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สร้าง “คน”
...ต้องสร้างงาน

สรรค์สร้างโอกาส
พระราชธรรมนิเทศ (พระพยอม กัลยาโณ)

 พระผู้สร้างผู้ทำานำาคนทุกข์  
ให้รู้ทางสร้างสุขพึ่งตนได้
 เอาเหงื่อต่างน้ำามนต์พ้นพิษภัย
เอาชนะทุกข์ได้ด้วยการงาน
 เป็นที่พระพิศาลธรรมพาที
เป็นพระดีที่รักของชาวบ้าน
ไม่ออกนอกแก่นธรรมนอกตำานาน

ท่านอาจารย์พระพยอม กัลยาโณ
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แรง สามารถรับมือ กับสิ่งที่จะประเดประดังเข้ามาในชีวิตได้ไม่ยาก เรียก
ว่ามี Happy Body ที่ดี พระพยอมถือว่า ถ้าผู้คน ได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี 
ตืน่มาพบเจอแต่บรรยากาศดีๆ มโีอโซนท่ีสะอาดๆ ให้สดูหายใจกจ็ะช่วยใน
การมี สุขภาพกายสุขภาพจิตที่ดี
 ท่านถือว่า นั่นคือบทสรุปของคำาว่า “คุณภาพชีวิตที่ดี” ที่ทุกสิ่งทุก
อย่างมันเกี่ยวข้องโยงใยกันไป ทั้งหมดอย่างแยกไม่ออก 
แต่สังคมไทยในปัจจุบัน สวนทางกลับกันกับความคิดของท่านเสมอ  
“มันแปลกตรงนี้ เราต้องการ ให้คนมีความสุข หนึ่งให้เขามีที่นอน ที่กิน  
ท่ีอยู่อาศัย ทุ่มเทท่ีสุด อยากให้คนมีแผ่นดินอยู่เป็นฐานรองรับ กลับมี 
ปัญหา … เม่ือกอ่นมีกฎหมายครอบครองท่ีดินปกปักษ์ออกไวด้ ีเพือ่ให้คน 
ไมไ่ปลา่มโซ่แผน่ดิน ครอบครองท่ีดินไวม้ากๆ ใครมท่ีีดินลา่มโซ่ไมไ่ด้ทำากนิ  
เมื่อคนอยู่ไป 10-20 ปี ก็ให้อกโฉนดไว้ใช้ได้บ้าง ซึ่งตรงข้ามกับกรณีของ
อาตมาท่ีซ่ือท่ีดนิและครอบครองไวต้ัง้หลายปี ราชการยังเอาคนืได ้เหมอืน
รัฐเห็น ประโยชนอ์ยากให้คนเอาท่ีดินครอบครองไวเ้ยอะๆ แถมยังไปเปลีย่น
กฎหมายเดิมให้ครอบครองไม่ได้”
 อีกประเดน็ท่ีท่านร้อนใจ เพราะเห็นคนไทยทำางานแลว้มกัประสบกบั
ปัญหาเรื่องความปลอดภัยท่ี สังคมไทยยังใส่ใจในเรื่องนี้ไม่มากเท่าท่ีควร 
โดยสังเกตจากคนงานที่เกิดอุบัติเหตุขึ้นทุกวัน โดยเฉพาะคนที่ ทำางานใน
โรงงานจะมีความเสีย่งกวา่อาชีพอ่ืนๆ อยู่มาก ตอ้งอยู่ท่ามกลางเครือ่งจักร 
ที่ทั้งคม ทั้งแรง เหวี่ยงสวิง พร้อมจะทิ่ม จะฟัน ตลอดเวลา ฉะนั้น ท่าน
จึงพยายามเตือนให้ทุกคนมีสติอยู่เสมอ เพื่อจะได้มีชีวิตปลอดภัยได้กลับ
ไปพบหน้าครอบครัวในทุกๆ วัน
 ยังมอีกีเรือ่งท่ียิง่ใหญ่ไม่แพก้นั นัน่คอืเรือ่งหนีส้นิ พระพยอมเทศนา
บ่อยครั้งว่า “คนไทย โดยเฉพาะ คนอีสาน มีเงินต้องรีบใช้ เหมือนกลัว
เงินบูด ที่เลวร้ายที่สุด มีแก๊งปล่อยเงินกู้นอกระบบ  เข้ามาให้กู้ถึงในวัด 
ดอกเบี้ยไม่ใช่น้อย ร้อยละ 20 บาท ไม่ใช่ต่อเดือนนะ ดอกเบี้ยต่อวัน เป็น
เรื่องที่แก้ยากที่สุด การเป็นหนี้ ไม่ได้ดูตัวเลขว่า แข็งพอที่จะใช้คือเขาได้

 กวีนพินธบ์ทนี้โดย  เนาวรตัน ์พงษ์ไพบูลย์ รงัสรรค์ไวเ้พือ่ยกยอ่งวา่  
พระพยอม กัลยาโณ แห่งวัดสวนแก้ว จังหวัดนนทบุรี ไม่เพียงเป็นพระ
นักเทศน์ เผยแผ่พระธรรมเท่านั้น แต่ยังเป็นพระผู้เสียสละ เพื่อสร้างและ
พัฒนา “คน”
 กว่า 5,000 ชีวิต ที่พระพยอมได้ “สร้างงาน” และ “เปิดโอกาส” 
ให้คนเหล่านี้ได้ทำางาน เพราะเข้าใจอย่างลึกซ้ึงว่าผู้ท่ีมีวุฒิการศึกษาไม่
สูงนักมักถูกปฏิเสธอยู่เสมอ เหมือนเมื่อครั้งหนึ่งตอนท่ียัง เป็นฆราวาส 
ขาดแคลนเพียง “โอกาส” เนื่องจากเรียนจบเพียงประถมปีที่ 4 จึงมีความ
คิดว่า
 “ถา้ชาตนิีม้โีอกาส มบีารม ีเมือ่ไร สิง่ท่ีจะทำาเป็นอันดบัแรกคอื การ
สร้างงาน จะไม่สร้างโบสถ์ สร้างเจดีย์ คิดจะสร้างให้คนมีงานทำา การสร้าง
คน เท่ากับสร้างงาน สร้างอาชีพ สร้างเครื่องมือ ที่พัก ทั้งเกษตรกรรม 
พาณิชยกรรม และอุตสาหกรรม ทำาให้เต็มที่เลย เพราะอาตมาเจ็บปวดมา
ก่อน” ท่านเล่าด้วยน้ำาเสียงจริงจัง
 จากแรงบันดาลใจ ประกอบกับความมุ่งมั่นในความคิด และลงมือ
ทำาจริงๆ ให้คนได้มีงานทำา มีเงินใช้ มีท่ีอยู่ท่ีกิน มีท่ีหลับนอนพักอาศัย 
และอยู่บนแผน่ดนินีอ้ย่างมีตวัตน จงึทำาให้พระภกิษุสงฆร์ปูนี ้เป็นท่ีเคารพ
ศรทัธาจากผูค้นท่ัวสารทิศ เพราะท่านเช่ือวา่ “คน” จะมีคณุภาพชีวติท่ีดไีด้
ต้องทำางาน และต้องไม่หยุดอยู่กับที่ รู้จักพัฒนาฝีมือตนเองให้ดีขึ้นเรื่อยๆ 
ซึ่งนั่นหมายความถึงการมี  Happy Brain คือการศึกษาและต่อยอดความ
รู้อยู่ตลอดเวลา ควบคู่กับการมี Happy Society คือรู้จักเลือกที่อยู่อาศัย 
ในสิ่งแวดล้อมที่ดีหรือมีนิเวศวิทยาที่เอื้ออำานวยต่อการดำารงชีวิต อันจะส่ง
ผลให้เกิดการมี Happy Family ที่จะช่วยสร้างให้ครอบครัวอบอวลไปด้วย
บรรยากาศแห่งความสุข 
 เมื่อสิ่งรอบกายภายนอกดี ก็จะส่งผลให้จิตใจท่ีอยู่ภายในดีตามไป
ด้วย เมื่อจิตใจดีย่อมสร้างภูมิ คุ้มกันเรื่องร้ายๆ ให้ไกลห่างออกไป นำาไป
สูก่ารเป็นผูท่ี้มีอารมณด์ ีสดช่ืนแจม่ใส จิตใจม่ันคง ไม่หวัน่ไหว หรอืท่ีเรียก
ว่า Happy Soul เมื่อจิตใจภายในเข้มแข็งย่อมทำาให้สุขภาพร่างกายแข็ง
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 “เป้าหมายของคนทำางานในะดบัท่ีเรยีกวา่ “มคีณุคา่” คอื ทำางานนัน้ๆ  
แล้วมีประโยชน์ต่อ ผู้อื่นอย่างไร มีประโยชน์ต่อสังคม องค์กร หน่วยงาน 
อย่างไร” เป็นประโยคท่ีเตือนใจตัวเองและ ถูกถ่ายทอดไปยังคนทำางาน 
รุ่นต่อๆ มาของศาสตราจารย์นายแพทย์วิจารณ์ พานิช อยู่เสมอ
 Sense of Achivement หรอืการประสบความสำาเรจ็จากการทำางาน
มีความหมายสำาหรับ คนทำางานอย่างมาก เพราะเมื่อได้ตั้งเป้าหมายของ
สิง่ท่ีเราตอ้งการทำา โดยไดพ้ยายามทำาอยา่งเตม็ท่ี จนบรรลเุป้า และวิง่เข้า
สู่เส้นชัยอย่างสวยงามในที่สุด ย่อมส่งผลให้หัวใจได้รับการกระตุ้นให้เลือด
สูบฉีด เกิดการหล่อเลี้ยงให้ชุ่มชื่น มีชีวิตชีวา
 “ในฐานะท่ีผมเป็นหัวหน้า ความสำาเร็จอะไรก็แล้วแต่ เมื่อเกิดข้ึน 
เราตอ้งเลีย้งฉลองกนัหนอ่ย เวลาฉลอง ผมจะคยุเสมอวา่ ทำาไมผมถงึเลีย้ง 
เพราะมนัสำาเรจ็อย่างนี ้พอคิดย้อนหลงั ทีมงานยากลำาบาก ตอ้งขวนขวาย
ทำางานกลางค่ำากลางคนื เสารอ์าทิตย์กยั็งตอ้งมาทำางาน บางคนตอ้งท้ิงลกูมา  
ซ่ึงลงท้าย หลายคนกจ็ะชืน่ใจ และมกีำาลงัใจท่ีตอ้งมาทำางานตอ่” นัน่คอืหนึง่
ในเหตุผลที่ทำาให้คนที่ทำางานกับคุณหมอ วิจารณ์ค้นหาความสุขได้ไม่ยาก
 งานท่ีรุมเร้าอยู่รอบตัวมากมาย อาจทำาให้ชีวิตส่วนตัวขาดสมดุล
ไปบ้าง แต่ท่านช้ีให้เห็นว่า ผู้คน ท่ีอยู่รอบข้าง โดยเฉพาะครอบครัว  
เป็นปราการด่านสำาคัญที่จะสร้างเสริมให้กายและใจกลับมามีความ สมดุล
ได้ดังเดิม 

ฝันเล็กๆ
บนเส้นทางยาว
สั่งสม “คุณค่า”

และ “ความสำาเร็จ”
ศาสตราจารย์นายแพทย์ วิจารณ์ พานิช          

หรือไม่ คิดดูนะ กู้ดอกวันละ 5 บาท 4 วัน ก็ 20 บาท 20 วัน จะกินเงิน
เราไปเท่าไร เมือ่ไม่มจีา่ยก็ใช้วธิอัีนพาลตบต ีทุบกนั พวกมีนสิยัชอบดาวน์
สิ่งของ แม้แต่ชุดช้ันใน กางเกงในยังดาวน์ ก็คิดแล้วพวกนี้เป็นสิ่งท่ีคน
ทำางานไม่มีความสุดขแน่นอน ถูกทวงหนี้ ปวดหัว”
 หนึ่งในองค์ประกอบสำาคัญท่ีจะทำาให้คนทำางานมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 
ต้องมี Happy Money ปลอดหนี้ เป็นหนึ่งเคล็ดลับการสร้างความสุขรวม
อยู่ด้วย คือ เมื่อมีเงินรู้จักเก็บ รู้จักใช้ ไม่เป็นหนี้ ไม่เช่นนั้นสมดุล ในการ
ทำางานกับชีวิตประจำาวันก็ไม่ลงตัว
 “ความสมดุลต้องเกิดจากการมีข้อบังคับให้ต้องทำา ต้องเก็บสะสม
ไว้บ้าง รัฐบาลต่อไป ต้องมี นโยบายลดรายจ่าย ลดหนี้สิน ไม่เช่นนั้น
ประเทศไทยไปไม่รอด หนี้ท่วมหัว” 
 เป็นคำาแนะนำาให้แง่คิดสำาหรับประชาชนคนธรรมดา และผู้นำา
ประเทศท่ีต้ังใจจะพัฒนาคน อันถือ เป็นฟันเฟืองสำาคัญในการขับเคลื่อน
ประเทศสยามนี้ ให้พร้อมเข้าสู่สังคมประชาคมอาเซียนได้อย่างไม่น้อย 
หน้าชาติใด
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จากความมัน่คงในการจะดำารงชีวติอยู่ โดยคณุหมอจะย้ำากบัตนเองเสมอวา่ 
เราต้องเอื้อเฟื้อต่อคนที่มาทำางาน ให้เขามีรายได้พอจะมีชีวิตอยู่ได้ ไม่ใช่
ต้องดิ้นรน ลำาบากทำางาน 2-3 แห่ง นอนดึก เช้าต้องตะเกียกตะกายหนี
รถติด งัวเงียๆ วันๆ นั่งคิดแต่เรื่องจะใช้หนี้อย่างไร หากเป็นแบบนี้ เขา
จะไม่อยู่ในฐานะจะมีความสุขเป็นแน่ อันนี้ถือเป็นปัจจัยภายนอกท่ีสำาคัญ 
เป็นภาพสะท้อนคุณภาพ ชีวิตของคนทำางานได้เป็นอย่างดี และคนส่วน
ใหญ่หรือเกือบทั้งหมด มีความสุขในการทำางานไม่ได้ เนื่องจากไม่มีทักษะ
ในการทำาให้ชีวิตตัวเองมีความสุข ซึ่งอันนี้คุณหมอวิจารณ์ถือว่าเป็นปัจจัย
ภายใน และได้ขยายความไว้ว่า
 “ทักษะสำาคัญท่ีสุด คือ ทักษะในการควบคุมตัวเอง คุมให้รู้จัก 
พอเหมาะ คุมความต้องการ คุมความรู้สึกนึกคิด คุมความภูมิใจ ความ
พอใจว่าอย่างไรทำาให้เรารู้สึกสุข รู้สึกภูมิใจตัวเอง ภูมิใจที่เรา ได้ทำางาน
ร่วมกับใครต่อใคร ภูมิใจที่อยู่ในหน่วยงานนี้และภูมิใจที่ได้ยากลำาบาก”
 เพราะเมื่อเราได้มีโอกาสมองย้อนกลับไปในห้วงชีวิต ณ เวลานั้น 
ที่ต้องทนทุกข์ ยากลำาบาก จนอาจเกิดข้อเปรียบเทียบอย่างน้อยเนื้อต่ำาใจ 
ว่าทำาไมไม่มีเหมือนคนอื่น ทำาไมเราไม่มีอย่างเขาบ้าง แต่มาถึง ณ เวลา
นี ้ภาพแห่งความทุกข์ในยามนัน้ จะกลายเป็นเพยีงฉากหนึง่ของความทุกข์ 
อันเป็นปัจจัยสำาคัญท่ีหล่อหลอมตัวเราและสร้างแรงบันดาลใจให้กับเราได้
ฝ่าฝัน จนพบกับความสุขได้ในเวลาปัจจุบันนั่นเอง
 หากมองมมุของคณุหมอวจิารณจ์ะเห็นวา่ คุณภาพชีวิตมหีลายแบบ 
แตล่ะคนได้ และม ีไมเ่หมอืนกนั เม่ือยืนอยู่ในมุมมองชวีติของตัวคณุหมอเอง  
คำาว่า “คุณภาพชีวิตการทำางาน คือ คุณค่าของชีวิต อันหมายความว่า เรา
เกดิมาที ไดท้ำาในสิง่ท่ีเป็นประโยชน ์มีโทษนอ้ย และได้ทำาในสิง่ ท่ีฝนัไมว่า่ 
ฝันนั้นจะเล็กหรือใหญ่ได้บรรลุเป้าหมายภายในเวลาเป็นขั้นๆ ไปเรื่อยๆ 
 “เมื่อเราบรรลุจุดนั้น เราทอนส่วนของความฝันให้มันเล็กลงๆ และ
สัน้ลง แตมี่ความยาว อยู่ดว้ย เมือ่ถงึทุกจุดท่ีเราทำาสำาเร็จ นัน่คอื ความสขุ  
ที่ให้ชีวิตพอเพียง”

 “ผมได้ทุ่มเทให้กับชีวิตการทำางานค่อนข้างมาก เพราะได้รับการ
สนับสนุน มีผู้อุปถัมภ์มาก จนไม่ต้องกังวลเรื่องใดๆ และโดยเฉพาะเรื่อง
เงินทอง”
 การสร้างความสมดุลให้กับชีวิตการทำางานและชีวิตครอบครัวดีได้ 
ตอ้งอาศยัการทำาให้เกดิความ เข้าใจในคณุคา่ของในครอบครวัให้ไดเ้สยีกอ่น 
นัน่คอื  Happy Family เพราะเมือ่ครอบครวัมคีวามเข้าใจ ในหนา้ท่ีการงาน 
ของเราว่าเป็นงานท่ีตอ้งการยอมรบันบัถอื กจ็ะช่วยสง่เสริมเราในดา้นท่ีเรา
ขาดไป ซ่ึงคณุหมอเลา่วา่ กรณขีองคณุหมอนัน้โชคดท่ีีมีครอบครัวด ีอบอุน่ 
โดยมีภรรยาดูแลเรื่องการเงินได้ดี จนกลายเป็นว่าตัวเองไม่ต้องกังวลใจ  
ไมต่อ้งมานัง่ใส่ใจเรือ่งฐานะการเงนิหรอืทรพัยส์มบัต ิสว่นเรือ่งลกูๆ กมี็คณุ
ป้าและคุณแม่ค่อยดูแลเอาใจใส่ เพียงแต่คอยมองดูอยู่ไกลๆ จึงสามารถ 
ใช้สมองในการทุ่มเทให้กับ เรื่องงานได้อย่างเต็มที่ 
 “ชีวิตของเรา ต้องมีสติตลอดเวลาว่า ช่วงไหนใครกำาลังพบวิกฤต 
กระท่ังความสัมพันธ์ในครอบครัว หากมันไม่ได้ราบรื่นสม่ำาเสมอ มีขึ้น 
มีลงเป็นช่วงๆ ในฐานะเป็นผู้ชาย เป็นสามี เป็นหัวหน้าครอบครัว เป็นพ่อ 
ต้องเข้าใจตรงนี้ เข้าไปมีส่วนร่วม เอาใจใส่เมื่อถึงคราวจำาเป็น” 
 คุณหมอวจิารณยั์งมีมุมมองเรือ่งชีวติท่ีเป็นสจัธรรมอันชดัเจนท่ีสดุ
โดยแนะนำาไวว้า่ “หลกัสำาคญั คอืการจดัความสมัพนัธ ์จดัให้ความคาดหวงั
ตรงกัน ปกติเวลาเราเห็นว่า ชีวิตของใครดี คนทั่วไป มักเข้าใจผิดคิดว่า
มนัดีตลอด มนัไม่จรงิ เราตอ้งผา่นความลุม่ๆ ดอนๆ ท่ีเขาเห็นว่าดีในขณะ
นั้น  เดี๋ยวนี้ ไม่จริง เพราะว่าในความราบรื่นที่เราเห็นในภาพใหญ่ มันมี
ภาพเล็กๆ ที่เป็นที่ลุ่มๆ ดอนๆ ด้วย เป็นเรื่อง ธรรมดา”
 และนี่คือชีวิตท่ีมีความสุขในหลายระดับ คุณหมอวิจารณ์เห็นว่า 
สังคมที่ดี หน่วยงานที่ดีต้องดูแล กันและกัน ต้องช่วยกันใส่ “ความมั่นคง” 
เข้าไปไว้กับ “ความพอเพียง” ควบคุมไม่ให้ความต้องการของเรา มาก
เกินไป ต้องรู้จักการปฏิบัติตัวควบคู่กันไปด้วย จึงเห็นได้ว่า “ความสุขใน
การทำางาน” มีหลายแหล่ง ที่มา มีหลายปัจจัยทั้งภายนอกและภายใน ซึ่ง
คนส่วนใหญ่จะมีความสุขได้ต้องอาศัยปัจจัยหลักๆ จากฐานะการเงิน หรือ
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 “ผมทำางานพยายามแบ่งเวลา งานหลักเป็นข้าราชการ เป็นคณบดี 
สว่นงานเริม่ตน้รณรงค์ไมส่บู บุหรี ่ทำาไปพรอ้มกบัมีเจา้หนา้ท่ีช่วย หลงัจาก 
ทำามา 10 ปี ก็เปลี่ยนเป็นมูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ จนงานกลาย
เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต ซ่ึงคนเราใช้เวลาอยู่กับงานเยอะมาก อย่างน้อย  
8 ชัว่โมงตอ่วนั โดยหลายคนอาจลมืนกึถงึครอบครวั ท้ังท่ีครอบครวัมีความ
สำาคญั เราตอ้งแบ่งเวลาดแูลครอบครวั เรือ่งการทำามาหากนิ เพือ่หารายได้
จนุเจอืครอบครวั ผมมีลกู 3 คน ตอ้งเรยีนหนงัสอืกต็อ้งแบ่งเวลาให้ลกู และ
ความใส่ใจจงึเป็นสิง่สำาคญั เราตอ้งแบ่งแยกเวลาระหวา่งครอบครวัและงาน
ที่มาทำาให้กับสังคมให้ไป ด้วยกันได้ เพื่อไม่ให้อย่างใดอย่างหนึ่งมีปัญหา”
 นั่นคือ การทำาให้เกิดความสมดุลในชีวิต
 คณุหมอประกติ อธบิายวา่ หากคนเราทุ่มเทกบังานมากเกนิไป กต็อ้ง
ใส่ใจให้เรื่องเวลาและจิตใจ มีความสำาคัญเท่าๆ กัน เพราะหากหย่อนยาน
เกินไปจะกลายเป็นไม่เหลียวแล จนเป็นสาเหตุให้ครอบครัว ไม่มีความสุข  
แม้ว่าทำางานจนประสบความสำาเร็จ หากท่ีบ้านไร้ซึ่งความสุข ก็ไม่ได้
หมายความว่าชีวิตเรา ประสบความสำาเร็จ
 “ฉะนัน้ ตอ้งจดัการให้ได ้และให้ด ีให้มคีวามสขุ (Balance) ระหวา่ง
งานกับชีวิตครอบครัว ที่สำาคัญอีกอย่างก็คือ สุขภาพของตัวเราก็ต้องดูแล 
ผมประทับใจคำาพูดของสมเด็จพระราชาธิบดี ฮัจญี ฮัสซานัล โบลเกียห์ 
มอิูซซดัดนิ วดัเดาละห์ แห่งบรูไนดารสุซสลาม กษัตรย์ิแห่งบรูไน พระองค์
เคยรับสั่งว่า …คนเรานี่ถ้าไม่มีสุขภาพแล้วก็ไม่มีอะไรเลย… เพราะฉะนั้น 
ต้องดูแลรักษาสุขภาพ เพื่อที่จะทำางาน ต่อไปได้และดูแลครอบครัวต่อไป
ได้
 คุณหมอประกิตบอกเคล็ดลับในการทำางานซ่ึงคุณหมอยึดถือและ
ปฏิบัติมาเสมอ อันดับแรกคือ ต้องไม่เครียด ไม่ตรากตรำาเกินไป งานที่ทำา 
ตอ้งเป็นงานท่ีเราถนดั เป็นงานท่ีมคีณุคา่ เพ่ือการพฒันา ตวัเราและตวังาน
ให้ดีขึ้น โดยตั้งเป้าหมายว่าจะทำาอะไรต่อๆ ไป ในชีวิต แล้วเราก็พยายาม
ทำาไปสู่จุดนั้น 

 สัญลักษณ์ “ห้ามสูบบุหรี่” ในพื้นท่ีสาธารณะท่ีปรากฏอยู่ทุกพื้นท่ี
ในประเทศไทย เป็นตัวบ่งบอก ถึงความสำาเร็จที่มาจากความมุ่งมั่น ตั้งใจ 
อยากให้คนไทยสุขภาพร่างกายแข็งแรง ปลอดภัยจะสิ่งเสพติด เลวร้าย 
อันเป็นบ่อนทำาลายสุขภาพตนเองอย่างตั้งใจและทำาร้ายผู้อ่ืนอย่างไร้สติ 
ให้กลายเป็นกฎหมาย เรื่องบุหรี่ที่ทุกคนต้องรับรู้ ยอมรับ และต้องปฏิบัติ
อย่างรูปธรรม
 นับตั้งแต่ออกมารับใช้สังคมเมื่อปีพ.ศ. 2518 ทั้งในภาคที่เป็นคุณ
หมอรักษาคนไข้และในภาคที่ เป็นอาจารย์สั่งสอนศิษย์ (นักศึกษาแพทย์) 
ได้มองเห็นความเจ็บป่วยมามากต่อมาก จึงปวารณาตนเป็น อาสาสมัคร
รณรงคห้์ามสบูบุหรีม่านานกวา่ 30 ปี  คณุหมอประกติ ตอ้งใช้ประสบการณ์
ที่สั่งสมมาอย่าง ยาวนาน ต้องใช้ความรู้ทางด้านวิชาชีพอย่างสุดตัว และ
พละกำาลังอันมหาศาล เพื่อผลักดันให้เกิดเป็นรูป เป็นร่าง ถือเป็นภาระ 
อันใหญห่ลวงของชีวติอกีดว้ย เพราะหากไมด่ำาเนนิการให้คนไทยมีสขุภาพ
ที่ดี คุณภาพชีวิตที่ดีย่อมไม่เกิด
 นอกเหนือจากงานบริหารในฐานะท่ีเป็นคณบดีคณะแพทยศาสตร์ 
โรงพยาบาลรามาธิบดี เป็น หลักแล้ว ในปีพ.ศ. 2541 หรือปีเดียวกันนั้น 
ยังทำางานอาสาสมัครวางระบบและรณรงค์เรื่องบุหรี่ไป พร้อมๆ กันด้วย 
โดยใช้เวลาในวันหยุดเสาร์-อาทิตย์ในการจัดการ

คุณภาพชีวิตที่ดี
ต้องให้เวลา “งาน”
และเวลาชีวิต...
ต้อง “สมดุล”
ศาสตราจารย์นายแพทย์ ประกิต วาทีสาธกกิจ
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 แพทย์หญิงคุณหญิง พรทิพย์ โรจนสุนันท์ หรือที่คนทั่วไปเรียกกัน
ติดปากว่า คุณหญิงหมอ เป็นคุณหมอที่คนทั้งประเทศรู้จักกันเป็นอย่างดี
ในฐานะแพทยน์ติเิวชศาสตร ์กบังานท่ีตอ้งสมัผสัวฏัจกัร ของชีวติอยูต่ลอด
เวลา ทั้งเกิด แก่ เจ็บ และตายที่เห็นมานักต่อนัก
 คณุหญิงหมอเปรยีบงานท่ีทำาอยูป่ระจำาวา่ เป็นงานปิดทองฐานพระ 
ไม่ใช่ปิดทองหลังพระ และเป็นงานท่ีไม่ต้องรอให้คนเดินเข้ามาพลิกดูใต้
ฐานพระ
 “นั่นคือ ไม่ใช่การรอให้ใครมาเห็น หากเข้าใจเรื่องนี้ เราจะ 
ไม่ทุรนทุรายว่าทำาไมทำาอะไรไม่มี ใครเห็นสักที พอเข้าใจอย่างนี้ก็จะ 
ไม่คาดหวัง”
 การทำางานจงึใชว่า่มุ่งหนา้ทำาแลว้หวงัผลให้ไดเ้ลย เพราะยงัมีปัจจยั
ท่ีเข้ามาเกีย่วข้องทำาให้ผลนัน้ ปรากฏไดค้อื  เราเข้าใจในเนือ้งานนัน้อย่าง
ถ่องแท้จริงหรือ? และเรามีวิธีบริหารจัดการอย่างไร? ต่างหาก
 จุดนี้คุณหญิงหมอ อธิบายเพิ่มเติมว่า การทำางานต้องมีความ
ยืดหยุ่น ไม่ใช่เดินหน้าไปแล้ว ต้องเดินชนจนหัก เหมือนช่วงหนึ่งของ
คุณหมอต้องออกสู่สนามรบ ใช้ศาสตร์ความรู้ที่มีติดตัวมาเป็น เครื่องมือ
สำาคัญในการผลักดันให้เกิดความเป็นธรรมท่ามกลางสถานการณ์ท่ีแสน

กายและใจ
แข็งแรง

ศรัทธาแห่งชีวิต
จะแก่กล้า

แพทย์หญิงคุณหญิง พรทิพย์ โรจนสุนันท์

 ตอ่มาเมือ่คนเราเมือ่มีงานกต้็องมีครอบครัว  ขณะท่ีทำางานเรากต็อ้ง 
ดูแลควบคู่กันไปด้วย ซึ่งจะ แยกทั้งสองอย่างออกจากกันคงเป็นไปได้ยาก 
ฉะนั้น ถ้ามีปัญหาที่งานย่อมส่งผลต่อไปที่ครอบครัว แน่นอน
 อันดบัสดุท้าย คอื การสรา้งคณุภาพชีวติท่ีด ีตอ้งเป็นงานท่ีไมท่ำาให้
สขุภาพจติและรา่งกายของเรา ถกูบ่ันทอน หรือเกดิผลลบตอ่ครอบครวั จงึ
จะถอืว่าเป็นคณุภาพชีวติงานท่ีด ีหากงานนัน้ตอ้งเป็นงานท่ีเป็น ประโยชน์
ตอ่องคก์รกถ็อืวา่เป็นงานท่ีด ีและหากเป็นประโยชนส์งัคมกยิ็ง่ถอืวา่งานนัน้
เป็นงานที่ดียิ่งขึ้น
 ข้อคดิอีกอยา่งหนึง่ท่ีคณุหมอประกติใช้เป็นเกณฑ์ในการทำางานท่ีด ี
คือ เราต้องมีเวลาทำางานที่เขา อยากให้เราทำา และต้องพิจารณางานที่จะ
ทำา ต้องไม่รับงานที่คิดว่าเราทำาไม่ได้ เพราะนั่นจะทำาให้เรา เครียด ทั้งนี้
และท้ังน้ัน หากงานท่ีเรารับมาเป็นงานท่ีเมื่อพิจารณาแล้วสามารถทำาได้
อย่างเต็มท่ีและ ต่อเนื่อง ย่อมช่วยส่งเสริมให้เราได้เพิ่มพูนประสบการณ์
มากยิ่งขึ้นไปเรื่อยๆ
 คนเรา เม่ือต้องทำางาน ก็ต้องพัฒนาและเปลี่ยนบทบาทไปตาม
หน้าท่ีความรับผิดชอบของตนเอง ทำาในสิ่งท่ีสนับสนุนหน้าท่ีของเราเพิ่ม
มากขึ้น หรือหากเกินไปต้องหาคนมาช่วยในสิ่งที่เราไว้ใจมอบหมาย งาน
ให้รับผิดชอบแทนได้ เพื่อแบ่งเบาและไปสู่เป้าหมายได้พร้อมๆ กัน
 “ท่ีสำาคญัให้ยึดม่ันสม่ำาเสมอคอื ถา้รบังานอะไรแลว้ ตอ้งทำาให้ดท่ีีสดุ 
จนสุดความสามารถ ของเรา ถ้าคิดว่าทำาได้ไม่ดี อย่าไปรับ รับแล้ว…ต้อง
ทำาให้ดีที่สุด
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 “นัน่คือใจ ท่ีเราใช้ต่อสูอุ้ปสรรค ดว้ยธรรมะ ใช้ปัญญาแกปั้ญหา ถา้
เราเข้าใจสัจธรรมว่า ทุกข์หรือสุข เกิดแต่ใจเรา 100% ไม่ใช่คนอื่น จะให้
มันหายไปก็ต้องอยู่ท่ีตัวเรา หมอจึงหาวิธิบำาบัดทุกข์ ซ่ึงไม่ใช่วิธีวิ่งไปวัด 
พอมีทุกข์ก็วิ่งไปวัด วิ่งไปพัก วิ่งไปหาใคร “ไม่” หมอจะอยู่กับมัน และ
จะแงะมัน “เจ็บนัก” เหมือนผึ้งต่อยหรือถูกอะไรทิ่มแทง ต้องแงะมันดูคือ 
วเิคราะห์มันซะ ถา้ทำาจนสำาเรจ็ หมอไมเ่พยีงเลอืกให้มนัตกตะกอน แตต่อ้ง
ทิ้งไปเลย เพื่อไม่ให้ตกตะกอนแล้วกลับมาใหม่ เราก็ศึกษา วิธีดูแลตรงนี้
ซึ่งช่วยได้มาก” 
 บุคคลรอบข้างมีความสำาคัญกับคุณหญิงหมออย่างแน่นอน โดย
เฉพาะครอบครัวที่น่ารัก ทั้งสามี และบุตรสาว ซึ่งคุณวิชัย สามีของคุณ
หญิงหมอให้กำาลงัใจและบอกเสมอวา่ ถา้เลอืกว่าทำาความดีกข็อ ให้ทำาต่อไป  
ส่วนลูกสาวเม่ือโตขึ้นเขาเริ่มเข้าใจในเหตุผลแล้วว่า ทำาไมแม่ต้องทำางาน
เสี่ยงขนาดนี้และ ทำาไปเพื่อใคร เพื่ออะไร
 นี่เอง คือตัวตนของแพทย์หญิงคุณหญิง พรทิพย์ โรจนสุนันท์ ที่
ได้แสดงให้ประจักษ์ทั้งต่อตัวเอง ต่อครอบครัว ต่อสังคมแล้วว่า คุณภาพ
ของคน เป็นผลพิสูจน์ชีวิตของคนทำางาน ซึ่งทั้งหมดทั้งมวล “อยู่ที่ตัวเรา” 
นั่นเอง

เสี่ยงอันตราย และมันก็ ยิ่งทวีความยากขึ้นๆ ไม่มีทีท่าว่าจะลดลงได้เลย
 แต่ด้วยเพราะหน้าท่ีท่ีต้องช่วยชีวิตผู้คน คุณหมอจึงต้องแสวงหา
หนทางอยู่ตลอดเวลา อย่างใน กรณีที่ต้องทำางานที่ภาคใต้ ต้องพูดภาษา
ถิน่กบัคนในพืน้ท่ีเพือ่สบืหาข้อมูล หากสือ่ความหมายกบัคนแรก ไม่รูเ้รือ่ง 
ก็ต้องหันไปพูดกับอีกคนหรือหาไปเรื่อยๆ จนกว่าจะได้ข้อมูลประกอบท่ี
ชัดเจนท่ีสดุ โดยยึดฐาน ความคดิวา่ ท่ีทำานัน้ไม่ใชท่ำาเพือ่ตวัเองแตท่ำาเพือ่
งาน และไม่ยอมหมดกำาลังใจในการแก้ปัญหาไปเสียก่อน
 ด้วยชีวิตคนเราไม่ได้มีอยู่แค่ด้านเดียว!!
 งานท่ีทำาอยู่ในปัจจบัุนสว่นใหญ่หนกัไปในเรือ่ง ความเป็นธรรมของ
ประชาชน ฉะนั้น ปัจจัยหลัก ในการทำางานจะมีอยู่สองด้าน คือ ประชาชน
ท่ีไมไ่ดร้บัความเป็นธรรม กบัคนท่ีทำาให้ประชาชนไม่ไดรั้บ ความเป็นธรรม  
เป็นเรื่องท่ีแก้ยากท้ังคู่ แต่ก็ต้องเผชิญกับมันอยู่อย่างนี้ทุกวันๆ แม้
ประชาชนจะไม่คอ่ย ลกุข้ึนมาตอ่สูเ่ท่าไร ไดแ้ตร่อ้งขอความเป็นธรรม โดย
ไม่หาทางป้องกันหรือแก้ไขในภายภาคหน้า
 และถา้หากคณุหมอเองยอมแพแ้ละไมล่กุข้ึนมาตอ่สู ้สิง่เหลา่นีก้จ็ะ
ยิ่งบั่นทอนทำาให้งานไม่ คืบหน้า ดังนั้น เราต้องอยู่กับมันให้ได้ วิธีจัดการ
ของคุณหมอก็คือ ต้องดูแลตัวเองให้เข้มแข็ง ยามมี อุปสรรค ต้องใช้
พลังงานเยอะซึ่งพลังภายในของคุณหมอประกอบด้วย กายและใจ 
 นั่นคือ “กาย” ต้องให้มีสุขภาพท่ีแข็งแรง โชคดีท่ีหมอเป็นพยาธิ
แพทย์ จึงรู้ว่ากายคนเรามีจุดอ่อน ตรงไหนบ้าง
  สว่น “ใจ” นีเ่ป็นสว่นท่ีดแูลยาก ใช้ชีวติมาเกอืบ 60 ปี ตอ้งหาวธิแิก ้ 
หาเทคนิคดูแลใจด้วย เหมือนกัน
 หลักการของคุณหมอคือ ใจต้องไม่ปล่อยให้แกว่งไปกับท้ังสุขและ
ทุกข์จนเกนิไป แตก่ารท่ีเดนิอยู่ ตรงกลางเพยีงเดยีวกย็ากมากเช่นกนั บางท่ี 
ก็หลุดทาสุขบ้าง หลุดไปทางทุกข์บ้าง ฉะนั้น เราต้องมีสติ ต้องรู้ตัว ต้อง
รีบรักษาสมดุลของใจ เพื่อไม่ให้เครียเกิน ไม่ให้ตกลงไปทางต่ำาและไม่ขึ้น
สูงมาก
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จัดตั้งเมือง สมบูรณ์แบบ (Perfect City) ซึ่งได้มาจากปรัชญาความคิดที่
ต้องการตอบแทนคุณแผ่นดินแม่ 
 ปัจจุบันมูลนิธิอมตะ ต่อยอดนโยบายออกไปถึงความมุ่งม่ันสร้าง
สรรคน์ดา้นการศกึษาให้กบั เยาวชนของชาต ิสง่เสรมิดา้นกฬีา การจดัการ
สิ่งแวดล้อม การอนุรักษ์ป่าไม้และสัตว์ป่าหายาก รวมถึง การอนุรักษ์ 
ศลิปวฒันธรรม และเป้าหมายในอนาคตคอืโครงการเสรมิฐานความรูค้วาม
คดิให้เยาวชนท่ี ดอ้ยโอกาสทางสงัคมไดมี้โอกาสพฒันาคณุภาพชวีติให้ดข้ึีน  
สามารถอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุขในสังคม
 วิกรมบอกว่า เขาอยากให้คนไทยทั้งสังคมได้ทำาในสิ่งที่มันถูกต้อง
โดยอธิบายคำาว่า “ถูกต้อง” ไว้ว่า ถูกต้องกับสิ่งท่ีตัวอยากจะได้ ถูกต้อง
กับสังคม ประเทศชาติ วันนี้มีหลายคนที่รักตัวเองมากกว่า รักสังคม เรียก
ว่าเห็นแก่ตัว เอาประโยชน์ใส่ตน แต่ไม่สนใจสังคมว่ามันเป็นปัญหาของ 
คนไทย
 “วันนี้ทำาไมประเทศไทยอุดมสมบูรณ์ เราอยู่ในอันดับ 6 อันดับ 7  
เป็นประเทศส่งออก อาหารมากท่ีสุดในโลก …ข้าว …อาหารกระป๋อง 
…อาหารทุกอย่าง แต่ปรากฏว่าธนาคารโลก บอกว่าประเทศไทย โตช้า
ท่ีสุดในเอเชีย เพราะว่าเราบริหารแบบสะเปะสะปะ ไร้ทิศทาง ไร้เหตุผล 
บริหารแบบงมงาย นี่แหละเป็นตัวกัดกร่อนความสำาเร็จ”
 เขามีความเห็นว่า ถ้าวันนี้คนไทยมีการศึกษา รู้จักเรียนก่อนรู้  
รู้ก่อนทำา

 วกิรม กรมดษิฐ ์นกัธรุกจิท่ีมีช่ือเสยีงโดง่ดงั แตปั่จจบัุนผนัตวัเองมา
เป็นนกัเขียนและมช่ืีอพอตวั เลอืกท่ีจะใช้ชีวติอย่างสงบกบัธรรมชาต ิเจา้ตวั 
บอกเล่าว่า เคยเป็นคนท่ีระห่ำามาก่อน ชีวิตผ่านร้อน ผ่านหนาว ผ่าน
ความทุกข์ทางจิตใจมามากมาย จนวันนี้พบหนทาง …ความสำาเร็จ ที่ต้อง
ขวนขวาย หาความสุข ที่ไม่ใช่จากไหนแต่หาได้จากตัวเอง 
 จากอดตีตอ้งมีชีวติท่ามกลางการงานท่ีตอ้งรบัผดิชอบขนาดมหึมา 
ทำางานอย่างเป็นคนบ้างาน แตก่ยั็งสามารถจดัการสมดลุให้งานและสภาพ
รา่งกายไปดว้ยกนัไดเ้ป็นอย่างดเีช่นกนั ซ่ึงความสมดลุนี ้จะเกดิข้ึนไดแ้ตล่ะ
คนต้องรู้จักตัวเองก่อน
“ในอดตีผมทำางานในองคก์รคอื บรษัิท เทรดดิง้ เม่ือพ.ศ.2518 จนมากอ่ตัง้ 
นิคมอุตสาหกรรม อมตะนคร เมื่อพ.ศ.2521 ถึงวันนี้ อย่างน้องสิ่งหนึ่งที่
ผมทำาคือรับประทานข้าวที่บ้าน แม้แต่ตอนรับแขก และประชุมซึ่งมีทุกวัน 
เพราะบ้านกบัออฟฟศิอยู่ท่ีเดยีวกนั ทำาให้เราทำางานหนกัและทำาไดน้าน แลว้  
วันหนึ่งเรารู้จักจัดตารางเวลาให้กับงานและการพักผ่อน”
 หลงัจากวางมือกบังานเกา่ไปกม็งีานใหม่ท่ีกอ่ตัง้ข้ึนไดไ้ม่นาน อย่าง
มูลนิธิอมตะ ต้องอาศัยการ คลุกวงในอย่างจริงจังอีกครั้ง แต่ลักษณะของ
เนื้องานนั้นเปลี่ยนไป นั่นหมายถึงชีวิตของคุณวิกรมก็ต้อง เปลี่ยนแปลง
ตามไปด้วย ในฐานะประธานมูลนิธิฯ ดำาเนินงานภายใต้จุดมุ่งหมายในการ

ความพอดี
คือความสุข ...
อย่าไปทุกข์
เพราะงมงาย
วิกรม กรมดิษฐ์
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ไม่ยอมให้งานมากกว่าส่วนอื่นของชีวิต โดยพยายามทำาให้สมดุลที่สุด
 สิง่สำาคญัคอื เม่ือใดท่ีเราทำาให้วงลอ้ตา่งๆ ท่ีอยูร่อบตวั ท่ีมีอยู่หลายมิต ิ 
ทั้งการทำางาน งานอดิเรก ความชอบส่วนตัว ความศรัทธา กิจกรรมกับ
ครอบครัว  ทำาให้ทั้งหมดเป็นเรื่องเดียวกันหรือร้อยเป็นภาพ เดียวกันได้ 
เมื่อนั้นจะเกิดศักยภาพได้อย่างมหาศาล
 “ผมถือว่าทุกอย่างท่ีเกิดในชีวิตตัวเอง มีธรรมะเป็นพื้นฐานเป็น 
งานหลัก อย่างอื่นเป็นงานรอง งานอดิเรก แต่การปฏิบัติธรรม ไม่ว่าจะทำา
อะไรก็ตาม เราต้องมีลมหายใจ ต้องเห็นความจริงปรากฏอยู่ ตลอดเวลา 
การปฏิบัติธรรมนี้เป็นพื้นฐานท่ีนำามาใช้กับงานและครอบครัว เพื่อนฝูง 
ช่วยเปิดศักยภาพ ของตัวเราอย่างมาก”
 การศึกษาหาความรู้พัฒนาตนเองอยู่ตลอดเวลา เพื่อไปสู่การเป็น
มืออาชีพนั้นก็ถือเป็นการเพิ่ม ศักยภาพของตนเอง นำาไปสู่การมี Happy 
Brain บางครั้งต้องฝืนเพื่อฝึกตัวเอง และบางครั้งต้องเผชิญ ปัญหาจึงมี
เคลด็ลบัการเผชิญหนา้กบัปัญหางา่ยๆ มาให้คอืตอ้ง “ย้ิมสู”้ คดิเสยีวา่ เม่ือ
มีปัญหาก็ต้องมี ทางแก้  ซึ่งแน่นอนอาจจะจัดการกับปัญหาไม่ได้ 100% 
อาจมีบางจังหวะท่ีกระทบใจเราให้หวัน่ไหว และบางครัง้ปัญหาหรืออปุสรรค์
นั้นรุนแรงมากจนทำาให้ใจเราสวิงไป หากเราไม่ฝึกตัวเองเอาไว้ ไม่รู้จักฝึก 
จิตใจให้เป็นกลาง ก็ไม่สามารถรักษาความเป็นกลางของหัวใจไว้ได้ เม่ือ
เจอเรื่องชอบใจก็จะกระโดด โลดเต้น มีความสุข หัวใจพองโต ในทางกลับ
กัน เมื่อเจอความทุกข์ที่เป็นปัญหาอุปสรรคเข้า ก็จะซีดมาก ท้อแท้ หดหู่ 
ใจหดจนไม่มพีลงั แลว้ไม่ใช่สง่ผลรา้ยตอ่ตวัเองเท่านัน้ คนรอบข้างก็ไดร้บั
แรงสั่นสะเทือน ของความไหวในใจนั้นไปด้วย
 “ถ้าเราฝึกรักษาความเป็นกลางของหัวใจไว้ได้ แน่นอนเข้าใจว่าใจ
ทุกคนต้องแกว่ง แต่จะ ไม่แกว่งมาก ตั้งตัวได้พร้อมจะยิ้มสู้กับทุกอย่างที่
ผ่านหน้าเข้ามา”
 คณุดนยัไม่รอช้า แนะนำาวธิกีารฝึกจิตใจให้มีพลงัเขม้แข็งอย่างเห็น
ภาพวา่ กอ่นอ่ืนคนเราตอ้ง เข้าใจความสำาคญัของลมหายใจ คนเรามกัขาด
สติหรือลืมตัวง่ายๆ และถ้าเราลืมหายใจ  ไม่หายใจ… กายของเราก็อยู่ไม่

 “ความสขุ เป็นจดุเริม่ตน้และเป็นจดุจบของทุกสิง่” เป็นประโยคกนิใจ 
ที่ดนัย จันทร์เจ้าฉาย มักบอกกับคนรอบข้างเขาอยู่เสมอ และเชื่อว่า เมื่อ
คนเรามีความสุข และคุณภาพทุกอย่างจะเกิดขึ้น ตามมา
 นกัธรุกจิหนุ่มเจา้ของสำานกัพมิพ ์DC Consultants และนกัเผยแพร่
ประชาสมัพนัธ ์อธบิาย ถงึคำาวา่ความสขุเพิม่เตมิวา่ ความสขุสามารถทำาให้
คนเราทำาอะไรก็ได้ อยู่กับโลกมุมใดก็ได้ ความสุข เป็นเหตุใกล้ชิดให้เกิด 
“สมาธิ” นี่เป็นเรื่องแห่งการปฏิบัติธรรม แต่คนส่วนใหญ่ปฏิบัติแล้วกลับ 
ผดิทาง คดิวา่มสีมาธแิลว้จะเกดิความสขุ แตค่วามจรงิแลว้ความสขุตา่งหาก 
เป็นเหตุให้เกิดสมาธิ
 ถา้คนเรามอิีทธบิาท 4 คอืมคีวามสขุ มคีวามรกั มฉัีนทะ มคีวามพงึ
พอใจ การทำาอะไรกต็าม ความสขุจะเบ่งบานดัง่ดอกไม้ ทำาให้เรามสีนัตภิาพ
ในใจ หากถอดรหัสออกมาเป็น Happy 8 ก็คงจะเป็น Happy Soul คือการ
มคีวามศรทัธาในศาสนาและมีศลีธรรมในการดำาเนินชีวิต อันจะเป็นหนทาง
นำาพา ไปสู่ความสุข ดังคำาพูดที่ว่า “รู้สิ่งใดไม่สู้รู้ใจตน รู้แล้วค้นพบสุขนิรัน
ดร์”
 ความสมดลุในชีวติของคุณดนยันัน้เป็นมุมมองท่ีเปรยีบเหมือนวงลอ้ 
มีหลายซีก แต่ละซีกถูกแบ่ง ออกเท่าๆกัน จึงมีความสมดุลกัน งาน ชีวิต 
และจติใจ จงึเปรยีบไดก้บัวงลอ้ท่ีเท่าเทียม เพยีงพอ เหมาะสม ซ่ึงคณุดนยั

ลมหายใจ คือ
หนทางค้นหา
ทางออกแห่งสุข
และทุกข์
ดนัย จันทร์เจ้าฉาย
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 อัญชล ีจงคดีกจิ รอ็กเกอรส์าวซูเปอร์สตารท่ี์โด่งดงัท่ีสดุของเมอืงไทย 
ในยุคหนึง่ ไดก้ลายเป็น ไอดอลของใครหลายๆ คน ด้วยความโดดเดน่ของ
บุคลิกที่แตกต่าง ผสมผสานกับการวางตัวได้เป็นอย่างดี ในวงการบันเทิง 
จงึอยากจะหยิกยกเร่ืองราวของเธอคนนีม้าเลา่สูก่นัฟงั โดยเฉพาะคณุภาพ
การใช้ชีวิต และการทำางาน
 คุณปุ๊ อัญชลี เล่าให้ฟังถึงการทำางานในยุคนั้น เริ่มต้นด้วยความที่
เป็นคนชอบร้องเพลง เพราะเป็นงานอิสระ สามารถเลือกทำาในสิ่งที่ตัวเอง
ช่ืนชอบ แวดวงบันเทิงจงึเป็นจุดเร่ิมต้นของการเป็น นกัรอ้ง จนมาปัจจบัุน
ประกอบธุรกิจร้านอาหารตามความใฝ่ฝันอีกด้วย
 “ตวัเองเป็นคนเลอืกงาน โดยจะไมร่บังานมากเกนิไป เนือ่งจากชอบ
มเีวลาเป็นสว่นตวัสงู ถา้ทำางานหนกัเกนิไปคดิวา่ไม่เหมาะกบัตวัเอง เพราะ
มันเกินกำาลัง แม้บางคนบอกว่าให้ตีเหล็กตอนที่มัน กำาลังร้อน หมายถึง 
พยายามหาเงินให้มากๆ ในช่วงท่ีกำาลังดัง เพราะอาชีพศิลปินช่วงอายุ
การทำางานจะสั้น แต่พี่กลับชอบที่จะเลือกทำางานให้ออกมาดี และงานที่มี
คุณภาพต้องมาก่อน เพราะหากทำางานแล้วไม่มี ความสุข ก็ไม่อยากทำา” 
 ท่ีสำาคัญนักร้องสาวคนนี้ให้ความสำาคัญเรื่องสุขภาพเป็นอย่างมาก 
เป็น Happy Relax ที่ทำางาน พอสมควร กำาลังดี และมีเวลาส่วนตัว ใช้
เวลาให้มีค่าไปกับครอบครัว กับเพื่อนๆ ทำาให้สมดุล ชีวิตก็รู้สึก พอเพียง 

เศรษฐกิจพอเพียง
สิ่งแวดล้อมที่ดี

ต้องเริ่มสร้างจาก
“ตัวเรา”

อัญชลี จงคดีกิจ

ไดแ้ลว้ ตอ้งแตกดบัลง ลมหายใจเป็นเครือ่งหลอ่เลีย้งเรา ออกจากท้องแม่ 
สิ่งแรกที่เกิดขึ้นมากับตัวเราคือ ลมหายใจ ไม่มีลมหายใจก็ตายไปจากโลก
นี้
 “ฉะนัน้ อย่าลมืให้คา่ ให้ความสำาคญักบัสิง่ท่ีอยู่ใกลต้วัเรา ลมหายใจ
เป็นสว่นประกอบสำาคญั ของกาย หลกังา่ยๆ ท่ีเราตอ้งประคองใจ คอืทำาให้
มีสติสัปัชชัญญะ ถ้าพูดให้ตรงแนวคิดของ สสส. ก็คือคำาว่า Happiness 
Ocean จะมีความสุขในชีวิตได้อย่างสมดุล หลักเบ้ืองต้น ต้องรู้ตัวว่าตัว
เอง กำาลังหายใจ ต้องไม่ขาดสตินั่นเอง”
 ส่วน “ความโกรธ” นั้น เป็นบทส่งท้ายที่คุณดนัยอธิบายได้ว่า เป็น
อาการที่ทำาให้เราต้อง หายใจแรง ชนิดที่กำาลังทำาร้ายตัวเอง เพราะทำาให้
หัวใจทำางานหนัก เต้นผิดปกติ การสูบฉีดเลือดพลุ่งพล่าน เลือดถูกฟอก
อย่างรนุแรง ความดนัเซลลท่ี์มอียู่ในรา่งกายหลายลา้นเซลล์ไม่เป็นมิตรกนั 
มนักำาลงัทำารา้ย ตวัเอง นัน่คอื ความโกรธ อันมีท่ีมาจากการท่ีเรา “ลมื ลม
หายใจ” ของเรานั่นเอง
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ทบต่อชีวิตของคนทำางานในปัจจุบันนั่นคือ เรื่องการเป็นหนี้ โดยมีสุภาษิต
บทหนึง่พดูเรือ่ง การไมเ่ป็นหนี ้นอกจากหนีแ้ห่งความรกั ถา้ใครมหีนีแ้ห่ง
ความรกัมนัด ีช่วยกระจายกนัไปเรือ่ยๆ รกักนัไปรกักนัมา ย่อมดกีวา่หนีเ้งนิ 
เมื่อใช้เงิน เกินตัวก็เป็นสิ่งที่นำาความทุกข์มาให้กับชีวิตโดยเปล่าประโยชน์ 
หากมีเงินไม่รู้จักเก็บ ไม่รู้จักใช้กลายเป็น หนี้ Happy Money ไม่เกิด แม้มี
สุขทางกาย ก็เพียงประเดี๋ยวประด๋าว แต่ทุกข์ระทมทางใจ เรื้อรัง ยาวนาน
กว่านัก จึงแนะนำาให้เห็นว่าแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงนั้นเรื่องที่ทุกคนควร
ยึดปฏิบัติ 
 “เรื่องเศรษฐกิจพอเพียง มันเหมาะกับทุกสังคมมาแต่ไหนแต่ไร 
ก่อนท่ีเราจะมีสิ่งเอื้ออำานวยชีวิต ให้สะดวกสบายจนเกินพอ ชีวิตท่ีพอ
เพียงของเราคือ การมีที่อยู่อาศัย มีงานทำา มีพื้นที่พอจะใช้ในการ ดูแล
ครอบครัว ไม่ฟุ่มเฟือยเกินไป แม้คนเงินเดือนน้อยๆ ถ้าพอเพียงจริง ยัง
สามารถเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ คนอื่นได้”
 “เช่ือเถอะ ทุกวันนี้คนมีเงินเป็นหม่ืนเป็นแสนก็ไม่พอ ถ้าไม่รู้จัก
เศรษฐกิจพอเพียงว่าเป็น อย่างไร พระราชดำารัสของในหลวงสุดยอดเลย  
พระองค์ทรงสอนเรื่องความพอเพียงมาต้ังแต่ แรกแล้ว พระองค์เป็น 
แบบอย่างที่ดี ฉะนั้น ถ้าเราบอกว่า เรารักในหลวง ก็ต้องเป็นแบพระองค์ 
ท่านในเรื่องนี้ด้วย”
  

ไม่มากไม่น้อยเกินไป นี่คือหลักการของเธอ
 บุคลิกความเป็นอัญชลี ในวันท่ีนั่งพูดคุยอย่างเป็นกันอง สบายๆ 
เป็นลักษณะของการมี Happy Society ชัดเจนว่า อัญชลี เข้ากันได้ดีกับ
บุคคลรอบการ เจา้ตวัมมุีมมองเรือ่งนีว้า่ การสรา้งมิตร การเป็นคนไม่เห็น
แกต่วั เอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่ถอืเป็นคณุภาพในการทำางานและการใช้ชีวติเหมือน
กัน
 คุณอัญชลบีอกเคลด็ลบัการสรา้งความสขุวา่ ตอ้งเริม่ตน้จากตวัเรา
เองกอ่น โดยทำาให้คนอ่ืนเห็น เป็นตวัอย่าง ถอืเป็นการสร้างสิง่แวดลอ้มให้ด ี 
โดยเฉพาะการมีสุขภาพจิตที่ดี ยิ้มแย้มแจ่มใส สดชื่น ถือว่าแฮปปี้
 ซ่ึงคุณอัญชลียังถ่ายทอดความรู้สึกดีๆ ให้กับเด็กๆ มักจะสอนให้
เขารักกันคือ เมื่อบรรยากาศ ในการทำางานดี สิ่งแวดล้อมดี คุณภาพของ
ความสัมพันธ์ก็ต้องดีตามมาด้วย คือมี Happy Heart เมื่อนั้น เด็กจะรู้สึก
พอใจที่ได้ทำางานกับเรา โดยเราไม่เอาเปรียบเขา และสอนในสิ่งที่ดีกับเขา 
แม้ยามจากกัน เขาก็ยังมีสิ่งที่ดีให้จดจำา
 “เรื่องความซ่ือสัตย์ก็เป็นสิ่งท่ีดีท่ีสุด ทำางานร่วมกัน ต้องเอ้ือเฟื้อ
เผื่อแผ่กัน อันนี้ก็ข้ึนอยู่กับคน บริหารหรือเจ้านายด้วย หากเรามีวินัย  
มีความซื่อสัตย์ มีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน มีปัญหาเราก็เน้น ให้อภัยต่อกัน 
ให้ความรกักนั ทำางานเป็นพีเ่ป็นนอ้ง คนทำางาน เม่ือแฮปป้ี ฮาร์ท (Happy 
Heart) ถือว่าเกิดความสุขภายในใจ ก็จะเกิดสติปัญญาขึ้นมา”
 ไม่เฉพาะเรือ่งของคนในปกครองท่ีเธอใส่ใจ แตเ่ร่ืองสงัคมภายนอก
เธอก็แสดงความห่วงใยออกมา ให้ฟัง สังคมต้องมีการปฏิรูปในเรื่องของ
จิตใจและจริยธรรม อยากเห็นการสร้างคนรุ่นใหม่ให้มีความ ซ่ือสัตย์  
มีจริยธรรม เพราะสังคมของเราตอนนี้ค่อนข้างเน้นไปทางวัตถุมาก
 ดังนั้น มาตรการการพัฒนา “คน” สำาคัญที่สุด เน้นเรื่องเด็ก เรื่อง
การศึกษาใหม่ ปฏิรูปการศึกษา และสังคม อยากเห็นการเน้นด้านจิตใจ 
ความสัมพันธ์ท่ีดีของคนในครอบครัว คนในรัฐบาล คนท่ีเป็นผู้นำา ต้อง
พัฒนาตั้งแต่ตัวเองเป็นต้นไป
 คุณอัญชลีได้เปิดประเด็นเรื่องหลักคิดสำาคัญอีกอันหนึ่งท่ีมีผลกระ
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สิ่งดีๆ ที่คนอีกจำานวนมากไม่เคยทำาหรือไม่แม้แต่คิด
 เพียงชื่อรายการ คนค้นฅน แค่ตัว ฅ พยัญชนะไทยลำาดับต้นๆ ที่
ผู้คนหลงลืมกันไปแล้ว คุณสุทธิพงษ์ ก็ยังปลุกขึ้นมาใช้สื่อความหมายเล่า
เร่ืองของ “คน” ตวัเลก็ๆ ท่ีมีจำานวนไมน่อ้ยออกสู ่สาธารณะ ด้วยความเช่ือ
ที่ว่า คนเหล่านี้มีนัยยะอยู่ในตัว มีคุณค่า มีความหมาย มีความเข้าใจต่อ
ชีวิต ซึ่งไม่ได้วัดหรือดูความแตกต่างกันที่ฐานะทางเศรษฐกิจ สังคม หรือ
การศึกษา เพราะนั่นไม่ใช่เครื่องวัด ความเป็น คน
 “เราพูดกันเยอะเรื่องความดี การเป็นคนดี เมือก่อนผมถูกสอนว่า 
การเป็นคนดีต้องเป็นแบบนั้น แบบนี้ แต่วันนี้ผมคิดว่า การเป็นคนดีตาม
ลำาพงัมันไม่พอ ผมเช่ือว่า มีคนจำานวนมาก ถา้มีไม้บรรทัด วดัอะไรสกัอย่าง 
รับรองได้ว่า ในความเป็นคนดี ไม่ด่างพร้อย ไม่ผิดศีลธรรม จริยวัตร 
ทุกอย่างดี มีคนเป็นแบบนี้จำานวนมาก แต่สิ่งสำาคัญคือ คุณไม่ก้าวออกไป
รับผิดชอบอะไรที่มันควรจะมีใน สังคมนี้เลย แม้แต่ช่วยเหลือคนอื่น อาจ
ไม่ใช่เป็นคนดีที่เพียงพอ”
 ในความหมายของเขาเห็นว่า ความดีท่ีดีอยู่แต่ตัว ก็เหมือนการ 
ข้ึนสวรรคเ์พยีงลำาพงั ไมไ่ดย่ื้นมอื เข้าไปช่วยเหลอื เกือ้กลูสงัคมท่ีตวัเองอยู่  
การมีชีวิตท่ีขาดการเกื้อกูล ขาดความเชื่อมโยงกับสังคม มันทำาไม่ได้ 
เหมือนเราไม่ได้ปลูกข้าวกินเอง เราต้องอยู่ร่วมและอาศัยคนอื่น
 คุณสุทธิพงษ์ แบ่งปันมุมมองเกี่ยวกับยุคสมัยท่ีผ่านมาว่า คนถูก
โปรแกรม ถูกกระตุ้นหรือถูกเร้า ให้อยากเป็นแบบนี้ ให้เชื่อแบบนั้น ฉะนั้น 
เมื่อมีโอกาสเป็นสื่อ ก็อยากจะใช้เครื่องมือนี้ในการเร้าหรือ กระตุ้นคน ซึ่ง
เจ้าตัวคิดว่ามันน่าจะดี แม้จะเป็นสิ่งที่สวนทางหรือตรงกันข้ามกับสังคมที่
เป็นอยู่ เนื่องจาก ทุกคนต่างมุ่งแสวงหาหรือทำาเพื่อให้ได้มาซ่ึงสิ่งท่ีเป็น
วัตถุแทบทั้งนั้น เพราะต่างเชื่อว่าได้ทำาให้ตัวเองได้ รู้สึกว่า นี่คือชีวิตที่ดี
 แต่ในความจริงเขาได้สะท้อนว่า ขณะนี้มันเกิดปัญหาข้ึนมากมาย 
เพราะคนเราไม่ควบคุมกิเลส แต่กลับใช้กิเลสตอบสนอง คิดแค่ว่าใช้วิธีใด
ก็ได้ทำาไปเพื่อให้ได้มา อย่างการตบตี ขู่กรรโชก หรือฉุดคร่า ข่มขืน โดย
ไม่มคีวามเคารพยำาเกรงในกฎหมาย คดิแต่จะกอบโกย เมือ่สงัคมเรา้เช่นนี ้

 สุทธิพงษ์ ธรรวุฒิ หรือพี่เช็ค พี่ใหญ่แห่งบริษัท ทีวีบูรพา แหล่ง
สร้างสรรค์รายการสารคดีชีวิต สารคดีความรู้ ท่ีสอดแทรกความคิดใน
มุมมองนอกกรอบและแตกต่างได้อย่างน่าติดตามมานานแสนนาน ความ
เป็นตัวตนท่ีชัดเจนถูกถ่ายทอดมาเป็นรายการโทรทัศน์ เพียงหนึ่งในไม่กี่
รายการบนหน้าจอโทรทัศน์ ของเมืองไทยที่ต้องต่อสู้กับกระแสบันเทิงที่มี
อยู่มากมายจนแทบมองไม่เห็นวา่ อนาคตของประเทศไทย จะเข้าเป็นสว่น
หนึง่ของประชาคมอาเซียนในแงม่มุใด เม่ือประชาชนเรอืนหลายสบิลา้นยัง
เสพสรรคเ์พยีง รายการบันเทิงจนหลงลมืภาระหนา้ท่ีของความเป็นคนไทย 
ท่ีตอ้งรบัผดิชอบตอ่ประเทศไทย ซ่ึงยังไมรู่ว่้า จะกา้วเขา้ไปในฐานะประเทศ
แห่งความศิวิไลส์ หรือประเทศแห่งความล้าหลังกว่าใครๆ ในเอเชีย
 “ผมเช่ือว่า คนเราเกิดมาต้องมีภาระในการจะรับผิดชอบอะไรก็ได้
ท่ีควรมีต่อสังคม ต่อโลกใบนี้ มีภาระในการไม่เพียงเอาตัวรอดแต่ลำาพัง 
หมายความวา่คณุตอ้งช่วยเหลอื เกือ้กลู แบ่งปันให้กบัคนอ่ืน ท่ีอยู่ในสงัคม  
ซึ่งเชื่อมโยงกันอยู่ร่วมกัน”
 พีใ่หญ่คนนีแ้บกรบัหนา้ท่ีท้ังหนา้ฉากและหลงัฉาก ในฐานะผูผ้ลติสือ่ 
ในฐานะพธิกีร และยังเป็น คนตน้แบบให้กบัผูช้มอีกจำานวนมากท่ีอยากเป็น
อย่างเขา ผูป้ั้นคนตวัเลก็ๆ ท่ีไม่ใหญไ่มโ่ต หรอืบางคน แทบไมม่ท่ีีจะให้ยืน 
ขาดแคลนซ่ึงโอกาส ไดล้กุข้ึนมาบอกเลา่เรือ่งราวของตวัเองกบัการกระทำา

เช็คความคิด
คนค้นฅน
ตามดูหัวใจ
คนทำาดี
สุทธิพงษ์ ธรรมวุฒิ
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ศาสนาและศีลธรรมการใช้ชีวิต 
เมือ่ได ้3 Happy ข้างตน้ กจ็ะนำามาสู ่Happy Body รอบตัวดี ยอ่มสง่ผลตอ่
สุขภาพกายและจิตใจ ที่แข็งแรง นำาไปสู่ Happy Family การมีครอบครัว
ที่อบอุ่นและมั่นคง สะท้อนไปยัง Happy Society รัก สามัคคี เอื้อเฟื้อต่อ
ชุมชนไปสู่สังคมที่ดี
 สอดแทรกด้วย Happy Relax รู้จกัผอ่นคลายในสิง่ต่างๆ และ Happy 
Money รู้จักเก็บรู้จักใช้ ไม่เป็นหนี้
 ดังนั้น มุมมองเรื่องคณภาพชีวิตคนทำางานในสายตาของ 
คุณสุทธิพงษ์ จึงเชื่อตามที่พระพุทธเจ้า ตรัสไว้ว่า ทุกอย่างต้องมัชฌิมา 
ปฏิปทา คือเดินทางสายกลาง โดยหลักธรรมชาติ ช่วยทำาให้ชีวิต สมดุล
“ทุกอย่างมนัต้องพอดี พอประมาณ การมีสขุภาพด ีอันนีจ้ำาเป็นท่ีสดุเหมือน
รนพูดว่า สุขภาพกาย ดี สุขภาพจิตดี ทุกอย่างดีตามมา ผมจะให้ความ
สำาคัญกับการออกกำาลังกาย แทบทุกวันจะชวนน้องๆ เตะฟุตบอล ไปเดิน
วิ่งจ๊อกกิ้งบ้าง แต่ว่าการทำางานของผม บางทีเป็นการออกกำาลังกายในตัว  
อย่างลงพื้นท่ี ถ่ายทำาต้องเดินป่าท้ังวัน ตามช้าง เดินไปดูต้นน้ำา เรื่อง
สุขภาพ จึงเป็นเรื่องสำาคัญมาก”
 ประโยคสุดท้ายเรื่องคุณภาพชีวิตคนทำางานในมุมมองของคุณ 
สุทธิพงษ์ช้ีชัดว่า เพราะสุขภาพ มันเกี่ยวเนื่องกับความรับผิดชอบท่ีเรา 
ควรจะมีต่อหน้าที่ ต่อสถานภาพของเรา 
 

จึงเสนอความคิดว่า
 “ผมคิดว่าเราต้องเรียนรู้ใหม่ ตอนนี้เรามีครูท่ีสำาคัญมากก็คือ 
พระบาทสมเดจ็พระเจา้ อยูหั่ว ซ่ึงผมคดิวา่แนวพระราชดำารท่ีิพระองคพ์ระ
ราชทานหลายๆ อย่าง เป็นแนวคิดที่สุดยอด มาก”
 คุณสุทธิพงษ์มองว่า การให้ความรู้นั้นมีความสำาคัญอย่างมาก 
เพราะได้ทำาให้สังคมเกิดการ เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ แต่ท้ังนี้ควรควบคู่ไปกับ
การสำานึก หากไม่เกิดสำานึก ไม่ได้นำาไปปฏิบัติก็ไม่เกิดประโยชน์ โพดผล 
แต่อย่างใด ก็เหมือนเรารู้ว่า ถ้าออกกำาลังกายร่างการยจะแข็งแรง แต่ว่า
ไม่เคยหรือไม่ยอม ออกกำาลังกายเลย แล้วจะเกิดประโยชน์ได้อย่างไร?
 การทำาสือ่ของคุณสทุธพิงษ์และทีมงานผลติสารคดเีชิงพฒันาสงัคม 
หรอืพฒันาคณุภาพชีวติคน หวงัเพยีงให้คอ่ยๆ เข้มแข็ง เพือ่เป็นแนวทางหนึง่ 
ในการเปลี่ยนแปลงความเช่ือ ความเข้าใจ แต่ไม่อาจ เปลี่ยนความเช่ือ 
ทางการตลาดแวดวงจอตู้ได้ก็ตาม แต่อย่างน้อยก็เป็นแรงจูงใจและสิ่ง
ท้าทายของคน กลุ่มนี้
 “ผมรู้สึกอยู่เสมอว่ากำาลังทำาธุรกิจโทรทัศน์ แต่เป็นธรุกิจท่ีมีร่ม 
อันใหญ่ ซึ่งมันใหญ่มากกว่า ความเป็นธุรกิจ การเป็นสื่อที่ดีส่งสารไปยัง
ผูร้บั ทำาให้เขามีความสขุ ความภาคภมิูใจในการทำา ธรุกจิควบคูไ่ปกบัความ
รับผิดชอบที่คนเราคนหนึ่งควรจะมีต่อสังคมนี้หรือโลกใบนี้”
 เม่ือบวกรวมสองอย่างเข้าด้วยกัน อย่างน้อยพยายามคิดงานท่ี
สอดคลอ้งกบัความเช่ือ รวมธรุกจิ ให้เป็นศลิปะการใชชี้วติท่ีมคีณุคา่ อยา่ง
คนมีคุณภาพเป็นความรับผิดชอบ เพราะเราเชื่อแบบนี้ คิดแบบนี้ จึงต้อง
ทำาแบบนี้
 ความตั้งใจในการทำางานของเขา ถูกถ่ายทอดไปสู่ทีมงานทีวีบูรพา 
นับว่าเป็น Happy 8 ประการที่ว่า คนทำางานมีความสุข ที่ทำางานน่าอยู่ 
ชุมชนสมานฉนัท์ ประกอบด้วย  Happy Heart เพื่อน้ำาใจเอื้อเฟื้อต่อสังคม 
Happy Brain เป็นการศึกษาหาความรู้พัฒนาตนเองไปสู่การเป็นมืออาชีพ 
อย่างม่ันคงก้าวหน้าในการทำางาน Happy Soul โดยมีความศรัทธาใน
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เพราะใช้รา่งกายทำางานอย่างหนกั แตก่ลบัขาดการดแูลบำารงุรกัษา จากนัน้
จึงต้องหันมาดูแลตัวเอง เธอบอกว่า จำาได้ว่าคุณหมอเคยแนะนำา ให้ออก
กำาลงักายเพราะนัน่คอืยากท่ีดท่ีีสดุ ตามมาดว้ยการสนใจเรือ่งอาหารท่ีตอ้ง
รับประทานเข้าไปทุกมื้อ ในทุกวัน นั่นก็เข้าข่าย Happy Body
 อีกสิง่หนึง่ท่ีสำาคัญไม่ย่ิงหย่อนไปกวา่กนั หรือดไีม่ดอีาจจะมากกวา่
คอื เรือ่งของสขุภาพจติใจ หากรา่งกายด ีแตจ่ติใจหดหู่ เครยีด อาจทำาให้เรา
ทำาอะไรไม่ได้มาก ทำาไม่ได้นาน โดยเฉพาะตัวเองเรียน และจบมาทางด้าน
สถาปัตยกรรม ชอบงานศิลปะ แต่ต้องมาทำางานบริษัท ทำากับคนหมู่มาก 
ทุกวัน ทุกวินาที และรู้ว่าไม่ใช่ตัวเรา จึงต้องค่อยๆ เรียนรู้หาจุดของมัน 
แล้วก็รักมัน
 “เพราะเมือ่เราทำางานดว้ยใจแลว้มคีวามสขุ จะมีเป้าหมายท่ีแนน่อน
ว่าเราจะทำาเพื่อใคร นี่เป็นอีก สิ่งหนึ่งสำาหรับจิตใจของคนโตชิบา ทีว่า
ปรัชญาการทำางาน คือนำาสิ่งที่ดีสู่ชีวิต เป็นอุดมการณ์ วิธีการคิด ของเรา”
 คุณกอบกาญจน์อธิบายด้วยว่า คนทำางานกับโตชิบาจะต้องร่วมกัน
ทำาให้ชีวิตมีความสุข คำาว่า “ชีวิต” ในที่นี้ไม่ได้หมายถึงเพียงแค่พนักงาน  
ผู้ถือหุ้น หรือร้านค้า แต่หมายรวมถึงคนท่ีอยู่รอบข้าง และคนท่ัวไปใน
สังคมด้วย นั่นคือมี Happy Society ซึ่งเธอเองก็คิดว่า ถ้าคนคิดว่านี่คือ
สิง่สำาคญั ในชวีติของเขากจ็ะอ่ิมใจ แมต้วัเองเหนือ่ยแคไ่หนกต็าม สรา้งใจ 
เป็นสุขก็สามารถก้าวเดินต่อไป อันนี้คือ ภาคกายและภาคใจท่ีได้สร้าง 
ขึ้นมา
 คำาขวัญหรือสโลแกนท่ีว่า นำาสิ่งท่ีดีสู่ชีวิต มันคือส่วนหนึ่งในการ
ทำากิจกรรมเพื่อสังคม ถือว่าเป็น หน้าที่ที่เราควรทำา เป็นหน้าที่ที่ไม่ต้อง
รอให้ใครมาบอก ทุกคนต้องมีสำานึกด้วยจิตวิญญาณ โดยโตชิบาจะ เสริม
กลยุทธ์ในการทำา เนื่องจากไม่สามารถทำาได้ทุกอย่าง เงินไม่ได้มีมากมาย 
จงึตอ้งใช้กลยุทธช์ว่ยเสรมิ สิง่แรกคอื ตอ้งรบีทำา อะไรท่ีสามารทำาไดด้ ีเรา
ส่งเสริมได้
 สิ่งท่ีคุณกอบกาญจน์เห็นความสำาคัญโดยส่งเสริมและสนับสนุนมา
อย่างยาวนาน คืองานด้าน ศิลปวัฒนธรรม โดยตัวเธอมองว่าเป็นศิลป

 หนึ่งในสตรีเพียงไม่กี่ท่านท่ีก้าวข้ึนเป็นผู้นำาและบริหารงานธุรกิจ
ขนาดใหญ่ระดับประเทศ และ ได้รับการยอมรับจากต่างชาติ อย่างคุณ
กอบกาญจน์ วัฒนวรางกูร ประธานกรรมการบริหาร บริษัท โตชิบา 
(ประเทศไทย) จำากัด ท่ีนอกเหนือจากภารกิจในการดูแลธุรกิจแล้ว การ
จดัการบุคคลภายในองคก์รกย็งั เป็นอีกภารกจิหลกัท่ีเกีย่วพนักบัเวลาตลอด 
24 ชั่วโมง ในแต่ละวันเช่นกัน ฉะนั้น แทบไม่ต้องพูดถึงเรื่อง งานสังคม
ภายนอกและครอบครัว
 “การบริหารเวลาสำาคัญนะ เพราะว่า เราเองมีเวลาไม่มาก ทุกคนมี
เวลาเท่ากัน แต่ถ้าเราอยากทำา อะไร ต้องเลือกทำาสิ่งสำาคัญที่สุด เพื่อดูว่า
ช่วงไหนควรบรหิารจดัการเวลาอย่างไร … ดฉัินตอ้งบรหิารเวลา สามสว่น
คือ เวลาของธรุกจิ เวลางานของสงัคม และเวลาให้ครอบครวั บางช่วงงาน
อาจจะสำาคัญกว่า บางช่วงงานข้างนอกอาจจะสำาคัญกว่า และบางช่วงต้อง
ให้เวลาครอบครัวสำาคัญกว่า ขึ้นกับเหตุผล ในเวลานั้นๆ”
 ในมุมมองของคณุกอบกาญจน ์แบ่งคณุภาพชีวติออกเป็นสองดา้น 
คอืกายและใจ โดยมองวา่ การจดัสรรเวลาจะช่วยให้เราปลกุป้ันคณุภาพชีวติ
ท่ีดไีด ้รา่งกายตอ้งมคีวามพรอ้ม สมยักอ่นครอบครวั ของเธอเป็นครอบครวั
ท่ีแข็งแรง ไม่ค่อยป่วย เพราะเคยคิดว่าทำางานก็เหมือนออกกำาลังกาย  
เม่ือเวลา ผา่นไปกต็อ้งเปลีย่นความคดิ ตัง้แตว่นัท่ีคนในครอบครวัเริม่ป่วย 

รู้ตัวตนของอิฐ
เท่ากับ
รู้จักคุณค่า
ของตัวเรา
กอบกาญจน์ วัฒนวรางกูร
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 หากเอ่ยชื่อ เอกราช เก่งทุกทาง เชื่อว่าไม่มีใครที่ไม่รู้จักเขาคนนี้  
โดยเฉพาะคนคอกฬีาท่ีตอ้ง ยอมรบัในความสามารถของเขาจรงิๆ แตก่วา่จะ
มาเป็นเขาท่ีมีช่ือเสยีงไดใ้นทุกวนันีต้อ้งใช้ระยะเวลาสัง่สม ประสบการณม์า
อย่างยาวนานและศกึษาหาความรูพ้ฒันาตวัเองมาไม่ใช่นอ้ย เพือ่เป้าหมาย 
เดียวที่ตั้งใจ นั่นคือ การมอบความสุขให้กับผู้ชมเป็นเรื่องหลัก แต่ก็ต้อง
ควบคู่ไปกับความสุขที่เขาต้องเอาตัวเข้าไปแลกด้วยเช่นกัน
 “ผมเองโชคดีท่ีได้ทำางานท่ีตัวเองอยากทำา ได้ทำาในสิ่งท่ีตัวเองรัก 
เม่ืออยากและไดท้ำามนักจ็ะ ออกมาด ีเพราะเรามีความทุ่มเทในการทำางาน 
มันไม่เบื่อ ต่างกับสิ่งที่จำาเป็นต้องทำา แต่ทั้งหมดเราต้อง รับผิดชอบ เวลา
ทำาอะไรให้ทำาเต็มท่ี ถ้าทำาไม่ได้เต็มท่ีหรือไม่มีความสุขท่ีจะทำา ผมคิดว่า 
อย่าไปทำาดีกว่า” นี่คือปรัชญาในการทำางานท่ีชัดเจนของคุณเอกราช  
เก่งทุกทาง
 ในสมัยก่อนทำางานตั้งแต่เช้าจรดเช้าทุกวัน แต่ปัจจุบันต้องบริหาร
จัดการเวลาเสียใหม่เพื่อใส่ใจ กับสุขภาพให้มากข้ึน ให้ตัวเองมี Happy 
Body ดว้ยการปรบัเวลาทำางานและเวลาพกัผอ่นให้เพยีงพอ ไม่หักโหมจน
ร่างกายรับไม่ไหว
 คนทำางานรุน่ใหม่มักหลงลมืไปเรือ่งของการผอ่นคลาย Happy Relax  
โดยเฉพาะการผอ่นคลาย กบัสิง่ตา่งๆ ในการดำาเนนิชีวิต ดว้ยการรูจ้กัสรา้ง

รักในสิ่งที่ทำา
“ความสุขและ

คุณภาพ”
ก็ตามมา
เอกราช เก่งทุกทาง

วัฒนธรรมเป็นสิ่งที่บ่งบอกถึงรากเหง้าของเราคนไทยได้เป็น อย่างดี เป็น
สิง่ท่ีถกูหลอ่หลอมมาเป็นประเทศชาต ิเป็นความบรสิทุธิ ์และมสีว่นสรา้งคน  
สร้างจิตใจ อันเป็นเอกลักษณ์ที่น่ารักของคนไทย
 “เราเช่ือเรือ่งน้ี ขณะท่ีคนไม่ค่อยเข้าใจ คนสนบัสนนุศลิปวฒันธรรม
คอ่นข้างนอ้ย บางคนพดูวา่ มันเป็นของสงูเกนิไป หรอืวา่รวยกอ่นแลว้คอ่ยทำา  
ฉะนั้น เข้าใจคนละอย่าง” เธอจึงมองว่า เมื่อสนับสนุน ศิลปวัฒนธรรมก็
ตอ้งทำาอย่างตอ่เนือ่ง เพราะการช่วยอะไรเพยีงคร้ังเดยีวบางคร้ังเหมือนกบั
ละลายน้ำาให้ หายไปไมเ่กดิผล จึงตอ้งทำาอย่างตอ่เนือ่ง โตชิบาจงึมกีจิกรรม
เพื่อสังคมประจำาทุกปี และทำาอย่างนี้ติดต่อ กันมากว่า 25 ปีแล้ว
 กิจกรรม เพื่อสังคมสำาคัญๆ หลายกิจกรรมถูกดำาเนินการโดยตัว
ของพนักงานโตชิบาเองท้ังหมด ด้วยความคิดท่ีว่า เพราะเป็นการสร้าง
จิตสำานึกและพนักงานทุกคนมีส่วนร่วมและมีส่วนผลักดันให้เกิด ผลงาน
ที่ออกมาแตกต่างจากการจ้างคนภายนอกมาทำา เพราะเราทำาด้วยใจจริงๆ 
คนรบัจะรูว้า่ไมไ่ด้ทำา แบบสมบูรณ ์แตเ่ขาจะรูว้า่เราใส่ใจรายละเอยีดในการ
ดูแล นั่นจะทำาให้เขาไม่ลืมและมีใจอาสามาช่วย เราทำาต่อจนสำาเร็จ 
 แนวคดิของคณุกอบกาญจนส์ะท้อนผา่นมาทางงานสถาปัตยกรรมท่ี
คนโตชิบาถือว่า “อิฐแดง” ที่ละก้อนที่ก่อร่างสร้างตัวเป็นอาคารสำานักงาน
ขนาดใหญ่ ถ่ายทอดความเป็นตวัตนชดัเจนท้ังความเป็น “ไทย” เป็นโตชิบา 
ไทยแลนด ์อิฐไทยสรา้งดว้ยดนิไทย เตาไทย และฝมืีอคนไทย ประหยัดแต่
สวยงาม เมือ่มีแบบนำาไปวางไวใ้ห้สวยงาม ไม่ตอ้งทาสอีะไร แตมั่นสะท้อน
คุณค่าแห่งความพอเพียง
 เธอย้ำาตอนท้ายว่า ดิฉันจะบอกกับคนทำางานเสมอว่า ถ้าอิฐหนึ่ง
ก้อน เราไปวางสะเปะสะปะที่ไหน อาจเป็นอิฐไร้ค่า แต่ถ้าหยิบมากองรวม
กันบนแบบที่สวยงาม มันก็กลายเป็นงานสถาปัตยกรรมที่ล้ำาค่าได้
 ฉะนั้น อิฐทุกก้อนมีคุณค่า แต่ต้องรู้จักตัวตนของอิฐนั่นเอง   
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เอ้ืออาทรให้กับผู้อ่ืน เพราะคนหนึ่งคน ถือเป็นฟันเฟืองขับเคลื่อนสังคม 
ให้กา้วเดนิไป แตเ่มือ่หมดกำาลงัใจก็ไรก้ำาลงัพฒันาสงัคม ทำาให้เดนิช้าลงๆ  
ในที่สุดก็ไม่ทันเพื่อนบ้าน ไม่ทันใคร ล้าหลัง
 ยุคท่ี CSR เข้ามามีบทบาทให้คนรงัสรรคต์อบแทนสงัคม เป็นกระแส 
หนึง่ท่ีบอกวา่หนา้ท่ีของ แต่ละคนท่ีนอกจากจะมีตอ่องค์กรของตนเองแลว้ 
ยังมีตอ่สงัคมดว้ย ไมว่า่จะทำางานอะไร อยูใ่นตำาแหนง่ ไหน คณุเป็นสว่นหนึง่ 
ของสังคมที่มีภาระหน้าที่และความรับผิดชอบต่อสังคมอย่างแยกไม่ออก
 “อย่างผมหนา้ท่ีเหมือนกบัการสรา้งความสขุให้กบัสงัคม ถา้ทำาไดด้ ี
มคีวามรบัผดิชอบ ผลงาน ออกมาประชาชนยอมรบัหรอืมีความสขุ กถ็อืว่า 
เราได้ทำาตามหน้าที่ตัวเอง”
 การทำางานตรงหนา้ให้ดีท่ีสดุ ไม่ให้งานโหลดเกนิไป จัดการให้พอดี  
คดิวา่ตรงนีน้า่จะ เหมาะสมกวา่ เนน้ “คณุภาพ” อยา่ไปเนน้ “ปรมิาณ” เป็น
สิง่ท่ีหนุม่นกัพากย์เสยีงทุ้มนุม่อยา่ง เอกราช เกง่ทุกทาง ท้ิงท้ายไว้ให้ไดค้ดิ

สมดุลให้กับตัวเอง เมือรู้ว่าทำางานหนักจะรู้ว่าเหนื่อย และหิว พลังงานใน
ตัวถูกเผาผลาญไปมาก ก็ควรชดเชยให้เหมาะสม กินให้อิ่ม นอนให้พอ
 เอกราชบอกวา่ สขุภาพกาย นำามาซ่ึงคณุภาพเพือ่การทำางานอยา่ง
มีความสุข บางคนทำางาน หามรุ่งหามค่ำา ทำาแบบเอาเป็นเอาตาย คิดว่า
ร่างกายต้องสึกหรอ เราก็ชดเชย แล้วต้องชดเชยจิตใจด้วย ไม่ใช่ลุยงาน
อย่างเดียวแล้วเสียสุขภาพจิต หากขาดการค้นหาความสุขให้ตัวเอง แล้ว
จะเรียกว่าคุณภาพ ได้อย่างไร?
 “เราตอ้งพกัผอ่นหาความสขุให้ตวัเองบ้าง อาจตอ้งลาพกัรอ้น วนัหยดุ 
พักบ้าง ผมเองบางวันหยุด เสาร์อาทิตย์ก็งดพากย์ฟุตบอล อาจไป 
ดูหนัง ไปเที่ยวต่างจังหวัดบ้าง ให้คิดถึงงานตลอดเวลาอย่างนั้นก็ ไม่ไหว 
มันจะทำาให้เครียด กลายเป็นว่าเกร็ง แล้วงานต่อมาก็จะไม่ค่อยดี ฉะนั้น  
คนทำางานถ้าให้ทำางานมี คุณภาพจริงๆ ต้องทำาอย่างมีความสุข สุขแล้ว
งานก็ออกมาดี ทำาอย่างมีความสุข และต้องรู้ด้วยว่า ทำาอย่างไรให้สมดุล 
ร่างกายดี สุขภาพจิตดี”
 คำาแนะนำาที่ง่ายที่สุด คือ ทำาในสิ่งที่อยากทำา อาจได้ค่าตอบแทน 
ไม่มาก แต่มีความสุข และมีโอกาสประความสำาเร็จได้มากกว่าด้วย เพราะ
คนที่ทำางานได้เงินเยอะๆ และประสบความสำาเร็จนั้น ไม่อาจเกิดขึ้นได้กับ
ทุกคนเสมอไป
 ดังนัน้ คนมเีงนิไมไ่ดห้มายความว่า ตอ้งมีความสขุทุกคน และกอ็าจ
จะคล้ายกับคนจนที่เป็นหนี้ ซึ่งอันนี้เท่ากับไม่ม่ Happy Money ไม่มีเงิน  
ไม่รู้จักเก็บออม ไม่มีความพอเพียง ก็ไปกู้ยืมกลายเป็นหนี้ บัตรเครดิต 
เมือ่เป็นหนีก้เ็ครยีดตอ้งหาเงนิใช้หนีหั้วหมนุ เสยีสขุภาพจติ แลว้กต็อ้งบีบ
บังคับตัวเองให้ ทำางานหนักเพื่อหาเงินปลดหนี้ไปเรื่อย
 
 “การบริหารการเงินเป็นส่วนหนึ่งในเรื่องคุณภาพชีวิต ถ้าดูแลไม่ดี
พอหนักใจหลายด้าน ไหนจะ งาน ไหนจะเรื่องส่วนตัว การเป็นหนี้สะสม
แล้วเครียดกระทบกายและใจแน่นอน”
 เมื่อตัวเองหมดกำาลังกาย หมดกำาลังใจ ก็ย่อมไม่เหลือน้ำาใจ 
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อันหนึง่ทำาให้สมองหลัง่สารเคมคีวามสขุไดจ้รงิคอื ตอ้งย้ิมแบบจรงิใจมากๆ 
ถ้ายิ้มอย่างนี้ 15 ครั้ง สมองจะหลั่งสารเคมีความสุขออกมาเพียงพอที่จะ
ดึงอารมณ์เสียๆ ให้ดีขึ้น ฉะนั้น ถ้าโมโหใคร อาจยิ้มให้คนสัก 15 คน ก็
เป็นวิธีการดูแลสมองซึ่งได้ผลทางวิทยาศาสตร์จริงๆ 
 คุณหนูดี ได้เริ่มสิ่งเล็กๆ น้อยๆ เหล่านี้ จนทำาให้เราอยากและกล้า
ท่ีจะดแูลสมองมากข้ึน เพราะเธอยงัมีเคลด็ลบัอกีมากมายให้เราไดใ้ส่ใจกบั
สมอง ไม่ว่าจะเป็นการเปิดเพลงเบาๆ ทำาให้เรามี ความสุขใจยามอาบน้ำา  
หรือสมองจะสั่งให้รู้สึกถึงความแตกต่างระหว่างเวลาสัมผัสกับดอกไม้ 
ใบหญ้า กับการจับโลหะแข็งๆ ความรู้สึกและอารมณ์เทียบกันไม่ได้ ซ่ึง
เหตุผลเหล่านี้ทำาให้คุณหนูดีปลูกต้นไม้ มากมาย
 การได้ดูแลสมองก็เปรียบเสมือนการดูแลร่างกายให้มีสุขภาพ 
แข็งแรง สง่ผลถงึการดแูลการใช้ ชวีติ นัน่คอืการสรา้งความสมดลุระหวา่ง
ชีวิตกับการทำางาน เป็นคำาตอบที่แจกแจงมาอย่างชัดเจนว่า คุณภาพชีวิต
คนทำางาน ควรเริ่มจากส่วนตัวก่อน จากมุมมองที่ว่า ชีวิตทั้ง  24 ชั่วโมง 
จะทำาอย่างไร ให้มีคุณภาพ
 ถ้าเราใช้ชีวิตในที่ทำางานมีคุณภาพ 8-10 ชั่วโมง แล้วกลับบ้านไป 
อยู่อย่างเหงาหงอยคนเดยีว เขา้นอนแบบเศร้าๆ แลว้ต่ืนมาแบบไมมี่ความสขุ  
ไม่มีพลังอยากทำาสิ่งต่างๆ ต่อ หนูดีไม่ได้มองว่า ชีวิตมีปัญหา แต่กลับ
มองวา่เป็นสมองมากกวา่ท่ีนา่เป็นห่วง เพราะฉะนัน้จะทำาอะไรจงให้เกยีรติ
สมอง ของเราด้วยการจัดระบบในท่ีทำางานให้สมอง เช่น หากเรานั่งใน 
ที่ทำางานเป็นส่วนใหญ่ก็จงหาเวลาลุก เดินไปเดินมาเพื่อเพิ่มออกซิเจนให้
สมอง เลือกเพื่อนร่วมงานที่คิดเชิงบวก เพื่อป้อนความคิดเชิงสร้างสรรค์ 
ให้สมอง ใส่ใจท่ีจะออกกำาลังกาย กินอาหารท่ีดีกับสุขภาพ กลับบ้านมา 
มีเวลาได้พักนิ่งๆ สักครึ่งถึงหนึ่ง ชั่วโมงก่อนเข้านอน
 อีกวธิหีนึง่ท่ีทำาให้เราได้ดูแลสมองงา่ยๆ คือการนัง่สมาธ ิเพยีงลงทุน
เวลาวันละ 10-12 นาที เช้าหรือเย็นในการปฏิบัติตน ดึงตัวเองออกมาจาก
โลกมาสังเกตการณ์ เพื่อทำาให้เราแยกสิ่งรอบตัวได้ ซึ่งโชคดีที่หนูดีปฏิบัติ
ธรรมอยู่เป็นประจำาจึงทำาได้ไม่ยาก

 หนดู ีช่ือท่ีตดิปากของสาวสวยอยา่ง วนษิา เรซ ทุกคนรู้จกัเธอผา่น
สือ่สารธารณะในนาม ผูเ้ช่ียวชาญดา้นอจัรยิภาพหรอืดา้นสมอง ทำาธรุกจิท่ี
ใครๆ กเ็พ่ิงรบัรูแ้กมสงสยัวา่มดีว้ยหรอื นัน่คอื บรษัิทท่ีจดัทำาหลกัสตูรเพือ่ 
อบรมเรื่อง “สมอง” นอกจากนี้ยังมีภารกิจที่ดำาเนินการไปพร้อมๆ กันคือ 
โรงเรียนวนิษา ซึง่เปน็ธรุกจิ ของครอบครัว แล้วยงัมงีานเขยีน รวมถึงการ
บริหารงานมูลนิธิมหาชนแห่งปัญญาที่ร่วมทำากับน้องสาวด้วย
 ผู้หญิงตัวเล็กๆ คนนี้มีภาระท่ีไม่เล็กตามตัว โดยหลักๆ ถือเป็น 
ผู้เชี่ยวชาญในการฝึกและดูแล “สมอง” พร้อมกับให้คำาแนะนำาการเริ่มฝึก
ดูแลสมองด้วยการปลูกฝังแนวคิดที่ว่า ความคิดของคนไม่ หยุดนิ่ง จึงมัก
จะคิดถึงโครงการใหญ่ๆ อาจดูน่ากลัว ใช้เวลาวางแผนนาน แต่ท้ายที่สุด
ไม่ได้ลงมือทำา
 เธอมักพูดเสมอว่า อย่าคิดว่าการดูแลสมองเป็นเรื่องใหญ่เกินไป  
ให้เริ่มคิดนับแต่ก่อนออกจาก บ้าน ขับรถ เพียงหายใจเข้าออกช้าๆ 3 ครั้ง 
เป็นการทำาให้สมองปรบัเขา้สูค่ลืน่ท่ีช้าลง ตัง้สตขัิบรถ ไดป้ลอดภยัมากขึน้ 
ถือเป็นการดูแลสมองวิธีหนึ่ง
 แม้แตก่ารย้ิม เดมิทีเธอคดิวา่ ยิม้อย่างไรก็ได ้แตถ่า้ปรบัใหม่ให้ย้ิม
ยกมุมปากขึ้น สมองก็จะมีการ หลั่งสารแอนโดรฟิน หรือสารเคมีความสุข
ออกมา เพราะจากงานวิจัยเกี่ยวกับการยิ้มระบุว่า ถ้าจะยิ้ม มีลักษณะยิ้ม

ก่อนดูแล “โลก”
หันมาดูแล “ตัวเรา”
ให้พร้อมก่อน 
วนิษา เรซ
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 บัญชา ชุมชัยเวทย์ ผู้ท่ีมาเสริมทัพข่าวให้กับการจับประเด็นข่าว
เศรษฐกิจในงานท่ีมีถนัด เป่ียมไปด้วยความรู้และประสบการณ์มากท่ีสุด 
โดยสามารถถ่ายทอดให้เรื่องราวเศรษฐกิจท่ีเม่ือก่อน เหมือนเป็นเรื่อง
ไกลตัว และพยายามอธิบายเป็นภาษาชาวบ้านให้ผู้คนในระดับรากหญ้า
ได้เข้าใจถึง ความเกี่ยวข้องระหว่างระบบเศรษฐกิจกับชีวิตความเป็นอยู่ 
ได้อย่างง่ายๆ มากขึ้น
 เนื่องจากเป็นคนหนึ่งท่ีทำางานจนแทบไม่มีเวลาหยุดพัก แต่คุณ
บัญชาก็ยังฝากถึง องค์ประกอบหลักๆ ในการดำาเนินชีวิตให้เกิดคุณภาพ
ได้ไม่ยาก โดยองค์ประกอบ แรกคือ การมีสุขภาพ ร่างกายแข็งแรง คือ
การมี Happy Body ตามด้วยอันดับสอง สุขภาพจิตดี อันนี้สำาคัญที่สุด  
ท่ีจะต้องสร้างให้เราสดใสและเข้าใจมุมมองโลก ให้ยืนอยู่ได้ ส่วนอันดับ
ที่สามคือ กำาลังใจ ทั้งจากตัวเรา และจากครอบครัว ทั้งภรรยาและญาติ 
พี่น้อง อันหมายถึงการมีครอบครัวที่อบอุ่นและมั่นคง Happy Family และ
ข้อสุดท้าย รู้จักอาหารการกินที่มีประโยชน์พื้นฐาน
 “ผมว่า 4 องค์ประกอบเป็นตัวสร้างมาตรฐษนและคุณภาพชีวิต
ของเราให้มีคุณค่าทั้งตัวเราเอง และคุณค่ากับครอบครัว กับงานที่เราทำา 
คณุคา่กบัองคก์รท่ีเราอยู่ สง่ผลไปถงึคณุคา่กบัสงัคมและประเทศ นัน่คอืสิง่
ที่ผมรู้สึก จากงานที่ผมทำาเป็นงานสื่อมวลชน จำาเป็นต้องนำาข้อมูลจริงมา

4 องค์ประกอบ
เพื่อชีวิตมาตรฐาน

สุข-อยู่รอด
ของคนทำางาน

บัญชา ชุมชัยเวทย์

 เธอยังแนะนำาอีกว่า “ใครท่ีอยากสร้างสมดุลชีวิต อยากให้ใช้วิธี  
“ต้ังเวลา” มากกวา่วิธ ี“แบ่งเวลา” เพราะโครงสรา้งของชีวติคนๆ หนึง่ ตอ้ง
ค้นหาว่ามีอะไรบ้างที่ทำาให้เรามีความสุข เราต้องการทำาอะไร ส่วนตัวของ
หนูดี ให้การมีเวลาอยู่กับตัวเอง เวลาท่องเที่ยว เวลานั่งนิ่งๆ เวลาพบปะ
ครอบครัว เป็นการ “ตั้งเวลา” ไว้ก่อนแล้วค่อยจัดงานลงไปตามเวลา
 มคีำาพดูของอาจารย์ท่านหนึง่ประทับใจโดยไดก้ลา่ววา่ ‘เวลาจะคดิวา่  
เราออกไปช่วยโลก อย่าคิดว่าโลกมีอะไรให้ช่วยขนาดนั้น เราเริ่มจากการ
ช่วยตัวเองก่อน แล้วก็อย่าลืมว่าโลกอยู่มาได้ เป็นล้านปีมาก่อนจะมีเรา
แล้วก็จะอยู่ไปอีกเป็นล้านปีโดยที่ไม่มีเรา เพราะฉะนั้น เริ่มจากการที่ดูแล 
ตัวเองก่อน’ 
 ฉะนัน้ เธอจงึไมแ่นะนำาและไมเ่ห็นดว้ยกบัการให้ใช้ชวีติแบบทำางานๆ  
แล้วลืมตัวเอง และการ ตั้งเวลาจะนำาไปสู่เป้าหมายท่ีเราวางไว้ได้ชัดเจน
ในสิ่งที่ปรารถนาอยากทำา อยากได้ อยากประสบความ สำาเร็จในเรื่องใด
 “การวางแผนชีวิตของหนูดี ใช้เวลาเริ่มจาก “ตอนจบ” ก่อน สมมติ
ว่าหนูดีเสียชีวิตตอนอายุ 80 ปี มานั่งย้อนตอน 70, 60, 50 เรื่อยมาจนถึง 
30 ปี คิดว่าหนูดีอยากทำาอะไร เหมือนนักธุรกิจต้องเริ่มต้น ด้วยตัวเอง
ก่อน” 
 ท้ายนี้ คุณหนูดีจึงให้มุมมองเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตคนทำางานว่า   
น่าจะเริ่มท่ีเป้าหมายของเรา แต่ละปีของชีวิตการทำางาน สอดคล้องกับ 
เป้าหมายท้ังชวีติ และเป้าหมายสำาคญัขององคก์รหรอืไม่ การวางแผนเพ่ือ
เป้าหมายคือการจัดการคุณภาพชีวิตให้มีคุณค่าที่ดีนั่นเอง
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จะสามารถควบคุมรายจ่ายของตัวเองให้ดีที่สุด เคยใช้จ่ายอะไรที่ฟุ่มเฟือย 
ก็เลือกจ่ายเลือก ใช้เพื่อความจำาเป็น แต่ไม่ถึงขั้นตระหนี่ถี่เหนียว เพราะ
อย่างไรสุขภาพร่างกาย อาหารการกินก็ต้องมาก่อน
 “วันนี้เราเห็นชัด ยุคน้ำามันแพง ทุกอย่างขึ้นเรา เราควบคุมไม่ได้  
การปรับตัวจึงสำาคัญท่ีสุด ทุกกรณีปรับตัวให้อยู่รอด ถ้าใครไม่ปรับตัว 
อยู่ฝืดก็อยู่ไม่รอด ทำาไมผมพูดแบบนี้ เพราะเราคุมอะไรไม่ได้ จะบอกให้
เขาหยุดเก็งกำาไร คนพวกนี้อยู่นิวยอร์ก ลอนดอน ไปทำาอะไรเขาไม่ได้  
เราเป็นปลายทางของ การใช้ผลท่ีเกดิข้ึนจากการเกง็กำาไร คอื เตมิน้ำามนัแพง  
ฉะนัน้ คมุรายจา่ยท่ีฟุม่เฟอืยตดัลดลง จะช่วยให้ เราอยู่รอดปลอดภยั และ
อยากให้ปลอดหนี้ Happy Money ด้วย”
 ถา้เราปรับตัวและดำารงอยู่ได้อยา่งไม่เครียด คนรอบข้าง ครอบครวั
ซ่ึงสำาคัญท่ีสุดก็จะไม่เครียด เม่ือไม่เครียด นอนเต็มอ่ิม ต่ืนข้ึนมา 
เจออุปสรรคหรือปัญหา ก็จงใช้เวลาในแต่ละวันวางแผนอย่าง ปลอดภัย 
แก้ไขปัญหาได้อย่างมีสติ ก็ไม่ต้องรู้สึกว่าต้องแบกรับปัญหานั้นไว้หรือเอา
กลับไปท่ีบ้านด้วย แค่นี้ก็บริหารใจให้เป็นสุข แม้กายต้องเผชิญทุกข์บ้าง
ก็ตามที แต่ก็ถือว่าชีวิตนี้มีคุณภาพที่ดีแล้ว 

เสนอ วิเคราะห์และ ป้อนออกสู่สาธารณชน เพื่อให้ข้อมูลไปสู่การตัดสินใจ  
เป็นบทบาทภาระหน้าที่ของผม”
 คณุบัญชาบอกว่า แม้คนอ่ืนจะคิดเหมือนหรอืคดิตา่งมากกวา่กต็าม 
หากแต่การสร้างคุณภาพ ชีวิตของคนทำางานนั้นเป็นสิ่งสำาคัญและจำาเป็น 
แม้แตก่ลุม่คนทำางานท่ีแตกตา่งกนั อย่างชาวสวนชาวไร่ หากมีความเข้าใจ
เดียวกัน รูปแบบอาจจะแตกต่างกัน แต่เป้าหมายท้ายสุดไม่ต่างกัน
 เพราะคนทำางานไม่ว่างานอะไร รูปแบบไหน ขอเพียงทำางานแล้ว
ให้มีความสุข รักในงาน แม้บางคนไม่มีโอกาสเลือกงานก็ตามที ถ้าเข้า
ลักษณะนี้ คุณบัญชาแนะนำาว่า เราต้องทำาความเข้าใจ กับงาน ถึงไม่ชอบ
แต่จงให้โอกาสกับมัน และถือว่าเป็นการทำาผลงาน ท่ีสำาคัญก็เพื่อให้ไม่มี
ปัญหากับ ตัวเองและการงาน
 “ผมคิดว่าเม่ือถึงจุดหนึ่งของการทำางาน เราจะมีความชำานาญ
ในการพัฒนางานไปเรื่อยๆ พอถึง จุดหนึ่ง ถ้าผลงานออกมาดี แล้วเรา
เปลีย่นแปลงวธิกีารทำางาน เม่ือนัน้เราไดเ้นือ้ไดห้นงักบัมันมากข้ึน จะกลาย
เป็นโอกาสในการหางานใหม่”
 คุณบัญชาเลา่ย้อนอดตีให้ฟงัวา่ ยอ้นไปเม่ือปีพ.ศ.2546 เม่ือสมยัท่ี 
เริ่มเข้ามาคลุกคลีกับวงการ สื่อสารมวลชนใหม่ๆ เขาได้ทำางานกับสำานัก 
ข่าวไทย สงักดั อสมท. รายการปรากฏการณข่์าวเศรษฐกจิ ในและตา่งประเทศ  
รวมถงึการวเิคราะห์ วพิากษ์ ซ่ึงเนือ้หาเศรษฐกจิลว้นเกีย่วพนัเช่ือมโยงกบั
ประเด็น ทางการเมืองและสังคม งานท่ีนี่จึงช่วยเสริมสร้างประสบการณ์ 
และความรูใ้ห้หลากหลายรอบดา้นมากขึน้ จนไดย้า้ยมาอยูก่บัทาง Money  
Channel สถานีโทรทัศน์ของตลาดหลักทรัพย์แห่งประเทศไทย เพราะ  
ได้รับโอกาสจากการเชิญชวนของผู้บริหารตลาดหลักทรัพย์ฯ นั่นเอง  
จนในวันนี้เขาเติบใหญ่อย่างเข้มแข็ง ในฐานะคนครอบครัวข่าวช่อง 3 ที่มี
ผู้ชมมากขึ้นเรื่อยๆ
 นอกเหนือจากมุมมองเรือ่งการทำางานแลว้ คณุบัญชายงัแนะนำาเรือ่ง
การใช้จา่ยในยุคภาวะสนิคา้ ข้ึนราคา น้ำามนัแพง รายไดไ้มเ่พิม่ แตร่ายจา่ย 
ต้องควักเพิ่มเกือบเท่าตัวว่า สิ่งท่ีเราต้องมองต่อไปก็คือ ทำาอย่างไรจึง 
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