ทีีละเมืือง จนเจริิญ 
รุ่่�งเรืืองก้้าวหน้้า ทัันสมััย ร่ำำ��รวย เป็็นมหาอำำ�นาจได้้อย่่างรวดเร็็ว และใช้้ในการควบคุุม 
โรคโควิิด - 19 ได้้สำำ�เร็็จเช่่นกััน 

5.	 ประเทศที่่�เจริิญและพััฒนาเร็็ว ก็ม็ัักใช้ยุุ้ทธศาสตร์ “คิดิใหญ่่ ทำเล็็ก” กระจายอำำ�นาจ  
ให้้แต่่ละเมืือง แต่่ละรััฐ ค่่อย ๆ  พััฒนา รวมทั้้�งการควบคุุมโควิิด - 19 และการมอบ และ 
กระจาย และฉีีดวััคซีีน

6.	 ประเทศไทย มีีผู้้�ว่่าฯ แกนนำำ� ทุ ุกภาคส่่วน และภาคประชาชน อาสาสมััคร ฯลฯ  
ทุกุจัังหวััด อำำ�เภอ ตำำ�บล ที่่�มีศัักยภาพ และความพร้้อม ที่่�จะริิเริ่่�มพััฒนา กลยุุทธ์์รููปแบบ 

ทั้้�งเชิิงรัับและเชิงิรุุก ในการเร่่งรััดขยายโครงการลงทะเบียีนและฉีดีวััคซีนีป้อ้งกัันโควิดิ - 19 
ให้ค้รอบคลุมุประชากร ร้อ้ยละ 70 ขึ้้�นไป ในทุกุจัังหวััดภายในสิ้้�นปี ี2564 ให้ไ้ด้ ้เพื่่�อให้เ้กิดิ 
ภูมูิติ้า้นทานประชากรมวลหมู่่� (Herd Immunity) และช่ว่ยให้โ้ควิดิ 19 สงบลงได้ ้เพียีงแต่่ 
รััฐบาลและภาคธุุรกิิจภาคเอกชนพร้้อมที่่�จะช่่วยจััดหาและกระจายวััคซีีนให้้รวดเร็็วและ 
เพียีงพอทุกุจัังหวััดได้้เท่่าเทียีมเป็็นธรรมกัันมากน้อย เพื่่�อช่่วยให้้เปิิดประเทศใหม่่ได้้รวดเร็ว็
มากยิ่่�งขึ้้�น
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7.	 กระทรวงมหาดไทย และกระทรวงสาธารณสุุข และภาคเอกชน องค์์การปกครอง 
ส่ว่นท้อ้งถิ่่�น ฯลฯ ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งก็ม็ีโีครงสร้า้ง ศัักยภาพ และต้น้ทุนุ ความพร้อ้ม ที่่�จะจััดส่ง่ 
กระจายวััคซีีนให้ทุ้กุจัังหวััด และกำำ�กัับดูแล ควบคุม ประสานสนัับสนุนุ ให้ก้ารเร่ง่รััดการ 
ลงทะเบียีนและฉีดีวััคซีนีเชิงิรุกุให้ส้ำำ�เร็จ็เรียีบร้อ้ยตามเป้า้หมาย และมาตรฐานที่่�ถูกูต้อ้ง  
ครบถ้้วนตามเกณฑ์์มาตรฐานที่่�รััฐบาลและกระทรวงสาธารณสุุข และ คบค. กำำ�หนด

8.	 พวกเราคนไทย คงไม่่อยากให้้ท่่านนายกประยุุทธ์์ ใช้้แนวคิิดและยุุทธศาสตร์์  
“คิิดใหญ่่ ทำใหญ่่” (Think Big, Act Big) ซึ่่�งคงยากที่่�จะสำำ�เร็็จและคงใช้้เวลานานมาก 
จนล่่าช้้าเกิินไปอัันจะยิ่่�งส่่งผลเสีียต่่อความล่่าช้้าของการเปิิดประเทศใหม่่มากยิ่่�งขึ้้�น
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บทที่ 25

ขอช่่วยกัันคิิดเรื่่�อง “การฟื้้�นคืืนใหม่่ ผ่่อนคลาย เปิิดประเทศใหม่่ 
แบบสมดุุลหลัังความรุุนแรงของการติิดเชื้้�อโควิิด 19 ลดลง 

(Post Covid 19 Recovery and New Normal)

เมื่่�อผลของการฉีดีวัคัซีีนช่ว่ยเร่ง่ให้้สถานการณ์ร์ะบาดของโควิดิ 19 ลดความวิกิฤติิ 

และรุุนแรงลงได้้ในระดับัที่่�สามารถผ่่อนคลายมาตรการควบคุุมต่่าง ๆ  ซึ่่�งส่่งผลกระทบ 

ต่่อเศรษฐกิิจ อาชีีพ รายได้้ ปากท้้องของประชาชนอย่่างมากที่่�สุุดลง เพื่่�อเปิิด 

ประเทศใหม่่และฟ้ื้�นคืนืสภาพวิถิีชีีวีิติใหม่่ (new normal) ซึ่่�งต้้องการผู้้�นำำ�ทุุกภาคส่่วน 

ที่่�เกี่่�ยวข้้องมาร่่วมด้้วยช่่วยกัันกัับรััฐบาลในการเปิิดประเทศใหม่่และฟ้ื้�นคืืนสภาพ 

อย่่างเหมาะสม และสมดุุลระหว่่างปััญหาและมาตรการทางสาธารณสุุข และทางสัังคม 

เศรษฐกิิจต่่อไป
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	 จากผลของการเร่ง่รััดฉีดีวััคซีนีทำำ�ให้้สถานการณ์ต์ิดิเชื้้�อโควิดิ 19 รายวััน เริ่่�มมีแีนวโน้ม้ 
ลดลง แม้้อยู่่�ในหลัักหนึ่่�งหมื่่�นคนต่อ่วััน และคนตายจากโควิดิ 19 ไม่่ลดลงมากนััก แต่ค่นไม่่ป่ว่ย 
แต่่เหมืือนตายทั้้�งเป็็นเดืือดร้้อนจากถููกกระทบทางเศรษฐกิิจยิ่่�งมีีมากขึ้้�น

	 ดัังนั้้�น คงจะต้้องรีบีแก้ไ้ข ผ่อนคลาย และค่อ่ย ๆ  แง้ม้เปิิดประเทศ (Reopen) รัับนัักท่องเที่่�ยว 
และเพิ่่�มการส่่งออก ซึ่่� งเป็็นรายได้้หลััก  และช่่วยฟื้้�นฟููเศรษฐกิิจ และความทุกข์ร้้อนของ 
ผู้้�ประกอบการหรืือธุุรกิจิขนาดกลางและเล็็ก (SMEs) คนช้ั้�นกลาง เปราะบาง และคนจนยากไร้้ 
ตกงานมากมาย ให้้รวดเร็็วก่่อนมาตรการอื่่�น ซึ่่�งรััฐบาล ภาคราชการ ภาคธุุรกิิจ ทุุกภาคส่่วน 
ล้้วนมีีนัักวิชาการ นัักยุ ทธศาสตร์ ฯลฯ ที่่�ช่ วยกัันคิิดวางยุุทธศาสตร์ของการเตรียมการ 
ตามหััวข้้อเรื่่�องนี้้�เต็็มที่่�อยู่่�แล้้วก็็ตาม

	 เพราะคงจะรอฟื้้�นคืืนใหม่่ (Recovery) และฟื้้�นฟููเปิิดประเทศใหม่่ (Reopen) จนกว่าแนวโน้้ม 
จำำ�นวนผู้้�ติิดเชื้้�อโควิิด 19 จะลดลงเหลืือหลัักพััน หรืือหลัักร้้อยคน หรืือหลัักสิิบคน คงไม่่มีีทาง 
กลัับไปได้้อีีกในเวลา อัันสั้้�น เพราะถึึงตอนนั้้�นโควิิด 19 คงจััดเป็็นโรคประจำำ�ท้้องถิ่่�นตามปกติิ 
ไปแล้้ว จึึงรอต่่อไปไม่่ได้้ เพราะทั้้�งผู้้�ประกอบการหรืือธุุรกิิจขนาดกลางและเล็็ก (SMEs) และ 
คนระดัับกลางและคนจน คนเปราะบางที่่�เหมืือนตายท้ั้�งเป็็น และฆ่่าตััวตายจากโควิิด 19  
คงเพิ่่�มมากขึ้้�น

	 จึึงน่่าประทัับใจที่่�รััฐบาลและทุุกภาคส่่วนและประชาชน ที่่� อดทนผนึึกกำำ�ลัังกัันต่่อสู้้� 
สงครามโควิดิ 19 กัันมาอย่่างดีทีี่่�สุดุ ให้พ้ยายามปรัับเปลี่่�ยน ผ่อ่นหนัักผ่อ่นเบา ทั้้�งมาตรการต่า่ง ๆ  
ทั้้�งทางสาธารณสุุข เศรษฐกิิจ สัังคม และความมั่่�นคง ฯลฯ อย่่างสมดุุลตามสถานการณ์์การ 
ติิดเชื้้�อและการฉีีดวััคซีีน และผลกระทบตลอดมา

	 ผมจึงึขอชวนแฟนคลัับมาช่ว่ยกัันคิดิเรื่่�องนี้้� โดยผมขอลองเริ่่�มช่ว่ยร่ว่มคิดิ เปิดิประเด็น็  
และข้้อเสนอแนะในฐานะประชาชนสููงวััยก่่อน ดัังนี้้�

1.	 การฟื้้�นฟูคูืนืใหม่ ่(Recovery) และเปิดิประเทศใหม่ ่(Reopen) โดยใช้้มาตรผ่่อนคลาย 
เยียีวยา ฯลฯ ต่า่ง ๆ  ควรจะต้้องทำำ�ในรูปูแบบและบริบทของไทย ที่่�ยืดหยุ่่�น แบบทีละน้อ้ย 
ค่่อยเป็็นค่่อยไป คำ ำ�นึึงถึึงความสมดุุล ระหว่่างมาตรการหลััก ปั ัญหาและผลกระทบ 
ระหว่่างปััญหาและมาตรการด้้านสาธารณสุุขและด้้านเศรษฐกิิจ สัังคม  ความมั่่�นคง 
(อาจด้้านการเมืืองด้้วย?) โดยตลอด เพราะการควบคุุมโควิิด 19 และการกระจาย 
ชนิิดวััคซีีน และการฉีีดวััคซีีนมีี Political และ Social Sensibility สููง

2.	 New Normal ของการรู้้�รอบและเคยชิินกัับการดููแลสุุขภาพ ป้้องกััน เฝ้้าระวััง และ 
ตรวจค้้นหาการติิดเชื้้�อ กัักตััวรัักษาที่่� รพ., ชุุมชนและบ้้าน ฯลฯ และในการรัักษาการ์์ด 
ไม่่ให้้ตก ด้้วยตนเอง (Self prevention and care) ของประชาชน ฯลฯ ในที่่�สุุดก็็จะเป็็น 
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การเรีียนรู้้� และสร้า้งจิติสำำ�นึกึเชิงิประชาสัังคม (Civil consciousness) จนพััฒนากลายเป็็น 
สุุขนิสิัยั และสุุขบัญัญัตัิขิองคนไทย รวมทั้้�งค่า่นิยิมร่ว่ม และวัฒันธรรมของการผนึกึกำำ�ลััง 
ของทุุกภาคส่่วนและประชาชนในการเฉลี่่�ยทุุกข์์เฉลี่่�ยสุุข, ก ารแบ่่งปััน เฉลี่่�ยความมั่่�งมีี  
และความยากจน ฯลฯ ในการทำำ�สงครามโควิดิ 19 จึงึควรรัักษาไว้้ให้ย้ั่่�งยืนือย่า่งสมดุลุกัับ 
การปรัับปรุุงการเตรียมความพร้้อมของระบบการแพทย์์การสาธารณสุุขทุุกด้า้นในอนาคต  
ให้้เห็็นความสำำ�คััญของเวชศาสตร์์ป้้องกััน และการบูรณาการอย่่างสมดุุลระหว่่าง 
การส่ง่เสริมิสุขุภาพ การป้อ้งกัันควบคุมโรค การรัักษาพยาบาลและการฟื้้�นฟูสูภาพ สมดุุล 

ระหว่า่งการเชื่่�อมโยงและบูรูณาการของ Home Based Care/Community Based Care/ 
Primary Care/Hospital Based Care และ Population based  care ฯลฯ 

	 รวมทั้�งเพิ่่�มความสำำ�คััญของเวชศาสตร์ก์ารแพทย์แ์ละสาธารณสุุขแม่น่ยำ (Precision  
medicine และ Precision public health) ของเครื่่�องมืือ การทดสอบ ยา วััคซีีน และ 
เวชศาสตร์์วิิถีีชีีวิิต (Life Style Medicine), เวชศาสตร์์ผู้้�สููงอายุุ การป้้องกัันควบคุุมโรค 
อุุบััติิใหม่่อุุบััติิซ้ำำ��  อาชีีวเวชศาสตร์์และสิ่่�งแวดล้้อม  เวชศาสตร์์การเสพติิด (Addiction  
medicine) รวมทั้�ง Evidence  based medicine and public health เวชศาสตร์์การท่องเที่่�ยว 

และเดิินทาง ฯลฯ ตลอดจนการพััฒนาผู้้�นำำ�ทุกภาคส่่วนรวมทั้�งทางการเมืืองและธุุรกิจิ ฯลฯ  
เพื่่�อเตรีียมพร้้อมรองรัับปััญหาสาธารณสุุขและเศรษฐกิิจสัังคมในอนาคตต่่อไป

3.	 ระหว่่างได้้รัับผลกระทบจากโควิดิ 19 ผู้้�คนและสถานประกอบการหรือืธุรุกิจิขนาดกลาง 
และขนาดเล็็ก (SMEs) ทั้ ้�งในระบบและนอกระบบได้้พยายามปรัับอาชีีพใหม่่ ๆ เช่่น  
การขายออนไลน์์ การแปรรููปเกษตรแปลงใหญ่่และผสมผสาน การท่่องเที่่�ยวเชิิงเกษตร 
และเชิงินิเิวศน์ ์ฯลฯ ที่่�ปรัับปรุงุพััฒนาใหม่่ ฯลฯ รวมทั้้�งชุมุชนและประชาชนได้พ้ยายาม 
ปรัับปรุุงเปลี่่�ยนแปลงอาชีีพ, รัั ฐวิิสาหกิิจชุุมชน ฯลฯ และพััฒนารููปแบบนวััตกรรม  
เพิ่่�มคุุณค่่าและความหลากหลายใหม่่ ๆ ฯลฯ มากขึ้้�น เป็็น New normal ที่่�หลากหลาย  
เพื่่�อความอยู่่�รอด สร้้างวิิกฤติิให้้เป็็นโอกาส และเตรีียมการรองรัับเมื่่�อโควิิด 19 สงบลง  
หรืือเมื่่�อรััฐบาลเริ่่�มผ่่อนคลาย ฟื้้�นคืืนใหม่่ และเปิิดประเทศใหม่่

	 ดัังนั้้�น รััฐบาลและภาคส่่วนราชการ และภาคธุุรกิิจ ฯลฯ ที่่�เกี่่�ยวข้้อง จึึงควรติิดตาม 
ประเมินิผลเรื่่�องนี้้� เพื่่�อใช้ใ้นการกำำ�หนดนโยบายและทิศิทางเศรษฐกิจิ และ New normal  
เพื่่�อจะเริ่่�มผ่อนคลาย และฟื้้�นคืืนใหม่่ เปิิดประเทศใหม่่ โดยไม่่เน้้นและพึ่่�งพาเฉพาะ 
การท่่องเที่่�ยวและส่่งออกอย่่างเดีียว รวมทั้้�งระบบและกลไกการค้้าเสรีีและการตลาด  
และระบบการผลิติระหว่่างประเทศ ฯลฯ อย่่างเดียีว เพราะหลัังโควิดิ 19 สงบลง การทวนกระแส 
โลภาภิิวััตน์ (Deglobalization) และสงครามเศรษฐกิิจการค้้า ก ารแข่่งขััน ก ารกีีดกััน 
และปกป้้องทางการค้้า น่่าจะทวีีความรุุนแรงมากขึ้้�น จึึงควรใช้้นโยบายและยุุทธศาสตร์์ 
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การมองและพึ่่�งตนเอง (Inward Looking and Self reliance Policy) ต ามปรััชญา 
เศรษฐกิิจพอเพีียงของในหลวงรััชกาลที่่� 9 ควบคู่่�ไปกัับนโยบายเป็็นกลางและการสร้้าง 
เครืือข่่าย หุ้้�นส่่วนพัันธมิิตรเชิิงยุุทธศาสตร์์กัับประเทศ ฯลฯ กลุ่่�มประเทศต่่าง ๆ ฯลฯ  
ให้้มากยิ่่�งขึ้้�น 

4.	 ในความเห็็นที่่�ผ่่านมาแล้้วของผมในเฟซบุ๊๊�กนี้้�เกี่่�ยวกัับโควิิด 19 ผมได้้ช่่วยคิิด 
ส่่งเสริมให้้กำำ�ลัังใจ โดยผมให้้ข้้อคิิดเห็็นที่่�เน้้นถึึงการให้้ความสำำ�คััญของการจััดรููปแบบ  
(Pattern) ของกราฟแสดงแนวโน้้มของการติิดเชื้้�อมากขึ้้�นในประเทศต่่าง ๆ ม าเทีียบ 
กัับแนวโน้้มในประเทศไทย และจัังหวััดต่่าง ๆ ตามตััวชี้้�วััดที่่�สำำ�คััญ ๆ รวมทั้้�ง Crisis  
Management, Crisis Leadership, การทำำ�นายแนวโน้้มในอนาคต (Forecasting) และมอง 
และไม่่แก้้ปัญัหาเฉพาะส่่วนบนของก้้อนน้ำำ��แข็ง็ ส่ว่นบนที่่�ปรากฏอยู่่�เหนืือน้ำำ�� แต่ต่้อ้งมอง 
และรีีบป้้องกัันแก้้ไขปััญหาระดัับที่่�ก้้อนน้ำำ��แข็็งที่่�จมอยู่่�ใต้้น้ำำ��ด้้วย (Iceberg) รวมทั้้�ง 
เตรีียมการผลิิตแพทย์์ผู้้�ช่่วย (Physician assistant) และผู้้�ช่่วยพยาบาล (Nurse Aids) 
ตลอดจนการกระจายการตััดสิินใจอำำ�นาจสั่่�งการ ควบคุุม  และกระจายทรััพยากร 
(Delegation and Decentralization)ให้้ผู้้�ว่าราชการจัังหวััด และองค์์กรปกครอง 
ส่่วนท้้องถิ่่�น รวมทั้้�งการใช้้ Digital technology and health literacy ฯลฯ 

	 ผมก็ยัังยืืนยัันข้้อคิิดเห็็นต่่าง ๆ  ดัังกล่าวมาท้ั้�งหมดที่่�อยากให้้นำำ�มาใช้้ต่่อไป ในการเตรียม 
ความพร้อ้มทางสาธารณสุขุในปัจัจุบุัันและอนาคต และเตรียีมเปิดิประเทศใหม่ต่่อ่ไปด้ว้ย



Hollywo
od

คติิพจน์ และปรัชัญาดีี ๆ  จากภาพยนตร์์ฮอลลีีวููด

ที่่�มีหีลากหลายมากมายตามยุุคสมััย สามารถนำำ�

มารวบรวมและประยุุกต์์ใช้้ประโยชน์ได้้มาก

บทที่ 26

คติิพจน์์ อุุดมการณ์์ดีี ๆ ภาพยนตร์์ฮอลลีีวููด ชุุดที่่� 5
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	 จากต้องหยุุดอยู่่�บ้าน ทำำ�งานที่่�บ้าน เพื่่�อกัักตััวช่่วยชาติิต้า้นโควิดิ 19 ผมคนแก่่สู้้�โลกและโรค 
ซึ่่�งใช้เ้วลาส่่วนใหญ่่ดููภาพยนตร์ฮอลลีวูีูด จากเคเบิิลทีวีี ีวัันคืนืละอย่่างน้อ้ยสองเรื่่�อง โดยเลืือก 
ดูภูาพยนตร์ช์ีวีิติเก่า่ ๆ  ย้อ้นหลััง 50 ปีจนหมดแล้ว้ ระยะหลัังจึึงต้อ้งเปลี่่�ยนดูภูาพยนตร์์ใหม่ ่ๆ  
ที่่�ผู้้�คนมีีวิิถีีชีีวิิต  สัังคม สิ่่� งแวดล้้อม วัั ฒนธรรม  ความคิด ความเชื่่�อ ความศรััทธา และ 
ปฏิิสััมพัันธ์์กััน ฯลฯ ที่่�แตกต่่างไปจากคนรุ่่�นเก่่า ๆ มาก 

	 การเลืือกสกััดเอาคำำ�พููด และคำำ�คม คติิพจน์์ ปรััชญา จากภาพยนตร์์ใหม่่ ๆ  สำำ�หรัับผม  
จึงึยากมากขึ้้�น เพราะเข้้าใจยากขึ้้�น ไม่ต่รงไปตรงมาเหมืือนภาพยนตร์เก่า่ ๆ  โดยภาพยนตร์ใหม่ ่ๆ  
มัักมีบีทสนทนาและปฏิสิััมพัันธ์ส์ั้้�น ใช้แ้อคชั่่�น เพลง ภาพเอฟเฟค ฯลฯ ประกอบ และปล่อ่ยให้้ 
คนดููไปคิิดเอาเอง? ก ารสกััด และ นำ ำ�ประเด็็นที่่�เป็็นคติิพจน์์ ปรััชญา เพื่่�อมาเรีียบเรีียง 
เป็น็สำำ�นวนไทยของผม จึงอาจไม่่ชััดเจนเหมือืนจากดูภูาพยนตร์เก่า่ ๆ  เดือืนนี้้�ทำำ�โน้ต้ดัังกล่าว 
ในสมุุดโน้้ตหน้้าทีีวีีไว้้ได้้มากพอ ก็็ขอส่่งให้้แฟนคลัับเช่่นเคย

1.	 “เพื่่�อนที่่�ดีี คืือ เพื่่�อนที่่�เก่่งกว่่าเรา และดีีต่่อเรา”

2.	 “ชีีวิิตคนบางคน ถู ูกฟ้้าลิิขิิตมาให้้ยิ่่�งใหญ่่ แต่่บางคนก็็ถููกลิิขิิตมาให้้พบแต่่ 
	 ความผิิดพลาด”

3.	 “คนอเมริิกัันมัักตลกอย่่างจืืดชืืด”

4.	 “ขยะคน คืือ ขยะสัังคม”

5.	 “คนที่่�มีีช่่องว่่างทางอารมณ์์มาก มัักเข้้าใจและเอาใจยาก”

6.	 “คำำ�พููดที่่�เราไม่่ทัันคิิด บางครั้้�งก็็เป็็นอัันตรายต่่อตััวเรา และผู้้�อื่่�นได้้”

7.	 “ธุุรกิิจย่่อมมีีขึ้้�นหรืือลง บางโอกาสเราก็็ต้้องกล้้าเสี่่�ยงดูู”

8.	 “โลกยุคุใหม่่โลกาภิวิััตร์ ที่่�มีกีารเปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว และมีโีอกาสและความเสี่่�ยง
	 มากกว่่าเดิิม”

9.	 “ทีีมงานที่่�ดีี คืือ มีีผู้้�พููด ผู้้�ฟััง และผู้้�ทำำ�งานที่่�ดีี”

10.	“สิ่่�งที่่�ทุกคนจำำ�เป็็นต้้องมีร่ี่วมกััน คือ ชีวิติ ความรััก ผูกพััน ผลประโยชน์ และความตาย”

11.	“เราจะทำำ�ข้้อตกลงเรื่่�องใดกัับใคร ก็็ต่่อเมื่่�อเราสู้้�ได้้ และไม่่ปฏิิเสธ”

12.	“ถ้้าเราสนใจเรื่่�องอะไรกัับใคร เราก็็มัักติิดตามเรื่่�องนั้้�นจนสำำ�เร็็จ”

13.	“ในโลกของการแข่่งขััน ถ้ ้าเราไม่่ร่่วมมืือกัับฝ่่ายใด เราก็็ต้้องไปร่่วมมืือกัับฝ่่าย 
	 ที่่�เป็็นคู่่�แข่่งของเรา”

14.	“นิิทาน ละคร ภาพยนตร์์ หนัังสืือ นวนิิยายที่่�ดีี ๆ มัักจะมาจากความเป็็นจริิง”

15.	“การทำำ�งานทุุกอย่่างต้้องมีีแผนสำำ�รองไว้้เสมอ”
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16.	“มนุษุย์ม์ีอีงค์ป์ระกอบสำำ�คััญอยู่่�สามอย่า่ง คือื ร่า่งกาย, จิติวิญญาณ และความเชื่่�อมโยง 
	 ของร่่างกายและจิิตวิิญญาณ”

17.	“เกีียรติิยศ และชื่่�อเสีียงที่่�ดีีงาม เป็็นสมบััติิที่่�ดีีที่่�สุุดของมนุุษย์์”

18.	“งานที่่�มีโอกาสและความเสี่่�ยงสููง ย่ ่อมมีผลลััพธ์์ทั้้�งด้้านบวกและลบสูง จึ ึงอยู่่�ที่่� 
	 เราจะกล้้าเสี่่�ยงหรืือไม่่”

19.	“ภาพยนตร์ฝรั่่�งก็เ็ชื่่�อในกฎแห่่งกรรม มีบีทสนทนาว่่า กรรมใครก่่อ กรรมนั้�นตอบสนอง”

20.	“เมื่่�อผู้้�ร่่วมงานทำำ�งานผิิดพลาด สิ่่�งที่่�ถููกที่่�สุุดคืือคุุณจะให้้โอกาสเขาทำำ�งานแก้้ตััวอีีก 
	 หรืือไม่่”

21.	“ในช่่วงที่่�ยุ่่�งเหยิิงและวิิกฤติิ สิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุดคืือต้้องไว้้ใจผู้้�ร่่วมงานทุุกคน”

22.	“ความเกลีียดชัังที่่�สะสมไว้้มาก จะถููกปลดปล่่อยด้้วยการใช้้ความรุุนแรง”

23.	“เมื่่�อยัังไม่่ถึึงเวลา เราอาจยัังมองไม่่เห็็นบางสิ่่�ง จนกว่่าจะถึึงเวลานั้้�น”

24.	“บางโอกาสสำำ�คััญเราก็็ต้้องลองเสี่่�ยงดูู เพราะเราไม่่รู้้�ว่่าจะมีีชีีวิิตอยู่่�อีีกนานแค่่ไหน”

25.	ถ้้าไม่่ทำำ�อะไรที่่�แตกต่่างจากเดิิม ก็็อย่่าทำำ�ใหม่่ดีีกว่่า”
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ขอแสดงความยิินดีี

บทที่ 27

ขออวยพรให้้แก่่ข้้าราชการผู้้� ได้้รัับตำำ�แหน่่งใหม่่ในเดืือนตุุลาคม 2564

“เดือืนตุุลาคม 2564 ย่่อมมีขี้้าราชการได้้เลื่่�อนตำำ�แหน่่งใหม่่  

จึึงขอให้้พรด้้วยปััจจัยแห่่งความสำำ�เร็จ็ของการเจริญิก้้าวหน้้า 

ต่่อไป 17 ประการ เพื่่�อช่่วยใช้้ประกอบการทำำ�งานใหม่่ 

ให้้เจริิญก้้าวหน้้าต่่อไป”
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	 ในฐานะอดีีตข้้าราชการอาวุุโส ผู้้� เกษีียณราชการมานาน 29 ปี  และยัังทำำ�งานอยู่่� 
ผมขอร่ว่มแสดงความยินิดี ีและส่ง่ความปรารถนาดี ีแกข้า้ราชการผู้้�ได้ร้ัับตำำ�แหน่ง่ใหม่่ในเดือืน 
ตุุลาคม 2564 นี้้ � และขออวยพรให้้มีีวิิถีีชีีวิิตที่่�อุุดมด้้วยวิิถีีแห่่งธรรม และธรรมาภิิบาล 
ที่่�พร้้อมสรรพด้้วยปััจจััยสำำ�คััญแห่่งความสำำ�เร็็จและเจริิญก้้าวหน้้าต่่อไป ดัังต่่อไปนี้้�

1.	 ขอให้ม้ีสีุขุอนามััยที่่�ดีทีั้้�งกายใจ สังัคม อารมณ์ ์จิติวิญิญาณ (ปัญัญา) และสิ่่�งแวดล้อ้ม 
	 (Good Health)

2.	 ขอให้้มีีความสงบสบายใจไม่่มีีความหวั่่�นไหวและตื่่�นเต้้น (Calmness)

3.	 ขอให้้มีีใจเบิิกบาน (Cheerfulness)

4.	 ขอให้้มีีพลัังพร้้อมไม่่หวาดหวั่่�นในความยากลำำ�บาก และปััญหาอุุปสรรค (Energy)

5.	 ขอให้้มีีความกล้้าหาญไม่่ท้้อถอยต่่อปััญหาอุุปสรรค (Courage)

6.	 ขอให้้มีีความมุ่่�งหมายที่่�ดีีที่่�สุุด ทั้้�งชีีวิิตและการงาน (Aim)

7.	 ขอให้้มีีความคาดหวัังที่่�ดีีที่่�สุุด อย่่างไม่่มีีความหมดหวััง (Hopefulness)

8.	 ขอให้้มีีสมาธิิและภููมิิปััญญาที่่�ดีี (Meditation and wisdom)

9.	 ขอให้้มีีหััวใจที่่�เข้้มแข็็ง (Strong mindedness) และมโนมยิิทธิิ (Will Power)

10.	ขอให้้มีีความขยัันขัันแข็็ง (Activeness)

11.	ขอให้้มีีการตััดสิินใจโดยการหาเหตุุผลให้้ถููกทาง (Rationalization)

12.	ขอให้้มีีความละเอีียดรอบคอบ (Thoroughness)

13.	ขอให้้เป็็นผู้้�เรีียนรู้้�ตลอดเวลา (Knowledge based person)

14.	ขอให้้ดำำ�รงตนและทำำ�งานอย่่างสมเกีียรติิและศัักดิ์์�ศรีี (Dignity)

15.	ขอให้้มีีปฏิิภาณ (Intuition) และป้้องกัันตนเองได้้ดีี (Self Defense)

16.	ขอให้้มีีเสน่่ห์์ เป็็นที่่�ต้้องตาถููกใจ และน่่าเชื่่�อถืือจากบุุคคลอื่่�น (Charming and Trust  
	 worthiness)

17.	ขอให้้มีีความสำำ�เร็็จ และเจริิญก้้าวหน้้า (Success and Progress)



บทที่ 28

ประสบการณ์์เป็็นวิิทยากรบรรยายการฝึึกอบรมทางออนไลน์์ 
ครั้้�งแรกในชีีวิิตและงานของคนแก่่อายุุย่่าง 90 ปีี

ในยุุคของวิิกฤติิการณ์์โควิิด 19 ที่่�ประชาชน  

และผู้้�บริิหาร บุุคลากร องค์์กรทุุกภาคส่่วน  

ต้้องกัักตััวช่่วยชาติิทำำ�งานที่่�บ้้านส่่วนใหญ่่  

ในการจัดัประชุุม สัมัมนา และฝึึกอบรม ฯลฯ 

จึึงจำำ�เป็น็ต้้องจััดแบบประชุุมอบรมออนไลน์์ 

ที่่�บ้้าน ซึ่่�งเป็น็ประสบการณ์ค์รั้้�งแรกของผม 

ผู้้�เป็็นวิิทยากรผู้้�เป็็นคนรุ่่�นเก่่าผู้้�สููงอายุุที่่� 

น่่าตื่่�นเต้้นและเรีียนรู้้�



110 โควิดจิตไม่ว่าง : นานาสาระ

	 วัันพุุธที่่� 17 กุุมภาพัันธ์์ 2564 วัันนี้้� เวลา 9.00 ถึึง 12.00 น. ผมได้้รัับเชิิญจากสมาคม 
เวชศาสตร์์ป้้องกัันแห่่งประเทศไทย ให้้เป็็นวิิทยากร บ รรยายเรื่่�อง “การจััดการทั่่�วไป” และ  

“การบริหิารทรัพัยากรมนุุษย์”์ ตามหลัักสูตูรการอบรมระยะสั้้�น สำำ�หรัับแพทย์เ์วชศาสตร์ป์้อ้งกััน  
ของสมาคมเวชศาสตร์ป้อ้งกัันที่่�ผมเป็็นวิทิยากรบรรยายมาตลอดกว่ายี่่�สิบปีที่่�ผ่านมา หลายรุ่่�น 
เพื่่�อเตรียีมสอบบอร์ด์แพทย์ช์ำำ�นาญการเวชศาสตร์ป์้อ้งกัันจากแพทยสภา ซึ่่�งปกติผิมก็บ็รรยาย 
แบบใช้้ห้้องประชุุมใหญ่่ทุุกปีี แต่่ปีีนี้้�จากปััญหาโควิิดมีีแพทย์์สมััครรัับการอบรม รวม 180 คน 
ที่่�จััดบรรยายในระบบออนไลน์เ์ป็น็ครั้้�งแรก ที่่�ห้องประชุมุกรมวิทยาศาสตร์การแพทย์ ์กระทรวง 
สาธารณสุุข นัับเป็็นประสบการณ์์บรรยายออนไลน์์ครั้้�งแรกของชีีวิิตผม วิิทยากรแก่่มากที่่�สุุด  
อายุุย่่าง 90 ปี นี้้� จึ งตื่่�นเต้้นและสนุกมาก  และอยากเล่่าบรรยากาศให้้แฟนคลัับ  ได้้ตื่่�นเต้้น  
สนุุกไปด้้วย

1.	 ก่อ่นที่่�จะบรรยาย ผมต้อ้งขออนุญุาตอาจารย์ห์มอ รพ.จุฬุา ที่่�รัักษาโรคหััวใจล้ม้เหลว 
ของผมว่าอนุุญาตให้้บรรยายได้้ และผมต้องหยุุดทานยา 4 ตััว ของยามื้้�อเช้้าวัันนี้้�  
(ในทั้้�งหมด 11 ตััว) ที่่�มีีผลต่่อการลดความดัันโลหิิตและอััตราการเต้้นของหััวใจ ที่่�ทำำ�ให้้ 
ผมอ่่อนเพลีีย พลัังกายและพลัังเสีียงอ่่อนลง และบริิหารร่่างกายตอนเย็็นเมื่่�อวาน และ 
เช้้าวัันนี้้� ให้้มากกว่่าปกติิ เพื่่�อฟิิตร่่างกายให้้มีีความพร้้อมต่่อการมานั่่�งบรรยายเวลา 
สามชั่่�วโมงวัันนี้้�

2.	 ห้้องบรรยาย เป็็นห้้องประชุุมเล็็ก ที่่� จััดระบบทุุกอย่่างพร้้อมทีมงานพร้้อมสรรพ  
สำำ�หรัับการบรรยายแบบออนไลน์์ และเชื่่�อมโยงการติดิต่อ่ ภาพ และเสียีง ไปยัังคอมพิวเตอร์์ 
ของแพทย์์ทุุกคนในทั้้�งหมด 180 คน จากทั่่�วประเทศ สามารถปฏิิสััมพัันธ์์ ถามคำถาม 

และให้้ความคิิดเห็็นมาที่่�ผมได้้ตลอดเวลา

3.	 เป็็นประสบการณ์์สอนออนไลน์์ครั้้�งแรกในชีีวิิตของผม แต่่ก็็ปรัับตััวได้้ดีี และคิิดว่่า 
ระบบนี้้� ประหยััด สะดวก สบาย ใช้้เวลาได้้เต็็มที่่�  และผู้้�รัับการอบรมน่่าจะได้้ใช้้สมาธิิ  
และได้้รัับอรรถรส สาระที่่�สมบูรูณ์์มากกว่า เมื่่�อเทียีบกัับการบรรยายสด ๆ  ในห้้องประชุมุใหญ่่ 
ที่่�คนมาก ๆ ตามปกติิ

4.	 ผมต้องบริหารการบรรยาย และอุุปกรณ์ค์อมพิวเตอร์เ์อง ทั้�งหมด ในเวลา สามชั่่�วโมง 
ซึ่่�งก็็ไม่่มีีปััญหามาก นอกจากปััญหาเสีียงแหบบ่่อย ต้้องขอน้ำำ��อุ่่�นเติิมและหยุุดพัักเสีียง  
เป็็นระยะ ๆ (คล้้าย ๆ การหยุุดพัักยก เพื่่�อให้้น้ำำ��นัักมวย)

5.	 ผมต้องเริ่่�มด้วยการแนะนำำ�ตนเอง และประวััติย่่อ ๆ ว่ ่า ผมทำำ�งานเป็็นผู้้�บริหาร 
ในกระทรวงสาธารณสุุขรวม 35 ปีี หลัังเกษีียณก็็ทำำ�งานต่่อเนื่่�องจนถึึงปััจจุุบัันรวม 29 ปีี 
ทั้้�งเป็็นผู้้�บริหาร ที่่�ปรึึกษา กรรมการบริหาร วิทยากร องค์ก์รภาครััฐ ภาคธุุรกิจิ มหาวิิทยาลััย 
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และองค์์การสาธารณประโยชน์์หลายแห่่ง ก็ ็ได้้นำำ�ความรู้้�และประสบการณ์์มาใช้้สอน  
และติิดตามความรู้้�ใหม่่ ๆ ด้้านการจััดการตลอดมา

6.	 ผมได้้บอกเขาถึึงรางวััลเกีียรติิคุุณสำำ�คััญ ๆ ที่่�ผมได้้รัับ ตาม Power point ซึ่่�งผม 
บอกเขาว่่าไม่่ได้้เพื่่�อมาโอ้้อวด เพราะแก่่มากแล้้ว แต่่ต้้องการให้้เป็็นตััวอย่่าง และ 
แรงบัันดาลใจ แก่คุ่ณุหมอที่่�รัับการอบรมว่า่การทำำ�งานทุกุอย่า่งควรต้ั้�งใจรัับผิดชอบและ 
ทำำ�ให้ด้ีทีี่่�สุดุ แล้ว้วงการที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง และสังัคมเขาจะติดิตามผลงานเด่น่ ๆ  ที่่�เป็น็เลิศิ และ 
ให้้รางวััลเกีียรติิคุุณแก่่เรา เป็็นกำำ�ลัังใจและเกีียรติิประวััติที่่�เราต้้องรัักษาและทำความดีี 

ต่่อไป ซึ่่� งต้้องใช้้เวลานานมาก ซึ่่� งผมคิดเปรีียบคำำ�กล่าวคติิพจน์์ของปููชนียาจารย์์ 
ทางการศึึกษา ท่ านอาจารย์์หม่่อมหลวงปิ่่�น มาลากุุล ท่ ่านเคยกล่่าวเปรีียบเทีียบว่่า  
“เหมืือนกล้้วยไม้้ที่่�หายาก กว่่าจะออกดอกจะช้้านานมาก” (เช่่น กรณีขีองผม ทำำ�งานเป็น็ 
แพทย์์ถึึง 21 ปีี กว่่าจะเริ่่�มได้้รัับรางวััลเกีียรติิคุุณครั้้�งแรก) 

7.	 นอกนั้�น ผมยัังเริ่่�มบอกพวกเขาด้้วย ในประเด็น็สำำ�คััญ ๆ  ว่า การจััดการ และการบริหิาร 
ทรััพยากรมนุุษย์์ นั้้�นเป็็นทั้้�งศาสตร์์ และศิิลป ที่่�ต้้องนำำ�มาประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิิตการทำำ�งาน  
และการเป็็นผู้้�บริิหารของเขา ผมคิิดเปรีียบคล้้ายนัักมวย นัักกี ฬา ต้ ้องมีีพรสวรรค์  

เป็็นศิิลปะ แต่่ถ้้าได้้เรีียนและฝึึกวิชามวยและใช้้เวชศาสตร์์การกีีฬา เป็็นพรแสวงและ 
เป็น็ศาสตร์เ์พิ่่�มเติมิ ก็น็่า่จะประสบความสำำ�เร็จ็ดีมีากกว่า่ ปกติสิองวิชิานี้้� ต้องใช้เ้วลาเรียีน 
ในมหาวิิทยาลััยเป็็นแรมเดืือนและปีี เช่่นในหลัักสูตรรััฐประศาสนศาสตร์ บริ ิหาร 
สาธารณสุุข และบริิหารธุุรกิิจ ที่่� ผมไปเรีียนมา แต่่ผมเลืือกหััวข้้อที่่�พวกเขาจะนำำ�ไป 
ประยุุกต์์ใช้้ประโยชน์์ได้้มาก  และค้้นคว้้าปรัับให้้ทัันสมััยทุุกปีี ๆ ที่่� ผมสอนสองวิิชานี้้� 
มา 20 กว่ าปีีแก่่แพทย์์และนัักวิชาการสหวิิชาชีีพ ในหลัักสููตรนี้้�และหลักสููตร อบรม 

นักับริหิารสาธารณสุุขระดับัสูงู (Mini Master of Management in Health) ร่ว่มกัับสถาบััน 
พััฒนาสุุขภาพอาเซีียน มหาวิิทยาลััยมหิิดล ที่่�ผมเมื่่�อเป็็นอดีีตนายกสมาคมเวชศาสตร์์ 
ป้อ้งกัันได้้ริเิริ่่�มเขีียนหลักสููตรนี้้� และเป็็นหลัักสูตรที่่�เป็็นที่่�นิยมมาก จััดอบรมและปรัับปรุุง 
พััฒนาติิดต่่อกัันมารวม 30 กว่่ารุ่่�นแล้้วจนถึึงปััจจุุบััน) 

8.	 ผมยัังได้้บอกแนะนำำ�พวกเขาว่่า วิ ทยากรที่่�สมาคมเวชศาสตร์ป้้องกััน และสถาบััน 
พััฒนาสุุขภาพอาเซีียน มหิ ดล คัั ดสรรเชิิญมาช่่วยสอนในสองหลัักสูตรนี้้� ล้ ้วนเป็็น 
ผู้้�เชี่่�ยวชาญมากด้วยประสบการณ์์ และมืืออาชีีพที่่�ดีที่่�สุด และประโยชน์ที่่�พวกเขาได้้ 
นอกจากในการอบรม  และสอบได้้บอร์์ดแขนงต่่าง ๆ ของเวชศาสตร์์ป้้องกัันจาก 
แพทยสภา ซึ่่�งเทียีบเท่า่ปริญิญาเอกแล้้ว ต่อ่ไปพวกเขามีปีัญัหาอะไร อยากขอคำำ�ปรึกึษา 
แนะนำำ�จากอาจารย์์ต่่าง ๆ ก็็สามารถติิดต่่อโดยตรงหรืือผ่่านสมาคมเวชศาสตร์์ป้้องกััน 
ได้้ด้้วย
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บทที่ 29

ปรััชญาชีีวิิตคนกัับต้้นไม้้

ทุุกสรรพสิ่่�งที่่�มีีชีีวิิตในโลก เช่่น คน สััตว์์ 

ต้้นไม้้ ฯลฯ ล้้วนมีีจุุดตั้้�งต้้นที่่�กำำ�เนิิด 

ขึ้้�นมา และมีีชีีวิิตเจริิญเติิบโตต่่อไปได้้ดีี  

มีีคุุณประโยชน์มากน้้อยแตกต่่างกััน  

จุุดกำำ�เนิิดเริ่่�มต้้นจึึงเป็็นช่่วงที่่�มีีความ 

สำำ�คััญอย่่างยิ่่�ง โดยมีีวิิธีีคิิดและปรััชญา 

ที่่�เปรียีบเทีียบจุุดกำำ�เนิดิของชีีวิติคน และ 

ต้้นไม้้ไว้้หลากหลาย น่่าสนใจ และเรียีนรู้้� 

เพราะเป็็นรากฐานสำำ�คัญัของการมีชีีวีิติรอด 

และเจริิญเติิบโตต่่อไปแตกต่่างกััน
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	 หลัังจากผมเดิินผ่่านประตููหลัังบ้้านบางนาทุุกเย็็น เพื่่�อไปทานอาหารเย็็นที่่�บ้้านลููกสาว  
ผมได้ม้องเห็น็ต้้นไม้้เล็ก็ ๆ  มีีใบสีเีขียีวสองสามใบงอกออกมาจากรูแูตกของพื้้�นทางเดินิที่่�ลาด 
ซีีเมนต์์ไว้้

	 ต้น้ไม้เ้ล็ก็   ดัังกล่าวนัับวัันจะเติบิโตสูงูมากขึ้้�น เกะกะทางเดินิเข้า้ออก ดัังนั้้�นผมผู้้�สูงอายุุ 
วััย 90 ปี ี ต้ ้องคิิดหนัักถึึงทางเลืือกว่่า 1) จะถอนต้้นไม้้เล็็ก  ๆ นี้้ � ทิ้้ �งไป เพราะดููแล้้วไม่่ใช่่ 
ต้้นไม้้ไม่่มีีค่่าอะไร แต่่อีีกใจก็็สงสารเมื่่�อคิิดว่่า คน สััตว์์ ต้้นไม้้ ก็็คืือสิ่่�งมีีชีีวิิต ถ้้าถอนทิ้้�งไป 
ก็็เหมืือนกัับฆ่าชีีวิิตเขา 2) นำ ำ�ไปใส่่กระถาง เลี้้�ยงไว้้ให้้โตอีีกหน่่อยพอเห็็นว่่าเป็็นต้้นไม้้มีีค่่า 
หรืือไม่่ แล้้วค่่อยพิิจารณาต่่อไป

	 ผมนอนคิิดอยู่่�หลายวัันก่่อนจะเขีียนโพสต์์เรื่่�องนี้้� ในเฟซบุ๊๊�กให้้แฟนคลัับของผม 
ที่่�มีีอารมณ์ร่่วมช่่วยคิิดด้้วย โดยผมได้้ลองสัังเคราะห์์เขีียนโพสต์์ความคิดความรู้้�สึึกเบื้้�องต้้น 
ของผมตามชื่่�อเรื่่�องข้้างบน ดัังนี้้�

1.	 ผมมองในเชิิงปรััชญาชีีวิิต และแนวคิิดเชิิงธรรมชาติินิิยมว่่า ทุุกชีีวิิตทั้้�งมนุุษย์์ สััตว์์  
และพืชื หรือืต้้นไม้้ ล้วนมีจีุดุเริ่่�มต้้นหรือืกำเนิิดมาเหมือืนกััน ไม่ว่่่าจะเกิดิมาจากคนยากดี 
มีีจน สิ่่�งแวดล้้อม เผ่่าพัันธุ์์� ฯลฯ สมบููรณ์์ดีีมากน้้อย คืือ มีีต้้นกำำ�เนิิดมาจากสิ่่�งเล็็ก ๆ  
จนค่่อย ๆ  เจริิญเติิบโตใหญ่่ต่่อไป เปรีียบเหมืือนต้้นไม้้เล็็ก   ที่่�โผล่่ขึ้้�นมาจากรููรอยแตก 
ของพื้้�นซีีเมนต์์ทางเดิินเข้้าประตููหลัังบ้้าน ที่่� เขาเกิิดและงอกมาจากอาจมีีเศษดิินและ 
ในฤดููฝนมีีน้ำำ��ฝน ตก ลงมาทำำ�ให้้มีีน้ำำ��ขัังอยู่่�ในรูู หรืือมีีเศษเมล็็ดพืืชผลไม้้หรืือเกสร 
ดอกไม้้ ฯลฯ หลงเข้้าไปในรูู เขาจึึงเริ่่�มงอกรากสร้้างรากที่่�หยั่่�งยึึดแน่่นในเศษดิิน 
เพื่่�อเขาจะค่่อย ๆ เจริิญเติิบโต แตกกิ่่�งใบเล็็ก ๆ ให้้มองเห็็น

2.	 แต่่น่่าสงสารอนาคตของเขา ที่่�ถ้าไม่่ใช่่เป็็นต้้นไม้้พัันธุ์์�ดีสีมควรเก็บ็ไว้้โดยนำำ�ไปปลูกูต่อ 
ในกระถาง ย่่อมถููกถอนทิ้้�งไป เพราะเกะกะทางเดิินเข้้าออก

3.	 เมื่่�อคิดิ และมองตามมุมุมองข้อ้ 1 และ 2 ในเชิงิปรัชัญาชีวีิติคนและต้้นไม้้ เปรียีบต้น้ไม้้ 
ที่่�งอกมาจากรูแตกของพื้้�นซีีเมนต์์นี้้�เหมืือน ดังัชีวีิติคน ที่่�เลืือกเกิิดเองไม่่ได้้ อาทิิ เกิดิมา 
เมื่่�อแม่ไ่ม่พ่ร้อ้มและไม่ต่้อ้งการ ก็น็ำำ�ทารกไปทิ้้�ง หรือืเกิดิมาในครอบครััวที่่�ขััดสนยากจน  
ยากลำำ�บาก เปราะบาง และด้อ้ยโอกาส ฯลฯ ย่อ่มมีปีัญัหาที่่�จะมีชีีวีิติและเจริญิเติบิโตต่อ่ไป 
ที่่�จะต้้องต่่อสู้้� ดิ้้ �นรน จากความขาดแคลน ด้ ้อยค่่าไม่่พร้้อมสมบููรณ์์เท่่าเทีียมคนอื่่�น  
และยัังต้้องอดทนฝ่่าฟัันปััญหาอุุปสรรคมากมายในชีีวิิตต่่อไป

4.	 แต่่ก็็มีีต้้นไม้้มากมาย ที่่�ส ามารถเริ่่�มตั้้�งต้้นจากต้้นเล็็ก  ๆ จนค่่อย ๆ เจริิญเติิบโต 
แตกกิ่่�งก้้านใบ  จนเป็็นต้้นไม้้ใหญ่่ ออกช่อเกสรและดอกไม้้ที่่�สวยงามและให้้ผลไม้้ 
ที่่�มีีคุุณค่่าประโยชน์ และแตกหน่่อหรืือได้้รัับการนำำ�กิ่่�งตััดทาบต่อต้้นไม้้ให้้เป็็นต้้นไม้้ 
ลููกผสมที่่�มีีคุุณค่่าเพิ่่�มขึ้้�น หรืือเก็็บรัักษาเมล็็ดพัันธุ์์�พืืช และรากหรืือเนื้้�อเยื่่�อนำำ�ไปเพาะ 
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เพื่่�อแพร่พัันธุ์์�ดีี ๆ ต่ ่อไป เฉกเช่่นเดีียวกัับชีีวิิตมนุุษย์์ที่่�มาจากครอบครััวที่่�หลากหลาย  
ก็็สามารถพััฒนาคุุณค่่าของตนเองได้้

	 แต่่ก็็มีีคนบางคนที่่�มีีปััญหาด้้านคุุณธรรม  หรืือขาดความกตััญญููต่่อพ่่อแม่่ หรืือ 
บรรพบุุรุุษประเทศชาติิ คนโบราณจึึงมีคีำำ�พัังเพยไว้้ว่า่ “อาจเกิิดมาจากรูกูระบอกไม้้ไผ่”่  

และ “เกิิดมาเสีียชาติิเกิิด” และ “เป็็นคนหนัักแผ่่นดิิน”

5. 	ผมคงจะไม่่วิิเคราะห์์ปรััชญาคนกัับต้้นไม้้เล็็ก ๆ ที่่�งอกออกมาจากรููแตกของซีีเมนต์์ 
ทางเข้้าออก ประตููหลัังบ้้าน ให้้ยืืดยาวต่่อไป เพราะรอความคิิดเสริิมจากแฟนคลัับ

6.	 ผมขอจบด้ว้ยอััญเชิญิพระราชนิพินธ์ ์ของพระบาทสมเด็จ็พระจุลุจอมเกล้า้เจ้้าอยู่่�หััว 
พระปิิยะมหาราช เพื่่�อฝากไว้้ดัังนี้้�

“ถึึงสููงศัักดิ์์� อััครฐาน สัักปานไหน

ถึึงวิิไล เลิิศฟ้้า สง่่าศรีี

ถึึงฉลาด กาจกล้้า ปััญญาดีี

ถ้้าไม่่มีีคุุณธรรมก็็ต่ำำ��คน”
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บทที่ 30

ปรััชญานำำ�พาชีีวิิตและงานให้้มีีความสุุขและสำำ�เร็็จตามความหวััง
ตามสููตร “HAPPY”

แทบทุุกคนล้้วนอยากมีีชีวีิติและทำำ�อาชีพีการงานอย่า่งมีคีวามสุุข สงบ และสำำ�เร็จ็  

เจริิญก้้าวหน้้ารุ่่�งเรืืองต่่อไป ซึ่่�งต้้องอาศััยแรงบัันดาลใจ หรืือแรงกระตุ้้�น  

เช่่น ปรััชญา คติิพจน์์ หลัักการ อุุดมการณ์์ที่่�ยึึดมั่่�น และสร้้างจุุดมุ่่�งหมาย หรืือ 

ปณิิธานชีีวิิต และการทำำ�งานที่่�แต่่ละคนพึึงปรารถนา เพื่่�ออดทน มานะ มุ่่�งมั่่�น  

พยายามให้้บรรลุุความสำำ�เร็็จตามปณิิธานและเป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้ต่่อไป
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	 ดัังที่่�เคยเล่่ามาในเฟซบุ๊๊�ก เมื่่�อผมเรีียนจบแพทย์์ปีี 2500 เนื่่�องจากเป็็นนัักศึึกษาแพทย์์ 
รัับทุุน กระทรวงสาธารณสุุข จึึงต้้องทำำ�งานตามแต่่กระทรวงฯ จะให้้ไปทำำ�งานที่่�ใด จึึงเริ่่�มต้้น 

ชีีวิิตการเป็็นแพทย์์โรคเรื้้�อนทำำ�งานทีีมเคลื่่�อนที่่�ในโครงการควบคุมโรคเรื้้�อนในภาคอีีสาน 
ออกตรวจค้้นหารัักษาผู้้�ป่่วยที่่�หลบซ่่อนตััวที่่�บ้้าน จากถููกสัังคมรัังเกีียจ โดยต้้องออกทำำ�งาน 
ในพื้้�นที่่�ชนบทที่่�กัันดาร ยากลำำ�บากกินินอนในหมู่่�บ้า้น ทุกวัันจัันทร์ถ์ึงึวัันพฤหััส ต้อ้งตรวจผู้้�ป่ว่ย 
โรคเรื้้�อนแต่่ละวัันมากมาย ความรู้้�สึกบางคร้ั้�งจึึงอเนจอนาถใจชีีวิติตนเอง แม้จ้ะมีีความภาคภูมิใิจ 

ที่่�ได้้ทำำ�งานในโครงการควบคุมโรคเรื้้�อนตามแนวพระราชดำำ�ริิ ในหลวงรััชกาลที่่� 9 ที่่� ทรงมุ่่�ง 
ปราบโรคเรื้้�อนให้้หมดไป และผมผู้้�เป็็นแพทย์์ปริิญญาที่่�สมััยน้ั้�นแทบจะหาได้้ยากมากที่่�จะยอม 
เสีียสละ ได้้เข้้าไปช่่วยผู้้�ป่วยโรคเรื้้�อนที่่�น่าสงสาร ที่่� สัังคมรัังเกีียจต้้องปกปิดหลบซ่อนตััว 
ในบ้้าน รวมทั้้�งการเข้้าไปทำำ�งานในหมู่่�บ้้านที่่�สมััยก่่อนยัังกัันดารเข้้าออกลำำ�บาก ก ารได้้เห็็น 
และสััมผััสธรรมชาติิและสิ่่�งแวดล้้อมสวยงาม และศิลิปวััฒนธรรมประเพณีีที่่�หลากหลาย รวมทั้�ง 
การได้้ช่่วยเหลืือตรวจรัักษาผู้้�เจ็็บป่่วยจากโรคอื่่�น ๆ ไปด้้วย ก็็เป็็นความสุุขในใจที่่�ผสมผสาน 
อยู่่�ในความทุกุข์ย์ากของการทำำ�งานโรคเรื้้�อนระยะแรก จึงึขอลองวิเิคราะห์แ์ละประยุกุต์แ์นวคิดิ 
ตามหลัักปรััชญานำพาชีีวิิตและงานให้้มีีความสุุขความสำเร็็จตามสููตร “HAPPY” ซึ่่� งมีีองค์์ 
ประกอบ คืือ 

1.	 H : ประกอบด้้วย Hope, Happy และ Humor โดย H1 : Happy คืือ ผมต้้อง 
พยายามสร้างกำำ�ลัังใจให้้มองเห็็นคุุณค่่าของการทำำ�งานโรคเรื้้�อน และมีีความสุข 
ในการทำำ�งานโรคเรื้้�อน เช่่น เชื่่�อมั่่�นในปรััชญาที่่�สอนไว้้ว่่า “เมื่่�อมีีมืืดย่่อมมีีสว่่าง” และ  
“เมื่่�อยามท้้องฟ้า้มืืดมิดิย่อ่มมองเห็น็ดวงดาว” ฯลฯ เป็น็ต้น้ จึงึน่า่จะต้อ้งใช้ป้รััชญาชีวีิติ 
ดัังกล่าวมาช่่วยสร้างกำำ�ลัังใจให้้ทำำ�งานโรคเรื้้�อนอย่่างมีคีวามสุขุและให้้สำำ�เร็จ็ตามความหวััง 
หรืือสร้้างกำำ�ลัังใจให้้ผมสามารถอดทนทำำ�งานโรคเรื้้�อนต่่อไป

	 H
2
 : คืือ Hope ผมตั้้�งความหวัังอนาคตเป็็นปณิิธานชีีวิิตการเป็็นแพทย์์ ไว้้รวม 3 ข้้อ 

คืือ ข้้อที่่� 1 จะต้้องมีีภรรยาเป็็นคนเชีียงใหม่่ที่่�สวย เก่่ง และดีี ข้้อที่่� 2 จะต้้องหาทุุน 
ไปศึึกษาต่่อที่่�มหาวิิทยาลััย Johns Hopkins ที่่� โด่่งดัังทางสาธารณสุุขของโลก  และ 
ข้้อที่่� 3 หลัังจากช่่วยงานโรคเรื้้�อนไปก่่อนต่่อไปก็็คงได้้ไปทำำ�งานสาธารณสุุข จนดำำ�รง 
ตำำ�แหน่่ง “นายแพทย์์สาธารณสุุขจัังหวััด” 

	 ซึ่่�งในที่่�สุดผมก็สำำ�เร็็จตามปณิธานข้้อแรกและข้้อที่่� 2 ดัั งเคยเล่่ามาแล้้ว แต่่ 
ไม่่สำำ�เร็็จตามปณิิธานข้้อ 3 เพราะเลืือกทางเดิินเป็็นหมอโรคเรื้้�อนไปแล้้ว เพื่่�อต้้องรัักษา 
พัันธะสััญญาทางใจ (psychological contract) เพื่่�ออดทนทำำ�งานโรคเรื้้�อนต่อ่ไปเพื่่�อช่ว่ยให้้ 
โครงการควบคุมโรคเรื้้�อนตามแนวพระราชดำำ�ริิในหลวงรััชกาลที่่� 9 กำ ำ�จััดโรคเรื้้�อน 
ได้้สำำ�เร็็จสมดัังพระราชปณิิธาน
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	 H
3
 : คืือ Humor การใช้้ชีีวิิตและงานในท้้องที่่�กัันดารของชนบทและการถููกดููแคลน 

ว่่าเป็็น “หมอโรคเรื้้�อน” ที่่�ปล่่อยวาง มีีอารมณ์์ขััน สนุุกเฮฮา ไม่่หมกมุ่่�นและยอมทุุกข์์ 
ไปกัับปััญหาอุุปสรรค และภาระยุ่่�งยากจนเกิินไป

2.	 A : คืือ การยอมรัับ (Acceptance) จากการถููกดููถููกดููแคลนว่่าเป็็น “หมอโรคเรื้้�อน”  

ผมจึึงตั้้�งปณิธานข้้อที่่�สี่่�ต่่อไปว่่าถ้้าจะต้้องทำำ�งานโรคเรื้้�อนต่่อไป จะต้้องพิิสููจน์์ให้้สัังคม 
และวงการแพทย์เ์ห็น็ว่า่ งานโรคเรื้้�อนและหมอโรคเรื้้�อนก็ม็ีคีุณุค่า่สูงู และพััฒนาโครงการ 
ควบคุุมโรคเรื้้�อนตามแนวพระราชดำำ�ริิ ในหลวง ร.9 ให้้กำจััดสำเร็็จและพััฒนาสถาบััน 

ราชประชาสมาสััย ที่่�ได้้รัับพระราชทานให้้เป็็นหน่่วยงาน “สถาบัันโรคเรื้้�อนระดัับชาติิ”  

ของกระทรวงสาธารณสุุข และประเทศไทยให้้สำำ�เร็็จให้้ได้้ตามปณิิธานข้้อที่่� 4 ซึ่่�งผมก็็ได้้ 
พิิสููจน์์หลัังจากกลัับจากไปศึึกษาต่่อที่่�สหรััฐ อเมริิกา ที่่�มหาวิิทยาลััย Johns Hopkins  
(และมหาวิิทยาลััย – Temple) ตามปณิธิาน ข้้อที่่� 2 ก็็ได้ก้ลัับมาพััฒนางานโรคเรื้้�อนและ 
สถาบัันราชประชาสมาสััย จนเจริิญก้้าวหน้้าตามปณิิธานและได้้รัับการยอมรัับให้้เป็็น 
อาจารย์พ์ิเิศษนำำ�วิชิาโรคเรื้้�อน ไปสอนในระดัับมหาวิทิยาลััยและหลัังปริญิญา พััฒนาตนเอง 
จนเป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญโรคเรื้้�อนไทยและผู้้�เชี่่�ยวชาญที่่�ปรึึกษาโรคเรื้้�อน และการวิิจััย 
สาธารณสุุข องค์์การอนามััยโลก เป็็นที่่�ยอมรัับทั่่�วไป

3.	 P1 และ P2 : คืือ Paradise และ Progress ต้้องสร้้างสิ่่�งแวดล้้อมทั้้�งบ้้านส่่วนตััว 
ในครอบครััวและสถานที่่�การทำำ�งานให้เ้ป็น็คล้า้ยสวรรค์ ์(Paradise) ที่่�ช่ว่ยส่่งเสริมิให้ม้ีชีีวีิติ 
และงานอย่่างมีีความสุุข ผมบากบั่่�นทำำ�คลิินิิกส่่วนตััวนอกเวลาราชการ เพื่่�อช่่วยตนเอง 
จากเงิินเดืือนที่่�จำำ�กััด ไม่่พอดููแลครอบครััวลููกสามคน เพื่่�อให้้พวกเขามีีความสุุขและ 
มั่่�นคงในครอบครััว เพื่่�อสร้า้งบ้า้นส่ว่นตัวัออกไปอยู่่�นอกบ้า้นพัักราชการใน รพ.โรคเรื้้�อน  
เพื่่�อให้้ลููกปลอดภััยจากการติิดโรคเรื้้�อนและเป็็นบ้้านที่่�ภููมิิฐาน ให้้ถาวรร่่มเย็็น สุุขสบาย  
และพััฒนาสถานที่่�ทำำ�งานแผนกฝึกึอบรมค้น้คว้า้ที่่�สถาบัันราชประชาสมาสัยั ให้ส้มกัับที่่� 
ได้้รัับพระราชทานอาคารสามหลัังแรก จากในหลวงรััชกาลที่่� 9 โดยขอทุุนต่่างประเทศ 
สร้า้งอาคารวิจิััยหลัังใหม่่ ๆ  เพิ่่�มเติมิทัันสมััยเพิ่่�มอีกีสองหลัังที่่�ได้ร้ัับพระราชทานนามว่า่  
“อาคารวิจัยัราชประชาสมาสััย” ในปีี 2522 และ “อาคารวิจััยเฉลิมพระเกีียรติซาซาคาวะ 

อุุทิิศ” ในปีี 2532 อัันมีีคุุณภาพระดัับ P3 อัันโอ่่อ่่าภููมิิฐานและขอทุุน ก.พ. ส่่งนัักวิิจััยไป 
ศึกึษาระดัับปริิญญาเอกต่างประเทศ เพื่่�อผลิิตผลงาน วิจััยออกมามากมาย สร้างความเจริิญ 
ก้า้วหน้า้ (Progress) ให้ว้งการโรคเรื้้�อน สถาบัันราชประชาสมาสัยั และตนเองต่อ่ไปด้ว้ย

4.	 Y : มีสีององค์์ประกอบ คืือ Y1 และ Y2 โดย Y1 คืือ Yield หรืือผลลัพัธ์ และ Y2 คืือ 

Young ทำงานสนุุกสนาน และรัักษาสุุขภาพให้้แข็็งแรงเพราะต้้องทำำ�งานหนัักมาก  
ที่่�ต้้องฟิิตร่่างกายให้้ดููเป็็นหนุ่่�มเข้้าไว้้ให้้นาน ๆ
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	 Y
1
 หรืือผลลััพธ์์ของความสำำ�เร็็จอัันเป็็นผลจากข้้อ Happy ในข้้อ 1 ถึึง 3 ดัังกล่่าว  

ทำำ�ให้้เกิดิผลลััพธ์ท์ี่่�น่าภาคภูมูิใิจ ทั้�งชีีวิติส่ว่นตัวั ครอบครััว และตำำ�แหน่ง่การงาน ซึ่่�งอาจเป็น็ 
การกำำ�หนดมาของชะตาชีีวิิต พรหมลิิขิิต และการลิิขิิตของตััวเอง ตามปณิิธานทั้้�ง 4 ข้้อ 
เบื้้�องต้้นที่่�ตั้�งไว้้ ได้ข้ยายผลบัันดาลให้้ชีวิีิตส่ว่นตัวั ครอบครััว การงาน เจริญิงอกงามต่อไป 
อาทิิ ได้้ก้้าวหน้้าในตำำ�แหน่่งราชการตามลำำ�ดัับจากผู้้�อำำ�นวยการกอง, รองอธิิบดีี, อธิิบดีี  
และรองปลััดกระทรวง ได้้รัับแต่่งตั้้�งและที่่�ปรึึกษาโรคเรื้้�อนและการวิิจััยสาธารณสุุข 
ขององค์์การอนามััยโลก  และศาสตราจารย์์พิิเศษด้้านโรคติิดเชื้้�อ ม หาวิิทยาลััยมหิิดล  
ที่่�เกินิปณิธิานและความคาดหวัังในอดีตีของการเป็น็ “หมอโรคเรื้้�อน” ที่่�แทบจะมองไม่เ่ห็น็ 
อนาคตและเคยถููกสัังคม ดููถููกดููแคลนอย่่างมากมาก่่อนเมื่่�อเริ่่�มทำำ�งาน

	 Y
2 
คืือ Young พยายามรัักษาสุุขภาพกายและจิิตให้้แข็็งแรง แกร่่งกล้้าเพื่่�อใช้้ชีีวิิต 

และทำำ�ตนให้รู้้้�สึกึยัังหนุ่่�มแน่น่ มีพีลังัชีวีิติ และความสดใส ร่า่เริงิ ด้ว้ยการดูแูลสุขุภาพกาย 
และจิิตให้้แจ่่มใส  ไม่่ปล่อยตััว ให้้แก่่มากไปตามวััยและสัังขารเพื่่�อสามารถสร้างสรรค์์ 
สร้างคุณุประโยชน์แก่ว่งการแพทย์์และสังัคม มนุษุยชาติิ ต่อ่ไป แม้จ้ะเกษียณราชการแล้้ว  
ก็็ยัังทำำ�งานช่่วยเหลืือสัังคม จนอายุุย่่าง 90 ปีี ในปีี 2563 และมีีชีีวิิตดููความสำำ�เร็็จของ 
ลููกหลานต่่อไปแบบที่่�โบราณสอนไว้้ให้้ “แก่่อย่่างมีีคุุณค่่า”



บทที่ 31

วัันออกพรรษา 31 ตุุลาคม 2564 นี้้� คิิดและทำำ�อะไรดีี

วัันออกพรรษาเป็็นวัันสำำ�คััญทางพุุทธศาสนาและพุุทธศาสนิิกชน ซึ่่�งมีีวััฒนธรรม 

ประเพณีปีฏิบิัตัิสิืบืทอดมาช้า้นาน หนึ่่�งในนั้้�น คือื “การปวราณา” อันัเป็น็สังัฆกรรม 

ของพระสงฆ์์อาวุุโสให้้คำำ�แนะนำำ�อบรมสั่่�งสอนแก่่พระสงฆ์์ที่่�อาวุุโสต่ำำ��กว่่า 

ให้้ประพฤติิดีปีฏิบัิัติชิอบในสมณะเพศ จึึงสมควรนำำ�การปาวาณามาใช้้ในครอบครััว 

และองค์์กรต่่าง ๆ ได้้เช่่นกััน ดัังข้้อเสนอแนะในบทความเรื่่�องนี้้�
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	 ผมคิดิว่า่แฟนคลัับที่่�เป็น็พุทุธศาสนิกิชน หรือื นัับถือื ศาสนาพุทุธ คงทราบความหมาย 
ความสำำ�คััญของวัันนี้้�ดีีอยู่่�แล้้ว รวมทั้�งวััฒนธรรม ธ รรมเนีียม ที่่�ช าวพุุทธนิยมปฏิิบััติกััน  
เช่่น ทำำ�บุุญ ทอดกฐิิน ฯลฯ

	 แต่่มีีพิิธีีกรรม หรืือสัังฆกรรม อัันหนึ่่�งของพระสงฆ์์ คืือ “การปวารณา” ที่่�ให้้พระสงฆ์์ 
อาวุุโสสููงกว่่า ได้้ว่่ากล่่าวตัักเตืือนพระสงฆ์์ที่่�อาวุุโสต่ำำ��กว่่า เรื่่�องการประพฤติิดีีปฏิิบััติชอบ  
เพื่่�อให้้ปรัับปรุุงแก้้ไข ให้้เป็็นพระสงฆ์์ที่่�มีีบริสุุทธิ์์�คุุณ ควรแก่่การน่่าเคารพกราบไหว้้ และ 
การรัักษาธรรม วิินััย มีีความสามััคคีีกัันระหว่่างมวลสมาชิิกของคณะสงฆ์์ด้้วย

	 ผมคิิดว่่า “พิิธีีการปวารณา” เช่่นนี้้� ก็็น่่าจะทำำ�ได้้ในครอบครััวและองค์์กรสถานที่่�ทำำ�งาน 
ที่่�นัับถือศาสนาพุทุธ เพื่่�อให้้สมาชิกิที่่�อาวุโุสสูงูกว่า่ให้โ้อวาทตัักเตือืนให้้ทุกุคนน้้อมนำำ�มาปรัับปรุงุ 
แก้ไ้ขตนเองให้ด้ียีิ่่�งขึ้้�น และประพฤติดีิีปฏิบิััติชิอบ ร่ว่มกัันทำำ�ความดีงีามและสร้า้งสรรค์ค์ุณุค่า่ 
ประโยชน์์ และสร้้างความรััก  ความสามััคคีี ปรองดอง ในครอบครััว หน่่วยงาน และสัังคม 
ประเทศชาติิสืืบต่่อไป

	 โดยผมได้้ลองรวบรวมข้้อควรให้้โอวาทและตัักเตืือนสมาชิิกในองค์์กรหรืือครอบครัว 

แบบการทำำ�ปวารณาของพระสงฆ์์ จากผู้้�มีอาวุุโสสููง ต ามรายการเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวข้้องที่่�เคยเล่่า 
ในเฟซบุ๊๊�กนี้้� สรุ ุปข้้อควรแนะนำำ�ในเชิิงแนวทางและหลัักการทางพุุทธศาสนา และภาวะ 
ผู้้�นำำ� ฯลฯ ดัังต่่อไปนี้้�

1.	 การประพฤติิดีี ปฏิิบััติชอบ ด้ ้วยการคิิดดีี พููดดีี ทำดีี ม องโลก ม องคนเชิิงบวก  
พยายามลดละอคติิ กิิเลศ ตััณหา ไม่่อิิจฉาริิษยา เบีียดเบีียน ให้้ร้้าย ทำำ�ร้้ายใคร ยึึดมั่่�น 
ในคุุณธรรม และหลัักธรรมสำำ�คััญ ๆ เช่่น พรหมวิิหารธรรม สัังควััตถุุธรรม อิิทธิิบาทสี่่�  
ฆราวาสธรรม ฯลฯ แม้จ้ะปฏิบิััติยิาก แต่ถ่้า้ทำำ�ได้ ้ย่อ่มช่ว่ยให้ช้ีวีิติมีสีุขุมาก ทุกุข์น์้อ้ย สงบ 
และเจริิญรุ่่�งเรืืองมากยิ่่�งขึ้้�น

2.	 ควรเข้า้ใจสัจัธรรมของ “โลกธรรมแปด” (มีแีละเสื่่�อมหมดไปของลาภ ยศ สรรเสริญิ สุขุ) 
และ “ไตรลักษณ์” (แก่ ่เจ็บ็ ตาย) ที่่�หลีกีเลี่่�ยงไม่ไ่ด้ข้องการมีอียู่่�และดัับสิ้้�นไปของสรรพสิ่่�ง 
เป็็นสิ่่�งธรรมดาของอนิิจจััง ความไม่่เที่่�ยงแท้้จีีรัังยั่่�งยืืน จึ ึงไม่่ควรยึึดติิดยึึดมั่่�น ถื อมั่่�น 
มากเกิินไป ให้้เป็็นทุุกข์์ หรืือ หลงระเริิง ลื ืมตััว ในความสุุขลาภยศชื่่�อเสีียงจนลืืมตััว 
มากเกิินไป รู้้�จััก ปล่่อยวาง ทำ ำ�จิตให้้ว่่างจากกิิเลศตััณหา เช่่น ก ารทำำ�สมาธิิก่่อนนอน  
ให้้จิิตสะอาดและสงบ

3.	 ควรระมััดระวััง การไม่่ประพฤติิดีีไม่่ปฏิิบััติิชอบ การคิิด พููด ทำำ� ในสิ่่�งที่่�ไม่่ดีี เช่่น  
การเอาแต่ใ่จตนเองเป็น็ใหญ่,่ การมีอีคติ ิอิจิฉาริษิยา อารมณ์ร์้า้ย โมโห โทสะ ความเกลียีดชััง 
หลงอำำ�นาจ ใช้ค้วามรุนแรง ฯลฯ เมื่่�อทำำ�ลงไปแล้ว้ เอากลัับคืนืมาใหม่่ไม่่ได้อ้ีกี ภาพเหล่า่นั้้�น  
และผลลััพธ์์ที่่�เกิิดตามมา ย่่อมฝัังลึึกอยู่่�ในจิิตใจ และความทรงจำำ� ที่่�ยากที่่�จะลืืมเลืือน
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4.	 ในทางตรงกัันข้้าม การระมััดระวััง รอบคอบ ไม่่ประมาท มีีสติิ รู้้�ตััวเสมอ หรืือคืือ 
การมีหีิริิโิอตตััปปะ (เกรงกลััวในการคิดิพูดูทำำ�สิ่่�งที่่�ไม่ด่ีงีาม) การคิดิดี ีพูดดี ีทำำ�ดี ีประพฤติิดีี 
ปฏิบิััติชิอบ ย่อ่มนำำ�พาชีวีิติที่่�เจริญิรุ่่�งเรือืงสุขุ สงบ และประสบการณ์ ์ความทรงจำำ�ที่่�ดีงีาม 
ยากที่่�จะลืืมเลืือนเช่่นกััน

5.	 การมีคีวามจริงิใจ มีเีมตตาการุณุย์ ์การรู้้�จัักเอื้้�อเฟื้้�อเผื่่�อแผ่ ่แบ่ง่ปันั การรู้้�จัักให้ม้ากกว่า่ 
รัับ แบบปิิดทองหลัังพระ ย่่อมทำำ�ให้้เกิิดปิิติิสุุขในใจ อัันเป็็นความสุุขที่่�แท้้จริิง และคงอยู่่� 
ยืืนนาน

6.	 การคิิดเสมอว่่า กาล เวลา วััย หรืือ นาฬิิกาชีีวิิตของคนเรา ผ่่านไปอย่่างรวดเร็็ว  
เพื่่�อไปถึึงจุุดสุุดท้้ายของทุุกคน คืือ ความตาย จึึงควรคิิด ทำำ� และใช้้ชีีวิิตที่่�สั้้�นสามวััน  
คืือ เมื่่�อวาน วัันนี้้� พรุ่่�งนี้้� ให้้ดีีที่่�สุุด อะไรจะเกิิดก็็ย่่อมเกิิด และอดทน ปรัับปรุุงแก้้ไข 
ไปตามภาษิิต โบราณที่่�ว่่า “ทุุกปััญหาย่่อมมีีทางแก้้” และ “เมื่่�อมีีมืืดก็็ย่่อมมีีสว่่าง” 

7.	 ในเชิิงแนวพุุทธ พึงน้อ้มรำำ�ลึกึในคำำ�สอนของสมเด็็จพระสััมมาสััมพุทุธเจ้้า ในคำำ�สอน  
“อุุปััญญา ตธรรม” ข้้อหนึ่่�งที่่�ว่่า “เราจะบำำ�เพ็็ญเพีียรต่่อไปไม่่ย่่อท้้อ” คืือ เพีียรพยายาม 
ต่่อไป ก้ าวหน้้าทำำ�ความดีต่่อไป ไม่่ย่่อท้้อ ไม่่ยอมแพ้้ ต่ ่อโชคชะตา ปั ญหาอุุปสรรค  
ข้้อจำำ�กััด และความเหนื่่�อยยากลำำ�บาก

8.	 สำำ�หรัับผู้้�ที่่�ต้องการเป็็นผู้้�นำองค์์กร ก็ ็ควรศึึกษาเรื่่�องการพัฒนาภาวะผู้้�นำ และ 
ต้้นแบบตััวอย่่างผู้้�นำำ�ที่่�ดีี (Role Model หรืือ Idol) เพื่่�อเป็็นแบบอย่่างในการสร้้างพััฒนา  
ให้้เกิิดอุุปนิิสััยของผู้้�นำำ�ที่่�มีีประสิิทธิิภาพสููง คืือ

1.	 คิิดเชิิงรุุก (Proactive)

2.	 เริ่่�มต้้นทุุกอย่่างด้้วยการมีีจุุดมุ่่�งหมายในใจ (Begin with the end of mind)

3.	 ทำำ�ตามลำำ�ดัับความสำำ�คััญ (Put first thing first)

4.	 คิิดแบบชนะ (Think win win)

5.	 เข้้าใจคนอื่่�น ก่่อนที่่�คนอื่่�นเข้้าใจเรา (Seek first to understand than to be  
	 understand)

6.	 ประสานพลัังร่่วม ให้้เกิิดพลัังการทำำ�งานเป็็นทีีม (Synergy) และรวมพลัังกััน 
	 เป็็นหนึ่่�งเดีียว (Solidarity)
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9.	 น่่าลองศึึกษา และน้้อมนำำ�วิิธีีการดำำ�รงชีีวิิตตามแนว “ขงจื้้�อ” จอมปราชญ์์ของจีีน  
	 ได้้สอนคนจีีนไว้้

1.	 เอื้้�อเฟื้้�อเผื่่�อแผ่่ แต่่ไม่่สุุลุ่่�ยสุุร่่าย

2.	 มีีเป้้าหมายในชีีวิิต  แต่่ไม่่ละโมบ  หากไม่่มีีเป้้าหมาย ก็ เหมืือนขอนไม้้ที่่�ลอย 
	 ไปตามสายน้ำำ��

3.	 ขยัันขัันแข็็ง แต่่ไม่่อึึดอััดในการมีีมานะ และมีีความสบายใจสิ่่�งที่่�ทำำ�

4.	 เป็็นคนเรีียบง่่าย แต่่ไม่่อวดดีี รู้้�จัักคนอื่่�น เข้้ากัับคนได้้ง่่ายทุุกกลุ่่�ม

5.	 มีีศัักดิ์์�ศรีี แต่่ไม่่โหดร้้าย มี บุุคลิิกแต่่งตััวกิิริิยามารยาทดีี นัับถื อตััวเอง ไม่่ 
	 เบีียดเบีียนใคร และไม่่ให้้ใครมาเบีียดเบีียน



บทที่ 32

คิิดเตรีียมวางแผนชีีวิิตอายุุ 90 ปีี ในปีี 2564 อย่่างไรดีี

ผู้้�สููงอายุุในวััยชราภาพมาก หรืือ 

แก่่มากในวััย 85 ปีีขึ้้�นไป นัับวััน 

สภาพร่่างกายสมองจะเสื่่�อมลง 

และมีีโรคเรื้้�อรัังต่่าง ๆ ตามมา  

โดยเฉพาะเมื่่�อย่่างสู่่�วัย 90 ปีี ยิ่่�งมีี 

ความเสื่่�อมโทรมและความเสี่่�ยง 

ต่่อโรคเรื้้�อรััง และปััญหาสุุขภาพ 

และอื่่�น ๆ มากยิ่่�งขึ้้�น ดููแลพึ่่�งพา 

ตนเองได้้น้้อยลงไปตามลำำ�ดับ ซึ่่�ง 

ตราบที่่�เมื่่�อสมองยัังไม่่เสื่่�อมมาก  

และยังัพอพึ่่�งตนเองได้้บ้้าง ควรจะ 

ได้้วางแผนการดำำ�เนิินชีีวิิตต่่อไป

กับัลููกหลานทุุกสิ้้�นปีีอย่่างรอบคอบ 

ไม่่ประมาท และเตรียีมความพร้้อม 

ที่่�จะตายอย่า่งสงบและมีคีวามสุุข 

ตามสมควรต่่อไป
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	 ปีี 2564 นี้้ � ชี ีวิิตผมก็็จะย่่างเข้้าสู่่�ระยะเปลี่่�ยนผ่่านที่่�สำคััญของชีีวิิตของวััยครบ 90 ปี ี 
และวััยที่่�จบแพทย์์มาครบ 64 ปี ด้้วย ทุ กปีของระยะเปลี่่�ยนผ่่านดัังกล่าวที่่�ผ่านมาในวััยย่่างสู่่� 
ความเป็็นผู้้�สููงอายุุ เช่่น 59, 69, 79 และ 89 ปี  ผมมัักจะคิิดทบทวนชีีวิิตที่่�ผ่านมา และ 
คิิดวางแผนการใช้้ชีีวิิตที่่�เหลืืออยู่่�น้้อยลงทุุกปีีต่่อไป แบบที่่�คนรุ่่�นเก่่าสอนไว้้ว่่าชีีวิิตเหลืือ 

น้้อยลงทุุกทีีจงอย่่าประมาท เพราะจะตายวัันตายพรุ่่�งไม่่รู้้�ที่่�

	 ผมอาจโชคดีีที่่�มีีประสบการณ์์ผ่่านช่่วงชีีวิิตสำคััญของผู้้�สููงอายุุครบทั้้�งสามช่่วงวััย คืือ

1.	 ผู้้�สููงอายุุวััยต้้น อายุุ 60 ถึึง 69 ปีี

2.	 ผู้้�สููงอายุุวััยกลาง อายุุ 70 ถึึง 85 ปีี

3.	 ผู้้�สููงอายุุวััยปลาย อายุุ 85 ปีีขึ้้�นไป

	 ผมจึึงสามารถเขีียนเรื่่�องราว วิ ิถีีชีีวิิต  และประสบการณ์์ชีีวิิตทุุกด้้านทุุกมิิติิทุุกปััญหา 

อุุปสรรค และความสำำ�เร็จ็ไว้ผ้่า่นทางเฟสบุ๊๊�ค หนัังสือือนุสุรณ์ค์รบรอบสััตมวารวัันเกิดิครบรอบ  
72 และ 84 ปี  และการเล่่าเรื่่�องชีีวิิตตนเองโพ้้สในเฟสบุ๊๊�คของผม  และรวมเรื่่�องที่่�น่าสนใจ 
มาเรีียบเรีียงจััดทำำ�เป็็นหนัังสืืออีีบุ๊๊�คเล่่มนี้้�เพื่่�อมุ่่�งให้้เป็็นตำำ�นาน ฝากไว้้ในแผ่่นดิินสองเรื่่�อง คืือ  
“จากสงครามโลกถึึงสงครามโรค” และ “โควิิดจิิตไม่่ว่่าง : นานาสาระ

	 ผมมีข้อ้สังัเกตส่ว่นตัวัว่า่ ทุกช่วงเปลี่่�ยนผ่า่นสำำ�คััญของชีีวิติ มัักมีวีิกิฤติกิารสำคัญัเกิดิขึ้้�น 
เช่น่ การเจ็บ็ป่ว่ยหรือืปัญัหาอุปุสรรครุนุแรง ฯลฯ เสมอ ที่่�จะต้อ้งพยายามดิ้้�นรนฝ่า่ฟันัให้ผ้่า่นพ้น้ 
วิิกฤติิต่่าง ๆ ไปให้้ได้้ เพื่่�อให้้มีีชีีวิิตที่่�เหลืืออยู่่�ในช่่วงต่่อไปให้้ได้้ คืือ

1. 	ช่่วงอายุุใกล้้ครบ 59 ปีี จะขึ้้�น 60 ปีี

2.	 ช่่วงอายุุใกล้้ครบ 69 ปีี จะขึ้้�น 70 ปีี

3.	 ช่่วงอายุุใกล้้ครบ 79 ปีี จะขึ้้�น 80 ปีี

4.	 ช่่วงอายุุใกล้้ครบ 84 ปีี จะครบ 85 ปีี

5.	 ช่่วงอายุุใกล้้ครบ 89 ปีี ครบ 90 ปีี

	 ผมจะเตรีียมตััววางแผนล่่วงหน้้าทุุกช่่วงอายุุสำำ�คััญ 5 ช่่วงดัังกล่่าวข้้างบน โดยทบทวน 
วิิถีีชีีวิิตและประสบการณ์์บทเรีียนชีีวิิตที่่�ผ่่านมา ในทุุกมิิติิทุุกปััจจััยสำำ�คััญทุุกด้้าน นัับ แต่่ 
ด้า้นการดูแูลสุขุภาพอนามััยทั้้�งมิติิขิองสุขุภาวะทางร่า่งกาย อารมณ์ ์จิติใจ สังัคม และจิติวิญิญาณ 
(ปัญัญา)/ด้้านอาชีีพการงาน/ด้้านการเงิิน/ด้้านการดููแลและความสััมพัันธ์์กัับครอบครััว ลูก หลาน 
และญาติ/ิด้้านความสััมพัันธ์์และสื่่�อสารทางสังัคมกัับเครือืข่่ายกััลยาณมิติร/ด้้านการศึกึษาเรียีนรู้้� 
อ่า่นเขียีน/ด้า้นการช่ว่ยงานวิชิาการจากประสบการณ์ค์วามรู้้�ความสามารถ/ด้า้นการมีส่ี่วนร่ว่ม 
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และตอบแทนพระคุุณญาติผิู้้�ใหญ่ ่ผู้้�มีพีระคุุณ ครูบูาอาจารย์์ สถาบัันแม่่ที่่�เคยศึึกษาอบรม และ 
องค์์กรที่่�เคยร่ว่มงาน/ด้้านการปรัับวิถิีชีีวีิติใหม่ว่ััยสูงูอายุ ุและช่ว่งโควิดิ - 19 ที่่�เจ็บ็ป่วยมากขึ้้�น 
และการกัักตััวที่่�บ้านช่่วยชาติติ้า้นโควิดิ เช่น่ การหมั่่�นดูแูลสุุขภาพใช้้เวลาว่า่งและการแก้ป้ัญัหา 
การนอน ไม่่หลัับ ฯลฯ/ด้า้นการคิดิและแสวงหาเรียีนรู้้�สิ่่�งใหม่ ่ๆ  มาเติมิเต็ม็ประสบการณ์ช์ีวีิติ/ 
ด้้านการคิิดเพิ่่�มคุุณภาพ นวััตกรรมและคุุณค่่าของการงานในองค์์กรที่่�ยัังร่่วมงานอยู่่�/ด้้านการ 
ใช้้เวลาว่่างให้้เป็็นประโยชน์์และคิิดทำำ�สิ่่�ง ใหม่่ ๆ ที่่�มี ีความสุุขและช่่วยเหลืือสัังคม/ด้้านการ 
ปรัับตััวให้้เหมาะสมตามการเปลี่่�ยนแปลงของวััย ส ถานการณ์์และสิ่่�งแวดล้้อม  และด้้านการ 
ลดช่่องว่่างระหว่่างวััยกัับลูกูหลาน/ด้้านการประยุกุต์หลัักธรรมทางพุทุธศาสนา เพื่่�อการสวดมนต์์ 
เจริิญสมาธิิภาวนาอานาปานสติ แผ่่เมตตา และขอพรสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์� และเทวดาประจำำ�ตััว 
ช่่วยคุ้้�มครอง/ด้้านการสร้้างสมดุุลของปััจจััยต่่าง ๆ ของการใช้้ชีีวิิตทุุกด้้านให้้สมดุุลตามหลััก 
และปรััชญาเศรษฐกิิจพอเพีียง ฯลฯ เป็็นต้้น

	สุุ ดท้้าย คืือ เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยชราภาพมากยิ่่�งขึ้้�น ในวััย 90 ปีี สัังขารที่่�นัับวัันจะเสื่่�อมมากขึ้้�น 
และเกิิดโรคภััยไข้้เจ็็บที่่�จะมีีมากขึ้้�น ผมจึึงจำำ�เป็็นต้้องวางแผนชีีวิิตที่่�เหลืืออยู่่�ในวััยและปีีต่่อไป 
อย่า่งรอบคอบทุุกสิ้้�นปี ีเพื่่�อเตรียีมความพร้้อม (Preparedness) ที่่�จะเป็น็คนแก่สู่้้�โลกและสู้้�โรค 
เพื่่�อผ่า่นและฝ่า่วิกิฤติิ เข้า้สู่่�ช่่วงสุุดท้้ายของชีวีิติ คือ ช่วงก่่อนนอนติดเตีียง (Pre – bedridden)  
และช่่วงนอนติิดเตีียง (Bedridden) และช่่วงตั้้�งมรณานุุสติิ หรืือช่่วงเตรีียมตััวตาย (ต.ต.ต.)  

อย่่างสงบ ต่ ่อไปตามอััตภาพเท่่าที่่�จะทำำ�ได้้ และรีีบเขีียนหนัังสืืออีีบุ๊๊�คสองเล่่มนี้้�ให้้แล้้วเสร็็จ 
เพื่่�อให้้เป็็นตำนาน ฝากไว้้ในแผ่่นดิินต่่อไปด้้วย



128 โควิดจิตไม่ว่าง : นานาสาระ



บทที่ 33

ตำำ�นาน 26 ปีี หมอโรคเรื้้�อนจิิตอาสาพระราชา

ตำำ�นาน 26 ปีี .......หมอโรคเรื้้�อนจิติอาสาพระราชา เป็็นผลงานที่่�ผมภาคภููมิใิจมากที่่�สุุด 

ในชีีวิตินัับแต่่การเริ่่�มเป็็นแพทย์์จิิตอาสาในการทำำ�งานขยายโครงการควบคุุมโรคเรื้้�อน 

ตามแนวพระราชดำำ�ริ ในหลวง ร.9 ในภาคอีีสานและภาคเหนืือนาน 10 ปีี และ 

หลังัจากได้้รัับทุุนไปศึึกษาต่่อที่่�สหรััฐอเมริิกาสองปีี ด้้านระบาดวิิทยา โรคผิิวหนััง  

และพยาธิิวิิทยาโรคผิิวหนััง ก็็กลัับมาพััฒนาสถาบัันราชประชาสมาสััยที่่�ได้้รัับ 

พระราชทาน  ให้้จััดตั้้�งเป็็นสถาบัันฝึึกอบรม และวิิจััยโรคเรื้้�อน เพื่่�อช่่วยพััฒนา 

ให้้เจริญิก้้าวหน้้า และช่ว่ยสนับัสนุุนโครงการควบคุุมโรคเรื้้�อนจนกำำ�จัดัสำำ�เร็จ็ สมดังั 

พระราชดำำ�ริิ และพระราชปณิิธาน จนดำำ�รงตำำ�แหน่่งผู้้�อำำ�นวยการกองโรคเรื้้�อน ในปีี  

2521 – 2526 แม้้ต่อมาได้้ดำำ�รงตำำ�แหน่่งรองอธิบิดี ีอธิบิดีกีรมควบคุุมโรคติิดต่่อ และ 

รองปลััดกระทรวงสาธารณสุุข ในปีี 2526 – 2535 จนหลัังเกษีียณก็็ยัังคงช่่วยงาน 

เป็็นหมอโรคเรื้้�อนจิิตอาสาพระราชาต่่อไป” 
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	 ตามเรื่่�องเล่่าหลายครั้้�ง ที่่� ผมมีีความภาคภููมิิใจในคุุณค่่าของตนเอง ที่่� ได้้ทำำ�งานเป็็น  
“หมอโรคเรื้้�อน” นัับแต่่เรีียนจบเป็็นแพทย์์ในปีี 2500 นานติิดต่่อกััน 26 ปีี เพื่่�อเป็็น “จิิตอาสา 
พระราชา” อุุทิิศ ทุ่่�มเทตน เพื่่�อสนองพระราชดำำ�ริิ และพระมหากรุุณาธิิคุุณอัันทรงประเสริิฐ 
ของล้้นเกล้้าฯ ในหลวงรััชกาลที่่� 9 ผู้้�ทรงพระราชทานพระราชทรััพย์์ให้้กระทรวงสาธารณสุุข 
จััดตั้้�ง “สถาบัันราชประชาสมาสััย” ในปีี 2503 เพื่่�อฝึึกอบรมและวิิจััยโรคเรื้้�อนเพื่่�อสนัับสนุุน  
“โครงการควบคุุมโรคเรื้้�อนตามแนวพระราชดำริิ” ซึ่่� งผมได้้เริ่่�มทำำ�งานเป็็น “หมอโรคเรื้้�อน”  
ขยายโครงการฯ โดยทีีมเคลื่่�อนที่่�ออกค้้นหารัักษาผู้้�ป่ว่ยที่่�บ้า้นใน 4 จัังหวััดแรกของภาคอิิสาน 
ในปีี 2500 คืือ มหาสารคาม กาฬสิินธุ์์� ร้้อยเอ็็ด และ ปีี 2503 ที่่�อุุบลราชธานีี ที่่�หน่่วยควบคุุม 

โรคเร้ื้�อนแขวงมหาสารคามและอุุบลราชธานีี และไปบุุกเบิิกขยายงานโครงการควบคุม 
โรคเรื้้�อนไปยัังภาคเหนืือต่่อรวมทั้้�งหมดใน 10 ปีีแรก

	 หลัังจากนั้้�น ผมก็ยัังทำำ�งานเป็น็ “หมอโรคเรื้้�อนจิตอาสาพระราชา” ต่อเนื่่�องอีีก รวมทั้�งหมด 
26 ปี  จนเป็็นผู้้�อำำ�นวยการกองโรคเรื้้�อน ก รมควบคุมโรคติิดต่่อ ในปีี 2521 – 2526 
ก่อ่นจะดำำ�รงตำำ�แหน่ง่รองอธิบิดี ีอธิบิดี ีกรมควบคุมุโรคติดิต่อ่ และรองปลััดกระทรวงสาธารณสุขุ 
ตามลำำ�ดัับ ในปีี 2526 – 2535 จนเกษีียณราชการในปีี 2535

	 ชีีวิิตการทำำ�งานเป็็น “หมอโรคเรื้้�อนจิิตอาสาพระราชา” รวม 26 ปี ี ติ ิดต่่อกัันของผม  
จึึงเป็็นสิ่่�งที่่�น่่าศึึกษาเรีียนรู้้� และขออนุุญาตสรุุปเรื่่�องราวทั้้�งหมดในบทนี้้�

1.	 หลัังจากทำำ�งานเริ่่�มบุุกเบิิกขยายโครงการควบคุมโรคเรื้้�อนตามแนวพระราชดำำ�ริิ  
ในภาคอีสีาน 2 ปี ผมก็็ได้้พบรัักและแต่ง่งานกัับ อจ.พัันธุ์์�ทิพิย์ ์ในปี ี2504 หลัังจากพบกััน 
เมื่่�อผมไปเรีียนปริิญญาโทบริิหารสาธารณสุุข ในปีี 2503 ที่่� คณะสาธารณสุุขศาสตร์์ 
มหาวิิทยาลััยมหิิดล และ หลัังแต่่งงานเราได้้ถููกย้้ายไปขยายโครงการควบคุุมโรคเรื้้�อน 
ในภาคเหนืือ ที่่�หน่่วยควบคุุมโรคเรื้้�อนภาคเหนืือลำำ�ปาง ในปีี 2504

2.	 หลัังจากพากเพีียรเขีียนจดหมายขอทุุนไปยัังแหล่่งทุุนต่่าง ๆ ที่่�อ่ ่านพบในวารสาร 
ต่่างประเทศ ที่่� ได้้ขอยืืมมาอ่่านจากที่่�ปรึึกษาโรคเรื้้�อนองค์์การอนามััยโลก  ในปีี 2507 
ผมก็็ได้้รัับการตอบรัับให้้ได้้ ทุุนจาก NIH (National Institute of Health) สหรััฐอเมริิกา  
เพื่่�อไปศึึกษาต่่อ 2 ปีี (สิิงหาคม 2507 ถึึงกัันยายน 2509) เพื่่�อไปศึึกษาต่่อปริิญญาโท 
สาธารณสุุขศาสตร์ด้้านระบาดวิิทยา  ที่่�มหาวิทิยาลััย  Johns  Hopkins  ปีแรกและศึกึษาอบรม 
ด้้านโรคผิวหนังและพยาธิิวิทิยาโรคผิวหนัง ที่่�มหาวิิทยาลััย Temple สหรััฐอเมริกา ในปีีที่่�สอง

	 ขณะเดีียวกััน อจ.พัันธุ์์�ทิพย์์ ด้ วยความเมตตาสนัับสนุนของท่่านอดีีตประธาน 

องคมนตรี ีมล.เดช  สนิิทวงศ์ ์ก็ไ็ด้ร้ัับพระมหากรุณุาธิคุิุณจากในหลวง รััชกาลที่่� 9 โปรดเกล้าฯ 
พระราชทาน “ทุุนส่่วนพระองค์์” ให้้ไปศึึกษาต่่อ ระดัับปริิญญาตรีี ทางสัังคมวิิทยา ที่่�
มหาวิิทยาลััย Johns Hopkins สองปีีเช่่นกััน
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3.	 เมื่่�อเราศึกึษาดัังกล่าวสองปีีที่่�สหรััฐอเมริกาจนจบ กลัับมาในปีี 2509 ก็ถ็ูกูย้า้ยเข้า้มา 
ส่ว่นกลาง เมื่่�อผมดำำ�รงตำำ�แหน่่ง “หััวหน้้าแผนกอบรมค้้นคว้้า” กองโรคเรื้้�อน กรมอนามััย  
กระทรวงสาธารณสุุข โดยทำำ�งานที่่�อาคารสามหลัังของสถาบัันราชประชาสมาสััย ซึ่่� ง 
ตั้้�งอยู่่�ใน รพ.โรคเรื้้�อนพระประแดง ที่่�ในหลวง ร.9 พระราชทานพระราชทรััพย์ ์ให้ก้ระทรวง 
สาธารณสุขุจััดสร้า้งขึ้้�น และเสด็จพระราชดำำ�เนินิพร้อ้มด้ว้ยสมเด็จ็ย่า่ฯ ในพิธิีเีปิดิอาคาร  

ในวัันที่่� 16 มกราคม 2503

4.	 ผมเริ่่�มวางแผนการทำำ�งาน ที่่�ต นเองต้้องปรัับสถานะภาพ จาก  Field Worker  

มาเป็็นนัักวิิชาการและนัักวิิจััย และตั้้�งปณิิธานข้้อที่่� 4 เพิ่่�มว่่า จะมุ่่�งมั่่�นพััฒนา สถาบััน 
ราชประชาสมาสััยให้้เจริิญรุ่่�งเรืืองต่่อไป ให้้สมกัับที่่�ได้้รัับพระราชทานจากในหลวง ร.9  
และพระมหากรุณาธิคุิุณ ที่่�ทรงพระราชทานทุนุส่่วนพระองค์์ให้ ้อจ.พัันธุ์์�ทิพย์์ ไปศึกึษาต่อ่ 
ปริิญญาตรีีที่่�มหาวิิทยาลััย Johns Hopkins ดัังกล่่าวข้้างบน ซึ่่�งเป็็นพัันธะสััญญาทางใจ 
(psychological contract) ที่่� ผมจะต้้องช่่วยงานควบคุมโรคเรื้้�อนต่่อไปจนกว่าจะกำำ�จััด 
สำำ�เร็็จ สมดัังพระราชปณิิธาน

5.	 ผม  และ อจ.พัันธุ์์�ทิพย์์ เริ่่�มปรัับปรุุงหลัักสููตร และวิิธีีการจััดการเรีียนการสอน 

การฝึึกอบรมหลัักสูตรต่่าง ๆ  ที่่�จััดการฝึึกอบรมที่่�สถาบัันราชประชาสมาสััย และฝึึกอบรม 
ภาคปฏิิบััติิในท้้องที่่�เพิ่่�มเติิม คืือ 1) การฝึึกอบรมผลิิตพนัักงานบำบััดโรคเรื้้�อนหลัักสููตร 

รุ่่�นละ 3 เดือืน 2) หลัักสูตรฝึึกอบรม “ผู้้�นิเิทศงานโรคเรื้้�อน” รุ่่�นละ 5 สัปัดาห์ ์3) หลัักสูตร 
ฝึึกอบรม “พนัักงานอนามััย” 6 เดืือน (จากการอบรมพนัักงานบำำ�บััดโรคเรื้้�อนอาวุุโส  
เพื่่�อสามารถปรัับสถานะภาพ ลูกูจ้้างชั่่�วคราว ให้เ้ป็น็ข้้าราชการ และก้า้วหน้้าทางราชการ 
ต่่อไป) และ 4) หลัักสููตรการฝึึกอบรมปฐมนิิเทศ รุ่่�นละ 50 คน รุ่่�นละ 3 วััน สำำ�หรัับ 
อบรมแพทย์์และบุุคลากรสาธารณสุุขในโรงพยาบาล และสถานีีอนามััยของระบบบริิการ 
สาธารณสุุขของทุุกจัังหวััด ในปีี 2514 – 2519 ก่่อนที่่�จะโอนมอบงานโครงการควบคุุม 

โรคเรื้้�อนตามแนวพระราชดำริ ิ(ที่่�เริ่่�มขยายโครงการฯ ใน 40 จัังหวััด ที่่�มีคีวามชุกุโรคเรื้้�อน 
สููงมาก ในภาคอีีสาน และภาคเหนืือ ในปีี 2500 – 2513) และขยายงานแบบโอนมอบ 

ในจัังหวััดที่่�มีีความชุุกต่่ำ เพื่่�อโอนมอบงานควบคุุมโรคเรื้้�อนให้้แก่่ทุุกจัังหวััดทั้้�งประเทศ 

ในปี ี2514 - 2519 โดยขอทุนุสนัับสนุนุการฝึกึอบรม 6 ปีนี้้�จาก UNICEF นัับเป็น็การฝึกึอบรม 
ทั้้�งประเทศที่่�นานที่่�สุุด

6.	 ผมได้้ริิเริ่่�มจััดทำำ�หลัักสูตรวิิชา “โรคเรื้้�อนและการควบคุุมโรคเรื้้�อน” เพื่่�อสนอง 
ปณิิธานที่่�ตั้้�งไว้้ว่่าจะพยายามหาทางเข้้าไปสอนวิิชาโรคเรื้้�อนดัังกล่่าว ในหลัักสูตรของ 
วิิทยาลััยพยาบาลต่่าง ๆ ใน กทม. และโรงเรีียนแพทย์์ (ศิิริิราช, จุุฬา, รามาธิิบดีี) ซึ่่�งก็็ 
ประสบความสำำ�เร็็จ สมดัังปณิิธานที่่�ตั้้�งไว้้ และยัังได้้ขยายผลการสอนและฝึึกอบรมวิิชา 
โรคเรื้้�อนดัังกล่าวในหลัักสูตรอื่่�น ๆ เช่่น 1) หลัักสูตรการฝึึกอบรมแพทย์์ Resident   
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ด้้านโรคผิิวหนััง, กุุมารเวชศาสตร์์ และอายุุรศาสตร์์ 2) หลัักสููตรนานาชาติิ ปริิญญาโท  
สาธารณสุุขศาสตร์ 3) หลัักสูตรนานาชาติิ Diploma in Dermatology ของสถาบััน 
โรคผิิวหนััง กรมการแพทย์์ และสมาคมแพทย์์ผิวิหนััง 4) หลัักสูตรนานาชาติิ Diploma in  
Tropical Medicine & Hygiene คณะเวชศาสตร์เขตร้อน มหาวิิทยาลััยมหิดล เป็น็ต้น้ ฯลฯ

7.	 ในด้้านการวิิจััย ผมได้้ปรัับปรุุงห้้องปฏิิบััติิการ (Laboratory) ของสถาบััน 
ราชประชาสมาสััยเดิิม  ให้้ทัันสมััย เพื่่�อรองรัับงานชันสูตรและวิิจััย และร่่วมมือกัับ 
มหาวิทิยาลััย เช่น่ คณะแพทยศาสตร์,์ คณะวิทิยาศาสตร์,์ คณะเวชศาสตร์เ์ขตร้อ้น ฯลฯ  
ในด้้านวิิจััยโรคเรื้้�อนด้้านต่่าง ๆ ให้้มาก  และก้้าวหน้้ามากยิ่่�งขึ้้�น และส่่งผลงานวิิจััย 
ตีีพิิมพ์์ในวารสารในประเทศและนานาชาติิ และเสนอในการประชุุมวิชาการที่่�เกี่่�ยวข้้อง 
ในประเทศ และนานาชาติิ

	 โดยผมได้้เริ่่�มติิดต่่อขอความช่่วยเหลืือสนัับสนุุนจาก  นพ. Chapman Binford  

ซึ่่�งท่า่นเป็น็พยาธิแิพทย์ร์ะดับัโลก ของ Armforce Institute of Pathology ของสหรััฐอเมริกิา 
ผู้้�เป็น็ที่่�ปรึกึษาและดูแูลการ ให้ทุ้นุ NIH 2 ปี ที่่�ผมไปศึกึษาที่่�มหาวิทิยาลััย Johns Hopkins 
และมหาวิิทยาลััย Temple ดัังกล่่าวแล้้ว

	 ท่า่นได้้กรุณาสนัับสนุนและนำำ�เครื่่�องมืือตััดชิ้้�นเน้ื้�อผิิวหนัง (Microtome) และอุปุกรณ์์ 
เกี่่�ยวข้้อง เดิินทางมามอบและจััดตั้้�งห้้องปฏิิบััติิการ (Laboratory) ด้้านจุุลพยาธิิวิิทยา 

โรคผิวหนัง (Dermal Pathology) ให้้ที่่�สถาบัันราชประชาสมาสััย และผมได้้ทำำ�เรื่่�อง 
ขอทุุนศึึกษาอบรมปริิญญาตรีี และปริิญญาโทแก่่นัักเทคนิิคการแพทย์์ และขอทุุน กพ. 
ให้้แพทย์์และเภสััชกรนัักวิิจััยไปศึึกษาปริิญญาเอก ทางวิิทยาภููมิิคุ้้�มกััน (Immunology) 

และอณููชีีววิิทยา (Molecular Biology) ที่่�อัั งกฤษ และสหรััฐอเมริิกา เพื่่�อพััฒนา 
งานชัันสููตรและวิิจััยโรคเรื้้�อน ให้้เจริิญก้้าวหน้้าทัันสมััยมากยิ่่�งขึ้้�น โดยสามารถวิิจััยเอง 
และร่ว่มมือืกัับนัักวิจััยของมหาวิิทยาลััยที่่�เกี่่�ยวข้้องดัังกล่าวแล้้ว ซึ่่�งก็ป็ระสบความสำำ�เร็็จ 
ด้้วยดีี ส่่งผลให้้ “สถาบัันราชประชาสมาสััย” ได้้รัับการยอมรัับเป็็นสถาบัันฝึึกอบรมและ 
วิิจััยโรคเรื้้�อนระดัับชาติิและนานาชาติิ สมดัังปณิิธานที่่�ตั้้�งไว้้

8.	 ผมได้้อาศััยการได้้รัับแต่่งตั้้�งเป็็นที่่�ปรึึกษาโรคเรื้้�อน และการวิิจััยสาธารณสุุข  

ขององค์์การอนามััยโลก (WHO) และการได้้ไปทำำ�งานดัังกล่าวในต่่างประเทศ  และ 
การร่่วมประชุุมโรคเรื้้�อนด้้านต่่าง ๆ  ในระดัับนานาชาติิ รวมทั้�งต่่อมาหลัังเกษียณยัังได้้รัับ 
แต่ง่ตั้้�งเป็น็ที่่�ปรึกึษาโรคเรื้้�อน มูลูนิธิิ ิSasakawa Memorial Health Foundation ของญี่่�ปุ่่�น  
ที่่�ช่่วยสนัับสนุนงานควบคุมโรคเรื้้�อนและงานฝึึกอบรม  และวิิจััยโรคเรื้้�อนแก่่องค์์การ 
อนามััยโลกและประเทศต่่าง ๆเกืือบทั่่�วโลก
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	 ผมจึงมีีโอกาสรู้้�จัักและคุ้้�นเคยสร้างมิิตรภาพกัับผู้้�บริหารและผู้้�แทนองค์์กร/มููลนิิธิ ิ
ช่่วยโรคเรื้้�อนนานาชาติิ จากเนเธอร์์แลนด์์ เยอรมนีี และญี่่�ปุ่่�น

	 ผมจึึงได้้ช่่วยติิดต่่อและขออนุุมััติิทำำ�เรื่่�องติิดต่่อขอความช่่วยเหลืือจากองค์์กร 
โรคเรื้้�อนต่่างประเทศดัังกล่าว ให้เ้ข้า้มาช่ว่ยสนัับสนุนโครงการควบคุมโรคเรื้้�อนตามแนว 
พระราชดำำ�ริิต่่อ หลัังจาก WHO และ UNICEF ยุุติิความช่่วยเหลืือในปีี 2519 จนกำำ�จััด 
โรคเรื้้�อนสำำ�เร็็จสมดัังพระราชปณิิธาน ในหลวง ร.9 ในปีี 2537

	 โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง ผมได้้ทำำ�เรื่่�องติิดต่่อขอความช่่วยเหลืือองค์์กรดัังกล่่าว 
ของเยอรมนีี สนัับสนุ ุนทุุนก่่อสร้้างอาคารวิิจััยโรคเรื้้�อนที่่�ทัันสมััยหลัังใหม่่ ในสถาบััน 
ราชประชาสมาสััย ซึ่่�งได้้รัับพระราชทานนามว่า “อาคารวิจัิัยราชประชาสมาสััย” โดยในหลวง 
ร.9 พร้้อมด้้วยสมเด็็จพระเทพฯ ได้้เสด็็จพระราชดำำ�เนิินในพิิธีีเปิิดอาคารนี้้� ในวัันที่่�  
6 กรกฎาคม 2522 

	 ต่่อมาเมื่่�อผมดำำ�รงตำำ�แหน่่งอธิิบดีกรมควบคุมโรคติิดต่่อ ได้้ขออนุุมััติทำำ�เรื่่�อง 
ขอการสนัับสนุนจากมูลนิิธิิ Sasakawa ของญี่่�ปุ่่�น ให้้ทุุนสร้างอาคารวิิจััยหลัังใหม่่ 
หลัังที่่�สามขึ้้�นเป็็นอาคารวิิจััยทัันสมััยระดัับมาตรฐาน P3 ด้้าน Molecular Biology และ 
Microbiology โรคเรื้้�อน

	 ในหลวง ร.9 ทรงพระราชทานนามอาคารนี้้�ว่่า “อาคารวิจััยเฉลิิมพระเกีียรติิ 

ซาซาคาวะอุุทิศ” ที่่�จััดสร้างขึ้้�นในบริเวณใกล้กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์์ และอาคารใหม่ ่
ของสถาบัันราชประชาสมาสััย ที่่�กระทรวงสาธารณสุุข นนทบุุรีี เพื่่�อสะดวกในการติิดต่่อ 
ประสานงาน โดยในหลวง ร.9 ได้้โปรดเกล้าฯ ให้้สมเด็็จพระบรมโอรสาธิิราช 
สยามมกุุฎราชกุุมาร เสด็็จแทนพระองค์์ในพิิธีีเปิิดอาคารนี้้�ในวัันที่่� 31 กรกฎาคม 2531 

	 ผมยัังได้้ทำำ�เรื่่�องขออนุุมััติิขอทุุน ก พ. ให้้นัักวิิจััยโรคเรื้้�อนไปศึึกษาอบรมต่่อ 
ปริิญญาเอกทาง Immunology และ Molecular Biology ที่่�ส หรััฐอเมริิกา 3 คน  
เพื่่�อพััฒนางานวิิจััยโรคเรื้้�อนจนเจริญิก้้าวหน้้าเป็็นที่่�ยอมรัับในระดัับนานาชาติมิากยิ่่�งขึ้้�น  
สมดัังปณิิธานข้้อ 4 ที่่�ตั้้�งไว้้

9.	 ภารกิิจสุุดท้้ายหลัังผมเกษีียณราชการในปีี 2535 และช่่วยงานสถาบัันและ 
มููลนิิธิิราชประชาสมาสััยฯ จนถึึงในปีี 2545 กระทรวงสาธารณสุุข ได้้ปรัับปรุุงโครงสร้้าง 
กระทรวงสาธารณสุุขใหม่่ โดยมีี นพ.สุุรพงศ์์ สื ืบวงศ์์ลีี รัั ฐมนตรีีช่่วยว่่าการกระทรวง 
สาธารณสุุข เป็็นประธาน ได้้กรุณาเชิิญผมเป็็นประธานในการประชุุมกลุ่่�มที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ 
กรมควบคุมุโรคติดิต่่อ ผมและคณะกลุ่่�มฯ ได้เ้สนอให้เ้ปลี่่�ยนชื่่�อและหน้า้ที่่�จากกรมควบคุุม 

โรคติิดต่่อ เดิิมเป็็น “กรมควบคุุมโรค” และขอให้้รวมโครงสร้้างกองโรคเรื้้�อนกัับรพ. 
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โรคเรื้้�อนพระประแดง เพื่่�อจััดต้ั้�งเป็็นหน่่วยงานระดัับสำนัักหนึ่่�งของกรมควบคุมโรค ชื่่� อ 
“สถาบัันราชประชาสมาสััย” ซึ่่�งมีีสถานะภาพคล้้ายสถาบัันบำราศนราดููร และสถาบััน 

โรคทรวงอก เพื่่�อสนองและสืืบสานพระราชทฤษฎีีราชประชาสมาสััย ให้้ดำำ�รงอยู่่�ต่่อไป 
อย่า่งยั่่�งยืนื ตามปณิธานข้้อ 4 ที่่�ตั้้�งไว้้ ซึ่่�งก็ไ็ด้ร้ัับความช่วยเหลืือ สนัับสนุนุ จากท่า่นรััฐมนตรี 
นพ.สุุรพงศ์์ สืืบวงศ์์ลีี อย่่างดีียิ่่�ง

	 ตำนาน “26 ปี ีหมอโรคเรื้้�อนจิติอาสาพระราชา” และภารกิจิของการพััฒนาโครงการ 
ควบคุุมโรคเรื้้�อน และสถาบัันราชประชาสมาสััย ต ามปณิิธาน ข้ ้อที่่�  4 ของผม 
ต่่อมาหลัังเกษีียณราชการดัังได้้เล่่ามาทั้้�งหมดนี้้� จึ ึงเป็็นตำำ�นานผลงานที่่�มีีส่่วนร่่วม 
ประสานสนัับสนุนและดำำ�เนิินงาน เพื่่�อสนองพระราชดำำ�ริิและพระราชปณิิธานของ 
ล้้นเกล้้าฯ ในหลวง ร.9 ผู้้� ทรงพระคุุณอัันประเสริิฐ ที่่� ผมฝากไว้้ในแผ่่นดิินอัันควรแก่่ 
ความภาคภููมิิใจในความเป็็น “หมอโรคเร้ื้�อน” ที่่� เคยถููกดููแคลนมาก่่อนอย่่างมาก 
เมื่่�อจบแพทย์์ และเริ่่�มทำำ�งานในปีี 2500 รวมทั้�งช่่วยพิิสููจน์์ให้้สัังคมและวงการแพทย์์ 
สาธารณสุุข ได้้เห็็นและยอมรัับในคุุณค่่าของ ก ารบุุกเบิิกและเป็็นต้้นแบบของ 
“หมอโรคเรื้้�อน” ของผม สำำ�หรัับแพทย์ ์ที่่�ทำำ�งานโรคเรื้้�อนรุ่่�นหลััง ๆ  ต่อมาอย่า่งน่า่ภาคภูมูิิ
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รายการร้้องเพลง “Till” ทางเฟซบุ๊๊�กประจำำ�เดืือนธัันวาคม 
ส่่งท้้ายปีีเก่่า 2564
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“หลังัเกษีียณราชการในปีี 2535 ที่่�ผม 

เป็็นคนไข้้โรคหััวใจขาดเลืือด ของ 

สถาบันัโรคทรวงอก ก็ไ็ด้้เป็็นจิติอาสา 

ร้้องเพลงคาราโอเกะดนตรีีในสวน 

ให้้คนไข้้ฟััง และเลือืกเพลงออกรายการ 

ทางเฟซบุ๊๊�ก เดืือนละเพลง จนถึึงปีี  

2563 ที่่�เป็น็คนไข้้โรคหัวัใจล้้มเหลว 

ของ รพ.จุุฬาฯ ก็ร็้้องเพลคาราโอเกะ 

ที่่�บ้้าน ออกรายการเพลงประจำำ� 

เดืือนทางเฟซบุ๊๊�กตลอดมา”

เพลง “Till” ที่่�ร้้องประจำำ�เดือืนธันัวาคม 

ส่่งท้้ายปีีเก่่า 2564 ซึ่่�งเป็็นเพลงที่่�มี ี

ความหมายและความสำำ�คััญมาก 

ที่่�สุุดของชีีวิิตของผม และอาจารย์์ 

พันัธุ์์�ทิพย์์และครอบครััว ดังัความหมาย 

ของเพลงและคำำ�อธิบิายประกอบเพลง 

ที่่�สะท้้อนให้้เห็็นถึึงความรัักที่่�ไม่่มีี 

วัันจืืดจางเหืือดหายหมดไปต่่อ 

อาจารย์์พันัธุ์์�ทิพย์แ์ละลููกหลาน และ 

สะท้้อนถึึงความสุุขในปีี 2564 จาก 

ความรััก ความอบอุ่่�น และเจริิญ 

ก้้าวหน้้า และความสำำ�เร็จ็ของครอบครัวั  

“รามสููต” ของเรา 
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	 แฟนคลัับที่่�คุ้้�นเคยและติิดตามเรื่่�องเล่่าชีีวิิตของผมในเฟซบุ๊๊�กนี้้� คงทราบดีีว่่าผม 
เป็็นคนชอบร้้องเพลง รวมทั้�งครอบครััวผมก็็เช่่นกััน ล้ ้วนมีี “เพลงและดนตรีี” เป็็นสุุนทรีีย์์ 
ในหััวใจ หลัังผมเกษีียณราชการในปีี 2535 ก็็เป็็นคนไข้้ “โรคหััวใจขาดเลืือด” ของสถาบัันโรค 
ทรวงอกตลอดมา ที่่� ผมได้้เป็็นจิิตอาสาในชมรมผู้้�ป่่วยโรคหััวใจ ช่ ่วยร้้องเพลงคาราโอเกะ 
ให้้คนไข้้ฟัังในรายการ “ดนตรีในสวน” เดืือนละอย่่างน้้อยหนึ่่�งคร้ั้�ง และนำำ�มาออกรายการ 
ทางเฟซบุ๊๊�กนี้้� และต่อ่มาในปี ี2563 ผมก็ป็่ว่ยและมาเป็น็คนไข้โ้รคหััวใจล้ม้เหลวของ รพ.จุฬุาฯ  
ก็็ได้้ร้้องเพลงจากคาราโอเกะที่่�บ้านเดืือนละหนึ่่�งเพลง ออกรายการทางเฟซบุ๊๊�กนี้้�ตลอดมา  
นอกจากช่่วงที่่�ต้้องเข้้านอน รพ. หรืือหมดพลัังในการร้้องเพลง

	 การร้้องเพลงของผม  นอกจากต้้องมีีพลัังปอดและพลัังเสีียง รวมทั้�งอารมณ์์สุุนทรีีย์์ 
มากพอแล้้ว ความรััก  ความสุข ความอบอุ่่�น ของชีีวิิตครอบครััวและการงาน ฯลฯ ก็ เป็็น 
ปััจจััยเสริิมในการร้้องเพลงที่่�มีีความหมาย เนื้้�อร้้องและท่่วงทำำ�นองที่่�ไพเราะที่่�เชื่่�อมโยง 
ผสมผสานกัันอย่่างสอดคล้้องงดงามในใจ ฯลฯ

	 ผมจึึงขออนุุญาตแฟนคลัับ บรรยายความรู้้�สึึกสุุนทรีีย์์และเรื่่�องราวที่่�มีีความสำำ�คััญที่่�สุุด 
ของชีีวิิตผมและครอบครััวในปีี 2564 ประกอบเพลง “Till” ที่่�ร้้องส่่งท้้ายปีีเก่่า 2564 ดัังนี้้�

	 Till...the moon deserts the sky
Till the all the seas run dry
Till then I’ll worship you

	 Till...the tropic sun grows cold
Till this young world grows old
My darling, I’ll adore you

	 ...You...are my reason to live
All I own I would give
Just to have you adore me

	 Till...the rivers flow upstream
Till lovers cease to dream
Till then I’m yours, be mine...

	 ปีี 2564 นี้้� เป็็นปีีสำำ�คััญที่่�สุุดของชีีวิิตผม และอาจารย์์พัันธุ์์�ทิิพย์์ คืือ

1)	 เป็็นวัันครบรอบ 60 ปีี วัันแต่่งงานของเรา ในวัันที่่� 17 พฤศจิิกายน 2564
2)	 เป็็นวัันครบรอบอายุุ 90 ปีี ของผม ในวัันที่่� 25 ตุุลาคม 2564
3)	 เป็็นวัันครบรอบอายุุ 85 ปี ี ของอาจารย์์พัันธุ์์�ทิิพย์์ ในวัันที่่� 23 พฤศจิิกายน 
2564
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4)	 เป็็นปีีที่่�ผมได้้รัับรางวัันเป็็นของขวััญมีีค่่า เมื่่�ออายุุ 90 ปีี อย่่างไม่่คาดฝััน จาก 
คณะกรรมการสรรหาที่่�ขอผลงานเฉพาะในปีี 2562 ถึึง 2563 คืือ

(1)	 โล่่รางวััลนัักศึกึษาเก่่าดีีเด่่น ประจำำ�ปี 2564 สถาบัันบััณฑิติพััฒนบริหิารศาสตร์ 
	 (NIDA)
(2)	 โล่ร่างวััลประเภทบุุคคล “ค่า่ของแผ่น่ดินิ เกียีรติยิศแห่ง่แผ่น่ดินิ ประจำำ�ปีี 
	 2564” จากคณะกรรมการเอกลััษณ์์ของชาติิ สำำ�นัักงานสำำ�นัักปลััดนายก 
	 รััฐมนตรีี

5)	 เดืือนธัันวาคม ปีีนี้้� ศ.ดร.พัันธุ์์�ทิิพย์์ และผม ได้้รัับเชิิญและแต่่งตั้้�งให้้ร่่วมเป็็น
คณะที่่�ปรึึกษาชุุดใหม่่ของผู้้�อำำ�นวยการสถาบัันพััฒนาสุุขภาพอาเซีียน มหาวิิทยาลััย
มหิิดล ศาลายา

	 ปี ี2564 ลูกูหลานผมประสบความสำำ�เร็จ็ และเจริญิมั่่�นคง ช่วยดูแูลผมและอาจารย์์พัันธุ์์�ทิพิย์์ 
อย่่างอบอุ่่�น

1.	 ลููกชายคนโต คืือ ดร.พงศ์์ราม ผู้้�อำำ�นวยการศููนย์์ความเป็็นเลิิศทางแอนติิบอดี้้� คณะ
เวชศาสตร์์เขตร้้อน มหาวิิทยาลััยมหิิดล นัักวิิจััยดีีเด่่นแห่่งชาติิ ปีี 2563

(1)	ได้้รัับโล่่รางวััล “ศิิษย์์เก่่าดีีเด่่นประจำำ�ปีี 2564” จากคณะสััตวแพทยศาสตร์  
	 มหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์

(2)	ผลงานวิจิััยที่่�ค้น้พบแอนติบิอดี้้�ที่่�ฆ่า่เชื้้�อไวรััสไข้เ้ลืือดออกทุกุสายพัันธุ์์� คนแรก 
	 ของโลก ซึ่่�งได้้ต่่อยอดเชิิงอุุตสาหกรรม โดยจดสิิทธิ์์�บััตรร่่วมกัับมหาวิิทยาลััย 
	 มหิิดลแล้้ว ทางบริษััทยาอเมริกัันได้้คััดเลืือกจากทั่่�วโลก  พบว่าของไทย 
	 มีีคุุณภาพสููงสุุด บริ ษััทจึึงได้้ทำำ�สััญญาขอรัับไปวิิจััยผ่่านทุุกขั้้�นตอนเพื่่�อผลิิต 
	 เป็็นยาชีีววััตถุุในการรัักษาผู้้�ป่่วยไข้้เลืือดออกได้้

(3)	ทาง JICA รััฐบาลญี่่�ปุ่่�น ได้้มอบทุุนวิิจััย 60 ล้้านบาทให้้ เพื่่�อให้้วิิจััยคิิดค้้นหา 
	 แอนติิบอดี้้� เพื่่�อต่่อยอดทางอุุตสาหกรรม ผลิิตยาชีีววััตถุุฆ่่าเชื้้�อไวรััสโควิิท 19  
	 ในการรัักษาผู้้�ป่่วยโควิิด 19 ต่่อไป

(4)	ได้้วิจิััยคิิดค้้นสำำ�เร็็จ สเปรย์ฉ์ีดีฆ่า่เชื้้�อโรครวมทั้้�งเชื้้�อโควิทิ 19 ซึ่่�งผ่า่นการรัับรอง 
	 ของ อย. แล้้ว เพื่่�อผลิิตต่่อยอดเชิิงอุุตสาหกรรม จำำ�หน่่ายต่่อไป

(5)	ลููกชายของ ดร.พงศ์์ราม คืือ “จุุฑารพ  รามสููต” จบปริิญญาตรีีนิิเทศศาสตร์์  
	 และศึึกษาต่่อปริิญญาโทศิิลปศาสตร์์ด้้านผู้้�นำำ�ทางเศรษฐกิิจและการเมืือง และ 
	 ได้้ร่่วมทดสอบการร้้องเพลงของบริษััทผลิิตเพลง จากผู้้�ประกวดที่่�ส่่งคลิิป 
	 ร้้องเพลงไปรวม 5,000 คนได้้รัับคััดเลืือกเหลืือ 10 คน ที่่� ให้้ไปแข่่งร้้องจริิง 
	 ได้้เป็็นหนึ่่�งในสามคนเพื่่�อเป็็นนัักร้้องของบริิษััทผลิิตเพลงนี้้�ต่่อไป
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(6)	ลููกสาวของ ดร. พงศราม คื ือ “รพรจน์์ รามสููต” ได้้จบ  ปวช. จากสถาบััน 
	 อาชีีวศึึกษาจิิตรดา กำำ�ลัังสมััครเรีียน ป.ตรีี คณะดุุริิยางค์์ศิิลป มหาวิิทยาลััย 
	 ราชภััฏจัันทรเกษม  ได้้รัับรางวััลนัักร้้องเกีียรติินิิยม  จากสถาบัันดนตรีี Trinity  
	 ลอนดอน

2.	 ลููกสาวคนเดีียวของผม  อจ.ขวััญ หรืือ “ศ.ดร.พิิรงรอง” จากคณะนิิเทศศาสตร์์  
จุฬุาลงกรณ์ม์หาวิิทยาลััย สามารถผ่่านการคััดเลืือกจากคณะกรรมการสรรหา และเสนอ 
วุฒุิสิภาลงมติเิพื่่�อเห็น็ชอบ เพื่่�อแต่ง่ตั้้�งให้เ้ป็น็ “คณะกรรมการกิจิการโทรทััศน์แ์ละกิจิการ 
คมนาคมแห่่งชาติิ” (คสทช.) ต่่อไป

	 นอกจากนั้้�น อจ.ขวััญ นัักวิิจััยดีีเด่่นแห่่งชาติิปีี 2559 ยัังได้้รัับแต่่งตั้้�งเป็็น Research  
fellow ของ Think Tank นานาชาติิ ด้้านนโยบายการสื่่�อสารด้้วย และ

2.1)	ลููกชายของ อจ.ขวััญ และ ดร.นล หรืือ “พิิรญาณ” หรืือ น้ ้องพายจัันทร์์  
	 จบ ม .6 จากสาธิิตปทุุมวััน ส อบเข้้าเรีียนปริิญญาตรีีวิิศวกรรมศาสตร์  
	 ด้้านคอมพิิวเตอร์์ ที่่�จุ ุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย ซึ่่� งรัับเพีียง 50 คน จาก 
	 ผู้้�ได้ค้ะแนนสูงูสุดุที่่�สอบคััดเลืือกเรียีนวิศิวะ และสมััครได้้รัับคััดเลืือกให้ร้่ว่มเป็็น 
	 นัักดนตรีของวงดนตรี CU Band จะเริ่่�มร่วมการแสดงของวงปลายเดืือน 
	 ธัันวาคมนี้้�
2.2)	ลููกสาวคนเก่่งของ อจ.ขวััญ คืือ “ปาณขวััญ” หรืือ น้้องพิิงใจ เรีียนอยู่่�ชั้้�น ม.5  
	 สาธิิตจุุฬา ลองไปสมััครสอบได้้ทุุนไปศึึกษาต่่างประเทศได้้ แต่่ยัังไม่่ตกลงว่่า 
	 จะไปหรืือไม่่

3.	 ลูกูชายคนเดีียวของ นพ.พชร (ลูกูชายคนที่่�สองของผม ผู้้�เลืือกอาชีีพอิสิระ เป็น็แพทย์์ 
โรคผิิวหนัังและเลเซอร์์ผิิวหนััง ทำ ำ�งาน รพ.เอกชน และคลิินิิกส่่วนตััว) คื อ หลานปู่่� 
อีีกคนของผม  “ก้้องภพ รามสููต” หรืือ น้ ้องณััฐ เรีียนจบ  ป.ตรีี วิ ิศวะ และไปศึึกษา 
ต่่อจบ  ป.โท เกีียรติินิิยมอัันดัับหนึ่่�ง ด้ ้าน Finance, Investestment and Risk จาก  
University of Kent ประเทศอัังกฤษ กลัับมาสมััครงานได้้เรีียบร้้อยที่่�แผนกความเสี่่�ยง  
ธนาคารใหญ่่กรุุงเทพฯ

4.	 นอกจากความสุุขและความอบอุ่่�นจากลููกหลานแล้้ว ผมยัังมีีลููกเขยคนเดีียวที่่�แสนดีี 
ดร.นล รณะนัันทน์์ Senior Vice President ธ นาคารใหญ่่กรุุงเทพ ช่ วยดููแลผม 
และ อจ.พัันธุ์์�ทิิพย์์ ร่่วมกัับ อจ.ขวััญ อย่่างใกล้้ชิิด อบอุ่่�น และมีีลููกสะใภ้้ที่่�ร่่วมดููแลเรา 
อย่่างอบอุ่่�น คืือ 

1)	รองศาสตราจารย์์ ดร.ปานน้ำำ��ทิพย์ ์ภริยิา ดร.พงศ์์ราม ทำำ�งานเป็น็นัักวิจััยอาวุโุส 
	 ที่่�ศููนย์์ความเป็็นเลิิศทางแอนติิบอดี้้� คณะเวชศาสตร์์เขตร้้อน ม.มหิิดล และ
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2)	อริสิา ภริยิา นพ.พชร จบ ป.โท บริหิารธุรุกิจิ ทำำ�งานเป็น็ผู้้�จััดการฝ่า่ยการตลาด 
	 บริิษััท Better Way (เครื่่�องสำำ�อางมิิสทีีน)

ทั้้�งหมด จึึงเป็็นเบื้้�องหลัังของความรััก ความอบอุ่่�น ความมั่่�นคง ของครอบครััวของผม 
ที่่�เป็็นแรงบัันดาลใจ ให้้ร้้องเพลง “Till” ที่่�สะท้้อนถึึงความรัักที่่�ไม่่มีีวัันเหืือดหายของผม 
ต่่อพวกเขา รวมทั้้�งแฟนคลัับ ในเดืือนสุุดท้้ายของปีีเก่่า 2564 และจะขึ้้�นปีีใหม่่ 2565 

	 ในโอกาสสิ้้�นปีีเก่่า 2564 และจะขึ้้�นปีีใหม่่2565 ขอส่่งความรัักและความสุข 
Merry Christmas & Happy New Year 2022 แด่่ญาติิมิิตร และแฟนคลัับ ทุุกท่่านและ 
ครอบครััว ขอให้้สุุขภาพดีี ปลอดภััยจากโควิิด 19 และเชื้้�อกลายพัันธุ์์�ตััวใหม่่ Omicron  
ถ้้วนหน้้า
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บทที่ 35

คติพจน์์ และปรััชญา อุุดมการณ์์ท่ี่�ผมยึึดมั่่�นในสร้้างแรงบัันดาลใจ  
เพื่่�อชีีวิิตการทำำ�งาน จนปััจจุุบัันอายุุ 90 ปีี  

ในวันท่ี่� 25 ตุุลาคม 2564

ผู้้�สููงอายุุในวััยสุุดท้้ายก่่อนจะจากโลกไป มัักมีีความสุุขที่่�จะย้้อนเวลาสู่่�อดีีตของ 

ความทรงจำำ�ของการดำำ�เนิินชีีวิิตด้้านต่่าง ๆ นัับแต่่วััยเด็็ก วััยเรีียน วััยทำำ�งาน  

วััยเกษีียณจากงาน และวััยชราภาพมาก ที่่�ได้้ผ่่านร้้อนผ่่านหนาว ผ่่านวิิกฤติิปััญหา 

อุุปสรรค ผ่า่นความสำำ�เร็จ็ ล้้มเหลว และผลงานที่่�มีคีุุณค่า่แห่ง่ความภาคภููมิใจ ฯลฯ  

โดยมีีหลักัการ แนวทาง, คติพิจน์, คติธิรรม, ปรัชัญา ที่่�แต่่ละคนใช้้เป็็นแรงบันัดาลใจ 

ในการดำำ�รงชีีวิิตและการงาน และการช่่วยเหลืือสัังคมมาตลอด จึึงควรแก่่การ 

รวบรวมไว้้ให้้มีีคุุณค่่า ประโยชน์์ และต้้นแบบตััวอย่่าง และตำำ�นานสำำ�หรัับลููกหลาน  

และอนุุชนรุ่่�นหลังัได้้เรียีนรู้้�และนำำ�บางส่ว่นไปประยุุกต์์ใช้้ช่ว่ยเหลือืสังัคมตามความ 

เหมาะสมของกาลเวลายุุคสมััยต่่อไป 
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	 เมื่่�อเร็็ว ๆ  มานี้้� มีผู้้�แทนสำำ�นัักงานปลััดสำำ�นัักนายกรััฐมนตรี มาขอสััมภาษณ์์ผมเพื่่�อจััดทำำ� 
วิิดิิทััศน์และหนัังสืือเพื่่�อใช้้ในพิิธีีมอบรางวััลประเภทบุุคคล “ค่่าของแผ่่นดิน เกีียรติยศ 

แห่่งแผ่่นดิิน” ประจำำ�ปีี 2564 โดยเน้้นว่่า ผมมีีแรงบัันดาลใจอะไร? ที่่� ใช้้ในชีีวิิตการทำำ�งาน 
ตลอดจนถึึงวััย 90 ปี  ในปีี 2564 ก็ ยัังทำำ�งานช่่วยสัังคมอยู่่�  คำตอบน่่าจะได้้จากเนื้้�อหา 
การสััมภาษณ์์ครั้้�งนี้้� จึงขออนุญุาตฯ นำำ�มาสรุปให้แ้ฟนคลัับได้ท้ราบและแลกเปลี่่�ยนเรียีนรู้้�ดัังนี้้�

1.	 แรงบัันดาลใจที่่�หนึ่่�ง คือื อุดมการณ์ท์ี่่�ได้ซ้ึมึซัับ เรียีนรู้้� จากบุุคคลต้้นแบบ (Role Model) 

คือื บิดาของผม ขุุนรามสููตโกษากร (แถว  รามสูต) ข้าราชการต่า่งจัังหวััด ผู้้�มีเมตตาการุณุย์์ 
ที่่�ชอบช่่วยเหลืือผู้้�ด้้อยโอกาส และผู้้�ที่่�มาขอความช่่วยเหลืือ รวมทั้้�งชอบช่่วยสัังคม

2.	 แรงบัันดาลใจที่่�สอง คื ือ อุ ุดมการณ์์ ที่่� ได้้จากคำำ�สอนอบรมของอาจารย์์แพทย์์  
เมื่่�อผมเรีียนจบแพทย์์จุุฬาฯ ในปีี 2500 ให้้ยึึดถืือปฏิิบััติิตนให้้เป็็นแพทย์์ที่่�ดีี  
ตามพระราโชวาทของสมเด็็จพระมหิิตลาธิิเบศร อดุุลยเดชราชวิิกรมบรมราชชนก  
สมเด็็จพระราชบิิดา ในหลวงรััชกาลที่่� 9 “องค์์บิิดาแห่่งการแพทย์์แผนปััจจุุบััน” ดัังนี้้�

1)	 “อาชีีพแพทย์์นั้้�นมีีเกีียรติิ แพทย์์ที่่�ดีีจะไม่่ร่ำำ��รวย ถ้ ้าใครอยากร่ำำ��รวยก็็ควร 
ไปเป็็นอย่่างอื่่�น ไม่่ใช่่แพทย์์ อาชีีพแพทย์์นั้้�น จึ งต้้องยึึดมั่่�นในอุุดมคติิ เมตตา  
กรุุณาธิิคุุณ”

2)	 “ขอให้้ถืือประโยชน์ส่่วนตนเป็็นที่่�สอง ประโยชน์ของเพื่่�อนมนุุษย์์เป็็นที่่�หนึ่่�ง  
ลาภ ทรััพย์์ เกีียรติิยศ จะตกแก่ท่่า่นเอง ถ้าท่า่นทรงธรรมแห่่งวิชิาชีพีไว้้ให้บ้ริสุิุทธิ์์�”

3)	 “ความสำำ�เร็จ็ที่่�แท้้ มิใช่่อยู่่�ที่่�การเรียีนรู้้�เท่่านั้้�น แต่่อยู่่�ที่่�ความสามารถในการประยุกุต์ 
ใช้้ความรู้้�นั้้�น ให้้เกิิดแก่่มวลมนุุษยชาติิ”

4)	 “ฉัันไม่่ต้้องการให้้พวกเธอ มี ความรู้้�ทางการแพทย์์อย่่างเดีียว ฉัั นต้้องการ 
ให้้พวกเธอ มีีความเป็็นมนุุษย์์ที่่�ถึึงพร้้อมด้้วย”

3.	 แรงบันัดาลใจที่่�สาม ที่่�ได้จ้ากในหลวงรััชกาลที่่� 9 ที่่�ผมมีโีอกาสได้ส้นองพระยุคุลบาท  
ในการทำำ�งานขยายงานโครงการควบคุุมโรคเรื้้�อนตามแนวพระราชดำริ ิในหลวงรััชกาลที่่� 9 
นัับแต่่ปีี 2500 หลัังจบแพทย์์ (ผู้้�ทรงพระคุุณอัันประเสริิฐพระราชทานพระราชทรััพย์์  
ให้ก้ระทรวงสาธารณสุุข จััดตั้้�งสถาบันัราชประชาสมาสััย โรงเรีียนราชประชาสมาสัยั และ 
มูลูนิธิิิราชประชาสมาสัยั ในพระบรมราชูปูถัมัภ์)์ ทรงพระเมตตา สนัับสนุนุงานโรคเรื้้�อน 

ที่่�สังัคมรัังเกียีจ ไม่่ได้ร้ัับความสนใจ และช่ว่ยสนัับสนุนุจากภาคส่ว่น ต่า่ง ๆ  ในสมััยก่อ่น
จนสามารถกำจััดโรคเรื้้�อนได้้สำเร็็จ สมดัังพระราชดำำ�ริิ และพระราชปณิิธาน และเริ่่�มมีี 
แนวโน้้มปลอดโรคเรื้้�อน พระเมตตาธิิคุุณ และพระวิิริิยะอุุตสาหะ ของล้้นเกล้้าฯ ในหลวง
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รััชกาลที่่� 9 ผู้้�ทรงอุุทิิศพระวรกาย ความเหนื่่�อยยาก เพื่่�อประชาชนทุุกหย่่อมหญ้้า และ 
พระราชกรณีียกิจิมากมาย และพระราชดำำ�รััสที่่�ทรงสอนแนะต่่าง ๆ  ฯลฯ จึงเป็็นแรงบัันดาลใจ
ในการทุ่่�มเทชีีวิิตการทำำ�งาน โรคเรื้้�อน และช่่วยเหลืือสัังคมด้้านอื่่�น ๆ ต่่อมาของผม

4.	 แรงบัันดาลใจที่่�สี่่� ที่่�ได้้จากคำำ�สอนของท่่านขงจื้้�อ จอมปราชญ์์ของจีีน ที่่�สอนไว้้ว่่า 

1.	 อย่่าห่่วงว่่าใครจะไม่่รู้้�ว่าท่่านเก่่งหรืือมีีความสามารถ แต่่จงห่่วงว่่าสัักวััน 
เมื่่�อมีีคนยกย่องหรืือเลื่่�อนตำำ�แหน่่งท่่าน ท่ านมีีความเก่่งและความสามารถ  
สมกัับที่่�เขายกย่่อง หรืือแต่่งตั้้�งหรืือเปล่่า”

2.	 ผู้้�บริิหารและการบริิหารจััดการที่่�ดีี ควรมีีทั้้�งเจ็็ดด้้าน คืือ

1.	 ความซื่่�อสััตย์์สุุจริิต

2.	 ความเมตตากรุุณา

3.	 การเสีียสละเอื้้�อเฟื้้�อเผื่่�อแผ่่

4.	 ความละอายที่่�จะทำำ�สิ่่�งไม่่ดีีงาม

5.	 ความกตััญญูู

6.	 การพึ่่�งตนเอง

7.	 ความประหยััดไม่่ฟุ่่�มเฟืือย

3.	 วิิธีีการดำำ�รงชีีพแบบขงจื้้�อ

1.	 เอื้้�อเฟื้้�อเผื่่�อแผ่่แต่่ไม่่สุุรุ่่�ยสุุร่่าย

2.	 มีีเป้้าหมายในชีีวิิตแต่่ไม่่ละโมบ

3.	 ขยัันขัันแข็็ง แต่่ไม่่อึึดอััดในการมานะ และมีีความสบายใจในสิ่่�งที่่�ทำำ�

4.	 เป็็นคนเรีียบง่า่ย ๆ  แต่ไ่ม่่อวดดี ีและรู้้�จัักความเกรงใจผู้้�อื่่�น เข้า้กัับคนได้ง้่า่ย 
	 ได้้ทุุกกลุ่่�ม

5.	 มีศีัักดิ์์�ศรี ีแต่่ไม่โ่หดร้า้ย มีบุีุคลิกิการแต่ง่ตัวั กิริิิยา มารยาทดี ีนัับถือืตัวัเอง 
	 ไม่่ให้้ใครมาเบีียดเบีียน และไม่่เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น

5.	 จากแรงบัันดาลใจที่่�ได้้จากข้อ 1 ถึ ง 4 จึ งบัันดาลใจให้้ผมเกิดิความคิดและความเชื่่�อ 
ลึกึ   ในใจ และจิติวิญิญาณ ที่่�พััฒนาขึ้้�นมาเป็น็ “คติพิจน์ ์คติธิรรม ปรัชัญา และอุุดมการณ์์ 

ของผมเองที่่�ยึดมั่่�น เป็็นแรงจููงใจและแรงบัันดาลใจ ในชีีวิิตการทำำ�งานและดำำ�รงชีีวิิต 
ตลอดมา จนถึึงวััยเก้้าสิิบปีีในปัจัจุุบััน ในปี ี2564 ที่่�ยัังคงทำำ�งานช่ว่ยเหลืือสัังคมอยู่่� ดัังนี้้�
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1.	 “จะพยายามเรีียนรู้้�ตลอดชีีวิิต  เพื่่�อให้้มีีความรู้้�มากพอที่่�จะนำำ�มาประยุุกต์์ใช้้ 
	 วิิชาการคู่่�ขนานกัับการปฏิิบััติิงานทุุกด้้าน ให้้เกิิดประโยชน์์ต่่อสัังคม  และ 
	 มนุุษยชาติิ”

2.	 “อยากให้้ อยากช่่วย รวยน้ำำ��ใจ ใฝ่่และใช้้วิิชา พาคู่่�คุุณธรรม”

3.	 “ค่่าของคน อยู่่�ที่่�ผลของงาน”

4.	 “ปรััชญา “น้้ำชาครึ่่�งถ้้วย” คอยหมั่่�นเติมิน้ำำ��ชาที่่�เปรียีบได้ด้ัังวิชิาความรู้้� ความรู้้� 
	 ความสามารถ ประสบการณ์์ เงิิน ฯลฯ ให้้เต็็มถ้้วยไว้้เสมอ แล้้วริินแบ่่งปััน 
	 ให้้ผู้้�อื่่�น ให้ค้งเหลือืไว้ค้รึ่่�งถ้้วย ก็เป็น็ความสุขเพียีงพอ ในการแบ่ง่ปันัช่ว่ยเหลืือ 
	 เพื่่�อนมนุุษย์์และสัังคม”

5.	 “ความสุุข สำำ�เร็็จของตนเองต้้องสมดุุลกัับความสุุข สำำ�เร็็จของครอบครััว”

6.	 “ธรรมย่่อมคุ้้�มครองผู้้�ประพฤติิธรรม”
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ประวัติย่อผู้เขียน

	 การศึึกษา จบแพทย์์จุุฬา ปี  2500 ศึ ึกษาต่่อที่่�มหาวิิทยาลััยมหิดล ม หาวิิทยาลััย  
Johns Hopkins และมหาวิทิยาลััย Temple สหรััฐอเมริกิา นิดิ้า้ และ วปอ. รัับราชการในกระทรวง 
สาธารณสุขุ 35 ปี หลัังเกษียณ ในปีี 2535 ยัังคงทำำ�งานช่่วยสัังคมจนปััจจุุบัันอายุุ 90 ปี ในปีี 2564

	ปััจจุุบั นเป็็นประธานมููลนิิธิิราชประชาสมาสััย ในพระบรมราชููปถััมภ์/ประธาน 
คณะกรรมการผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิเฉพาะกิิจด้้านเวชศาสตร์์ป้้องกัันและสาธารณสุุข สำ ำ�นัักงาน  
ก.พ./ประธานกรรมการบริิหาร รพ.นวมิินทร์์ 9 และ รพ.ในเครืือนวมิินทร์์/ที่่�ปรึึกษาสถาบััน 
ราชประชาสมาสััย กรมควบคุุมโรค กระทรวงสาธารณสุุข และที่่�ปรึึกษา ผู้้�อำำ�นวยการ สถาบััน 
พััฒนาสุุขภาพอาเซีียน มหาวิิทยาลััยมหิิดล ฯลฯ

	 อดีีต : ผู้้�อำ ำ�นวยการกองโรคเรื้้�อน/อธิิบดีกรมควบคุมโรคติิดต่่อ/รองปลััดกระทรวง 
สาธารณสุขุ/ที่่�ปรึกึษาโรคเรื้้�อน การกำำ�จััดโรคเรื้้�อน และการวิิจััยสาธารณสุขุ องค์ก์ารอนามััยโลก/ 
ที่่�ปรึกึษามูลูนิธิิ ิSasakawa Memorial Health Foundation ญี่่�ปุ่่�น/นายกสมาคมเวชศาสตร์ป์้อ้งกััน 
แห่่งประเทศไทย/นายกสมาคมศิิษย์์เก่่าแพทย์์จุุฬาลงกรณ์์/อุุปนายกแพทยสมาคม/กรรมการ 
บริหิารจาการเลือืกตั้้�งแพทยสภา และสภาสังัคมสงเคราะห์์แห่่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปูถััมภ์/ 
ศาสตราจารย์์พิเิศษด้้านโรคติดิเชื้้�อ คณะสาธารณสุุขศาสตร์ ์มหาวิิทยาลััยมหิดล/อาจารย์์พิเิศษ 
คณะแพทยศาสตร์แ์ละศิริิริาชพยาบาล คณะแพทยศาสตร์ ์รพ.รามาธิบิดี ีคณะสาธารณสุขุศาสตร์์ 
คณะเวชศาสตร์์เขตร้้อนและสถาบัันพััฒนาสุุขภาพอาเซีียน ม หาวิิทยาลััยมหิิดล และคณะ 
แพทยศาสตร์ จุฬุาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย และที่่�ปรึึกษาการวิจิััยโรคเอดส์์ สถาบัันวิจิััยจุุฬาภรณ์์ ฯลฯ
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รางวััลเกีียรติิคุุณสำคััญ	 :	 	 เข็็มศิิลปวิิทยาและเหรีียญดุุษฎีีมาลา สาขาแพทยศาสตร์์

		  	 แพทยศาสตร์์ดุุษฎีีบััณฑิิตกิิตติิมศัักดิ์์� (จุุฬาฯ)

		  	 ปููชนีียแพทย์์ (แพทยสภา)

		  	 ผู้้�รัับรางวััล “ค่่าของแผ่่นดิิน เกียีรติยิศแห่ง่แผ่่นดิินประจำำ�ปี ี 2564” 
	 	 	 (คณะกรรมการเอกลัักษณ์์แห่่งชาติิ สำ ำ�นัักงานสำำ�นัักปลััด 
	 	 	 นายกรััฐมนตรีี)

		  	 คนดีีศรีีแผ่่นดิิน 
	 	 	 (มููลนิิธิิ 100 ปีี พระชัันษา สมเด็็จพระญาณสัังวรานุุสรณ์์ ใน 
	 	 	 พระสัังฆราชููปถััมภ์์)

		  	 Asian Achievement Award in Medicine

		  	 แพทย์์ดีเีด่่น ทุนสมเด็็จพระวัันรััตน์ แพทยสมาคมแห่่งประเทศไทย

		  	 ศิิษย์์เก่่าดีีเด่่น ด้้านวิิชาการสาธารณสุุข 
		  	 มหิิดลทยากร

		  	 นัักเวชศาสตร์์ป้้องกัันดีีเด่่นแห่่งชาติิ

		  	 นัักบริิหารโรงพยาบาลดีีเด่่นแห่่งชาติิ

		  	 นัักสุขศึึกษาดีีเด่่นด้้านวิิชาการ สมาคมวิิชาชีีพสุุขศึึกษา

		  	 เหรีียญเชิิดชููเกีียรติิ “ขุุนประเมิินวิิมลเวช” ก รมควบคุมโรค 
	 	 	 ในฐานะผู้้�อุุทิิศตน และสร้้างคุุณููปการณ์์ ให้้แก่่งานควบคุุมโรค 
	 	 	 ของประเทศไทย 

	 	 	 ครบรอบ 50 ปีี คณะแพทยศาสตร์์ จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย
	 	 	 ครบรอบ 50 ปีี คณะสาธารณสุุขศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยมหิิดล

		  	 รางวััลกิิตติคุุณสััมพัันธ์์ สัังข์์เงิิน สมาคมนัักประชาสััมพัันธ์์ 
	 	 	 แห่่งประเทศไทย (สปสท.)

		  	 บุุคคลตััวอย่่าง ด้้านการบริิหารการแพทย์์ และวิิชาการแพทย์์  
	 	 	 มููลนิิธิิเพื่่�อสัังคมไทย

		  	 นัักศึกึษาเก่่าดีเีด่่นประจำำ�ปี 2564 สถาบัันบััณฑิติพััฒนบริหิารศาสตร์ 
	 	 	 (NIDA)

	 	 ฯลฯ
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“คติพจน์ คติธรรม ปรัชญา  
และอุดมการณ์ของ นพ.ธีระ  รามสูต” 

1.	 “จะพยายามเรีียนรู้้�ตลอดชีีวิิต เพ่ื่�อให้้มีีความรู้้�มากพอท่ี่�จะนำำ�มาประยุุกต์์ ใช้้ 
	 วิิชาการคู่่�ขนานกับการปฏิิบััติิงานทุกด้้าน ให้้เกิิดประโยชน์์ต่่อสัังคม และ 
	 มนุุษยชาติิ”

2.	 “อยากให้้ อยากช่่วย รวยน้ำำ��ใจ ใฝ่่และใช้้วิิชา พาคู่่�คุุณธรรม”

3.	 “ค่่าของคน อยู่่�ที่่�ผลของงาน”

4.	 “ปรััชญา “น้ำำ��ชาครึ่่�งถ้้วย” คอยหมั่่�นเติิมน้ำำ��ชาท่ี่�เปรีียบได้้ดััง วิิชาความรู้้� 
 	คว ามสามารถ ประสบการณ์์ เงิิน ฯลฯ ให้้เต็็มถ้้วยไว้้เสมอ แล้้วริินแบ่่งปััน 
	 ให้้ผู้้�อื่่�น ให้้คงเหลืือไว้้ครึ่่�งถ้้วย ก็็เป็็นความสุุขเพีียงพอ ในการแบ่่งปัันช่วยเหลืือ 
	 เพื่่�อนมนุุษย์์ และสัังคม”

5.	 “ความสุุข สำำ�เร็็จของตนเองต้้องสมดุุลกัับความสุุข สำำ�เร็็จของครอบครััว”

6.	 “ธรรมย่่อมคุ้้�มครองผู้้�ประพฤติิธรรม”



148 โควิดจิตไม่ว่าง : นานาสาระ



	 True Success is not in  
	 the learning, but in its  
	 Application to the benefit  
	 of mand kind

สมเด็็จพระมหิิตลาธิิเบศร อดุุลยเดชวิิกรม 
พระบรมราชชนก ร.9 
“พระบิิดาแห่่งการแพทย์์แผนปััจจุุบััน”

“ “
Imagination is more important  
than knowledge

อััลแบร์์ท ไอน์์ชไตน์์ 

“ “



“ค่าของคนอยู่ที่ผลของงาน”

“ธรรมย่อมคุ้มครองผู้ประพฤติธรรม”

“ความสุขสำ�เร็จของตนเอง  
	 ต้องสมดุลกับความสุขสำ�เร็จของครอบครัว”


