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LETTERS 
 กำลังนับนาที สำหรับปีหนู
ที่กำลังจะลา และเตรียมรับขวัญ
ปีฉลท่ีูกำลังจะมา ต้องขอขอบคุณ 
ทีมงาน ที่เลือก คุณฐิตินาถ มา
แนะนำการใช้เข็มทิศของชีวิต 
ทันกับเทศกาลการเปลี่ยนเดือน 
เปลี่ยนปีพุทธศักราช เสียจริงๆ
ขณะที่กำลังนั ่งพิมพ์ถึง a day 
BULLETIN นี้ ผมกำลังฉลองวัน

สิ้นปี กับเครื่องดื่ม ที่ทรูคอฟฟี่สาขาซอยทองหล่อ และ
กำลังปั้นหน้าโมโหที่สาขานี้ ไม่มี a day BULLETIN เหลือให้
ได้อ่านสักฉบับเดียว a day BULLETIN เป็นแม่เหล็กให้เรา
ต้องก้าวเท้ามาหาอะไรดื่มถึง ร้านทรู คอฟฟี่ (และใครยังไม่
ได้ลองเมนูใหม่ของทรู คอฟฟี่ ขอเชิญไปลองแวะสาขา 
จามจุรีสแควร์ บรรยากาศเหมาะสำหรับการหาความรู้ยิ่ง 

และขอแนะนำให้ลอง เครื ่องดื ่ม Trust me! แล้วจะให้
เครดิต น้องๆชาวทรู คอฟฟี่ สมชื่อเครื่องดื่ม Trust me 
จริงๆนะครับ )  เผอิญฉบับที่ 23 หน้าปก คุณฐิตินาถ สาขา
ทองหล่อ ไม่มีวางให้อ่านสักฉบับ เลยตัดสินใจ เปิดหาอ่าน
ในหน้าเว็บแทน และต้ังใจจะเขียนมาขอบคุณ ทีมบรรณาธิการ 
ที่นำเสนอ ผู้นำความคิด Idol ที่น่าชื่มชม ให้สำหรับคน
เมืองอย่างเราได้ปลื้ม ได้ชื่นชมตลอด 23 ฉบับที่ผ่านมา 
  อยากจะขอว่า ฉบับวันมาฆบูชา ช่วยนิมนต์ท่าน 
ว.วชิรเมธี มาขึ้นปก เหมือนที่เชิญท่านมาโปรดหน้าปก   
a day Idol บ้างนะครับ  เชื่อว่า เพื่อนๆ ที่อยู่ห่างวัดก็จะได้
อานิสงส์  อยากให้มิตรรักแฟน a day BULLETIN ได้
ตระหนักบ้างว่า คนพุทธควรจะรู้อะไร ในเรื่องเกี่ยวกับวัน
มาฆบูชาบ้าง เพราะเกรงชาวบางกอกจะไปหลงฉลองแต่
นักบุญวาเลนไทน์ แล้วจะไมรู้จักเจ้าชายสิทธัตถะ และใน
วาระวันพิเศษนี้ ขอให้ทีมงาน a day และ a day BULLETIN 

มีปีใหม่ของการทำงานที่ท้าทาย และจะมาช่วยนำความ
คิดให้ชาวเมืองได้มีกำลังใจที่เข้มแข็ง มีแรงใจที่กล้าแข็ง
เพื่อเตรียมรับกับ ปีฉลู ที่กำลังมาถึง ขอคุณพระรักษานะ
ครับ 
- Kaptain (ร้อยเอก วรพจน์ อัสสานุวงศ์ ) 
 
 ถ้าจะเปรียบ a day BULLETIN เหมือนอะไร? ก็คง
เหมือนละครซิทคอมค่ะ มีครบทุกรสที่คนดูส่วนใหญ่สมัยนี้
นิยมและชื่นชอบ ถ้าถามต่อไปว่าแล้วชอบตอนไหนล่ะ? 
ตอบได้ทันทีว่า..เลือกไม่ถูก.. เพราะชอบม้ากมาก ถ้าจะให้
เลือกคือ Editor’s Note และ Interview เพราะมันบอกเราได้
หลายๆ อย่างว่าคนเราไม่ควรยึดติดกับคำตอบที่เราคิดไว้
ในหัวหรือประสบการณ์ของเราเพียงอย่างเดียว  
- นงนุช โชติพุทธิกุล  
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The 
Database  
ข้อมูลและการจัด
อ ันด ับที ่น ่าสนใจ
รอบตัว  ปิดท้ายด้วย 
การ์ตูนโดนใจหนุ่ม
สาวออฟฟิศฝ ีม ือ 
ทรงศีล ทิวสมบุญ  
 
06 
Goodnews 
ติดตามข่าวสารดีๆ 
ร อ บ โ ล ก ป ร ะ จ ำ
สัปดาห์ได้ในห้อง
ข่าวแห่งนี้ 
 
 
 

08 
Interview 
ฟัง Word of Wisdom 
จากท่าน ว.วชิรเมธี 
เพื ่อเริ ่มปีใหม่ของ
คุณด้วยความมีสติ 
 
 
 
 
13 
The Words  
ทุกถ้อยคำมีความ
หมายและคุณค่า
เสมอ ค้นหาได้ใน
หน้านี้  
 
 
 

14 
A Must 
สารพัดสิ่งที ่เราคัด
สรรมาฝากแบบ A 
Must พลาดแล้วจะ
หาว่าไม่เตือน 
 
 
 
 
16 
Calendar 
ใคร ทำอะไร ที่ไหน 
เช็กดูได้ สุดสัปดาห์
น้ีจะได้ไม่พลาดเร่ือง 
ราวสนุกๆ 
 
 
 

17 
Shopping 
ค ร า ว น ี ้ ม า แ บ บ
Beaut i fu l Mind 
เลือกหาของที่ทำให้
ชีวิตรื่นรมย์เป็นสุข
กันดีกว่า 
 
 
 
18 
Home Made 
บ้านสไตล์เรโทร ดู
เท่าไหร่ก็ไม่น่าเบื่อ 
และคราวนี้เราเปิด
บ้านของ โสฬส ศรี-
สมนึก บก.Casaviva 
ให้คุณดู 
 

19 
Health 
and Heart 
รวมสาระความรู้ ที่
จะทำให ้ค ุณแข ็ง
แรงทั้งกายและใจ 
 
20 
All About 
Biz 
คุยกับ โจเอล ริชาร์ด 
เฟลด์แมน นักธุรกิจ
อสังหาริมทรัพย์ที ่
เชื ่อในเรื ่องการทำ
ในส ิ ่ งท ี ่ ต ั ว เองรู  ้
นอกจากนั ้นย ังม ี
เรื่องราวธุรกิจที่น่า
สนใจอีกเพียบ  
 

22 
The Guest 
วันเด็กทั้งที เราเลย
หาเร ื ่องไปคุยก ับ
เด็ก และพบว่าเด็ก
บางคนอย่าง น้อง 
เซน ด.ช.สรรภวัต 
สุระเกรียงศักดิ ์ ก็
ชอบให้หาเรื่อง (มา
คุย) เหมือนกัน  

It Will Never Be The Same 
 ยังหดหู่ไม่หายสำหรับข่าวสลดใจที่เกิดกับผับซานติก้า เอกมัย หลังนับถอยหลังเข้าสู่ปีใหม่ได้ไม่ถึงครึ่งชั่วโมง และพวกเราชาว a day BULLETIN ก็คงไม่มีคำ
พูดใดมากไปกว่าขอแสดงความเสียใจกับผู้สูญเสียทุกๆ ชีวิตมา ณ ที่นี้ด้วย  
 ขณะที่ควันไฟที่ซานติก้า ยังไม่จางหาย ก็เกิดเหตุไฟไหม้ครั้งใหญ่อีกครั้งที่เสือป่า พลาซ่า ไม่นับว่าก่อนหน้านั้นมีไฟไหม้ที่ผับในซอยคาวบอย สุขุมวิท ด้วย 
หลายคนส่ายหน้ากับข่าวที่ได้ยินและเอ่ยปากว่า “มันอะไรกันนักกันหนา”  
 นอกจากนั้น ปีใหม่ที่ผ่านมา ก็ดูเหมือนสื่อทุกสื่อจะเกาะติดการรายงานข่าว 7 วันอันตรายกันตลอดเวลา ตัวเลขผู้บาดเจ็บและผู้เสียชีวิตเพิ่มขึ้นวันแล้ววัน
เล่า และเมื่อสิ้นสุดเทศกาลหยุดยาวในปีใหม่ หนังสือพิมพ์เดลินิวส์ก็ให้ข้อมูลว่า ‘มีผู้เสียชีวิตทั้งสิ้น 226 ราย บาดเจ็บ 2,504 ราย จากอุบัติเหตุที่เกิดขึ้น 2,329 ครั้ง’ 
 ปีใหม่ปีนี้ นอกจากรอยยิ้มบนใบหน้าคนจำนวนมากแล้ว เราคิดว่าน้ำตาก็น่าจะหลั่งไหลท่วมหัวใจคนไม่น้อยไปกว่ากัน และที่เขาว่ากันว่าบนโลกเรามีน้ำ
เป็นส่วนประกอบมากที่สุดนั้น เห็นจะเป็นเพราะรวม ‘น้ำตา’ เข้าไปด้วยหรือเปล่า? เพราะคนเรา ทุกข์ มากกว่า สุข อย่างที่เขาเชื่อกันใช่ไหม?  
 แม้ว่าข่าวร้ายๆ จะทำให้ทุกคนที่รับรู้อยากเบือนหน้าหนี แต่เราจะหนีกันไปได้นานแค่ไหน? อย่างไรเสียข่าวร้าย ข่าวดี ก็เกิดขึ้นทุกวัน ทุกวินาทีบนโลกใบนี้
อยู่ดี ถ้าเป็นอย่างนั้นแล้วคงไม่มีทางอื่นนอกจากวิธีช่วยเหลือตัวเองแบบพื้นฐานนั่นคือ ‘ป้องกัน และ ตั้งรับ’ เราอาจจะไม่สามารถป้องกันเหตุร้ายๆ ได้ตลอดเวลา 
แต่เราควรจะต้องหาทางตั้งรับให้ได้มากที่สุด การตั้งรับ อาจหมายรวมถึงการหาวิธีหาทางเอาตัวรอดในสถานการณ์อันตรายทั้งหลายทั้งปวงด้วย เพราะเราไม่รู้หรอก
ว่าเมื่อไหร่ที่เราจะตกอยู่ในสถานการณ์ที่ป้องกันไม่ได้ ใครจะเรียกวิธีการ ป้องกันและตั้งรับ เหล่านั้นว่า วัวหายล้อมคอก หรืออะไรก็ตามแต่ เราก็ขอยืนยันว่า ดีกว่า
ไม่ทำอะไรเลย สูญเสียบางส่วนก็ดีกว่าสูญเสียทั้งหมด แต่ไม่สูญเสียเลยก็คงดีกว่าอยู่ดี 
 ถ้าจะหวังอะไรได้สักอย่าง เราก็อยากให้ผู้มีอำนาจด้านการศึกษา เห็นความสำคัญเรื่องการฝึกอบรมการเอาตัวรอดในสถานการณ์ฉุกเฉินกันเสียหน่อยเถอะ 
ต่างประเทศเขามีวิชาแบบนี้สอนเด็กๆ มานานแล้ว เรามัวทำอะไรอยู่? ถ้ายังจำเหตุการณ์สึนามิเมื่อ 4 ปีที่แล้วได้ คงไม่ลืมว่ามีเด็กชาวต่างชาติคนหนึ่งตะโกนบอกให้
คนวิ่งหนีขึ้นฝั่งทันทีที่เห็นน้ำทะเลลด ผลคือเขาช่วยคนให้รอดชีวิตได้มากมาย น้องคนนั้นบอกว่า เขารู้ว่าต้องหนีเพราะเคยเรียนเรื่องสึนามิมาจากที่โรงเรียน ล่าสุด
เหตุการณ์ไฟไหม้ที่ซานติก้า หนุ่มไทยที่ไปอยู่อเมริกามาเป็นสิบๆ ปี ก็สามารถช่วยชีวิตคนให้รอดจากไฟไหม้ได้กว่า 20 คน โดยพาทุกคนหลบเข้าห้องน้ำ และใช้วิธี
เอาผ้าชุบน้ำมาปิดหน้าเพื่อกันควันไฟ เขาบอกว่า เรียนเรื่องการเอาตัวรอดมาจากในชั้นเรียนเช่นกัน หรือแม้กระทั่งอุบัติเหตุทางรถยนต์ก็เถอะ คิดว่าเราจะมีวิธีอื่นใด
อีกไหมที่จะลดความสูญเสียได้ นอกจากรณรงค์ให้เมาไม่ขับและกินผลไม้เปรี้ยวเพื่อให้ไม่ง่วงระหว่างขับรถ ที่ผ่านมาเราไม่สอนวิชาการเอาตัวรอดเหล่านี้กันเพราะ
อะไร? ไม่มีคนสอนหรือว่าไม่มีคนเรียน? แต่มาถึง พ.ศ.นี้แล้ว เจอเหตุการณ์หนักหนาสาหัสกันขนาดนี้แล้ว ถ้าเราไม่หาทางลดความสูญเสีย เราจะปล่อยให้โลกมี
ส่วนประกอบของน้ำตาไปอีกนานแค่ไหนหรือ?  
 มีคนบอกว่าหลังความเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ จะเกิดสิ่งใหม่ๆ ตามมา เพราะวันคืนต่อจากนั้นจะไม่มีวันเหมือนเดิมอีกต่อไป เราก็ได้แต่หวังว่าขอให้สิ่งที่ไม่
เหมือนเดิมนั้น เป็นสิ่งที่ดีและสร้างความหวัง ความเข้มแข็ง ให้กับทุกคนที่ต้องอยู่ในโลกนี้ต่อไปก็แล้วกัน 
 เพราะใครก็ไม่อยากเบือนหน้าหนีข่าวร้ายอีกแล้ว  
 
วิไลรัตน์ เอมเอี่ยม  
บรรณาธิการบริหาร 

 
 * * * หมายเหตุ เรามีกิฟต์
เซตจาก เบรนฟิต มอบเป็น
อภินันทนาการให้คนอ่านที่
โทร. เข ้ามา 20 คนแรก 
ติดต่อ คุณอัจฉราภรณ์ 08-
3813-4441   

 ดีใจที่ได้อ่านนิตยสาร a day BULLETIN เพราะมีสาระดี ข่าว
ต่างประเทศก็ทันโลก คำติไม่มีค่ะ แนะนำให้มีคอลัมน์เรียนภาษา
จีนแต้จิ๋วและภาษาอังกฤษตั้งแต่เริ่มต้น เสียดายที่รู้จักนิตยสาร
เล่มน้ีช้าไปนิด แต่ก็ดีใจท่ีได้เจอแล้ว อยากบอกผูอ่้านว่า คุณโชคดี 
รวมทั้งตัวดิฉันด้วยที่ได้รู้จักและมีนิตยสารเล่มนี้อยู่ในมือ และที่ดี
ที่สุดคือ แจกฟรีค่ะ ในสภาวะเศรษฐกิจแบบนี้ ขอเป็นกำลังใจให้
ทีมงานนะคะ สู้ๆ  ค่ะ ปีใหม่น้ีและทุกปี ขอให้คุณและทีมงาน รวมท้ัง 
ครอบครัวทุกคนโชคดี มีเงิน มีงาน โชคลาภดีตลอดไปค่ะ  
- มุก อิทธิชัยวงศ์  

จดหมายที ่ได ้ร ับเล ือกลงตีพ ิมพ์ใน
คอลัมน์ Letters ภายในเดือนมกราคม 
ศกนี ้ จะได้ร ับหนังสือชื ่อ ‘รักแท้คือ
กรุณา’ และซีดีธรรมะ ‘งานสัมฤทธิ์ชีวิต
รื่นรมย์’ จากท่าน ว.วชิรเมธี เป็นของ
ขวัญสำหรับปีใหม่นี้ 





	
	
	

THE	DATABASE

SURVEY		

THE	POLL	

THE	RANKING	
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ทรงศีล ทิวสมบุญ 

ทีม่า : กรุงเทพ โพลล์ 

ทีม่า : www.un.org/english/ 

 “อยากทำให้เด ็กๆ 
ทุกคนมีรอยยิ ้ม เพราะ
เห็นเด็กๆ ยิ้มแล้วรู้สึกว่า 
โลกสดใส”   
มนตรี คงกะพันธ์   
27 ปี, Service Technician 
 
 “ให้รอยย้ิมและความ 
เอ็นด ูความรัก เสมือนเด็ก 
ทุกคนคือคนในครอบครัว
เดียวกับเราค่ะ”  
อญัชล ีเวชยนัตศ์ฤจคาร  
34 ปี, ธุรกิจส่วนตัว 
 
 “ของขวัญที ่เหมาะ
กับเด็กๆ คิดว่าน่าจะเป็น
หนังสือครับ เพราะเป็น 
การปลูกฝังให้เด็กรักการ
อ่าน”  
ชินวัฒน์ ชนะหมอก 
29 ปี, เลขานุการ 
 
 “ให้ความรูเ้พ่ิมเติมแก่
เด็กๆ เพื่อให้เด็กเติบโต
เป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพ” 
ปฐมพล สาระรัตน ์ 
24 ปี, นิสิตปริญญาโท 
 
 “อยากมอบความสุข
และความรักให้กับเด็ก 
ให้เด็กๆ มีความสุขในวัน
นั ้น ไม่จำเป็นต้องเป็น
สิ่งของ หรือเงินทอง” 
สุวรรณี สีเขียว  
34 ปี, Graphic Design & 
Web Design 
 
 “พาเด็กๆ ไปเท่ียวใน 
ท่ีท่ีมีคุณค่าทางจิตใจ เช่น 
วัด หรือพิพิธภัณฑ์” 
วิษณุ มั่งคั่ง  
34 ปี, วิศวกร  
 
 

20.8

คือ จำนวนชั่วโมงต่อสัปดาห์ที่ชาวอาร์เจนตินาใช้ไป
กับการฟังวิทย ุซึ่งถือเป็นชาติที่มีประชาชนฟังวิทยุ
มากท่ีสุดในโลก 
ทีม่า : www.radio.com 

640,000,000

คือ จำนวนธนบัตรฉบับละ 
1,000 บาท ท่ีมีใช้หมุนเวียน
อยู่ภายในประเทศไทยใน
ขณะน้ี ซ่ึงจะตรวจพบธนบัตร 
ปลอมฉบับละ 1,000 บาท 
7 ฉบับ ต ่อธนบัตรจร ิง 
1,000,000 ฉบับ 
ที่มา : ธนาคารแห่ง
ประเทศไทย 

ตัน 
คือ จำนวนเฉล่ียของการส่งออกข้าวไทยในแต่ละปี 
ซึ่งถือเป็นประเทศที่ส่งออกข้าวมากที่สุดในโลก            
ที่มา : www.uniserv.buu.ac.th 

231,000,000%

จ า ก เ ศ ร ษ ฐ กิ จ ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ
ซิมบับเว ที่พังทลายลงภายใต้
อ ำ น า จ ก า ร บ ริ ห า ร ข อ ง
ประธานาธิบดีโรเบิร์ต มูกาเบ 
ทำให้อัตราเงินเฟ้อสูงถึง 231 
ล้านเปอร์เซ็นต์ ซึ่งเรียกได้ว่าสูง
ที่สุดในโลก 
ทีม่า : หนังสือพิมพ์มติชน  
ฉบับวันท่ี 23 ธันวาคม 2551 

ประเทศที่มีชั่วโมงทำงานมากที่สุดในโลก (ต่อปีต่อคน) 


Australia

1,816


ข่าวเกี่ยวกับพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เช่น  ทรงหายจากพระอาการประชวร            22.2%

การได้รัฐบาลใหม่ที่มีนายอภิสิทธิ์ เป็นนายกรัฐมนตรี               21.2%

การยุติการชุมนุมของกลุ่มพันธมิตร                11.4%

นักกีฬาไทยได้เหรียญทองจากการแข่งขันโอลิมปิก                 8.9%

น้ำมันลดราคา                    5.4%

ประชาชนไทยน้อมส่งเสด็จสมเด็จพระเจ้าพี่นางเธอฯ สู่สวรรคาลัย               2.0%

การออกนโยบาย 6 มาตรการ 6 เดือน อาทิ ขึ้นรถเมล์ฟรี                1.9%

ศาลรัฐธรรมนูญตัดสินยุบพรรคการเมืองที่ทำผิดกฎหมายเลือกตั้ง               1.5%

พ.ต.ท.ทักษิณ เดินทางออกนอกประเทศ                  1.3%

อื่นๆ อาทิ ปรากฏการณ์พระจันทร์ยิ้ม เป็นต้น                 5.5%

ไม่มีข่าวหรือเหตุการณ์ใดที่สร้างความปลื้มปีติยินดีมากที่สุด              18.7% 

ข่าวหรือเหตุการณ์ในประเทศไทยที่สร้างความปีติยินดีมากที่สุดในรอบปี 2551 

คุณอยากให้อะไรเป็นของขวัญ
สำหรบัเดก็ทัว่  ๆไป เนือ่งในโอกาส
วนัเดก็ทีก่ำลงัจะมาถงึนี ้? 

25,000,000


คือ จำนวนคนตกงานทั่ว
โลกที่จะเพิ่มขึ้นในระหว่างปี 
2552 - 2553 ที่ได้รับการ
ระบจุาก องคก์ารเพือ่ความ 
ร่วมมือเศรษฐกิจและการ
พฒันา ซึง่เปน็กลุม่ประเทศ 
เศรษฐกิจยักษ์ใหญ่ 30 
ชาติ (OECD)  
ทีม่า : หนังสือพิมพ์กรุงเทพธุรกิจ ฉบับ
วันท่ี 24 ธันวาคม 2551 

South

Korea

2,423



Czech

Republic


1,986 

Poland

1,983 

Slovakia

1,958 

Greece

1,925  

Hungary

1,925 

Mexico

1,848



New
Zealand

1,826


United


States

1,824
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GOODNEWS

• ผึ้งสายพันธุ์ยุโรปตัวนี้ คือผึ้งที่ ดอกเตอร์ แอนดรูว์ บาร์รอน แห่งภาควิชาด้านสมอง พฤติกรรม และพัฒนาการมนุษย์ แห่ง  
มหาวิทยาลัยแมคควารีย์ ในซิดนีย์ ประเทศออสเตรเลีย กำลังทำการทดลองให้ได้รับโคเคนเพื่อศึกษาถึงปฏิกิริยาการตอบ
สนองในสมองของผึ้ง เพื่อหาวิธีที่เป็นไปได้ในการช่วยให้มนุษย์เลิกยาเสพติดได้  

• พ่อครัวชาวบูคาเรสต์ ประเทศโรมาเนีย กำลังย่างไส้กรอกที่ขดม้วนอยู่บนรางอย่างขะมักเขม้นระหว่างแข่งขันสร้างสถิติ
ใหม่ในกินเนสส์ เวิลด์ เร็กคอร์ด ในการผลิตไส้กรอกที่ยาวที่สุดในโลก ซึ่งมีการจัดเทศกาลนี้เมื่อวันที่ 27 ธันวาคม 2551 ที่
ผ่านมา และผลออกมาว่า ไส้กรอกที่ยาวที่สุดในโลกนั้น ยาวถึง 392 เมตร หรือ 1,286 ฟุต ประมาณคร่าวๆ ว่าระยะเกือบ 4 
ร้อยเมตรนั้น คือระยะทางในการวิ่งรอบสนามกีฬาใหญ่ 1 รอบ 
 

 นายกรณ์ จาติก- 
วณิช รัฐมนตรีว่าการ 
กระทรวงการคล ัง 
เผยภารกิจแรกที่จะ
ทำ คือการจัดทำงบ
ประมาณกลางป ี 
100,000 ล ้านบาท 
เพ่ือนำเข้าสูท่ี่ประชุม 

คณะรัฐมนตรีในวันที่ 13 มกราคม และนำเข้า  
สู ่การประชุมสภาผู ้แทนราษฎรในวันที ่ 21 
มกราคม เพราะต้องการให้เม ็ดเง ินเข ้าไป
หมุนเวียนในระบบเศรษฐกิจเร็วที่สุด โดยจะใส่
เม็ดเงินลงไปในกลุ่มประชาชนที่ต้องการช่วย
เหลือเป็นพิเศษคือ กลุ่มลูกจ้างที่ตกงาน และ
ต้องการหารายได้เสริมในชนบท ส่วนกลุ ่ม
นายจ้างจะให้ธนาคารของรัฐเข้าไปช่วยเหลือ
ปล่อยสินเชื่อให้ เพื่อให้มีแหล่งเงินทุนทำธุรกิจ
ได้ตามปกติ และไม่เลิกจ้างแรงงาน สำหรับ
มาตรการลดภาระค่าครองชีพของประชาชน 6 
มาตรการ 6 เดือน ที ่จะหมดลงในสิ ้นเดือน
มกราคม รัฐบาลจะออกมาตรการใหม่สอดรับ
ทันที เริ ่มวันที ่ 1 กุมภาพันธ์ โดยจะยกเลิก
มาตรการลดภาษีน้ำมัน แต่ยังคงโครงการ
รถเมล์ฟรี ส่วนค่าน้ำ ค่าไฟฟรี จะปรับลดจาก 
50 ยูนิต เหลือ 30 ยูนิต เช่นเดียวกับค่าไฟที่จะ
ฟรีแค่ 80 ยูนิต จากเดิม 150 ยูนิต 

ECONOMICS


 หาดแช่เย็นแห่งแรกของโลกพร้อมอ้าแขนรับนักท่องเที่ยวระดับเศรษฐี ที่ไม่อยากให้
เท้าไหม้พองจากการเดินย่ำไปบนผืนทรายร้อนระอุของดูไบ โดยหาดที่ว่าเป็นที่ตั้งของ
โรงแรมหรู 10 ชั้น ‘ปาลาสโซ เวอร์เซส’ ที่มีท่อดูดความร้อนที่ฝังอยู่ใต้ผืนทราย และมี
พัดลมขนาดยักษ์ที่ออกแบบมาเพื่อให้นักท่องเที่ยวเย็นสบายแม้ในสภาพอุณหภูมิรอบตัวที่
สูงถึง 40 - 50 องศาเซลเซียส นอกจากนี้ยังติดตั้งระบบควบคุมอุณหภูมิอัตโนมัติที่เชื่อม
โยงกับคอมพิวเตอร์ทำให้น้ำในสระว่ายน้ำเย็นสบาย ทั้งนี้ทางเจ้าของกิจการคาดว่าจะ
สามารถดึงดูดนักท่องเที่ยวกระเป๋าหนักจากทั่วโลกสู่ดูไบได้ปีละ 800,000 คน ปัจจุบัน 
ปาลาสโซ เวอร์เซส มีสาขาเพียงแห่งเดียวอยู่ที่โกลด์โคสต์ ในออสเตรเลีย และมีแผนเปิด
โรงแรมเพิ่มอีก 15 แห่งในอนาคต โดยมีดูไบเป็นสาขาหนึ่งในนั้น 

PEOPLE


ดไูบเจง๋! สรา้งโรงแรมบนหาดทรายไรค้วามรอ้น  
TRAVEL


 คณะนักโบราณคดีจีนได้ค้นพบกระดูก
ของไดโนเสาร์ใน 15 พื้นที่ ในเขตเมืองจูเฉิง 
มณฑลซันตงทางภาคตะวันออกของจีนเป็น
จำนวนมากกว่าพันชิ้น ในรายงานระบุว่า นับ
ตั้งแต่เดือนมีนาคม - ธันวาคม ปี 2551 ทีม
สำรวจได้ขุดค้นพบฟอสซิลแล้วกว่า 7,000 ชิ้น 
ในจำนวนดังกล่าวยังมีการค้นพบกระดูก
ไดโนเสาร์ปากเป็ด ที่สูงถึง 9 เมตร กว้าง 16 
เมตร วัดจากระยะของปีกทั้งสองข้าง ซึ่งถือ
เป็นการค้นพบฟอสซิลไดโนเสาร์ที่ยิ่งใหญ่ครั้ง
แรกในประเทศจีน นอกจากน้ี คณะนักโบราณคดี
และนักวิทยาศาสตร์กำลังมีแผนการที่จะจัด
ตั ้งให้บริเวณดังกล่าวเป็นอุทยานเพื ่อการ
ศึกษาฟอสซิลไดโนเสาร์แห่งชาติด้วย   

CULTURE


จนีคน้พบฟอสซลิ 
ไดโนเสาร ์กวา่ 7 พนัชิน้  

คณุแมย่กูนัดาคลอดลกูกลางเวหารบัปใีหม่  
  

 คุณแม่ชาวยูกันดารายหนึ่งให้กำเนิด
ลูกสาวก่อนกำหนดบนเครื่องบินของสาย
การบินนอร์ธเวสต์แอร์ไลน์ ระหว่างที่บิน
จากกรุงอัมสเตอร์ดัมถึงบอสตัน ที่ต้องใช้
เวลาการเดินทางยาวนาน 8 ชั่วโมง ในคืน
วันส่งท้ายปีเก่าต้อนรับปีใหม่ โดยหนูน้อย
ลืมตาออกมาดูโลกด้วยความช่วยเหลือ
ของแพทย์ 2 คนบนเครื่องบิน มีน้ำหนัก
แรกคลอด 2.7 กิโลกรัม ได้รับการตั้งชื่อว่า 
ซาชา ท้ังน้ีแม่และเด็กถกูนำตัวส่งโรงพยาบาล 
แห่งหนึ่งของบอสตันหลังจากเครื่องบินลง

จอดและทั้งสองคนปลอดภัยดี และสำหรับ ซาชา ตามธรรมเนียมถือว่าเป็นพลเมืองแคนาดา 
เพราะว่าเธอเกิดเหนือน่านฟ้าของแคนาดาพอดิบพอดี 
 

อดตีนายกฯหญงิบงักลาเทศไดน้ัง่เกา้อีอ้กีสมยั 
 หมดยุคการปกครองของผู้ชายอกสามศอกแล้วกระมัง เพราะหลังจากที่อดีตนายกรัฐมนตรี 
ชีค ฮาสินา วายิด แห่งพรรคสันนิบาตอวามิของบังกลาเทศพ้นจากอำนาจไป การลงคะแนนเสียง
เลือกตั้งเพื่อหาผู้มาปกครองประเทศตั้งแต่ช่วงปลายปีที่ผ่านมานั้น ประชาชนชาวบังกลาเทศก็ยัง
เชื ่อมั่นอดีตนายกรัฐมนตรีหญิงผู้นี ้อย่างเต็มเปี่ยมพากันมาลงคะแนนให้พรรคของเธอกวาด
คะแนนเสียง 230 ที่นั่งจากทั้งหมด 300 ที่นั่ง ส่งผลให้อดีตนายกรัฐมนตรีหญิงท่านนี้ได้กลับขึ้นสู่
ตำแหน่งเป็นสมัยที่สอง และเมื่อสังเกตท่าทาง คำพูดของนายกรัฐมนตรีชีคในวันสาบานตนเข้ารับ
ตำแหน่งแล้ว ก็ยิ่งทำให้มั่นใจว่า (อาจจะ) หมดยุคที่ผู้ชายต้องเป็นผู้ปกครองเท่านั้นแล้วจริงๆ 



�

• สงครามไม่เคยทำให้ใครดีขึ้น แต่สงครามที่ฉนวนกาซาเกือบ 10 วันที่ผ่านมา ทำให้ชาวโลกไม่หมดหวังกับน้ำใจมนุษย์เสียที
เดียว ในภาพเป็นภาพเรือของกลุ่มนักมนุษยชนนานาชาติ ที่บรรทุกสิ่งของและเวชภัณฑ์มาช่วยเหลือประชาชนที่ได้รับผล
กระทบจากสงครามดังกล่าว และก่อนที่เรือลำนี้จะเข้าจอดที่ท่าเรือทายร์ ทางตอนใต้ของประเทศเลบานอนอย่างที่เห็นได้ ก็ได้
รับความเสียหายจากการปะทะกับเรือของกองทัพเรืออิสราเอลที่บังคับให้เรือลำนี้เปลี่ยนเส้นทางไปที่เลบานอนนั่นเอง 
 

• ไม่ว่าจะยากดีมีจนอย่างไร เด็กๆ ทั่วโลกก็หาวิธีเล่นสนุกได้จนได้ เหมือนที่เด็กสองคนนี้กำลังเล่นปีนไม้ไผ่อย่างสนุกสนานใน
หมู่บ้านชาวประมงที่ ลากูนา เดอ เบย์ ทางตอนใต้ของกรุงมะนิลา ประเทศฟิลิปปินส์  

 สวนส ัตว ์แห ่ง
เมืองดีทรอยต์ (Detroit 
Zoo) ในสหรัฐอเมริกา 
ได้เผยแพร่ภาพ ‘อาร์ด- 
วาร์ก’ (aardvark) เกิด 
ใหม่ โดยตั้งชื่อเป็น

ภาษาแอฟริกาตะวันตก ตามถ่ินกำเนิดของสัตว์ 
ชนิดนี้ว่า ‘อมานี’ แปลว่า สันติภาพ ทั้งนี้ ตัว
อาร์ดวาร์ก เป็นสัตว์สัตว์เลี ้ยงลูกด้วยนม
ขนาดใหญ่ชนิดหน่ึง ท่ีหากินเวลากลางคืน กิน
มดและปลวกเป็นอาหาร มีล้ินยาวมาก อุ้งเท้า 
แข็งแรงและหูยาว ตามธรรมชาติแล้วเชื่องช้า 
และสายตาไม่ดี แต่หูมีประสิทธิภาพอย่างยิ่ง 
พวกมันหาอาหารซึ่งก็คือแมลงด้วยการฟัง
เสียง จากนั้นก็ตวัดลิ้นอันยาว เพื่อจับแมลง
มากิน เม่ือโตเต็มท่ีแล้ว อาร์ดวาร์ก จะมีน้ำหนัก 
40 - 70 กิโลกรัม ซึ่งเจ้าตัวเล็กที่เพิ่งลืมตาดู
โลกนี้มีน้ำหนักเพียงแค่ 1.5 กิโลกรัม เท่านั้น 

ANIMAL


TRIVIA


 GREEN PLEASE 

THIS
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IN

HISTORY


9 มกราคม 2455 - วันเกิด ริชาร์ด นิกสัน 
ประธานาธิบดีคนที ่ 37 ของสหรัฐอเมริกา 
ดำรงตำแหน่งในช่วงปี 2512 - 2517 นิกสันเป็น
ผูใ้ช้วิธีทางการทตูเพ่ือผ่อนคลายความตึงเครียด 
ในช่วงสงครามเย็นกับสหภาพโซเวียต และจีน 
นอกจากนั้นยังเป็นผู้ถอนกองทัพอเมริกันจาก
สงครามเวียดนาม 
10 มกราคม 2419 - ว ันประสูต ิ พระ-
ราชวรวงศ์เธอ กรมหมื่นพิทยาลงกรณ์ ทรง
เป็นบิดาแห่งสหกรณ์ไทยและรัตนกวีแห่งกรุง
ร ัตนโกสินทร์ เจ ้าของนามปากกา น.ม.ส. 
(พระองค์เจ้ารัชนีแจ่มจรัส) ผลงานเด่นได้แก่ 
พระนลคำฉันท ์ , น ิทานเวตาล, จดหมาย
จางวางหร่ำ 
11 มกราคม 2507 - ลเูธอร์ เทอร่ี นายแพทย์
ใหญ่แห่งกระทรวงสาธารณสุขสหรัฐอเมริกา 
แถลงข่าวเปิดเผยรายงานฉบับแรกท่ีมีข้อสรุปว่า 
การสบูบุหร่ีเป็นสาเหตุของโรคมะเร็งปอดและ
โรคร้ายอื่นๆ 
12 มกราคม 2476 - พระบาทสมเด็จพระ-
ปกเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 7 และพระบรม-
ราชินีนาถ พร้อมด้วยพระบรมวงศานุวงศ์เสด็จ
ประทับที่ประเทศอังกฤษ กระทั่งเสด็จสวรรคต 
ในวันที่ 30 พฤษภาคม พ.ศ. 2484 รวมพระ
ชนมายุ 48 พรรษา 
13 มกราคม 2380 - หมอบรัดเลย์ หมอสอน
ศาสนาชาวอเมริกันเริ่มการผ่าตัดครั้งแรกใน
ประเทศไทย โดยตัดแขนพระสงฆ์รูปหนึ ่งที ่
ประสบอุบัติเหตุกระดูกแตก เพื่อรักษาชีวิตไว้ 
14 มกราคม 2285 - เอ็ดมันด์ ฮัลเลย์  นัก
ดาราศาสตร์ชาวอังกฤษ ผูเ้ช่ียวชาญด้านดาวหาง 
เสียชีวิตที่ประเทศอังกฤษ เขาเป็นผู้ที่ทำนาย
ว่าดาวหางซึ่งโคจรผ่านโลกในปี 2074, 2150 
และ 2225 เป็นดาวหางดวงเดียวกัน และจะ
โคจรมาเยือนโลกในอีก 76 ปี ข้างหน้า ดาวหาง 
ดวงนี้จึงได้รับการตั้งชื่อว่า ‘ดาวหางฮัลเลย์’  
15 มกราคม 2472 - วันเกิด มาร์ติน ลูเธอร์ 
คิง จูเนียร์ นักต่อสู้เพื่อสิทธิมนุษยชน โดยได้
แสดงสุนทรพจน์ท่ีมีช่ือเสียง I Have a Dream ในปี 
2507 และได้รางวัลโนเบลสาขาสันติภาพ ในปี 2511  

 แอนดี้ เมอร์เรย์ กลายเป็นนักเทนนิสที่โชว์ฟอร์มยอดเยี่ยมตั้งแต่ต้นปี 2009 ไปเรียบร้อยแล้ว เมื่อใน
การแข่งขันรายการคาปิตาลา เวิลด์ เทนนิส แชมเปี้ยนชิพ ศึกเทนนิสรายการพิเศษที่รวมนักเทนนิสชั้นนำ
ของโลกจำนวน 6 คนมาแข่งขันกันที่ศูนย์เทนนิสนานาชาติซาเยด สปอร์ต ซิตี ในกรุงอาบูดาบี ประเทศ
สหรัฐอาหรับ เอมิเรตส์ ชิงเงินรางวัล 250,000 เหรียญสหรัฐฯ (ประมาณ 8.5 ล้านบาท) นั้น นักเทนนิสมือ
อันดับ 4 ของโลกจากสหราชอาณาจักรคนนี ้สามารถเอาชนะนักหวดระดับพระกาฬอย่าง โรเจอร์ 
เฟเดอเรอร์ และโค่น ราฟาเอล นาดาล มืออันดับ 1 ของโลกลงได้ในรอบชิงชนะเลิศ ทำให้เมอร์เรย์ที่
ยอมรับว่า “มันเป็นการเริ่มต้นปีที่ยอดเยี่ยมมาก ช่วงสองเดือนก่อนหน้านี้ผมทำงานอย่างหนักกับความฟิต
และการเล่นของผม” คว้าแชมป์รายการพิเศษประเดิมการเข้าสู่ปี 2009 ได้สมกับความทุ่มเทที่ลงไปจริงๆ 
 



10 ข้อ ควรรู้ ก่อนไปเลือกผู้ว่าฯ กทม. 

ขยะไม่ไรค้า่ เมือ่หนุม่อเมรกินัลองใชช้วีติอยูก่บักองขยะในบา้นนาน 1 ป!ี!! 
 ครอบครัวชาวอเมริกันโดยเฉลี่ยจะผลิตขยะประมาณปีละ 725 กิโลกรัม 
แต่ครอบครัว คาไมเดส เพิ่มขยะขึ้นในสหรัฐอเมริกาแค่ปีละ 14 กิโลกรัม
เท่านั้น เนื่องจาก เดฟ คาไมเดส ตากล้องหนุ่มวัย 39 ปี ที่อาศัยอยู่ในนคร
ลอสแองเจลิส ได้ทดลองใช้ชีวิตอยู่กับการ ‘ไม่ทิ้งขยะ’ โดยมีขวดน้ำพลาสติก, 
กล่องใส่พิซซ่า, ขวดไวน์ ฯลฯ กองอยู่ภายในบ้านมาแล้วเกือบปี ด้วยความหวัง
ว่า รูปแบบการใช้ชีวิตของเขาอาจจะเป็นแรงบันดาลใจให้ชาวอเมริกันคนอื่นๆ 
ลุกขึ้นมาทำตาม เพื่อช่วยกันลดขยะในโลก แถมยังสามารถช่วยลดค่าใช้จ่าย

ภายในครอบครัวได้ด้วย โดยเขาและครอบครัวพยายามรีไซเคิลขยะเหล่านั้นกลับมาใช้ในรูปแบบใด
รูปแบบหนึ่งที่สามารถทำได้ นอกจากนี้ ครอบครัวคาไมเดส ยังพยายามเลี่ยงไม่ซื้อน้ำดื่ม แต่จะดื่ม
น้ำประปาที่ผ่านการกรองจากก๊อกน้ำ หากต้องออกไปจับจ่ายซื้อของ หรือจ่ายตลาดก็จะนำเอาถัง 
หรือภาชนะไปใส่เองด้วย ส่วนขยะพวกเปลือกกล้วย เปลือกไข่ เศษผัก ผลไม้ ก็จะนำไปหมักเป็นปุ๋ย
บำรุงต้นไม้ นอกจากนั้นที่บ้านของเขายังติดตั้งแผงโซลาเซลล์เพื่อรับพลังงานแสงอาทิตย์แทนการใช้
พลังงานไฟฟ้า ขณะที่รถยนต์ที่ขับก็เติมด้วยน้ำมันที่ใช้ปรุงอาหาร  

Did
You


Know?


SPORT


‘เมอรเ์รย’์ ฟอรม์เจง๋ โคน่ ‘นาดาล’ ควา้แชมปค์าปติาลา เวลิด์ 

ฉนวนกาซา คืออะไร? 
 ฉนวนกาซา (Gaza strip) คือดินแดนเดิมของปาเลสไตน์ที่หลงเหลือจากการยึดครองของอิสราเอล อันเนื่องมาจากการทำ
สงครามระหว่างอิสราเอลและอาหรับที่เกิดขึ้นมายาวนาน เปรียบเสมือนดินแดนกันชนของปาเลสไตน์กับอิสราเอลที่ยังคงสู้รบกัน
อยู่เรื่อยๆ ฉนวนกาซาอยู่ติดทะเลเมดิเตอร์เรเนียน ณ ปัจจุบัน ไม่ถือว่าเป็นดินแดนอธิปไตยของประเทศใดประเทศหนึ่ง อีกฝั่งหนึ่ง
คือดินแดนที่เรียกว่า เวสต์แบงก์ สำหรับผู้ที่อาศัยภายในฉนวนกาซาส่วนใหญ่นั้นคือผู้อพยพชาวปาเลสไตน์  

 ถึงนาทีน้ีแล้ว คงไม่จำเป็นต้องบอกกันแล้วว่า 
วันอาทิตย์ท่ี 11 มกราคม พ.ศ. 2552 เป็นวันลง
คะแนนเสียงเลือกผูว่้าฯ กทม. คนท่ี 15  แต่ยังมีเร่ืองท่ี
น่ารูเ้ก่ียวกับ ผูว่้าฯ กทม. อีกมากท่ีคุณ (อาจ) ไม่เคย
รูม้าก่อน  ซ่ึงเราขอรวบรวมมาให้คุณได้อ่าน ดังน้ี 
1. กรุงเทพมหานคร เคยมีผู ้ว่าฯ ที่มาจาก
การแต่งตั้ง (โดยคณะรัฐมนตรี) ทั้งหมด 8 คน 
2. การเลือกตั้ง ผู้ว่าฯ กทม. เกิดขึ้นครั้งแรก
ในปี พ.ศ. 2518 
3. ผูว่้าฯ กทม. ท่ีมาจากการเลือกต้ังคนแรกคือ 
นายธรรมนูญ เทียนเงิน (พรรคประชาธิปัตย์) 
4. ผู้ว่าฯ กทม. ที่เคยดำรงตำแหน่งติดต่อกัน
ถึง 2 สมัยมีด้วยกัน 2 คน  
5. ซึ่งผู้ว่าฯ กทม. ที่ดำรงตำแหน่ง 2 สมัย 

คนแรกคือ พลตรี จำลอง ศรีเมือง 
6. ผู้ว่าฯ กทม. ที่ดำรงตำแหน่ง 2 สมัยคนที่ 
2 คือ นายอภิรักษ์ โกษะโยธิน 
7. ปีท่ีมีผูส้มัครรับเลือกต้ังน้อยท่ีสุด คือ พ.ศ. 
2528, พ.ศ.2533 และพ.ศ. 2535 นั่นคือ 5 คน 
8. ส่วน พ.ศ. 2539 เป็นปีที่มีผู้สมัครรับเลือก
ตั้ง ผู้ว่าฯ กทม. มากที่สุดคือ 29 คน 
9. พ.ศ. 2547 เป็นปีแรกที่มีการควบคุมดูแล
การเลือกต้ังโดย กกต.(คณะกรรมการการเลือกต้ัง) 
และเป็นปีแรกท่ีใช้ระบบการแจกใบเหลือง-ใบแดง 
ซึ่งหมายถึงมีการเลือกตั้งซ่อมได้ 
10. นายสมัคร สุนทรเวช คือ ผู้ว่าฯ กทม. ที่
ได้คะแนนสูงที่สุดนับตั้งแต่มีการเลือกตั้งผู้ว่าฯ 
กทม. นั่นคือ 1,016,096  คะแนน  

ดร.ปานปรีย์ พหิทธานุกร  
รองหัวหน้าพรรคเพื่อไทย  
ให้สัมภาษณ์พิเศษกับ  
นสพ.กรุงเทพธุรกิจ ฉบับประจำ 
วันที่ 5 มกราคม พ.ศ. 2552 

ต้อนรับศักราชใหม่ด้วย 
‘อาร์ดวาร์ก’ น้อย  

“ผมเห็นว่าการทำหน้าที่ฝ่ายค้าน โดย
หลักคือ ควรทำหน้าที่เชิงรุก ไม่ใช่ตั้งรับ 
เพราะช่วงที่ผ่านมาตั้งแต่ยุค พ.ต.ท. 
ทักษิณ ชินวัตร คุณสมัคร สุนทรเวช คุณ
สมชาย วงศ์สวัสดิ์ ที่เป็นรัฐบาล ดูเสมือน
จ ะ เ ป็ น ฝ่ า ย ตั้ ง รั บ จ า ก ฝ่ า ย ค้ า น แ ล ะ
การเมืองภาคประชาชนบางส่วน รวมทั้ง
กลุ่มที่ออกมาคัดค้าน เพราะฉะนั้นวันนี้
พรรคเพื่อไทยก็ควรจะทำงานฝ่ายค้าน
เชิงรุก แต่ต้องอยู่ภายใต้กรอบกติกา ไม่
ออกนอกลู่นอกทาง”  
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	 เราทุกคนล้วนเคยได้ยินคำกล่าวที่ว่า	 ‘ประเทศไทยเป็นเมืองพุทธ’		 เนื่องจากศาสนา
พุทธเป็นศาสนาที่มีคนนับถือมากที่สุดในประเทศ		 ในห้องเรียนของเรามีวิชาพระพุทธ-
ศาสนาที่บังคับให้เรียนกันตั้งแต่ชั้นประถมศึกษาไปจนถึงมัธยมศึกษาตอนปลาย	ซึ่งช่วงใกล้
สอบเด็กนักเรียนทุกคนก็สามารถหลับตาท่องหลักธรรมคำสอนของพระพุทธเจ้าออกมาได้
แทบจะไม่ผิดเพี้ยน	
	 คำถามก็คือ		 ในเมื่อประเทศไทยประกาศตัวว่าเป็น	 ‘เมืองแห่งศาสนาที่มีหัวใจอยู่ที่
การดับทุกข์’	เช่นนี้			แต่ทำไมคนไทยเกือบทั้งประเทศยังคงเต็มไปด้วยความทุกข์?	
	 พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี หรือ	ว.วชิรเมธี พระนักคิด	นักเขียนรุ่นใหม่ท่านนี้กำลังจะ
ตอบคำถามดังกล่าว	และอธิบายถึงสิ่งใกล้ตัว	อย่าง	ความทุกข์	 	รวมไปถึง	ความสุข	ซึ่งดู
เหมือนจะอยู่ห่างไกลและยากจะมีใครฉวยจับไว้ได้ให้เข้าใจกัน	
	 ตลอดเวลา	20	กว่าปีที่อยู่ในรั้วพระธรรม	ว.วชิรเมธีศึกษาและทำงานเป็นธรรมทูต
เผยแผ่พระธรรมคำสอนด้วยศรัทธาที่แรงกล้า		 เปรียบเสมือนบุรุษไปรษณีย์ที่นำสารจาก
สองพนักวา่ปกีอ่นของพระพทุธเจา้มาสง่ใหก้บัมนษุยท์กุคน	แมว้า่บางคนจะไมเ่คยเปดิกลอ่ง	
ไปรษณีย์ดูเลยก็ตาม	
	 ซองจดหมายจากพระพุทธเจ้า	มีใบไม้เพียงหนึ่งกำมือสอดอยู่ภายใน	 ใบไม้จำนวน
น้อยที่หากใครทำความเข้าใจกับมันได้	ก็จะเข้าใจต้นไม้ได้ทั้งป่า	และหนึ่งในจำนวนนั้น	ก็มี
ใบไม้ที่ชื่อว่า	มรรค	หรือ	หนทางที่นำไปสู่การดับทุกข์ปะปนอยู่ด้วย		
	 ‘ทำไมเราถึงยังว่ายวนอยู่ในกล่องแห่งทุกข์?’	คำถามนี้	ว.วชิรเมธีจะเป็นผู้ตอบ	
	 แต	่‘คณุพรอ้มทีจ่ะพน้จากความทกุขห์รอืไม	่และคณุมองเหน็ไหม	วา่อะไรคอืความทกุข?์’	
เป็น	2	คำถามที่คุณต้องเป็นผู้ตอบด้วยตัวเองเท่านั้น		

สัมภาษณ์ : เวสาร ัช  โทณผลิน	ถา่ยภาพ : นิต ิพ ัฒน์ ส ุขสวย 
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ดเูหมอืนวา่แทบทกุคนรูว้า่ธรรมะสามารถขจดัทกุข์ได ้แตท่ำไมคนสว่นใหญ ่
ยังไม่สามารถเข้าถึงธรรมะที่แท้จริงได้เสียที  
 มนุษย์อยู่ในโลกสองใบในเวลาเดียวกัน หนึ่งคือโลกของความเป็นจริง 
สองคือโลกของความน่าจะเป็น โลกของความเป็นจริงคือโลกที่เราตื่นมาแล้วรู้ว่า
มีเงินอยู่ในกระเป๋าเท่าไร และรู้ด้วยว่าถ้าไม่ออกไปหาเงินจะต้องอดตาย นั่นคือ
โลกของความเป็นจริงที่บีบรัดให้เรากลายเป็นสัตว์เศรษฐกิจ เมื่อแรกเกิดมาเรา
เป็นมนุษย์กันอยู่ดีๆ แต่พอเราเข้าสู่ลู่วิ ่งของการดำเนินชีวิตตามกระแสสังคม 
ศักยภาพของมนุษย์ถูกลดทอนกลายเป็นแค่สัตว์ชนิดหนึ่ง ซึ่งอาจจะเรียกว่าสัตว์
การเมือง สัตว์เศรษฐกิจ สัตว์สังคม แต่ไม่ยอมเป็นสัตว์ก็ไม่ได้นะ เพราะอาจจะ
เอาตัวไม่รอดก็ได้   
 ขณะเดียวกันทุกคนก็มีโลกอีกใบหน่ึงซ้อนอยู ่ น่ันคือโลกของความน่าจะเป็น 
กล่าวคือทุกคนอยากมีชีวิตที่เรียบง่าย อยากทำเกษตรผสมผสาน อยากแต่งตัว
ตามสบาย เดินรดน้ำต้นไม้อยู่ในสวน เลี้ยงปลา เล่นกับหมา ปลูกต้นไม้ นอน
เอกเขนกอ่านหนังสือ มีวันหยุดยาวชนิดที่ชีวิตไม่ต้องผูกไว้กับเข็มนาฬิกา นั่นคือ
โลกของความน่าจะเป็น อาตมาเชื่อมั่นว่าทุกคนในโลกใบนี้จะมีโลกสองใบนี้
เหลื่อมซ้อนกันอยู่ตลอดเวลา และถ้าโลกของความเป็นจริงกินพื้นที่ส่วนใหญ่ใน
ชีวิตของเรา นั่นทำให้โลกของความน่าจะเป็นซึ่งควรจะมีธรรมะเข้ามาเป็นส่วน
ผสมของการดำเนินชีวิตนั้น ถูกบีบให้เหลือพื้นที่น้อยลง คนจำนวนมากกว่า 99 
เปอร์เซ็นต์ รู้ว่าธรรมะมีคุณค่าต่อชีวิต แต่เมื่อชั่งน้ำหนักระหว่างความอยู่รอดกับ
ธรรมะแล้ว คนจำนวนมากเลือกความอยูร่อดก่อนท่ีจะเลือกธรรมะ เหมือนคำกล่าว 
ที่บอกว่า ‘กองทัพต้องเดินด้วยท้อง’ ถ้าท้องไม่อิ่มไม่มีใครสนใจธรรมะหรอก 
 เพราะฉะนั้นประเทศไหนก็ตามมีสภาวะเศรษฐกิจดี คนก็จะมีสุนทรียะ
ในหัวใจ เม่ือน้ันแหละคือยุคทองของธรรมะ ถ้าประเทศไหนก็ตามตกอยูใ่นกลียุค 
คนจะมุ่งไปที่การเอาตัวรอดก่อน ธรรมะเอาไว้ว่ากันทีหลัง และนั่นก็คือสภาพ
ของสังคมไทยในเวลานี้ 
จากที่พระอาจารย์พูด หมายความว่าเป็นเรื่องยากที่คนทั่วไป โดยเฉพาะ
คนเมืองจะเข้าถึงธรรมะได้ใช่ไหม 
 อาตมาคิดว่าในเวลานี้คนกรุงเทพฯ จำนวนมาก บริโภคธรรมะเหมือน
กับเป็นเทรนด์ของแฟชั่นชนิดหนึ่ง จึงมีคำเรียกว่า ธรรมะอินเทรนด์ ใครไม่คุย
เรื่องธรรมะ ไม่เคยมีประสบการณ์เจริญวิปัสสนา ถือว่าคนๆ นั้นไม่สง่างามใน
การเข้าสู่สังคมจอมปลอม คนกรุงเทพฯ นี่เหมือนคนที่นุ่งโสร่ง ตอนที่นุ่งก็หลวม
โพรก ตอนที่ผูกโสร่งก็ผูกแบบหลวมๆ อาตมารู้สึกว่าชีวิตของคนกรุงเทพฯ เป็น
ชีวิตที่ไม่มีแก่น แต่พยายามทำอะไรให้ดูดี แม้กระทั่งความขัดแย้งทางการเมืองที่
ใหญ่โตมโหฬารและกินลึกไปจนถึงไขกระดูกของคนทั้งประเทศ ก็ยังมีชนชั้นนำ
จำนวนมากในกรุงเทพฯ ท่ีพยายามจะแก้ปัญหาทางการเมืองด้วยการจัดงานอีเวนต์ 
แจกธง จากวันแม่ถึงวันพ่อ อาตมาไม่รู้ว่าจะทำให้เกิดความสามัคคีตรงไหน มัน
จะสร้างวัฒนธรรมประชาธิปไตยให้กับคนในประเทศตรงไหน อาตมาเคยไปร่วม
งานอีเวนต์ระดับชาติครั้งหนึ่ง งบประมาณเฉพาะวิทยากรบนเวทีหมดเงินไปตั้ง 
2 ล้าน ถ้าเงินจำนวนนั้นมาอยู่กับอาตมา อาตมาคิดว่าสามารถสร้างวัฒนธรรม
ประชาธิปไตยให้หยั่งรากลึกได้อย่างมโหฬาร นั่นแหละคือคนกรุงเทพฯ ที่มีชีวิต
ที่มีแก่นสารน้อยลงไปทุกที อาตมาคิดว่าคนกรุงเทพฯ ให้ความสำคัญกับชีวิต
แบบเปลือกๆ มาก ในเป้หลังของเขาเต็มไปด้วยของที่ไม่ค่อยจำเป็นแต่ทันสมัย 
จริงๆ แล้ว เราสามารถจะพัฒนาเศรษฐกิจควบคู่ไปกับธรรมะได้ ไหม 
 อาตมาคิดว่าการปฏิรูปเศรษฐกิจ ปฏิรูปการเมือง ปฏิรูปคุณภาพคน 
โดยใช้ธรรมะเข้ามาบูรณาการ เป็นสิ่งที่สามารถทำพร้อมกันได้ โดยที่ไม่มีส่วน
ใดส่วนหนึ่งเป็นส่วนเกิน หรือบอกว่าส่วนใดส่วนหนึ่งต้องมาก่อนและส่วนใดส่วน
หนึ่งต้องมาทีหลัง ถ้าเรามีปัญญามากพอ การเมือง เศรษฐกิจ สังคม ธรรมะ 
สามารถเอามาบูรณาการแล้วก้าวไปพร้อมๆ กันทั้งหมดได้ เพราะแท้ที่จริงแล้ว
ทุกภาคส่วนต้องการธรรมะเหมือนกันทั้งหมด การเมืองถ้าไม่มีธรรมะก็จะเต็มไป
ด้วยความฉ้อฉล เต็มไปด้วยปาห่ีทางการเมือง เต็มไปด้วยการโกหกมดเท็จ เต็มไป 
ด้วยผลประโยชน์ทับซ้อน เติมธรรมะคือความโปร่งใสเข้าไปข้อเดียวเท่านั้น 
การเมืองจะกลายเป็นธรรมมิกประชาธิปไตยขึ้นมาทันที เป็นประชาธิปไตยที่มี
หัวใจแห่งความเป็นมนุษย์ ไม่ใช่ประชาธิปไตยที่มุ ่งทำมาค้าขายแล้วก็เป็น
เผด็จการรัฐสภา ถ้าเรามีวินัยทางการเงินการคลังที่เข้มแข็ง มีอิสรภาพในการ
เงินพอ โดยไม่ปล่อยให้การเมืองแทรกแซงมากนัก ภาวะเศรษฐกิจของประเทศ
ชาติก็จะมั่นคง  สังคมถ้าเติมวัฒนธรรมทางปัญญาเข้าไป เปลี่ยนจากสังคมฐาน
ความเชื่อให้เป็นสังคมฐานความรู้ได้เมื่อไร สังคมไทยก็จะกลายเป็นสังคมที่มี  
วุฒิภาวะในการอยู่ร่วมกัน แล้วสังคมไทยจะกลายเป็นสังคมแห่งเหตุผล ไม่ใช่
สังคมไสยศาสตร์ปนพุทธปนพราหมณ์ปนทุนนิยมอย่างที่เห็นทุกวันนี้ ขณะ
เดียวกันถ้าธรรมะไม่จำกัดตัวเองไว้ในกรอบของกำแพงวัด ไม่จำกัดกรอบตัวเอง
เอาไว้ในภาคของการดูจิตเพียงอย่างเดียว แต่เป็นธรรมะที่รู้ตื่น เบิกบาน แล้วก็รู้
ร ้อนรู ้หนาวกับความเป็นไปในสังคมด้วย ธรรมะจะมีบทบาทต่อสังคมไทย
มหาศาล 
 ในเวลาน้ีพุทธศาสนาในไทย พยายามจำกัดกรอบตัวเองลงมาให้แคบเข้า 
แล้วก็หลงลืมมิติทางสังคมไป ฉะนั้นนี่เป็นอีกเหตุปัจจัยหนึ่งที่ทำให้คนส่วนใหญ่
รู้สึกว่า ธรรมะไม่เห็นช่วยอะไรให้ดีขึ้น แล้วก็เกิดคำพูดที่บอกว่า เป็นเมืองพุทธ
ทำไมจึงทรุดลง ก็เพราะว่าเราไม่เป็นชาวพุทธกันจริงๆ ไง เราเป็นผี เราเป็น
พราหมณ์ เราเป็นพุทธ เราเป็นไสย์ ปนกันไปหมด ถ้าเป็นพุทธจริงๆ เมืองไทยจะ
เป็นเมืองที่เจริญมาก มีโอกาสสูงมากที่จะเป็นมหาอำนาจทางการเมืองและทาง
เศรษฐกิจ ทางจิตวิญญาณ ทางนวัตกรรมโลกด้วยซ้ำ 
ในสภาวะเศรษฐกิจที่เป็นอยู่ขณะนี้ คนหาเช้ากินค่ำทั้งหลายควรจะใช้ชีวิต
อย่างไร 

  ในระดับปุถุชน คนหาเช้ากินค่ำ การที่จะอยู่ท่ามกลางภาวะข้าวยาก
หมากแพงเช่นนี้ วิธีที่ดีที่สุดคือเราจะต้องเปลี่ยนวิธีในการบริโภคของเรา คน
ท่ัวไปเวลาจะบริโภคน้ันมักจะบริโภคด้วยคุณค่าเทียม เช่น รถ การมีรถดีๆ สักคัน 
หมายถึงการมีอัครสถานทางสังคม นี่คือคุณค่าเทียม การมีเสื้อผ้าดีๆ หมาย
ถึงว่าชีวิตมีระดับ การได้ดื่มไวน์ดีๆ ก็รู้สึกว่าเรามีรสนิยมวิไล นี่คือท่าทีในการ
บริโภคแบบคุณค่าเทียม เราบริโภคอุปทาน เราไม่ได้บริโภคประโยชน์ที่แท้จริง
ของสิ่งที่เราบริโภค ถ้าเราบริโภคปัจจัยสี่ด้วยคุณค่าเทียมแบบนี้ เงินเท่าไรก็ไม่
พอจ่าย แต่ถ้าเราบริโภคแบบคุณค่าแท้ รถมีไว้เป็นพาหนะ ถ้าแบบนี้รถกระป๋อง 
รถญี่ปุ่น มือสอง มือสาม เราก็ขับได้ เสื้อผ้าอาภรณ์ก็แค่ปกปิดอวัยวะอันก่อให้
เกิดความละอาย เข้าสังคมได้แบบถูกกาลเทศะ ตัวละ 99 บาท เราก็สวมได้แล้ว 
โทรศัพท์มือถือใช้แค่ติดต่อสื่อสารกับเพื่อนและคนที่เกี่ยวข้อง ถ้าแค่นี้ โนเกีย
เมื่อ 5 ปีที่แล้วก็ยังใช้ได้อยู่ เห็นไหมว่า เมื่อเราปรับท่าทีในการบริโภค โดยเน้นที่
บริโภคแบบคุณค่าแท้ ทอดทิ้งคุณค่าเทียม เช่น แบรนด์เนม แฟชั่น แล้วก็ไม่
ต้องแคร์สังคมให้มากนัก เพราะเอาเข้าจริงสังคมไม่มีตัวตนหรอก สังคมชอบ
จับตาเรา แต่จับตาแล้วมันก็ทิ้งเลย (หัวเราะ) ดังนั้น ไม่ต้องแคร์มากนัก เรา
บริโภคด้วยคุณค่าแท้ จะทำให้เราเป็นตัวของตัวเองมากขึ้น  



 การบริโภคโดยขึ้นกับสายตาของคนอื่น ขึ้นกับอุปทาน ขึ้นกับแบรนด์ 
เขาเรียกว่า เป็น ทาสะบริโภค หรือบริโภคอย่างคนที่เป็นทาส  เราจะบริโภค
อย่างคนที่เป็นทาส หรือบริโภคอย่างคนที่เป็นไท อยู่ที่ศักยภาพในการวินิจฉัย
ของเราเอง กล่าวอย่างสั้นๆ ว่า เราควรจะบริโภคโดยมุ่งประโยชน์ อย่าบริโภค
โดยมุ่งประดับ ถ้าบริโภคโดยมุ่งประดับ มีเงินแสนล้านคุณก็ประดับตัวเองไม่
จบไม่สิ้นหรอก ถ้าเราเข้าใจปรัชญาพื้นฐานของชีวิตเช่นนี้ เราจะรู้ว่า ชีวิตไม่
ควรจะเสียเวลาไปกับเรื ่องไร้สาระมากมายมหาศาลขนาดนั้น เมื่อใดที่เรา
สามารถเปลี่ยนวิธีในการบริโภคได้ เงินในกระเป๋าของเราจะพอใช้พอจ่าย 
โดยที่ไม่ต้องรณรงค์ว่า มาประหยัดกันเถอะนะคนไทย 
คนกรุงเทพฯ ส่วนใหญ่รู้สึกว่า ธรรมะของพระพุทธเจ้าเข้าใจยาก เลย
มักจะหันไปหาสิ่งที่เรียกว่า ‘ธรรมะ ฮาวทู’  แท้จริงแล้วธรรมะ ฮาวทู
นั้นมีประโยชน์มากน้อยขนาดไหน 
 ธรรมะ ฮาวทู ไม่ได้สะท้อนว่าธรรมะเป็นสิ่งเข้าใจยากเพียงอย่างเดียว 
แต่อาตมาคิดว่ามันสะท้อนคุณภาพของชาวพุทธในกรุงด้วย ที่ชอบบริโภค
อะไรในลักษณะฟาสต์ฟู้ด คนกรุงจำนวนมากบริโภคทุกสิ่งทุกอย่างในลักษณะ
เป็นฟาสต์ฟู้ดทั้งนั้นแหละ ด้วยบุคลิกการบริโภคแบบนี้ พอมาบริโภคธรรมะก็
ต้องการธรรมะฟาสต์ฟู้ดด้วย หรือ  Dharma Instant ก็คือธรรมะที่ปุบปับ เปิด
ฝามา เทน้ำร้อน ชงดื่มได้เลย ด้วยวัฒนธรรมการบริโภคแบบฉาบฉวยเช่นนี้ 
เราบริโภคหนังสือทั่วไป เราก็บริโภคหนังสือแบบฮาวทู เมื ่อเรามาบริโภค
ธรรมะ เราก็ต้องการบริโภคธรรมะ ฮาวทูเช่นเดียวกัน 
 อาตมาพูดได้เลยว่า ธรรมะ ฮาวทูดับทุกข์ในทางจิตวิญญาณไม่ค่อย
ได้หรอก อย่างดีก็คือ ทำให้คุณเท่ในทางจิตวิญญาณเท่านั้นเอง ธรรมะที่จะ

ดับทุกข์ได้จริงๆ นั้นจะต้องเป็นธรรมะที่ลงลึกถึงจิตวิญญาณ คุณจะต้องเอา
จิตใจและปัญญาของคุณมาฝึกหัดพัฒนาอย่างลึกซึ้งแล้วก็ต่อเนื่อง ไม่ใช่ไป
เข้าคอร์สสามวันแล้วออกมาประกาศว่า ข้าพเจ้าเปลี่ยนไปเป็นคนละคน
เรียบร้อยแล้ว นั่นเป็น ฮาวทู ธรรมะ ไม่ใช่ธรรมะที่มีเนื้อหาสาระที่แท้จริง 
ธรรมะ ฮาวทู คือกระแสของการบริโภคแบบฟาสต์ฟู้ด 
 เอาง่ายๆ ผู้บริโภคธรรมะฉาบฉวย ผู้ผลิตธรรมะก็เลยกลายเป็นคน
ฉาบฉวยไปด้วย เพราะฉะนั้นธรรมะ ฮาวทูเนี่ย ไปๆ มาๆ มันสะท้อนบุคลิก 
ลักษณะทางปัญญาของคนกรุงเทพฯ 
เป็นแฟชั่นด้วยหรือเปล่า  
 เป็นแฟชั่น เป็นเทรนด์ด้วย  ไม่ใช่แค่ธรรมะ ฮาวทูสะท้อนบุคลิกภาพ 
ของผู้ผลิตธรรมะ ฮาวทูเท่านั้นนะ มันสะท้อนวุฒิภาวะทางปัญญาของคน
กรุงเทพฯ ที่ชอบบริโภคธรรมะ ฮาวทูด้วย และอาตมาอยากจะพูดเลยไปว่า 
เอาเข้าจริง คนไทยก็ชอบอะไรท่ีฮาวทอูย่างน้ีแหละ ท้ังประเทศเลย คนไทยไม่ค่อย
ทำอะไรในลักษณะ ส่ังสม บ่มเพาะ ต่อยอด อดทน และรอคอย คนไทยไม่ค่อย 
มีอุปนิสัยแบบนี้ คนไทยชอบอะไรที่เด็ดยอดเลยทีเดียว  
แล้วธรรมะที่แท้จริงของพระพุทธเจ้า ไม่ได้เป็นขั้นตอนเหมือนธรรมะ 
ฮาวทูหรือ  
 พระพุทธเจ้าบอกว่า ธรรมะของพระองค์ท่านมีขั้นตอนนะ 1 - 2 - 3 - 4 
จริง แต่เวลาปฏิบัติต้องว่าไปตามสเต็ป ไม่ใช่เด็ดมาข้อหนึ่ง แล้วข้ออื่นไม่ต้อง
ใช้ ธรรมะของพระพุทธเจ้าเหมือนพวงมาลัย ที่เราเอาดอกไม้มาร้อยต่อกัน เรา
แตะไปที ่ดอกใดดอกหนึ ่ง พวงมาลัยจะกระเทือนทั ้งพวงเลยทีเดียว เช่น
เดียวกันเวลาปฏิบัติธรรม เราจะต้องปฏิบัติให้ครบสูตร ตามที่พระพุทธเจ้า
ท่านวางเอาไว้ เช่น หลักอิทธิบาท 4 มีฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา ถ้าคุณจะ
ปฏิบัติให้ประสบความสำเร็จ คุณก็ต้องปฏิบัติให้ครบทั้ง 4 ข้อ คุณปฏิบัติแค่
ข้อใดข้อหนึ่งก็ไม่ประสบความสำเร็จ เพราะฉะนั้น ธรรมะถ้าจะทำให้เรา
ประสบความสำเร็จในชีวิต จะต้องเป็นธรรมะในลักษณะที่มากันเป็นกระบวน 
ไม่ใช่มาทีละข้อ แต่ต้องมาพร้อมกันครบทุกข้อ พระพุทธองค์เคยตรัสเอาไว้ว่า 
การปฏิบัติธรรมและการบรรลุธรรมในศาสนาของพระองค์ มีลักษณะลาด ลุ่ม 
ลึก ไปโดยลำดับ เหมือนทะเล ซึ่งมีลักษณะลาด ลุ่ม ลึก ไปโดยลำดับ ไม่ใช่
พอกระโดดลงทะเลที่ริมฝั่งแล้วจะลึกลงไปทันที ทะเลที่ริมฝั่งจะยังไม่ลึก ทะเล
จะค่อยๆ ลาด ลุ่ม ลึกไปโดยลำดับฉันใด การศึกษาและการปฏิบัติธรรมก็เป็น
ฉันนั้น ไม่ใช่จู่ๆ เข้าวัด 3 วันก็ประกาศว่าฉันเป็นพระโสดาบันเรียบร้อยแล้ว 
นั่นเป็นธรรมะ ฮาวทู   
แล้วการที่คนเมืองมีความทุกข์มากๆ นั้น เป็นเพราะว่าขาดสิ่งยึดเหนี่ยว
ในชีวิตใช่ไหม  
 อาตมาคิดว่าการที่คนเมืองมีความทุกข์มากๆ นั้นมีหลายสาเหตุ หนึ่ง 
สาเหตุทางเศรษฐกิจคือค่าครองชีพสูงแต่เงินเดือนน้อย หรือบางคนเงินเดือน

มากแต่ความอยากสูง ทำให้มีปัญหาทางเศรษฐกิจ สอง มลพิษทางสังคม เช่น 
รถติด การแก่งแย่งแข่งขันสูง น้ำใสใจจริงของคนน้อย ทำให้ดำรงชีวิตอย่าง
ยากลำบาก อยู่ที่ไหนก็ต้องระแวดระวังตลอดเวลา ไม่ปลอดภัยในชีวิตและ
ทรัพย์สิน สาม การที่ทุกสิ่งทุกอย่างจะได้มากินจะได้มาใช้ ต้องใช้เงินไปแลก
ซื้อมาทั้งหมด ทำให้คนมุ่งไปที่เงินเพียงอย่างเดียว เพราะถ้าไม่มีเงินก็หมายถึง
ความอดอยากปากแห้ง และนั่นทำให้เขามีความเครียดสูง เพราะชีวิตทั้งชีวิต 
พลัง และเวลา ถูกนำมาใช้เพื่อทุ่มให้กับสิ่งเดียวนั่นคือการทำมาหาเงิน ถ้า  
ได้เงินก็มีความสุข แต่เป็นความสุขที่แสนสั้น พอไม่มีเงินก็เป็นความทุกข์ ยิ่ง
หาเงินยาก ความทุกข์ก็มากขึ้นทุกที สี่ การที่เขาอยู่ท่ามกลางสภาพของสังคม
เมือง ซึ่งสิ่งแวดล้อมไม่น่าอยู่ ไม่มีสายน้ำ ไม่มีขุนเขา ไม่มีอากาศบริสุทธิ์ 
ทำให้เขาไม่มีจิตใจท่ีปลอดโปร่งโล่งเบา จิตใจท่ีไม่โล่งเบาเพราะสภาพแวดล้อม 
ไม่ดีก็เป็นอีกสาเหตุหนึ่งของความทุกข์ของคนเมือง และสำคัญที่สุด คือการที่
เขาอยู่ท่ามกลางสมรภูมิของการแข่งขันทางการเมือง ทางเศรษฐกิจ ทางสังคม 
ทางการศึกษา ทำให้เขารู้สึกว่าชีวิตของเขาเหมือนวิ่งอยู่ในลู่วิ่งตลอดเวลา นั่น
แหละทำให้ชีวิตเต็มไปด้วยความเครียด เหตุปัจจัยต่างๆ เหล่านี้เองทำให้คน
เมืองมีความทุกข์มากกว่าคนชนบท 
สิ่งยึดเหนี่ยวจำพวกของแบรนด์เนม อาหารอร่อยๆ เสื้อผ้า รถยนต์ 
รายการโทรทัศน์ ช่วยบรรเทาทุกข์ได้มากน้อยขนาดไหน 
 สินค้าแบรนด์เนม รายการโทรทัศน์ พวกอะคาเดมี แฟนเทเชีย ยูบีซี 
ฮอลลีวู้ด สยามพารากอน สิ่งเหล่านี้ไม่มีค่าพอที่จะเรียกว่าสิ่งยึดเหนี่ยวหรอก 
เราควรจะเรียกว่า ‘ส่ิงกล่อม’ มากกว่า ส่ิงเหล่าน้ีไม่ได้ทำให้คนมีท่ียึดเหน่ียวนะ 
มันเป็นที่เกาะ เป็นที่ที่คนใช้กล่อมตัวเองให้หลงลืมแก่นสารของชีวิต แล้วก็  

คิดว่าสิ่งนี้แหละ จะทำให้เราอยู่อย่างมีตัวตนได้ในเมืองใหญ่ แต่นี่ไม่ใช่สิ่งที่จะ
ทำให้เขาพ้นทุกข์นะ เป็นสิ่งที่ทำให้เขาอยู่กับความทุกข์จนชาชินแล้วคิดว่านั่น
คือความสุขต่างหาก หลายครั้งความทุกข์ของคนเมืองคือความสุข และหลาย
ครั้งที่ความสุขของคนเมืองคือความทุกข์ที่รอเวลาอยู่  
แท้จริงแล้ว มันคืออีกด้านหนึ่งของเหรียญใช่ไหม 
 เหมือนเรามีแพลทตินัมการ์ดอยู ่เราเอามาใช้ เราได้กิน ได้ใช้ชีวิตหรหูรา 
ฟุ่มเฟือย แต่คุณรู้ไหม ถึงแม้คุณมีความสุขในปัจจุบันขณะ แต่มองอีกมุมหนึ่ง 
มันคือความทุกข์ที่รอเวลาแสดงตัวเท่านั้นเอง มันมาแน่ๆ มันคือความสุขที่
ผลิตผลเป็นความทุกข์ แต่คนเมืองส่วนใหญ่เขาอยู่กับความทุกข์เช่นนั้นจนชา
ชิน เมื่ออยู่จนชาชิน ความทุกข์จึงเป็นความสุขรูปแบบหนึ่งเหมือนกัน หรือที่
เรียกกันว่า สุขๆ ทุกข์ๆ  
แล้วความสุขที่แท้จริง ซึ่งไม่พ่วงความทุกข์มาด้วยนั้นมีหรือเปล่า  
 ความสุขมีหลายมิติ หนึ่ง กามสุข คือความสุขระดับประสาทสัมผัส 
การที่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เกิดความต้องการอะไรขึ้นมาแล้วมนุษย์ก็
พยายามตอบสนองความต้องการทางประสาทสัมผัสนี้ ก็ทำให้มีความสุข 
ความสุขชนิดนี้เป็นความสุขขั้นพื้นฐานที่คนกรุงหาได้ คนชนบทก็หาได้ แต่คน
กรุงจะหาได้ดีกว่า เพราะสิ่งบำรุงบำเรอ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ในกรุงเทพฯ 
มีมากกว่า สอง ความสุขท่ีเกิดจากการความสงบของจิตใจท่ีเรียกกันว่า ฌานสุข 
หรือ สมาธิสุข คนกรุงก็แสวงหา สังเกตดูว่าคนกรุง ชนชั้นกลาง ไปจนถึง
ชนชั ้นสูง วันหยุดมักจะออกไปตามต่างจังหวัด ไปอยู ่ในที ่พ ักผ่อนที ่ม ี
บรรยากาศสงบร่มรื่น หรือไม่ก็ไปปฏิบัติธรรมกับครูบาอาจารย์  ไปนั่งสมาธิ
แล้วมีความสุข กลับมาก็รู้สึกแช่มชื่น เบิกบาน ผ่องใส แต่อยู่ได้แค่วันสองวัน 
สุขนี ้ก ็มลายไป แล้วก็สาม คือ นิพพานสุข สุขที ่เกิดจากการที ่ปัญญา
วิวัฒนาการถึงขีดสูงสุด ทำให้สามารถตัดขาดกิเลสได้อย่างสิ้นเชิง เข้าใจโลก 
เข้าใจชีวิต รู้ว่าอะไรคือแก่นสารของชีวิต รู้ว่าอะไรคือเปลือก รู้ว่าอะไรคือสิ่ง  
สมมติ และรู้ว่าอะไรคือวิมุติที่เป็นเนื้อหาสาระของการเกิดมาเป็นคน ความสุข
ที่เราควรจะแสวงหา ก็คือ ความสุขชนิดสุดท้ายที่เรียกกันว่า นิพพานสุข หรือ
อาจจะเรียกอีกอย่างว่า อิสระสุข สุขเกิดจากจิตที่เป็นอิสรภาพ 
  แต่ตราบใดที่เรายังไม่สามารถวิวัฒนาการจิตและปัญญามาถึงขั้น
สุดท้าย คุณก็สามารถแสวงหากามสุข ยังคงมีความสุขกับการเสพ การบริโภค 
การสนองประสาทสัมผัสทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ก็ได้ แต่อย่าไปสยบอยู่
กับความสุขชนิดนั้นเท่านั้น ให้บอกตัวเองว่ายังมีความสุขขั้นต่อไปอีก ให้ก้าว
ขึ้นมาแสวงหาความสุขทางจิตใจ เรียกว่า ฌานสุข แต่ ฌานสุขนั้นติดมากๆ ก็
ขี้เกียจได้ ทำให้หลงลืมโลกของความเป็นจริง บางคนลาออกจากงาน บางคน
บริจาคลูก บริจาคสามี ไปนั่งสมาธิเพียงอย่างเดียว นี่ก็อันตรายเหมือนกัน เรา
จะต้องพัฒนาขึ้นมาให้มีความสุขทางสติปัญญาให้ได้ ที่เรียกว่า นิพพานสุข 
หรือ อิสระสุข สุขที่เกิดจากการที่ปัญญาได้สัมผัสกับความจริงอันลึกซึ้ง แล้ว

	 			 เมือ่เราปรบัทา่ทใีนการบรโิภค	โดยเนน้ทีบ่รโิภคแบบคณุคา่แท	้ทอดทิง้คณุคา่
เทียม	 เช่น	แบรนด์เนม	แฟชั่น	แล้วก็ไม่ต้องแคร์สังคมให้มากนัก	 เพราะเอาเข้าจริง
สังคมไม่มีตัวตนหรอก	สังคมชอบจับตาเรา	แต่จับตาแล้วมันก็ทิ้งเลย	ดังนั้น	ไม่ต้อง
แคร์มากนัก	เราบริโภคด้วยคุณค่าแท้	จะทำให้เราเป็นตัวของตัวเองมากขึ้น	



ทำให้สามารถดำเนินชีวิตด้วยปัญญา พุทธศาสนาถือว่าชีวิตที่มีคุณค่า คือ
ชีวิตที่ดำเนินด้วยปัญญา 
 อีกอย่างหนึ่งพุทธศาสนาได้พูดถึงความสุขเอาไว้ว่า อยากจะมี
ความสุข แต่ถ้าแสวงหาไม่ถูกวิธี ก็ยากที่จะมีความสุข พระพุทธเจ้าจึงตรัส
ว่า ถ้าอยากจะมีความสุข ให้ปฏิบัติดังต่อไปนี้ หนึ่ง ไม่เอาทุกข์ทับถมตนที่
ไม่มีทุกข์ หมายถึง ถ้าเราไม่มีความทุกข์อยู่ อย่าไปแกว่งเท้าหาทุกข์ คน
จำนวนมากแกว่งเท้าหาทุกข์ เอาทุกข์ของเพื่อนมาเป็นทุกข์ของตัว เอา
ความทุกข์จากเรื่องไร้สาระมาเป็นความทุกข์ของตัวเอง บางทีเราก็เผลอเอา
อัตตาของเราไปแบกเอาความทุกข์มาไว้ในอกจนหนักอึ้งไปหมด บางทีนั่งดู
ข่าวโทรทัศน์อยู่ เหตุเกิดที่อเมริกา เอามานั่งถกเถียงกับเพื่อน เถียงกันไปมา 
ใช้ปืนยิงกัน เพราะคุยกันไม่ถูกคอ นี่เรียกว่า แกว่งเท้าหาทุกข์ หรือบางทีเรา
อยู่เฉยๆ มีสุขภาพดีอยู่แล้ว ก็ไปแสวงหา สุรา นารี ยาเสพติดมาเติมลงไป
ในชีวิต ทั้งๆ ที่สิ่งเหล่านี้ไม่จำเป็นต่อร่างกาย ร่างกายต้องการแค่อาหาร
หลักห้าหมู่ ของพวกนี้เป็นสิ่งไร้สาระทั้งหมด แต่เราก็ขวนขวายหาบริโภค 
แล้วก็เกิดมลภาวะต่อสุขภาพร่างกาย การบริโภคด้วยความไม่รู้ บริโภคด้วย
ความบ้าแบรนด์ต่างๆ เรียกว่า บริโภคด้วยอุปทาน ก็เป็นการแกว่งเท้าหา
ทุกข์อีกรูปแบบหนึ่ง โดยตัวเราแท้ๆ ชีวิตไม่ค่อยมีความทุกข์มากหรอก 
ร่างกายของเรา หิวก็กิน อิ่มก็พอ ถ้าต้องการขับถ่าย เราก็ขับถ่าย เสื้อผ้านั้น
ถ้าเราไม่แคร์สังคม เราก็ใส่ได้นับครั้งไม่ถ้วนเลย โดยความต้องการพื้นฐาน
แท้ๆ ชีวิตนี้ ร่างกายนี้ จะไม่เป็นที่ก่อเกิดของความทุกข์มากมายนักหรอก 
แต่เพราะเรารู้ไม่ทันความจริงของโลกและชีวิต เราก็ไปบ้าเปลือกของชีวิต 
บางคนบ้าเงินก็หาเงิน สะสมเงินมาตลอดชีวิต บางคนก็บ้ายศศักดิ์อัครฐาน  
บางคนก็บ้ากามโลกีย์ มีลูก มีภรรยาแล้วก็ไม่พอ มีกิ๊ก มีกั๊กซ้ำซ้อน เห็น
ไหมว่า คนจำนวนมากหลงเพริดกับเปลือกของชีวิต ทำให้ชีวิตที่กว้างศอก 
ยาววา หนาคืบนี้ กลายเป็นรังแห่งความทุกข์ ทั้งที่ความจริงชีวิตเราต้องการ
สิ่งเหล่านั้นมากมายขนาดนั้นหรือ อาตมาคิดว่าถ้าคิดให้ดีเราจะเห็นว่า สิ่ง
ที่เราบ้าหอบฟางกันอยู่ทุกวันนี้ เป็นเปลือกของชีวิตทั้งนั้น เปลือกของชีวิต
ทั้งหลายเหล่านี้แหละ ที่ทำให้เรานำเอาความทุกข์ที่เป็นส่วนเกินของชีวิตมา
เป็นส่วนจำเป็นของชีวิต พระพุทธเจ้าจึงบอกว่า อย่าเอาทุกข์มาทับถมตัว
ตนที่ไม่มีทุกข์ เพราะตัวตนแท้ๆ ของเรานั้นเป็นตัวตนที่เรียบๆ ง่ายๆ เบา 
สบาย และธรรมดา ถ้าเราเข้าใจชีวิตว่าเป็นเรื่องของความเรียบง่าย แล้ว
ความเรียบง่ายเป็นพี่น้องของความสุข เราก็จะปลดเปลือกของชีวิตออกไป 
แล้วดำเนินชีวิตอย่างเรียบง่ายและมีความสุขได้ 
 สอง แสวงหาความสุขอันชอบธรรม หมายความว่า เวลาเรา
ต้องการความสุข ให้แสวงหาความสุขโดยวิธีการที่สุจริต เช่น ประกอบ
สัมมาอาชีพ ไม่ต้องไปทุจริต คอร์รัปชั่น จะกิน จะบริโภค ใช้สอย ทุกสิ่งทุก
อย่างที่เป็นปัจจัยสี่ ก็ขอให้แสวงหามาด้วยน้ำพักน้ำแรงของตัวเอง ไม่ต้อง
ไปโกหกฉ้อฉลเอาของคนอื่นมาเป็นของตัวเอง จะมีบ้านมีรถ ทุกสิ่งทุกอย่าง 
ที่เราอยากได้ใคร่มี ก็ขอให้เป็นสิ่งที่ไหลมาเทมาด้วยวิธีการที่ถูกต้องชอบ
ธรรมทั้งหมดทั้งสิ้น อย่าไปได้มาโดยวิธีหลบๆ ซ่อนๆ ด้วยวิธีฉ้อฉล นี่แหละ
คือแสวงหาความสุขโดยชอบธรรม 
 สาม แม้ในความสุขโดยชอบธรรมก็ไม่หลงติด ทำไมพระพุทธเจ้า
ท่านไม่ให้หลงติด ก็เพราะชีวิตของมนุษย์มีวิวัฒนาการ ถ้าเราไปหลงติด
ความสุขอันชอบธรรม ชนิดใด ชนิดหนึ่ง เช่น ติดในสมาธิ ปัญญาของเราก็
ไม่เจริญ เพราะสมาธิจะทำให้เราขี้เกียจ สมาธิทำให้เราหลงลืมโลกของ
ความเป็นจริงได้ ถ้าเรานอนมากๆ วันหนึ่งร่างกายเราก็จะปวดขึ้นมาได้
เหมือนกัน ถ้าเราอ่านหนังสือมากๆ แล้วมีความสุข อ่านมากๆ ก็มีปัญหา
เรื่องสายตาได้เหมือนกัน ถ้าเราเล่น hi5 แล้วมีความสุขมากๆ แช่อยู่ตรงนั้น
สามวันสามคืน ไม่กินไม่หลับไม่นอน ถึงมันจะก่อให้เกิดความสุข ความ
ทุกข์ก็จะตามมา เพราะฉะนั้นความสุข ถ้ามองอย่างลึกซึ้ง มีความทุกข์แฝง
ตัวอยู่ตลอดเวลา พระพุทธเจ้าจึงบอกว่า แม้ในความสุขที่ชอบธรรมก็อย่า
หลงติด เพราะถ้าหลงติด สุขจะเปลี่ยนเป็นทุกข์ทันที  
 ประการที่สี่ เพียรพัฒนาจิตให้ประณีต ลึกซึ้งยิ่งขึ้นไป ก็เพราะว่า
สุขที่สุด ก็คือ สุขที่เกิดจากจิตที่เป็นอิสระ เราต้องเพียรพัฒนาตัวเองขึ้นไป
ให้ถึงบรมสุขตรงน้ันให้ได้ ในวัฒนธรรมตะวันตกเขายกย่องกันว่า การมีอิสระ 
ท่ีจะอยากนับเป็นความสุข  แต่ในวัฒนธรรมทางพระพุทธศาสนาบอกว่า การ
มีอิสระจากความอยากต่างหากที่เป็นความสุขที่แท้ เราจะต้องไปหาความ
สุขที่แท้ ก็คือสุขที่เกิดจากการที่ไม่สนองความอยาก แต่เกิดจากเป็นอิสระ
จากความอยาก นี่แหละคือวิธีปฏิบัติต่อความสุข ตามแนวพุทธศาสนา 
มองไปรอบตัวจะเห็นว่าสภาพแวดล้อมของกรุงเทพฯ ไม่เอื้อต่อการ
เข้าถึงธรรมะเลย อย่างนี้คนกรุงจะมีสิทธิ์เข้าถึงธรรมะได้ ไหม 
 อาตมาคิดว่าถึงแม้สภาพแวดล้อมจะจำเป็นต่อการเข้าถึงธรรมะ 
แต่ก็ไม่ใช่หลักใหญ่ใจความ ปัจจัยที่สำคัญที่สุดที่จะทำให้คนเข้าถึงธรรมคือ
ปัจจัยภายใน ที่ภาษาพระเรียกว่า โยนิโสมนสิการ คือการรู้จักคิด รู้จัก
พิจารณาอย่างเป็นระบบ นี่ต่างหากที่สำคัญ ท่ามกลางสงคราม ถ้าคนมี
โยนิโสมนสิการ ก็สามารถบรรลุธรรมได้ ตรงกันข้าม ถ้าเราอยูใ่นป่า แต่ไม่รูจั้ก 
คิด ไม่รู้จักพิจารณา เราก็ไม่บรรลุธรรมหรอก พระพุทธเจ้าจึงพูดเสมอว่า ไม่
สำคัญหรอกว่าอยู่ป่าหรืออยู่เมือง ถ้าอยู่ป่าแล้วไม่มีปัญญาก็ไม่ดีไปกว่าอยู่
เมือง ถ้าอยู่เมืองแล้วมีปัญญา ก็อาจจะดีกว่าอยู่ป่าด้วยซ้ำไป เพราะฉะนั้น
เกณฑ์วัดจริงๆ ไม่ใช่สภาพแวดล้อม แต่คือสภาพภายในของเราแต่ละคน 
บางครั้งการที่เราอยู่ท่ามกลางความทุกข์ ก็ทำให้เราเห็นทุกข์ได้ง่ายขึ้น ถ้ามี
ปัญญา ขณะเดียวกันถ้าเราอยู่ท่ามกลางสภาพแวดล้อมที่เอื้อทุกอย่าง แต่

	 	อาตมาคิดว่าถ้าคิดให้ดีเราจะเห็นว่า	สิ่งที่เราบ้าหอบฟางกัน
อยูท่กุวนันี	้เปน็เปลอืกของชวีติทัง้นัน้	เปลอืกของชวีติทัง้หลายเหลา่นี ้
แหละ		ที่ทำให้เรานำเอาความทุกข์ที่เป็นส่วนเกินของชีวิตมาเป็นส่วน
จำเป็นของชีวิต	

ขาดปัญญา ก็ไม่เห็นธรรม เพราะฉะนั้นสภาพแวดล้อมถึงแม้จะเป็นสิ่ง
จำเป็นต่อการเข้าถึงธรรมแต่ไม่ใช่ปัจจัยชี้ขาด เป็นเพียงปัจจัยร่วมเท่านั้น 
หลายคนถือเอาปีใหม่เป็นช่วงแห่งการเริ่มต้นชีวิตใหม่ พระอาจารย์มี
ธรรมะที่จำง่ายๆ สำหรับให้คนทั่วไปยึดปฏิบัติเพื่อการเริ่มต้นชีวิตใหม่
บ้างไหม 
 อาตมาคิดว่าธรรมะที่เหมาะกับคนกรุงเวลานี้ มี 3 ข้อ คือ มองลึก 
นึกไกล และใจกว้าง มองลึกคือ เวลาที่เรามองอะไร อย่าเชื่อในสิ่งที่ตาเห็น 
เราต้องมองให้ลึกไปกว่านั้น อย่าไปติดอยู่แค่ภาพลักษณ์ภายนอกของสิ่ง
ต่างๆ ที่เราเห็น เหมือนที่อองตวน เดอ แซงเตก ซูเปรี พูดเอาไว้ในเจ้าชาย
น้อยว่า สิ่งสำคัญไม่อาจเห็นด้วยตา ถ้าเรามองอะไรเพียงผิวเผิน เราก็จะถูก
ปรากฏการณ์ลวงได้ เช่น เวลาเรามองเห็นคนกลุ่มหนึ่งใส่เสื้อเหลือง เราก็
บอกว่า นี่พันธมิตร เห็นคนกลุ่มหนึ่งใส่เสื้อแดง เราก็บอกว่านี่คือ นปช. แล้ว
คุณก็ประเมินคุณค่าของคนจากสีเสื้อที่เขาใส่ โดยหารู้ไม่ว่าคุณค่าของคน
ลึกซึ้งกว่าสิ่งที่เขาสวมใส่นับร้อยนับพันเท่า ถ้ามองอะไรอย่างผิวเผิน เราก็
จะถูกหลอก ถูกลวง ถูกโฆษณาชวนเชื่อได้อย่างง่ายดาย ไปๆ มาๆ คนไทย
ทั้งประเทศ อาจจะถูกเขาสนตะพายให้ฆ่ากันเอง โดยที่คนสนตะพายเสวย
สุขอย่างราชาอยู่ที่ไหนก็ไม่รู้ในโลกนี้ แต่คนที่ฆ่ากันเอง ไม่รู้ด้วยซ้ำว่าทำไม
เราต้องฆ่ากันเอง ฉะนั้นเราต้องมองให้ลึก 
 สอง นึกให้ไกล หมายถึง imagination ขอให้เราเรียนรู้ที่จะมีวิธีคิด
อย่างเป็นเหตุเป็นผล อย่างลึกซึ้ง เรียนรู้ที ่จะมองอะไรทุกแง่ทุกมุม เช่น 
เรียนรู้ที่จะมองอดีต เพื่อเก็บรับซึมซับบทเรียนจากอดีต มากำหนดปัจจุบัน 
เรียนรู้ที่จะบริหารจัดการปัจจุบันเพื่อที่จะวางรากฐานไปสู่อนาคต ถ้าเรา
เรียนรู้จากอดีต เราจะเห็นว่าถ้าสังคมไทยแตกสามัคคีกันเมื่อไรก็เสียบ้าน



เสียเมืองเมื่อนั้น อดีตจะสอนเราให้กำหนดปัจจุบันว่าเราต้องรักกัน แล้วทำ
อย่างไรเราจะรักกัน เราก็มาวางรากฐานให้กับสังคมไทย ใน 10 ปี 50 ปีข้าง
หน้า เราจะได้ไม่ต้องมาวนเวียนวุ่นวายทะเลาะกันเองซ้ำแล้วซ้ำเล่า เราต้อง
นึกให้ไกล นึกไปถึงอดีต นึกถึงปัจจุบัน แล้วนึกไปถึงอนาคต นึกถึงตัวเอง 
แล้วก็นึกถึงคนอื่น นึกถึงสังคมไทยแล้วก็นึกเชื่อมโยงไปในประชาคมโลก
ด้วย เวลาเรานึกอะไร เราควรจะทำตัวเหมือนเป็นแมงมุมที่อยู่ตรงกลางของ
ใยแมงมุม ซึ่งขยายสาขา ถักทอเส้นใยไปในทิศทั้งแปด ถ้าเรามองรอบ
ตัวอย่างนั้นเป็นเมื่อไร เราจะเป็นคนไทยที่มีความลึกซึ้ง จะไม่กลายเป็นคน
ไทยฉาบฉวย ขอให้เรามีวัฒนธรรมทางปัญญา ลดความเชื่อลงให้น้อยๆ 
แล้วเพิ่มความรู้ให้มากๆ ปฏิบัติตามหลักกาลามสูตรเยอะๆ กล่าวคือ มีสติ
ปัญญา ไม่ยอมเชื่ออะไรง่ายๆ ถ้ายังไม่ได้พิจารณาอย่างลึกซึ้งด้วยตัวเอง 
เวลานี้คนไทยเชื่ออะไรกันง่ายเหลือเกิน ใครมาเป่าก็ปลิวแล้ว 
  และอาตมาอยากให้คนไทยใจกว้าง ถ้าเราใจกว้างสามารถฟังเสียง
ที่แตกต่างหลากหลายได้ เราจะทนต่อคนโง่ได้ พอๆ กับคนโง่ทนต่อคน
ฉลาดได้ เราจะทนต่อคนที่ศาสนาแตกต่างจากเราได้ เราจะทนต่อคนที่ถือ
ลัทธินิกายทางการเมืองแตกต่างจากเราได้ เห็นไหมว่า พอเราใจกว้างแล้ว 
โลกนี้จะน่าอยู่ เราจะมองความแตกต่างหลากหลายว่า เป็นความหลาก
หลายทางชีวภาพ เป็นความหลากหลายทางกายภาพ เป็นความหลาก
หลายทางจิตวิญญาณ ความหลากหลายนี่แหละจะทำให้เรามีชีวิตที่ร่มเย็น
เป็นสุข และประการสำคัญที่สุด การที่เราจะใจกว้างได้ เราต้องมีท่าทีแบบ
สัจจานุรักษ์ หรืออนุรักษ์สัจจะ คือการไม่ผูกขาดความจริงว่า สิ่งที่ข้าพเจ้ารู้
เท่านั้น สิ่งที ่ข้าพเจ้าเชื่อเท่านั้น สิ่งที ่ข้าพเจ้าเห็นเท่านั้น คือความจริง
สมบูรณ์ ท่าทีเช่นนี้ พระพุทธเจ้าบอกว่าเป็นท่าทีที่ไม่ดี เราจะต้องมีท่าที
แบบสัจจานุรักษ์ ด้วยการบอกว่า ข้าพเจ้ารูอ้ย่างน้ีนะ ข้าพเจ้าเห็นอย่างน้ีนะ 
ซึ่งอาจจะผิดหรือถูกก็ได้นะ ข้าพเจ้าได้ยินมาอย่างนี้นะ ไม่รู้ว่าถูกหรือเปล่า 
แล้วท่านคิดอย่างไร ท่านลองว่ามาสิ นี่คือท่าทีแบบสัจจานุรักษ์ ในเมืองไทย
ตอนน้ี คนส่วนใหญ่เอาความจริงมาปนกับความเห็น แล้วก็บอกว่า ความเห็น 
นี่แหละ คือความจริง ท่าทีอย่างนี้ทำให้เราเป็นคนใจแคบ ใครเห็นต่างจาก
เรามีค่าเท่ากับ เขาเป็นคนเลว นำไปสู่สงครามระหว่างประชาชนคนไทย
ด้วยกันเอง ประการสำคัญที่สุด การที่เราเป็นคนใจแคบ ทำให้พื้นที่ในการ
อยู่บนโลกของเราแคบลงไปเรื่อยๆ พรปีใหม่นี้ ก็คือ ขอให้คนไทยมองลึก 
มองอะไรให้เห็นไปถึงปรากฏการณ์ที่ซ่อนอยู่เบื้องหลังของสิ่งนั้นด้วย สอง 
นึกไกล ให้นึกโยงใยเป็นเหตุเป็นผล เราจะได้เป็นคนที่ใช้ปัญญาในการ
ดำเนินชีวิตแทนไสยศาสตร์ แล้วก็ใจกว้าง เราจะสามารถอยู่ในโลกที่เต็มไป
ด้วยความแตกต่างหลากหลายได้อย่างสันติ 
 

 ปีที่แล้ว ยาแก้ปวดหัวน่าจะเป็นยาสามัญประจำบ้าน
ของคนที่ติดตามสถานการณ์บ้านเมืองไปแล้ว เพราะมีแต่
ความวุ่นวาย บวกกับความรุนแรงเป็นระยะๆ ไหนๆ บ้าน
เมืองก็วุ่นวายเพราะนักการเมืองแล้ว  ท่าน ว.วชิรเมธี จึง
อยากฝากคุณสมบัตินักการเมืองที่ดี ซึ่งประยุกต์ตามหลัก
ทศพิธราชธรรม ไว้ให้นักการเมืองได้ทบทวนตัวเองและฝาก
ให้ประชาชนได้ตรวจสอบว่า นักการเมืองที่เราฝากอนาคต
และชีวิตไว้นั้น มีคุณสมบัติตามนี้หรือเปล่า  
1. นักการเมืองต้องเป็นผู้ให ้ ถ้านักการเมืองเป็นผู ้ให ้
คอร์รัปช่ันก็ไม่เกิดขึ้น การเทศน์มหาชาติ เวสสันดรชาดก คือ
การปลูกฝังอุดมคติแห่งการให้ ตัวพระเวสสันดรก็คือ นักการ
เมือง และพระเวสสันดรโดดเด่นที่สุดในฐานะเป็นพระผู้ให้ 
นักการเมืองน้ันต้องทำความเข้าใจอุดมการณ์ของพระเวสสันดร 
ให้ได้ นั่นคือ ท่านต้องเป็นผู้ให้ ไม่ใช่ผู้กอบโกย ท่านต้องเป็น
ผู้เข้ามาสร้างประโยชน์สุข ไม่ใช่แสวงหาผลประโยชน์  
2. นักการเมืองต้องมีจริยธรรม  การเป็นผู้ให้ จะทำให้
คุณชนะใจประชาชน แต่จริยธรรมจะทำให้ท่านเป็นคนดีทั้ง
เบื้องหน้าและเบื้องหลัง สิ่งที่สำคัญที่สุดของการเป็นนักการ
เมืองคือการเป็นนักการเมืองที่ประชาชนวางใจได้ การมี
ความรู้ไม่ได้ทำให้ประชาชนวางใจคุณ แต่เมื่อไรที่คุณเป็น
คนดี เมื่อนั้นแหละประชาชนจึงจะวางใจคุณ   
3. นักการเมืองต้องเห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวมมากกว่า
ส่วนตัว  ถ้านักการเมืองเห็นแก่ส่วนตัวมากกว่าส่วนรวม
เมื่อไร อนาคตทางการเมืองของนักการเมืองคนนั้นก็ดับสนิท 
กลับกันถ้านักการเมืองเห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวมมากกว่า
ประโยชน์ส่วนตัวเขาจะกลายเป็นนักการเมืองท่ีมีอนาคตทันที  
4. นักการเมืองจะต้องเป็นผู้ที่ซื่อสัตย์สุจริต โปร่งใส  
สว่างต่อไฟ ใสต่อน้ำ ปราศจากการคอร์รัปชั่นในทุกๆ มิติ  
ถ้าคุณทำได้ คุณจะเป็นนักการเมืองที่มีอนาคตการเมืองที่
รุ่งโรจน์มาก ต้ังแต่การเป็นผูใ้ห้ ความเป็นผูมี้จริยธรรม ความ
เป็นผู้เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวมมากกว่าส่วนตัว และความ
ซื่อสัตย์สุจริต อาตมารู้สึกว่า 4 ข้อนี ้พุทธเจ้าทรงออกแบบ  
มาเพื่อป้องกันคอร์รัปชั่นโดยเฉพาะ  

5. นักการเมืองต้องอ่อนน้อมถ่อมตน  ทำให้นักการเมือง
เข้าถึงประชาชน  ทำให้เขารับทราบปัญหาของประชาชน
อย่างลึกซ้ึง นำไปสูก่ารแก้ปัญหาของประชาชนท่ีตรงประเด็น 
และประการที่สำคัญที่สุดถ้าว่ากันตามความเป็นจริงแล้ว 
ตัวตนของนักการเมืองไม่เคยมี ตัวตนของนักการเมืองเป็น
สิ ่งสมมติ เมื ่อไรก็ตามที่ประชาชนเลิกสมมติให้คุณเป็น
นักการเมือง วันน้ันคุณก็เป็นแค่คนธรรมดาๆ คนหน่ึงเท่าน้ันเอง  
6. นักการเมืองต้องมีตบะ   คือ นักการเมืองต้องเจริญ
วิปัสสนากรรมฐาน ต้องฝึกใจให้ลอยพ้นกิเลส ถ้านักการ
เมืองฝึกใจให้ลอยพ้นกิเลสได้เมื ่อไร นักการเมืองจะอยู ่
ท่ามกลางกองผลประโยชน์ โดยที่ไม่ถูกผลประโยชน์นั้นแว้ง
กัดเอา  
7. นกัการเมอืงตอ้งมวีฒุภิาวะทางอารมณ ์หมายความว่า 
รู้ว่าเมื่อไรควรจะแสดงอำนาจ ไม่ใช่เป็นนักการเมืองที่โกรธ
เกรี้ยวกับประชาชนเป็นรายวัน หรือทุกครั้งที่ให้สัมภาษณ์  
ถ้านักการเมืองที ่ไม่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ขึ ้นมาบริหาร
ประเทศ ศักยภาพในการตัดสินใจก็จะลดลงทันที  
8. นักการเมืองต้องไม่เบียดเบียนประชาชน ด้วยการ
ออกกฎหมายที่ไม่เป็นธรรม ด้วยการใช้อำนาจในทางที่ไม่
ชอบ ด้วยการคอร์รัปชั่นเชิงนโยบาย ด้วยการใช้ความเท็จ
หลอกลวงประชาชนให้เชื่อถือศรัทธาในตัวเอง  
9. นกัการเมอืงจะตอ้งมคีวามอดทนมากกวา่คนธรรมดา 
ถ้าคนธรรมดามีขีดจำกัดของความอดทนอยู่ที่ร้อย นักการ
เมืองจะต้องมีความอดทนอยูท่ี่ ร้อยห้าสิบ หรือ สองร้อย ถ้าคุณ
อดทนเท่ากับประชาชน คุณก็เป็นนักการเมืองที่ล้มเหลวแล้ว   
10. นกัการเมอืงจะตอ้งเปน็ผูท้ีไ่มป่ฏบิตัพิลาดจากธรรม  
ศัพท์เทคนิคคือ นักการเมืองต้องเป็นธรรมาธิปไตย ได้แก่ ไม่
ตัดสินใจในทางการเมืองตามอำเภอใจ ต้องตัดสินใจบน
ความจริง ความถูกต้อง ความดีงาม และประโยชน์สุขของ
ประเทศชาติเป็นสำคัญ ที่สุดของการเป็นนักการเมืองไม่ได้
วัดกันที ่เป็น ส.ส.มาแล้วกี ่สมัย เป็นรัฐมนตรีมาแล้วกี ่
กระทรวง แต่วัดกันที ่ว่า คุณมีศักยภาพในการตัดสินใจ
ทางการเมือง ที่มีประสิทธิภาพมากน้อยแค่ไหนต่างหาก 
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ข้อคิดสำหรับนักการเมืองที่ดี เพื่อการเมืองที่ดีรับปีใหม่  

“If you are 
still being hurt by 

an event that 
happened to you at 

twelve, it is the 
thought that is 

hurting you now” 
“ถ้าคุณยังคงเจ็บปวดกับเหตุการณ์ที่เกิด
ข้ึนกับคุณตอนอายุ 12 ก็แปลว่าความคิด
ต่างหากที่กำลังทำร้ายคุณในปัจจุบัน” 

-James Hillman 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

He who permits himself to tell a lie once, 
finds it much easier to do it a second 
and third time, till at length it becomes 
habitual. 
“ใครก็ตามที่ยอมให้ตัวเองพูดโกหกได้ครั้งหนึ่ง จะพบว่ามันง่ายขึ้นในการโกหกครั้งที่สอง ครั้งที่สาม  
และนานวันเข้ามันก็จะกลายเป็นนิสัยไปเอง” 
-THOMAS JEFFERSON 

“The bend in the 
road is not the end 
of the road unless 
you refuse to take 
the turn.” 
“โค้งของถนนไม่ได้แปลว่าจุดสิ้นสุด
ของถนน	ถ้าหากว่าเราไม่ปฏิเสธที่
จะเลี้ยวตามโค้งเสียเอง”		
-นิรนาม 

“There is never 
time to do it right, 
but there is always 
time to do it over.” 
“อาจไม่มีเวลาสำหรับการทำให้
ถูกต้อง แต่มีเวลาเสมอสำหรับ
การทำใหม่อีกครั้ง”  
-Carl W. Buechner 

 
“Women and cats will do as they please, and men and dogs 

should relax and get used to the idea.” 
“ผู้หญิงและแมวจะทำทุกอย่างตามใจตัวเอง และผู้ชายกับสุนัขก็ควรจะทำใจให้สบายและทำตัวให้

คุ้นเคยกับนิสัยเช่นนั้น” 
-ROBERT A. HEINLEIN 

“Everything that 
irritates us about 
others can lead us 
to an understanding 
of ourselves.” 
“ท ุกส ิ ่งท ี ่ทำให ้ เรารำคาญและ
หงุดหงิดใจเกี่ยวกับคนอื่น จะนำไป
สู่การเข้าใจในตัวเราเอง”  
-Carl Jung 

“He who cannot 
forgive others 
destroys the 
bridge over which 
he himself must 
pass.” 
“คนที่ไม่สามารถให้อภัยคนอื่นได้		ก็เหมือนคน

ที่ทำลายสะพานที่ตัวเองจะต้องใช้ข้ามผ่าน”	

-George Herbert 
 “He that never changes his 

opinions, never corrects his 
mistakes, and will never be 
wiser on tomorrow than he 

is today.” 
“คนที่ไม่เคยเปลี่ยนทัศนคติ	ย่อมจะไม่เคยได้แก้ไขในสิ่งที่ตัวเอง

ทำผิด		และพรุ่งนี้	เขาก็จะไม่ฉลาดมากไปกว่าวันนี้เลย”	
-TRYON EDWARDS 



14 “Don’t miss these things this week! ” 

DVD 



MUSIC 



The
Last
Shadow
Puppets:


The
Age
of
the
Understatement

	 “วงนี้เป็นการรวมตัวของนักร้องนำของวง	Arctic Monkeys	และ	The Rascals	ตอนแรกนึกว่าเพลงจะต้องเป็นแนวร็อกดิบๆ	 เหมือน
ดนตรีของ	Arctic Monkeys	แต่พอได้ฟังแล้วจึงได้รู้ว่าเพลงของพวกเขาทั้งคู่มีท่วงทำนองที่ฟังง่ายและมีความละเมียดละไมของกีตาร์	
ทำให้ฟังได้เรื่อยๆ	ฟังซ้ำได้บ่อยๆ	ไม่รู้สึกเบื่อเลยค่ะ”	

เลือกให้โดย :  
เอมิกา เกรซ บูเฮอร์	วีเจ	Channel	V	Thailand,	นักแสดง	

BOOK 


Question
Mark


	 จ ั ดพ ิ มพ ์ โ ดย
สำนักพิมพ์	 a	 book	
ออกวางตลาดครั ้ง
แรกเม่ือเลือกต้ังใหญ่	
คราวที่แล้ว	 ซึ ่งไม่รู ้
เพราะประชาธิปัตย์	
แพ ้ย ับเย ินร ึ เปล ่า	
หนังสือเลยออกจะ
เงียบๆ	ยังไงชอบกล	

แต่พอสถานการณ์พลิกผัน	อภิสิทธิ์ เวชชาชีวะ	ขึ้นเป็นนายกรัฐมนตรีคน
ใหม่	และพรรคประชาธิปัตย์ได้เป็นรัฐบาล	หนังสือเลยกลับมาฮือฮาขายดี
อีกครั้ง	 (ล่าสุดพิมพ์ซ้ำครั้งที่	 3)	วงศ์ทนง ชัยณรงค์สิงห	์ ผู้สัมภาษณ์	 ไล่
เรียงถามอภิสิทธิ์ทุกเรื่องราว	หนักบ้างเบาบ้าง	ไม่ว่าจะเป็นเรื่องการเมือง	
สังคม	นโยบายการศึกษา	ครอบครัว	ฟุตบอล	ดนตรี	ไปจนถึงเรื่องยิบย่อย
อย่าง	 ในไอพ็อดมีเพลงอะไรบ้าง	ลองจัดอันดับ	 5	อัลบั้มในดวงใจ	ถ้า
ลูกสาวพาแฟนมาบ้านได้ไหม	 เห็นอย่างไรกับเพศที่สาม	ในพรรคประชา-
ธิปัตย์มีเพศที่สามไหม	อายุ	60	น่าจะทำอะไรอยู่ที่ไหน	ฯลฯ	อ่านแล้วจะ
รู้จักบางแง่บางมุมของนายกฯ	คนที่	27	มากขึ้น		

MAGAZINE 


Esquire



In
the
Land
of

Women

	 หนังจากผูก้ำกับ	จอน แคสเดน	
มี	 เม็ก ไรอัน	 เล่นนำ	 เล่าเรื ่อง
หนุ่มนักเขียนนิยายซอฟต์คอร์	(โป๊
น้อยกว่าฮาร์ดคอร์นิดหน่อย)	 ที่
อกหักเพราะถูกแฟนสาวบอกเลิก
สายฟ้าแลบ	 เลยตัดสินใจหลบ
จากเมืองสดใสอย่างแคลิฟอร์เนีย
ไปเลียแผลใจถึงดีทรอยต์เมืองทึม
เทา	พร้อมกับตั้งใจว่าจะดูแลยาย
ที่กำลังป่วยไปในตัว	ทว่าสุดท้าย
กลับได้พบสัมพันธ์ครั ้งใหม่กับ
เพื่อนบ้าน	อันประกอบด้วยคุณ
แม่ยังสาว	 (ไรอัน)	ลูกสาววัยรุ่นผู้
ห ่างเห ินเม ินหมางแม ่	 แล ้วก ็
ลูกสาวแก่แดดแต่น ่าร ักอีกคน	
ทั ้งหมดต่างช่วยเหลือ	 เปลี ่ยน	
แปลง	 และเติมเต็มกันและกัน	
เป ็นหน ังโรแมนต ิกแบบอ ุ ่นๆ	
โหยๆ	ที่แม้จะเดินเรื่องไปตามสูตร
อยู่สักหน่อย	แต่ก็นับว่าเป็นสูตรที่
รสชาติอร่อยไม่เลว	

GADGET 


Fujitsu
ST6012

	 แท็บเล็ตพีซีตัวใหม่นำเสนอ
โดย	Fujitsu	ในชื่อรุ่น	ST6012	ใช้
ซีพียู	 Intel	 Core	 2	Duo	แพลต
ฟอร ์ม	 Centr ino	 2	 พร ้อม
เทคโนโลยี	 vPro	 ดูจากขนาด
แล้ว	แม้จะเป็นแท็บเล็ตแต่ไซส์ก็
เกือบจะเท่าโน้ตบุ๊กเลยทีเดียว	
ด้วยหน้าจอขนาด	12.1	นิ้ว	จอ	
TFT	WXGA	สามารถพลิกกลับ
หน้าจอได้	 ใช้งานทัชสกรีนได้	
หน่วยความจำ	 DDR3	 ขนาด	
1GB	ฮาร์ดไดรฟ์	S-ATA150	ขนาด	
80	GB	มาพร้อมสเปกการเชื่อม
ต่อครบถ้วนกระบวนความทั ้ง	
บลูทูธ	WiFi,	 มีระบบเซ็นเซอร์
ลายนิ ้วมือ	 สำหรับราคาที ่มา
พร้อมกับ	Windows	 Vista	 แท้	
ตั ้งไว้ที ่	 1,999	 เหรียญสหรัฐฯ	
หรือแปลเป็นไทยก็ตก	 7	หมื่น
เศษ	

	 เอสไควร์	เล่มใหม่	ปก เอ็ดเวิร์ด นอร์ตัน	เราสนุกมากๆ	กับบทความ	The	Rationality	Project		ที่
ชายหนุ่มคนหนึ่งพยายามทดลองการใช้เหตุผลของตัวเอง	คิดดูสิว่าในโลกที่คนเรามีแต่เรื่องโชคลาง	
เชื่อเรื่องนั้นเรื่องนี้โดยไร้ซึ่งเหตุผลอันดี	 ชายหนุ่มคนหนึ่งพยายามที่จะเชื่อเหลือเกินว่า	มนุษย์เรานั้น
มีเหตุผล	และต้องใช้เหตุผลมาดำเนินชีวิตเท่านั้น	 อ่านแล้วขำปนทึ่งแถมได้ความรู้อีกต่างหาก	
นอกจากนี้ในฉบับยังประมวลเหตุการณ์ทางสังคม-การเมืองที่โดดเด่น	 (หมายรวมทั้งดีและแย่)	 ใน
รอบปีที่ผ่านมาได้อย่างคมคายและมากไปด้วยอารมณ์ขัน	แถมด้วยคอลัมน์เอกลักษณ์	What	 I’ve	
Learned	ของ	สัญญา คุณากร	 (“สิ่งหนึ่งที่ผมจะไม่มีวันทำ	คือปั่นหัวให้คนทะเลาะกันมากขึ้นใน
รายการของผม”)	และ	จอห์น มัลโควิช	(“ผมเป็นคนประเภทกึ่งสูบบุหรี่	คือเป็นคนสูบบุหรี่ที่ตอนนี้ไม่
สูบ”,	“ก่อนมีลูกๆ	ชีวิตเป็นไง	จำไม่ค่อยได้แล้ว”)	ส่วนสกู๊ปที่จับบรรดาเทวดาแห่งแฟชั่นดีไซน์อย่าง	
จอร์จิโอ อาร์มานี, คาร์ล ลาเกอร์เฟลด์, โดลเช่แอนด์แก๊บบาน่า, จอห์น กัลลิอาโน	ฯลฯ	มาถ่ายปก
เล่นล้อกับปกเก่าๆ	ที่คลาสสิกของเอสไควร์ก็แจ่มแจ๋วไปเลย	

SWEET 


Belgian
Chocolate
Donut

 ดังกิ้น โดนัท	 ออกโดนัทรสใหม่ต้อนรับปีใหม่ที ่เราลองแล้วชอบ	หวานมัน		
เข้มข้นดี	ซีรีส์	 เบลเยียม	ช็อกโกแลต	โดนัท	มีทั้งหมด	8	ชนิด	 ได้แก่	 เบ-คา-บา,	
แกลสเสจบรัซเซลส์ครีม,	แกลสเสจช็อกโกแลตชิป,	แกลสเสจซาวคริสปส์	 (อันนี้เรา
เชียร์),	 แกลสเสจนัวร์,	 โอ	อาย	ช็อกโก	ก็อด!	 (อันนี้ชื่อขำดี	คิดได้ไง),	 แกลสเสจ	
คอฟฟี่คริสปส์	และ	แกลสเสจแบล็กแอนด์ไวท์	ทั้งหมดราคาชิ้นละ	26	บาท	ถ้าซื้อ
เป็นชุดก็ประหยัดได้อีก	 (แนะนำชุดใหญ่	ชุดเบลเยียม	ช็อกโกแลต	6	ชิ้น+โดนัท
ปกติ	6	ชิ้น	จาก	288	บาท	ลดเหลือ	249	บาท)	ซื้อได้ที่ดังกิ้น	โดนัท	ทุกสาขาตั้งแต่
วันนี้ถึงสิ้นเดือนกุมภาพันธ์		



GIVE 


ร่วมบริจาคเงินเพื่อโครงการอาหารกลางวันของมูลนิธิศุภนิมิตฯ 

	 มูลนิธิศุภนิมิตยืนหยัดในการเป็นองค์กรเพื่อสังคมอย่างจริงจังยาวนาน	ปัจจุบันมูลนิธิฯ	มีโครงการช่วยเหลือเด็กยากไร้มากถึง	103	โครงการใน	50	
จังหวัด	และโครงการหนึ่งที่เราเห็นดีเห็นงามด้วย	 ก็คือการบริจาคเงินเพื่อโครงการอาหารกลางวัน	 โดยทางมูลนิธิฯ	จะพิจารณาให้การสนับสนุน
โรงเรียนในชนบทที่ยากไร้และขาดแคลน	ให้จัดทำโครงการการเกษตรเพื่ออาหารกลางวันแก่เด็กนักเรียน	 ให้โรงเรียนดำเนินกิจกรรมตามแผน	อาทิ	
การเลี้ยงสัตว์ประเภทปลา	ไก่	หมู	หรือปลูกพืชผักสวนครัว	รวมทั้งการเพาะเห็ดชนิดต่างๆ	ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความเหมาะสมในแต่ละพื้นที่	และนักเรียนก็
จะได้รับการฝึกสอนให้ดูแลผลผลิต	ตลอดจนนำมาประกอบเป็นอาหารกลางวัน	ซึ่งเราเห็นว่าทั้งหมดนี้	 เป็นการช่วยเหลือแบบยั่งยืนให้เด็กๆ	มีอาชีพ	
และรู้จักการใช้ชีวิตแบบพอเพียงไปในตัว	ใครสนใจบริจาคเงินติดต่อได้ที่	0-2381-8863-5	หรือ	www.worldvision.or.th	

ACCESSORIES 


Dramatic
Chic
by

Tommy
Hilfiger

	 ‘Dramatic Chic’	คอลเล็กช่ันแว่นตา	(ผูช้าย)	ใหม่
จาก	Tommy Hilfiger	แจ่มมาก	มีหลายทรงหลายรูป
แบบ	รุ่น	 TH	 7333	 เป็นแว่นทรงนักบิน	ที่ขาแว่น
และบาร์พาดกรอบแว่นผลิตจากพลาสติกคุณภาพ
เยี่ยม	ส่วนขาแว่นก็พิเศษและเก๋ไก๋ตรงที่ประดับ
ด้วยทองคำ	ดูหรูหรามีราคา	ส่วนถ้าคุณชอบสีสัน	
เราแนะนำให้มองรุ่น	TH	7296	ไม่ก็	TH	7297	สอง
รุ่นนี้มีให้เลือกทั้งสีดำ	น้ำตาล	ไปจนถึงแฟชั่นขึ้นมา
อีกนิด	อย่างสีเงิน	สีขาว	สีทอง	และสีม่วงเบอร์กันดี	
เลนส์แว่นไล่เฉดสีดูเท่ระเบิด	สวมแมตช์กับเสื้อผ้า
ได้ตั้งแต่สูททางการไปจนถึงชุดลำลอง	แถมเลนส์
ทุกอันยังรับประกันว่าปกป้องรังสี	UVA	และ	UVB	
ได้	100	เปอร์เซ็นต์อีกด้วย		

WHERE
TO
FIND

• สถานีรถไฟฟ้า BTS 
• สถานีรถไฟฟ้าใต้ดิน MRT (แจกโดย 


พนักงานแจก  
  a day BULLETIN ทุกวันศุกร์ 17.00 -

18.00 น.) 



• เซ็นทรัล 
• โรบินสัน 

• ดิ เอ็มโพเรียม 
•  มาบุญครอง 

• สยามพารากอน 



• True Shop 
• True Coffee  

• Coffee World 
• 94 Coffee 

• ร้านกาแฟดอยตุง 
• บ้านใร่กาแฟ 

• iberry 
• Kanom 

• Mister Donut NEW

• Vanilla Garden 

• กัลปพฤกษ์ 
• กับข้าว’กับปลา 

•
Yindee Cup NEW

• ร้านประตูสีฟ้า 

• Cafe Classic NEW

• ไล-บรา-รี่ NEW


•
A Big Seat NEW

•
Stufe NEW




• โรงภาพยนตร์ลิโด้  

• โรงภาพยนตร์สยาม  
• โรงภาพยนตร์สกาลา 
• โรงภาพยนตร์ House 

• ภัทราวดีเธียเตอร์ 



•
อาคารอื้อ จือ เหลียง 
• อาคาร Tipco 
• อาคาร SCB 

• อาคารสิรินรัตน์ 
• อาคารเอ็มไพร์ม 

• อาคารมณียา 
• อาคารต้นสน 

• อาคารมาลีนนท์ 
• อาคาร Lake Rajada 

• อาคารอับดุลราฮิม 
• อาคารชาร์เตอร์  

• I House Condominium 
•
The Lake Condo 



• British Counsil 
• สมาคมฝรั่งเศส  
• สถาบันเกอเธ่ 

•
TCDC 
• Hof Art Gallery 
• Secret Recipe 

• Apex Skin Care 
• Q Cut 

• Style by TOYOTA 
•
ชลาชล 

• ผิวดีคลีนิค 
• โรงพยาบาลวิภาวดี 

• ร้านซีเอ็ดบุ๊คเซ็นเตอร์ 
• California WOW Xperience 

•
Karmakamet NEW




•
เคาน์เตอร์การบินไทย ดอนเมือง 
• เคาน์เตอร์การบินไทย สุวรรณภูมิ 

• เคาน์เตอร์ Thai Air Asia 
• เคาน์เตอร์ Thai Ticket Major  

• ตลาดหลักทรัพย์แห่งประเทศไทย 

RESTAURANT 


Nobu


	 “โนบุเป็นร้านอาหารญ่ีปุ่นขนาดเล็กท่ีอยูป่ากซอยทองหล่อ	14	ใครท่ีต้องการความเป็นส่วนตัว	
บรรยากาศเงียบสงบ	ไม่มีคนพลุกพล่าน	แอขอยืนยันว่าคุณไม่ควรพลาดร้านน้ีเลยค่ะ	เพราะเป็นร้านที่
ถอดแบบมาจากร้านต้นตำรับจากญ่ีปุ่นจริงๆ	ภายในร้านมีแค่	7	 -	8	โต๊ะ	เท่าน้ัน	ส่วนอาหารท่ีจะ
แนะนำคงเป็นเมนูข้าวแกงกะหรี่หมูทอดที่อร่อยดี	 (ข้าวปั้นก็ไม่ควรพลาดค่ะ)	 เสิร์ฟเป็นเซตพร้อม
น้ำซุปที่จะเน้นการใช้ปลา	และสาหร่ายคอมบุในการทำซึ่งให้รสชาติกลมกล่อมโดยที่ไม่ต้องพึ่ง

เครื่องปรุงรสเสริม	ข้าวมีกลิ่นหอมมาก	และชาเขียวแบบเหยือกใหญ่ก็รสชาติดี”	
เลือกให้โดย : ภุมวารี ยอดกมล	นักแสดง	

HOTEL 


D2
Paraquda



 D2	คือไลน์ใหม่จากดุสิตธานี	 โรงแรมระดับคลาสสิกของเมืองไทย	แต่แตกต่างกันแบบสุดขั้ว	ขณะที่โรงแรมแม่หรูหราสง่างามแบบอนุรักษ์นิยม	 โรงแรม	
(รุ่น)	ลูกกลับออกแนวโมเดิร์นจี๊ดจ๊าดเฟี้ยวฟ้าว	หลังจากประสบความสำเร็จที่เชียงใหม่	D2	ก็มาประกาศศักดาที่พัทยา	บนถนนพัทยา	2	ในชื่อ D2 Paraquda 
และเพราะชื่อมาจาก	ปลาสาก	แถมทำเลยังอยู่ในเมืองชายทะเล	ดีไซน์ของโรงแรมจึงให้บรรยากาศท้องทะเลลึก	 เส้นโค้ง	 เส้นเว้า	ฟองอากาศ	และสีฟ้า	
สีน้ำเงิน	ปรากฏเกลื่อนในทุกส่วนของโรงแรม	ไล่ตั้งแต่ล็อบบี้	ภัตตาคาร	บาร์	ไปจนถึงห้องพัก	แค่เดินเข้ามาก็รู้สึกถึงความเคลื่อนไหวที่คึกคักสนุกสนาน	เป็น
บูติกโฮเต็ลที่เหมาะมากกับหนุ่มสาวนักธุรกิจรุ่นใหม่ที่ไม่นิยมความเอื่อยเฉื่อย	อยากเช็กราคาห้องหรือดูข้อมูลมากกว่านี้	เข้าไปที่	www.dusit.com		

COSMETIC 


Dermalogica
Super
Rich
Repair


	 ครีมบำรุงผิวสตูรใหม่จาก	Dermalogica	ผลิตภัณฑ์ดแูลผิวช้ันนำ	
จากสหรัฐอเมริกา	คืนความเนียนนุ่ม	ฟ้ืนความอ่อนเยาว์ให้ผิว	ด้วย	
เน้ือครีมเข้มข้น	 (สกัดจากพืชท่ีอุดมด้วยน้ำมัน	อาทิ	Shea	Butter,	
Evening	Primrosel,	Borage	Seed,	Jojoba	Seed	และวิตามินอี)	ที่
ช่วยเก็บกักความชุ่มชื้นไว้กับผิว	ทั้งยังช่วยเสริมความแข็งแรงให้
โครงสร้างผิว	ปกป้องผิวจากการทำร้ายของอนุมูลอิสระและสิ่ง
แวดล้อม	 เหมาะสำหรับสาววัย	 35	อัพ	 ไม่ก็คนที่ผิวแห้งมาก
อย่างต่อเนื่อง	จนปรากฏริ้วรอย	และดูมีอายุก่อนวัย	ซื้อได้ที่
เคาน์เตอร์เดอร์มาโลจิกา	ตามห้างสรรพสินค้าชั้นนำ	

TOY 


Blythe
Dolls


	 “รูจั้กตุ๊ก-
ตาบลายธ์มา
ประมาณ	5	-	6	
ปี	 ต ั ้งแต่ย ัง
ไม่ฮิตมากใน
เมืองไทย	 ก็

รู ้สึกว่าตุ๊กตาตัวนี้หน้าตาแปลกๆ	หัวก็โต	
แต่เวลาถ่ายรูปออกมาก็ขึ้นกล้องดีแฮะ	ยัง
ไม่ได้ปิ๊งปั๊งกันเท่าไรค่ะ	 จนคนรอบๆ	ข้าง
เริ ่มเข้าสู ่วงการน้องบลายธ์กันไปทีละคน
สองคน	ก็ประคองตัวเป็นคนดูมาได้ตลอด	
จนมาเข้าสู่วงการคนรักน้องจนได้	 เมื่อตอน
ได้ไปสัมภาษณ์เจ้าของลิขสิทธิ์	Blythe	Dolls	
ค ุณ	 Junko Wong	 ท ี ่ร ้าน	 Junie	 Moon	
ประเทศญี่ปุ่น	ดวงตาคุณจูนโกะเวลาเล่าถึง
ตุ๊กตาแต่ละตัวมันวิบวับๆ	จนเราอดเห็นดี
เห็นงามว่าน้องบลายธ์ก็น่ารักดีแฮะ	 ไปๆ	
มาๆ	 ตอนน ี ้ก ็แอบม ี	 Pet i te	 Blythe	
น ้องบลายธ์ต ัวจ ิ ๋วก ับเขาหลายตัวแล้ว
เหมือนกันค่ะ	ตัวล่าสุดที่กำลังชอบมากๆ	
ตอนน้ี	เป็นคอลเล็กช่ัน	Matryoshka	 ท่ีได้แรง
บันดาลใจมาจากตุ๊กตาแม่ลูกดกของรัสเซีย
ค่ะ	ตรงกระเป๋าด้านหน้าของผ้ากันเปื้อน	
แอบมีตุ๊กตา	Matryoshka	จิ๋วเหน็บไว้ให้	 1	
ตัวด้วยล่ะ”	

เลอืกใหโ้ดย :	พนิดา เอ่ียมศิริ- 
นพกุล	 บรรณาธิการบริหาร	
นิตยสาร	Knock Knock! 



CALENDAR
9 - 15 JANUARY 2009

FRI SAT SUN

10 11
MON

Trio Concert in 
Bangkok   
 ฟ ั ง ก า ร ป ร ะ ส า น
เสียงจากเครื ่องดนตรี
ของ 3 ศิลปินโฟล์คจาก
ประเทศญ่ีปุ่น ท้ัง Mizuno 
Nobuyuki (Horn), Matsuoka 
Mie (Piano) Kyoko Saburi 
(Violin) ที่จะนำบทเพลง
คลาสสิกตะวันตกมาขับ
กล ่อมผู ้ฟ ัง ณ ศูนย ์
วัฒนธรรมแห่งประเทศ
ไทย สำรองที ่น ั ่งได ้ท ี ่ 
ไทยทิกเกต เมเจอร์ ทุก
สาขา 

TUE

Looking  Dog…Dog 
Looking   
 น ิทรรศการ หมา
มอง มองหมา : ความ
งามที ่ถูกทอดทิ ้ง โดย 
วิทยา สุดประเสริฐ ซึ่งได้
แรงบันดาลใจจากสุนัข
จรจัดที่ถูกทอดทิ้งไว้ตาม
ถนนในเมืองใหญ่ กลาย
มาเป็นงานจิตรกรรมสี
อะคริลิกที่สวยงาม เปิด
ให้ชมแล้วตั้งแต่วันนี้ถึง 
18 มกราคม ที ่ gossip 
gallery สุขุมวิท 28  
 

WED

12th Bangkok 
Symposium on 
HIV Medicine  
 งานประชุมทางวิชา
การเกี ่ยวกับการศึกษา
วิจัยเรื่องโรคเอดส์ แลก
เปลี่ยนข้อมูลระหว่างผู ้
เช่ียวชาญ  เพ่ือประโยชน์ 
ในการเท ่าท ันสถาน-
การณ์ของโรคเอดส์ใน
ปัจจุบัน ตั ้งแต่วันนี ้ถึง 
16 มกราคม ที่ศูนย์การ
ประชุมแห่งชาติสิริกิติ์  
 

THU

World Tapioca 
Conference 2009    
 งานแสดงศักยภาพ
ของการผลิตและส่งออก
มันสำปะหลังอันดับ 1 
ของโลก ฟังการสัมมนา
เกี่ยวกับการพัฒนาธุรกิจ
การส่งออกมันสำปะหลัง
จากวิทยากรผู้เชี่ยวชาญ 
วันนี้ถึง 16 มกราคม ที่
ศูนย์แสดงสินค้าและการ
ประชุมอิมแพ็ค เมืองทอง 
ธานี  
 
 

Thailand Game 
Show 2009   
 มหกรรมรวมพลคน
เล ่นเกมคร ั ้ งท ี ่ 3 ท ี ่ม ี
ไฮไลต์เป ็นการเปิดตัว
เกมใหม่ ฉากใหม่ ไอเท็ม 
ใหม่จากค่ายเกมชื ่อดัง 
ชมนิทรรศการ Game D 
Exhibition และการประกวด 
คอสเพลย์ ตั้งแต่วันนี้ถึง 
11 มกราคม ที่เพลนนารี 
ฮอลล์ ศูนย์การประชุม
แห่งชาติสิริกิติ์  

Thailand 
Furniture  & 
Houseware Fair  
2009  
 งานแสดงเฟอร์นิเจอร์ 
อุปกรณ์แต่งบ้าน โคมไฟ 
ชุดแต่งห้องครัว ห้องนอน 
ห้องน้ำ และอุปกรณ์แต่ง
บ้านที่ครบสมบูรณ์ที่สุด 
วันนี้ถึง 18 มกราคม ที่
อาคาร 1 - 5 ศูนย์แสดง
สินค้าและการประชุม
อิมแพ็ค เมืองทองธานี  

Thailand Jazz 
Conference 2009      
 ว ั น ส ุ ด ท ้ า ย ข อ ง
เทศกาลดนตรีเพื ่อการ
เร ียนรู ้ ประจำปี พ.ศ. 
2552  ที ่ม ีท ั ้งกิจกรรม
เวิร์กช็อป และการแสดง
ดนตรีจากกลุ ่มศิลปิน
แจ๊สชั ้นนำของประเทศ 
ฟังเพลงแจ๊สในบรรยากาศ 
สบายๆ ได้ที ่ วิทยาลัย  
ดุริยางคศิลป์ มหาวิทยาลัย 
มหิดล ศาลายา สำรอง
ท่ีน่ังท่ี ไทยทิกเกต เมเจอร์ 
ทุกสาขา 
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A BEAUTIFUL 
MIND 
	 ของใช้เล็กๆ	น้อยๆ	รอบตัวเรา	 เมื่อนำมา
รวมกัน	จะประกอบออกมาเป็นภาพคร่าวๆ	
ของรูปแบบความสุนทรีย์ที่แตกต่างกันไปแต่ละ
บุคคล	บางคนอภิรมย์กับการจิบชา	บางคน
ชอบใช้ของกระจุกกระจิก	 และบางก็ชื่นชมของ
สะสมเท่ๆ	 ไม่แปลกที่คนมีความชอบหลาก
หลาย	แต่แปลกถ้าคุณยังไม่มีทางออกกับความ
รื่นรมย์อย่างง่ายของชีวิต


เทียนสีน้ำตาล		
จาก	Habitat


กาน้ำชา		
จาก	Habitat


แก้ว	mug		
จาก	Habitat


โคมไฟแบบหนีบ		
จาก	Habitat


WHERE
แก้ว	mug	
1set	4ชิ้น		

จาก	Habitat


เชิงเทียน	
ทรงแก้วกาแฟ		
จาก
Habitat


Decoration	Item		
กล้องส่องทางไกล		
จาก
ME
Modern
East


แว่นขยาย		
จาก	ME
Modern
East


นาฬิกาตัวเรือน	
สีเงิน	สายหนังสีดำ	
จาก		
The
Metropolitan

Art	Musuem


Pops	up	การ์ด		
จาก		
The
Metropolitan




ที่คั่นหนังสือ		
รูปหลอดสี	จาก		
The
Metropolitan


Set	จานสังกะสี		
พิมพ์ลายคราม	
สีน้ำเงิน	จาก		

The
Metropolitan


กระเป๋าผ้า	
แคนวาสสีดำ	จาก	


The
Metropolitan


New
year
and

Merry	x’mas	Card	
พิมพ์นูนทอง	จาก		
The
Metropolitan


การ์ดเปล่า		
พิมพ์ตราผึ้งสีทอง		
จาก	The
Metropolitan


Habitat

ชั้น	2	-	3	สยามดิสคัฟเวอรี่
ME
Modern
East

ชั้น	4	สยามพารากอน
The
Metropolitan
Art

Musuem

ชั้น	2	สยามดิสคัฟเวอรี่
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บ้านในฝันของคุณมีสีอะไร

-  สีน้ำตาล 
วิสกี้
เบียร์
หรือไวน
์
- ส่วนมากจะเบียร์นะ เพราะตู้เย็นที่บ้าน
ผมเล็กนิดเดียว ถ้าวิสกี้มันต้องมีน้ำแข็ง 
โซดา ตู้เย็นแช่ไม่พอแน่ครับ 
อยู่บ้านทำอะไรบ่อยที่สุด

- เล่นเกม อ่านหนังสือ แล้วก็นอนครับ 
ของสะสมของคุณ

- หุ่นยนต์ รูปปั้น ของเล่น 
หนังสือที่
บก.อย่างคุณอยากแนะนำให้
คนอื่นอ่าน

- a day story : The story of the modern 
rebel  โดย วงศ์ทนง ชัยณรงค์สิงห์ อ่าน
แล้วจะได้แรงบันดาลใจ ที่จะทำอะไรต่อมิ
อะไรอีกมากมาย  
สีเสื้อผ้าที่ใส่ประจำ

- สีดำ 
แหลง่ซือ้ของแตง่บา้นแนวเรโทรของคณุ

-  รัชดาไนท์ ทุกคืนวันเสาร์ครับ 
 

 ไม่รู้ว่าใครเป็นคนพูดไว้ แต่อย่างน้อยมัน
ก็จริงที่ ‘พอเวลาผ่านไปโลกมักจะหมุนกลับมาที่
เดิมเสมอ’ สังเกตได้จากแฟชั่นเสื้อผ้าแนวย้อนยุค
ของคุณผู้หญิงที่หวนกลับมาอินเทรนด์กันสุดฤทธิ์
สุดเดช ไม่เว้นแม้แต่ค่านิยมในเรื ่องของบ้าน ที่
สไตล์การตกแต่งบ้านแบบ เรโทร จะกลับมาฮิตอีก
ครั้งในบ้านเราเมื่อ 2 - 3 ปีก่อน  และจนถึงทุกวันนี้ 
เรโทร ก็ยังไม่คลายกระแสไป  
          เรโทร เป็นสไตล์การตกแต่งบ้านที่อยู่ใน
ช่วงปี 1950  - 1970 โดยมากเส้นสาย วัสดุ และรูป
ทรง ข้าวของมักจะเป็นลายกราฟิก หรือเรขาคณิต 
การใช้สีโดยท่ัวไปจะใช้โทนสีเรียบง่าย และคลาสสิก 
ตลอดกาลอย่างขาว เทา และดำ ท่ีสำคัญ, ข้าวของ

เครื่องใช้ที่ตกแต่งต้องเป็นของที่ต้องเดินทางผ่าน
ยุคสมัยมานาน หรือมีเรื่องราวให้ติดตาม  
 โสฬส ศรีสมนึก บรรณาธิการบริหารนิตยสาร
แต่งบ้านช้ันนำ CASAVIVA ท่ีเปิดบ้านอบอุ่นๆ ต้อนรับ
เราในฉบับนี้ ก็เป็นอีกหนึ่งในสาวกเรโทรตัวจริง  
 ก่อนหน้าท่ีโสฬสจะมาน่ังเก้าอ้ีบรรณาธิการ 
บริหารนิตยสารแต่งบ้านอย่างในทุกวันนี้ เขาเคย
ผ่านงานการทำหนังสือตกแต่งบ้านให้แก่นิตยสาร
บ้านและสวน และ room อยูห่ลายปี จากประสบการณ์ 
ดังกล่าว เขาพบเจอบ้านต่างๆ มาหลากหลายรูป
แบบไม่ว่าจะ โมเดิร์น คอนเทมโพรารี วินเทจ และ
แนวอื่นๆ อีกมาก ทว่าเมื ่อได้เวลาที่เขาต้องมา
ตกแต่งบ้านของตัวเอง คำตอบแรกที่ผุดขึ้นมาใน

ใจเขามีเพียง เรโทร เท่านั้น  
 “ผมคิดว่าเรโทรเป็นสไตล์การแต่งบ้านที่
กำลังดี อยู ่กึ ่งกลางระหว่างความโมเดิร์นและ
คลาสสิก ถ้าโมเดิร ์นอย่างเดียวบ้านจะดูแข็ง
กระด้าง หรือถ้าคลาสสิกมากๆ บ้านก็จะดูรกและ
ทึบ ผมว่าสไตล์เรโทรนี่แหละลงตัวที่สุดเพราะมี
ความโปร่งโล่ง ขณะเดียวกันก็ให้ความอบอุ่น ดู
เป็นบ้านดีครับ” 
 ผนังห้องสีน้ำตาล วอลเปเปอร์ลายกราฟิก 
โซฟารับแขกตัวใหญ่สีน้ำตาลเข้ม และพรมลาย
หนังวัวที ่ปูอยู ่กลางพื ้นห้อง ทั ้งหมดนี้เป็นองค์
ประกอบของการตกแต่งห้องสไตล์เรโทรที่บรรจุอยู่
ในบ้านของโสฬส นอกจากนี้ เขายังมีความชื่น
ชอบเป็นพิเศษเก่ียวกับรปูป้ันท่ีนำมาต้ังวางประดับ 
ตัวบ้านด้วย 
 “ผมชอบรูปปั้นมากครับ รู้สึกว่าเป็นของ
ที่มีที่มาที่ไป มีประวัติความเป็นมา เรียกง่ายๆ ว่า
มีเรื่องเล่า อย่างรูปปั้นเหมาเจ๋อตุง ที่ผมได้มาจาก
เมืองจีนนี่เป็นของเก่าจริงๆ นะครับ ต้นกำเนิดของ
รูปปั้นนี้มาจากสมัยก่อนที่จีนเพิ่งเปลี่ยนแปลงการ
ปกครอง ซึ่งสมัยนั้นเทคโนโลยีต่างๆ ที่จะทำให้
ผู้นำกับประชาชนเข้าถึงกันมันไม่ไฮเทคอย่างยุคนี้ 
ทางรัฐบาลจีนก็หัวใสสั่งปั้นรูปปั้นของเหมาเจ๋อตุง 
น่าจะสัก 30 ล้านอันได้ แล้วก็แจกจ่ายให้ประชาชน 
เอาไปประดับที่บ้าน มันเป็นกลยุทธ์ที่ได้ผลมากๆ 
ในแง่ที่เป็นเครื่องมือช่วยให้ของประชาชนระลึกถึง
ผู้นำของเขา”  
 แม้ว่าบ้านของโสฬสจะเป็นเพียงคอนโดฯ 
ห้องเล็กๆ ก็ตาม แต่เรโทรก็สามารถเติมเต็มความสุข 
และความพอใจให้แก่เขาได้ แล้วอย่างน้ีคุณท่ีกำลัง 
มองหาไอเดียในการแต่งบ้านอยู่ จะไม่ลอง Return 
to Retro อย่างเขาดูบ้างสักหน่อยเหรอ? 

HOME 
STAY

เรื่อง
:
สิร ินพร จ ึงพิท ักษ์อ ุดม ภาพ
:
กฤตธกร สุทธ ิก ิตติบ ุตร 



HEALTH AND HEART

จากผลการวิจัยขององค์การอาหารและยาสหรัฐฯ ยืนยันว่าคน
ที่ทานไข่จะสามารถลดน้ำหนักได้มากกว่าคนที่ไม่ทานถึง 65% 
และรอบเอวลดลงได้รวดเร็วกว่า ดังนั้นในเมนูลดน้ำหนัก
คราวหน้า ห้ามพลาดไข่เด็ดขาด 

HEART 

HEALTH 

HERBAL

REMEDIES


65%


	 ตรากตรำทำงานหนัก
มาทั ้งปีแล้ว	 ขอให้รางวัล
ก ับต ัว เองด ้วยการเต ิม
ออกซิเจนเข้าปอดให้ชีวิต
ได้สดชื ่นอีกครั ้ง	 เพื ่อเป็น	

การตั้งหลักพร้อมสู้กับสิ่งที่จะเข้ามาในปีใหม่นี้
กันดีกว่า	ด้วยกิจกรรม...	
•	นวด	อาการเมื่อยเนื้อปวดตัวบ่งบอกถึงการที่
เลือดไหลเวียนไปท่ัวร่างกายได้อย่างยากลำบาก	
ทำให้หลอดเลือดขาดอาหารและออกซิเจน	ดังน้ัน	

I
NEED
MORE
OXYGEN


	 ปวดหัว...กินยา	ปวดท้อง...กินยา	ท้อง
อืด...กินยา	นอนไม่หลับก็ยังกินยา	สังเกตตัวเอง
กันบ้างไหมว่า	 คุณเป็นคนที ่เอะอะอะไรก็คว้า
ยามากินแล้วบ้างหรือเปล่า	ความจริงพืชผักบาง
ชนิด	หรือสมุนไพรบางตัวก็สามารถรักษาอาการ
เหล่านั้นได้ดีกว่ายา	ว่าแล้วเราลองมาสำรวจตู้เย็น
ในบ้านกันหน่อยดีไหมว่า	มีผัก	หรือสมุนไพรตัว
ไหนที่ใช้แทนยาได้บ้าง	
	 รอยแผลเปน็ ผืน่คนั = ขมิน้	ขม้ินมีฤทธ์ิ
ยับย้ังเช้ือแบคทีเรีย	เช้ือรา	เช้ือไวรัส	และตุ่ม	ผ่ืน	เม็ด	
ต่างๆ	ที่ขึ ้นตามร่างกาย	สามารถรักษาสิว	 รอย
ข่วน	และรอยไหม้แดดได้	วิธีใช้เพียงผสมผงขมิ้น
กับน้ำเปล่าให้เจือจาง	นำน้ำขมิ้นนั้นไปทาบริเวณ
รอยแผลเป็น	หรือสิว	ทิ้งไว้	1	ชั่วโมงแล้วล้างออก	
 ปวดศรีษะ = เปปเปอรม์นิต	์ น้ำมันหอม
ระเหยกลิ่นเปปเปอร์มินต์มีสรรพคุณช่วยบรรเทา

อาการปวดหัวได้	โดยหยดน้ำมันเปปเปอร์มินต์	3	-	5	
หยดผสมกับน้ำเย็น	จากนั้นนำผ้าขนหนูลงไปชุบ	
บิดหมาด	แล้วนำมาวางบนหน้าผาก	หรือจะหยด
น้ำมันเปปเปอร์มินต์ลงในอ่างอาบน้ำ	 แล้วลงแช่
น้ำอุ่นทั้งตัวให้ผ่อนคลายก็ได้	
 อาหารไมย่อ่ย คลืน่ไส ้= ขงิ	ขิงเป็นอาหาร
ร้อนที่ช่วยกระตุ้นการย่อย	และแก้อาการคลื่นไส้ได้
ดี	 โดยไอความร้อนจากขิงจะช่วยขยายกระเพาะ
และลำไส้ให้โล่ง	จึงทำให้ทำงานสะดวกขึ้น	 เพียง
แค่นำขิงสดไปฝานบางๆ	หรือจะนำทั้งแง่งมาทุบ
พอแตก	จากนั้นต้มกับน้ำเดือด	 เติมน้ำตาลเล็ก
น้อย	ดื่มตอนร้อนๆ	หลังอาหาร	10	-	15	นาที		
 ปวดฟัน = กานพลู	กานพลู	 ซึ่งมีฤทธิ์
คล้ายยาชา	และยังช่วยฆ่าเชื้อในช่องปาก	 เพียง
แค่หยดน้ำเปล่าลงในผงกานพลูให้เกาะตัวเป็น
ก้อน	นำไปโปะตรงเหงือก	หรือฟันที่ปวดสัก	 10	
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การนวดจึงเป็นวิธีหนึ่งที่จะทำให้ร่างกายของคุณ
ได้ออกซิเจนคืนมา	แถมยังคลายความปวดเมื่อย
ได้ด้วย	
•	หายใจลึกๆ	 เวลาที ่ค ุณเครียดระบบการ
หายใจของคุณจะถี่	ทำให้สมองได้รับออกซิเจน
ไปหล่อเลี้ยงไม่เพียงพอ	ส่งผลถึงร่างกายที่จะ
อ่อนเพลียตามไปด้วย	ดังนั้นขอให้คุณหยุดพัก
เรื่องเครียด	แล้วแพ็กกระเป๋าไปเที่ยวภูเขา	หรือ
ทะเล	แล้วสดูเอาอากาศดีๆ	บริสุทธ์ิจากธรรมชาติ	
เข้าไปให้เต็มปอด	นอกจากจะหายเครียด	 ได้

เที่ยวแล้ว	ระบบต่างๆ	ภายในร่างกายยังทำงาน
ดีขึ้นอีกเป็นกอง	
•	ออกกำลงักาย	เม่ือร่างกายได้ออกแรง	แน่นอน	
ว่าหัวใจจะเต้นเร็วขึ้น	 เลือดสูบฉีดไปทั่วร่างกาย
เร็วขึ้น	นั่นก็หมายถึงว่า	ออกซิเจนก็จะไหลเวียน
ไปพร้อมกับเลือดด้วย	
•	อบตัว	 ไอความร้อนจากการอบตัวจะไปขยาย
หลอดเลือดในร่างกาย	 รวมถึงเส้นเลือดฝอย
บริเวณผิวหน้า	ทำให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย	และมี
ออกซิเจนไหลเวียนไปหล่อเลี้ยงมากขึ้น	

RELATIONSHIP 

นาที	เดี๋ยวก็หายปวดฟันแล้ว	
	 หวัด = กระเทียม	มีคุณสมบัติต้านเชื้อ
จุลินทรีย์	 จึงเหมาะท่ีจะใช้รักษาโรคหวัดได้	 (แต่เป็น
หวัดที่น้ำมูกใสๆ	 เท่านั้นนะ)	 วิธีกินก็ไม่ยาก	ถ้า
คุณสามารถเคี้ยวกระเทียมสดได้ก็เอาเลย	หรือถ้า
ไม่อึดพอกับกลิ่นฉุนๆ	ขอแนะนำให้นำกระเทียม
กลีบที่แกะเปลือกแล้วไปบดละเอียด	ผสมน้ำอุ่น	
หยดน้ำผึ้งลงนิดหน่อยแล้วยกดื่มให้หมดแก้ว	
	 ท้องเสีย = น้ำข้าว โปรตีนในข้าวจะช่วย
ให้ลำไส้มีอาการดีขึ้นในขณะที่ท้องเสีย	 เพียงแค่
หุงข้าวแบบเช็ดน้ำ	 แล้วเทเอาแต่น้ำข้าวมาดื่ม
ขณะที่ยังอุ่นอยู่	
	 แมลงกัดต่อย = เปลือกกล้วย	 เปลือก
กล้วยด้านในที่ติดเนื้อนั้นมีสารต้านอนุมูลอิสระสูง	
ช่วยบรรเทาอาการคัน	อักเสบจากแมลงสัตว์กัด
ต่อย	 โดยให้นำเอาเปลือกกล้วยด้านที่ติดเนื้อไปถู
บริเวณที่คันจนกว่าอาการนั้นจะหายไป		
	 การติดเชื้อทางผิวหนัง = น้ำผึ้ง	 ชาว
อียิปต์ใช้น้ำผึ้งในการสมานแผล	และฆ่าเชื้อโรค
มาเนิ่นนานแล้ว	 เพราะกรดอ่อนๆ	ที่มีอยู่ในน้ำผึ้ง
จะทำให้เชื ้อโรคตาย	 โดยให้นำน้ำผึ้งทาบริเวณ
แผลที่เป็นชั้นหนาแล้วปิดทับด้วยผ้าพันแผลทิ้งไว้	
1	วัน	รับรองเปิดผ้ามาแผลคุณจะดีขึ้นทันตา	
		 ขอแถมอีกนิดว่า	ถ้าคุณนอนไม่หลับ	นมอุ่นๆ	
สักแก้วจะช่วยคุณได้	หรือถ้าคุณเจ็บคอ	ให้ด่ืมน้ำมะนาว	
ผสมน้ำผึ้ง	เห็นไหมว่ายาดีมีอยู่รอบบ้านคุณจริงๆ	
	

	 สารอาหารดีๆ	 ที ่ได้จากอาหาร	
นอกจากจะส่งตรงไปบำรุงร่างกายเสริม	
สร้างกล้ามเนื้อ	และภูมิต้านทานโรค
แล้ว	ยังช่วยส่งผลให้สมองของเราเกิด
สมาธิ	 และมีความจำดีเยี ่ยมอีกด้วย	
เพราะภายในสมองนั ้นมีสารสื ่อนำ
ประสาทที่เป็นตัวสั่งการให้ร่างกายของ
เราทำงานนั่นเอง	ถ้าหากร่างกายได้รับ
สารอาหารที ่ดี	 ก็จะทำให้สารสื ่อนำ
ประสาททำงานได้อย่างสมบูรณ์ตลอด
เวลา	 ซ่ึงสารอาหารท่ีสารส่ือนำประสาท	
ในสมองต้องการได้แก่		
โอเมก้า 3	 -	 เป็นส่วนประกอบสำคัญ
ของผนังเซลล์สมอง	ยิ่งสมองมีเซลล์ที่
ดีทากเท่าไหร่	ความจำของคุณก็จะดี
เยี ่ยมมากขึ้นเท่านั ้น	 แหล่งอาหารที่
คุณจะได้รับโอเมก้า	3	ได้แก่	ปลาทะเล	
น้ำมันมะกอก	และน้ำมันดอกทานตะวัน		
ดเีอชเอ	 -	 เป็นส่วนประกอบสำคัญของ
เยื่อหุ้มสมอง	ช่วยบำรุงสมองที่อ่อนล้า
จากความเครียดให้กลับมาทำงาน
อย่างมีประสิทธิภาพ	ทั้งนี้ร่างกายของ
เราไม่สามารถที่จะสร้างดีเอชเอขึ้นได้
เอง	จึงต้องได้รับจากการกินปลา	อาหาร	
ทะเล	และเครื่องในสัตว์	
วิตามินบี 6 และ บี12	 -	 ม ีความ
สำคัญที่ช่วยป้องกันการเสื่อมสภาพ
ของสมอง	ลดอัตราการเกิดโรคอัลไซเมอร์	
ในผู้สูงอายุ	คุณจึงควรรับประทานข้าว
ซ้อมมือ	ถั่ว	และธัญพืชให้มาก	
โคลีน	 -	 ช่วยกระตุ้นการรับรู้ของสาร
ส่ือนำประสาท	ทำให้สมองมีความทรงจำ	
ที่ยาวนานขึ้น	ซึ่งหาทานได้ง่ายจากไข่
แดง	นม	และเนย	

BOOST YOUR 
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	 หากคุณเป็นน้องใหม่ในองค์กร	มีหลักอยู	่
7	ข้อง่ายๆ	ท่ีจะทำให้คุณได้ใจเพ่ือนร่วมงาน
ในที่ทำงานใหม่	
1. จำชื่อเขาให้ได้  

2. รู้จักทักทาย  

3. วางตัวสบายๆ  

4. อย่าอวดตัวเอง 

5. มีนิสัยร่าเริง 

6. หัดชอบคนอื่นบ้าง 

7. ชมเชยให้เป็น 
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	 สำหรับใครท่ีคิดว่าตัวเองยังไม่ประสบความ	
สำเร็จในหน้าที่การงานเท่าที่ควร	หรือล้มเหลวเมื่อ
ปีที่ผ่านมา	อย่าเพิ่งท้อ	 เรามีเทคนิคในการทำงาน
ดีๆ	ที่เรียกว่า	6	P	มาฝาก	
1. P-Positive Thinking	คือการมีทัศนคติที่เป็น
บวกหากเจอปัญหาในการทำงานแทนที ่จะนั ่ง		

กลุ้มใจ	ก็ให้มองว่านี่เป็นหนทางหนี่งที่จะฝึกฝนให้
เราเป็นมืออาชีพมากยิ่งขึ้น		
2. P-Peaceful Mind	คือการมีจิตใจท่ีสงบ	มีสมาธิ	
จะทำให้เราเกิดปัญญาในการคิดหาวิธีแก้ปัญหา	
นอกจากนี้ยังทำให้เรามีสุขภาพจิตที่ดีอีกด้วย	
3. P-Patient	คือการมีความอดทน	ระงับอารมณ์

ความรู้สึกที่ไม่ดีต่างๆ	หากสิ่งใดๆ	ไม่เป็นไปตามที่
เราคาดหวังไว้	นอกจากนี้ยังต้องอดทนต่อปัญหา
และความยากลำบากในการทำงานด้วย	
4. P-Punctual	 คือการเป็นคนตรงต่อเวลา	ซึ่ง		
บ่งบอกถึงประสิทธิภาพในการทำงานของคุณได้
ว่ามีวินัยในตัวเองมากแค่ไหน	
5. P-Polite	คือการเป็นคนสุภาพ	อ่อนน้อมถ่อม
ตน	ซึ่งจะทำให้มีแต่คนรักใคร่	และอยากช่วยเหลือ	
6. P-Professional	คือความเป็นมืออาชีพในการ
ทำงาน	การที ่เรามีหน้าที ่อะไรก็ควรทำตัวให้มี
ความรูค้วามเช่ียวชาญในหน้าท่ีน้ันๆ	หม่ันแสวงหา	
ความรู้ใหม่ๆ	และหมั่นฝึกปรือฝีมือในการทำงาน
อยู่เสมอ	เพื่อให้งานออกมาดีที่สุด	



ALL ABOUT BIZ

• ผมอาจจะไม่สามารถทักทายลูกค้าทุกคนในคอนโดฯ ได้ แต่ผมยินดีให้
เขาเดินเข้ามาบอกผมได้ทุกเมื่อว่าเขามีปัญหาอะไร ผมรับฟังความเห็น
ของลูกค้าทุกคน และไม่ได้ฟังอย่างเดียว ทุกวันนี้ผมก็อยู่ในคอนโดฯ ที่
ผมบริหารด้วย เพื่อจะได้เข้าใจความเป็นอยู่ของลูกค้า  
• เคล็ดลับในการทำงานของผมก็สั้นๆ ง่ายๆ คือ ทำให้ดีที่สุดเท่าที่จะ
ทำได้ และจงทำในสิ่งที่คุณรู้ อย่างผมรู้เรื่องธุรกิจคอนโดฯ ดีที่สุด ผมก็
จะทำงานนี้ได้ดีที่สุด ถ้าวันหนึ่งผมมีโอกาสได้สอนคนอื่น ผมจะบอกเขา
ว่า การรู ้ในสิ่งที ่ตัวเองทำนี่แหละคือจุดเริ ่มต้นของการประสบความ
สำเร็จ   
• ทำงานด้วยความยุติธรรม ซื่อสัตย์ ตรงไปตรงมา นั่นคือปรัชญาการ
ทำงานของผม รวมทั้งการใช้ชีวิตด้วย  
• ถ้าเราทำงานด้วยความตรงไปตรงมา เราก็ไม่ต้องเล่นเกมกัน ผมไม่
ชอบการเล่นเกม เมื่อเราไม่เล่นเกมเราก็จะอยู่ในธุรกิจได้ในระยะยาว 
• ทุกๆ ประสบการณ์ คือประสบการณ์ที่ดีที่สุด แม้ว่าบางครั้งมันจะเป็น
ประสบการณ์ท่ีเลวร้ายก็ตาม น่ีคือความจริงของชีวิต แม้กระท่ังเหตุการณ์ 
ที่ม็อบปะทะกับตำรวจเมื่อเดือนตุลาคม ปีที่แล้วก็เถอะ ผมก็ยังมองว่า 
สุดท้ายแล้ว ประชาชนก็เรียนรู้ที่จะทำอะไรสักอย่าง และตำรวจก็เรียนรู้ที่
จะทำอะไรสักอย่าง เพื่อไม่ให้เหตุการณ์แบบนั้นเกิดขึ้นอีก แม้ว่าความ
เป็นจริง มันอาจเป็นประสบการณ์ที่บางคนคิดว่าเลวร้ายก็ตาม แต่เราก็
สามารถเรียนรู้จากเหตุการณ์ร้ายๆ ได้อยู่ดี  
• life is all about learning ทุกวันนี้ผมก็ยังเรียนรู้อยู่เสมอ เพราะผมไม่ได้
คิดว่าตัวเองเก่ง ผมเองยังต้องเรียนรู้จากคนอื่น และบางทีคนอื่นก็เรียนรู้
จากผม ผมเชื่อว่าชีวิตคนเราคงไม่ก้าวไปข้างหน้าถ้าเราไม่เรียนรู้  
• บางอาชีพคุณต้องเรียนรู้จากในมหาวิทยาลัย คุณต้องมีปริญญา คุณ
ต้องเรียนเก่ง เช่น การเรียนกฎหมาย แต่มีอีกหลายอาชีพที่คุณสามารถ
ทำได้โดยไม่จำเป็นต้องมีปริญญา ไม่ต้องเรียนเก่ง หรือว่าเรียนในห้อง 
ผมนับถือนักธุรกิจอย่าง อลัน ชูการ์ มาก เขาเป็นนักธุรกิจที่ประสบความ
สำเร็จมากในอังกฤษ เป็นเจ้าของสกายทีวี ทั้งที่เขาสร้างตัวมาจากการ

ไม่มีอะไรเลย ตอนเขาทำสกายทีวี ไม่มีใครคิดว่ามันจะประสบความ
สำเร็จ แต่เขาบอกว่า มันต้องประสบความสำเร็จ เขาคว้าโอกาส เขา
ทุ่มเท ทุ่มเงินลงไป ผมเรียนรู้จากเขาว่า ทำธุรกิจต้องทำงานหนัก กล้า
เสี่ยง แต่ตราบใดที่เราเสี่ยงบนพื้นฐานว่าเรารู้ว่าเราทำอะไรอยู่ และไม่ได้
ทำร้ายใคร ผมว่าสุดท้ายคุณก็จะต้องประสบความสำเร็จ  
• ผมอยากทำงานแบบที ่ว่า เวลาผมกลับบ้านไปนอนทุกคืน ผมจะ
หลับตาลงได้อย่างไม่ต้องกังวล เพราะผมไม่ได้ทำอะไรผิด เพราะตราบใด 
ที่คุณรักษาจริยธรรมในการทำธุรกิจไว้ได้ ทำทุกอย่างถูกกฎหมาย คุณ
จะหลับตานอนได้ แม้บางครั้ง คุณอาจขาดทุน แต่มันก็เป็นเงินของคุณ 
เป็นเรื่องของคุณไม่ได้เดือดร้อนใคร ผมเลือกทำในสิ่งที่ถูก เพราะแม้จะมี
เงินมากแค่ไหน ตายไปก็เอาไปไม่ได้  
• ผลกระทบจากวิกฤตเศรษฐกิจ อาจไม่ได้กระทบกับบริษัทผม เพราะเรา
ไม่ได้ทำธุรกิจด้วยการกู้ยืมเงิน แต่เพื่อนๆ ผมที่เป็นนักธุรกิจหลายๆ 
คนในหลายประเทศ ก็ได้รับผลกระทบจากวิกฤตเศรษฐกิจเหมือนกัน 
บางคนเสียงาน บางคนเสียบ้าน แต่ถ้าทุกคนมีความเชื่อว่าทุกอย่างจะ
ต้องผ่านไป เราก็จะมีกำลังใจ  
• สิ่งที่ผมทำอยู่เสมอก็คือ คิดอย่างที่ลูกค้าคิด ถามว่าทำไมคอนโดฯ ที่
ผมรับบริหารถึงอยู่ในซอย แทนที่จะติดถนนใหญ่ เพราะผมคิดในฐานะ
ลูกค้าว่า ถ้าติดถนนใหญ่ เสียงมันก็ดัง และน่ารำคาญ แต่ถ้าเข้าซอยไป
ไม่มาก แต่เงียบ มันก็ดีกว่า และสิ่งที ่ผมต้องการ ลูกค้าส่วนใหญ่ก็
ต้องการด้วย  
• จุดมุ่งหมายของผมในธุรกิจอสังหาริมทรัพย์ในเมืองไทย ไม่ใช่การเป็นที่
หนึ่งแต่ต้องดีที่สุด ผมไม่ได้อยากเป็นนัมเบอร์วัน แต่อยากเป็นเดอะ 
เบสต์ ผมว่าการเป็นที่หนึ่งของตลาด คุณอาจจะต้องทำโครงการให้ใหญ่
ที่สุด ลงเงินไปให้มากๆ แต่การเป็น เดอะเบสต์ คุณต้องทำในสิ่งที่ถูก
ต้อง เหมาะสม ตลอดเวลา ผมว่ามันสมเหตุสมผลกว่าในการทำธุรกิจ  
 

BIZ BOOK 

BIZ LIFE
BIZ IDEA 

 เข้าใจละว่า ราคาเกือบ 900 แบบนี้เป็น
ใครก็ต้องคิดหนัก (แต่ถ้าคุณเป็นสมาชิกเอเชียบุ๊คส์ก็
อีกเรื่อง เพราะได้ลด 10 เปอร์เซ็นต์) แต่เอาเป็นว่าที่
แนะนำหนังสือเล่มน้ี เพราะว่า มันอ่านสนุก (ภาพเยอะ 
ตัวหนังสือไม่มาก) แถมจุดประกายให้คุณมีไอเดีย
โลดแล่นอีกด้วย เพราะคอนเซปต์หนังสือก็เหมือนชื่อ
ที่ว่าไว้นั่นแหละ คือ เบื้องหลังกระดาษเช็ดปาก มีวิธี
แก้ปัญหาและขายไอเดียด้วยภาพ ที่มาของหนังสือ
เล่มนี้ก็คือ พฤติกรรมที่เราใช้ในชีวิตประจำวันอยู่
บ่อยๆ  นั่นก็คือการขีดๆ เขียนๆ บนกระดาษเช็ดปาก 
หรือการจดบนกระดาษทิชชู่ กรณีที่หากระดาษมาจด
ไอเดียไม่ทัน ซ่ึงพฤติกรรมแบบน้ีในสายตาของผูเ้ขียน 
หนังสือเล่มนี้ไม่ใช่เรื่องไร้สาระแต่ประการใด เพราะ
เขาเชื่อว่าในหลายๆ สถานการณ์ กระดาษเช็ดปาก

เหล่าน้ีแหละสามารถทำให้ผูบ้ริหารสามารถแก้ปัญหา 
ในการทำธุรกิจได้ เพราะทำให้ทุกคนบนโต๊ะอาหาร
มองเห็นภาพตรงกัน!!! โอ้ กระดาษเช็ดปากสวรรค์
ประทานโดยแท้  แดน โรม  ผู้เขียนพยายามจะบอก
เราว่า การอธิบายด้วยภาพ (Visualize) ด้วยทักษะการ 
วาดภาพง่ายๆ ที่พวกเรามีมาตั้งแต่อนุบาล สามารถ
สร้างกรอบความคิด (Framework) และพรีเซนต์ไอเดีย 
ดีๆ ได้มีประสิทธิภาพกว่าการพดูหรือเขียนอย่างเดียว 
ขณะเดียวกัน แดน ก็สามารถหยิบยกวิธีการคิดด้วย
ภาพเหล่าน้ีมาวิเคราะห์ และนำมาวางระบบอย่างเป็นข้ัน 
เป็นตอน ต้ังแต่การผลิตไอเดีย ต่อยอด ฯลฯ โดยอารมณ์ 
อาจจะคล้ายๆ mind map แต่พดูในมุมของธุรกิจมากกว่า 
แต่ในท่ีสุดแล้ว เขาก็สามารถทำให้เรารูว่้า บางคร้ังกระดาษ 
เช็ดปาก อาจกลายเป็นขุมทรัพย์แห่งไอเดียได้เลย 

กรรมการผู้จัดการ Akando Real Estate Co.,Ltd บริษัทที่ปรึกษาการทำธุรกิจ
อสังหาริมทรัพย์ ที่มีประสบการณ์การดูแลโครงการระดับโลกมามากมาย 
และอคานโด นี่เองที่ทำให้โครงการ FP Condo ลาดพร้าว โด่งดังและประสบ
ความสำเร็จตั ้งแต่วันแรกที ่เปิดตัว โจเอล เป็นนักธุรกิจที ่ทำงานด้าน
อสังหาริมทรัพย์มาตลอดชีวิต เพราะเขาเชื่อว่า การทำในสิ่งที่ตัวเองรู้และ
ถนัดคือปัจจัยแห่งความสำเร็จ  

DO WHAT YOU   
CAN DO THE BEST 

BIZ QUOTE
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 เป็นครูสอนยิมนาสติกที่มีความคิดสร้าง 
สรรค์แบบที่ต้องยกนิ้วให้ เพราะใครจะไปคิดว่า 
เขาจะมองเห็นโอกาสทางธุรกิจได้ในโรงยิม! 
แต่โชคดีท ี ่ Bernd Dorr ครูสอนยิมฯ ชาว
เยอรมัน กลับมองเห็นโอกาสนั้นและนำวัสดุ
อย่างหนังบุเก้าอี้ที่เอาไว้เล่นยิมนาสติก (หนังสี
น้ำตาลเก่าๆ นั ่นแหละ) มารีไซเคิลให้เป็น
กระเป๋าสะพาย กระเป๋าใส่แล็บท็อป หรือ
กระทั่งกระเป๋าสตางค์ เพราะเบิร์นด์ เห็นว่า
วัสดุเหล่านี้ ทนทานนานปี (ขอบอกว่ามันน่าจะ
ทนทานสุดๆ เลยดีกว่า) สีสันคลาสสิก แถมยัง
กันเหงื่อได้อีก เพราะมันถูกสั่งทำมาเพื่อใช้ใน
การเล่นยิมนาสติก ดังนั้นถ้าโดนเหงื่อมันจะลื่น
และฉีกขาดเร็ว เมื่อเห็นดีเห็นงามดังนั้นแล้ว  
เบ ิร ์นด์ ก ็ผลิตสินค้าและสร้างแบรนด์ช ื ่อ 
Zirkeltraining ขึ้นมาเมื่อ 2 ปีที่แล้ว ปรากฏว่า
มันขายดิบขายดีไม่เฉพาะในเยอรมันเท่านั้น 
แต่มันได้ขยายสาขาไปถึง เนเธอร์แลนด์ อิตาลี 
ออสเตรีย ส่วนใกล้ๆ บ้านเราก็มีที่ญี่ปุ่น ลูกค้า
ที่ซื ้อสินค้ายี่ห้อนี้ ส่วนหนึ่งเป็นพวกที่สนใจ
กีฬามาแต่ไหนแต่ไร ดังนั ้นสินค้าที ่มาจาก
แวดวงกีฬาจึงโดนใจไปแล้วครึ่งหนึ่ง แต่ขณะ
เดียวกัน พวกเขาก็มีความเห็นว่า ไม่เพียงแต่
มันจะดูทนทานและคลาสสิกแล้ว แต่ยังเข้ากับ
กระแสการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมด้วยอีกต่างหาก 
ว่าแล้วก็เลยพากันอุดหนุนสินค้าไอเดียดีและ
ไม่ใช้วัสดุฟุ่มเฟือยเสียเลย ไม่รู้ป่านนี้เจ้าของ
สินค้า อย่างอดีตครูยิมนาสติกจะนับเงินเสร็จ
หรือยัง ได้ข่าวว่าขายดีเป็นเทน้ำเทท่า คิดดูสิ 
ซื้อกระเป๋าใบหนึ่งใช้ได้ตั้งหลายปี ใครจะไม่
อยากซื้อ แถมยังดูดีมีตำนาน เก๋ไม่เหมือนใคร
อีกด้วย ใครสนใจแวะเข้าไปดูได้ในเว็บไซต ์
www.zirkeltraining.biz  

RIGHT IS RIGHT, 
EVEN IF 
EVERYONE IS 
AGAINST IT; AND 
WRONG IS 
WRONG, EVEN IF 
EVERYONE IS 
FOR IT 

William Penn 

มิสเตอร์ โจเอล ริชาร์ด เฟลด์แมน 
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	 ได้ยินชื่อเพราะๆ	เท่ๆ	แบบนี้	คุณอาจไม่รู้จักเท่าชื่อ	น้องเซน	หรือถ้าจะให้ฟังแล้วร้อง
อ๋อก็ต้องเป็นชื่อ	 เซน 1	ชื่อที่หนุ่มอวบคนนี้ใช้ในการแสดงมาตั้งแต่สมัยเล่นภาพยนตร์เรื่อง
แรกคือ	‘ดรีมทีม’	(เนื่องจากในเรื่องมีเด็กอีกคนที่ชื่อเซนเหมือนกันเลยต้องแยกความแตกต่าง
กันด้วยลำดับที่)	อีกอย่าง	 เท่าที่สังเกตจากความรู้สึกของตัวเราเอง	การเรียกน้องอวบคนนี้ว่า	
‘น้องสรรภวัต’	มันฟังไม่ได้อารมณ์ซ่าๆ	กวนๆ	เท่า	‘น้องเซน’  
	 เซนจับพลัดจับผลูเข้าวงการแสดงมาแบบไม่ได้ต้ังใจ	แต่บังเอิญหุ่นให้	และคาแร็กเตอร์
กวนเข้าตาผู้กำกับฯ	ล่าสุด	น้องเซน	คนนี้
ก็กำลังจะมีผลงานการแสดงเรื่องใหม่ใน	
‘โหดหน้าเห่ียว’	หนังเร่ืองใหม่ฝีมือผูก้ำกับฯ	
ยอร์ช-ฤกษ์ช ัย พวงเพชร	 เจ ้าพ่อหนัง
ตระกูล	 ‘ส่ายหน้า’	ทั้งหลาย	ไม่ว่าจะเป็น	
พยัคฆ์ร้ายส่ายหน้า	หรือ	แสบสนิท	ศิษย์
ส่ายหน้า		
	 นอกจากเหตุผลทางธุรกิจการงาน	
(เนื่องจากหนังจะลงโรงฉายในอีกไม่นานนี้
แล้ว)	 การที ่เราต้องเชิญน้องเซนมาเป็น
แขกรับเชิญในหน้านี้	ยังมีอีกเหตุผลหนึ่งที่
สำคัญกว่า	และเป็นเหตุผลระดับชาติเสีย
ด้วย	 เพราะสุดสัปดาห์ที่	a day BULLETIN	
อยู่ในมือคุณนี้	 เป็นวันเด็กแห่งชาตินั่นเอง	
น้องเซนอาจไม่รู้ตัวว่าถูกดึงมาเป็นตัวแทน
เด็กๆ	ทั้งประเทศ	แต่แม้ว่าเซนจะรู้	 เราว่า
เซนก็ไม่เห็นความแตกต่าง	 เราก็เลยอาศัย
จังหวะนี้	 คุยกับเซนในโอกาสวันเด็กที่จะ
มาถึงนี้เสียเลย		
	 ด้วยความท่ีเซนเป็นเด็กท่ีUncontrol	
การค ุยก ับเซนจ ึงต ้องรอท ั ้งเวลาและ
อารมณ์	กว่าที่ช่างภาพจะถ่ายรูปได้	กว่าที่
ทุกคนจะเข้านั่งประจำที่เพื่อเริ่มคุยได้	ทีม
งานของ	 ‘โหดหน้าเหี่ยว’	จึงช่วยกันหลอก
ล่อเซน	จนทุกคนมีสภาพคล้ายกับชื่อหนัง	
และต้องยอมลงทุนซื้อหนังสือเกี่ยวกับการ
ผจญภัยในยุคไดโนเสาร์ให้เซน	1	เล่ม	น่ันละ	
ถึงจะปิดการขายได้		
	 เซน	 เป็นเด็กที่ชอบกินข้าวเหนียว
หมูปิ้ง	และเป็นพี่คนโตของน้องชายอีก	2	
คนที่ชื่อ	แซ็ก	และ	ซุป	คุณแม่บอกว่า	ตั้ง
ชื ่อเซน	ตามชื่อห้างเซน	ที่เซ็นทรัลเวิลด์	
ราชประสงค์	 เพราะเงยหน้าไปเห็นชื่อห้าง
พอดี	แม่ยังบอกว่า	 โชคดีมาก	ที่วันนั้นไม่
ได้ไปตั้งฮั่วเส็ง	ไม่อย่างนั้น	หึ	หึ	หึ	
	 ถ้าทุกวันนี ้	 เซนไม่ได้เข้าวงการ
บันเทิง	 เซนก็อาจจะเป็นเด็ก	ป.1	 ที ่ว ิ ่ง
ซุกซนเล่นกับเพื่อนๆ	 ไม่ต่างจากเด็กทั่วไป	
เซนบอกเราว่า	 เขามีเพื่อนสนิทที่โรงเรียน	
ชื่อ พรรษา	สนิทกันมากขนาดที่เล่นเป่ายิ้งฉุบด้วยกันทุกวัน		
	 “แต่ก็เล่นบอลด้วยนะ	เล่นเป็นกองหน้า	แต่ที่โรงเรียนเพิ่งจะมีเตะกีฬาสีครั้งเดียวเอง	
คราวที่แล้วแพ้ด้วย	3	 -	1	สีส้มได้	1	สีแดงได้	3	 เซนอยู่สีส้ม	 โอ้โห...ก็คนที่เตะเข้าเป็นพี่	ป.3	

เซนอยู่	ป.1	เอง	แล้วเซนไม่ได้ซ้อมด้วย	ถ้าซ้อมเยอะๆ	ก็จะชนะ	ซ้อม	2	วันก็ชนะแล้ว	เซนเตะ
ลูกไขว้ได้ด้วย”	เขาย้ำ	
	 วันที่เซนคุยกับเรา	 เขาก็กำลังจะลงเตะฟุตบอลที่โรงเรียนในวันรุ่งขึ้น	 เราถามว่า	จะ
ชนะไหม	“ชนะ	คราวนี้ได้เจอกับสีม่วงมั่ง	เพราะคราวที่แล้วเจอสีแดงแล้ว	สีแดงเก่งสุด	ก็เขา
ซ้อมเยอะไง”	 เราถามว่าเขาชอบนักบอลคนไหนเป็นพิเศษบ้าง	 “พรรษาไง”	ถูกต้อง	พรรษา	
คือเพื่อนรักที่เล่นเป่ายิ้งฉุบด้วย	และพรรษาก็เป็นนักฟุตบอลคนโปรดของเซนด้วย		
	 เมื่อถามว่า	 เขาชอบนักฟุตบอลระดับโลกคนไหนบ้าง	ปรากฏว่านักฟุตบอลไม่ติด

อันดับในใจของเซนเลย	 เพราะ	“เซน
ชอบนักมวยปล้ำ	ชื่อบาติสต้า	เขามีท่า
เก่งช่ือ	บาติสต้า	บอมบ์	ด้วย	ยกคูต่่อสู้	
ขึ้นมาแล้วก็ทุ่ม”		
	 คุณแม่ที ่นั ่งอยู่ข้างๆ	บอกว่า	
เซนดูมวยปล้ำแทบทุกวัน	 	 แถมชอบ
เล่มเกมมวยปล้ำด้วย	ดังนั้นจึงไม่ต้อง
สงสัยเลยว่า	ของขวัญวันเด็กปีนี้	 เซน
จะอยากได้เกมอะไร	 และนอกจาก
ชอบเตะบอล	ชอบดูมวยปล้ำแล้ว	เซน
ยังชอบภาษาอังกฤษ	ด้วย	แถมยังเก่ง
ไม่ใช่เล่น	 เพราะเมื่อเราให้เซนลองพูด
ให้ฟัง	เซนก็พูดทันที	“วันแอนท์	(มด	1	
ตัว)	ทแูอนท์”	แล้วมด	3	ตัวล่ะ	“ทรีแอนท์”	
10	ล่ะ	“เท็นแอนท์”	แล้วช้าง	1	ตัวล่ะ?	
คราวนี้เซนอึ้งเล็กน้อย	ก่อนจะบอกว่า	
“วันเอ๊เลฟแฟนท์”	สำเนียงชัดเจน	กังวาน	
ออกมาจากปอดโดยตรง		
	 เราจบเร่ืองช้างไว้แค่น้ีก่อน	แล้ว	
ถามเซนเร่ืองอ่ืนบ้าง	เช่น	การอ่านหนังสือ	
	 “ชอบอ่านการ์ตูนเรื่องนารูโตะ	
ตอนนี้มี	2	เล่มแล้ว	แต่จริงๆ	มันมีเล่ม	
1	เล่ม	2	เล่ม	3	เล่ม	4	แล้วก็เล่ม	35	ด้วย	
มันเป็นเรื่องเกี่ยวกับการสู้ๆ	 กัน	 	แต่
เวลาซื้อต้องซื้อทีละเล่มนะ”	เอ่อ...จ้ะ	
	 ตามธรรมเนียมของการคุยกัน
ในวันเด็ก	 เราไม่ควรจะลืมถาม	 ถึง
ความฝันของเขาด้วย	และความฝันที่
ไมเคย่เปลี่ยนแปลงเลยทุกครั้งที่เซน
ตอบก็คือ	“อยากเป็นทหาร	 เพราะได้
ถือปืนด้วย	เท่ดี”		
	 ไม่มีใครรูว่้า	ในอนาคต	กองทัพ
ไทยจะมีทหารชื่อเซนหรือไม่	 แต่อย่าง
น้อย	วันนี้	เซนก็ได้เรียนรู้วิธีการทำงาน
ไม่ต่างจากผู้ใหญ่	 เช่น	วิธีการทำงาน
ร่วมกับคนอื่น	 แม้ว่าการไปกองถ่าย
ของเซนจะมีความหมายเท่ากับการไป
หาเพื่อนที่โรงเรียนก็เถอะ		
	 ใน	พ.ศ.	 2552	ที่มีคำขวัญวัน

เด็กว่า ‘ฉลาดคิด จิตบริสุทธ์ิ จุดประกายฝัน ผกูพันรักสามัคคี’	เซนพิสจูน์ให้เราเห็นได้อย่างหน่ึง
ว่า	เขาทำทุกอย่างได้ครบถ้วนแล้วเท่าที่เด็ก	6	ขวบ	คนหนึ่งจะทำได้		
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a day #100
a day ฉบับล่าสุด พลาดไม่ได้ a day ฉบับท่ี 100 
อ่านทุกเร่ืองราวความทรงจำสุดประทับใจในอะเดย์หน่ึงร้อยฉบับท่ีผ่านมา 






