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มีรายได้น้อย... 
ก็มีความสุขได้

หนงัสอื “ความสขุทีส่ร้างได้” เป็นเรือ่งเล่าประสบการณ์

ของแต่ละบคุคลทีม่รีายได้น้อย ในการแสวงหาความสขุ  

เรื่องราวของเขาเหล่านั้นได้บอกว่าแท้จริงแล้วความสุข 

ของคนเรานัน้เกดิขึน้ได้หลายทาง ไม่ว่าเราจะเกดิมามฐีานะ

อย่างไร เราสามารถสร้างความสขุขึน้มาด้วยตนเองได้ และ

เมื่อพิจารณาประเด็นความสุขของผู้มีรายได้น้อยทั้งชาย 

และหญงิ หลากหลายอาย ุทีอ่าศยัอยูใ่นเขตกรงุเทพมหานคร 

จ�ำนวน 15 ท่านที่ได้ถ่ายทอดเรื่องราวให้คณะผู้จัดท�ำฟัง 

ท�ำให้เราทราบว่าความสขุทีเ่กดิขึน้ได้นัน้มาจากภาวะสขุภาพ

จิตของแต่ละบุคคล เมื่อน�ำความสุขมาเชื่อมโยงกับ

แบบสอบถามวดัสขุภาพจติฉบบัสัน้ของกรมสขุภาพจติ โดย

นายแพทย์อภิชัย มงคลและคณะ (2552) ที่แบ่งเป็น  

4 มิติ คือ สภาพจิตใจ สมรรถภาพของจิตใจ คุณภาพ 

ของจิตใจ และปัจจัยสนับสนุนสรุปได้ ดังนี้ 
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มติปัิจจยัสนบัสนนุจดัเป็นปัจจยัส�ำคญัทีส่่งผลต่อการเกดิ

ความสุขมากที่สุด ซึ่งปัจจัยดังกล่าว ได้แก่ ความรู้สึกมั่นคง

ปลอดภัยเมื่ออยู่ในครอบครัว เมื่อป่วยหนักเชื่อว่าครอบครัวจะ

ดูแลเป็นอย่างดี และในครอบครัวสมาชิกมีความรักและผูกพัน

ต่อกัน กลุ่มตัวอย่าง 7 ใน 15 คน กล่าวถึงการที่ได้อยู่กับ

ครอบครวัทีอ่บอุน่และมคีวามรกัให้แก่กนั หรอือยูก่บัคนทีเ่รารกั

หรอืสนทิสนม คุน้เคยนัน้ ท�ำให้ตนเองมคีวามสขุ ดงักลุม่ตวัอย่าง

ในการสัมภาษณ์ เช่น ลุงอุดม ที่กล่าวว่า ครอบครัวของตนมี

ความเข้าอกเข้าใจเป็นอย่างด ีหากมเีรือ่งไม่เข้าใจหรอืข้องใจอะไร

ก็สามารถซักถามได้ และกล่าวเพิ่มเติมว่า “คนเราต้องมีสัจจะ

กบัตวัเอง อยูก่นัอย่างเข้าใจ” ยิง่ไปกว่านัน้ลงุอดุมบอกว่าไม่ชอบ

ค�ำหยาบ “เมื่อไม่ชอบอะไร เราจะไม่ท�ำกับใครอย่างนั้น” และ

การสั่งสอนลูกสาวทั้งสองคนของตน ลุงอุดมบอกว่า “สองคนนี่ 

พ่อคนเดียวกันใช่ไหม พ่อรักเท่ากัน แล้วเวลามีอะไรให้คุยกัน 

คนอื่นเค้าจะรักเราไหม ทีนี้เวลาไปไหนมาไหนก็จะไปด้วยกัน

ตลอด เค้าจะเป็นห่วงเป็นใยกัน” ดังนั้นในครอบครัวจึงอยู่กัน

อย่างอบอุ่นและเข้าใจ สอดคล้องกับเรื่องราวในครอบครัวของ

หน่อย ที่บอกว่า สนิทกัน คุยได้ทุกเรื่อง แต่เวลามีเรื่องอะไรๆ 

จะคุยกับแม่มากกว่า คุยแล้วสบายใจ เช่นเดียวกับครอบครัว 

พี่สุภาภรณ์ ครอบครัวของธนัท และครอบครัวอาศักดิ์ที่บอกว่า 

รกัใคร่และอบอุน่ด ีมคีวามใกล้ชดิ ผกูพนักนัเป็นอย่างด ีสมาชกิ
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ทกุคนในบ้านสามารถทีจ่ะพดูคยุกนัได้ทกุเรือ่ง สิง่เหล่านีส้ะท้อน

มติสิขุภาพจติในปัจจยัสนบัสนนุทีก่่อให้เกดิความสขุ อนัมาจาก

ครอบครัวอบอุ่นเป็นปัจจัยส�ำคัญ

ส่วนมิติด้านสมรรถภาพของจิตใจเป็นเหตุผลที่ท�ำให้เกิด

ความสขุรองลงมา ได้แก่ ความสามารถท�ำใจยอมรบักบัปัญหา 

ทีเ่กดิขึน้หรือยอมรับสภาพที่ตนเองเป็นอยู่ และพื้นฐานจิตใจที่

เป็นคนเข้มแขง็และอารมณ์ด ีดงักรณอีาศกัดิก์ล่าวว่า “ความสขุ 

คือ การยอมรับในสภาพที่ตนเองเป็นอยู่ เราไม่ไปอิจฉาใครเค้า 

เหมือนกับว่าชีวิตเราเป็นอย่างงี้แล้ว เราเรียนมาน้อย หาเงิน 

ได้น้อย แต่เราไม่ไปวุน่วายกบัคนอืน่ มนักไ็ม่มปัีญหา ไม่ทะเลาะ

เบาะแว้งกนั มคีวามเข้าใจในครอบครวัของเราด”ี จากประสบการณ์ 

เหล่านี้จึงกล่าวได้ว่า มิติของสุขภาพจิตในด้านสมรรถภาพของ

จิตใจนั้นเกิดจากการท�ำใจยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นได้ไม่ว่าจะเป็น

สถานการณ์แง่ลบหรอืกระทบกบัจติใจ เมือ่ยอมรบัได้ ใจของเรา

ก็มีความสุขได้เช่นกัน

มิติคุณภาพจิตใจ ที่ประกอบด้วยความรู้สึกเห็นอกเห็นใจ

เมือ่ผูอ้ืน่มทีกุข์ ความรูส้กึเป็นสขุในการช่วยเหลอืผูอ้ืน่ทีม่ปัีญหา 

การให้ความช่วยเหลือแก่ผู้อื่นเมื่อมีโอกาส มักมาพร้อมกับมิติ

สภาพจิตใจ คือความรู้สึกภูมิใจในตนเองเมื่อช่วยเหลือผู้อื่น  

ดังกรณีตัวอย่างในการสัมภาษณ์ เช่น พี่วาส กล่าวว่าความสุข

ของตนเองคือ การได้ท�ำงานเพื่อช่วยเหลือสังคมที่ตนเองท�ำ 
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อย่างต่อเนื่องมาตลอดหลายปีมีความสุขมากกว่าการมีเงินทอง 

ตลอดระยะเวลากว่า 7-8 ปีมาแล้วทีพ่ีว่าสได้พสิจูน์ความเชือ่นัน้  

ด้วยการผันตัวเองเข้าร่วมเป็นหัวหน้าแกนน�ำเครือข่ายสลัม  

4 ภาค เพื่อช่วยเหลือผู้ที่ไร้ที่อยู่อาศัยโดยการเข้าร่วมเจรจา 

ต่อรองกบัรฐับาลเพือ่ขอผ่อนผนัการถกูไล่รือ้ทีอ่ยู ่และยงัส่งเสรมิ

เรือ่งอาชพีของคนในชมุชน โดยการก่อตัง้กลุม่ซาเล้งหาของเก่าขึน้  

เพื่อให้คนในชุมชนแห่งนี้มีรายได้ พี่วาสได้น�ำประสบการณ์จาก

อาชีพที่ท�ำจนช�ำนาญแล้วมาถ่ายทอดให้กับคนในชุมชนและยัง

ท�ำหน้าที่ผู้ประสานไปยังบริษัทต่างๆ เพื่อมารับขยะไปรีไซเคิล

เพือ่สร้างรายได้ให้กบัคนในชมุชน จนได้รบัการยกย่องจากคนใน

ชุมชนว่าเป็นคนที่มีจิตใจดีและมีความเสียสละมากที่สุดคนหนึ่ง 

เพราะว่าพี่วาสท�ำโดยไม่หวังผลตอบแทนใดๆ ทั้งสิ้น ท�ำให้ 

ทุกวันของพี่วาสมีความหมายมากยิ่งขึ้น 

มิติสภาพจิตใจเป็นมิติด้านสุดท้ายที่กล่าวถึงในที่นี้ของ 

มิติสุขภาพจิต พบว่า สภาพจิตใจมองได้สองแง่คือ ในแง่บวก

ได้แก่ ความรูส้กึพงึพอใจในชวีติ ความรูส้กึสบายใจ ความพอใจ

ในชีวิตที่ตนเองเป็นอยู ่ ไม่เปรยีบเทยีบกบัผูท้ีอ่ยูใ่นสถานภาพที่ 

สงูกว่า หรอืเปรยีบเทยีบกบัคนทีด้่อยกว่า ล�ำบากกว่า หรอืจนกว่า

จะท�ำให้ใจสบายขึ้น ในแง่ลบได้แก่ ความรู้สึกเบื่อหน่ายท้อแท้

กับการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน ความรู ้สึกผิดหวังในตนเอง  

ความรู้สึกว่าชีวิตมีแต่ความทุกข์ พบว่า กลุ่มตัวอย่างเหล่านี้ 

เคยประสบกบัสภาพจติใจดงักล่าวมาก่อน แต่พยายามปรบัและ 
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มองโลกในทศิทางทีย่อมรบัและสร้างก�ำลงัใจให้ตนเอง ความสขุ

ก็สามารถเกิดขึ้นได้เช่นกัน อีกทั้งประเด็นส�ำคัญที่เกิดขึ้นจาก 

การสมัภาษณ์ แม้ว่าตวัอย่างในการสมัภาษณ์ดงักล่าวจะไม่มใีคร

กล่าวขึ้นมาตรงๆ ว่า ศาสนาเป็นสิ่งส�ำคัญที่ท�ำให้ตนเองมี 

ความสุข แต่จากค�ำบอกเล่าในเรื่อง ความพอเพียง และการ

ยอมรับต่อสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นและกระทบจิตใจ สิ่งเหล่านี้ล้วน

สอดคล้องกบัหลกัพทุธศาสนาทัง้สิน้ทีม่นษุย์เราพงึปฏบิตัใินการ

ด�ำเนินชีวิต จิตใจจึงพึงมีความสุข ส่วนสาเหตุอื่นๆ ที่ส่งผล 

ต่อความสุขนอกจากมิติของสุขภาพจิตนั้นก็มีแตกต่างกัน เช่น 

การมีบ้านของตนเอง การไม่เจ็บไข้ได้ป่วย และการไม่มีหนี้สิน

ปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขก็มีความแตกต่างกันขึ้นอยู่กับ

คณุลกัษณะของผูบ้อกเล่า เช่น เพศชายจะมองถงึครอบครวัเป็น

สิง่ส�ำคญัและการทีต่นเองสามารถเป็นผูน้�ำครอบครวัได้ สอดคล้อง

เพศหญิง มองว่าครอบครัวและลูกเป็นสิ่งส�ำคัญที่ท�ำให้ตนเองมี

ความสขุ ต้องการให้ลกูได้เรยีนสงูๆ จะได้ไม่ล�ำบากเหมอืนตนเอง 

แม้ว่าด้านอายุจะมองต้นเหตุของความสุขต่างกัน โดยคนที่มี 

อายุน้อยก็จะมีความสุขจากเรื่องราวของตนเองมากกว่า  

อย่างเช่นการได้อยู่กับเพื่อนและมีเพื่อนคอยพูดคุยสารทุกข์สุข

ดบิกท็�ำให้มคีวามสขุแล้ว ส่วนคนทีม่อีายมุากกจ็ะมคีวามสขุจาก

บุคคลที่อยู่ในครอบครัวเป็นส�ำคัญ 
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ด้านสถานภาพสมรส คนที่สมรสแล้วและมีลูกจะมองว่า

ความสขุของตนเองมาจากการทีไ่ด้อยูก่บัลกูหรอืเหน็ลกูๆ มคีวาม

สขุและความส�ำเรจ็ และการทีไ่ด้อยูใ่นครอบครวัทีอ่บอุน่ คนโสด 

หรือหย่าร้าง มองความสุขคล้ายคลึงกัน แม้ว่าตนเองจะไม่ได้มี

คูส่มรส แต่มบีดิา มารดา หรอืบตุร เป็นส่วนหนึง่ของครอบครวั

ก็ก่อให้เกิดความสุขเช่นเดียวกัน 

แม้ว่าอาชีพของพวกเขาจะแตกต่างกัน แต่มีรายได้ระดับ

เดียวกัน เมื่อพิจารณาจากค�ำบอกเล่าของเขาแล้วจะเห็นได้ว่า 

ตน้เหตสุ�ำคัญที่ส่งผลต่อการมคีวามสขุคอื ครอบครวั เนือ่งจาก

ครอบครัวเป็นสถาบันสังคมเบื้องต้นที่เชื่อมโยงผู้คนเข้าด้วยกัน 

คนรายได้น้อยเหล่านีจ้งึมองว่าครอบครวัอบอุน่ เป็นต้นเหตสุ�ำคญั

ที่ท�ำให้พวกเขาเหล่านี้มีความสุข 

คณะผู้จัดท�ำหวังเป็นอย่างยิ่งว่าหนังสือ “ความสุขที่ 

สร้างได้” เล่มนี ้จะให้ประโยชน์ส�ำหรบัท่านผูอ่้าน ด้วยความเชือ่

ว่า คนทกุคนย่อมพบเจอเรือ่งราวทัง้สขุและทกุข์ แต่ในทีส่ดุแล้ว

ความคดิของตนเองเป็นสิง่ส�ำคญัทีจ่ะช่วยน�ำพาจติใจของตนเอง

ไปในด้านใดด้านหนึ่ง ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับวิธีคิด ที่ว่า “เมื่อเราคิด 

สุข ใจก็เป็นสุข คิดทุกข์ ใจก็เป็นทุกข์” และนั่นเป็นค�ำตอบว่า

ท�ำไมความสุขจึงสร้างได้
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The little income... 
can be happy.

This book, entitled “Happiness that can be Created”, 

is story telling about how each individual of the  

low-income seeks to attain their happiness. It tells that 

we can be happy, no matter of what status we were 

born upon. It is that we can create happiness by  

ourselves. Through life stories of 15 low-income –males 

and females of different ages in Bangkok Metropolitan 

area, it is evident that happiness emerges from each 

of their own mental health. Questionnaires, prepared 

and carried out by Aphichai Mongkol and others (2007) 

had been used to link mental health to its four  

dimensions, namely mental state, mental capacity, 

mental quality and supporting factors. 
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The dimension on supporting factors is found  

to cause happiness most. This dimension are the  

feeling secured and safe when being in the family, the  

belief that the family will take good care when  

severely sick and, the love and concern among family 

members. Seven in fifteen persons we interviewed said 

about living in warm family and love among each 

other and being with their beloved people made them 

happy. One of our samples, Uncle Udom, said that his 

family had well understanding among each other. If 

there was anything not clear they could talk among 

themselves. He added that “we must be truthful in 

ourselves, live together with understanding”. Moreover, 

Uncle Udom told that he disliked rude words. “What 

we don’t like, we must not do that to others”. The way 

he taught his two daughters: “You two have the same 

father, don’t you? I love you equally. When you have 

something in mind, do talk. Will other people love you 

this much? Now they go everywhere together. They are 

concerned to each other”. Therefore, their family had 

been living warmly and understandingly to each other. 

This is similar to Noi’s family. They were close and able 
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to talk to each other in every matter. She preferred  

to talk with her mother. “Talk with Mom, I feel relax”,  

she said. Similar to Sister Supaporn’s, Thanut’s, and 

Uncle Sak’s families, they were living with love and 

understanding. Family members could talk to each 

other in every matter. The story telling reflects a warm  

family as a key factor that bring happiness. 

Second to warm family that leads to happiness 

is the dimension on mental capacity, this dimension 

includes the ability to come to terms in accepting 

problem that is difficult to solve and mental background 

of strong and good emotion. As Uncle Sak said,  

“Happiness is accepting what and who we are. We do 

not envy others. Our life is already in this way. We have 

little education, little income, but we do not bother 

others. So we do not have problem, not to mention any  

quarrel. We have good understanding in our family”. 

It can be said from these experiences that the  

dimension on mental capacity derives from ability to 

come to terms in accepting the emerging situation, 

even a negative one. If we can accept negative  

situation, we can be happy.
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The dimension on mental quality is composed of 

sympathy, happy feeling in helping people, helping 

others in need. This dimension occurs at the same time 

as feeling self-esteem when helping others. Pi Was’  

telling is one of the examples. She said she got her  

happiness from continuous activities in helping her 

community for several years. “It gives me happiness 

more than having money”, she said. For 7-8 years that 

Pi Was has been  proving her belief by becoming a 

core leader of slum dwellers network in 4 regions.  

She is helping displaced people by participating  

in negotiation with authorities concerned. She is also 

promoting people’s participation in the community by 

founding a group of garbage collectors, in order to raise 

their income. Pi Was teaches other people about  

her experiences. She also coordinates with several 

companies to get experiences. She the wastes for  

recycling. She has been appreciated by the community  

which counts her as one of the most nice-hearted and 

sacrificial persons. Doing social activities without  

expectation of any returned benefit makes Pi Was’ life 

a meaningful one.
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The last dimension of mental health to be  

mentioned is the mental state. It is found that mental 

state can be viewed from two perspectives. The positive 

mental state includes satisfaction in life and relaxation. 

If we are satisfied with what we have, not comparing 

ourselves with those people of higher status or  

comparing with those more suffering or poorer, we 

would be happier. The negative mental state arises 

from the feeling of tiring in daily life, disappointment 

in oneself and feeling that life is full of suffer. We found 

that some sample persons used to have these negative  

experiences. But they tried to adjust their attitudes and 

boost up their spiritual power. Then, the happiness can 

be created as well. 

Another issue emerged from our interviews which 

is not directly mentioned is the religion as a key factor 

of happiness. The telling on sufficiency and acceptance 

of various things that affect their minds is along the 

line with the Buddhist principles. Human should perform 

one’s daily life with ease and joy.
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Other factors apart from the above-mentioned 

mental dimensions that bring about happiness include, 

for instance, having one’s own house, no sickness and 

no debt.

Different determinants of happiness are varied 

according to respondents’ characteristics. Males view 

family and their ability to lead the family as key factors 

of happiness. Females view family and their children 

making them happy. They want their children to get 

high education to have better life than what they  

currently have. People at different ages see the cause 

of happiness differently. Younger people are happy by 

their own such as being close with their friends. Older 

people's happiness come from good relationship among 

family members. 

Concerning the marital status, married couples 

view that their happiness come from staying with their 

children or seeing them being successful and happy, 

and having warm families. For single or separated 

persons, although they do not have couples, but their 

parents or children as part of the family can give them 

happiness.
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การด�ำรงชวีติของป้าจรญูศร ีส่วนใหญ่จะอยูก่บัสามทีีบ้่าน 

ส่วนลกูชายต้องออกไปท�ำงานต่างจงัหวดับ่อยๆ สามขีองป้าจรญูศรี 

มีอายุแก่กว่า 12 ปี ชีวิตความเป็นอยู่ของป้าจรูญศรีบอกว่า 

อยู่กันแบบเรียบง่าย เวลาว่างๆ ก็คุยกันกับเพื่อนบ้านที่อยู่ใกล้

กัน และคอยช่วยกันดูแลเป็นหูเป็นตาในหมูบ้่านและในซอยของ 

ตวัเอง ป้าจรญูศรบีอกว่ามอีะไรกพ็ึง่พากนั ถ้อยทถี้อยอาศัยกัน  

ใครไม่อยูบ้่านกจ็ะช่วยกนัดแูล กจิกรรมทีท่�ำเพือ่ส่วนรวมกม็บ้ีาง 

อย่างเช่นเวลาที่มีงานบุญ หรือเพื่อนบ้านมีงานก็จะไปช่วยกัน

พอท�ำใจได้แล้ว...ก็รู้สึกดีขึ้น

การที่ต้องสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก ย่อมน�ำความเสียใจ

ให้แก่ผูใ้กล้ชดิ ส�ำหรบัป้าจรญูศรไีด้ถ่ายทอดเรือ่งราวความเสยีใจ

ที่เคยเกิดขึ้นให้ฟังเกี่ยวกับลูกสาวคนโตที่เสียชีวิตไปแล้วเมื่อ 

หลายปีก่อน 

“ตอนที่ลูกสาวคนโตเสียชีวิตอายุประมาณ 5 ขวบ  

ตอนนั้นเสียใจมาก คือ ลูกเราเลี้ยงมาเล็กๆ แล้วมาเสียชีวิต” 
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สาเหตกุารเสยีชวีติป้าจรญูศรบีอกว่า เป็นเนือ้งอกทีส่มอง 

ขนาดก้อนเท่าเมลด็ถัว่เขยีว ไปรกัษาตวัอยูท่ีโ่รงพยาบาลประสาท

มาเป็นเดือน พอกลับมาบ้านได้ 2 สัปดาห์ก็เสียชีวิต กว่าที่ 

ป้าจรูญศรีจะท�ำใจได้ก็นานหลายปี ป้าบอกว่าบางทีแค่ได้กลิ่น

แป้งเด็ก ก็จะคิดถึงลูกสาวขึ้นมาทันที หรอืเวลาทีน่ัง่เยบ็ผ้าอยู่ 

แล้วเกดิคดิถงึลกูสาวขึน้มา กจ็ะร้องไห้จนฟบุไปเลย 

ป้าจรูญศรีเล่าว่า ตอนนั้นต้องใช้วิธีไปท�ำบุญ ไหว้พระ 

ถวายสงัฆทาน ท�ำทาน ทีว่ดัเป็นประจ�ำกบัสาม ีเพือ่ความสบายใจ 

พอเราท�ำใจได้แล้ว เราก็จะรู้สึกดีขึ้น ป้าจรูญศรียังบอกว่าสามี

เป็นคนดีมาก คอยดูแลประคับประคองจิตใจมาตลอด 

ความภูมิใจ คือ  
มีลูกดี ไม่เคยท�ำให้พ่อแม่เสียใจ

สิ่งที่ท�ำให้ตัวเองภูมิใจมากที่สุดของป้าจรูญศรี คือ การมี

ลูกที่ดี ไม่เคยท�ำความเดือดร้อนและความเสียใจให้กับพ่อแม่ 
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สิ่งนี้ถือเป็นความโชคดีที่ความสัมพันธ์ในครอบครัวดี  

ลูกสองคนพี่น้องไม่เคยทะเลาะเบาะแว้ง รักใคร่กลมเกลียวกัน 

ดแูลและห่วงใยกนั ป้าจรญูศรยีงับอกอกีว่าลกูจะชอบเข้ามากอด 

อย่างลูกชายคนเลก็อาย ุ30 กว่าปีแล้ว เวลาจะไปไหนมาไหน 

ต้องมากอดมาหอมป้าตลอด และบอกรกัป้าเป็นประจ�ำ ท�ำให้ป้า

มคีวามรูส้กึอบอุน่ใจทีล่กูๆ มคีวามรกัให้แก่ป้า

ปฏิบัติตามหลักศาสนา... 
ซื่อสัตย์ ไม่คดโกงใคร

ป้าจรญูศรเีล่าว่า ศาสนาพทุธเป็นศาสนาทีช่่วยยดึเหนีย่ว

จิตใจ ถ้ามีเวลาว่างก็ชอบนั่งอ่านหนังสือธรรมะของพระคุณเจ้า

ทุกองค์ แต่ที่ยึดถือมากที่สุด คือของหลวงพ่อจรัล จะปฏิบัติ 

ตามค�ำสอนของหลวงพ่อ เพราะท่านจะสอนให้เราไม่ลุ่มหลงไป

กับกิเลส ตัณหา และสิ่งที่ป้าจรูญศรียึดมั่น ถือมั่นอยู่ในใจ คือ 

ความซือ่สตัย์ ไม่คดโกงใคร ไม่ต้องการและไม่อยากได้ของคนอืน่
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ป้าจรูญศรียังบอกอีกว่า คนที่ร�่ำรวยเป็นเศรษฐีพันล้าน 

เวลาอยู ่มแีต่ความโลภ คดโกง พอตายไปเอาอะไรไปไม่ได้สกัคน 

ส่วนคนที่จนมากๆ อยากเอาอะไรไป ก็เอาไปไม่ได้เหมือนกัน  

ทุกวันนี้ป้าจรูญศรีบอกว่าไม่ต้องการอะไรอีกแล้ว ทั้งที่ในบ้าน

ไม่มีรถ ไม่มีข้าวของเครื่องใช้อะไรมากมาย แค่นี้ก็เพียงพอแล้ว

ส�ำหรับชีวิต เมื่อก่อนป้าจรูญศรีใส่บาตรทุกวัน แต่เดี๋ยวนี้จะใส่

บ้าง เว้นบ้างตามโอกาสและความสะดวก พอตกเยน็จะสวดมนต์

ไหว้พระ อธิษฐานขอพรให้คุ้มครองลูกและคุ้มครองทุกคนที่อยู่

ในโลกใบนี้

ความสุข คือ การมองโลกในแง่ดี  
มีครอบครัวที่อบอุ่น อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี

เมือ่ถามว่าความสขุคอือะไร ป้าจรญูศรบีอกว่า ตวัเองเป็น

คนทีม่องโลกในแง่ด ีจะมองทกุคนเป็นคนดหีมด เพราะฉะนัน้ป้า

จะไม่เคยไปว่าอะไรใคร จะคิดว่าถ้าเราอยากให้คนอื่นนับถือเรา 

ยกย่องเรา เราก็ต้องนับถือคนอื่นก่อน ตัวเราเองอยากมีเกียรติ  

เราต้องให้เกยีรตคินอืน่ ป้าจรญูศรบีอกว่าครอบครวัของป้าอบอุน่ 

มีความเข้าใจกันดีภายในบ้าน ไม่มีการทะเลาะเบาะแว้งกัน  

ญาตพิีน้่องรกัใคร่กนั เวลาทีล่กูกลบัมาเจอกนัพร้อมหน้าพร้อมตา  

ป้าจรญูศรบีอกว่ามคีวามสขุทีส่ดุ และสิง่แวดล้อมทีอ่ยูร่อบตวัเรา

ด ีเช่น เพื่อนบ้านดี ก็ท�ำให้มีความสุขได้เช่นกัน
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ทุกวันนี้ป ้าจรูญศรีบอกว่า ตัวเองมีความสุขในชีวิต 

เพียงพอแล้ว ไม่มีอะไรจะสุขมากไปกว่านี้แล้ว เราอยากท�ำบุญ  

เราก็ได้ท�ำ แล้วอีกอย่างหนึ่งลูกก็โตหมดแล้ว ไม่มีปัญหาอะไร 

ให้ต้องห่วง เมื่อถามถึงคะแนนความสุขของตัวเอง 0-10  

ป้าจรูญศรีบอกว่า ให้ 9 เพราะว่าตัวเองไม่ได้รู้สึกเป็นทุกข์อะไร 

แต่จะไม่สขุนดิหนึง่กเ็ป็นเรือ่งการเจบ็ไข้ได้ป่วย ซึง่เป็นเรือ่งธรรมดา  

พอคุมอยู่แล้วเราก็ไม่มีปัญหาอะไร

แนวคิดในการด�ำรงชีวิต... 
“ช่วยกันตอนเป็นดีกว่าเห็นกันตอนตาย”

ป้าจรญูศรบีอกว่า จะยดึถอืความคดิทีว่่า ทกุคนไม่จ�ำเป็น

ต้องเป็นพี่น้องกันแต่สามารถช่วยเหลือซึ่งกันและกันได้ 

“ช่วยเหลือกันตอนเป็นดีกว่าเห็นกันตอนตาย เวลาเค้า

ทุกข์ยากหรือขาดอะไร ก็จะช่วยเหลือ ช่วยเท่าที่เราช่วยได้ เรา

ให้ได้ เราให้ไปเลย ถ้าไปช่วยตอนตาย ไม่มีความหมายและ

ประโยชน์อะไร ช่วยแล้วไม่ต้องหวังสิ่งตอบแทน หรือช่วยอะไร

ใครไม่ได้ก็ไม่ควรไปซ�้ำเติม” 

ป้าจรูญศรีบอกว่าจะใช้ค�ำ 3 ค�ำ คือ ค�ำว่า “ขอโทษค่ะ 

สวัสดีค่ะ ขอบคุณค่ะ” 



ความสุขที่สร้างได้ Happiness that can be created  29

ป้าจรูญศรียกตัวอย่างให้ฟังว่า เวลาป้าไปซื้อของที่ตลาด 

ทั้งๆ ที่เราเอาเงินไปให้แม่ค้า พอแม่ค้าส่งของให้เราพูดว่า 

“ขอบคุณค่ะ” พอแม่ค้าเห็นเราครั้งต่อไปก็จะดีกับเราและขาย

ของให้ในราคาถกู อย่างค�ำว่า “ขอโทษ” ถงึแม้ว่าจะเป็นเดก็ ถ้า

ป้าผิด ป้ายังขอโทษเลย กับสามีป้าก็เหมือนกัน ตอนนั้นที่ป้า

เป็นความดันโลหิตสูง จะรู้สึกหงุดหงิด แล้ววันนั้นสามีของป้า

พูดอะไรก็ไม่รู้ ป้าก็ชี้หน้าว่าไปเลย ออกไปไกลๆ สามีของป้า 

กเ็ดนิก้มหน้าออกไป แล้วพอกลบัมา ถงึเวลากนิข้าวกไ็ม่พดู ซมึ 

ต่างคนต่างเฉย แล้วป้าเองกไ็ม่รูส้กึว่าตวัเองผดิ เพราะด้วยความ

ที่เราโมโห จากนั้นไม่นาน สามีป้ามาพูดว่า ในชีวิตไม่เคยมีใคร

มาชี้หน้าเลย ป้าได้ยินอย่างนั้น ป้ากราบสามีเลย บอกว่า

“ขอโทษนะ ขอโทษจรงิๆ เราอยูก่นัมาตัง้กีปี่แล้ว รูใ้ช่ไหม 

ว่าป้าไม่มีนิสัยแบบนี้”

พอป้าพูด “ขอโทษ” ทุกอย่างก็จบ 

นอกจากนี้ป้าจรูญศรีบอกว่า ได้ข้อคิด แนวคิดมากมาย

จากสาม ีเพราะว่าสามจีะคอยสอน คอยบอก สามขีองป้าจะพดู

อยู่เสมอว่า 

“เราไม่ได้มีชีวิตอยู่ไปอีก 100 ปี ท�ำไปเถอะความดี ท�ำ

โดยไม่ต้องหวงัผลตอบแทน วนันีใ้ครไม่เหน็วนัหน้าเค้ากต้็องเหน็” 
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เหมือนกับใช้จิตวิทยาในการสอนเรา เช่น บางทีเวลาที่ 

ป้าท�ำไม่ดี เค้าก็จะไม่ว่าอะไร แต่จะยกตัวอย่างสิ่งดีๆ ให้เราฟัง 

พอเราลองท�ำดู มันก็ดีจริงอย่างที่เขาบอก

วิธีจัดการกับความทุกข์... 
“ปัญหาทุกปัญหามีไว้แก้ ไม่ได้มีไว้กลุ้ม” 

ท้ายที่สุดป้าจรูญศรี ได้ฝากแง่คิดส�ำหรับคนที่ท้อแท้  

มีปัญหาหรือไม่มีความสุขในชีวิตว่า 

“ปัญหาทุกปัญหามีไว้แก้ ไม่ได้มีไว้กลุ ้ม เราต้องแก้ 

ให้ตรงจดุ อย่าไปกลุม้กบัมนั ถ้ากลุม้มนักจ็ะวนอยูต่รงนัน้ เหมอืน

พายเรือในอ่าง” 

คนเราทุกคนมีอารมณ์รัก โลภ โกรธ หลง อิจฉาริษยา 

เป็นของธรรมดา ถ้าคนไม่เคยรู้สึกทุกข์ก็จะไม่รู้สึกว่าสุขเป็น

อย่างไร เพราะฉะนั้นเมื่อรู้สาเหตุที่ท�ำให้เกิดทุกข์แล้วก็ตัดมัน

ออกไป 
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นอกจากนี้ป้าจรูญศรียังฝากแง่คิดในการเลี้ยงดูลูกหลาน

ว่า 

1)	อย่าไปเปรียบเทียบลูกเรากับคนอื่นและอย่าไปดุด่า 

ลูกหลาน เพราะคนโบราณเค้าถือว่าค�ำพูดของพ่อแม่เหมือน 

ปากกนิพรกิกนิเกลอื ถ้าด่าหรอืแช่งลกูทกุวนั บางทลีกูไม่ได้อยาก

เป็นเหมือนที่เราด่า เราแช่งหรอก แต่พอพูดทุกวันก็ท�ำอย่าง 

ที่พ่อแม่พูดซะเลย 

2)	ถ้ากลัวพ่อแล้วอย่ากลัวแม่ ถ้ากลัวแม่แล้วอย่ากลัว

พ่อ ถ้ากลวัทัง้พ่อทัง้แม่ แล้วลกูจะไปพึง่ใคร เราต้องให้ลกูมคีวาม

ใกล้ชิดหรือไว้ใจพ่อแม่คนใดคนหนึ่ง เพราะไม่อย่างนั้นก็ต้อง 

ไปพึ่งคนอื่น ถ้าเจอคนดี ก็ดีไป แต่ถ้าเจอคนไม่ดีก็เป็นปัญหา
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ประสบการณ์ชีวิตของพี่เรียม... 
ไว้ใจคนอื่นมากเกินไป

การที่ไว้ใจคนอื่นมากเกินไป ท�ำให้พี่เรียมเป็นหนี้จาก 

การร่วมท�ำธรุกจิอูร่แีพร์รถยนต์กบัเพือ่นเมือ่ 7 ปีทีแ่ล้ว พีเ่รยีม

ได้เล่าถงึเหตกุารณ์ในครัง้นัน้ให้ฟังว่า ได้เอาบ้านไปจ�ำนองไว้ เพือ่

เอาเงนิมาลงทนุ โดยไปเช่าร้านอยูแ่ถวศรนีครนิทร์ ข้างหน้าร้าน

ตอนนั้นยังเป็นที่โล่งๆ อยู่ พี่เรียมมองว่าท�ำเลตรงนี้ดี พอเปิด

ร้านแล้ว ในช่วงแรกกจิการทีท่�ำเป็นไปด้วยดแีละมลีกูค้ามากกว่า

ร้านทีท่�ำธรุกจิเหมอืนกบัตวัเอง หลงัจากนัน้ร้านทีท่�ำธรุกจิเหมอืน

กบัเรากเ็ลยเอาป้ายมาปิดบงัหน้าร้าน ท�ำให้ลกูค้าไม่เหน็หน้าร้าน  

พี่เรียมยังบอกอีกว่าด้วยความที่ร้านตัวเองเพิ่งเปิดใหม่ ลูกค้า 

ยังไม่ค่อยรู้จักเท่าไร ถ้าลูกค้าไม่เห็นหน้าร้าน ก็ไม่เข้า แล้วอีก

อย่างค่าเช่าก็ขึ้น ท�ำไปแล้วก็ไม่เหลืออะไร แถมบางทียังติดลบ 

พี่เรียมกับเพื่อนท�ำอู่รีแพร์รถยนต์อยู่ประมาณครึ่งปีจึงตัดสินใจ

เลิกท�ำธุรกิจ พี่เรียมบอกว่ารู้สึกใจหายเหมือนกัน พี่เรียมคิดว่า

ถ้าตวัเองมเีงนิทนุมากกว่านี ้ธรุกจินีอ้าจจะไปรุง่ โดยท�ำป้ายอนั

ใหญ่ๆ ทีท่�ำให้ลกูค้าเหน็ร้านของตวัเองได้ แต่เนือ่งจากทนุมน้ีอย 

แล้วธุรกิจมันเล็ก ถ้าสู้ท�ำไปต่อมันก็คงจะยิ่งแย่กว่าเดิม ซึ่งหนี้

จากการท�ำธรุกจิครัง้นัน้เป็นเงนิ 650,000 บาท ในปีแรกเพือ่น

ยังคงช่วยรับผิดชอบหนี้ตรงนี้อยู่ แต่หลังจากนั้นก็หนีหายไป  

ทิ้งให้พี่เรียมต้องรับผิดชอบคนเดียว 
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หลังจากที่เลิกท�ำธุรกิจ พี่เรียมก็ว่างงานอยู่สักพักหนึ่ง 

พอเพื่อนชวนไปท�ำงาน พี่เรียมคิดว่าที่ไหนๆ ตัวเองก็ต้องไปท�ำ 

เพราะว่าต้องหาเงนิมาใช้หนี ้พีเ่รยีมเริม่ท�ำงานเป็นพนกังานขาย

โทรศัพท์มือถืออยู่ที่พัทยาได้ 2-3 ปี แล้วก็ย้ายมาอยู่ที่บิ๊กซี 

สาขา ชลบรุ ีซึง่ท�ำงานเป็นพนกังานขายโทรศพัท์เหมอืนกนั ท�ำได้

สักพักหนึ่งก็ตัดสินใจกลับมาอยู่กรุงเทพฯ เพราะท�ำงานที่บิ๊กซี

ส่วนใหญ่ต้องท�ำงานอยู่ในกะดึก เลิกงานก็เที่ยงคืน อีกอย่าง 

พี่เรียมบอกว่าไม่มีรถประจ�ำทางเหมือนในกรุงเทพฯ เราต้องมี

รถของตัวเอง ไม่อย่างนั้นก็ล�ำบาก เลยตัดสินใจกลับมาอยู่บ้าน

ที่กรุงเทพฯ ดีกว่า 

ทุกวันนี้พี่เรียมมีอาชีพท�ำขนมกลีบล�ำดวนขาย มีรายได้

ประมาณ วันละ 200 บาท ขายทุกวัน ถ้าใกล้วันปีใหม่ก็จะ 

มรีายได้มากกว่าปกต ิเพราะว่ามคีนสัง่เยอะ แต่ว่าช่วงนีพ้ีเ่รยีม

บอกว่าเงยีบๆ กไ็ม่ค่อยได้ขายเท่าไร เวลาว่างๆ จะถกัผ้าพนัคอ

ไหมพรม เป็นการหารายได้เสริมอีกทางหนึ่ง หรือเวลาที่ชุมชน

มีกิจกรรมก็จะเชิญให้พี่เรียมเป็นวิทยากรสอนเด็กๆ ในชุมชน 

เรื่องการถักผ้าพันคอไหมพรมด้วย ครอบครัวอาศัยพี่ชายกับ 

พี่เรียมที่เป็นหัวเรี่ยวหัวแรงในการหาเลี้ยงครอบครัว ถึงแม้ว่า 

พีเ่รยีมจะมรีายได้น้อยและมหีนีใ้ห้ต้องรบัผดิชอบ แต่พีเ่รยีมเอง

ก็ไม่เคยคิดมาก หรือเครียดอีกทั้งยังให้ก�ำลังใจว่า 

“ชีวิตคนเรามันไม่สิ้นหวัง ถ้าเรายังมีชีวิตอยู่”
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ถงึแม้ว่าทกุวนันีพ้ีเ่รยีมต้องรบัผดิชอบใช้หนีเ้พยีงคนเดยีว 

แต่พี่เรียมก็ไม่เคยคิดที่จะโกรธหรือโทษเพื่อนเลย กลับโทษว่า

เป็นความผดิของตวัเองมากกว่าทีไ่ว้ใจคนอืน่มากเกนิไป เหตกุารณ์

ตรงนีพ้ีเ่รยีมบอกว่าเหมอืนกบัตวัเองได้ประสบการณ์ ซือ้ใจคนๆ 

หนึ่ง เราได้เรียนรู้คนๆ หนึ่งว่านิสัยเป็นยังไง 

“เราเห็นเค้าดี นิสัยก็โอเค แต่บางทีเรื่องเงินมันไม่เข้าใคร

ออกใครอยู่แล้ว เหมือนกับว่าเราเห็นหน้า แต่มองหน้าไม่รู้ใจ  

ทัง้ทีพ่ีเ่องกร็ูจ้กักบัเพือ่นมาหลายปีก่อนทีจ่ะมาท�ำธรุกจิร่วมกนั” 

ก�ำลังใจส�ำคัญมาจากครอบครัวและตนเอง

พี่เรียมบอกว่าสิ่งส�ำคัญที่ท�ำให้ตัวเองไม่รู้สึกเครียดหรือ

เสียใจมากนัก ต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นเพราะได้ก�ำลังใจส�ำคัญ 

มาจากครอบครวั ซึง่คนในครอบครวัไม่มใีครซ�้ำเตมิ ทัง้ทีพ่ีเ่รยีม

เอาบ้านไปจ�ำนองเพื่อเอาเงินมาท�ำธุรกิจ อีกทั้งพี่เรียมคิดว่าถ้า

ตัวเองมัวแต่มานั่งเสียใจ หรือเครียดก็ไม่ท�ำให้อะไรดีขึ้น ตัวเรา

เองต้องท�ำให้สขุภาพจติด ีชวีติยงัต้องด�ำเนนิต่อไปเรือ่ยๆ พีเ่รยีม 

ยังบอกว่า

“อย่าไปคดิว่าตวัเองแย่ ยงัมคีนอืน่ทีเ่ค้ายงัแย่กว่าเราเยอะ” 
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ความภูมิใจ...เพราะมีครอบครัวที่อบอุ่น 
และได้ท�ำประโยชน์เพื่อสังคม

เมื่อถามถึงความภูมิใจที่เกิดขึ้นในชีวิต คืออะไร พี่เรียม

บอกว่าตัวเองมีครอบครัวที่อบอุ่น ครอบครัวดี ไม่มีใครซ�ำ้เติม 

ไม่เคยมปัีญหาครอบครวัหรอืทะเลาะกนั พีน้่องรกักนั ยิง่อยูไ่กล

ยิง่รูส้กึรกักนั พีเ่รยีมบอกว่าจะสนทิกบัแม่ทีส่ดุ แม่เปรยีบเสมอืน

เป็นเพื่อน เป็นพี่ เวลามีเรื่องอะไรก็มักจะมาเล่าให้แม่ฟัง แต่

ส่วนใหญ่จะเป็นเรื่องดีๆ แต่เรื่องที่ท�ำให้แม่ไม่สบายใจก็ไม่อยาก

เล่าให้ฟัง เพราะพีเ่รยีมบอกว่าไม่อยากให้แม่มคีวามทกุข์ไปด้วย 

นอกจากนี้พี่เรียมกับแม่ก็ยังท�ำกิจกรรมเพื่อสาธารณประโยชน์

อยู่บ่อยๆ ของกลุ่มแม่บ้าน กลุ่ม อสม. (อาสาสมัคร) พี่เรียม

บอกว่าเวลาทีเ่ราได้ช่วยคนโน้น คนนี ้หรอืท�ำกจิกรรมเพือ่ประโยชน์ 

แก่สังคม ถึงแม้ว่าตัวเองจะไม่ได้ช่วยในรูปของก�ำลังทรัพย์ แต่

ได้ช่วยในรูปของก�ำลังกายและก�ำลังใจ ท�ำแล้วรู้สึกสบายใจและ

ภูมิใจที่ตัวเองได้ช่วยคนอื่น
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ท�ำใจยอมรับกับปัญหาที่เกิดขึ้น... 
ท�ำให้ไม่เครียด

การด�ำรงชีวิตทุกวันนี้ พี่เรียมบอกว่ามันก็ต้องมีสุขบ้าง 

ทุกข์บ้าง ช่วงที่ทุกข์ก็คือตอนที่ถึงเวลาที่จะต้องหาเงินมาใช้หนี้ 

แล้วเงินไม่พอ ท�ำให้พี่เรียมรู้สึกเครียดว่าจะท�ำอย่างไรให้พอ  

แต่พี่เรียมเองก็มีวิธีแก้ปัญหาโดยพยายามหาอะไรท�ำให้มากขึ้น 

พี่เรียมบอกว่าถ้าเราท�ำใจยอมรับกับปัญหาที่เกิดขึ้น ก็ไม่ต้อง

กังวลอะไร อีกทั้งพี่เรียมยังบอกอีกว่า 

“พีไ่ม่ค่อยคดิมากหรอก ไม่รูจ้ะเครยีดและคดิมากไปท�ำไม 

คิดไปเงินมันก็ไม่ได้งอกเงยหรือลอยมาอยู่ตรงหน้า มันอยู่ที่เรา

จะต้องท�ำตวัแบบไหนถงึจะมรีายได้เข้ามา อย่าไปคดิมาก อยูไ่ป

พรุ่งนี้เดี๋ยวก็เช้าแล้ว ถ้ายิ่งเครียด ตัวเองจะยิ่งรู้สึกแย่ คนอื่น

เค้ามหีนีเ้ป็นล้านเค้ายงัไม่เป็นอะไรเลย เราแค่นี ้บางคนล้มละลาย 

มแีต่ตวัเค้ายงัอยูไ่ด้ ยงัมคีนทีเ่ค้าแย่กว่าเรา เรายงัดกีว่า หาอะไร

ท�ำดีกว่า สู้ท�ำวันนี้ให้ดีที่สุด วันหน้าค่อยเริ่มใหม่ พรุ่งนี้ก็เป็น

อย่างหนึ่งแล้ว คนเราทุกคนมันก็มีล้มได้ ท้อได้ แต่ห้ามถอย”
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ความสุข คือ การได้อยู่ในครอบครัวที่อบอุ่น

เมื่อถามว่าความสุขของเรียมคืออะไร พี่เรียมบอกว่า  

การได้อยูใ่นครอบครวัทีอ่บอุน่ พีน้่องรกักนั ช่วยเหลอืกนั ท�ำให้

เรามีความสุข และยังบอกอีกว่าเวลาที่เลี้ยงหลาน ท�ำให้ชีวิต 

มีความสุขได้เหมือนกัน นอกจากนี้เมื่อถามถึงคะแนนความสุข 

0-10 ของพี่เรียมในทุกวันนี้ พี่เรียมบอกว่า 

“พี่ให้ 7 นะ เพราะคิดว่าคนอื่นคงมีความสุขมากกว่าเรา 

อย่าไปคิดว่าเรามีมากกว่าคนอื่น” 

แต่ถ้าถามว่ามโีอกาสทีจ่ะเพิม่คะแนนความสขุตรงนีไ้ด้ไหม 

พี่เรียมบอกว่า ถ้าหนี้ส่วนนี้มันหายไปก็มีโอกาสที่จะเพิ่มได้ 

เหมือนกัน ซึ่งตอนนี้ใช้ไปเหลือ 350,000 บาท แล้ว 

ศาสนาช่วยยึดเหนี่ยวจิตใจและท�ำให้มีสติ

พีเ่รยีมบอกว่าศาสนาเป็นสิง่ทีช่่วยยดึเหนีย่วจติใจ ส�ำหรบั

พี่เรียมแล้วเวลาที่มีตัวเองมีความทุกข์หรือความสุขก็จะเข้าหา

พระเจ้า พี่เรียมบอกว่า 
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“ถ้าเราทุกข์ เราสุข เราก็อยู ่กับศาสนา เวลาทุกข์  

เหมือนเราก็ไปขอพรกับพระเจ้า เวลาสุขเราก็ขอบคุณพระเจ้า 

ถ้าคนไม่มีศาสนาก็จะหันไปพึ่งอย่างอื่น ไม่มีเครื่องยึดเหนี่ยว

จิตใจหรือใครไม่ได้ศึกษา ไม่ได้เรียนรู้ ก็จะไม่รู้ว่ามันดียังไง” 

ส่วนการละหมาด ท�ำให้จิตใจเราจดจ่ออยู ่กับตรงนี้  

เวลาละหมาดจะมีบทท่อง เค้าเรียกว่า ดูอา มีค�ำสอน ค�ำอ่าน 

เหมอืนค�ำขอพร ซึง่เหมอืนกบัการไหว้พระของศาสนาพทุธ ท�ำให้

จติใจเราสงบ แล้วในชมุชนทีพ่ีเ่รยีมอยูจ่ะมเีสยีงตามสายมาจาก

มัสยิด บ้านไหนที่ติดตั้งล�ำโพงก็จะได้ยินเสียงสวดทุก 5 เวลา  

ที่มีการละหมาด แต่ถ้าช่วงไหนที่ไม่อยากฟังก็สามารถปิดได้  

ซึ่งที่บ้าน แม่ของพี่เรียมก็จะเปิดฟังตลอด ซึ่งพี่เรียมบอกว่าฟัง

รูเ้รีอ่งบ้าง ไม่รูเ้รือ่งบ้าง มนักเ็ป็นเหมอืนภาษาบาล ีแปลออกบ้าง  

ไม่ออกบ้าง แต่ส่วนมากจะไม่ค่อยออก แล้วเมือ่ถงึเวลาละหมาด 

เราก็จะรู้ได้โดยไม่ต้องมานั่งเปิดปฎิทินว่าถึงเวลาละหมาดแล้ว 

อีกทั้งยังบอกว่าศาสนาท�ำให้มีสติด้วย เพราะว่าเมื่อก่อนบ้าน

ของพีเ่รยีมเคยโดนไฟไหม้ เมือ่ 16 ปีทีแ่ล้ว เหตกุารณ์ในวนันัน้

พี่เรียมเล่าให้ฟังว่า 

“ทีบ้่านพีจ่ะมกีระเป๋าเอกสารเกบ็ไว้ แม่พีน่กึไม่ออกหรอก 

แต่พี่วิ่งไปหยิบกระเป๋าเอกสารก่อน แม่บอกว่า โห! นี่มีสติมาก

เลย เค้าเองยงัคดิไม่ออก พอแม่เหน็ แม่กข็ึน้ไปเอาสร้อย แหวน

ที่ใส่กล่องไว้โกยลงมามั่ง ตอนนั้นพี่อายุยังไม่ถึง 20 เลย”
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ปัจจุบันนี้ธนัทท�ำอาชีพบริการรับซักรีดเสื้อผ้า ซึ่งเปิด

บริการมาได้ปีกว่าๆ ธนัทบอกว่าท�ำกันเองสองคนกับภรรยา  

ไม่ได้มีลูกจ้าง ธนัทยังบอกอีกว่าถ้ามีลูกค้าเข้ามาเรื่อยๆ ลูกค้า

บอกต่อๆ กันก็พออยู่ได้ ซึ่งธนัทบอกว่าตัวเองต้องท�ำให้ดีที่สุด 

เพราะว่าแถวนี้มีการแข่งขันกันสูง ทั้งซักและรีด มีแบบหยอด

เหรียญหลายเจ้าตามคอนโดฯ ซึ่งธนัทบอกว่าตัวเองจะตั้งราคา

สูงกว่าคนอื่นก็ไม่ได้ เพราะว่าถ้าตั้งราคาสูงกว่าคนอื่นก็จะไม่มี

คนมาใช้บริการ พยายามปรับราคาให้เท่าๆ กัน และเน้นที่การ

บริการ โดยไปรับไปส่งให้ถึงที่ เมื่อก่อนตอนที่เปิดบริการใหม่ๆ 

ตอนนั้นธนัทบอกว่ายังท�ำอยู่ที่เซียร์ รังสิต เป็นพนักงานขาย

กล้องวงจรปิด ซึ่งระยะทางจากบ้านไปท�ำงานค่อนข้างไกล พอ

มีลูกก็เลยต้องประหยัดค่าใช้จ่าย เลยลาออกมาท�ำตรงนี้เต็มตัว 

ในช่วงแรกที่ท�ำก็รับเฉพาะซักผ้า รายได้ที่เข้ามาก็ประมาณพัน

สองพัน แต่พอเข้ามาท�ำเต็มตัว โดยเปิดรับรีดผ้าด้วย ก็มีลูกค้า

เยอะขึ้น รายได้ประมาณ 6,000-7,000 บาท ก็พออยู่ได้ 

นอกจากนัน้ธนทัยงัเปิดขายน�้ำป่ันหน้าบ้านด้วย เพือ่เป็นรายได้

เสริมให้เงินหมุนเวียนเข้ามาทุกวัน
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ความสัมพันธ์ภายในครอบครัว... 
อยู่กันด้วยความเข้าอกเข้าใจ

ความสัมพันธ์ภายในครอบครัวของธนัทบอกว่า ทุกวันนี้

อยูก่นัด้วยความเข้าอกเข้าใจ ค่อนข้างจะรูใ้จกนัทกุอย่าง ส่วนหนึง่ 

ธนัทบอกว่าอยู่ด้วยกันมาก่อนประมาณ 3 ปี มาถึงตอนนี้ก็  

5 ปีแล้วที่อยู่ด้วยกันมา ในบางครั้งอาจจะมีทะเลาะกันบ้าง  

ในเรื่องรายได้ที่เข้ามาไม่พอเพียงหรือช่วงที่ลูกค้าน้อย แต่ธนัท

บอกว่าภรรยาจะใจเย็นกว่า เพราะฉะนั้นเวลาที่ธนัทบอกว่า 

มีปัญหาอะไรหรือช่วงที่ตัวเองเครียดๆ จะไปเล่าหรือปรึกษากับ

ภรรยา เหมือนกับเราได้คลายเครียดไปในตัว มีคนรับฟัง หรือ

บางทีตัวเองก็นั่งนิ่งๆ สักพักหนึ่งให้อารมณ์มันผ่อนคลาย เพื่อ

ให้ตัวเองรู้สึกดีขึ้น ธนัทบอกว่าภรรยาจะช่วยพูดปลอบใจว่า 

“ช่างมันเถอะค้าขายก็เป็นอย่างนี้” 

หรือบอกว่า “ใจเย็นๆ ก็อยู ่กันอย่างนี้ละ เอาพอดี 

พอมีกินแค่นั้น” 

คอืภรรยาจะพดูเพือ่ไม่ให้คดิมาก แต่ธนทับอกว่าทีต่วัเอง

คดิมากตรงทีว่่าอนาคตของลกูจะส่งเสยีอย่างไรเท่านัน้เอง เพราะ

ว่ารายได้ที่เข้ามาคือพอใช้จ่าย แต่ว่ามันไม่มีเก็บ
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เคยรู้สึกเสียใจมากที่พ่อแม่แยกทางกัน

เรือ่งราวเกีย่วกบัการแยกทางของสามภีรรยา ย่อมกระทบ

ต่อบคุคลทีอ่ยูใ่นครอบครวัหรอืผูใ้กล้ชดิ ส�ำหรบัธนทัแล้ว ยอมรบั

ว่าครั้งหนึ่งเคยรู้สึกเสียใจมากที่พ่อแม่แยกทางกัน ธนัทบอกว่า

ตอนนั้นรู ้สึกเครียดและคิดมากอยู่เหมือนกัน น้อยใจที่ท�ำไม

ครอบครวัเราไม่เหมอืนครอบครวัอืน่ทีม่คีวามสขุอยูก่นัพร้อมหน้า

พร้อมตา แต่ส�ำหรับตัวเองแล้วต้องอยู่ตัวคนเดียว ไม่มีพี่น้อง 

ก็ได้แต่อาที่คอยส่งเสีย เลี้ยงดู และคอยปลอบใจว่าเรื่องที่ 

เกิดขึ้นมันเป็นเรื่องของผู้ใหญ่ เค้าอยู่ด้วยกันไม่ได้ ความคิด 

ไม่ตรงกัน ก็ต้องแยกทางกันไป เหมือนกับว่าเป็นสัจจะชีวิต  

มาถึงตอนนี้ที่เราโตเป็นผู้ใหญ่แล้ว ธนัทบอกว่าตัวเองก็ไม่ได้

คิดมากอะไร ก็เข้าใจผู้ใหญ่มากขึ้น

ความภูมิใจ...มีครอบครัวที่อบอุ่นและมีลูก  
พร้อมทั้งสามารถมีอาชีพเป็นของตนเอง

ธนัทบอกว่า การมีครอบครัวที่อบอุ่นและมีลูก พร้อมทั้ง

มอีาชพีเป็นของตนเอง คอื เปิดร้านให้บรกิารซกัรดีเสือ้ผ้า ถอืว่า

เป็นความภาคภูมิใจของตนเอง เพราะสามารถยึดอาชีพนี้ 

เพื่อเลี้ยงดูครอบครัวได้
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ความสุข คือ การได้อยู่กับครอบครัว 
และมีความมั่นคงทางอาชีพ

ความสุขของธนัททุกวันนี้ คือ 

“การได้อยู่กับครอบครัว ไม่ทะเลาะเบาะแว้งกัน” 

นอกจากนัน้ธนทัยงับอกอกีว่า “ถ้ามคีวามมัน่คงทางอาชพี 

มีรายได้เข้ามาเรื่อยๆ และมีลูกค้าเข้ามาประจ�ำตรงนี้ก็ถือว่า 

โอเคแล้ว เราไม่คิดอะไรก็มีความสุข”

สบายใจที่ตอนนี้ไม่เป็นหนี้ใคร

ถ้าถามว่าทุกวันนี้มีความสุขในชีวิตเพียงพอหรือยัง ธนัท

บอกว่า มีความสุขในระดับหนึ่ง ตอนนี้สิ่งที่คาดหวังคืออยากมี

รถยนต์ไว้ส�ำหรบัเดนิทางเวลากลบับ้านต่างจงัหวดั เพราะว่าบ้าน

ก็มีแล้ว และเมื่อถามถึงคะแนนความสุข 0-10 ของธนัททุกวัน

นี้บอกว่า 

“ผมให้ 6 คอื ไม่ถงึกบัขดัสนอะไรมาก ผ่านครึง่มาหน่อย 

เอาสัก 6 ส่วนที่เหลือ 4 ผมอยากจะให้มีเงินเก็บพอที่จะส่งลูก

เรียนได้ คือ ตอนนี้ทุกอย่างมุ่งไปที่ลูก แล้วอีกอย่างตอนนี้มี 

รายได้เข้ามาถงึแม้ว่าจะไม่ได้มาก แต่ไม่ถงึกบัขดัสน และสบายใจ

ที่ตอนนี้ไม่ได้เป็นหนี้ใครแล้ว” 
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ธนัทบอกว่าคนที่มีหนี้กับคนไม่มีหนี้จะมีความรู ้สึกที่ 

แตกต่างกัน คนที่มีหนี้ คือ เค้าจะหมกมุ่นอยู่กับการหาเงิน  

ธนัทยกตัวอย่างให้ฟังว่า 

“มีแม่ค้าคนหนึ่งเค้ามีตั๋วจ�ำน�ำเป็นปึกๆ เลย เป็นแชมป์

ตั๋วจ�ำน�ำ คือ ทั้งวันเค้าหาแต่เงิน มาจ่ายค่าโน่นค่านี่ ผมไม่รู้ว่า

เค้าจะมคีวามสขุหรอืเปล่า แต่ว่าคนทีไ่ม่มหีนี ้ไม่ต้องดิน้รนอะไร

มาก เอาแค่หาเงินเลี้ยงตัว แล้วก็เก็บหอมรอมริบไว้บ้าง”

ไม่ขวนขวายอะไรที่มันเกินตัว  
เกินความสามารถ

แง่คิดส�ำหรับการด�ำรงชีวิตให้มีความสุข ธนัทบอกว่า 

“ไม่ขวนขวายอะไรที่มันเกินตัว คือ ถ้าอยากได้อะไร  

ถ้ามันไม่เกินความสามารถเราๆ ก็ท�ำไป แต่ถ้าลองวิเคราะห์ 

ดูแล้วว่ามันเกินก�ำลังตัวเรา ก็อย่าไปขวนขวายมัน ให้พอดีใน 

สิ่งที่เราสามารถท�ำได้ เพราะไม่อย่างนั้นเราจะเครียด”
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ท้ายที่สุดธนัทได้ฝากว่าคติในการใช้ชีวิต 

“ถ้าเผื่อใครที่รู้สึกท้อแท้อะไรอยู่ ส�ำหรับผมเป็นประเภท

ที่ท�ำอะไรให้ดีที่สุด ได้แค่ไหนก็แค่นั้น คือ เราท�ำเต็มที่แล้ว  

ผลมันจะเป็นอย่างไรไม่รู้ แต่ว่ามีความสุขกับสิ่งที่ท�ำ นั่นคือ  

ดีที่สุดแล้ว”
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ทุกวันนี้อาศักดิ์ประกอบอาชีพรับจ้างทั่วไป เขาบอกว่า

งานสมยันีม้นัหายาก และด้วยความทีอ่าศกัดิบ์อกว่าตวัเองเรยีน

มาน้อยจบแค่ ป.6 ซึง่ในตอนนัน้โอกาสทีอ่าศกัดิจ์ะได้เรยีนหนงัสอื

นัน้มไีม่มากนกั พ่อของอาศกัดิเ์องกม็ภีรรยาใหม่ จงึไม่มเีวลามา

สนใจ และอีกอย่างอาศักดิ์บอกว่าแม่เลี้ยงกับลูกเลี้ยงไม่ค่อยจะ

กินเส้นกัน อาศักดิ์จึงต้องออกจากบ้านและเลี้ยงชีวิตตัวเองมา

ตัง้แต่เลก็แต่น้อย เพราะแม่แท้ๆ กเ็สยีชวีติตัง้แต่อาศกัดิย์งัเลก็ๆ 

การด�ำเนนิชวีติทกุวนันี ้อาศกัดิต้์องประสบกบัเรือ่งเครยีด

ที่เข้ามาในชีวิตบ้าง ส่วนหนึ่งก็มาจากเรื่องรายได้ที่เข้ามา 

ไม่ต่อเนื่อง อายุของอาศักดิ์ก็มากแล้ว จะไปท�ำงานหนักๆ ก็ไม่

ไหว อีกทั้งยังมีโรคประจ�ำตัว คือ โรคไต ที่เป็นมาตั้งแต่เด็กๆ  

ซึง่อาศกัดิก์พ็ยายามไม่กนิอาหารทีม่รีสเคม็ๆ ครอบครวัจงึเหมอืน

เป็นสิ่งส�ำคัญที่สร้างก�ำลังใจให้มีชีวิตอยู่ บางครั้งอาจจะมีบ้าง 

ที่อาศักดิ์คิดอยากจะไปท�ำงานที่อื่น แต่พอคิดถึงภรรยากับลูก  

กท็�ำให้มคีวามรูส้กึว่าไม่อยากไป เพราะว่าถ้าไปท�ำงานทีอ่ืน่นานๆ 

หรือเป็นเดือน ก็จะรู้ว่าการใช้จ่ายในบ้านจะเดือดร้อน ทุกคน 

จะล�ำบาก อยู่รวมกันช่วยกันหา ใครมีรายได้เข้ามาก็ช่วยกัน

จุนเจือครอบครัว
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รายได้ของอาศักดิ์มาจากการรับจ้างทั่วๆ ไป 

“เค้ามาจ้างให้ท�ำอะไรเราก็ท�ำ รายได้ไม่แน่นอนบางวันก็

ไม่ได้เลย แต่ถ้าไปท�ำงานจะได้ค่าแรงวนัละ 200 หรอื 250 บาท

บ้างแล้วแต่งาน” 

งานรับจ้างในช่วงนี้ก็ไม่ค่อยมี อาศัยว่าช่วงนี้มีคนมาจ้าง

ให้ร้อยดอกมะล ิถงุหนึง่กป็ระมาณ 1 กโิลกรมั ได้ถงุละ 30 บาท 

วันหนึ่งจะท�ำได้ประมาณ 5-6 ถุง ก็มีรายได้พอประทังชีวิต 

ในแต่ละมื้อ แต่ละวัน ซึ่งบางวันก็มีบ้างที่ไม่มีรายได้เข้ามาเลย 

อาศักดิ์จ�ำเป็นต้องออกไปเก็บขวดพลาสติกขาย อาศักดิ์ยังบอก

ว่า 

“ถ้าจะให้ไปขายของ เงินทุนเราก็ไม่ค่อยมี ค้าขายนี่ 

เราต้องลงทุน พอลงทุนถ้าบางวันขายดี ทุนก็ยังอยู่ ก�ำไรก็ยัง

พอเอาไว้กิน เราก็อยู่ได้ แต่ถ้าขาดทุนก็เข้าเนื้อไม่เหลืออะไร  

เลยไม่ได้ค้าขาย แล้วอีกอย่างก็ไม่ได้ถนัดทางนี้ด้วย”

ส่วนภรรยาของอาศกัดิเ์ป็นโรคหวัใจ ท�ำงานหนกัไม่ค่อยได้  

เพราะจะเหนื่อยง่าย ก็ได้ลูกชายที่เวลามีงานรับจ้างก็จะไป 

ด้วยกันกับอาศักดิ์
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การท�ำใจยอมรับกับเหตุการณ์... 
ลูกสาวเสียชีวิต

คนเราทุกคนตั้งแต่เกิดมา ย่อมต้องพบกับความผิดหวัง 

ความเสยีใจมากบ้าง น้อยบ้าง แต่ส�ำหรบัอาศกัดิแ์ล้วเหตกุารณ์

ที่ท�ำให้อาศักดิ์เสียใจที่สุดในชีวิต และเมื่อนึกถึงเรื่องนี้ทีไร  

อาศกัดิเ์องอดไม่ได้ทีน่�ำ้ตาคลอเบ้าทกุท ีคอื การทีต้่องเสยีลกูสาว

คนโตไปจากการจมน�้ำ ซึ่งในตอนนั้นลูกของอาศักดิ์มีอายุได้  

9 ขวบ อาศักดิ์ได้เล่าเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในวันนั้นให้ฟังว่า 

“ผมอยูท่ีบ้่านซกัผ้าอยู ่แฟนผมกพ็าลกูออกไปเล่นทีท่่าน�้ำ 

เค้าเห็นผู้ใหญ่เยอะ แฟนก็ไปฝากลูกไว้ แต่คนแถวนั้นเค้าไม่ได้

สนใจ เพราะนั่งกินเหล้ากันอยู่ เราจะไปโทษใครได้ เราฝากเค้า

ไว้แบบนี ้แล้วเรากเ็สยีของทีร่กัของเราไป แล้วเรากเ็สยีใจ เพราะ

ว่าไว้ใจคนอืน่มากไป มนัเหมอืนน�้ำตาตกใน มนัพดูอะไรไม่ออก” 
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เหตกุารณ์ในครัง้นัน้อาศกัดิย์อมรบัว่ากว่าจะท�ำใจได้กน็าน

หลายปี ส่วนภรรยาของอาศักดิ์นั้นแทบจะเสียสติเลย เพราะ

คดิมาก กว่าจะผ่านเหตกุารณ์ทีเ่ศร้าสะเทอืนใจ สองสามภีรรยา

ต้องช่วยกันประคับประคองจิตใจ ให้ก�ำลังใจและปลอบใจซึ่งกัน

และกัน อาศักดิ์จะหมั่นบอกกับภรรยาว่า “ลูกที่เสียไป ถ้าเป็น

ของเราเค้าก็ต้องอยู่กับเรา” เพราะลูกสาวของอาตอนเด็กๆ ก็

เคยเฉยีดตายจากการจมน�ำ้มาครัง้หนึง่แล้ว ซึง่ตอนนัน้บ้านของ

อาศักดิ์น�้ำท่วมมาก เพราะยังไม่ได้สร้างเขื่อนระบายน�้ำ ลูกสาว

ของอาศกัดิค์ลานตกลงไปใต้ถนุบ้าน แล้วน�ำ้ในตอนนัน้กไ็หลแรง

มาก ลูกสาวอาศักดิ์ตะกุยตะกายอยู่สองสามครั้ง พอครั้งที่สาม

ภรรยาของอาศกัดิก์ด็งึขาขึน้มาได้ หลงัจากทีน่�ำ้แห้ง อาศกัดิม์อง

ไปใต้ถุนบ้าน ปรากฏว่ามันเป็นที่โล่งๆ ซึ่งอาศักดิ์ก็ยังสงสัยอยู่

ว่าท�ำไมลกูสาวถงึไม่ไหลไปตามน�ำ้ หลงัจากเหตกุารณ์ครัง้นัน้อา

ศกัดิไ์ด้ไปหาพระให้ช่วยตรวจดวงชะตาลกูสาวให้ พระบอกว่าเขา

จะไปตั้งแต่เล็กๆ แล้ว แต่ทางเขาคงขออยู่ต่อ คงจะสัญญากับ

ทางนั้นไว้ ขนาดลูกพี่ลูกน้องของเขาพาไปเล่นน�้ำที่สวนสยาม 

ก็ยังจมน�้ำเลย อาศักดิ์กับภรรยาก็ช่วยกันเลี้ยงดูลูกสาวคนนี้ 

มาจนได้ 9 ขวบ อาศักดิ์คิดว่า “เค้าคงท�ำบุญกับเรามาแค่นี้” 

บางครั้งทุกวันนี้อาศักดิ์ก็ยังคงคิดถึงลูกสาวอยู่ เวลาที่คิดถึง 

กห็ยบิรปูลกูสาวมานัง่ด ูมองรปูลกูสาวกย็งัมคีวามรูส้กึว่าลกูสาว

ยังไม่ได้ไปไหน ยังอยู่กับอาศักดิ์ 
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อุทาหรณ์ส�ำหรับคนอื่น...การจมน�้ำตาย

อาศักดิ์บอกว่าเหตุการณ์ที่ตัวเองเสียลูกสาวไปมันก็มี 

ส่วนที่เป็นอุทาหรณ์ได้เหมือนกัน เพราะว่าบางคนแถวนี้ไม่ค่อย

เอาใส่ใจดูแลลูกหลาน อาจจะป็นเพราะว่าลูกหลานเยอะ เมื่อ 

ไม่กี่เดือนมานี้ก็มีจมน�้ำไปอีกคนหนึ่ง ยังเป็นเด็กตัวเล็กๆ อายุ

เพิ่งได้สี่ห้าขวบเท่านั้น เป็นคนแถวบ้านของอาศักดิ์ ทิ้งลูกไว้ให้

เล่นคนเดียว เพราะฉะนั้น ผู้ปกครองก็ควรจะดูแลบุตรหลาน 

ให้ดี ไม่อย่างนั้นก็อาจจะเสียคนที่รักไปเหมือนกับอาศักดิ์ 

ความภูมิใจที่มี...มีชีวิตอยู่ในศีลธรรม  
พอเพียงในสิ่งที่มีอยู่

ความภูมิใจทุกวันนี้ของอาศักดิ์ คือ การที่ตัวเองมีชีวิต 

อยู่ในศีลธรรม พอเพียงในสิ่งที่เรามีอยู่ ไม่ไปอิจฉาใคร และไม่

เบียดเบียนใคร 
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ความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว

ส่วนความสัมพันธ์ในครอบครัวของอาศักดิ์นับได้ว่ามี 

ความใกล้ชดิ ผกูพนักนัเป็นอย่างด ีสมาชกิทกุคนในบ้านสามารถ

ทีจ่ะพดูคยุกนัได้ทกุเรือ่ง อกีทัง้ลกูๆ ทกุคน กไ็ม่ต้องสอน ไม่ต้อง

บอกอะไรมากมาย เพียงแค่มองหน้ากันก็เข้าใจได้ในทันที เวลา

ทีอ่าศกัดิม์ปัีญหากจ็ะมาปรกึษากบัภรรยาคูใ่จ เรือ่งทะเลาะเบาะ

แว้งภายในบ้านจึงไม่ค่อยมี ประกอบกับความที่อาศักดิ์เป็น 

คนใจเย็นอยู่แล้ว เวลาที่ทะเลาะกับภรรยา อาศักดิ์บอกว่า 

“ทะเลาะไปกเ็ท่านัน้ เจบ็ตวักนัเปล่าๆ ไม่ค่อยทะเลาะเบาะ

แว้งกัน อยู่แบบรู้ใจกัน รู้ๆ กันอยู่ว่ามันเป็นอย่างงี้นะ แต่ถ้า 

เค้าเป็นไฟ เราก็เป็นน�้ำ ถ้าเค้าว่าผมแรงๆ ผมก็ออกไปข้างนอก 

พอเย็นๆ พอค่อยยังชั่วนิดนึงแล้วค่อยเข้ามา แต่ถ้ามันยังแรง 

อยู่อีก ก็มืดโน่นแหละถึงค่อยเข้าบ้าน แล้วเค้าก็จะไม่ว่าอะไร 

เราแล้ว” 
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หลักศาสนาที่ยึดถือในการด�ำเนินชีวิต

หลกัศาสนาทีอ่าศกัดิย์ดึถอืเป็นแนวทางในการด�ำเนนิชวีติ 

คอื การไม่ไปเบยีดเบยีนใคร ไม่ไปอจิฉาใคร และอยูต่ามอตัภาพ

ที่ตนเองมีอยู่ ส่วนเรื่องการสวดมนต์หรือใส่บาตร อาจจะมีท�ำ

บ้างตามโอกาส เมือ่ก่อนอาจจะมสีวดมนต์บ้าง แต่เดีย๋วนีอ้าศกัดิ์

ยอมรับว่าไม่ค่อยได้ท�ำ เพราะเด็กเยอะ อีกอย่างตัวเองก็ไม่มี 

ห้องส่วนตัว 

ความสุข คือ  
การยอมรับในสภาพที่ตนเองเป็นอยู่

เมื่อถามถึงเรื่องความสุข อาศักดิ์บอกว่า 

“ความสุข คือ การยอมรับในสภาพที่ตนเองเป็นอยู ่  

เราไม่ไปอิจฉาใครเค้า เหมือนกับว่าชีวิตเราเป็นอย่างงี้แล้ว  

เราเรียนมาน้อย หาเงินได้น้อย แต่เราไม่ไปวุ่นวายกับคนอื่น  

มนักไ็ม่มปัีญหา ไม่ทะเลาะเบาะแว้งกนั มคีวามเข้าใจในครอบครวั

ของเราดี” 
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แต่ในบางครั้งอาศักดิ์เองก็ยอมรับว่าลูกๆ ก็มีบ่นน้อยใจ

เหมือนกัน ซึ่งครั้งที่แย่ที่สุด คือ ไม่มีอะไรกินเลย อาศักดิ์เอง

ต้องพยายามปลอบใจลูก 

“บอกว่าวนันีเ้รามน้ีอย ถ้าไม่กนิจะเป็นอะไรมัย๊ ผมแกล้ง

ถามเค้านะ ลูกสาวบอกไม่เป็นไร” 

แต่ด้วยความที่เป็นพ่อ ทนเห็นลูกกับภรรยาไม่มีกินไม่ได้ 

ก็ต้องออกไปหาหยิบยืมใครมาบ้างเหมือนกัน เพื่อให้พอกิน 

ในมื้อนั้นและสามารถที่จะหามาคืนได้

ชวีติมคีวามสขุได้ต้องมาจากสภาพจติใจตนเอง... 
การมองโลกในแง่ดี และภรรยาเข้าใจกัน

ต้องยอมรับว่าสิ่งที่ส�ำคัญที่ท�ำให้อาศักดิ์มีความสุขได้ 

ทุกวันนี้มาจากสภาพจิตใจของตัวเอง มองโลกทุกอย่างในแง่ดี 

เมื่อถามต่อไปว่ามองโลกทุกอย่างในแง่ดีของอาศักดิ์ คือ อะไร 

อาศักดิ์ก็ยกตัวอย่างให้ฟังว่า 

“บ้านโน้นเค้ากนิหม ูกนิเป็ด ของเรากนิแค่ผกั กไ็ม่เป็นไร 

แค่ทกุวนันี ้มื้อนี้ กินอิ่ม นอนหลับ เรามีก็กิน พูดตามสภาพมี 

กก็นิ ไม่มเีรากอ็ด มน้ีอยกนิน้อยหน่อยแค่นัน้เอง ผมกพ็อใจแล้ว” 
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ประกอบกบัทีอ่าศกัดิเ์ป็นคนทีไ่ม่คดิอะไรมาก กนิอยูง่่ายๆ 

หาความสขุได้จากสิ่งที่ตนเองมี ไม่คิดเพ้อฝัน ไม่อยากได้อะไรที่

มนัไกลตวั ส่วนหนึง่กม็าจากครอบครวัทีม่คีวามเข้าใจ คอื ภรรยา

มีความเข้าใจในตัวของอาศักดิ์ว่ามาจากสภาพไหน อาศักดิ์ 

เล่าว่า 

“ผมอยูท่ีน่ี ่(ชมุชนวดัดสุติาราม) มาแต่เลก็แต่น้อย ตัง้แต่

เกิดมา แล้วภรรยาผมก็เป็นคนที่นี่ อยู่ตั้งแต่แถวนี้ยังเป็นสวน 

ยงัไม่สร้างสะพาน (สะพานสมเดจ็พระป่ินเกล้า) เลย เราค่อนข้าง 

ที่จะเข้าใจชีวิต ต่อสู้กันมาทุกอย่าง เหมือนเป็นคู่ชีวิต แต่ผม 

อาจจะพาเค้ามาล�ำบากมากกว่า” 

ไม่มีหนี้...ไม่ต้องกังวลใจ

เมื่อถามถึงคะแนนความสุขของตัวเอง 0-10 ในทุกวันนี้ 

อาศักดิ์บอกว่า 

“ถ้าจะให้คะแนนเตม็ 10 มนัคงเป็นไปไม่ได้หรอก ตวัเอง

ก็มีส่วนลบในตัวเองบ้างเหมือนกัน คือ ผมให้ตามอัตภาพ 

ของผม ผมให้ประมาณ 7 แล้วผมเองก็ไม่มีหนี้อะไรให้คิดมาก  

กังวลใจ” 
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แต่ถ้าถามว่ามีโอกาสที่จะเพิ่มคะแนนความสุขได้ไหม  

อาศักดิ์บอกว่ามีโอกาสได้เหมือนกัน จากการที่ทุกคนในบ้าน 

ช่วยกันท�ำงาน ถ้าทุกคนท�ำงานก็มีรายได้ แล้วทุกคนเอาเงินมา

รวมกัน ช่วยกันในบ้าน ก็จะมีโอกาสทางด้านต่างๆ ดีขึ้น 

แง่คิดในการด�ำเนินชีวิต... 
มีเงินน้อย ใช้น้อย ไม่เบียดเบียนใคร

ท้ายที่สุดนี้อาศักดิ์ได้ฝากแง่คิดในการด�ำเนินชีวิตให้มี 

ความสุขว่า 

“ตัวเองจะต้องรู ้ตัวเองว่าเป็นยังไง การเป็นอยู ่ยังไง  

รายได้เรามีน้อย เราก็ใช้พอประมาณ ไม่ใช่มีร้อยใช้หมดร้อย  

ใช้เท่าที่เรามี เราใช้จ่ายไป เราต้องรู้นะ ไม่ใช่ว่ามีแล้วใช้ๆ อย่าง

เดียว มันไม่ใช่อย่างนั้น แล้วอย่าไปเบียดเบียนใคร ผมอาจจะ

เปรยีบเทยีบไม่ถกู แต่อยากจะบอกว่าชวีติคนเราไม่ได้อยูเ่พือ่กนิ

อะไรท�ำนองนั้น อยู่เพื่อประทังชีวิตไป มันอาจจะมีสักวันที่เรา

ลืมตาอ้าปากได้เหมือนกับคนอื่น แต่จะไปนั่งรอฝันหวานแบบ

ลมๆ แล้งๆ ก็ไม่ได้ ท�ำงานอะไรเท่าที่เรามีแค่นั้น”
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รู้สึกเสียใจมาก  
เพราะกลัวจะสูญเสียความทรงจ�ำไป

น้าแมวได้ถ่ายทอดประสบการณ์ชีวิตให้ฟังว่า ครั้งหนึ่ง 

เมือ่ประมาณ 13 ปีมาแล้ว เคยประสบอบุตัเิหตรุถมอเตอร์ไซด์

ชนสลบไปพอตืน่ขึน้มากจ็�ำอะไรไม่ได้ ตอนนัน้น้าแมวบอกว่ารูส้กึ

เสียใจมาก เพราะกลัวจะสูญเสียความทรงจ�ำไป น้าแมวเล่าถึง

เหตุการณ์ตอนที่เกิดอุบัติเหตุให้ฟังว่า 

“น้าเดนิอยูบ่นฟตุบาทแล้วมเีดก็วยัรุน่ขบัรถชอปเปอร์คนั

ใหญ่หนีรถติดจากบนถนนขึ้นมาบนฟุตบาท แล้วตอนที่ชนน้า

รูส้กึเหมอืนมอีะไรหนกัๆ มาโดนข้างหลงัแล้วมารูส้กึตวัอกีทตีอน

อยูโ่รงพยาบาลมชิชัน่ น้าถกูรถชนตรงฝ่ังตรงข้ามกบัโรงพยาบาล

มิชชั่น เพื่อนน้าเล่าให้ฟังว่า น้าถูกรถชนเข้าไปเต็มๆ แล้วไป

กระแทกกบัพืน้ฟตุบาท เลอืดเตม็ไปหมดเลย สลบไป 4 ชัว่โมง 

คนอื่นก็คิดว่าน้าตายแล้ว แต่ถ้าวันนั้นน้าไปถึงโรงพยาบาลช้า 

อีกประมาณ 20 นาที น้าก็อาจจะตายก็ได้” 
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ผลของอบุตัเิหตคุรัง้นัน้มผีลกระทบกระเทอืนทีต่า เพราะ

ว่าจอประสาทตามันหลุด ต้องให้หมอยิงแสงเลเซอร์เชื่อมให้ 

ติดกัน ส่วนความทรงจ�ำก็จะหลงๆ ลืมๆ ถ้าวันไหนกินยาพวก

ยานอนหลบั พอตืน่มากลางดกึ น้าจะมนึงงและจะต้องนัง่ทบทวน

อยู่ตั้งนานว่าตัวเองอยู่ที่ไหน 

“กว่าน้าจะผ่านช่วงเวลานั้นมาได้ก็อาศัยก�ำลังใจจาก

ครอบครัว ญาติพี่น้องและเพื่อนที่คอยให้ก�ำลังใจ อีกทั้งยังมี 

โรคภูมิแพ้ที่เป็นมาตั้งแต่อายุ 21 ปี จะแพ้อากาศ แพ้ฝุ ่น  

แพ้กลิ่นที่มันแรงๆ จะมีอาการคันจมูก น�้ำตาไหลต้องกินยาแก้

แพ้ทุกวันเกือบสามสิบปีมาแล้ว” 

หลานเรียนจบปริญญาตรี  
คือ ความภาคภูมิใจ

ความภูมิใจของคนแต่ละคนย่อมแตกต่างกัน แต่ส�ำหรับ

น้าแมวบอกว่า การทีห่ลาน (ลกูของน้องชาย) เรยีนจบปรญิญา

ตรทีีม่หาวทิยาลยัธรุกจิบณัฑติถอืเป็นความภมูใิจทีส่ดุตัง้แต่เกดิ

มาจนกระทั่งอายุ 50 เพราะส่วนหนึ่งมาจากการที่ตนเองได้มี

ส่วนร่วมส่งเสียหลานให้ได้เรียนจนจบปริญญาตรี
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“ครอบครัวของน้าเป็นครอบครัวที่หาเช้ากินค�่ำ ไม่ได้มี

ฐานะร�่ำรวยอะไร ก็มีหลานชายคนนี้เป็นคนแรกของวงศ์ตระกูล

ทีเ่รยีนจบปรญิญาตร ีเงนิทีต้่องส่งเสยีให้หลานในแต่ละเดอืนนัน้

มาจากน�้ำพักน�้ำแรงของน้าเอง ต้องเสียสละความสุขส่วนตัว 

ทุกอย่าง ขนาดที่ว่าบางวันต้องยอมกินข้าวกับผักต้มใส่ผงชูรส 

บางทีต้องไปขอผักที่แม่ค้าขายผักไม่เอาแล้วมาต้มกิน อาทิตย์

หนึง่จะได้กนิไข่บ้างแค่ฟองสองฟอง ต้องกนิ เพือ่ให้มสีารอาหาร

ในร่างกายบ้าง” 

น้าแมวยังบอกอีกว่าที่ต้องท�ำถึงขนาดนี้ก็เพื่อประหยัด 

ค่าใช้จ่ายทุกอย่าง ส่วนหลานชายก็ต้องช่วยเหลือตัวเองด้วย 

วิธีการเช่ามอเตอร์ไซด์มาวิ่งรับจ้าง เพื่อหารายได้อีกทางหนึ่ง 

ขนาดทีฝ่นตกฟ้าร้องอย่างไรกห็ยดุไม่ได้ น้าแมวบอกว่าถงึแม้ว่า

หลานชายจะสอบชงิทนุได้ แต่การเรยีนนัน้มนัต้องมค่ีาใช้จ่ายอืน่

นอกจากค่าเทอม เช่น ค่ากจิกรรมต่างๆ ตวัเองกต้็องเกบ็ค่าใช้จ่าย 

ส่วนนีไ้ว้ให้หลานชาย ซึง่น้าแมวบอกว่าหลานชายไม่เคยรูเ้ลยว่า

น้าแมวต้องใช้ชวีติแบบนี ้เพือ่เกบ็เงนิส่งเสยีให้หลานเรยีนจนจบ

ปริญญาตรี จนบางทีน้าแมวก็รู้สึกสลดใจตัวเองเหมือนกันว่า

ท�ำไมชวีติจงึเป็นแบบนี ้แต่ถ้ามาคดิอกีทน้ีองชายแท้ๆ ทีเ่ป็นพ่อ

ของหลานชายก็มีค่าใช้จ่ายไม่พอใช้ ตนเองก็ต้องช่วยเหลือ ถ้า

เราไม่ช่วย หลานก็อาจจะเรียนไม่จบก็เลยต้องช่วยเหลือกันไป 
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น้าแมวเล่าให้ฟังว่าวันที่หลานชายรับปริญญาเมื่อปีที่แล้ว เป็น

วันที่น้าแมวภูมิใจมากๆ หลานชายได้เข้ามากราบเท้าและกอด

บอกว่า 

“ผมเรยีนจบและได้ท�ำงานแล้ว ผมจะดแูลลงุเอง จะให้ลงุ

เดือนละ 1,000 บาท” 

แต่น้าแมวบอกว่าตนเองก็ไม่ได้รับเงินของหลานหรอก 

อยากให้หลานเก็บเอาไว้ใช้มากกว่า 

กตัญญูและซื่อสัตย์เป็นแนวทางที่ยึดถือ

หลกัธรรมหรอืแนวทางทีน้่าแมวใช้ยดึถอืในการด�ำรงชวีติ

ทุกวันนี้ คือ ความกตัญญูและความซื่อสัตย์ 

“น้าเป็นคนทีก่ลวับาป เหน็คนทีเ่ค้าล�ำบากกว่าทีเ่ดนิเร่ร่อน

ขอทาน บางคนก็พิการแขนขาขาด ตาบอด ท�ำไมคนเราเกิดมา

มีความแตกต่างกัน น้าก็เลยกลัวบาปบุญมากๆ เลย ไม่อยาก 

ไปคดโกงหรือไปท�ำอะไรที่มันผิดศีลธรรมไง และอีกอย่างเหล้า 

น้าก็ไม่กิน บุหรี่ไม่สูบ น้าพยายามท�ำใจให้เป็นกลาง อะไรที่มัน

ปล่อยวางได้ก็ปล่อย ท�ำจิตใจให้สงบ ทุกวันนี้น้าก็ท�ำแต่งานๆ” 
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ความสุข คือ อยากให้คนในบ้านรักใคร่กัน  
สุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่มีหนี้สิน

น้าแมวบอกว่า การที่ตนเองท�ำงานทุกวันนี้ไม่เคยหา

ประโยชน์ให้ตนเอง ท�ำทุกอย่างเพื่อให้ทุกคนมีความสุข เพราะ

ฉะนั้นความสุขของน้าแมว คือ การได้เห็นคนในบ้านรักใคร่  

กลมเกลียวกัน

“อยากให้คนในบ้านรักใคร่กัน สุขภาพร่างกายแข็งแรง  

ไม่เป็นหนี้สินคนอื่น” 

บางครั้งหลานขอเงินไม่มีให้ต้องไปยืมเขามา ต้องเสีย 

ดอกเบี้ยให้ร้อยละ 20 บ้าง ร้อยละ 30 บ้าง ซึ่งบางครั้งต้อง

เสนอดอกเบี้ยให้สูงๆ เพราะกลัวเขาจะไม่ให้ยืม และตัวเองต้อง

รับผิดชอบผ่อนใช้หนี้ ขนาดที่ว่าตนเองต้องยอมกินข้าวเปล่าๆ 

ใส่น�้ำร้อน น้าแมวบอกว่าพอช่วงนั้นผ่านไปก็เหมือนยกภูเขา 

ออกจากอก ทุกวันนี้นอนหลับสบายดี เพราะไม่มีหนี้สิน

เมื่อถามถึงคะแนนความสุขตัวเองตั้งแต่ 0-10 น้าแมว

บอกว่าให้ 8 เพราะว่ามคีวามสขุมากจากทีห่ลานกเ็รยีนจบแล้ว 

ส่วนแม่ของน้าแมวก็มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง และตัวเองก็ไม่มี

หนีส้นิอะไร น้าแมวยงับอกอกีว่าขอเพยีงถ้าน้าได้กลบัไปท�ำงาน

เป็นลูกจ้างท�ำสวนท�ำไร่ที่ต่างจังหวัด 
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“น้าแมวคิดว่าตนเองน่าจะมีชีวิตที่ดีกว่าไม่ต้องทนกับ 

ควนัรถ มลพษิต่างๆ ซึง่น้าแมวตัง้ใจว่าอกีประมาณสองปีสามปี

จะปลดระวางตัวเองไปอยู่ต่างจังหวัดก็คงมีความสุขที่สุดแล้ว”

สร้างก�ำลังใจให้ตนเอง

ก�ำลังใจใดไม่ส�ำคัญเท่ากับก�ำลังใจจากตัวเอง น้าแมวก็ 

เช่นเดียวกันที่คิดว่า 

“การที่เรามองคนอื่นที่เค้าแย่กว่าเรา ท�ำให้เรารู ้สึกมี 

ก�ำลังใจ เพราะว่าคนที่แย่กว่าเราที่เค้าเป็นขอทาน ใส่เสื้อผ้า

สกปรก คนที่เก็บของเก่าขาย เค้ายังแย่กว่าเรา เรายังดีกว่ามี

เงนิเดอืนกนิ มเีครดติจะไปยมืเงนิใครเค้ากใ็ห้ เลยมกี�ำลงัใจสูข้ึน้

มาแต่ถ้าเราไปท้อแท้ แสดงว่าเราก็มีจิตใจที่แย่กว่าพวกเค้าอีก”

“ท้ายที่สุดนี้คนเราจะยากดีมีจนแค่ไหน ขอให้ทุกวันนี้ 

เรายืนหยัดด้วยตนเอง และพร้อมที่จะสู้ชีวิต อนาคตที่หวังไว้ 

ข้างหน้าก็คงจะเป็นจริงอย่างที่ตนเองตั้งใจ”
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เสียใจมากที่แม่ไม่เข้าใจและไม่เชื่อตนเอง

ขวัญได้เล่าเรื่องราวของตนเองให้ฟังเกี่ยวกับเรื่องที่ท�ำให้

ตนเองเสียใจมากที่สุดในชีวิต จากการที่แม่ไม่เข้าใจและไม่เชื่อ

ตัวเอง ขวัญบอกว่าพ่อของเธอเสียชีวิตตั้งแต่ตอนที่ขวัญมีอายุ

ได้ 7 ขวบ หลังจากที่พ่อเสียชีวิต แม่ก็มีสามีใหม่ ในตอนแรก

พ่อเลีย้งกเ็ลีย้งดเูป็นอย่างด ีแต่พอตวัเองเริม่โตเป็นสาว พ่อเลีย้ง

กม็พีฤตกิรรมเปลีย่นไป ชอบเข้ามาทีห้่องตนเองแล้วกม็าลวนลาม 

ลูบคล�ำ ตอนนั้นขวัญบอกว่าด้วยความที่เราเป็นเด็ก ท�ำให้รู้สึก

กลัว พอเอาเรื่องนี้ไปเล่าให้แม่ฟัง แม่กลับบอกว่าพ่อเลี้ยงไม่ได้

คดิอะไร เพราะว่าเลีย้งเรามาตัง้แต่เดก็ อาจจะเป็นการแสดงออก

ของพ่อที่รักลูก ขวัญบอกว่าตอนนั้นก็ได้แต่ปรึกษาน้าและเล่า 

ให้น้าที่อยู่ต่างจังหวัดฟัง ส่วนน้าพอฟังแล้วก็จะไปพูดให้แม่ฟัง 

อกีท ีแต่แม่กไ็ม่เชือ่ ท�ำให้ตนเองตดัสนิใจออกจากบ้านมาอยูก่บั

เพื่อน โดยที่ไม่ได้บอกแม่ แต่พอแม่รู้ก็ไม่ได้รู้สึกอะไร กลับบอก

ว่าถ้าเก่งเอาตวัรอดได้กอ็อกไป ขวญับอกว่าต้องมาต่อสูช้วีติด้วย

ตัวเองตั้งแต่อายุ 17 ปี บางครั้งก็ต้องอดมื้อกินมื้ออยู่พักหนึ่ง 
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ภูมิใจในตนเองที่สามารถต่อสู้  
ฟันฝ่ามาได้จนถึงทุกวันนี้ 

ตัง้แต่ออกจากบ้านมาขวญับอกว่า ตวัเองต้องอดทน ต่อสู้ 

และดิ้นรนด้วยตัวเองมาตลอด จนกระทั่งอายุ 19 ปี จึงมาเจอ

สามีและใช้ชีวิตอยู่ร่วมกัน ก็ได้สามีที่คอยช่วยคิด ช่วยตัดสินใจ

และช่วยเหลืออะไรหลายๆ อย่าง ซึ่งขวัญบอกว่าเป็นความ 

ภาคภูมิใจของตัวเองที่สามารถต่อสู้ ฟันฝ่ามาได้จนถึงทุกวันนี้ 

ความสุข คือ การได้อยู่กับลูกและไม่มีหนี้

ความสุขของคนบางคน คือ การได้อยู่กับคนที่เรารัก 

ส�ำหรบัขวญับอกว่าความสขุในตอนนีน่้าจะเป็นการทีไ่ด้อยูก่บัลกู 

เพราะช่วงอาทิตย์ที่ผ่านมาที่รับลูกมาอยู่ด้วย ตนเองรู้สึกว่า 

มีความสุขมาก ขวัญบอกว่าอยากมีชีวิตครอบครัวที่พร้อมหน้า

พร้อมตา เพราะว่าตนเองไม่เคยได้อยูก่บัพ่อแม่ ตาและยายเป็น

คนดูแล เลี้ยงดูมาโดยตลอด ไม่เคยได้เห็นหน้าแม่เพิ่งมาได้เจอ

แม่ตอนโต ส่วนตอนทีพ่่อเสยีตนเองกย็งัเลก็อยู ่อายไุด้ประมาณ 

7 ขวบ ยังไม่ค่อยรู้เรื่องอะไร พอตนเองมีลูกก็เลยอยากใช้ชีวิต

อยู่กับลูก แต่ว่าตอนนี้ตนเองยังไม่พร้อมก็ต้องฝากน้าที่อยู ่ 

ต่างจังหวัดเลี้ยงให้ก่อน 
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“ช่วงที่เราไปรับลูกมาอยู่ด้วย เค้าก็ไม่ค่อยคุ้นเคยกับเรา

สกัเท่าไร แต่พอวนัทีต้่องเอาลกูไปส่งทีบ้่านต่างจงัหวดัเค้ากร้็องไห้

ไม่อยากกลับ ลูกคนโตก็มีบ่นน้อยใจเหมือนกัน แต่ก็บอกว่า 

ให้ลูกอดทนไปก่อนให้พ่อกับแม่ท�ำงานเก็บเงินให้ได้มากกว่านี้ 

จะไปรับมาอยู่ด้วยกัน”

ถ้าให้คะแนนความสุขของตนเองตอนนี้ ขวัญบอกว่า ให้ 

5 เพราะว่าตอนนีต้นเองยงัมเีรือ่งทีต้่องคดิอยูห่ลายเรือ่งทัง้เรือ่ง

ลูกและชีวิตคู ่ ไม่รู ้ว่าวันข้างหน้าสามีจะมีความรับผิดชอบ 

เหมอืนเดมิหรอืเปลีย่นแปลงไปหรอืเปล่า ขวญัยงับอกอกีว่าต้อง

รอดูสิ้นปีนี้ ถ้ามีอะไรดีขึ้น มีเงินเก็บมากขึ้น แล้วสามารถรับลูก

ขึน้มาอยูด้่วย ตนเองคดิว่าความสขุกน่็าจะเตม็ 10 แล้ว เพราะ

ว่าลูกคนโตก็ถึงเวลาที่ต้องเรียนหนังสือแล้ว ซึ่งโตพอที่น่าจะ 

ช่วยเหลือตัวเองได้บ้างเวลาที่ตนเองไปท�ำงาน และที่ส�ำคัญ 

ขวัญบอกว่า 

“การที่เราไม่มีหนี้ทุกวันนี้ ท�ำให้เราไม่ต้องมาทุกข์ใจเรื่อง

หนีส้นิ ชวีติกม็คีวามสขุดไีม่ต้องคดิมากว่าเวลาเงนิเดอืนออกมา

ต้องเอาไปจ่ายหนี้ตรงโน้นตรงนี้ เพราะชีวิตตนเองไม่ต้องการ 

เป็นแบบนั้น ถ้าเราไม่มีเราก็ไม่กิน ดีกว่ามีกินแต่ต้องเป็นหนี้”
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การที่มีรายได้น้อยไม่จ�ำเป็น 
ต้องมีความทุกข์เสมอไป  
ขอเพียงแต่เรามองคนอื่นที่ล�ำบากกว่า

ขวญับอกว่าการด�ำเนนิชวีติให้มคีวามสขุ คอื ต้องไม่เครยีด 

ไม่ต้องคิดอะไรมาก ถ้ามีเรื่องอะไรเข้ามาเราก็เก็บมาทบทวนว่า

เป็นอย่างไร แล้วกป็ล่อยให้มนัผ่านไป คนเราต้องรูจ้กัปล่อยวาง 

ขวัญยังบอกอีกว่าวิธีการจัดการความเครียดของตนเอง คือ  

การปล่อยวาง บางครั้งเราต้องเดินออกมาจากปัญหาบ้าง ถ้ามี

ปัญหาเยอะๆ หรือเครียดๆ ก็เดินหนีมันสักพัก 

“การที่มีรายได้น้อยไม่จ�ำเป็นต้องมีความทุกข์เสมอไป  

ขอเพียงแต่เรามองคนอื่นที่ล�ำบากกว่าเรา คนที่ไม่มีที่อยู่อาศัย 

ต้องอาศยันอนตามข้างถนน ตามสวนสาธารณะ ซึง่เรากย็งัถอืว่า

ดีกว่าคนเหล่านั้น เพราะพวกเค้าไม่มีอะไรเลยยังสามารถอยู่ได้ 

เราจะได้มีก�ำลังใจ แล้วก็ควรใช้ชีวิตอย่างพอเพียงด้วย”
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ส่วนความสัมพันธ์ในครอบครัว หน่อยบอกว่า สนิทกัน 

คุยได้ทุกเรื่อง แต่จะคุยกับแม่มากกว่า หน่อยบอกว่าตัวเอง 

ค่อนข้างกลวัพ่อมากกว่าแม่ จะไม่ค่อยกล้าคยุกบัพ่อ แต่ส�ำหรบั

แม่แล้ว สามารถคยุเล่น เวลามเีรือ่งอะไรๆ จะคยุกบัแม่มากกว่า 

คุยแล้วสบายใจ 

อาชีพพนักงานขายของ (สาวเชียร์เบียร์)

ปัจจุบันหน่อยมีอาชีพเป็นพนักงานเชียร์เบียร์ตามร้าน

อาหาร แห่งหนึง่ในกรงุเทพฯ เหตทุีห่น่อยต้องเลอืกอาชพีนีเ้พราะ

ตอนจบปรญิญาตรมีาใหม่ๆ ยงัไม่มงีานท�ำ เพือ่นทีท่�ำอาชพีนีอ้ยู่

จงึชวนมาท�ำงาน เพราะว่าตวัเองอยูว่่างๆ กไ็ม่รูจ้ะท�ำอะไร กค็ดิ

ว่าจะลองท�ำไปก่อนในระหว่างที่รอสมัครงาน ซึ่งตอนนี้หน่อย 

ท�ำมาได้เดือนกว่าๆ แล้ว รายได้วันละ 280 บาท และมีรายได้

เพิ่มจากค่าฝาเบียร์อีกฝาละ 3 บาท หน่อยเล่าว่าบางวันก็ 

ขายได้บ้าง ไม่ได้บ้าง เพราะว่าลกูค้าบางคนกน็�ำเครือ่งดืม่มาเอง 

หน่อยก็จะขายไม่ได้ นอกจากหน่อยจะเป็นพนักงานเชียร์เบียร์
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แล้วหน่อยยังท�ำหน้าที่ช่วยต้อนรับและดูแลลูกค้าหน้าร้าน ซึ่ง

บางครัง้ลกูค้าบางคนกช่็วย โดยเข้ามาถามว่าขายอะไร พอบอก

ไป ลูกค้าบางคนไม่อยากกิน แต่ช่วยซื้อ หน่อยยังบอกอีกว่า 

เจ้าของร้านจะช่วยเวลาทีข่ายไม่ได้ หน่อยคดิว่าส่วนหนึง่มาจาก

ถ้าเราท�ำดีกับคนอื่น คนอื่นก็คงจะท�ำดีกับเรา เราช่วยเขา  

เขาก็ช่วยเรา

เมื่อถามหน่อยว่ารู้สึกอย่างไรกับอาชีพนี้ หน่อยบอกว่า 

ส�ำหรับตัวเองไม่ได้คิดอะไร เพราะว่าเป็นอาชีพสุจริตท�ำแล้วมี

รายได้ แล้วอีกอย่างตนเองก็ไม่ได้มีอะไรเกินเลย แต่คนอื่นเขา

อาจจะมองไม่ดี อย่างแม่ ก็บอกว่าจริงๆ แล้วคนที่เรียนไม่จบ 

ก็ท�ำอาชีพตรงนี้ได้ อย่างหน่อยน่าจะหางานอื่นท�ำมากกว่า  

แต่หน่อยกบ็อกแม่ว่า ก�ำลงัหาอยู ่แค่ท�ำอาชพีนีไ้ปพลางๆ ก่อน 

ถ้าตนเองหางานใหม่ได้กจ็ะเลกิ ไม่ได้ยดึตดิว่าจะท�ำอาชพีนีน้าน 

เมือ่ตนเองเรยีนจบแล้ว อยากจะหางานอืน่ท�ำมากกว่า โดยเฉพาะ

อาชีพกลางคืนก็คงไม่เหมาะกับตนเอง
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เสียใจมากที่สุด 
มาจากเรื่องผลการเรียนติด F

เมื่อถามถึงเรื่องราวที่ท�ำให้หน่อยเสียใจมากที่สุด หน่อย

เล่าว่าตอน เรียนอยู่ปี 1 ผลการเรียนตกต�่ำได้เกรด F สองวิชา 

สาเหตมุาจากทีห่น่อยออกจากบ้านมาหางานท�ำ ตอนนัน้หน่อย

คิดว่าตนเองโตเป็นผู้ใหญ่แล้ว ไม่อยากขอเงินพ่อแม่ ประกอบ

กับเพื่อนชวนไปท�ำงาน จึงไปท�ำงานในผับ เป็นแคชเชียร์ ด้วย

ความทีอ่อกจากบ้านมาแล้ว หน่อยต้องรบัผดิชอบค่าใช้จ่ายของ

ตนเองทุกอย่าง ทั้งค่าใช้จ่ายส่วนตัวและค่าหอพัก ท�ำให้หน่อย

ต้องท�ำงานทุกวันที่ผับ หน่อยบอกว่ากว่าผับจะปิดก็ดึก ท�ำให้

ไม่มเีวลาพกัผ่อน หน่อยจงึไม่ค่อยได้ไปเรยีนหรอืไปเรยีนแล้วไม่รู้

เรื่อง บางครั้ง นั่งหลับ จึงเป็นสาเหตุให้ผลการเรียนตกต�่ำและ

ติด F ในที่สุด ซึ่งหน่อยยอมรับว่าท�ำใจไม่ได้ เสียใจ เพราะไม่

เคยตดิ F มาก่อน ตอนแรกหน่อยกปิ็ดบงักบัทางบ้านว่าผลการ

เรียนไม่ได้มีปัญหาอะไร แต่หน่อยไม่รู้ว่าทางมหาลัยฯ ได้ส่งผล

การเรยีนไปทีบ้่าน หน่อยบอกว่าด้วยความทีแ่ม่เป็นคนต่างจงัหวดั

ไม่ค่อยรู้หนังสือ แม่ก็ถามหน่อยว่า D นี่หมายความว่าอะไร 

หน่อยก็บอกว่า 1 แล้ว C คือ อะไร หน่อยก็บอกว่า 2 แล้ว  
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A คืออะไร หน่อยก็ตอบว่า A ก็คือ 4 แล้ว F มันคืออะไร  

หน่อยก็บอกว่าติด 0 ไง แม่หน่อยก็พูดว่า อ้าว! อย่างงี้ก็ติด 

สองตัวเลยซิ หน่อยบอกว่าในตอนนั้นตัวเองก็อึ้งไป แต่ก็แก้ตัว

กบัแม่ไปว่าแก้หมดแล้ว ซึง่ในตอนแรกหน่อยกลวัว่าทางบ้านจะ

ดุด่า แต่ตนเองทนไม่ไหวเลยต้องโทรกลับไปหาที่บ้าน ซึ่งทาง

บ้านไม่ว่าอะไร แม่บอกว่า ไม่เป็นไร ไม่ไหวก็กลับมา พอพูด 

อย่างงี้ก็ท�ำให้โล่งใจ หน่อยจึงเลิกท�ำงานกลับไปอยู่บ้าน แล้วไป

เรยีนทกุวนั ตัง้ใจฟังอาจารย์และกลบัมาท�ำการบ้านเอง ซึง่เมือ่

ก่อนหน่อยบอกว่าไม่ได้ท�ำเองลอกเพื่อนตลอด

เพราะความดื้อรั้นของตนเอง... 
ถ้าเชื่อพ่อแม่ก็คงจบไปนานแล้ว

เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นนั้น หน่อยเล่าว่า 

“เพราะความดือ้รัน้และไม่เชือ่ฟังพ่อแม่ทีต้่องการออกจาก

บ้าน เพื่อมาท�ำงาน ทั้งที่พ่อแม่ก็เตือนและไม่เห็นด้วย”

หน่อยคิดว่า “ถ้าเชื่อฟังพ่อแม่ตนเองก็คงเรียนจบไปนาน

แล้ว”
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ความภูมิใจที่เรียนจบ... 
ท�ำให้พ่อแม่มีความสุข ยิ้มได้

เรื่องเรียนจบเป็นสิ่งที่หน่อยภาคภูมิใจที่สุดที่ท�ำให้พ่อแม่

มคีวามสขุ ยิม้ได้ หน่อยเล่าให้ฟังว่าวนัทีรู่ว่้าตนเองเรยีนจบ ตอน

นั้นอยู่ต่างจังหวัด ซึ่งแม่ของหน่อยก็จะคอยเฝ้าถามว่าเมื่อไหร่

จะจบสกัท ีนานแล้ว เพือ่นๆ กจ็บกนัหมดแล้ว ส่วนตาและยาย

ก็คอยถามถึงเหมือนกันว่าปีนี้จะจบหรือเปล่า หน่อยเข้าไปเช็ค

ผลการเรียนทางอินเตอร์เน็ตจึงได้ทราบว่าตนเองจบการศึกษา

แล้ว ยายก็ถามย�้ำว่าจบจริงๆ เหรอ หน่อยก็ต้องยืนยันกับ 

ทุกคนว่าจบจริงๆ ทุกคนก็ยิ้ม ดีใจ เพราะหน่อยบอกว่า 

คนต่างจังหวัดเวลาให้ลูกหลานมาเรียนที่กรุงเทพฯ ก็อยากให้ 

จบปริญญาตรี 

นิสัยร่าเริง มีมนุษยสัมพันธ์ดี...ท�ำให้ไม่เครียด

หน่อยบอกว่า ตนเองเป็นคนที่ไม่ค่อยเครียด นิสัยร่าเริง 

มีมนุษยสัมพันธ์ดี เข้ากับคนง่ายเลยท�ำให้ไม่ค่อยมีเรื่องเครียด 

แต่ถ้าเครียดๆ หน่อยบอกว่านั่งคนเดียว เดี๋ยวสักพักก็หายไป 

หน่อยยังบอกอีกว่าเหมือนกับตอนนี้ ตัวเองยังใช้ชีวิตเหมือน

เด็กๆ คือ ไม่ได้คิดอะไรมากมาย จะมีเครียดเรื่องงานบ้างนิด

หน่อยตรงที่ตัวเองขายไม่ได้ตามยอดที่บริษัทตั้งไว้
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ความสุข คือ การได้อยู่กับเพื่อน 
และมีเพื่อนคอยพูดคุยสารทุกข์สุกดิบ

ความสุขของหน่อย คือ การได้อยู่กับเพื่อน มีเพื่อนคอย

พดูคยุสารทกุข์สกุดบิ ประกอบกบัทีห่น่อยบอกว่าตนเองเป็นคน

มเีพือ่นเยอะ ขาดเพือ่นไม่ได้ คอื ต้องมเีพือ่น เหมอืนกบัตนเอง

ไม่ค่อยได้อยู่กับครอบครัว ส่วนใหญ่จะใช้ชีวิตอยู่กับเพื่อน จึง

ท�ำให้ติดเพื่อน เมื่อถามถึงคะแนนความสุขของหน่อยในตอนนี้ 

หน่อยบอกว่าให้ 4 เพราะเป็นช่วงที่หน่อยเองยังค้นหาตนเอง

อยู่ ยังไม่พอใจกับการใช้ชีวิตและการงาน หน่อยเองมีความฝัน

ว่า อยากท�ำงานเป็นเลขานกุารและอยากมบีรษิทัเป็นของตวัเอง 

ถ้าถามว่าคะแนนความสุขของหน่อยมีโอกาสเพิ่มได้ไหม หน่อย

ตอบด้วยน�้ำเสียงที่หนักแน่นว่าจะต้องเพิ่มอยู่แล้ว เพราะว่า

ตนเองจะไม่หยดุอยูแ่ค่นี ้แต่ตอนนีย้งัคงต้องท�ำงานตรงนีไ้ปก่อน 

แต่หน่อยบอกว่าถ้ามเีวลากจ็ะไปสมคัรงานทิง้ไว้ เพือ่สร้างอนาคต

ให้กับตนเองให้ดีกว่านี้
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ต้องไม่ใฝ่ฝันอะไรในสิ่งที่ตัวเองท�ำไม่ได้  
ถ้าใฝ่ฝันในสิ่งที่สูงเกินไป ตัวเองก็จะเป็นทุกข์

การด�ำรงชีวิตให้มีความสุขหน่อยบอกว่า 

“ไม่ต้องใฝ่ฝันอะไรในสิ่งที่ตัวเองท�ำไม่ได้ ถ้าใฝ่ฝันในสิ่งที่

สงูเกนิไป ตวัเองกจ็ะเป็นทกุข์ ให้คดิว่าก�ำลงัตวัเองมแีค่นี ้คดิแค่

ทีท่�ำได้ เรากจ็ะมคีวามสขุแล้ว ถ้าเราคดิอยากจะได้อะไรมากมาย

ที่เกินก�ำลังของเราหรือเราไม่รู้จักพอ เราจะเป็นทุกข์ มันเกิด

กิเลส คือ อยากจะได้อะไรต้องได้ ก็จะเครียดว่าท�ำไมตัวเอง 

ถึงไม่ได้ ท�ำไมถึงไม่มี อย่าไปอิจฉาคนอื่น เพราะว่าเห็นคนอื่น 

มแีล้วเราอยากมบ้ีาง ให้คดิว่าสกัวนัเรากต้็องมเีหมอืนคนอืน่เค้า 

ถ้าเรารูจ้กัเกบ็ รูจ้กัท�ำงาน รูจ้กัท�ำมาหากนิ เรากต้็องมเีหมอืนกนั  

อย่าไปคิดว่า ท�ำไมพ่อแม่ของเราถึงไม่รวย ท�ำไมถึงไม่พร้อม

เหมือนคนอื่นเค้า เราก็อย่าไปท้อ เพราะว่าสักวันเราต้องได้มา

ถ้าเราเป็นคนขยนั ถ้าเราไม่หยดุตวัเองแค่ตรงนี ้เราจะก้าวๆ ต่อ

ไปเรื่อยๆ เราก็ต้องได้เหมือนคนอื่นเค้า บางครั้งเราอาจจะได้

มากกว่าคนที่เค้ามีอยู่ก็ได้ ถ้าเรารู้จักท�ำงาน” 
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หน่อยบอกว่าจะคอยบอกเพือ่นเสมอเวลาทีเ่พือ่นบอกว่า

อยากได้โน่นอยากได้นี่เหมือนคนอื่น 

“ช่างเค้าเหอะ เค้ามีก็ช่างเค้า เดี๋ยวสักวันเราก็ต้องมี ถ้า

เราขยัน ตั้งใจท�ำงาน” 

และส�ำหรบัหน่อยแล้วมองว่า “ความใฝ่ฝัน คอื สิง่ทีท่�ำให้

เราต้องสู้ แล้วต้องท�ำให้ไปถึงจุดที่เราฝันไว้”
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ลงุอดุมบอกว่าสมยันัน้ต้องท�ำทกุอย่างทีไ่ด้เงนิ ท�ำกระทัง่

ล้างส้วม ท�ำงานเป็นยามอยู่ 2 ปี เย็บกระสอบอยู่ 2 ปี จาก

นัน้มาเป็นคนงานโรงน�ำ้แขง็อยู ่2 ปี ลงุอดุมต้องอดทนเป็นเวลา 

6 ปี กว่าจะได้มาท�ำงานไปรษณย์ี ไปท�ำงานไปรษณย์ีครัง้แรก ได้

เงนิเดอืน 1,400 บาท ต้องเสียค่าเช่าบ้านเดือนละ 800 บาท 

หลงัจากเลกิท�ำงานแล้วกไ็ปรบัหนงัสอืพมิพ์มาพบัถงุขาย ได้ราย

ได้วนัละ 3 บาท ทกุวนันีล้งุอดุมบอกว่าไม่มรีายได้ อาศยัลกูสาว

ท�ำงานทั้ง 2 คน คนโตจะให้เดือนละ 4,000 บาท ส่วนลูกสาว

คนเลก็ให้แม่เดอืนละ 5,000 บาท แต่ว่าตอนนีล้กูสาวมคีรอบครวั

แล้ว เขาก็ให้บ้างไม่ให้บ้าง แต่ลุงอุดมบอกว่าอาศัยว่ามีรายได้

ของ อสม. (อาสาสมัครสาธารณสุข) ให้เดือนละ 600 แล้วถ้า

วันที่ตัวเองเข้าไปอยู่ประจ�ำที่ศูนย์ก็จะได้วันละ 140 บาท เบี้ย

ผู้สูงอายุให้อีกเดือนละ 500 บาท รายได้เท่านี้ก็ถือว่าพออยู่ได้ 

ลุงอุดมยังบอกอีกว่าในส่วนที่ท�ำเพื่อสังคมบางอย่างเขาก็ให้

ตอบแทนบ้าง บางครั้งไปประชุมกับสภาพัฒนาสังคม ก็ได้ของ

กลับมาบ้าง เช่น เสื้อผ้า หรือค่ารถ
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ความสัมพันธ์ในครอบครัว... 
มีความเข้าใจกันเป็นอย่างดี

ความสมัพนัธ์ในครอบครวัของลงุอดุมนัน้นบัว่ามคีวามเข้า

อกเข้าใจเป็นอย่างด ีส่วนหนึง่มาจากทีล่งุอดุมได้ท�ำหน้าทีต่วัอย่าง

ของสามทีีด่ ีลงุบอกว่าตัง้แต่แต่งงานกบัภรรยาเมือ่ปี 2519 ไม่

เคยมเีรือ่งทะเลาะเบาะแว้งกนัเลย ลงุอดุมบอกว่าตวัเองท�ำงาน

ไปรษณย์ี มนัจะมเีรือ่งเกีย่วกบัชาวบ้านหลายอย่าง ลงุกจ็ะบอก

กับภรรยาเสมอว่า ถ้าไม่เข้าใจอะไรให้ถาม ถามแล้วจะบอก 

“คนเราต้องมีสัจจะกับตัวเอง อยู่กันอย่างเข้าใจ” 

แล้วอีกอย่างลุงบอกว่าไม่ชอบค�ำหยาบ เมื่อไม่ชอบอะไร 

เราจะไม่ให้ใครอย่างนั้น อย่างพูดมึง กู ลุงบอกว่าไม่เคยพูดกับ

ครอบครวัและลกูเลย เพราะลงุไม่ชอบ ตัง้แต่จ�ำความได้ลงุบอก

ว่าพ่อของลุงไม่เคยดุด่าแม้แต่ค�ำเดียวให้เจ็บใจ ไม่เคยตี ไม่เคย

ท�ำร้ายร่างกาย เป็นคนที่มีจิตใจดีมากๆ ลุงบอกว่า ถือว่าเป็น

บญุของตวัเองตรงนี ้อกีอย่างภรรยาของลงุไม่เคยไปยุง่เกีย่วเรือ่ง

เงินเดือน ไม่เคยถามว่าได้เงินเดือนเท่าไหร่ ถึงเวลาที่เงินเดือน

ออก ลุงจะเอาให้ภรรยา แล้วลุงบอกว่าให้แล้วก็ไม่เคยไปขอใช้ 

เพราะว่าตวัเองแบ่งไว้พอใช้แล้ว อย่างเรือ่งกระเป๋าสตางค์ ภรรยา

ของลงุเคยค้นอยูค่รัง้หนึง่ พอลงุบอก ไม่ต้องยุง่กบักระเป๋าสตางค์ 

ไม่รู้อะไรให้ถาม ภรรยาลุงก็ไม่เคยท�ำอีกเลย 
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ส่วนลูกสาวทั้ง 2 คน ก็เช่นกันจะไม่ใช้ค�ำหยาบ ไม้เรียว

จะมีแค่ “ค�ำพูด” พูดให้เข้าใจ เวลาที่ลูกสาวทะเลาะกัน ลุงจะ

เรียกเข้ามาพร้อมกันทั้ง 2 คนเลย มานั่งคนละข้างแล้วบอกว่า 

“สองคนนี ่พ่อคนเดยีวกนัใช่ไหม พ่อรกัเท่ากนั แล้วเวลา

มอีะไรให้คยุกนั คนอืน่เค้าจะรกัเราไหม ทนีีเ้วลาไปไหนมาไหนก็

จะไปด้วยกันตลอด เค้าจะเป็นห่วงเป็นใยกัน”

สิง่ส�ำคญัอกีอย่างลงุอดุมบอกว่าจะแคร์ความรูส้กึของคนใน

ครอบครัว ลุงจะถือคติว่า 

“อันไหนที่ครอบครัวรู้แล้วเค้าไม่สบายใจ อย่าให้รู้ ถ้าไม่

ให้รู้ เรื่องนั้นมันใหญ่โตไหม มันจะมีอะไรต่อไปไหม มันต้องดู 

เรื่องไหนควรที่จะให้เค้ารู้ เรื่องไหนควรที่จะไม่ให้เค้ารู้ ถ้ารู้แล้ว

ไม่สบายใจ ครอบครัวก็ไม่จ�ำเป็นต้องให้รู้”

เสียใจผู้บังคับบัญชาบางที มองไม่เห็น 
ความส�ำคัญ มีการเล่นพรรคเล่นพวก

ลุงอุดมเล่าว่าประสบการณ์ที่ผ่านมาเรื่องความเสียใจใน

ชีวิตความเป็นอยู่ของตัวเองนั้นไม่ค่อยมี จะมีแต่เรื่องงานที่เคย

ท�ำ คือ ผู้บังคับบัญชาบางทีมองไม่เห็นความส�ำคัญ มีการเล่น

พรรคเล่นพวก 
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“เสียใจอยู่ตรงนี้ว่า ในการปกครองบริหารในหมู่คณะไม่มี

ความเป็นธรรมเท่าไร พูดตรงๆ เลยนะ ถ้าคนตั้งใจท�ำงานจริงๆ 

บ้านเมอืงจะเจรญิกว่านีอ้กี ไม่ต้องเล่นพรรคเล่นพวกมากเกนิไป 

เดีย๋วนีเ้สยีใจอยูอ่ย่างหนึง่ว่าเวลาทีเ่ราจะท�ำประโยชน์ให้กบับ้าน

เมืองมันน้อยลงทุกทีๆ มันหาความร่วมมือไม่ค่อยได้” 

ลุงอุดมจะคิดว่าเวลาที่มีปัญหาเรื่องระบบการท�ำงาน ถ้า

ตวัเองท�ำให้ถกูต้อง แล้วคดิว่าตวัเองท�ำถกูต้องแล้ว “กท็�ำต่อไป

ไม่ต้องกลัวอะไร” 

ลุงบอกว่าที่ลุงพูดออกมาแบบนี้ เพราะว่าลุงเคยทะเลาะ

กับผู้บังคับบัญชามาแล้ว 

“ลงุท้าผูบ้งัคบับญัชาว่า ถ้าผมท�ำไม่ด ีคณุย้ายผมไปให้พ้น

หน้าคณุเลย เพราะว่าบางเรือ่งถ้าผมท�ำผดิแต่ว่าคนนัง่ข้างๆ ท�ำ

ไม่ผิด เรื่องเดียวกันนี่ คุณก็ท�ำเรื่องย้ายผมเลย อยู่ไหนผมก็รับ

เงนิหน่วยงานนัน้ ลงุบอกผูบ้งัคบับญัชาอย่างนี ้ทนีีเ้ค้ากท็�ำอะไร

ไม่ได้ เพราะว่างานที่เราท�ำไม่ใช่ว่าเป็นรูปของบริษัท มันเป็นรูป

ขององค์กร หัวหน้าผู้บังคับบัญชาสูงกว่าเค้าก็เห็นอยู่ว่า อย่าง

ที่ลุงบอกเมื่อกี้ว่าถ้าคิดว่าเราท�ำถูกแล้ว ไม่ต้องกลัว ท�ำเลย"
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กิจกรรมยามว่าง คือ  
อุทิศตนให้กับการช่วยเหลือสังคม

ทุกวันนี้ลุงอุดมมีกิจกรรมยามว่าง คือ อุทิศตนให้กับการ

ช่วยเหลอืสงัคม ลงุอดุมบอกว่าช่วยทกุอย่างทีใ่ห้ช่วย แต่หน้าที่

หลัก คือ ช่วยศูนย์สาธารณสุข ท�ำหน้าที่รณรงค์ลูกน�้ำ ยุงลาย 

ดแูล ป้องกนั ใครเป็นอะไร เวลามไีข้หวดัใหญ่ ไข้หวดันกระบาด 

ก็จะมาช่วยรณรงค์ ประชาสัมพันธ์ให้ชาวบ้านรู้ว่าพิษภัยมา

อย่างไร ป้องกันอย่างไร ส่วน อพปร. (อาสาสมัครป้องกันภัย

ฝ่ายพลเรอืน) กม็ไีปอบรมเกีย่วกบับรรเทาสาธารณภยั เช่น ไฟ

ไหม้ ลูกเสือชาวบ้าน ลุงอุดมยังบอกอีกว่า 

“ตั้งใจท�ำทุกอย่างที่ช่วยเหลือสังคม เพื่อตอบแทนสังคม

ที่ตัวเองอยู่และแผ่นดินที่ตัวเองเกิดให้มากที่สุด”

ลงุอดุมเล่าว่าเมือ่ก่อนเคยเป็นประธานหมูบ้่านมาสองสาม

สมยั แต่ตอนนีไ้ม่ได้เป็นแล้ว แต่ว่าเป็นกรรมการอยูใ่นทมี ซึง่ลงุ

บอกว่าถอืเป็นความภมูใิจทีส่ดุ ทีต่วัเองคดิท�ำอะไร เพือ่นบ้านก็

จะให้ความช่วยเหลือเพราะว่าตัวเองมีความตั้งใจ ซื่อสัตย์ และ

มีหลายๆ อย่างที่เคยได้ท�ำให้กับชุมชนนี้ ลุงอุดมยกตัวอย่างถึง
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สิง่ทีล่งุเคยท�ำให้ฟังว่า ศนูย์สขุภาพทีใ่นชมุชน ลงุเป็นคนหาเงนิ

สร้างเอง 80,000 บาท โดยไม่มีเงินหลวงเลย ลุงบอกว่าใช้วิธี

นี้ อย่างกระเบื้องนี่ ขอบ้านนี้ตารางเมตรหนึ่งได้ไหม บานเกล็ด

ทีเ่ป็นหน้าต่างบานละ 300 บาท นาย ก.บ้านหนึง่ นาย ข.บ้าน

หนึง่ ลงุขอแบบนี ้เขากต็กลง มาช่วยเพือ่ให้มนัเกดิทีท่�ำการของ

สังคม เพื่อทุกคนจะได้ใช้ต่อไป แล้วอย่างป้ายโซนตอนที่ช่าง 

เข้ามาท�ำทีศ่นูย์ในชมุชน ลงุกไ็ปขอเขาให้มาช่วยท�ำหน่อย เพราะ

ว่าใครเข้ามาก็อ่านจะได้รู้เลยว่านี่โซน 3 ไม่ต้องไปถามที่อื่น  

แล้ววิหารหลวงพ่อโสธรในชุมชน ลุงเอาพระประธานมาตั้งไว้ 

ชาวบ้านเห็นก็เข้ามากราบไหว้ มีเจ้าภาพมาสร้างวิหารให้ 

พระประดษิฐาน 40,000 บาท คนทีส่ร้างเขากใ็ห้ลกูน้องก่อสร้าง

ให้เลย เหล็กอะไรเขาก็ให้หมด แล้วบนลานปูนนั่น เขาก็จ้าง 

เหมารถ มาเทปูนให้เลย ซึ่งลุงบอกว่า 

“ท�ำเพื่อชุมชนแล้วภูมิใจ อย่างที่ลุงบอกตอนแรกว่า 

ไปขอร้องให้เค้าช่วยอะไร เค้าช่วยเต็มที่เลย โดยไม่ต้องขอว่า 

คุณต้องให้ แล้วที่ท�ำตรงนั้นได้เพราะว่าท�ำทุกอย่างเราไม่หวัง 

ร้อยเปอร์เซ็นต์ อย่างไรได้ 50-50 หรือว่าได้เกิน 50 ก็ดีแล้ว” 



94 ความสุขที่สร้างได้ Happiness that can be created  

ความภูมิใจ คือ ภูมิใจในตนเอง  
เพราะคิดหรือตั้งใจท�ำอะไรก็ท�ำได้ส�ำเร็จ

ส่วนความภมูใิจทีม่สี�ำหรบัลงุอดุม บอกว่า ภมูใิจในตนเอง 

เพราะสิง่ทีต่วัเองคดิหรอืตัง้ใจท�ำอะไรกท็�ำได้ส�ำเรจ็ คอื 1) เมือ่

เราท�ำงาน มีความสามารถพอที่จะพึ่งตัวเองได้ ตั้งแต่ออกโรง

เรียนตอน ป.4 ไม่เคยท�ำให้พ่อแม่เดือดร้อน ไม่เคยขอเงินท่าน

มาใช้ มแีต่ตวัเองหาให้ 2) ตัง้ใจอยากท�ำทอดกฐนิและสร้างพระ

ประธานที่วัดต่างจังหวัด ก็ได้ท�ำแล้ว 3) อันสุดท้าย อยากบวช

ถวายเป็นพระราชกุศล ขณะที่ท่านมีชีวิตอยู่ ก็ได้บวชแล้วเมื่อ

เดอืนธนัวาคมทีผ่่านมา แต่ลงุอดุมบอกว่าตวัเองเรยีนหนงัสอืไม่

เก่งกเ็สยีใจอยู ่เมือ่ก่อนคอืไปหาหลวงพ่อทีเ่ป็นพระอปัุชฌาย์ไป

กับลูกสาว ท่านก็บอกว่า 

“พ่อหนเูก่งทกุอย่าง แต่เสยีอย่างเดยีวเรยีนหนงัสอืสูเ้พือ่น

ไม่ได้”

เลยสอบอะไรก็ไม่ติด ลุงบอกว่าลงมากรุงเทพฯ ไปสอบ

ต�ำรวจทางหลวงก็ไม่ได้ ต�ำรวจทางหลวงเขาไม่เอา ไปสอบเป็น

พัสดีคุมนักโทษก็ไม่เอา เพราะลุงใจไม่ถึง คือ ประเภทชกต่อย 

ตัวเองจะไม่เอา แต่ว่าก็พออ่านออกเขียนได้
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หลักศาสนาในการด�ำเนินชีวิต... 
แค่ปฏิบัติศีล 5 ข้อ

การด�ำเนินชีวิตของลุงอุดมทุกวันนี้ ลุงบอกว่า “ใช้หลัก

ศาสนาน�ำทางในการด�ำเนนิชวีติ ไม่ว่าจะเป็นการประกอบอาชพี 

หรือว่าท�ำงานต่างๆ ก็แล้วแต่” 

ลุงอุดมบอกว่าศาสนาทุกศาสนาสอนให้คนเป็นคนดี  

อย่างศาสนาพุทธที่ว่าเป็นภาษาบาลี “ธมฺโม หเว รกฺขติ”  

แปลว่า คนประพฤติธรรมย่อมอยู่เป็นสุข ลุงอุดมบอกว่าแค่เรา

ปฎบิตัศิลี 5 ข้อแค่นีก้เ็จรญิได้ แล้วอกีอย่างหนึง่ลงุอดุมบอกว่า

ไม่เบยีดเบยีนใคร ไม่ขโมยหรอืว่าเอาของใคร ลงุจะคดิว่าตรงนัน้

เมื่อไม่ใช่ของเรา เราไม่เอาของเขา ถ้าเราไปเอาของเขา โดยที่

เขาไม่อนุญาตมันก็เท่ากับว่าเป็นหนี้เขาอยู่ตลอด เขาต้องมา 

เอาคืนสักวันหนึ่ง ลุงอุดมบอกว่า 

“จะไม่เคยอ้างสิ่งศักดิ์สิทธิ์ให้ช่วยเหลือตัวเอง จะอ้างแต่

คุณความดีที่ตัวเองท�ำมาที่เราไม่เคยเบียดเบียนใคร ขอให้เดิน

กนัคนละทาง ทางใครทางมนั จะไปบอกว่าคณุพระคณุเจ้าให้ช่วย 

สิ่งศักดิ์สิทธิ์ให้ช่วย ไม่มี ลุงจะไม่คิดอย่างนั้น อะไรก็ช่วยเรา 

ไม่ได้ ถ้าเราไม่ท�ำตัวเราด้วยตัวเอง เราต้องพยายามชนะใจ 

ตัวเองให้ได้ เพราะว่าชัยชนะคนอื่นมันไม่ยากหรอก ถ้าคุณชนะ

ตัวเองแล้วคุณชนะคนอื่นได้” 
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วิธีจัดการความทุกข์ที่เกิดขึ้น... 
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์  
อยู่เงียบๆ สักพัก

ลุงอุดมแนะน�ำวิธีจัดการกับความทุกข์หรือความเสียใจที่

เกิดขึ้นง่ายๆ ลุงอุดมบอกว่า

“สมมุติว่าเราท�ำงานให้ชุมชน มีหลายๆ เรื่องที่ไม่พอใจ 

ไม่ชอบ ตวัเองจะนิง่ แล้วเดนิหนไีปสกัพกัหนึง่ เงยีบสกัพกัหนึง่ 

ก็จะท�ำให้รู้สึกดีขึ้น แต่อย่าไปโวยวายกับคนอื่น เดินหนีแล้วไป

สงบสติอารมณ์ตัวเอง”

ลงุยงับอกอกีว่าส�ำหรบัตวัเองไม่ใช่ไม่เคยร้องไห้ ถ้าเสยีใจ

สุดๆ แล้วอยากร้องไห้ก็ร้องไปเลย ร้องอยู่คนเดียว สักพักหนึ่ง

มันก็จะหายไปเอง
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ความสขุ คอื ท�ำชวีติให้สบายๆ  
อย่าไปตามคนทีเ่ค้ารวยกว่าเรา

ลุงอุดมบอกว่าความสุขทุกวันนี้ของตัวเอง คือ 

“การท�ำชีวิตให้สบายๆ อย่าไปตามคนที่เค้ารวยกว่าเรา 

ถ้ามองคนทีด้่อยกว่าเราแล้วเค้ายงัอยูไ่ด้สบาย เรากอ็ยูไ่ด้สบาย

อยู่แล้ว ไม่ต้องไปดิ้นรนมาก” 

ลงุอดุมเล่าให้ฟังว่าตวัเองงดสบูบหุรีต่ัง้แต่ปี 2518 ตัง้แต่

นั้นมาก็ไม่สูบบุหรี่เลย เครื่องดื่มของมึนเมา มีดื่มบ้างตามงาน

สงัคม ไปงานบวช งานแต่ง กนิบ้างแก้วสองแก้ว แต่จะให้ซือ้มา

นั่งกินที่บ้านนี่ไม่เคย ไม่เคยมีเมาเข้าบ้าน และไม่เคยมีเมาให้ 

ใครเหน็ ลงุบอกว่ามหีลกัทีล่งุใช้ คอื กนิแบบพอเพยีง เรามน้ีอย 

ถึงแม้ว่าอันนี้เราอยากจะกิน แต่ยามไม่มีเงินเราต้องอดไว้ก่อน 

เราถงึจะอยูไ่ด้ แล้วอกีอย่างลงุบอกว่าทีต่วัเองมคีวามสขุ เพราะ

ไม่มีหนี้สินและมีบ้านอยู่ตรงนี้ 
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ส�ำหรับคนที่บอกว่าไม่มีความสุข ลุงอุดมบอกว่าเขาต้อง

ดตูวัเองว่าต้องการอะไร เกนิความสามารถของตวัเองหรอืเปล่า 

คนเราต้องด ูไม่ใช่ว่าอยากได้สิง่โน้นสิง่นี ้แต่ต้องดตูวัเองว่าสมควร

ทีจ่ะได้ของตรงนัน้ไหม แล้วถ้าสมมตุว่ิาได้จรงิๆ แล้วรกัษาได้ไหม

ในสิง่ทีต่วัเองอยากได้ แล้วสิง่ทีต่วัเองอยากได้แล้วเป็นประโยชน์

ในสิ่งนั้นไหม ลุงถึงบอกว่าเวลาที่เราอยากกินอาหารที่มันอเร็ด

อร่อย แล้วเมือ่เราไม่ได้กนินีม่นัเป็นอะไรไหม ถ้าไม่กนิอย่างทีเ่รา

คดิ กนิอย่างอืน่ได้ไหม อยูไ่ด้ไหม “มนักอ็ยูไ่ด้คณุบอกว่าคณุไม่มี

ความสุขในการด�ำรงชีวิต คุณมองดูตัวเองหรือเปล่า มันจ�ำเป็น

ส�ำหรับเราขนาดไหน”
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บางทีบางอย่างสังคมคืนให้เรา... 
ขอให้คุณมีความจริงใจของตัวเอง

เมื่อถามถึงคะแนนความสุขของลุงอุดม 0-10 ลุงอุดม

บอกว่า 

“ส�ำหรบัตวัเองคงไม่เตม็ 10 หรอก ได้ 7-8 กย็งัดเีพราะ

ว่าบางอย่างทีต่วัเองคดิว่าน่าจะเป็นไปตามทีค่ดิ แต่มนัไม่ใช่ แล้ว

อกีอย่างฝรัง่เค้าบอกว่า คณุไปท�ำมาแล้ว แต่คณุอย่าไปให้คะแนน

ตัวเอง 100% ไม่มีอะไรเต็ม 100 หรอก อย่างบางคนบอกว่า 

โอย้! ฉนัเอา 1,000% ไมม่ีทางหรอก ลุงคิดวา่ไม่ให้เต็ม เพราะ

ว่าอะไรก็แล้วแต่ มันจะไม่มีเต็ม 100%” 

แต่ลุงอุดมก็พอใจกับคะแนน 7-8 เหตุผลที่ลุงคิดอย่างนี้ 

เพราะ “ปี 2550 ลงุท�ำงานอยูท่ีท่�ำงาน นกัการเมอืง สก.วสิทุธิ์ 

โทร.ไปหาลุงที่ท�ำงานไปรษณีย์ ถามว่าลุงท�ำต�ำแหน่งอะไร  

ใครเป็นหัวหน้า คุยไปคุยมา ก็ถามว่าตกลงคุณไปเที่ยวฮ่องกง

กับผมไหม มีพาสปอร์ตไหม ลุงบอกว่า ไม่มี ท่านบอกไม่มี  

ไปท�ำซะ ลุงถึงดีใจตรงที่ว่าเราท�ำตรงนี้มีคนมองเห็น เขาให้ลุง 

ไปเที่ยวที่ฮ่องกง ไปนอนที่ฮ่องกงคืนหนึ่ง แล้วก็ไปนอนที่เมือง

เซินเจิ้นประเทศจีนคืนหนึ่ง โดยที่เราไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายอะไร 

ตรงนี้ไง ลุงถึงภูมิใจ ที่ได้ท�ำงานกับสังคม บางทีบางอย่างสังคม

คนืให้เรา ขอให้คณุมคีวามจรงิใจของตวัเอง ความจรงิใจของเรา

มันจะช่วยเราได้” 
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ซื่อสัตย์กับตัวเองเป็นดีที่สุด... 
ตัง้ตวัเองให้อยูใ่นสจัจะ เมือ่พดูแล้วต้องท�ำให้ได้

ก่อนจากกันลุงอุดมได้ฝากแง่คิดในการด�ำเนินชีวิตให้มี

ความสุขว่า 

“ให้ซื่อสัตย์กับตัวเองเป็นดีที่สุด เพราะว่าตัวเราเองจะรู้

ว่าอันไหนมันถูก มันผิด อันไหนมันถูก มันควร อันไหนเราท�ำ

แล้วมันเกิดประโยชน์กับเรา หรือว่ากับครอบครัว เพื่อนฝูงหรือ

ว่าหมู่คณะ ถ้าคนที่อยู่ในวัยก�ำลังเรียนอยู่ ก็ให้ข้อคิดว่าอะไร 

กแ็ล้วแต่ เมือ่เราตัง้ปฏธิานไว้แล้ว ต้องมคีวามซือ่สตัย์กบัตวัเอง 

ตั้งตัวเองให้อยู่ในสัจจะ เมื่อพูดแล้วต้องท�ำให้ได้ หลักด�ำรงชีวิต

ให้พจิารณาว่าอนัไหนมนัได้มาง่ายมนักเ็สยีไปง่าย ให้คดิอย่างนัน้

เลย เมื่อเราท�ำได้อย่างนั้นชีวิตเราก็จะมีความสุข"
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ประสบการณ์ชีวิตของกอล์ฟ... 
การมีลูกในวัยเรียน

กอล์ฟเล่าให้ฟังว่า ในขณะนั้นตัวเองเรียนอยู่ ม.5 ส่วน

แฟนเรียนอยู่ชั้น ม.4 ในโรงเรียนเดียวกัน ช่วงที่แฟนตั้งครรภ์

นัน้กอล์ฟยอมรบัว่ารูส้กึเครยีดและกงัวลใจในหลายๆ เรือ่ง กลวั

ว่าทางบ้านจะรู้ กังวลเรื่องที่จะต้องออกจากโรงเรียนและรู้สึก

เหมือนเป็นภาระ เพราะว่าตัวเองยังเรียนหนังสืออยู่ ยังไม่ได้

ท�ำงาน ตวัเองยงัต้องพึง่พ่อแม่อยู ่แล้วถ้าลกูออกมาจะเลีย้งยงัไง  

กอล์ฟกบัแฟนต้องปิดบงัพ่อแม่นานอยูห่ลายเดอืนจนท้องเริม่ใหญ่  

พอพ่อแม่แฟนรูเ้รือ่งกโ็ทรให้พ่อแม่กอล์ฟมาเจรจา กอล์ฟบอกว่า 

พอผู้ใหญ่รู้เรื่องและตกลงกันได้ ก็ค่อยรู้สึกสบายใจ ซึ่งตอนนั้น

แฟนกอล์ฟต้องพกัการเรยีนระหว่างเทอมไปปีหนึง่ กอล์ฟบอกว่า 

อาจารย์ฝ่ายปกครองก็เรียกเข้าไปคุยและแนะน�ำให้แต่งงาน 

เป็นพิธี ถ้าคลอดลูกแล้วจะกลับไปเรียนหนังสือต่อก็เรียนได้ 
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ประสบการณ์ชีวิตของกอล์ฟ... 
การมีลูกในวัยเรียน

พอจบ ม.6 กอล์ฟก็ต้องออกมาหางานท�ำ เพื่อแบ่งเบา

ภาระทางครอบครัว ปัจจุบันนี้กอล์ฟท�ำงานเป็นพนักงานอยู่ที่

เบอร์เกอร์คิง มีหน้าที่ท�ำส่วนผสมของเบอร์เกอร์และห่อเบอร์

เกอร์ส่งไปขายลกูค้าหน้าร้าน รายได้วนัละ 280 บาท ท�ำทกุวนั 

วันละ 8 ชั่วโมง กอล์ฟบอกว่าถ้าวันไหนทางร้านต้องการให้ท�ำ

ล่วงเวลาก็จะท�ำเพิ่มเป็น 12 ชั่วโมง ซึ่งท�ำโอทีจะได้ชั่วโมงละ 

52 บาท ถ้าวนัไหนต้องการหยดุกส็ามารถลาหยดุได้ กอล์ฟบอก

ว่าท�ำงานทกุวนันี ้เพือ่เกบ็เงนิไว้ใช้ในครอบครวัส่วนหนึง่ อกีส่วน

หนึ่งเอาไว้ให้แม่ เพื่อดูแลลูก 

เสียใจที่สุด...ท�ำให้แม่ต้องร้องไห้และผิดหวัง

เมือ่ถามถงึสิง่ทีท่�ำให้เสยีใจมากทีส่ดุในชวีติคอือะไร กอล์ฟ

บอกว่า เรื่องที่ตัวเองมีลูก เพราะว่าเป็นครั้งแรกที่ท�ำให้แม่ต้อง

ร้องไห้และผดิหวงัมาก เนือ่งจากแม่บอกว่าส่งเสยีให้เรยีนหนงัสอื 

แต่กลับมีเรื่องแบบนี้เกิดขึ้น 
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บทเรียนส�ำหรับตัวเอง 
และอุทาหรณ์ส�ำหรับคนอื่น

กอล์ฟบอกว่าสิง่ทีม่นัเกดิขึน้ให้บทเรยีนแก่ตวัเองและเป็น

อุทาหรณ์ส�ำหรับคนอื่นได้ กอล์ฟบอกว่า 

“ถ้าวัยอย่างเรามีลูกในวัยเรียนก็อาจจะเสียการเรียนได้  

มีแล้ว ชีวิตอาจจะล�ำบาก เพราะว่าอนาคตเราอาจจะต้องหยุด

อยู่แค่นี้” 

กอล์ฟบอกว่า ทั้งๆ ที่ตอนเรียนก็เคยเรียนเกี่ยวกับเรื่อง

การป้องกันการตั้งครรภ์ แต่ตัวเองคิดว่ามันไม่มีอะไร เลยไม่ได้

ใส่ใจ เพราะคิดว่าไม่น่าจะตั้งครรภ์ 

การมีลูกท�ำให้เราเป็นผู้ใหญ่มากขึ้น  
มีความคิดมากขึ้น

กอล์ฟบอกว่าการทีต่วัเองมลีกู “ท�ำให้เราเป็นผูใ้หญ่มากขึน้  

ต้องเป็นผู้น�ำครอบครัว แล้วก็ต้องท�ำงาน มีความคิดมากขึ้น” 

อย่างเช่น เวลาเงนิเดอืนออก ควรใช้จ่ายอย่างไร ซึง่กอล์ฟบอกว่า 

แตกต่างจากสมัยก่อนตอนที่ยังขอเงินพ่อแม่ใช้ 
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“ในตอนนั้นอยากกินอะไรก็กิน อยากเล่นเกมส์ก็เล่น ใช้

เงินไปวันๆ แต่ตอนนี้ต้องคิดแล้ว เอาล่ะ ถ้าเกิดอยากกิน แล้ว

ตังค์มันจะพอใช้ไหมเดือนนี้ ก็ต้องคิดให้รอบคอบ” 

เมื่อถามว่าอายุแค่นี้คิดว่าเป็นภาระหนักไปส�ำหรับตัวเอง

ไหม กอล์ฟยอมรับว่าค่อนข้างหนัก แต่ไม่เคยท้อแท้ เพราะถ้า

เกดิตวัเองรูส้กึท้อแท้ขึน้มาไม่อยากท�ำงานกจ็ะไม่มกีนิ กอล์ฟคดิ

ว่าต้องท�ำ ต้องสู้ต่อไปเพื่อวันข้างหน้า ซึ่งกอล์ฟบอกว่าอาจจะ

มีบ้างที่เครียดเวลาที่เงินไม่พอใช้ ซึ่งบางวันอาจจะมีอดข้าวบ้าง 

เพื่อประหยัดให้เงินพอใช้ ท�ำให้ทุกวันนี้สิ่งที่ยึดเหนี่ยวในการ

ด�ำเนินชีวิตของกอล์ฟ คือ ครอบครัว เพราะกอล์ฟคิดว่าตัวเอง

เป็นที่พึ่งของครอบครัว ถ้าตัวเองไม่ท�ำงาน ครอบครัวก็ไปต่อ 

ไม่ได้

ลูก คือ ความภูมิใจในชีวิต

แม้ว่ากอล์ฟจะบอกว่าการมลีกูนัน้ ท�ำให้กอล์ฟเสยีใจทีส่ดุ

จากการที่ท�ำให้แม่ต้องร้องไห้และผิดหวัง แต่กอล์ฟบอกว่าการ

มีลูกเป็นสิ่งที่ท�ำให้ภาคภูมิใจในชีวิตได้เหมือนกัน กอล์ฟบอกว่า 

“เมือ่มลีกูแล้วกเ็หมอืนมคีนมาสบืทอดนามสกลุ ตอนนัน้

ตัวเองอาจจะพลาดไปแล้ว แต่ในเมื่อเค้าเกิดมาแล้วก็ต้องเลี้ยง

เค้าให้ดีที่สุด ก็เป็นเรื่องภูมิใจอย่างหนึ่งครับ” 
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ความสุข คือ การได้เห็นหน้าลูกและเล่นกับลูก

ความสขุของกอล์ฟทกุวนันีเ้กดิจากการได้เหน็หน้าลกูและ

เล่นกับลูก เวลาเห็นลูกหัวเราะ ยิ่งท�ำให้กอล์ฟมีความสุขและ

ผ่อนคลายหลังจากเวลาเลิกท�ำงาน ซึ่งกอล์ฟบอกว่าตัวเองได้มี

โอกาสช่วยเลีย้งลกูเหมอืนกนั ถงึแม้ว่าการเลีย้งลกูจะเหนือ่ยสกั

เพยีงไร และเมือ่ถามถงึคะแนนความสขุของกอล์ฟในตอนนี ้กอล์ฟ

บอกว่า 

“ผมให้ 6 ถึง 7 ก�้ำๆ กึ่งๆ เพราะว่าเวลาอยู่ด้วยกันไม่

ค่อยจะมี ส่วนใหญ่ก็ท�ำแต่งาน แล้วก็ต้องหาเงินอยู่คนเดียว” 

เมือ่ถามต่อว่าคะแนนความสขุตรงนีม้โีอกาสจะเพิม่ได้ไหม 

กอล์ฟบอกว่ามีโอกาสเพิ่มได้จากการที่กอล์ฟและภรรยาท�ำงาน

ด้วยกันทั้งคู่ แล้วมีเงินเก็บสักก้อนหนึ่ง 
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การจัดการกับปัญหาและความเครียด... 
นั่งคิดไปเรื่อยๆ อยู่เฉยๆ เดี๋ยวมันก็ผ่านไปเอง

เวลาเกดิปัญหาหรอืว่ามคีวามเครยีด กอล์ฟยอมรบัว่าตวั

เองไม่ได้ปรึกษาอะไรใครเท่าไร อาจจะมีคุยกับแฟนบ้าง แต่ไม่

มาก กอล์ฟบอกว่าชอบนั่งคิดคนเดียว คิดไปเรื่อยๆ อยู่เฉยๆ 

เดีย๋วมนักผ่็านไปเอง และได้รบัค�ำยนืยนัจากแฟนของกอล์ฟบอก

ว่า 

“เวลาทีม่ปัีญหาอะไรทีบ้่าน หนจูะเป็นคนใจร้อน แต่กอล์ฟ

จะเป็นคนนิ่งๆ เค้าก็จะบอกว่าใครพูดอะไรก็ไม่ต้องไปใส่ใจ ถ้า

เราไม่ได้ท�ำอะไรผดิ ท�ำหทูวนลมไป ซึง่บางครัง้เค้านิง่เกนิจนไม่รู้

ว่าคิดอะไรอยู่”
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อนาคตและความหวัง

อนาคตข้างหน้ากอล์ฟบอกว่าอยากจะกลบัไปเรยีนหนงัสอื 

อยากเรียนด้านบัญชี เหตุผลที่กอล์ฟบอกว่าอยากกลับไปเรียน 

เพราะว่าอยากได้วุฒิการศึกษา เวลาไปสมัครงานอาจจะได้งาน

ทีด่กีว่านี ้แต่คงต้องเรยีนทีม่หาวทิยาลยัรามค�ำแหง เพือ่จะได้มี

เวลาเรียนด้วย ท�ำงานไปด้วย แล้วถ้ามีโอกาสก็อยากให้แฟน

กลบัไปเรยีนต่อด้วย แต่ต้องให้ลกูโตและเข้าโรงเรยีนก่อน เพือ่มี

เวลาไปเรยีน และสิง่สดุท้ายกอล์ฟบอกว่าอยากจะมบ้ีานสกัหลงั

หนึง่ไว้อยูด้่วยกนัเป็นครอบครวั ซึง่ตอนนีก้อล์ฟต้องอยูบ้่านแฟน 

เนื่องจากบ้านของตัวเองคับแคบ ไม่สะดวก กอล์ฟบอกว่าถ้ามี

บ้านเป็นของตัวเองแล้ว ก็ไม่ต้องไปอยู่กับคนอื่น ซึ่งบางทีรู้สึก

อึดอัด จะท�ำอะไรก็ไม่สะดวกจึงอยากมีบ้านเป็นของตัวเอง

นอกจากนี้กอล์ฟยังฝากแง่คิดในการด�ำเนินชีวิตว่า 

“ถ้าเกดิเจออปุสรรคอะไร กส็ู ้ท้อแท้ได้แต่อย่าสิน้หวงัครบั 

เพราะว่าสกัวนันงึอาจจะเป็นของเรา หมายความว่าความพยายาม

อยู่ที่ไหนความส�ำเร็จอยู่ที่นั่น”
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บ้านคือความสุข 

พีม่ล หญงิหม้ายวยั 45 ปี ทีก่ว่าจะมวีนัทีย่ิม้แย้มแจ่มใส 

มคีวามสขุอย่างทกุวนันี ้หลายคนอาจไม่เชือ่ว่า เกอืบตลอดชวีติ

ที่ผ่านมาของพี่มลได้ผ่านมรสุมชีวิตมาอย่างสาหัสสากรรจ์ 

จนแทบไม่เชื่อว่าพี่มลจะผ่านพ้นเหตุการณ์นั้นมาได้ แต่ทุกครั้ง

ทีน่กึย้อนถงึเรือ่งราวในอดตีทไีร กลบัท�ำให้พีม่ลยิง่เกดิความภมูใิจ

และรูส้กึเป็นสขุทกุครัง้ เพราะนัน่คอื ความภมูใิจทีส่ดุในชวีติ คอื 

การต่อสูจ้นได้มาซึง่บ้านน้อยหลงันี ้และการได้ท�ำหน้าทีใ่นชมุชน

เพื่อช่วยเหลือคนในชุมชนที่ก�ำลังประสบปัญหาเช่นเดียวกัน  

ซึ่งเป็นอีกกิจกรรมหนึ่งที่เป็นประโยชน์ต่อชุมชน

“เป็นความภาคภมูใิจเลยละ รูส้กึว่าพอได้บ้านแล้ว หลายๆ 

เรือ่งมนักค่็อยๆ ตามมา ความสขุอืน่ๆ มนักค่็อยๆ ขยบัมาเรือ่ยๆ 

ตอนนัน้พีก่ต็วันดิเดยีว พีก่ต้็องหากนินะ เหนือ่ยนะ ความเหนือ่ย

ตอนนั้นกับตอนนี้ รู้สึกได้เลยละ”
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พี่มลเมื่อครั้งในอดีต...คนใต้สะพาน  
หลังคาบ้านราคาเป็นสิบล้าน

พื้นเพเดิมของพี่มลนั้นเป็นคนบ้านนา จังหวัดนครนายก 

ย้ายมาอยูแ่ถวสะพานใหม่กบัพ่อเมือ่ตอนอาย ุ12 ขวบ แม่เสยี

ชวีติตัง้แต่พีม่ลยงัจ�ำความไม่ได้ ซึง่พีม่ลมารูใ้นภายหลงัว่าแม่กนิ

ยาฆ่าตวัตายจากค�ำบอกเล่าของญาติๆ  ด้วยความทีค่รอบครวัมี

ฐานะยากจน พี่มลจึงมีโอกาสได้เรียนแค่ชั้น ป.2 พออ่านออก

เขยีนได้ ต้องออกจากโรงเรยีนกลางคนัและย้ายตามพ่อไปเรือ่ยๆ 

เนือ่งจากพ่อมอีาชพีหาปลาขาย จงึมกัจะมทีีอ่ยูไ่ม่เป็นหลกัแหล่ง 

ต้องย้ายไปหาปลาตามแหล่งที่มีปลาชุกชุมด้วยเรือล�ำเล็กๆ ที่

พ่อกบัแม่ช่วยกนัต่อขึน้มา ชวีติของพีม่ลจงึมกัจะอยูใ่นเรอืมากกว่า

บ้าน 

การย้ายบ้านบ่อยๆ นีเ้องท�ำให้พีม่ลรูส้กึว่าถกูตดัขาดจาก

สงัคม ไม่มเีพือ่นเล่น ไม่รูจ้กัใคร และไม่ได้ใช้ชวีติในวยัเดก็อย่าง

ที่ตัวเองต้องการ ในตอนนั้นเองพี่มลจึงฉุกคิดได้ว่า หากมีบ้าน

เป็นหลักแหล่งเหมือนคนอื่นเขา คงไม่ต้องย้ายไปที่ไหนอีกและ

คงจะมเีพือ่นๆ เยอะแยะมากมายมาวิง่เล่นด้วยกนั จงึเกดิความ

ฝันว่า สกัวนัหนึง่จะต้องมบ้ีานเป็นของตนเองให้ได้เพือ่ทีล่กูๆ จะ

ได้ไม่ต้องใช้ชีวิตเหมือนกับตนเอง แต่ความยากจนนี้เองเป็น
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อุปสรรคส�ำคัญที่อาจท�ำให้ความฝันเป็นจริงได้ยาก แต่ในขณะ

เดียวกัน ความยากจนก็กลับเป็นแรงผลักดันให้พี่มล เป็นคนที่

มจีติใจเข้มแขง็ สามารถต่อสูก้บัอปุสรรคนานปัการได้โดยไม่ย่อท้อ

และเหน็ดเหนื่อย 

การย้ายบ้านของพี่มลยังคงมีอยู่เรื่อยๆ จนท้ายที่สุดก็ได้

มาอยูท่ีส่ะพานใหม่กบัพ่อ มาอาศยัทีว่่างและทีร่กร้างในกรงุเทพฯ

ปลกูกระต๊อบหลกัเลก็ๆ ให้พออาศยัหลบแดดหลบฝน หรอืหลบั

นอนได้ แต่เมือ่เจ้าของทีม่าพบกจ็ะให้รือ้ทนัท ีพีม่ลกบัพ่อจงึต้อง

ไปอาศยัอยูใ่ต้สะพาน อย่างน้อยกย็งัเป็นทีข่องรฐัพอจะตกลงกนั

ได้ง่ายกว่าเอกชน ถงึกระนัน้พีม่ลมกัพดูเปรยๆ แบบตดิตลกกบั

พ่อและคนทีอ่าศยัอยูใ่ต้สะพานอยูบ่่อยๆ ด้วยความภาคภมูใิจว่า 

“อย่างน้อยเราก็มีหลังคาบ้านราคาเป็นสิบล้านเลยนะ”

ชีวิตต้องสู้ของพี่มล... 
แกนน�ำเครือข่ายสลัม 4 ภาค 

คนในชุมชนสะพานใหม่แห่งนี้ หากย้อนเวลากลับไปเมื่อ

ประมาณสิบกว่าปีที่แล้ว เราคงไม่ได้เห็นชีวิตของผู้คนที่นี้อยู่กัน

อย่างมคีวามสขุเช่นทกุวนันี ้นัน่กเ็ป็นเพราะว่า คนในชมุชนแห่ง

นีเ้ป็นอดตีของ คนใต้สะพาน มชีวีติทีต้่องต่อสูก้บัการถกูเวนคนื

ที่ดิน และการถูกไล่รื้อที่อยู่อาศัยจากรัฐบาล ท�ำให้หลายชีวิต
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ต้องระเหเร่รอน ไปตามที่ต่างๆ ในสลัมหรือชุมชนแออัด เวลามี

ปัญหาการถูกไล่รื้อที่ มักจะมีผู้น�ำจ�ำนวนหนึ่งเป็นตัวตั้งตัวตีใน

การปกป้องชมุชนและเจราจาต่อรองกบัฝ่ายเจ้าของทีแ่ละน�ำมา

ซึ่งการหยุดการเคลื่อนไหวต่างๆ เช่น การหยุดชะลอการไล่รื้อ  

การเสนอนโยบายการแก้ไขปัญหากับรัฐบาล การแสวงหา 

ทีอ่ยูอ่าศยัใหม่ทีช่าวบ้านเป็นผูเ้ลอืก พีม่ล คอืหนึง่ในแกนน�ำนัน้ 

คนในชุมชนต่างรู้จักดีในฐานะของแกนน�ำเครือข่ายสลัม 4 ภาค 

นักต่อสู้เพื่อชุมชนและการมีจิตอาสา เริ่มจากการที่พี่มลเป็น 

คนขยัน และชอบค้นคว้าหาความรู้ใหม่ๆ อยู่ตลอด ต่อมาจึง

สมัครเข้าเป็นอาสาสมัครชาวบ้าน ของมูลนิธิเพื่อสังคมเมื่อ 

ปี 2545 จนได้เป็นตัวแทนกลุ่มเครือข่ายสลัม 4 ภาค บทบาท

หน้าทีข่องพีม่ล คอื หากมสีมาชกิคนใดได้รบัความเดอืดร้อนจาก

การถูกไล่รื้อที่อยู่อาศัยพี่มลจะเป็นตัวแทนเข้าเจรจาต่อรองและ

เป็นตัวตั้งตัวตี ร่วมกับแกนน�ำคนอื่นๆ แม้การต่อสู้ของคนใต้

สะพานนัน้จะต้องเผชญิหน้ากบัทางการอยูบ่่อยครัง้ ตัง้แต่ระดบั

เขตจนถึงรัฐบาลแต่เพื่อสิทธิและความอยู่รอด ท�ำให้พี่มลไม่มี

ทางเลือก จ�ำต้องเดินหน้าเรียกร้องต่อไป 

“คนใต้สะพานก็คือคน เป็นประชาชนคนหนึ่งที่เกิดบน 

ผืนแผ่นดินไทย แต่คนหาของเก่าอย่างเรา สภาพมันดูซ่อมซ่อ 

คนทัว่ไปเขาไม่อยากจะคบหาด้วย แต่เรากป็ระกอบอาชพีสจุรติ 

ไม่ได้ลักเล็กขโมยน้อย ไม่ได้ท�ำความเดือดร้อนให้ใคร” นี่คือ 

แนวคิดที่ท�ำให้พี่มลยังคงยืนหยัดต่อสู้ได้โดยไม่ย่อท้อ
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การต่อสู้กินระยะเวลายาวนานถึง 7 ปีในขณะเดียวกัน  

พีม่ลต้องต่อสูก้บัปัญหาชวีติมากมายทีเ่ข้ามารมุเร้าอยูต่ลอดเวลา 

โดยเฉพาะปัญหาครอบครัว จนในท้ายที่สุดต้องจบลงด้วย 

การหย่าร้าง เสมือนถูกมรสุมลูกใหญ่ถาโถมเข้าอย่างหนัก  

ทั้งความเครียดและความวิตกกังวลต่างๆ นานาเกิดขึ้นในจิตใจ

ของพีม่ลอยูต่ลอดเวลา กลวัไปหมดทกุอย่าง โดยเฉพาะเรือ่งลกู 

พีม่ลยอมรบัว่า กลวัว่าตวัเองจะเลีย้งลกูไม่ได้ กลวัว่าลกูจะต้อง

ขาดพ่อ ไม่มพ่ีอเหมอืนคนอืน่ๆ แต่ความเข้มแขง็รวมทัง้ได้น�ำ้ใจ

จากเพื่อนบ้านที่คอยให้ก�ำลังใจอยู่ตลอดเวลาท�ำให้พี่มลผ่าน 

ช่วงเวลานั้นมาได้ แม้จะยากเย็นแต่พี่มลก็กัดฟันสู้ทน ยืนด้วย

ล�ำแข้งของตัวเองอย่างเข้มแข็ง 

“ชวีติพีไ่ม่เคยมคีวามสขุเลยนะ ตอนทีอ่ยูก่บัพ่อเดก็ๆ ต้อง

ท�ำงานเหนือ่ย ล�ำบาก ไหนจะเลีย้งลกู แล้วไปหาของเก่า ไปหา

คนเดยีว แฟนมนัไม่ค่อยช่วย บางครัง้กร้็องไห้บ้าง อะไรบ้าง บ่นบ้าง  

บางทีท้อบ้าง แต่ช่วงนั้นพี่จะอึดอัด ทรมานมาก เคยน้อยใจ 

เหมอืนกนัเนอะ ชวีติไม่เคยมคีวามสขุ เลยตดัสนิใจเลกิกบัแฟนเลย  

เพราะว่ายิ่งอยู่ยิ่งทรมาน ยิ่งทุกข์”
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บ้านใหม่ ชีวิตใหม่

กาลเวลาผ่านไปการต่อสู้ของพี่มลก็สิ้นสุดลง เมื่อการ

เจรจาประสบความส�ำเร็จลงด้วยดี พี่มลและครอบครัว จึงได้

ย้ายมาอยู่ในชุมชนแห่งนี้ ในฐานะของผู้เช่าที่ดิน และปลูกบ้าน

หลังเล็กๆ ด้วยเงิน 4 หมื่นบาท จากการกู้ยืมเพื่อนบ้าน แม้

บ้านหลังใหม่นี้จะไม่ได้ใหญ่โตนัก แต่มันก็คือ น�้ำพักน�้ำแรงที่พี่

มลต่อสู้มาอย่างยาวนาน

พี่มลในวันนี้ อาศัยอยู่ที่แขวงคลองถนน เขตสายไหม  

มีสมาชิกในครอบครัวทั้งหมด 5 คน ประกอบด้วย ลูกชาย  

ลูกสะใภ้และหลานชายตัวน้อยๆ วัย 4 เดือนเศษ ก�ำลังน่ารัก

น่าชัง ส่วนลูกสาวเพิ่งเรียนจบชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 และก�ำลัง

จะเข้าศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษา มหาวิทยาลัยรามค�ำแหง 

ในปีหน้า 
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พี่มลในวันฟ้าหลังฝน...อยู่ในชุมชนที่ม ี
ความเข้าอกเข้าใจและความเอื้ออาทรต่อกัน  
โดยเฉพาะอย่างยิ่งน�้ำใจต่อคนจนด้วยกัน

ฟ้าหลังฝนนั้นสวยงามเสมอ ชีวิตของพี่มลก็เช่นกัน  

ทุกวันนี้พี่มลยังคงท�ำงานเก็บของเก่าขายและรับจ้างเล็กน้อยๆ 

มีรายได้วันละไม่กี่ร้อยบาท เก็บอดออมไว้ใช้ยามฉุกเฉินและ 

น�ำเงินบางส่วนทยอยส่งให้เจ้าหนี้อยู่เรื่อยๆ ตามก�ำลังทรัพย์ที่ 

พี่มลสามารถแบ่งจ่ายให้ได้ ปัจจุบัน พี่มลมีชีวิตที่ดีขึ้นใน 

บ้านหลงัใหม่ อยูใ่นชมุชนทีม่คีวามเข้าอกเข้าใจและความเอือ้อาทร 

ต่อกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งน�้ำใจต่อคนจนด้วยกัน ท�ำให้ทุกวันนี้

พี่มลมีชีวิตอย่างมีความสุข แม้จะยังมีหนี้สินจากการปลูกบ้าน

อยู่บ้างก็ตาม แต่ความขยัน ประหยัดและอดออมโดยพี่มลจะ

เลอืกซือ้เฉพาะสิง่ทีจ่�ำเป็น นอกจากนี ้พีม่ลยงัปลกูผกัไว้กนิเอง

ท�ำให้พี่มลและครอบครัวไม่เดือดร้อน

“การด�ำเนินชีวิตพี่จะใช้ชีวิตอย่างพอเพียง มีอะไรพี่ก็ใช้ 

ไอ้นัน่ มอีะไรพีก่ก็นิไอ้นัน่ พีจ่ะไม่ค่อยฟุง้เฟ้อ เสือ้ผ้าพีก่ไ็ม่ค่อยซือ้  

คิดดูถ้าเราใช้ชีวิตหมดไปกับเรื่องแบบนี้ ครอบครัวเราจะอยู่กัน

อย่างไร ก็อยู่กันแบบสมถะ มีก็กิน แต่ว่าไอ้เรื่องอดนะมันคง 

ไม่อดหรอก แต่ว่าเรื่องการกินเราไม่ได้กินแบบฟุ้งเฟ้อเท่าไร  

ขอแค่ไม่เจ็บไม่ป่วย มีครอบครัวที่ดี พี่ก็มีความสุขแล้ว”
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เคล็ดลับ พิชิตความเครียด...หากิจกรรมท�ำ

เมื่อถามถึงวิธีการรับมือกับปัญหาเมื่อมีสิ่งต่างๆ เข้ามา

รุมเร้าจนท�ำให้เกิดความเครียด พี่มลจะแก้ปัญหาด้วยการหา

กิจกรรมท�ำ โดยไม่ปล่อยให้ตัวเองอยู่ว่างๆ ซึ่งส่วนใหญ่จะหมด

ไปกับการปลูกต้นไม้ เลี้ยงสัตว์ และพูดคุยกับเพื่อนบ้านในยาม

ว่าง และไม่ท�ำสิ่งที่ผิดศีลธรรมใดๆ ทั้งสิ้น เพราะคิดว่าหากท�ำ

ไปแล้วความเครียดจะเกิดขึ้นกับตัวเองได้ทันทีไม่วันนี้ก็วันหน้า

“เวลาเครียดๆ ก็ไม่ไปไหน อยู่กับบ้าน หรือไปปลูกต้นไม้ 

ปลกูผกัไปเรือ่ยเป่ือย ไปนัง่ดผูกั ไปดมูนัโตกร็ูส้กึว่ามนัดขีึน้ เวลา

พี่เครียดแล้วพี่หาทางไปไม่ได้นี่ ส่วนใหญ่พี่จะไปอยู่ตามสวน

สาธารณะ ไปนั่งเพื่อให้มันรู้สึกสงบ สงบสติอารมณ์ เดี๋ยวความ

ทุกข์มันก็หายไปเอง ไม่ต้องไปคิดมากให้ปวดหัว เพราะคิดไปก็

ไม่ได้ประโยชน์อะไรขึ้นมา หาอะไรท�ำ เดี๋ยวมันก็ลืมไปเอง”

เคล็ดลับสุขภาพจิตดีของพี่มล คือ การไม่ยึดติดกับสิ่งใด

มากจนเกินไป ทุกอย่างต้องอยู่ในความพอดี การคิดท�ำในสิ่งที่

เกิดผลดีต่อสุขภาพจิตของตนเอง และเมื่อใดก็ตามที่เกิดปัญหา

จนหาทางออกไม่ได้พี่มลจะเลือกปรึกษาผู้รู้จนน�ำมาซึ่งการแก้

ปัญหาที่ถูกต้อง
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“ความสุข มันมีได้เรื่อยๆ ก็ชีวิตเรามันอิ่มตัวเรื่อยๆ พอ

อิ่มตัวมันก็ไม่มีทุกข์อะไร ก็อยู่ไปเรื่อยๆ เดี๋ยวก็เรื่องโน้นเรื่องนี้ 

มคีวามสขุไป เฮฮา ปาร์ตี ้คอื วนัทีเ่รามคีวามสขุมไีด้ทกุวนั กบั

เพือ่นๆ กบัลกูอยูก่นิข้าวด้วยกนั กห็ยอกกนับ้างอะไรกนับ้าง อนั

นี้คือความสุข”

แม้จะเป็นผู้หญิงตัวเล็กๆ แต่การรู้จักวิธีการสร้างก�ำลังใจ

ให้ตนเอง การปล่อยวางต่อเรือ่งรบกวนต่างๆ ได้ท�ำให้เหน็ว่า สิง่

ที่อยู่รอบๆ ตัว แม้จะเป็นสิ่งเล็กๆ น้อยๆ ที่หลายคนอาจมอง

ข้าม แต่กลับท�ำให้มีความสุขได้อย่างไม่น่าเชื่อ นอกจากนี้การมี

สุขภาพจิตดี ท�ำให้ไม่ย่อท้อหรือหมดหวังในชีวิต แต่กลับกลาย

พลังที่ยิ่งใหญ่ที่ท�ำให้วันนี้ของพี่มลมีความหมายมากยิ่งขึ้น









126 ความสุขที่สร้างได้ Happiness that can be created  

พี่เล็ก เป็นคนกรุงเทพฯ โดยก�ำเนิด เป็นลูกคนที่สองใน

จ�ำนวนลูกทั้งหมด 9 คน ครอบครัวพี่เล็กมีอาชีพท�ำนา ฐานะ

ไม่ได้ร�่ำรวยนักเนื่องจากพ่อแม่มีลูกเยอะท�ำให้รายได้ไม่พอกับ 

รายจ่าย ด้วยความยากจนพี่เล็กจึงไม่ได้เรียนหนังสือ แต่พี่เล็ก

ก็สามารถอ่านหนังสือออก แต่ไม่สามารถเขียนได้ พี่เล็กเป็น 

คนช่างสังเกตจึงอาศัยครูพักลักจ�ำ ท�ำให้พออ่านหนังสือได้บ้าง

ปัจจุบันพี่เล็กอาศัยอยู่กับครอบครัวที่มีสมาชิกทั้งหมด  

9 คน นบัว่าเป็นครอบครบัทีม่ขีนาดใหญ่พอสมควร พีเ่ลก็อยูก่บั  

แม่ สาม ีพีน้่อง ลกู หลาน แม่ของพีเ่ลก็ปัจจบุนัมอีาย ุ75 ปีแล้ว  

แม้จะมีอาการเจ็บป่วยตามประสาคนมีอายุอยู่บ้าง แต่ก็ยังดู 

แข็งแรง ช่วยเหลือตัวเองได้ ไม่ยอมให้ตัวเองตกเป็นภาระ 

ของใคร ซึ่งบางครั้งก็ยังมาช่วยงานในบ้านอยู่เรื่อยๆ ส่วนสามี

ของพีเ่ลก็ป่วยเป็นอมัพฤกษ์ เดนิไปไหนมาไหนไม่ค่อยได้มาเกอืบ 

5-6 ปีแล้ว พีเ่ลก็จงึต้องคอยดแูลอยูต่ลอดเวลา โดยทีพ่ีเ่ลก็เอง

ไม่เคยคิดว่าการดูแลสามีที่ป่วยเป็นภาระแต่อย่างใด เพราะอยู่

ด้วยกันมานานกว่า 40 ปีแล้ว ถือเป็นคู่ทุกข์คู่ยากที่น่าชื่นชม 

ซึ่งน้อยคนนักที่จะได้คู่ชีวิตที่ดีขนาดนี้ หน้าที่ของพี่เล็กตั้งแต่ 

เช้าจรดเย็นก็คือ ดูแลเรื่องการหุงหาอาหารของคนในบ้าน ดูแล

แม่และสาม ีงานในบ้านทัง้หมด รวมถงึการจดัการภาระทัง้หมด

ภายในบ้านด้วย และถ้าหากมีใครมาจ้างท�ำอะไรที่สามารถท�ำที่

บ้านได้ พีเ่ลก็จะรบัท�ำทัง้หมด เพือ่เป็นการหารายได้ช่วยครอบครวั
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อีกทางหนึ่ง เช่น รับจ้างซักผ้า ผูกโบว์ ส่วนงานหลักๆ ของ 

พี่เล็ก คือ รับจ้าง “ร้อยมาลัย” ได้ค่าจ้างพวงละ 50 สตางค์

หรือ 1 บาท แล้วแต่ขนาดของพวงมาลัย ซึ่งพี่เล็กจะสามารถ

ท�ำได้เฉพาะวันพระกับวันโกนเท่านั้นส่วนวันอื่นๆ พี่เล็กต้องไป

รบัจ้างท�ำอย่างอืน่หรอืบางวนัหากไม่มใีครมาจ้างกจ็ะไม่มรีายได้ 

เป็นสุขใจ เมื่อช่วยเหลือคนในชุมชน

แม้จะมภีาระหน้าทีใ่นบ้านล้นมอืเพยีงไรกต็าม แต่พีเ่ลก็ก็

ยงัแบ่งเวลามาท�ำงานเพือ่ส่วนรวมของชมุชนอยูเ่รือ่ยๆ หากใคร

ไหว้วานให้ช่วยเหลืออะไรที่ไม่เหลือบ่ากว่าแรง พี่เล็กจะไปช่วย

ทุกเรื่องอย่างเต็มใจ พี่เล็กจึงเป็นที่รักใคร่ของคนในชุมชน  

โดยเฉพาะ โครงการปลูกผักไร้สารพิษของคนในชุมชน ซึ่งเป็น

โครงการหนึง่ทีจ่ดัตัง้ขึน้เพือ่เป็นการลดรายจ่ายให้กบัคนในชมุชน 

โดยทุกคนที่อยู่ในชุมชนแห่งนี้สามารถมาเก็บผักที่แปลงนี้ไปกิน

ได้โดยไม่ต้องเสยีค่าใช้จ่ายใดๆ ตวัพีเ่ลก็นัน้ชอบการปลกูผกัหรอื

ต้นไม้เป็นทุนเดิมอยู่แล้ว พี่เล็กถูกปลูกฝังให้รักการปลูกต้นไม้ 

ตั้งแต่เล็กๆ จึงมักจะใช้ช่วงเวลาว่างจากงานบ้านมาท�ำสวนผัก 

รดน�้ำ พรวนดิน ใส่ปุ ๋ย อยู่บ่อยๆ ถือได้ว่าเป็นงานอดิเรก 

อย่างหนึ่งที่ท�ำแล้วมีความสุข ซึ่งนอกจากจะเป็นกิจกรรมที่มี

ประโยชน์ต่อชมุชนแล้วยงัเป็นการสร้างสมัพนัธ์ทีด่รีะหว่างผูค้น 

ในชมุชนอกีด้วย 
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“เวลาว่างจากงานบ้านก็ไปนั่งคุยกับเพื่อนๆ เขาท�ำอะไร 

ก็ไปช่วยกันท�ำ ก็ช่วยกันอย่างนี้ประจ�ำ อย่างแปลงผักที่นี่ว่างๆ 

พี่ก็มารดน�้ำ พรวนดินประจ�ำ ท�ำไปมันก็เพลินดี แค่นี้ก็มี 

ความสุขแล้ว ไม่ต้องไปหาไกลหรอกความสุขน่ะ มันก็อยู่รอบๆ 

ตัวเรานี่แหละ”

ครอบครัวที่ดี...สุขภาพจิตดี

เคล็ดลับความสุขของพี่เล็กนั้น คือ การมีครอบครัวที่ดี 

นับเป็นส่วนส�ำคญัอย่างยิง่ทีท่�ำให้พีเ่ลก็เป็นผูท้ีม่สีขุภาพจติดอียู่

จนทกุวนันี ้นัน่กค็อื การได้อยูใ่นบ้านทีอ่บอุน่ สมาชกิในครอบครวั

รักใคร่กลมเกลียวกัน แม้จะขัดสนเรื่องเงินทองอยู่บ้าง แต่นั่น

ไม่ใช่ปัญหาใหญ่ส�ำหรบัครอบครวัของพีเ่ลก็ สมาชกิในครอบครวั

ที่อยู่ด้วยกันมาอย่างยาวนานและไม่เคยแยกจากกัน ต่างคอย

ช่วยเหลือ พึ่งพาอาศัยกันและกันมาตลอด โดยไม่ทอดทิ้งกัน 

ท�ำให้ทุกคนมีความสนิทสนม มีความเข้าอกเข้าใจต่อกันด้วยดี 

บ้านของพีเ่ลก็จงึเป็นบ้านทีเ่ตม็ไปด้วยความสขุและความอบอุน่

อยู่ตลอดเวลา

“คอื จะรกัใคร่กลมเกลยีวกนัด ีไม่มเีรือ่งทะเลาะเบาะแว้ง

กนั กค็อืว่าถ้าเค้าท�ำผดินดิๆ หน่อยๆ เรากจ็ะไม่พดูอะไรอย่างนี้ 

แต่กไ็ม่มใีครท�ำผดิ คอืน้องกค็อืน้อง ลกูกค็อืลกูอย่างนีเ้ลย บางที
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ลูกชาย ไปท�ำงานข้างนอกมา เวลากลับมาบ้านพอมาถึงบ้าน 

เครียดๆ เค้าก็ยิ้มได้อยู่ใกล้แม่ ได้คุยกันกับแม่อะไรอย่างนี้” 

ความภาคภูมิใจที่สุด...ลูกเป็นเด็กดี

สิ่งหนึ่งที่เป็นความภาคภูมิใจที่สุดของพี่เล็กก็คือ ลูกชาย

ของพีเ่ลก็ทัง้สองคนเป็นเดก็ด ีไม่เกเร ช่วยงานในบ้านทกุอย่าง ไม่

เคยท�ำเรือ่งเดอืดร้อนให้กับผู้เป็นพ่อแม่ ท�ำให้พี่เล็กรู้สึกสบายใจ 

และภูมิใจ ทุกวันนี้ แม้รายได้จะน้อยแต่พี่เล็กก็ยอมเป็นหนี้ส่ง

เสียให้ลูกชายคนเล็กได้เรียนหนังสือจนจบปริญญาตรี ปัจจุบัน

ได้เข้าท�ำงาน กบับรษิทัทวัร์แห่งหนึง่ ครอบครวัของพีเ่ลก็จงึเป็น

เสมือนครอบครัวตัวอย่างของการอบรมสั่งสอนลูก ซึ่งพี่เล็กมัก

จะให้ค�ำแนะน�ำกับครอบครัวที่ก�ำลังประสบปัญหานี้อยู่เสมอ 

เพราะพีเ่ลก็เชือ่ว่าพืน้ฐานของครอบครวัเป็นสิง่ส�ำคญัส�ำหรบัคน

ทุกคนที่ท�ำให้มีก�ำลังใจต่อสู้กับอุปสรรคต่างๆ ได้อย่างเข้มแข็ง 

แม้ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ที่เลวร้ายเพียงใดก็ตาม

“จะแนะน�ำอย่างที่ตัวเองท�ำมา จะสอนเขา จะบอกเขา

เรื่องการเลี้ยงลูก เรื่องครอบครัวก็ปล่อยวางบ้าง อะไรอย่างนี้ 

เขาโตแล้วให้เค้าตดัสนิใจของเขาเองอะไรอย่างนี ้เราเป็นแค่ทีพ่ึง่

ให้เขากพ็อ ให้เขาเหน็อย่างทีเ่ราล�ำบากมา เขากร็บัรู ้ช่วยเหลอื

เราตลอด เพราะรู้ว่าแม่ล�ำบาก”
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สุขภาพดี เริ่มที่ใจ เป็นคนอารมณ์ดี

เมื่อสุขภาพจิตดี สุขภาพกายย่อมดีไปด้วย ดังค�ำกล่าว 

ที่ว่า สุขภาพดี เริ่มที่ใจ ท่าทางที่ยิ้มแจ่มใสของพี่เล็ก แม้อายุ 

จะเริ่มมากแล้ว แต่ก็ยังไม่เคยเจ็บป่วยหนักๆ ด้วยโรคใดๆ เลย 

มเีพยีงกแ็ต่ เจบ็ตามเนือ้ตามตวั หรอืปวดหลงั ซึง่เป็นผลมาจาก 

การท�ำงาน โดยเฉพาะการร้อยมาลัย ที่ต้องนั่งท�ำนานๆ 

“ความสขุของตวัเอง คอื เป็นคนทีอ่ารมณ์ดมีาก เป็นคนที่ 

พูดออกมาเลย ไม่ค่อยเก็บไว้ข้างในก็จะไม่ค่อยเครียด” 

“พี่เขาเป็นคนไม่เครียด อารมณ์ดี ยิ้มแย้มแจ่มใส เข้ากับ

ทุกคนในชุมชนได้ดี” คือ ค�ำกล่าวของชาวบ้านในละแวกนั้นเมื่อ

พดูถงึพีเ่ลก็ เหตใุดท�ำไมพีเ่ลก็จงึถกูกล่าวถงึเช่นนี ้พีเ่ลก็เท่านัน้

ที่จะให้ค�ำตอบเราได้ดี

แม้ความรู้จะน้อย แต่ด้วยคุณสมบัติที่งดงามเหล่านี้จึง

ท�ำให้การใช้ชวีติของพีเ่ลก็เตม็ไปด้วยความสขุ ทัง้การได้ช่วยเหลอื

ครอบครัวและสังคม รวมถึงบทบาทของการเป็นผู้น�ำครอบครัว

ที่ดี เคล็ดลับเหล่านี้พี่เล็กจึงอยากฝากให้กับทุกคนได้ลองน�ำไป

ปฎิบัติแล้วจะพบว่าความสุขไม่ได้อยู่ไกลตัวเราเลยแม้แต่น้อย
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ชีวิตของสุภาภรณ์...เครียดไปก็เท่านั้น  
แต่จะหาวิธีแก้ปัญหา 

พีส่ภุาภรณ์บอกว่าบางเดอืนรายได้ไม่ค่อยพอกบัค่าใช้จ่าย 

เพราะว่าวนัทีเ่ราต้องจ่ายค่าเช่าบ้านหรอืจ่ายหนีส้นิทีเ่ราหยบิยมื

มามักจะไม่ตรงกับวันที่ตนเองได้รับเงินเดือน ท�ำให้รู้สึกเครียด

บ้างในบางครั้ง แต่ส�ำหรับพี่สุภาภรณ์บอกว่าตนเองจะไม่ค่อย

เครียดเท่าไร แต่สามีจะเครียดมากกว่า เพราะคิดว่าเครียดไปก็

เท่านั้น แต่จะหาวิธีแก้ปัญหา อย่างเช่น การผัดผ่อนค่าเช่าบ้าน 

ซึ่งเจ้าของบ้านจะเก็บตอนสิ้นเดือน แต่เงินเดือนออกวันที่ 10 

ก็อาศัยวิธีไปคุยกับเจ้าของบ้านว่าอาจจะจ่ายช้าหน่อย ตรงไหน

ทีผ่ดัผ่อนได้กจ็ะผดัผ่อนไปก่อน ตรงไหนทีผ่ดัผ่อนไม่ได้กต้็องจ่าย

ในส่วนนั้นก่อน

สัมพันธภาพในครอบครัว...รักใคร่และอบอุ่นดี

เมื่อถามถึงสัมพันธภาพในครอบครัวว่าเป็นอย่างไร  

พีส่ภุาภรณ์บอกว่า อบอุน่และรกัใคร่กนัด ีแต่กม็บ้ีางทีท่ะเลาะกนั 

ตามประสาลิ้นกับฟัน ส�ำหรับกิจกรรมยามว่างของครอบครัว  

มักจะไปเที่ยวที่พุทธมณฑลเป็นประจ�ำ เพื่อพาลูกๆ ไปนั่งเล่น 
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พักผ่อนหย่อนใจและหาซื้ออะไรเข้าไปกิน จะมีเดินห้างบ้าง แต่

กน็านๆ ครัง้ หรอืช่วงไหนทีต่รงกบัเงนิเดอืนออกกจ็ะพาครอบครวั

ไปกินข้าวนอกบ้านสักครั้งหนึ่ง

เสียใจที่สุด...ไม่ยอมเรียนหนังสือ

พี่สุภาภรณ์ได้ถ่ายทอดเรื่องราวที่ท�ำให้ตนเองรู้สึกเสียใจ

และเสียดาย คือ เรื่องการเรียนหนังสือ พี่สุภาภรณ์เล่าให้ฟังว่า 

ตอนสมัยมัธยมศึกษาปีที่ 5 ตนเองไม่อยากเรียนหนังสือ ก็เลย

หนีเรียน คิดว่าตนเองหัวสมองไม่ค่อยดี เรียนไม่ค่อยเก่ง ท�ำให้

ไม่ชอบเรยีน แล้วอกีอย่างทางบ้านกม็ฐีานะยากจนและตนเองมี

พี่น้องหลายคน ซึ่งพี่สุภาภรณ์บอกว่าพ่อแม่พอที่จะส่งเสียให้

เรียนได้ แต่ตนเองเลือกที่จะไม่เรียนหนังสือเอง ท�ำให้วุฒิการ

ศึกษาสูงสุดแค่เพียงมัธยมศึกษาปีที่ 3 หลังจากนั้นจึงตัดสินใจ

เข้ากรงุเทพฯ มาหางานท�ำในโรงงาน ซึง่ทกุวนันีพ้ีส่ภุาภรณ์บอก

ว่ายังคิดอยู่ตลอดเวลาเรื่องที่ตนเองไม่ยอมเรียน ท�ำให้เวลา 

ท�ำงานกล็�ำบาก ในขณะทีเ่พือ่นแต่ละคนได้ท�ำงานดีๆ  เกอืบทัง้นัน้ 

แต่ตนเองต้องมาท�ำงานเป็นพนกังานท�ำความสะอาด พีส่ภุาภรณ์ 

ยังบอกอีกว่า เคยคิดที่จะกลับไปเรียนกศน. แต่พอมีครอบครัว

ก็เลยไม่ได้กลับไปเรียน 
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ตนเองเคยพลาดมาแล้ว... 
อยากให้ลูกตั้งใจเรียนหนังสือ

เหตุการณ์ในครั้งนั้นพี่สุภาภรณ์บอกว่าเป็นอุทาหรณ์ได้ดี

ส�ำหรบัตนเองในการอบรมลกูสาวคนโต เพราะตอนนีล้กูสาวก�ำลงั

เรียนอยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ซึ่งไม่ค่อยสนใจการเรียนและไม่

ยอมเรียนหนังสือ เนื่องจากติดเพื่อน พี่สุภาภรณ์บอกว่าตนเอง

จะพร�่ำบอกลูกสาวตลอดเวลาที่โทรศัพท์มาหาว่า “ถ้าไม่เรียน

หนังสือจะเสียดายมากๆ ตอนนี้ถ้ามัวแต่เที่ยว อนาคตข้างหน้า

ต่อไปจะรู้สึกเสียดายทีหลัง” เพราะคนส่วนมากถ้าหนีเรียนแล้ว 

ใจมนัจะไม่อยากเรยีนจะให้กลบัไปเรยีนกย็าก ถ้าเรยีนกต้็องเรยีน

ต่อไปเลย ถ้าประเภทหยดุเรยีนก่อนสกัปี ส่วนมากกจ็ะเลยตาม

เลย บางคนไปมคีรอบครวักจ็ะไม่เรยีนแล้ว แต่ถ้ายงัไม่มคีรอบครวั

ก็อาจจะกลับมาเรียนได้ 

นอกจากนี้พี่สุภาภรณ์คิดว่า ในสมัยนี้การที่เราเรียนสูงๆ 

ท�ำให้เรามีความรู้แล้วยังท�ำให้มีหน้าที่การงานดี และเราก็จะมี

โอกาสที่ดีตามมา เวลาไปสมัครงานก็สามารถเลือกงานได้ดีกว่า 

อยู่ในสังคมดีๆ และมีเงินเดือนสูงๆ พี่สุภาภรณ์ยังบอกอีกว่า 

“ตั้งใจจะสนับสนุนลูกๆ ให้เรียนสูงที่สุดเท่าที่ท�ำได้ เพราะว่า
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ตนเองเคยพลาดมาแล้ว อยากให้ลูกเรียนสูงๆ จะได้มีทางเลือก

ที่ดีกว่า” ตนเองจะยกตัวอย่างให้ลูกฟังว่า ถ้าไม่เรียนหนังสือ 

ไม่มวีฒุกิารศกึษา เราเลอืกอะไรไม่ได้มาก มงีานอะไรเรากต้็องท�ำ 

อย่างตนเองก็ต้องมาท�ำงานเป็นแม่บ้าน

ความภูมิใจ คือ  
การมีลูกและช่วยส่งเสียครอบครัว

ส�ำหรับชีวิตคู่ เมื่อมีครอบครัวแล้ว ผู้หญิงบางคนก็ใฝ่ฝัน

ที่จะมีลูก เพื่อมาเติมเต็มชีวิตครอบครัวให้สมบูรณ์ พี่สุภาภรณ์

ก็เช่นกันที่บอกว่า ส�ำหรับผู้หญิงแล้วการที่เราตั้งครรภ์ อุ้มท้อง

ตลอดระยะเวลา 9 เดือนพอถึงเวลาที่เราคลอดลูกออกมาแล้ว

ถือว่าเป็นความภูมิใจ เพราะลูกถือเป็นเลือดเนื้อเชื้อไขของเรา 

ส่วนความภูมิใจในตนเองอีกเรื่องหนึ่ง คือ การที่ตนเองได้ท�ำ

หน้าทีเ่ป็นลกูทีด่ขีองพ่อแม่ เพราะช่วงแรกๆ ทีต่นเองท�ำงานหลงั

จากทีไ่ม่ได้เรยีนหนงัสอื ทางบ้านกไ็ม่ค่อยมเีงนิ อาศยัว่าตนเอง

เป็นคนที่คอยส่งเสียค่าใช้จ่ายให้ทางบ้าน เพราะว่าตอนนั้นมี

ตนเองคนเดียวที่ท�ำงาน ส่วนพ่อแม่อยู่ต่างจังหวัด ช่วงเวลาที่

ไม่ได้ท�ำไร่ ท�ำนา ก็ไม่มีรายได้อะไร ซึ่งตนเองก็จะเป็นคนส่งเงิน

ไปให้พ่อแม่ เพื่อใช้จ่ายและให้น้องๆ ได้เรียนหนังสือ
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ความสุขของตนเอง คือ เห็นลูกๆ มีความสุข 
มีกิน มีใช้ และไม่เจ็บไข้ได้ป่วย

ถ้าถามว่าความสุขของพี่สุภาภรณ์ คือ อะไร พี่สุภาภรณ์

บอกว่า

“แค่เห็นลูกๆ มีความสุข มีกิน มีใช้ และไม่เจ็บไข้ได้ป่วย

ก็มีความสุขแล้ว” 

เมื่อถามต่อไปอีกว่าถ้าจะให้คะแนนความสุขของตนเอง 

0-10 ในตอนนี้ให้เท่าไร พี่สุภาภรณ์บอกว่า ให้ 6 เพราะชีวิตมี

ความสุขดี แต่ติดตรงที่ตอนนี้ยังมีหนี้นอกระบบอยู่ ถ้าหนี้ตรง

ส่วนนีห้ายไปและมบ้ีานเป็นของตนเองสกัหลงัหนึง่กค็ดิว่าตนเอง

จะมีความสุขเพิ่มมากขึ้นได้ 
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การด�ำเนินชีวิตให้มีความสุข...อย่าไปคิดมาก  
เครียดไปก็ไม่มีประโยชน์อะไร ต้องสู้

การด�ำรงชีวิตทุกวันนี้จะด�ำเนินชีวิตอย่างไรให้มีความสุข 

ส�ำหรับพี่สุภาภรณ์บอกว่า ตนเองพยายามจะจัดการหนี้สินที่มี

ให้หมดไป เพราะเรื่องอื่นๆ ก็ไม่มีปัญหาอะไร จะมีก็แต่เรื่องหนี้

สินเท่านั้นที่เป็นปัญหา แต่ส�ำหรับคนอื่นๆ พี่สุภาภรณ์ให้แง่คิด

ในการด�ำเนนิชวีติว่า การทีเ่ราท้อแท้หรอืเครยีดไปกไ็ม่มปีระโยชน์

อะไร ต้องสู้ ต้องคิดหาทางออก โดยใช้สติ ใจเย็นๆ คิดไปแก้ไป 

มเีพือ่นกป็รกึษาเพือ่น หรอืหาคนทีเ่ราไว้ใจและปรกึษาได้ ระบาย

ให้ฟัง เผือ่ทีเ่ขาจะช่วยได้ เวลาทีเ่กดิปัญหาอะไร พีส่ภุาภรณ์บอก

ว่าตนเองไม่ค่อยเครียดสักเท่าไร 

“เพราะจะคิดอะไรทุกอย่างแบบปลงๆ คือ อะไรจะเกิด 

ก็ให้มันเกิด อันไหนที่แก้ไขได้ ก็แก้ไขกันไป”
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การช่วยเหลือผู้อื่นคือความสุข

พี่วาส ชายวัย 42 ปี แห่งชุมชนพิมาน เขตพระรามสอง 

เป็นอกีคนหนึง่ทีค่ดิเช่นนัน้ แม้ว่าในอดตีพีว่าสจะเคยคดิว่า เงนิ

เท่านัน้ทีจ่ะท�ำให้ชวีติความสขุได้ แต่การได้ท�ำงานเพือ่ช่วยเหลอื

สังคมที่พี่วาสท�ำต่อเนื่องมาตลอดหลายปี พี่วาสกลับพบว่ามี

ความสขุมากกว่าการมเีงนิทอง เวลากว่า 7-8 ปีมาแล้วทีพ่ีว่าส

ได้พสิจูน์ความเชือ่นัน้ด้วยการผนัตวัเองเข้าร่วมเป็นหวัหน้าแกน

น�ำเครือข่ายสลัม 4 ภาคเพื่อช่วยเหลือผู้ที่ไร้ที่อยู่อาศัยโดยการ

เข้าร่วมเจรจาต่อรองกบัรฐับาล เพือ่ขอผ่อนผนัการถกูไล่รือ้ทีอ่ยู่ 

และยังส่งเสริมเรื่องอาชีพของคนในชุมชน โดยการก่อตั้งกลุ่ม 

ซาเล้งหาของเก่าขึ้น เพื่อให้คนในชุมชนแห่งนี้มีรายได้ พี่วาส 

ได้น�ำประสบการณ์จากอาชพีทีท่�ำจนช�ำนาญแล้วน�ำมาถ่ายทอด

ให้กับคนในชุมชนและยังท�ำหน้าที่ผู้ประสานไปยังบริษัทต่างๆ 

เพื่อมารับขยะไปรีไซเคิลเป็นการสร้างรายได้ให้กับคนในชุมชน 

จนได้รับการยกย่องจากคนในชุมชนแห่งนี้ว่าเป็นคนที่มีจิตใจดี

และมีความเสียสละมากที่สุดคนหนึ่ง เพราะว่าพี่วาสท�ำโดย 

ไม่หวงัผลตอบแทนใดๆ ทัง้สิน้ ท�ำให้ทกุวนัของพีว่าสมคีวามหมาย 

มากยิ่งขึ้น 
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“พวกซาเล้ง หากินกับของเก่ารายได้น้อย เราไม่มีหลัก

อะไรจะไปค�ำ้ประกนัได้ นอกจากเราต้องเชือ่ในกลุม่เรา งานทีท่�ำนี้ 

เป็นการช่วยเหลือ แค่เราได้ช่วยเหลือเราก็มีความสุข ถ้าเรา 

ดีกับคนอื่น ช่วยเหลือผู้อื่น เขาก็ตอบแทนเราด้วยการที่เขาจะ

ท�ำดีกับเรา แค่นี้เราก็มีความสุขแล้ว ผมถือว่าคนทุกคนเป็น 

พี่น้องกันหมด แม้จะไม่รู้จักกัน ถ้าทุกคนคิดอย่างนี้ แม้ว่าเรา 

จะมาตัวคนเดียว เราก็มาหาพี่น้องเอาข้างหน้าได้”

กว่าจะเป็นวันนี้ของพี่วาส... 
จากอีสานสู่กรุงเทพฯ

พี่วาสนั้น เดิมเป็นคนอ�ำเภอท่าบ่อ จังหวัดหนองคาย  

เดินทางเข้ามาอยู่ในกรุงเทพฯ เมื่อ 20 ปีก่อน เพราะความ 

แห้งแล้งและความยากจนได้ผลกัดนัให้พีว่าสตดัสนิใจทิง้บ้านเกดิ

เมืองนอน เดินทางเข้ากรุงเทพฯ เพื่อหางานท�ำ ด้วยความหวัง

ทีเ่ตม็เป่ียมว่า สกัวนัหนึง่ชวีติจะเปลีย่นแปลงไปสูส่ิง่ทีด่กีว่า ทัง้ๆ 

ที่ไม่เคยมากรุงเทพฯแม้แต่ครั้งเดียว ไม่มีเพื่อน ไม่รู ้จักใคร  

มีเพียงกระเป๋าใบเดียวกับใส่เสื้อผ้าเก่าๆ ไม่กี่ชุดและเงินติดตัว 

800 บาท จากการเกบ็หอมรอมรบิ อาศยันอนตามวดัและออก

หางานท�ำไปเรือ่ยๆ การได้มาอยูใ่นกรงุเทพมหานคร เมอืงศวิไิลซ์ 
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ที่เต็มไปด้วยความเจริญทางเศรษฐกิจ หลายคนตัดสินใจ 

ทิง้ถิน่ฐานบ้านเกดิเมอืงนอนหนคีวามแห้งแล้งและความยากจน

เข้ามาหางานท�ำในกรุงเทพฯ 

“หน้าฝนน�้ำก็ท่วม หน้าแล้งก็แล้งมาก หากินล�ำบาก  

ไม่รู ้จะท�ำอะไร มาอยู ่กรุงเทพฯเผื่อว่าอะไรๆ มันจะดีขึ้น  

เห็นหลายคนมาแล้วมีเงินส่งกลับบ้าน ก็เลยคิดว่าอยากมา 

หางานท�ำในกรุงเทพฯ บ้าง”

บางครัง้เราอาจมองได้ว่าการเดนิทางเพือ่เริม่ต้นใหม่เปรยีบ

เสมือนการเสี่ยงโชคอย่างหนึ่งซึ่งก็คงจะไม่ผิด หลายคนประสบ

ความส�ำเร็จตามความมุ่งหวัง มีบ้าน มีรถ มีอาชีพการงานที่

มั่นคง ผู้ที่ประสบความส�ำเร็จ เมื่อกลับไปยังถิ่นฐานบ้านเกิดก็

มักจะได้รับการยอมรับนับหน้าถือตาจากผู้คนในหมู่บ้าน ความ

ส�ำเรจ็เหล่านีไ้ด้กลายมาเป็นแรงกระตุน้ให้ใครหลายคนฝันอยาก

ไปหางานท�ำในกรุงเทพฯ จึงไม่น่าแปลกใจที่กรุงเทพฯ จะแออัด

ไปด้วยผู้คนมากมายจากทั่วสารทิศที่ต่างมุ่งมาแสวงหาความ

ส�ำเร็จของชีวิต แต่อย่างไรก็ตาม เหรียญย่อมมี 2 ด้าน เมื่อมี 

ผู้สมหวังย่อมมีผู้ผิดหวัง หลายคนประสบปัญหาตกงานหรือ 

ไม่ได้งานอย่างทีมุ่ง่หวงั ท�ำให้มชีวีติอยูด้่วยความล�ำบากยากจน 

ในที่สุดต้องเดินทางกลับบ้านมือเปล่า ไปเริ่มต้นกับชีวิตใหม่อีก
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ครั้งในถิ่นฐานบ้านเกิดที่จากมา แต่..พี่วาสไม่ได้คิดเหมือนเช่น

ทุกคน พี่วาสยังคงเชื่อว่าในกรุงเทพฯยังมีโอกาสดีๆ ที่รอคอย

ความส�ำเร็จให้เก็บเกี่ยว

“มาแรกๆ ก็ไม่รู้จักใคร ที่ไหนมีป้ายติดรับสมัครงานก็ไป

สมัคร เขาให้ท�ำอะไรก็ท�ำ มีบัตรประจ�ำตัวประชาชนใบเดียว 

แสดงให้เห็นว่าเราเป็นคนไทย เขาก็รับไว้ ตอนนั้นอายุยังน้อย 

16-17 ปี เพือ่นทีเ่คยท�ำงานอยูด้่วยกนันีก่ค็นอสีานทัง้นัน้ ไม่มี

คนกรุงเทพฯหรอก ส่วนใหญ่ไม่ไหวก็กลับบ้านกันหมดแล้ว”

แม้จะความรู้น้อยจบเพียงชั้นประถม 6 แต่เพราะความ

ยากจนท�ำให้พี่วาสเป็นคนเข้มแข็งและมีความอดทนเป็นเลิศถึง

กับปฎิญาณกับตัวเองว่าจะไม่ยอมกลับบ้านไปมือเปล่าเพื่อไป

ต่อสูก้บัความยากจนอกี พีว่าสยงัคงตัง้หน้าตัง้ตาขยนัท�ำงานโดย

ไม่เกี่ยงงาน ขอเพียงมีผู้ว่าจ้างพี่วาสก็พร้อมจะท�ำ

“เราจบแค่ ป.6 ความรูไ้ม่ถงึ เรากเ็ลอืกงานไม่ได้ มาแรกๆ 

ก็ท�ำเกี่ยวกับลากอวน หาปลา พวกตังเก เพราะว่าคนอีสาน 

ไม่เป็นงานอื่น เขาให้ลงเรือ ให้ท�ำอะไรก็ท�ำ บางทีจากลูกเรือ 

ก็ไปเป็นลูกจ้างคนจีน ร้านก๋วยเตี๋ยวร้านอะไรงี้ ได้เดือนละ 

600–700 บาท จากนัน้กม็าท�ำก่อสร้างได้ค่าจ้างวนัละ 80-90 

บาท ท�ำมาเกือบหมดแล้ว”
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จุดเริ่มต้นของความสุข... 
คนอีสานด้วยกันช่วยเหลือกัน

การใช้ชีวิตอยู่ในกรุงเทพฯตัวคนเดียวนี้เองท�ำให้พี่วาสได้

เรียนรู้อะไรมากมาย หลายครั้งที่ประสบปัญหาก็มักได้รับการ

ช่วยเหลอืเป็นอย่างดจีากเพือ่นร่วมงาน ซึง่ทกุคนต่างเตม็ใจช่วย

โดยไม่หวังสิ่งตอบแทนใดๆ ท�ำให้ผ่านพ้นวิกฤตินั้นไปได้ การอยู่

ด้วยกนัอย่างถ้อยทถ้ีอยอาศยัมคีวามเหน็อกเหน็ใจซึง่กนัและกนั

โดยเฉพาะคนอสีานด้วยกนัท�ำให้ทกุคนทีน่ีอ่ยูด้่วยกนัอย่างพีน้่อง 

จากสิ่งเล็กๆ นี้เองท�ำให้พี่วาสเข้าใจได้ในทันทีว่า ความสุขไม่ได้

ขึ้นอยู่กับเงินทอง แต่ความสุขคือ สิ่งที่อยู่รอบๆ ตัว เกิดขึ้นได้

ตลอดเวลา ทั้งที่ท�ำงาน หรือสังคมรอบข้าง นอกจากนี้ พี่วาส

ได้ค้นพบว่าการได้ช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นจากความทุกข์สามารถ

สร้างความสุขให้แก่ตนเองได้

“ใครมปัีญหาอะไรทีเ่ราช่วยได้เรากช่็วย ท�ำแบบนีม้าตลอด 

ท�ำให้เค้าเสร็จเราก็ถือว่าเราได้ท�ำบุญไปในตัว ไม่ต้องไปหวังสิ่ง

ตอบแทนอะไร”
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ด้วยความที่พี่วาสเป็นคนขยันและอัธยาศัยดี เป็นกันเอง

กบัทกุคน ใบหน้าทีเ่ป้ือนรอยยิม้อยูต่ลอดเวลาแสดงถงึความเป็น

มิตรกับทุกคน จึงท�ำให้พี่วาสมีเพื่อนเยอะ นอกจากพี่วาสจะ

ท�ำงานก่อสร้างในช่วงกลางวนัแล้ว ในช่วงกลางคนืพีว่าสจะออก

ไปเก็บของเก่ามาขายเพื่อเพิ่มรายได้อีกทางหนึ่ง และยึดเป็น

อาชีพนี้เรื่อยมาจนถึงปัจจุบัน

“ก่อสร้าง แล้วก็มาเก็บของเก่า รายได้มันน้อย วันหนึ่งก็ 

80 บาท 90 บาท ผมก็เลยเก็บของเก่าไปขาย พอขายไปขาย

มาก็รายได้ดีหน่อย ผมก็มีรถเข็นคันหนึ่ง ท�ำไปท�ำมาจนไม่มีที่

จะอยู่ เพราะอาชีพนี้บ้านเช่าเขาไม่ให้เช่าเขารังเกียจ เพราะมัน

สกปรก กลัวว่าจะไปลักเล็กขโมยน้อย”

ผู้น�ำชุมชน...ผู้น�ำครอบครัว...ผู้น�ำความสุข

ความเป็นผู้น�ำท�ำให้พี่วาสมีความอดทน รู้จักวางเฉย ไม่

ใจร้อน เพราะ บางทมีปัีญหาเข้ามาพร้อมๆ กนัหลายเรือ่งหงดุหงดิ

ไปก็ไม่ได้ประโยชน์ จึงต้องอารมณ์ดี 

“คนเขามาหาเราเพราะเขาเดือดร้อน หวังให้เราเป็นที่พึ่ง 

ถ้าเราไปร้อนใส่มนัจะได้ประโยชน์อะไร ช่วยกนัหาทางแก้ไข ค่อยๆ 

พูดค่อยๆ คิด เดี๋ยวมันก็มีทางออกเอง ผมเป็นผู้น�ำถ้าไม่เป็น

แบบอย่างที่ดี ในอนาคตผู้น�ำก็ไม่ต่างอะไรกับคนทั่วๆ ไป”



148 ความสุขที่สร้างได้ Happiness that can be created  

แต่เมื่อใดก็ตามที่มีความเครียดพี่วาสก็มักจะไปหาเพื่อน

คยุในชมุชน ได้ไปเยีย่มเยยีนเพือ่นบ้านเพือ่ถามไถ่สารทกุข์สกุดบิ 

เพียงเท่านี้พี่วาสก็มีความสุขแล้ว

“เวลาผมเครียดๆ แค่ผมได้เห็นคนในชุมชนนี้ ผมก็แทบ

หายเครยีดได้ในทนัท ีครอบครวัอืน่แย่กว่าผมมเียอะแยะ บางที

ลูกเขาเป็นอัมพฤกษ์ต้องนอนอย่างเดียวท�ำอะไรไม่ได้ บางคน

พิการบ้าง อะไรบ้าง ท�ำให้ปัญหาเราดูไม่ใช่ปัญหาใหญ่โตอะไร 

อยากจะเข้าไปช่วยเขาด้วยซ�้ำ”

ทกุวนันีพ้ีว่าสอาศยัอยูก่บัครอบครวัทีม่สีมาชกิทัง้หมด 8 

คนในบ้านหลังเล็กๆ ที่สร้างขึ้นจากเศษวัสดุของเหลือใช้ พี่วาส 

อยู่กับ ภรรยา ลูกชาย 4 คน ลูกสาว 2 คน ในจ�ำนวนลูกทั้ง 

6 คนนี้ได้เข้าเรียน 2 คน ในบ้านพี่วาสไม่มีเครื่องอ�ำนวยความ

สะดวกใดๆ แต่ทกุคนอยูร่่วมกนัได้อย่างมคีวามสขุ มคีวามเข้าใจ

ซึง่กนัและกนั ซึง่พีว่าสได้จากครอบครวัเป็นก�ำลงัใจทีส่�ำคญัทีส่ดุ 

แม้จะเหน็ดเหนื่อยเพียงใด แต่เพื่อครอบครัวแล้วพี่วาสยอมได้

ทุกอย่าง
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“ตอนนี้มีความสุขดี เพราะว่าเราก็ได้อยู่กับลูกกับเมีย ได้

อยูก่บัครอบครวั มนักอ็บอุน่ ตืน่เช้ามากไ็ปโรงเรยีน พ่อแม่กอ็ยู่

พร้อมหน้าพร้อมตากนั กนิข้าวด้วยกนั เหน็หน้ากนักม็คีวามสขุ

แล้ว ถงึเราจะจนยงัไง เรากไ็ด้อยูเ่ป็นกลุม่เป็นก้อน คนในชมุชน

ที่นี่ก็เป็นพี่น้องกันทั้งชุมชน เพราะเราต้องสร้างจากครอบครัว

เราให้มีความสุข ผมก็บอกชาวบ้าน ก่อนจะเป็นผู้น�ำเราต้องไม่

ทะเลาะเบาะแว้งกับครอบครัวเรา เราถึงจะเป็นผู้น�ำได้” 

การใช้ชีวิตของพี่วาสแสดงให้เห็นว่า ไม่ว่าจะครอบครัว

ธรรมดาหรอืครอบครวัทีม่ฐีานะกไ็ม่ส�ำคญัเท่ากบัการอยูด้่วยกนั 

ด้วยความรกัความเข้าใจซึง่กนัและกนั ในขณะเดยีวกนัความยาก

ล�ำบากไม่น่ากลัวเท่าใด ตราบใดที่ยังมีความหมายและรู้สึกว่า

เป็นความท้าทายที่มีคุณค่า ย่อมน�ำมาซึ่งความสุข 
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พี่ไร หญิงวัย 42 ปีบ้านเดิมเป็นคนอ�ำเภอวังหิน จังหวัด

ศรีษะเกษโดยก�ำเนิด พี่ไรเป็นลูกคนที่สองจากพี่น้องทั้งหมด  

5 คน ครอบครัวพี่ไรมีอาชีพท�ำนา พี่ไรจึงได้ช่วยพ่อแม่ท�ำนา

ตัง้แต่ยงัเลก็ๆ จนเรยีนจบชัน้ ป.6 และไม่ได้เรยีนต่อเพราะฐานะ

ทางบ้านไม่ค่อยดี จึงต้องออกจากโรงเรียนมาช่วยที่บ้านท�ำนา 

จนเมื่ออายุได้ 20 ปี จึงได้แต่งงาน และย้ายตามสามีมาอยู่ที่

กรุงเทพฯ ปัจจุบันมีลูกด้วยกันทั้งหมด 4 คน เป็นผู้ชาย 2 คน 

ผูห้ญงิ 2 คน ฐานะทางครอบครวัในช่วงแรกๆ ทีม่าอยูใ่นกรงุเทพฯ 

ค่อนข้างมกีนิมใีช้ ไม่ขดัสนเรือ่งเงนิทอง เพราะสามมีรีายได้จาก

การรับจ้างขับเรือ มีรายได้วันละ 3-4 พันบาท ส่วนตัวพี่ไรได้

มาท�ำงานในโรงงานแห่งหนึง่ในกรงุเทพฯ ในต�ำแหน่งหวัหน้าคนงาน  

ได้เงินค่าจ้างวันละ 350 บาท สองปีต่อมา ความสูญเสีย  

เริ่มเกิดกับครอบครัวพี่ไร เมื่อพ่อสามีได้เสียชีวิต ท�ำให้พี่ไรต้อง

ออกจากโรงงานเพื่อมาท�ำหน้าที่ดูแลลูกๆ จึงเหลือเพียงผู้เป็น

สามีคนเดียวที่เป็นผู้หารายได้เลี้ยงครอบครัว ในเวลาต่อมา 

ไม่นานนกั ได้มกีารตดัถนนผ่านคลองทีส่ามพีีไ่รขบัเรอืส่งของอยู่

ท�ำให้อาชพีขบัเรอืของผูเ้ป็นสามต้ีองยตุลิง รายได้ทีเ่คยมเีข้ามา

จุนเจือในครอบครัวก็เริ่มหดหายลงไป ในขณะที่รายจ่ายก็สูงขึ้น
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ตามจ�ำนวนสมาชิกที่เพิ่มขึ้นในเวลาไม่กี่ปี พี่ไรจึงต้องไปรับจ้าง

ซักผ้า ท�ำความสะอาดบา้นในเวลากลางวัน และเริ่มหาเก็บของ

เก่าขายในเวลากลางคนื เพือ่หารายได้เลีย้งครอบครวั กว่า 13 ปี 

มาแล้ว ที่พี่ไรท�ำงานนี้โดยไม่เคยจะหยุดแม้จะป่วยหรือฝนจะ

ตกหนกัขนาดไหน ทกุวนันีพ้ีไ่รจะออกจากบ้าน 4 ทุม่ และกลบั

ถึงบ้านตีสามตีสี่ทุกวัน คืนไหนหาของเก่าได้เยอะพี่ไรจะมีความ

สุขมากเพราะนั่นคือ ค่าอาหารของคนทั้งบ้านในวันรุ่งขึ้น ส่วน

ในตอนกลางวันก็จะไปรับจ้างเป็นแม่บ้านท�ำความสะอาดทั้งใน

บ้านและหอพัก ในขณะที่ผู้เป็นสามีไม่ค่อยได้ช่วยแบ่งเบาภาระ

มากนกัเนือ่งจากเริม่อายมุากแล้ว หตูาเริม่ไม่ดแีละมโีรคประจ�ำ

ตวัรมุเร้า ภาระจงึตกหนกัทีพ่ีไ่รเพยีงผูเ้ดยีว ในขณะทีล่กูๆ กเ็ริม่

โตขึ้นและต้องเข้าโรงเรียนในช่วงไล่เลี่ยกัน จึงท�ำให้มีค่าใช้จ่าย 

สูงขึ้นกว่าเดิมมาก

“เมื่อก่อนมีคนมาจ้างท�ำอะไรท�ำหมด ซักผ้า กวาดบ้าน 

เดี๋ยวนี้งานหายากไม่มีแล้ว หากินล�ำบากเขาใช้เครื่องกันหมด 

เก็บของเก่าก็เริ่มหายากแล้ว เพราะมีคนเริ่มมาหากันเยอะขึ้น

เพราะเศรษฐกิจไม่ดี” 
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ครอบครัวแย่ สุขภาพจิตแย่... 
ภาระหน้าที่มากจนเกินไป  
ท�ำให้ไม่ค่อยมีเวลาให้กับครอบครัว

ด้วยความที่ต้องแบกรับภาระหน้าที่มากจนเกินไป ท�ำให้

พีไ่รไม่ค่อยมเีวลาให้กบัครอบครวัมากนกั สมาชกิในบ้านไม่ค่อย

ได้พูดคุยกัน ครอบครัวของพี่ไรจึงมีสภาพต่างคนต่างอยู่ ส่งผล

ให้ความสมัพนัธ์ของสมาชกิในครอบครวัพีไ่รไม่ค่อยดนีกั ขณะที่

ลูกๆ ก็ไม่ค่อยสามัคคีกัน มีเรื่องทะเลาะเบาะแว้งกันอยู่เรื่อยๆ 

ท�ำให้พี่ไรเกิดความเครียด เมื่อกลับมาบ้าน

“เช้าตื่นมาก็ไปท�ำงานไม่ค่อยได้พูดคุยกัน บางทีเห็นลูกๆ 

ทะเลาะกัน คนนั้นจะเอาอย่างนั้นคนนี้จะเอาอย่างนี้ เราก็ต้อง

หนอีอกมาข้างนอก มาหาอะไรท�ำ เพราะมนัเครยีด ไม่อยากอยู่

บ้าน บางทีนั่งร้องไห้คนเดียว ไม่รู้ว่าจะคุยกับเขายังไงให้เข้าใจ 

ออกมาแล้วสบายใจหน่อยหนึ่ง ถ้าอยู่จะเครียดมาก เวลาพัก 

ก็ไม่ค่อยจะมียังจะมีเรื่องเครียดอีก วันไหนลูกๆ สามัคคีกัน  

วันนั้นคือวันที่มีความสุข”
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พี่ไรเล่าให้ฟังว่าเคยเครียดมากเพราะรายได้ไม่พอกับราย

จ่าย อีกทั้งยังมีปัญหาครอบครัวเกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา ท�ำให้กิน

ไม่ได้นอนไม่หลบั เคยตดัสนิใจคดิฆ่าตวัตายมาแล้วเพราะอารมณ์

เพียงชั่ววูบ 

“พี่เคยเครียดมากขนาดจะเดินให้รถชนให้ตายไปเลย แต่

โชคดีว่ามีคนมาเห็น ดึงพี่ไว้บอกว่าพี่บ้าหรือเปล่ารถมาท�ำไมไม่

หลบ ไม่งั้นป่านนี้พี่คงตายไปแล้ว มานั่งคิดอีกที ถ้าวันนั้นเรา

ตายไปจรงิๆ ลกูๆ เราจะเป็นยงัไง ยงัโกรธตวัเองอยูท่กุวนันี ้ตอน

นี้ไม่คิดแล้ว ต่อให้เครียดยังไงก็จะไม่ท�ำอีกเพราะนึกถึงลูก”

ความสุขของแม่ คือ ลูกมีการศึกษาสูงๆ 

การได้เฝ้ามองดูการเจริญเติบโตของลูกถือเป็นความสุข

อย่างหนึ่งของผู้เป็นแม่ทุกคน ส�ำหรับพี่ไรแล้วก็เช่นเดียวกัน 

ความหวงัเพยีงหนึง่เดยีวทีเ่ป็นแรงใจให้สูต่้อไปในทกุๆ วนัของพี่

ไร คอืต้องการเหน็ลกูๆ ทกุคนเป็นคนด ีมอีนาคตทีด่ ีเป็นความ

ฝันอันสูงสุด แม้รายได้จะน้อยแต่ความยากจนสอนให้พี่ไรเห็น

ความส�ำคัญของการศึกษา พี่ไรจะบอกสอนลูกเสมอว่าให้ตั้งใจ

เรียน เพราะถ้าไม่ตั้งเรียนต่อไปในอนาคตจะล�ำบาก โดยให้ดูตัว

เองเป็นแบบอย่าง
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“บอกลกูทกุวนั บอกตลอดว่าแม่อยากให้ลกูๆ ตัง้ใจเรยีน

จะได้ไม่ล�ำบาก ดแูม่สลิ�ำบากเพราะไม่ได้เรยีนมาสงู แม่จะพยายาม

ส่งเสียให้เรียนทุกคนจนกว่าแม่จะส่งไม่ไหว ก็บอกเขาทุกวัน 

อยากให้เขาได้เรียนสูงๆ”

ตามรอยแม่ คือ ความภาคภูมิใจ

สิ่งที่ท�ำให้เกิดความภาคภูมิใจในชีวิตของพี่ไร คือ การได้

ท�ำหน้าที่ของผู้น�ำครอบครัว และเป็นเสาหลักของบ้าน แม้จะ

เป็นเพียงผู ้หญิงตัวเล็กๆ และในบางครั้งรู ้สึกท้อแท้และ

เหนด็เหนือ่ย แต่พีไ่รคดิเสมอว่า ลกูคอืรางวลัชวีติทีต้่องรกัษาไว้

ให้ดทีีส่ดุ ซึง่สิง่เหล่านีพ้ีไ่รได้รบัการปลกูฝังจากผูเ้ป็นแม่มาเกอืบ

ตลอดชวีติของพีไ่รทีถ่กูพร�่ำสอนเสมอว่า “คนเป็นแม่เราต้องเป็น

แบบอย่างที่ดีให้กับลูก ผู้หญิงทุกคนเป็นแม่ได้ แต่แม่ที่ดีต้องไม่

ทิง้ลกู ไม่ทิง้ครอบครวั” แม่ของพีไ่รจงึเป็นแบบอย่างในการด�ำเนนิ

ชวีติทัง้ความคดิและการกระท�ำและยงัเป็นต้นฉบบัของการด�ำเนนิ

ชีวิตท�ำให้พี่ไรเข้าใจค�ำว่าแม่ อย่างถ่องแท้มาจนทุกวันนี้
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“อยากให้ลกูๆ ทกุคนไม่อดยาก อยูด่กีนิด ีทกุวนันีเ้ครยีด

กลวัลกูไม่มจีะกนิ ใครจ้างให้ท�ำงานอะไรพีท่�ำหมด ภาระเราเยอะ 

เช้ามากต้็องเตรยีมไว้ให้ลกูไปโรงเรยีนทกุวนั เยน็มากค่็ากบัข้าว 

ดเูหมอืนคนไม่มคีวามสขุในชวีติเลย แต่คนเป็นแม่ยงัไงกต้็องทน 

แม่พี่ก็เป็นแบบนี้ คนจนมันก็แบบนี้แหละหาเช้ากินค�่ำ”

กิจกรรมแก้เครียด

ในช่วงเวลาว่างๆ ของพี่ไร หากไม่มีใครมาจ้างท�ำความ

สะอาดบ้านหรือหอพัก พี่ไรก็จะอยู่บ้าน เก็บกวาดบ้าน ซักผ้า 

ซึ่งพี่ไรบอกว่าเป็นความสุขอย่างหนึ่ง เพราะเป็นหน้าที่ของแม่

บ้าน 

“ว่างๆ ก็เก็บกวาดบ้าน ซักผ้า บ้านเราเองไม่ค่อยมีเวลา

ได้เกบ็หรอก ไปเกบ็แต่บ้านคนอืน่ มนัชนินะ ท�ำไปเรือ่ยๆ กเ็พลนิ

ดี ไม่ต้องคิดอะไรฟุ้งซ่าน”

กจิกรรมของพีไ่รทีท่�ำยามว่างอกีอย่างทีพ่ีไ่รบอกว่า “ชอบ

มาก” นั่นก็คือ ปลูกต้นไม้ และพืชผักสวนครัวเอาไว้กินเองเพื่อ

เป็นการประหยัดค่าใช้จ่าย และหากมีเพื่อนบ้านมาขอ พี่ไรก็จะ

ให้ด้วยความเตม็ใจ หรอืถ้าใครมาขอซือ้ พีไ่รกจ็ะขายและยงัแถม

ให้อีก 
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“พี่ชอบปลูกต้นไม้ ผักสวนครัวปลูกไว้เยอะเลย ที่บ้าน 

ไม่เคยซื้อกินหรอก มีหมดทุกอย่าง ใครจะเอาอะไรมาที่บ้านพี่ 

ได้หมด บางทีคนมาขอพี่ก็ให้ ไม่เคยหวง แบ่งๆ กันไป”

เมื่อถามถึงการจัดการกับความเครียดหากเกิดปัญหาจน

หาทางออกไม่ได้ พีไ่รกจ็ะหนัไปพึง่ธรรมมะ โดยเชือ่ว่าการท�ำบญุ

ต่อผูด้้อยโอกาสผลบญุนัน้จะช่วยส่งผลให้ความทกุข์ทีม่ไีด้บรรเทา

เบาบางลง ซึ่งพี่ไรเชื่อมาเสมอว่าการท�ำบุญ ถ้าเรายิ่งให้เราก็ 

ยิ่งได้

“พอเครียดมากๆ ก็จะ สวดมนต์ไหว้พระ ท�ำบุญท�ำทาน

ให้ผู้พิการ พี่ชอบท�ำบุญกับคนเป็น บางทีเห็นคนพิการท�ำอะไร

ไม่ได้ พี่ยังคิดว่าเรายังโชคดีกว่า เพราะเรามีแขนมีขา แต่คน

พิการท�ำอะไรก็ไม่ได้ บุญนะยิ่งท�ำก็ยิ่งได้ ไม่มีสูญเปล่าหรอก”

เพราะพลังแห่งความรักที่มีต่อลูก ชีวิตของพี่ไรผู้เป็นแม่

จะยังคงด�ำเนินต่อไปด้วยความเข้มแข็งเพื่อน�ำความสุขมาสู่ลูก 

ผูเ้ป็นดงัแก้วตาดวงใจ และหากในอนาคตจะเกดิอะไรร้ายแรงขึน้

ในชีวิตก็คงไม่เสียใจ เพราะตลอดเวลาที่ผ่านมาได้ท�ำหน้าที่ 

อย่างดีที่สุดแล้ว
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พี่อารีย์ หญิงวัย 40 ปี ในวันนี้เพิ่งผ่านมรสุมชีวิตมา 

อย่างสดๆ ร้อนๆ เมื่อน้องชายญาติคนเดียวของเธอ ได้ให้เธอ

ออกจากบ้าน พร้อมกบัลกูชายของเธออกี 2 คน วยั 17 ปี และ 

15 ปี ซึ่งมีศักดิ์เป็นหลานและก�ำลังอยู่ในวัยเรียนทั้งคู่ รวมถึง

อาอีกหนึ่งคนซึ่งชรามากแล้ว ท�ำให้ทั้งสี่ชีวิตต้องระเหเร่ร่อนไป

หาทีอ่ยูใ่หม่ ในขณะทีอ่าชพีขายส้มต�ำทีเ่พิง่เริม่ได้ 3 เดอืนกว่าๆ 

ของเธออยู ่ในช่วงขาดทุนเนื่องจากของขึ้นราคา จึงท�ำให้มี 

รายจ่ายเพิ่ม ซ�้ำร้ายร่างกายของเธอเองก็ยังไม่ค่อยแข็งแรงจาก

อบุตัเิหตรุถชนเมือ่ปี 2548 ในขณะเธอก�ำลงัเดนิขายพวงมาลยั 

ท�ำให้ขาหักต้องใส่เหล็กดามไว้ เดินไปไหนมาไหนไม่ค่อยสะดวก

เหมือนเมื่อก่อน อีกทั้งยังมีโรคภูมิแพ้ซึ่งเป็นโรคประจ�ำตัว  

มักจะแพ้อากาศ ท�ำให้ไม่ค่อยสบายอยู่บ่อยๆ 

เข้าใจชีวิต พิชิตทุกข์

ในท่ามกลางวิกฤตินี้เองเธอได้พบสิ่งดีๆ ที่ไม่เคยคาดคิด

มาก่อนในชีวิต นั่นคือการได้รับการช่วยเหลือจากเพื่อนบ้านใน

เรือ่งทีอ่ยูอ่าศยั โดยให้เธอกบัครอบครวัเข้าไปอยูใ่นห้องทีเ่คยให้

ผู้อื่นเช่าอยู่ซึ่งในขณะนั้นยังไม่มีผู้เช่าและไม่มีการเก็บมัดจ�ำล่วง

หน้า เพื่อนบ้านที่ให้การช่วยเหลือบอกแต่เพียงว่าไว้มีเงิน 
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ค่อยน�ำมาจ่ายหรือทยอยจ่ายก็ได้ และตลอดเวลาที่ให้อยู่ก็ไม่มี

การเร่งรัดใดๆ ทั้งสิ้น ทั้งๆ ที่เธอเองก็ไม่เคยคาดคิดมาก่อนว่า

จะได้รบัการช่วยเหลอืจากเพือ่นบ้านคนนี ้แม้จะรูจ้กักนัแค่เพยีง

ผวิเผนิกต็าม ในช่วงทีส่ถานการณ์ก�ำลงัตงึเครยีดลกูชายของเธอ

ทั้ง 2 คนได้เข้ามาคอยช่วยเหลืองานของเธอทุกอย่าง มากกว่า

ปกติ โดยเฉพาะวันเสาร์อาทิตย์จะมาช่วยแม่ขายของ คอยจัด

เตรียมข้าวของทุกอย่างและอยู่กับเธอตลอดทั้งวันโดยไม่ไปไหน

จนกว่าจะเลิกขายของและกลับบ้านด้วยกัน ท�ำให้แบ่งเบาภาระ

ของเธอได้มากทีเดียว ส่วนตัวเธอเองนั้นได้พบว่า มรสุมครั้งนี้

ได้ท�ำให้เธอมีก�ำลังใจที่เข้มแข็งมากกว่าแต่ก่อน เข้าใจตัวเองได้

ดกีว่าเดมิโดยเฉพาะเรือ่งของอารมณ์ หลกัการง่ายๆ ทีเ่ธอใช้อยู่

เป็นประจ�ำ คือ การพยายามตัดความโกรธให้เหลือน้อยที่สุด 

เมื่อรู้ตัวว่าก�ำลังโกรธหรือก�ำลังจะโกรธ รวมทั้งการไม่คาดหวัง

จากผูอ้ืน่ซึง่เป็นความลดความกดดนัให้กบัตวัเอง ปรากฎว่าชวีติ

ดขีึน้กว่าเดมิ เธอเชือ่ว่าหากไม่เกดิเหตกุารณ์นี ้เธอกค็งยงัไม่พบ

สัจธรรมข้อนี้

“ตอนนี้ก็ไม่คิดอะไรแล้ว มีความสุขดี ออกมาอยู่อย่างนี้ 

ก็สบายดี ถ้ายังอยู่ที่บ้านโน้นก็จะเครียด ตอนแรกก็กังวล เป็น

ห่วงลูกกับอา เพราะว่าเขาจะหาเรื่องทะเลาะตลอด ไม่ลูกเรา  

ก็อา บางทีก็ท�ำร้ายร่างกายลูกเรา คือเขาไม่อยากให้เราอยู่  

เราขายของอย่างนี้ เราก็ไม่อยากทะเลาะ”
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วิธีรับมือกับความเครียด... 
การให้อภัยและปล่อยวาง คิดว่าเป็นกรรมเก่า

พี่อารีย์ยอมรับว่าสิ่งที่เกิดขึ้นท�ำให้เธอเสียใจมากที่สุดใน

ชวีติ ซึง่ไม่คดิว่าน้องชายทีเ่ธอเองกย็งัเคยเลีย้งดเูมือ่ตอนยงัเดก็

จะท�ำกันได้ถึงเพียงนี้ นอกจากเรื่องของครอบครัวแล้ว เรื่อง

สขุภาพกเ็ช่นกนั นบัเป็นอปุสรรคต่อการใช้ชวีติของเธออย่างมาก 

แต่ในทีส่ดุพีอ่ารย์ีกค้็นพบว่า “ยิง่คดิกย็ิง่เครยีด” ท�ำให้เสยีสขุภาพ

จิตและไม่ท�ำให้ชีวิตของตัวเองดีขึ้น ทางออกเพียงทางเดียว 

ที่จะท�ำให้ทุกอย่างเข้าสู่ภาวะปกติ นั่นก็คือ การให้อภัยและ 

ปล่อยวาง โดยคิดว่าทุกสิ่งทุกอย่างที่เกิดขึ้นนั้นเป็นกรรมเก่าที่

เคยสร้างไว้ และเชื่อว่าการไม่อาฆาตพยาบาทจะท�ำให้กรรมนั้น

สิ้นสุดลงในชาตินี้ และการให้นั้นมีหลายอย่าง ให้ความรู ้  

รอยยิ้มหรือแม้แต่การให้อภัย ซึ่งถือเป็นการให้ที่ยิ่งใหญ่ที่สุด 

“มันคงเป็นกรรมเก่าของเราเอง เราอาจจะท�ำบุญไว้ไม่ดี 

ก็ไม่ได้เอามาใส่ใจอะไร ก็ท�ำใจไว้แล้วถ้ามัวแต่โกรธ เราเองนั่น

แหละที่จะแย่ ปล่อยๆ มันไป คิดอย่างนี้แล้วก็สบายใจ อะไรจะ

เกิดมันก็ต้องเกิด ไม่วันนี้ก็วันหน้า” 
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การสร้างสุข... 
ปรับจิตใจอารมณ์ให้คงที่ ท�ำกิจกรรม 

การสร้างความสุขให้กับตนเองนอกจากจะต้องปรับเรื่อง

ของจติใจและอารมณ์ให้คงทีอ่ย่างสม�ำ่เสมอแล้ว การหากจิกรรม

อย่างอื่นท�ำโดยไม่ปล่อยให้เวลาผ่านไปโดยไร้ประโยชน์ก็เป็นอีก

วิธีหนึ่งที่มีส่วนช่วยลดความเครียดได้ กิจกรรมที่ท�ำได้เกือบจะ

ตลอดเวลาของพี่อารีย์ทั้งระหว่างนั่งรถไปซื้อของ ระหว่างรอ

ลูกค้า หรือระหว่างดูทีวี ก่อนเข้านอน ก็สามารถท�ำได้เช่นกัน 

คอื การถกัโครเช เป็นรปูต่างๆ มากมาย ซึง่พีอ่ารย์ีมคีวามชอบ

เป็นทุนเดิมอยู่แล้ว จึงไปเรียนรู้ด้วยตัวเองจากหนังสือและฝึก 

ท�ำจนช�ำนาญ นอกจากจะเป็นการช่วยไม่ให้ฟุ้งซ่านแล้ว การ

สร้างสรรค์ชิ้นงานใหม่ๆ ยังสามารถสร้างรายได้ให้กับครอบครัว

อีกทางหนึ่งด้วย 

“เวลาไปขายส้มต�ำ ช่วงไม่มีคนมาซื้อพี่ก็จะเอาพวกนี้ 

ขึ้นมาถัก หรือบางทีรอรถก็เอามาถัก ถักเป็นหมวก เป็นกิ๊บ 

ทีต่ดิผมอะไรอย่างนี ้ตอนแรกกท็�ำเพราะความชอบ มคีนมาเจอ

แล้วมาขอซื้อ ก็เลยท�ำเป็นอาชีพใครอยากได้รูปอะไรก็มาสั่ง  

ถ้าเขาไม่ชอบเราก็เก็บเอาไว้เอง” 
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ลูก คือ ก�ำลังใจที่ส�ำคัญ

แม้ปัญหาทั้งทางร่างกายและจิตใจจะเข้ามาในคราวเดียว

พร้อมๆ กัน แต่สิ่งหนึ่งท�ำให้พี่อารีย์ยังยืนหยัดอยู่ได้ก็ด้วยจิตใจ

ที่เข้มแข็ง นั่นก็คือ การรู้จักท�ำใจยอมรับกับปัญหาที่เกิดขึ้นได้

แมจ้ะร้ายแรงเพียงใดก็ตาม โดยได้ก�ำลงัใจจากลกูๆ ซึง่เปน็สิ่งที่

ส�ำคัญที่สุด 

“บางทีมันก็มีเครียดบ้างแต่ก็ทนได้ พออยู่กับลูกแล้วก็

สบายใจ เขาน่ารกัไม่เกเร บอกกบัเขาตลอดว่า หนไูม่ต้องเป็นที่

หนึ่ง ขอให้หนูเป็นคนดีก็พอ ถ้าหนูเป็นคนไม่ดี แม่ก็จะล�ำบาก”

“เขาไม่เครียดหรอก เขามีลูกดี ขยัน ไปท�ำงานมาก็เอา

เงินมาให้แม่ทุกอาทิตย์” ผู้เป็นอากล่าวเสริม

พีอ่ารย์ีแนะน�ำว่า การเลีย้งลกูต้องเข้าใจธรรมชาตขิองลกู 

เข้าใจความเป็นตัวตนของเขา พยายามคุยกับลูกให้ได้ทุกเรื่อง 

“ในบางครั้งเราต้องท�ำตัวเป็นเหมือนเพื่อนเขา คุยกันให้

ได้ทกุเรือ่ง เพราะลกูเรากจ็ะโตขึน้ตามวยัไปเรือ่ยๆ เขาจะเปลีย่น

ไปตามวัย บางทียังแอบถามเขาเรื่องแฟน เขาก็บอกนะ เขาไม่

ปิดเราหรอก คุยกันได้ทุกเรื่อง” 
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คิดบวก ชีวิตจึงมีสุข

การคดิเชงิบวกด้วยการมองปัญหาอย่างเข้าใจจนสามารถ

เปลีย่นสิง่ทีเ่ลวร้ายให้กลายเป็นพลงัได้ เป็นหลกัคดิและหลกัการ

ปฎิบัติซึ่งจะช่วยให้ผู้ฝึกฝนมีจิตใจที่เข้มแข็ง สามารถก้าวพ้น 

ห้วงทุกข์ได้แม้กายจะเหนื่อยแต่จิตยังมีพลัง ทุกวันนี้พี่อารีย์ได้

ก�ำลงัใจทีด่จีากคนรอบข้าง อยูใ่นครอบครวัทีเ่ข้าใจซึง่กนัและกนั 

แม้จะยังมีหนี้สินอยู่บ้างก็ตาม พี่อารีย์เชื่อว่าหากมีก�ำลังใจที่ดี

จะสามารถสร้างความสขุให้กบัตนเองได้อยูต่ลอดเวลา ความสขุ

ของพี่อารีย์นั้นจึงไม่ใช่การมีบ้านหลังใหญ่โต มีรถขับ หรือมี 

เงินเก็บมากมาย ความสุขของพี่อารีย์ คือ การมีความอบอุ่น 

ในครอบครัว เท่านี้ชีวิตก็มีความสุขแล้ว

“พี่คิดนะ เราก็อยู ่เท่านี้ของเราไม่เคยคิดว่าจะมีบ้าน 

หลังใหญ่ มีรถขับ สิ่งเหล่านี้ไม่เคยอยู่ในหัวสมอง พี่ขอแค่มีรถ

เขน็ไว้ขายส้มต�ำ อยูก่บัลกูอยูก่บัคนทีเ่รารกั พอใจในสิง่ทีเ่ราเป็น

อยู่มันก็เป็นความสุขแล้ว ถ้าเราดิ้นรนมากไปก็เป็นทุกข์ ไม่มี 

แต่ต้องหา มันก็ไม่มีความสุข ขอแค่ขายของแล้วคนมาซื้อกินมี 

ความสุขก็พอแล้ว บางทีคิดนะ คนเขาเสียตังค์มาซื้อแล้วเขา 

จะได้กินดีไหม มันจะคุ้มกับเงินที่เขาเสียไปไหม” 
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ด้วยความคิดที่มีจุดยืนและเข้าใจตัวตนของตัวเองเช่นนี้ 

จงึเป็นปัจจยัส�ำคญัทีส่ามารถเปลีย่นแปลงเรือ่งราวในอดตีทีเ่ลว

ร้ายให้กลายเป็นดีได้ นี่คือจุดเริ่มต้นที่พร้อมจะพิสูจน์ให้เห็น

ว่าการเปลี่ยนแปลงไปสู่สิ่งที่ดีกว่านั้นสามารถเริ่มได้ที่ใจเราเอง

และยังเผื่อแผ่ไปสู่คนรอบข้างได้อีกด้วย
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ประชากรตัวอย่าง และแนวค�ำถาม

ประชากรตัวอย่าง

การศึกษาเรื่องความสุขของผู้มีรายได้น้อย ทีมวิจัยได้ลง 

พืน้ทีใ่นเขตกรุงเทพมหานครเพื่อคน้หากลุ่มประชากรตวัอยา่งที่

มรีายได้น้อย โดยก�ำหนดให้ผูใ้ห้ข้อมลูต้องมรีายได้ของครวัเรอืน

ไม่เกิน 15,000 บาทต่อเดือน ซึ่งทีมวิจัยได้ใช้วิธีการค�ำนวณ

รายได้จากฐานข้อมูลโครงการส�ำรวจภาวะเศรษฐกิจและสังคม

ของครัวเรือนปี 2552 ของส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ โดยแบ่ง 

รายได้เฉลี่ยต่อเดือนของครัวเรือนในกรุงเทพมหานครออกเป็น 

5 กลุ่มให้มีสัดส่วนของประชากรเท่าๆ กัน (ควินไตล์) พบว่า 

กลุม่ทีม่รีายได้น้อยทีส่ดุคดิเป็นประมาณ 15,000 บาท นอกจากนี้ 

ยังก�ำหนดให้กลุ่มตัวอย่างมีความแตกต่างกันตาม เพศ อายุ 

อาชีพ เขตที่อยู่อาศัย (การกระจายตัวของประชากรในเขต

กรงุเทพมหานคร) การค้นหากลุม่ตวัอย่างใช้วธิกีารทีห่ลากหลาย 

เริ่มต้นด้วยการสัมภาษณ์คนรู้จักที่มีคุณสมบัติตามข้อก�ำหนด 

และจากค�ำบอกเล่าต่อๆ กนัมาของผูใ้ห้สมัภาษณ์และค�ำบอกเล่า

ของผู้น�ำชุมชน ซึ่งในส่วนนี้ทีมวิจัยได้ใช้การเชื่อมโยงเครือข่าย

จากโครงการส�ำรวจที่สถาบันฯได้ด�ำเนินการลงพื้นเก็บข้อมูลใน

เขตกรงุเทพมหานคร มผีูเ้ข้าร่วมโครงการทัง้สิน้จ�ำนวน 15 ราย 

ดังนี้ 
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คุณลักษณะของผู้บอกเล่า

ชือ่ เพศ อายุ อาชพี
สถานภาพ
สมรส

รายได้ 
ครวัเรอืน 
ต่อเดอืน 
(บาท)

เขตทีอ่ยูอ่าศยั

กอล์ฟ ชาย 18 พนกังานบรษิทั
เอกชน

สมรส 8,400 ลาดกระบงั

หน่อย หญงิ 23 พนกังานขายของ โสด 7,200 หนองแขม

ธนทั ชาย 28 บรกิาร 
รบัซกัรดีเสือ้ผ้า

สมรส 7,000 ห้วยขวาง

ขวญั หญงิ 30 พนกังานนวด
แผนไทย

สมรส 9,000 บางพลดั

สภุาภรณ์ หญงิ 32 พนกังาน 
ท�ำความสะอาด

สมรส 6,000 ภาษเีจรญิ

พีเ่รยีม หญงิ 36 ค้าขาย โสด 6,000 บางคอแหลม

พีอ่ารย์ี หญงิ 40 ค้าขาย หย่า 9,000 ทววีฒันา

พีว่าส ชาย 41 เกบ็ของเก่า สมรส 13,000 พระราม 2

พีไ่ร หญงิ 42 รบัจ้าง  
ท�ำความสะอาด

สมรส 8,400 ทววีฒันา

พีเ่ลก็ หญงิ 45 รบัจ้างร้อยมาลยั สมรส 7,000 สายไหม

พีม่ล หญงิ 45 เกบ็ของเก่า หม้าย 8,000 สายไหม

อาศกัดิ์ ชาย 49 รบัจ้าง สมรส 6,000 บางกอกน้อย

น้าแมว ชาย 50 ลกูจ้าง โสด 7,500 ดสุติ

ลงุอดุม ชาย 65 อาสาสมคัร
สาธารณสขุ

สมรส 5,100 ลาดกระบงั

ป้าจรญูศรี หญงิ 69 รบัจ้างเยบ็ผ้า สมรส 4,500 ลาดกระบงั
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แนวค�ำถาม

1.	 ค�ำถามทั่วไป 

1)	อายุ การศึกษา ศาสนา สถานภาพสมรส การมีบุตร 

จ�ำนวนสมาชิกในครอบครัว 

2)	สุขภาพกายเป็นอย่างไร 

3)	กิจกรรมยามว่างมีหรือไม่ ท�ำอะไร

2.	 ความเสียใจที่เกิดขึ้นในชีวิต

1)	ความเสียใจที่เกิดขึ้นในชีวิตมีบ่อยหรือไม่ มีอะไรบ้าง 

อะไรคือความเสียใจที่สุด

2)	 เมือ่เสยีใจแล้ว มวีธิแีก้ไขหรอื ลดความเสยีใจหรอืไม่ 

อย่างไร

3)	มบีคุคลใดช่วยประคบัประคองจติใจหรอืไม่ แล้วบคุคล

นั้นช่วยอย่างไร

4)	 เหตุการณ์ที่เสียใจนี้ เป็นอุทาหรณ์ให้กับท่านหรือไม่ 

และท่านได้ถ่ายทอดให้ใครทราบบ้างหรือไม่ อย่างไร

5)	 ท่านมแีนวคดิในการสอนบคุคลทีท่่านถ่ายทอดหรอืไม่ 

อย่างไร

3.	 ความภูมิใจที่เกิดขึ้นในชีวิต

1)	ท่านเกิดความภูมิใจในชีวิตบ่อยครั้งหรือไม่ เช่น

เหตุการณ์อะไร และเหตุการณ์ที่ท่านภูมิใจในชีวิตมากที่สุดคือ

อะไร อย่างไร
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2)	 เหตุการณ์ที่ท่านภาคภูมิใจนั้น ท่านได้ถ่ายทอดให้

บุคคลใดรับทราบบ้างหรือไม่ อย่างไร

3)	 ท่านมแีนวคดิในการสอนบคุคลทีท่่านถ่ายทอดหรอืไม่ 

อย่างไร

4.	 การด�ำเนินชีวิต 

1)	 ท่านมสีิง่ทีเ่ป็นเครือ่งยดึเหนีย่วในการด�ำเนนิชวีติหรอื

ไม่ คืออะไร (เช่น ศาสนา ครอบครัว การเห็นประโยชน์ของผู้

อื่น การมีส่วนร่วมในชุมชน เป็นต้น)

2)	ศาสนา

ก.	ในเรื่องศาสนา ท่านคิดว่าท่านปฏิบัติตนตามหลัก

พื้นฐานของค�ำสอนของศาสนาได้ครบถ้วนหรือไม่ 

อย่างไร

ข.	ท่านใช้หลกัศาสนาทีท่่านปฏบิตั ิถ่ายทอดให้บคุคล

อื่นหรือไม่ ใครที่ท่านถ่ายทอดให้ และถ่ายทอด

อย่างไร

3)	ความสัมพันธ์ในครอบครัว

ก.	ท่านคิดว่าความสัมพันธ์ในครอบครัวท่านเป็น

อย่างไร (เช่น มีปัญหาครอบครัวหรือไม่ ความ

บ่อยในการพบปะพดูคยุกนั/รบัประทานอาหารร่วม

กัน/ท�ำกิจกรรมร่วมกันในครอบครัว เป็นต้น)
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ข.	เมื่อท่านมีปัญหาครอบครัว ท่านมีวิธีแก้ไขปัญหา

หรือไม่ อย่างไร

ค.	ท่านคดิว่า สมาชกิคนใดในครอบครวัของท่าน เป็น

ผู ้ที่ยึดเหนี่ยวความสัมพันธ์ในครอบครัว และ

สมาชิกท่านนั้น สามารถแก้ไขปัญหาครอบครัว

อย่างไร หากเกิดปัญหาครอบครัว

ง.	ในครอบครัวของท่านเคยท�ำกิจกรรมร่วมกันหรือ

ไม่ อย่างไร

จ.	ท่านคิดว่า การท�ำกิจกรรมร่วมกันในครอบครัว 

สามารถท�ำให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีของครอบครัว

หรือไม่ อย่างไร

4)	 การมส่ีวนร่วมในชมุชน หรอืการท�ำประโยชน์ให้กบัผูอ้ืน่

ก.	ท่านมีกิจกรรมท�ำประโยชน์ให้กับสังคม/ผู ้อื่น  

บ้างหรือไม่ อย่างไร

ข.	ถ้ามีกิจกรรมที่ท�ำประโยชน์ให้กับสังคม/ผู ้อื่น  

ท่านภูมิใจหรือไม่ และกิจกรรมนั้นเป็นอย่างไร

5.	 ในปัจจุบันนี้ ท่านคิดว่า ท่านมีความสุขในชีวิตเพียง

พอแล้วหรือยัง เพราะอะไร

6.	 ขอทราบความคดิเหน็ของท่านในการด�ำรงชวีติอย่าง

มีความสุข
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เอกสารอ้างอิง
อภิชัย มงคล, ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์, ทวี ตั้งเสรี, วัชนี  

หตัถพนม, ไพรวลัย์ ร่มซ้าย, และ วรวรรณ จฑุา. (2552).  

การพัฒนาและทดสอบดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย  

(version 2007). กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์

การเกษตรแห่งประเทศไทย จ�ำกัด.
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