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บก บอกกล�าว
สวัสดีค่ะท่านผู้อ่านนิตยสารดี

ตามปฏิท ินเยอรม ัน ว ันน ี้ (ท ี่เข ียนต้นฉบับบ.ก.) ก ็ย ังถ ือว ่าเป ็นฤดูใบไม ้ร ่วง จร ิง ๆ
ก ็ร ่ว ง ไปหมดแล ้วละนะคะ และอากาศก ็เ ร ิ่ม เย ็น บางว ันก ็หนาว เลยละอ ีก ไม ่นาน
เม ื่อถ ึงว ันอ ัดเว ็นท์ว ันที่ส ี่ (4. Advent) ก ็จะเป ็นฤดูหนาวอย่างเป ็นทางการตอนนี้
ก ็หนาวไปก ่อนแต ่ไม ่เป ็นทางการ ฤด ูหนาวอย ่าง เป ็นทางการก ับไม ่เป ็นทางการน ั้น
ต ่างก ันอย่างไร หากพูดถ ึงความหนาวเย ็นก ็คงไม ่ต ่างก ัน เพราะมีหนาวมากหนาวน้อย
สล ับก ันไปในแต ่ละว ัน แต ่ ณ ว ันท ี่เร ิ่มฤด ูหนาวอย ่างเป ็นทางการน ั้นหมายถ ึงว ันท ี่มี
กลางคืนยาวท่ีสุดในปีนั้น ๆ และหลังจากวันนั้น กลางวันก็ยาวข้ึนทุก ๆ วัน ๆ ละนาที

ฉบับนี้เป็นฉบับที่ 3 ฉบับส่งท้ายของปี 2562 (2019) หัวข้อที่ตั้งไว้ก็คือ happiness ก็ว่าด้วย
ความสุข นั่นเอง นิตยสารดี ฉบับนี้เลยมีบทความว่าด้วย ความสุข เร่ิมจากมุมมองเร่ืองความสุข ท่ี
ดี2 รวบรวมความคิดเห็นของผู้ที่ม ีประสบการณ์ชีว ิตหลายท่านว่า ความสุขของแต่ละท่าน
นั้นค ืออะไร ด้วยพื้นฐานและปัจจ ัยรอบข้างที่ต ่างก ัน ความสุขในมุมมองของแต่ละคนจึง
ไม่จำเป็นต้องเหมือนกัน อย่างไรก็ตาม โดยรวมอาจจะแบ่งความสุขได้เป ็นสามประเภท
อะไรบ้างคงต้องตามไปอ่านนะคะ จากมุมมอง ที่อาจกล่าวได้ว่าเป็นการให้คำจำกัดความกว้าง ๆ
ไปแล้วที่นี่ ปาท่องโก๋ และ NaBu ก็จะมาเล่าถึงเคล็ดไม่ลับของตนในการใช้ชีวิตให้มีความสุข
ใครสนใจหรือชื่นชอบเคล็ดไม่ลับอันไหนและจะนำไปใช้ ปาท่องโก๋ และ NaBu คงจะยินดี
และไม่หวงห้ามค่ะ

กล่าวถึงความสุขในเช ิงประสบการณ์ก ันแล้ว มาดู “ความสุข” ในเช ิงว ิชาการกันบ้าง
คน เ ร าจ ะม ีค ว ามส ุขหร ือ ไม ่ ส ุขม ากหร ือน ้อ ย ป ัจ จ ุบ ัน ส ามา รถว ัดก ัน ไ ด้
สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ได้จัดทำคู่มือการวัดความสุข ที่เรียกว่า
H A P P I N O M E T E R จ า ก ก า ร ศ ึก ษ า ว ิจ ัย ท ่า น ใ ด ส น ใ จ อ ย า ก จ ะ ส ำ ร ว จ ค ว า ม ส ุข
ของตนเองสามารถเข ้า ไปทำแบบทดสอบได ้นะคะ และเม ื่อร ู้ว ่า ม ีคะแนนความส ุข
อย ู่ร ะด ับ ไหน ต ้อ งการจะ เพ ิ่มคะแนนให ้ตน เอง ว ันว ิส าห ์ เ ธอก ็แนะนำ 10 ว ิธี
การออกกำลังใจเพื่อความสุขในการใช้ชีวิต 10 วิธีท่ีทุกท่านสามารถทำได้ในทุก ๆ วัน

ความส ุขของคนเราน ั้นนอกจากจะต ่างก ันไปตามพ ื้นฐานและป ัจจ ัยรอบข ้างแล ้ว
ความสุขของคนในแต่ละช่วงวัยก็จะต่างกันไปด้วย ในวัยเด็กการออกไปเดินเล่น หรือเล่นหิมะ
ด ูจ ะ เป ็นคว ามส ุขท ี่ย ิ่ง ใ หญ ่ขอ ง เด ็กน ้อ ยว ัย อน ุบ าล แต ่เ ม ื่อ ถ ึง ว ัยป ร ะถม



หรือมัธยม ส่ิงท่ีเคยเป็นความสุขย่ิงใหญ่นั้นอาจกลายเป็นเร่ืองไร้สาระ ส่ิงท่ี โยทะกา นำมาเล่าขาน
ก็เพื่อจะบอกให้ทราบว่า พ่อแม่ควรเข้าใจว่า ความสุขของลูก ๆ ในแต่ละช่วงวัยคืออะไร
และเป ็นส ิ่งท ี่ควรจะส ่ง เสร ิมสน ับสน ุนฉ ันใด การเด ินทางไปเย ี่ยมเย ือนสถานท ี่ท ี่เป ็น
เหมือนสัญลักษณ์ของเร ื่องราวที่ช ื่นชอบ ก็เป ็นความสุขของแฟนพันธ ุ์แท ้อย ่างหนึ่ง
บทความท่องเท่ียวเล่มนี้ นำไปเยือน Brescello หมู่บ้านเล็ก ๆ ในลุ่มแม่น้ำโป พร้อมเร่ืองราวของ
Don Camillo & Pepponev

แน่นอนค่ะว่านิตยสารดีต้องมีคอลัมน์กฎหมาย ฉบับนี้ยังเป็นเรื่องมรดกตามกฎหมายไทยอยู่
ว ่าด ้วยการแบ ่งมรดก หากแบ ่งก ัน ได ้อย ่า งลงต ัว ก ็คงจะม ีความส ุข ใช ่ไหมคะ
สำหร ับกฎหมายสว ิสก ็จะว ่าด ้วยส ิทธ ิในการลาประเภทต ่าง ๆ ซ ึ่ง เป ็นการท ี่ย ังได ้ร ับ
เงินเดือนหรือค่าจ้าง ถือเป็นการทำงานอย่างมีความสุข ดังท่ีผู้เขียนว่าไว้

เม ื่อฤดูหนาวเร ิ่มต ้นอย่างเป ็นทางการ (4. Advent) ก ็หมายถึงว ่า อ ีกไม ่ก ี่ว ัน
ก็จะถึงเทศกาลคริสต์มาส และก็ตามมาด้วยปีใหม่ ในช่วงเวลาระหว่างปี (zwischen den Jahren
ช ่ว ง เวลาหล ังคร ิสต ์มาสและก ่อนป ีใหม ่) น ับ เป ็น เวลาท ี่ด ีในการทบทวนส ิ่งต ่า ง ๆ
ท ี่ผ ่า น เ ข ้า ม า ในป ีน ั้น ๆ และสร ุปบท เ ร ียน เพ ื่อ ว า งแผน ต ั้ง เ ป ้าหมายสำหร ับป ีท่ี
กำลังจะมาใหม่

ในวาระเช่นนี้ บ.ก. ขอส่งความระลึกถึง และปรารถนาดีมายังผู้อ ่านนิตยสารดีทุกท่าน
ขอให้ได้ใช้ช่วงเวลาระหว่างปีอย่างมีความสุข พบกันใหม่ฉบับหน้าในปีใหม่ค่ะ

พัทยา เรือนแก้ว
ต้นธันวาคม 2562

ที่หนาวและเฉอะแฉะในเยอรมนี
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กฎหมายแรงงานในประเทศสวิตเซอร์แลนด์ ตอนท่ี 3
“สิทธิในการลาเพื่อกิจธุระอันจำเป�น”

โดย ศักดา บัวลอย

สิทธิการลาประเภทต่าง ๆ
นอกเหนือจากสิทธิในการมีวันหยุดงาน

เพื่อการพักผ ่อนทั่วไปแล้ว ล ูกจ ้าง
ย ังม ีส ิทธ ิในการลาประ เภทต ่าง ๆ
ที่เป ็นการลาที่ย ังได ้ร ับเง ินเด ือนหรือ
ค่าจ้าง อันได้แก่

1. การลาก ิจ ส ิทธ ิในการการลา
เพื่อกิจธุระอันจำเป็น หร ือการลากิจ
ของลูกจ ้างนั้น เป็นการลาที่ย ังได้ร ับ
เง ินเดือนหรือค่าจ้าง เช ่น การลากิจ
เนื่องจาก งานแต่งงาน การย้ายบ้าน

การไปติดต่อราชการ หรือว่า จำเป็น
ต ้อ ง ไปหาหมอ สำหร ับการลาก ิจ
ในโอกาสเหล่าน้ีนายจ้างจะต้องอนุญาตให้
ล ูกจ ้า งลา ได ้ ท ั้งน ี้กฎหมายม ิไ ด้
กำหนดการลาก ิจไว ้ เพ ียงแต ่น ิยาม
ไว ้ว ่า เป ็นการลาท ี่นอกเหน ือจาก
ช ั่ว โมงและว ัน เวลาว ่าง โดยท ั่ว ไป
บ ร ิษ ัท จ ะ ม ีข ้อ ก ำ ห น ด อ น ุญ า ต
การลาก ิจไว ้ในกฎระเบ ียบพนักงาน
ในสัญญาว่าจ ้างส่วนบุคคล หรือตาม
สัญญาว่าจ้างร่วมของสหพันธ์นายจ้างและ
สหพ ันธ ์แ ร ง ง าน เฉพาะกล ุ่ม สาขา
อาชีพน้ัน ๆ (Gesamtarbeitsvertrag,
GAV) หากไม ่ม ีการระบ ุเ ร ื่อ งส ิทธิ
การลาก ิจด ังกล ่าวในส ัญญาว ่าจ ้าง
สิทธิการได้รับค่าจ้างในการลากิจจะใหส้ำ
ห ร ับ ล ูก จ ้า ง ท ี่ไ ด ้ร ับ ค ่า จ ้า ง เ ป ็น
รายเด ือนเท ่าน ั้น ส ่วนล ูกจ ้าง
รายชั่วโมงจะได้รับค่าจ้างในการลากิจก็ต่
อเมื่อมีการระบุลงในสัญญาจ้างงานร่วม
ห ร ือ ส ัญ า ญ า จ ้า ง เ ป ็น ร า ย บ ุค ค ล
ระหว่างนายจ้างกับลูกจ้าง

ฉบ ับท ี่แล ้วผมได ้นำ เสนอ “ส ิทธ ิและหน ้าท ี่ของนายจ ้างและล ูกจ ้าง”
ซ ึ่ง ก ล ่า ว ถ ึง ส ิท ธ ิใ น ก า ร ม ีว ัน ห ย ุด ง า น เ พ ื่อ ก า ร พ ัก ผ ่อ น ท ั่ว ไ ป
ในฉบับนี้จะกล่าวถึงหลักเกณฑ์และสิทธิการลาประเภทต่าง ๆ ของ
ล ูกจ ้า ง ซ ึ่ง เ ป ็นก ารล าท ี่ย ัง ไ ด ้ร ับ เ ง ิน เ ด ือนหร ือค ่า จ ้า ง เ ช ่นก ัน
และตอนท ้ายจะกล ่าวถ ึง ส ิทธ ิท ี่จ ะ ได ้เ ง ินชด เชยของล ูกจ ้าง
เมื่อไม่สามารถทำงานได้เป ็นระยะเวลานาน เพราะก็เป ็นกรณีที่

ไม�ได�ทำงานแต�ก็ยังได�รับค�าตอบแทนเช�นกัน

กฏหมาย
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โดยท่ัวไปจะกำหนดตามเกณฑ์ดังนี้
• การย้ายบ้านลาได้ 1 วัน
• การเรียกพลฝึกทหาร และรายงาน

ตัวทหารลาได้ 1 วัน
• ญาติหร ือบ ุคคลใกล ้ช ิดเส ียช ีว ิต

ลาได้ 1 วัน
• ไปร่วมงานศพลาได้ 1 วัน
• ไปร่วมงานแต่งงานของญาติสนิท

ลาได้ 1 วัน
• ภรรยาคลอดบุตรลาได้ 1 วัน
• วันแต่งงานของตนเองลาได้ 2-3 วัน
• บุคคลในครอบครัวเสียชีวิตลาได้

1- 3 วัน (ข้ึนอยู่กับความสัมพันธ์)
• ค ู่สมรส บ ุตร อาศ ัยอย ู่ภายใน

ครัวเรือนเดียวกันเสียชีวิตลาได้ 3 วัน
• บ ุตรท ี่อย ู่ในคร ัว เร ือนเด ียวก ัน

ป ่ว ยล า ได ้ 1 - 3 ว ัน ( ก รณ ีท่ี
ไม่สามารถหาผู้ดูแลบุตรได้)

นอกจากน้ืตามประมวลกฎหมายบังคับ
มาตรา 29 ย่อหน้า 3 (Art. 329 Abs. 3
OR) ลูกจ้างมี สิทธิลากิจเพื่อหางานใหม่
หลังจากที่นายจ้างยกเลิกการว่าจ้างงาน
แล้ว (ซึ่งต้องแจ้งล่วงหน้า) ลูกจ้างมีสิทธิ
ที่จะได้รับเวลาว่างนอกเหนือจากชั่วโมง
หยุดพัก และวันว่างทั่วไป เพื่อใช้เป็น
เวลาในการหางานใหม่ โดยทั่วไป
ประมาณคร่ึงวัน ต่อ 1 อาทิตย์1

2. ลาป่วย2 จะต้องแสดงใบรับรองแพทย์
กรณ ีล ูกจ ้า งป ่วยจนไม ่ส ามารถไป
ท ำ ง า น ไ ด ้ ล ูก จ ้า ง จ ะ ต ้อ ง แ ส ด ง
หลักฐานการป่วยให้แก่นายจ้างทราบ
ท ั้งน ี้กฎหมายไม ่ได ้ข ้อกำหนดไว ้ว ่า
จะต้องทำอย่างไร แต่โดยทั่วไปแล้ว
เม ื่อป ่วยเก ิน 3 ว ัน จะต้องแสดง

ใ บ ร ับ ร อ ง แ พ ท ย ์แ ก ่น า ย จ ้า ง
ใบรับรองแพทย์จะต้องระบุข้อมูลชัดเจน
ตั้งแต ่ เร ิ่มป ่วย จนถึงว ันส ิ้นส ุดและ
ระดับของอาการป่วยที่ไม่สามารถทำงาน
ได ้ ส ่วนคำว ิน ิจฉ ัยโรคไม ่จำเป ็น
ต้องแจ้งให้นายจ้างรับทราบ

3. ลาเพ ื่อด ูแลบ ุตรท ี่ป ่วย ถ ือเป ็น
การลากิจชนิดหนึ่งเช่นกัน ซึ่งระบุไว้ใน
กฎหมายแรงงานมาตรา 36 (Art. 36
Abs . 1 , 3 A rG) ล ูกจ ้า งท ี่ม ีบ ุตร
อยู่ในความดูแลซึ่งเป็นผู้เยาว์อายุต่ำกว่า
15 ป ี หากบ ุตรป ่วย และได ้นำใบ
รับรองแพทย์มาแสดงเพื่อขอลาดูแลบุตร
นายจ้างจะต้องให้วันลาหยุดแก่ลูกจ้างรวม
ระยะเวลาได้ถึง 3 วัน

4. สิทธิในการลาเพื่อไปรับราชการ
ทหาร ลูกจ ้างที่ม ีหน้าท ี่ต ้องเข ้าร ับ
ราชการทหาร หร ือการป ้องก ันและ
บรร เทาสาธารณภ ัยฝ ่า ยพล เ ร ือน
ตามระยะเวลาที่ทางราชการกำหนด
อันเป็นเหตุให้ไม่สามารถทำงานได้ตาม
ปกติ มีสิทธิได้รับค่าจ้างเป็นจำนวน 80
เปอร์เซ็นของเงินเดือนจากกองทุนประกัน
ส ว ัส ด ิก า ร ส ัง ค ม ช ด เ ช ย ร า ย ไ ด้
(Erwerbsersatzordnung คำย่อ EO)
อ ่า น ข ้อ ม ูล เ พ ิ่ม เ ต ิม ไ ด ้ท่ี
h t tps : / /www.ahv- iv .ch /p /6 .01 .d
(สืบค้นข้อมูล วันท่ี 24.11.2019)

5. สิทธิการลาคลอด ตามประมวล
กฎหมายบังคับมาตรา 329f (Art. 329f
O R ) ล ูก จ ้า ง ส ต ร ีม ีส ิท ธ ิล า ค ล อ ด
ได้เป็นระยะเวลาอย่างน้อย 14 อาทิตย์
หลังจากคลอดบุตร

1 https://www.guider.ch/arbeit/arbeitsrecht/absenzen-feiertage-ferien/2C84CA8FB8B7CD75C1256C1A0049864B
2 https://www.guider.ch/arbeit/arbeitsrecht/krankheit-unfall-militaer/BA1FC40DB574C415C12576C00038D37E

กฏหมาย
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นอกจากสิทธิในการลาคลอดแล้ว
กฎหมายแรงงานยังให้สิทธิและคุ้มครอง
สตรีมีครรภ์ และท่ีให้นมบุตรดังนี้

- การคุ้มครองสุขภาพของมารดา
ตามกฎหมายแรงงานมาตรา 35 (Art.
35 A rG) นายจ ้า งม ีหน ้า ท่ี
จัดลักษณะการทำงานให้แก่สตรีมีครรภ์
และสตร ีให ้นมบ ุตร เพ ื่อไม ่ให ้เป ็น
ผลเสียต่อสุขภาพของมารดาและบุตร
สำหรับงานหนักและเป็นอันตรายนายจ้าง
สามารถออกกฎระเบียบตามเง่ือนไขพิเศษ
เพ ื่อยกเว ้นม ิให ้สตร ีม ีครรภ ์และให้
นมบ ุตรต ้องประกอบการด ังกล ่าว
หากนายจ้างไม่สามารถจัดหางานใน
ลักษณะเดียวกันนี้ให้แก่สตรีม ีครรภ์
หรือสตรีให้นมบุตรได้ ลูกจ้างมีสิทธิ
ได ้ร ับเง ินเด ือน 80 เปอร ์เซ ็น
โดยรวมค่าเบ้ียเล้ียงตามความเหมาะสม
ของเงินเดือนปกติ (โดยไม่ต้องทำงาน)

การคุ้มครองดังกล่าว กฎหมายได้
แจงรายละเอียดไว้ใน มาตรา 35a (Art.
35a ArG) ดังนี้

ก ารทำงานสำหร ับสตร ีม ีครร ภ์
และหญิงที่อยู่ในระหว่างการให้นมบุตร
น ั้น จ ะ ก ร ะ ท ำ ไ ด ้ก ็ต ่อ เ ม ื่อ ไ ด ้ร ับ
การยินยอมจากสตรีผู้นั้น

1. อนุญาตให้สตรีมีครรภ์ไม่ต้องทำงาน
หรือละการทำงานได้โดยแสดงความ
จำนงว่า ต้องการเวลาในการให้นมบุตร
2. ช ่ว งระยะ เวลาหล ังคลอด 8
อาท ิตย ์จะไม ่อน ุญาตให ้ทำงาน

หล ังจาก 16 อาท ิตย ์เป ็นต ้นไป
จะต้องได้รับความยินยอมจากสตรผู้ี
น้ัน นายจ้างจึงสามารถให้เร่ิมทำงานได้
3. ไม่อนุญาตให้สตรีมีครรภ์ที่ใกล้
คลอด (เร่ิมต้ังแต่ 8 อาทิตย์ก่อนคลอด)
ทำงานระหว่างเวลา 20 นาฬิกา และ
6 นาฬิกา

- การทำงานทดแทน และการจ่าย
เงินเดือนในระหว่างหยุดงานของสตรีมีค
ร ร ภ ์แ ล ะ ส ต ร ีท ี่ต ้อ ง ใ ห ้น ม บ ุต ร
กฎหมายแรงงาน มาตรา 35 และ 35b
(Art. 35 und 35b ArG) ระบุไว้ว่า
นายจ ้างท ี่ม ีล ูกจ ้างเป ็นสตร ีม ีครรภ์
ท ี่ทำงานระหว ่างเวลา 20 นาฬิกา
ถึงเวลา6 นาฬิกา ให้นายจ้างจัดเปล่ียน
ระยะเวลาการทำงานมาเป็นระหว่างเวลา
6 นาฬิกา ถึง 20 นาฬิกา โดยจัดให้
ทำงานในลักษณะเดียวกัน ทั้งนี้รวมถึง
ในช่วงระยะเวลาอาทิตย์ที่ 8 ถึง 16
หลังคลอดด้วย

หากนายจ้างไม่สามารถเปลี่ยนช่วง
ระยะเวลาการทำงานให้กับสตรีมีครรภ์
หรือหลังคลอดบุตร ท่ีทำงานในระหว่าง
เวลา 20 นาฬิกา ถึง 6 นาฬิกาได้ตาม
กฎหมายน ี้ ล ูก จ ้า งสตร ีด ัง กล ่า ว
สามารถหย ุดงานได ้ โดยม ีส ิทธ ิไ ด้
ร ับเง ินเดือน 80 เปอร์เซ ็น รวมค่า
เบ ี้ย เล ี้ยงตามความเหมาะสมของ
เงินเดือนปกติ

กฏหมาย
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กรณีที่ล ูกจ้างไม่สามารถทำงานได้
เป็นระยะเวลานาน

ในการทำงานโดยท ั่วไปน ั้นอาจมี
เหตุการณ์ที่ไม่มีใครอยากให้เกิดขึ้น เช่น
ล ูกจ ้า ง ไม ่สามารถทำงานต ่อ ไปไ ด้
อ า จ ม ีส า เ ห ต ุม า จ า ก ก า ร เ จ ็บ ป ่ว ย
หรือได้รับอุบัติเหตุ เพ่ือให้มีการคุ้มครองใน
ส ่วนน ี้ ล ูกจ ้างควรสอบถามนายจ้าง
เก่ียวกับประกันรายได้เสริมชดเชยในกรณีดั
งกล่าว เช่น การทำประกันชดเชยการ
เจ็บป่วย (Krankentagsgeldversicherung)
ในกรณีที่ลูกจ้างป่วยเป็นระยะเวลานาน
ลูกจ้างมีสิทธิได้รับเงินเดือนจากการทำ
ประก ัน 80 เปอร ์เซ ็นของเง ินเด ือน

รับสูงสุดถึง 720 วัน ในระยะเวลา 900
วัน ตามเง่ือนไขของบริษัทประกัน

หากลูกจ้างไม่มีประกันดังกล่าวข้างต้น
ก็ยังมีสิทธิได้รับเงินชดเชยตามประมวล
กฎหมายบังคับมาตรา 324 (Art. 324
OR) ดังน้ี ลูกจ้างท่ีไม่ได้ทำประกันเงินชดเชย
สำหรับลูกจ้างที่ทำงานนานเกินกว่า 3
เดือน (ทั้งลูกจ้างรายเดือนรายชั่วโมง)
ล ูก จ ้า ง ม ีส ิท ธ ิไ ด ้ร ับ เ ง ิน ช ด เ ช ย
เป็นระยะเวลา 3 อาทิตย์ หากลูกจ้าง
ทำงานนานเกินกว่า 2 ปี ข้ึนไป มีสิทธิได้รับ
เงินเดือนชดเชยตามตารางกฎระเบียบ
ของแต่ละรัฐ ดังตัวอย่างนี้

ตารางคำนวณการจ่ายเงินชดเชย ของรัฐเบิร์น (Berner Skala)

ปีการทำงาน Dienstjahr การจ่ายเงินเดือนต่อ Lohnfortzahlung

1 ปีแรก 3 อาทิตย์

ปีท่ี 2 1 เดือน

ปีท่ี 3 และ ปีท่ี 4 2 เดือน

ปีท่ี 5 ถึงปีท่ี 6 3 เดือน

ปีท่ี 10 ถึงปีท่ี 14 4 เดือน

ปีท่ี 15 ถึงปีท่ี 19 5 เดือน

ปีท่ี 20 ถึงปีท่ี 25 6 เดือน

กฏหมาย
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ตารางคำนวณการจ่ายเงินชดเชย ของรัฐซูริค (Zürich Skala)

ท ี่มา ตารางคำนวณการจ ่ายเง ินชดเชย ของร ัฐ เบ ิร ์น ร ัฐบาเซ ิล ร ัฐซ ูร ิค
https://www.trabeco.ch/fileadmin/media/downloads/Mitarbeiter/KMU_Portal_Bern
er_Skala.pdf (สืบค้นข้อมูล วันท่ี 24.11.2019)

“สิทธิในการลาเพื่อกิจธุระอันจำเป็น” ท่ีผมนำเสนอในฉบับนี้ หวังว่าจะเป็นการสร้าง
ความสัมพันธ์ระหว่างนายจ้างกับลูกจ้าง ในการทำงานร่วมกันตามสิทธิและหน้าท่ี
รวมท้ังช่วยส่งเสริมและเอื้ออาทรซึ่งกันและกันเพื่อให้เกิดประโยชน์สุขท้ังสองฝ่าย

ฉบับหน้าผมจะนำเสนอเรื่อง “หน้าที่ของนายจ้าง” เป็นเรื่องเกี่ยวกับหน้าท่ี
ขอ งนายจ ้า งท ี่จ ะต ้อ ง เค า รพและปกป ้อ งความ เป ็นส ่วนต ัว ตลอดท ั้ง
ความรับผิดชอบต่อสุขภาพของลูกจ้างและป้องกันคุ้มครองไม่ให้เกิดอันตรายแก่ลูกจ้าง
ในระหว่างการทำงานท้ังภายในและภายนอกสถานประกอบการ

ปีการทำงาน Dienstjahr การจ่ายเงินเดือนต่อ Lohnfortzahlung

1 ปีแรก 3 อาทิตย์

ปีท่ี 2 8 เดือน

ปีท่ี 3 9 เดือน

ปีท่ี 4 4 เดือน

ปีถัดไป 5 เดือน

เร่ิมตั้งแต่ปีท่ี 21 เพิ่ม 1 อาทิตย์ตามจำนวนปี

กฏหมาย

ปีการทำงาน Dienstjahr การจ่ายเงินเดือนต่อ Lohnfortzahlung

1 ปีแรก 3 อาทิตย์

ปีท่ี 2 และ ปีท่ี 3 2 เดือน

ปีท่ี 4 ถึงปีท่ี 10 3 เดือน

ปีท่ี 11 ถึงปีท่ี 15 4 เดือน

ปีท่ี 16 เร่ิมตั้งแต่ปีท่ี 21ถึงปีท่ี 20 5 เดือน

เร่ิมตั้งแต่ปีท่ี 21 6 เดือน

ตารางคำนวณการจ่ายเงินชดเชย ของรัฐบาเซิล (Basel Skala)
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กฏหมาย

การแบ�งมรดก
โดย ปรีดา ไมเยอร�

มาตรา 1599 ประมวลกฎหมายแพ่ง
และพาณิชย์ (ปพพ.) กล่าวว่า เม่ือบุคคล
ใดตาย มรดกของบุคคลนั้นตกแก่
ทายาททันทีโดยมิจักต้องให้ทายาทแสดง
เจตนาเข ้าร ับมรดก ดังน ั้นถ ้าผ ู้ตาย
ไม่ได้ยกทรัพย์มรดกของตนให้แก่ผู้ใด
ผู้หนึ่งก่อนตาย หรือมิได้ทำพินัยกรรม
ไว ้ก ่อนตายให้มรดกของผู้ตายตกแก่
ทายาทโดยธรรมทันที

ถ้าเจ้ามรดกมีทายาทคนเดียวย่อมไม่มี
ป ัญหาในการแบ่ง แต ่ถ ้าเจ ้ามรดกมี
ทายาทหลายคนย่อมก่อให้เกิดปัญหาว่า
ทายาทแต่ละคนจะมีสิทธิและหน้าที่ใน
กองมรดกอย่างไร ณ ที่น ี้จะกล่าวถึง
ส่วนแบ่งในมรดกระหว่างทายาทโดย
ธรรมประเภทญาติ ตามปพพ. มาตรา
1629 และคู่สมรสตาม ปพพ. มาตรา
1635 เท่านั้น อันได้แก่

(1) ถ้ามีทายาทตามมาตรา 1629
(1) ซึ่งยังมีชีวิตอยู่ หรือมีผู้รับมรดก
แทนที่แล้วแต่กรณี คู่สมรสที่ยังมีชีวิต
อยู่นั้น มีสิทธิได้รับส่วนแบ่งเสมือน
หนึ่งว่าตนนั้นเป็นทายาทช้ันบุตร

ในกรณีท ี่เจ ้ามรดกม ีผ ู้ส ืบส ันดาน
และในขณะที่เจ้ามรดกถึงแก่ความตาย
คู่สมรส (ตามกฎหมาย) ของเจ้ามรดก
ยังมีชีวิตอยู่ ไม่ว่าเจ้ามรดกจะมีทายาท
ลำดับ2ตามมาตรา1629(2)หรือไม่กฎหมาย
ให้คู่สมรสตามกฎหมายได้รับส่วนแบ่ง
เสมือนหนึ่งว ่า ค ู่สมรสของเจ ้ามรดก
เป็นบุตรอีกคนหนึ่งของเจ้ามรดก เช่น

ตัวอย่างที่ 1 ในขณะที่เจ้ามรดกตาย
เจ้ามรดกมคีู่สมรสตามกฎหมายซึ่งยังมี
ชีวิตอยู่ และยังมีผู้สืบสันดานอีก 2 คน
ได ้แก ่ ก และ ข ด ังน ั้นค ู่สมรส
ของเจ้ามรดก และผู้สืบสันดาน ก และ ข.
จะได้รับส่วนแบ่งในกองมรดกคนละ 1
ส่วน เท่าๆ กัน

ฉบับที่แล้วเราคุยกันถึงเรื่อง มรดก ตามกฎหมายไทยไปแล้ว
ฉบับนี้มาดูการแบ�งมรดก ตามกฎหมายไทยกันต�อค�ะ
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ตัวอย่างที่ 2 ในขณะที่เจ้ามรดกตาย
เจ้ามรดกมีคู่สมรสตามกฎหมายซ่ึงยังมีชีวิต
อยู่ และมีผู้สืบสันดานอีก 2 คน ได้แก่ ก
และ ข และมีบิดามารดาซึ่งยังมีชีวิตอยู่
นั่นหมายความว่าในขณะเจ้ามรดกตาย
เจ้ามรดกมี

• ทายาทลำดับ (1) อยู่ 2 คนคือ ก. และ ข.
• ทายาทลำดับ (2) อยู่ 2 คนคือ บิดา

และมารดา
หมายเหตุ ตาม ปพพ. มาตรา 1630

วรรค 2 ทายาทลำดับท่ี (1) ไม่ตัดทายาท
ลำดับ (2)

• คู่สมรส ซึ่งเป็นทายาทเสมือนบุตร
คนหนึ่งของเจ้ามรดก

ดังนั้นในกรณีเช่นนี้กองมรดกจะแบ่งออก
เป็น 5 ส่วนเท่า ๆ กันคือ

- ก ได้ 1 ส่วน และ ข.ได้ 1 ส่วน
- บิดาได้ 1 ส่วน และมารดาได้ 1 ส่วน
(ถ้ามีทายาทลำดับ (1) และ (2)
ทายาทลำดับ (2) จะได้รับส่วนแบ่ง
เท่ากับลำดับ (1))
- คู่สมรสท่ียังมีชีวิตอยู่ได้ 1 ส่วน

(2) ถ้าเจ้ามรดกมีทายาทลำดับ 3
ตามมาตรา 1629 (3) และทายาท
น้ันยังมีชีวิตอยู่หรือมีผู้รับมรดกแทนท่ี
หรือถ้าไม่มีทายาทตามมาตรา 1629
(1) แต่มีทายาทตามมาตรา 1629 (2)
แล ้วแต ่กรณ ี ค ู่สมรสท ี่ย ังม ีช ีว ิต
อยู่นั้นมีสิทธิได้รับมรดกกึ่งหนึ่ง

ถ้าขณะท่ีเจ้ามรดกตายมีทายาทลำดับท่ี
(2) หรือ ลำดับที่ (3) ซึ่งยังมีชีวิตอยู่
และไม่มีทายาทลำดับ (1) คู่สมรสของ
เจ ้ามรดกจะได ้ร ับมรดกก ึ่งหน ึ่งของ
กองมรดกของผู้ตาย อีกกึ่งหนึ่งตกทอด
แก่ทายาทลำดับ (2) หรือ ลำดับ (3)
แล้วแต่กรณี ถ้าหากทายาทในลำดับนั้น
มีหลายคน ตาม ปพพ. มาตรา 1633 ทายาท
เหล่านั้นจะได้รับส่วนแบ่งเท่า ๆ กัน เช่น

ต ัวอย ่างท ี่ 1 ในขณะเจ ้ามรดก
ถึงแก่ความตาย เจ้ามรดกมีบิดามารดา
ซ ึ่ง ย ังม ีช ีว ิตอย ู่ และม ีค ู่สมรสตาม
กฎหมาย แต่ไม่มีบุตรหรือผู้ร ับมรดก
แทนท่ี มรดกจะแบ่งดังนี้

- คู่สมรสได้รับส่วนแบ่งในกองมรดก
ก่ึงหนึ่งคือ 50 %

- บิดาได้รับ 25 % และมารดาได้รับ 25 %

ต ัวอย ่างท ี่ 2 ในขณะเจ ้ามรดก
ถึงแก่ความตายเจ้ามรดกยังมีบิดามารดา
ซึ่งมีชีวิตอยู่ และยังมีทายาทลำดับ (3)
ซึ่งเป็นพี่น้องร่วมบิดามารดา และคู่สมรส
ตามกฎหมาย ในกรณีเช่นนี้ ทายาท
ลำดับ (3) ไม่มีสิทธิรับมรดกตาม ปพพ.
มาตรา 1630 เน ื่อ งจากม ีทายาท
ลำดับก่อนตนคือบิดามารดา

กฏหมาย
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พ่ีน้องร่วมบิดามารดาจะมีสิทธิรับมรดก
ได ้ก ็ต ่อ เม ื่อ ไม ่ม ีทายาทลำด ับก ่อน
เช่นบิดามารดาของเจ้ามรดกซ่ึงเป็นทายาท
ลำดับ (2) ได้เสียชีวิตแล้ว ในกรณีเช่นนี้
คู่สมรสตามกฎหมายได้รับมรดกกึ่งหนึ่ง
(50 %) พี่น ้องร ่ามบิดามารดกได้ร ับ
มรดกอีกกึ่งหนึ่ง (50 %) ตาม ปพพ.
มาตรา 1633

(3) ถ้าเจ้ามรดกมีทายาทตามมาตรา
1629 (4) หรือ (6) และทายาทนั้น
ยังมีชีวิตอยู่ หรือมีผู้รับมรดกแทนที่
หร ือมีทายาทตามาตรา 1629 (5)
แล ้วแต ่กรณ ี ค ู่สมรสท ี่ย ังม ีช ีว ิต
นั้นมีสิทธิได้รับมรดกสองในสามส่วน

เจ้ามรดกไม่มีทายาทลำดับ (1) ลำดับ
(2) และลำดับ (3) แต่ทว่ามีทายาทลำดับ

(4) หรือ (5) หรือ (6) ซึ่งทายาทลำดับ (6)
จะได้รับมรดกก็ต่อเมื่อไม่มีทายาทลำดับ
(1) – (5) ในกรณีเช่นนี้คู่สมรสจะมีสิทธิ
ไ ด ้ร ับ ม ร ด ก ส อ ง ใ น ส า ม ส ่ว น
ส่วนที่เหลือก็จะตกแก่ทายาทลำดับ (4)
ห ร ือ ( 5 ) ห ร ือ ( 6 ) แล ้ว แต ่ก รณี
ถ ้าท ายาท ในลำด ับน ั้นม ีหล ายคน
ทายาทเหล่านั้นก็จะได้รับส่วนแบ่งเท่า ๆ
กันตามท่ี ปพพ. มาตรา 1633 กำหนดไว้

(4) ถ้าไม่มีทายาทโดยธรรมประเภท
ญาติเลย ค ู่สมสที่ย ังม ีช ีว ิตอยู่น ั้น
มีสิทธิได้รับมรดกทั้งหมด หมายถึง
ได้รับมรดกทั้งหมดที่ตกทอดแก่ทายาท
โดยธรรม หากเจ้ามรดกได้ทำพินัยกรรม
ไว้ คู่สมรสจะมีสิทธิได้รับมรดกในส่วนท่ี
เจ้ามรดกไม่ได้จำหน่ายไปโดยพินัยกรรม

กฏหมาย
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จะชอบผิดในมนุษย�เพราะพูดจา
โดย อาจารย�สุรีรัตน� ณิชาพัฒน�

คณะศิลปศาสตร� มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย�

การศึกษา

โลกออนไลน์ช่วยให้คนท่ีแม้จะอยู่
ต่างสถานที่และต่างเวลาได้ร ับรู้
ข่าวสารซ ึ่งก ันและก ันเสม ือนว ่า
เราได ้มาน ั่งพ ูดค ุยอย ู่ตรงหน ้า
ป ัจจ ุบ ันม ีโปรแกรมส ่งข ้อความ
ที่ได้รับความนิยมอย่างมากในโลก
อ อ น ไ ล น ์ไ ม ่ว ่า จ ะ เ ป ็น ไ ล น์
แมสเซนเจอร์ วีแชท หรือวอตส์แอป
โปรแกรมเหล่าน ี้ใช้งานง่ายและ
สามารถติดต่อถึงคนท่ีเราต้องการได้
ในเส้ียววินาทีเพียงแค่พิมพ์หรือพูด
ลงไปในนั้น คนจำนวนมากจึงนิยม
ที่จะส่งข้อความถึงกันทางช่องทาง
ออนไลน์ต่างๆ ท้ังส่งข่าวสารสอบถาม
สารท ุกข ์ส ุกด ิบ และสอบถาม
ข้อมูลที่ต้องการ แต่บางครั้งการส่ง
ข้อความโดยที่ผู้ส่งไม่ได้กลั่นกรอง
หรือไม่ได้คิดอย่างถ้วนถ่ีว่า ภาษาใน
ข้อความท่ีส่งน้ันจะเหมาะสมหรือไม่
เช่น การใช้ภาษาไม่ถูกต้องตาม
ระดับภาษา อาจสร้างความรู้สึก
หงุดหงิดใจแก่ผู้รับสารได้
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ก า ร แ บ ่ง ร ะ ด ับ ภ า ษ า น ั้น ม ีห ล า ย ว ิธ ีโ ด ย
อาจแบ่งได้เป็น

1. ระดับท่ีเป็นทางการและไม่เป็นทางการ
2. ระดับพิธีการ ก่ึงพิธีการ และไม่เป็นพิธีการ และ
3. ระดับพิธีการทางการ ก่ึงทางการ ไม่เป็นทางการและกันเอง

ปัจจัยที่กำหนดระดับของภาษานั้น ได้แก่ กาลเทศะ
ความส ัมพ ันธ ์ระหว ่างบ ุคคล ล ักษณะของเน ื้อหา
และสื่อที่ใช้ในการส่งสาร การส่งข้อความทางออนไลน์
บ า ง ค น อ า จ ค ิด ว ่า เ ป ็น ส ื่อ ท ี่ไ ม ่เ ป ็น ท า ง ก า ร น ัก
เ พ ร า ะ ไ ม ่ใ ช ่จ ด ห ม า ย ห ร ือ บ ัน ท ึก แ บ บ ท า ง ก า ร
แต่ผู้ส่งก็ไม่ควรลืมว่า ปัจจัยที่กำหนดระดับของภาษานั้น
มีข้ออื่นรวมอยู่ด้วย

ปัจจุบันช่องทางการส่ือสารทางออนไลน์ระหว่างอาจารย์
กับนักศึกษามีหลากหลายช่องทาง อาจารย์บางท่าน
ก ็ให ้ไ ลน ์ห ร ือ เฟซบ ุ๊ก ส ่วนต ัว เพ ื่อ เป ิด โ อกาส ให้
ผู้เรียนได้ติดต่ออาจารย์ได้ง่ายและรวดเร็วขึ้นกว่าการมา
พบที่คณะหร ือภาคว ิชา บางท่านก ็เป ิดกล ุ่มสนทนา
ของรายวิชา หร ือของนักศึกษาในที่ปร ึกษาทางไลน์
หร ือทางเฟซบ ุ๊ก เพ ื่อแจ ้งข ่าวสารหร ือตอบคำถาม
ท ี่ผ ู้เ ร ียนต ้องการ ด ้วยความท ี่อาจารย ์เป ิดโอกาส
ให้ผู้เรียนสามารถติดต่อได้อย่างสะดวกและง่ายขึ้นกว่าแต่
ก่อนมาก สื่อที่ใช้ก็ดูไม่เป็นทางการเท่าไรนัก จึงทำให้
ผู้เรียนไม่ระมัดระวังเร่ืองการใช้ภาษาในการสนทนา

เร่ืองการใช้ภาษาท่ีไม่เหมาะสมในการสนทนากับอาจารย์
ทางข้อความออนไลน์เป็นเร่ืองท่ีเกิดข้ึนในสถาบันหลายแห่ง
ผู้เขียนคิดว่า ข้อความเดียวกันนี้หากอาจารย์กับนักศึกษา
ได้คุยกันแบบซึ่งหน้า ได้ยินน้ำเสียง และได้เห็นท่าทางแล้ว
ความหมายและความรู้สึกในข้อความนั้นอาจจะเป็นบวก
มากกว่าข้อความท่ีส่งมาเป็นตัวหนังสือก็ได้

การศึกษา
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เมื่อประมาณเดือนพฤศจิกายนที่ผ่านมานี้มี
เพจเฟซบุ๊กชื่อ SURANAREE CONNEXT
ส่ือสร้างสรรค์โดยนักศึกษาเพื่อประชาคม มทส.
ซ ึ่ง เ ป ็น เ พ จ ข อ ง ช ม ร ม ส ื่อ ส ร ้า ง ส ร ร ค์
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารีได้แนะนำแนว
ทางในการส่งข้อความพูดคุยกับอาจารย์ทาง
ออนไลน์โดยใช้ชื่อเรื่องว่า “7 แนวทางจำไว้
ใช ้แชทกับอาจารย์” เพื่อให ้น ักศ ึกษาได้ใช้
ภาษาและปฏิบัติตัวได้อย่างเหมาะสมเมื่อคุย
กับอาจารย์ ดังนี้

1. ควรแนะนำตัวเองก่อนในครั้งแรกที่กด
ส ่งข ้อความไปหาอาจารย ์ว ่า ช ื่อ -สก ุล
รหัสนักศึกษา ชั้นปี สาขาวิชา และต้องการ
จะต ิดต ่อเร ื่องอะไร น ักศ ึกษาหลายคน
มักจะแจ้งสิ่งที่ตัวเองต้องการทราบก่อนโดย
ไม ่คำน ึงว ่า อาจารย ์จะร ู้จ ักเราหร ือไม่
เร ื่องน ี้ผ ู้เข ียนคิดว ่า อาจารย ์ส ่วนใหญ่
คงจะมีประสบการณ์ทำนองนี้แน่นอน เช่น
“อาจารย์หนูอยากรู้ว่าพรุ่งนี้มีเรียนไหมคะ
คะแนน เก ็บหน ูไ ด ้เ ท ่า ไ รค ะ ข ้อ สอบ
ออกอะไรคะ”

2. อย่าท ักแล ้วเง ียบ ไม่ควรส ่งข ้อความ
ในทำนองว่า “สวัสดีครับ” “อาจารย์ครับ”
“ผมมีเรื่องปรึกษาครับ” แล้วไม่ตอบกลับ
เม ื่ออาจารย ์ท ักทายกลับไป ข้อความ
ล ักษณะน ี้ผ ู้เ ข ียนค ิดว ่า น ่าจะ เก ิดข ึ้น
ในกล่องข้อความของในไลน์กลุ่มอื่น ๆ หรือ
ร ้านค ้าออนไลน ์ด ้วย ด ังน ั้น เม ื่อต ั้ง ใจ
จะส่งข้อความหาใครควรจะคิดให้ดีก่อนว่า
ตั้งใจที่จะพูดคุยกับเขาต่อหรือไม่ ถ ้าไม่
หรือส่งผิดก็ควรกดยกเลิกข้อความ

3. ทักแล้วรอหน่อย (อยู่ในข้อ 6 ของเพจ)
ส่งข้อความถึงอาจารย์แล้วควรจะรอคำตอบ
มากกว่าการกดส่งข้อความเพ่ือย้ำหรือเร่งเร้า
คำตอบ เพราะการส ่งข ้อความไม ่ใช่
การต้องการคำตอบโดยทันที หากต้องการ
คำตอบอย่างเร่งด่วนควรโทรศัพท์ถึงหรือ
ติดต่อในช่องทางอื่นจะดีกว่า

4. เรื่องสำคัญนัดพบดีกว่า (อยู่ในข้อที่ 5
ของเพจ) ควรนัดพบอาจารย์เพื่อพูดคุย
เรื่องสำคัญจะดีกว่า ข้อนี้สัมพันธ์กับข้อ 3
เพราะหากต้องการคำปรึกษาท่ีเป็นเร่ืองสำคัญ
และมีรายละเอียด การคุยกันทางข้อความ
บางครั้งก็อาจจะไม่ละเอียดหรือได้ข้อมูลไม่
ครบตรงกับความต้องการ หากได้พูดคุย
กันแบบต่อหน้าจะทำให้ท้ังอาจารย์และนักศึกษา
สามารถซักถามหรือให้คำปรึกษาได้อย่าง
ชัดเจนย่ิงข้ึน

การศึกษา
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5. บอกสาระในคราวเด ียว (อยู่ในข ้อ 3
ของ เพจ ) ควรส ่ง ข ้อความท ี่ม ีห ัว ข ้อ
หรือสาระสำคัญในคราวเดียว ไม่ควรกด
เป็นข้อความส้ัน ๆ หลาย ๆ ข้อความต่อกัน
ผ ู้เข ียนค ิดว ่า บางคนม ักจะชอบพ ิมพ์
ข ้อความตามจังหวะการพูด พูดทีละคำ
ทีละวรรค ก็กดส่งทีละครั้ง แบบนี้นอกจาก
จะรบกวนอาจารย์เพราะอาจารย์อาจเปิดเสียง
โทรศัพท์ไว้ แล้วยังทำให้อาจารย์จับสาระ
สำคัญของเรื่องได้ยากอีกด้วย ดังนั้นควร
เรียบเรียงความต้องการของตนแล้วกดส่งใน
ครั้งเดียวจะดีกว่า อย่างไรก็ดีถ้าข้อความ
ยาวเกินไปอาจแบ่งเรื่องเป็นหัวข้อสำคัญ ๆ
แล้วกดส่งทีละเร่ืองหรือทีละย่อหน้าก็ได้

6. ใช้ภาษาสุภาพในการสนทนากับอาจารย์
(อยู่ในข้อที่ 4 ของเพจ) ตัวอย่างในเพจคือ
“อาจารย์ ทำไมหนูไม่มีคะแนนในงานชั้นท่ี 1
เลย ก็ส่งในเมลไปแล้วอะ แต่ไม่มีใครตอบเลย”

7. “พิมพ์ให้ถ ูกต้อง ภาษาวัยร ุ่นไว้ใช ้ก ับ
เพื่อนตัวอย ่างในเพจคือ “อาจารย์ค ่ะ
นู๋ยากปรึกษาเรื่องลงทะเบียนคะว่าควรเลือก
ลงว ิช าอะร ัยด ีค ่ะ น ู๋ต ัดส ิน ใจม ั่ยด ั้ย
อาจารช่วยแนะนำหน่อยด้ัยม้ัยค่ะ อิอิ”

ข ้อ 6 ก ับ 7 ผ ู้เ ข ียนค ิดว ่าม ีล ักษณะ
ท่ีไปในทำนองเดียวกันจึงขอกล่าวถึงต่อเน่ืองกันไป
ข้อ 6 นอกจากผู้ถามจะไม่มีคำลงท้ายประโยค
คือ คะ ค่ะ เมื่อพูดกับผู้ใหญ่แล้ว ยังทำให้
อาจารย ์ร ู้ส ึก เหม ือนกำล ังถ ูกตำหน ิด ้วย
ข้อความในทำนองเดียวกันนี้ เช่น “ผมมาหา
อาจารย์ที่ออฟฟิศแต่ไม่เจออาจารย์ /อาจารย์
ไม่อยู่” “ผมส่งการบ้านแล้วทำไมไม่มีคะแนน”
“ส่งเมลไปแล้วอาจารย์ไม่อ ่าน” “ ทำไมได้
คะแนนน้อยจังท้ัง ๆ ท่ีก็เขียนเยอะ”

หากเกิดข้อสงสัยหรือต้องการให้อาจารย์ช้ีแจง
รายละเอียดควรจะใช้ภาษาท่ีเหมาะสมและสุภาพ
โดยเริ่มจากการแนะนำตัวเองก่อนหากเป็นการ
ค ุยผ ่านออน ไลน ์ใ นคร ั้ง แ รก จากน ั้น ก็
เร่ิมบทสนทนา

“ผมมีเรื่องจะขอรบกวนเวลาอาจารย์หน่อย
คร ับ ว ันน ี้ผม ไปท ี่อ อฟฟ ิศของอาจาร ย์
โดยท ี่ไม ่ได ้น ัดล ่วงหน ้าจ ึงไม ่พบอาจารย์
ไม่ทราบว่าอาจารย์สะดวกให้พบในวันและเวลา
ไหนบ้างครับ”

“ผมส่งการบ้าน/อีเมล เร่ือง/หัวข้อ...ไปเม่ือวันท่ี...
ทาง/ที่...แล้วครับ ไม่ทราบว่าอาจารย์ได้รับ
การบ้าน/อีเมลของผมแล้วหรือยังครับ”

“ไม่ทราบว่าการเขียนตอบข้อสอบของผม
เป็นอย่างไรบ้างครับ อาจารย์พอจะแนะนำ
แนวทางการเขียนตอบข้อสอบให้ผมได้นำไป
ปรับปรุงการเขียนตอบในการสอบครั้งต่อไป
บ้างไหมครับ“

การศึกษา
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ส่วนข้อ 7 นั้นนอกจากจะต้องระม ัดระว ัง
เ ร ื่อ ง ก า ร เ ข ีย น ส ะ ก ด ค ำ ใ ห ้ถ ูก ต ้อ ง แ ล ้ว
ผ ู้เข ียนค ิดว ่า ถ ึงแม ้อาจารย ์และน ักศ ึกษา
จะพูดคุยกันได้อย่างสนิทสนมก็จริงแต่เวลาท่ีเขียน
ถึงอาจารย์ก็ควรจะระมัดระวังเรื่องการใช้ภาษา
ของวัยรุ่นซ่ึงไม่เหมาะท่ีจะเขียนถึงผู้ใหญ่โดยเฉพาะ
เนื้อหาที่สอบถามอาจารย์นั้นเป็นเรื่องที่สำคัญ
มากกว่าท่ีจะพูดแบบทีเล่นทีจริง

มีคำกล่าวว่า “สิ่งที่ไม่ดีให้ทิ้งไว้ในปีเก่า เรามา
เร ิ่มร ับส ิ่งด ี ๆ ในปีใหม่ก ัน” ข้อความนี้เป ็น
ข้อความที่คนส่วนใหญ่มักจะตั้งปณิธานไว้เพื่อ
เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ต ัว เ อ ง ใ น ว ัน ท ี่ก ำ ห น ด ว ่า
เป็นโอกาสพิเศษอย่างเช่นวันปีใหม่ ผู้เขียนหวังว่า
นับตั้งแต่ปีใหม่พ.ศ. 2563 นี้ ไม่ว่าเราจะอยู่ใน
สถานภาพนักศึกษา อาจารย์หรือว่าอาชีพใด ๆ
ก็ตาม จะส่งข ้อความพูดคุยก ันทางออนไลน์
โดยคำนึงถ ึงป ัจจ ัยต ่าง ๆ ทั้งความส ัมพันธ์
ระหว่างบุคคล ลักษณะของเนื้อหา และสื่อที่ใช้
ในการส่งสารเพื่อให้การเริ่มต้นปีมีแต่ข้อความท่ี
สร้างความรู้สึกท่ีดีให้แก่กัน

การศึกษา
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เพื่อน ๆ ที่มาอยู่เยอรมนี ไม่ว่าจะมาด้วยจุดประสงค์ใด หรือวีซ่า
ประ เภทใด ต ่างต ้องปร ับต ัว ให ้เข ้าก ับส ังคมใหม ่ใน เยอรมนี
หรือแม�เราจะอยู�อาศัยในเยอรมนีมาแล�วหลายป� ก็มักจะมีเรื่องใหม� ๆ

ให�ต�องเรียนรู�ปรับตัวอยู�เสมอ

การศึกษา

M a u s m o i n ไ ด ้ย ิน ป ัญ ห า แ ล ะ
การก้าวผ่านอุปสรรคของเพื่อน ๆ มา
หลากหลายร ูปแบบ แต่ละคนก็ม ักจะ
พบเจอเรื่องท้าทายแตกต่างกัน ไม่ว ่า
จะเป็นด้านชีวิตครอบครัว ความสัมพันธ์
ทางสังคม การเรียน การทำงาน การทำธุรกิจ
การติดต่อราชการ การขอสัญชาติ การทำ
ใบขับข่ี การช่วยเหลือตนเองในทุก ๆ วัน
การทำความเข้าใจข้อมูลสำคัญที่กระทบ
กับตนเอง และอีกหลายเรื่องราว ที่ทำให้
เพื่อน ๆ หลายคนใช้ชีวิตในเยอรมนีแบบ
เป็นทุกข์ ไม่มีความม่ันใจ และไม่รู้จะทำให้
ตนเองมีความสุขข้ึนได้อย่างไร

หากจะแก ้ไขป ัญหา Mausmo in
อยากให้ลองเร่ิมแก้ทีละจุด และปัจจัยหนึ่ง
ที่ Mausmoin เชื่อว่า เป็นกุญแจสำคัญ
ที่จะช่วยเพื่อน ๆ แก้ปัญหาการใช้ชีวิต
ในเยอรมนีได้ดีข้ึน ก็คือ การรู้ภาษาเยอรมัน

หากเพื่อน ๆ มีทักษะภาษาเยอรมัน
เป ็นอาว ุธต ิดต ัว สามารถสื่อสารและ
เข้าใจภาษาเยอรมันได้ดี ก็จะเกิดความม่ันใจ
ในตนเอง และช่วยให้เราจัดการกับปัญหา
และเปลี่ยนชีวิตในเยอรมนีจากทุกข์ให้
เป็นสุขได้ไม่ยาก Mausmoin จะพามาดู
กันว่า ภาษาเยอรมันจะช่วยเปลี่ยนทุกข์
ให้เป็นสุขได้อย่างไร
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คนไทยหลายคนมาเยอรมนีแบบยังไม่
ร ู้ภาษาเยอรม ันด ้วยว ีซ ่าต ิดตามบ ุตร
หรือบางคนแค่ท่องภาษาเยอรมันมาเพื่อ
สอบขอวีซ่าแต่งงานให้ผ่าน แต่ยังสื่อสาร
ไม่ได้ แม้ตอนแรกคนกลุ่มนี้จะสบายใจว่า
เดินทางเข้ามาในเยอรมนีง ่าย แต่เมื่อ
เริ่มต้นชีวิตในเยอรมนี หลายคนกลับพบ
ปัญหามืดแปดด้าน เพราะ "ไม่รู้อะไรเลย
ภาษาเยอรมันก็พูดไม่ได้ ไม่รู้จักใคร ทุกอย่าง
เป็นเรื่องใหม่ คุยกับสามีและครอบครัว
ไม ่ร ู้เ ร ื่อง เคร ียดก ับท ุกอย ่างในช ีว ิต
ไม่อยากเจอใคร ไม่มีความสุข"

บางคนอาจมีคู่สมรสคอยช่วยเหลือพา
ไปติดต่อราชการ พาไปซ้ือของ พาไปหาหมอ
แต ่ถ ้าโชคร ้าย แฟนไม ่ว ่าง ก ็ต ้องรอ
ไปเรื่อย ๆ จนบางครั้งสายเกินกำหนด
โดนค่าปรับ และเสียโอกาสไปได้ หรือหาก
พูดถึงสถานการณ์ที่แย่ไปกว่านั้น คือต้อง
แยกทางหรือหย่ากับคู่สมรส ก็ต้องหาทาง
เอาตัวรอดเพียงลำพังในประเทศเยอรมนี
ส่ิงน้ีอาจดูเป็นปัญหาท่ีไม่มีใครอยากให้เกิด
แต่คนไทยหลาย ๆ คนก็ต้องเผชิญปัญหา
เหล่านี้อยู่บ่อยคร้ัง

แล้วเราจะดูแลตนเองอย่างไร ให้อยู่ใน
เยอรมนีอย่างมีความสุขได้ด้วยตนเอง?
ส ิ่งแรกท ี่ขาดไม ่ได ้เลยก ็ค ือ ความ รู้
ในการส ื่อสาร ฟัง พ ูด อ ่าน เข ียน
ภาษาเยอรมันนั่นเอง

หลายคนบ่นว่า การขอวีซ่ามาอาศัยอยู่
ในเยอรมนียาก เพราะต้องสอบวัดความรู้
ภาษาเยอรมัน แต่ Mausmoin คิดว่า
การอยู่ในเยอรมนีให้มีความสุขและดูแล
ตน เ อ ง ใน ร ะย ะย าว ได ้น ั้น ย ากกว ่า
เพราะฉะนั้น ใครที่กำล ังจะต ้องสอบ
ภาษาเยอรมัน อย่าคิดแค่ว่า สอบเพื่อเอา
คะแนนมาขอวีซ่า แต่ควรตั้งเป้าหมาย
ต ั้งแต ่แรกว ่า ทำอย ่างไรให ้เราเร ียน
เยอรมันแล้ว สามารถพูดคุยและเข้าใจ
ภาษาเยอรมันในชีวิตประจำวันได้ ลองมอง
ไปข้างหน้าว่า ถ้าเราพูดคุยภาษาเยอรมัน
ก ับครอบคร ัวและคนรอบข ้างร ู้เ ร ื่อง
อ ่านข ้อม ูลสำค ัญท ี่เก ี่ยวก ับตนเองได้
เข้าใจ ปัญหามืดแปดด้านท่ีเคยมี ก็จะค่อย ๆ
แก้ไปได้ โดยการศึกษาหาข้อมูล ติดต่อขอ
ความช่วยเหลือได ้ด ้วยภาษาเยอรมัน
เราก็จะมีความสุขและมั่นใจในการใช้ชีวิต
มากข้ึน กล้าออกไปสมัครเรียน สมัครงาน
เปิดร้านหรือทำธุรกิจด้วยตนเองได้ ปัญหา
ทั้งหมดที่เราจัดการแก้ไขได้จะเป็นทั้ง
ความรู้และความสุขที่เพิ่มมากขึ้น และ
ต ิดต ัว เ ร า ไปท ุกท ี่ ต ร าบ เท ่าท ี่เ ร า
ไม่หยุดท่ีจะเรียนรู้และเดินหน้าต่อไป

ปัญหา: ไม่ม่ันใจในตนเอง ส่ือสารกับครอบครัวและเข้าสังคมไม่ได้

การศึกษา
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เป ็นที่ร ู้ก ันว ่า ในประเทศเยอรมนี
ภาษาราชการและภาษาหล ักท ี่ใช ้ค ือ
ภาษาเยอรมัน บางคนก็เจอปัญหาว่า
หาท ี่เ ร ียนต ่อไม ่ได ้ เพราะโรง เร ียน
บ ังค ับ ให ้ย ื่นผลสอบภาษา เยอรม ัน
ห ร ือ อ ย า ก ส ม ัค ร ง า น แ ต ่ค ว า ม รู้
ภาษาเยอรมันไม่เพียงพอตามคุณสมบัติ
ของตำแหน่งงานนั้น ๆ หรือบางคนคิดว่า
งานบางตำแหน่ง ไม่ต้องรู้ภาษาเยอรมัน
ก็ได้ เช่น งานทำความสะอาด งานแพ็คของ
เซ็นสัญญาจ้างงานไปโดยไม่เข้าใจเงื่อนไข
พอเข้าไปทำงานแล้ว รู้สึกเหงา คุยกับ
เพื่อนร่วมงานไม่เข้าใจ ก็ได้แต่ทำงาน
ให้ผ่านไปวัน ๆ

จะดีกว่าไหม ถ้าเราแก้ปัญหาเหล่านี้ได้
เพียงเริ่มจากการพัฒนาภาษาเยอรมัน
ตั้งเป้าหมายในการเรียนและการสอบตาม
ท ี่โรงเร ียนหร ือตำแหน ่งงานกำหนด
รวมทั้งฝึกฝนทักษะการสื่อสารในทุก ๆ
วัน เตรียมฝึกประโยค คำศัพท์ท่ีใช้บ่อย ๆ
ไปจากบ้าน แล้วลองเข้าไปคุยกับเพื่อน ๆ
วันละนิดละหน่อย Mausmoin เชื่อว่า
ทุกคนจะทำได้ มั่นใจมากขึ้น มีความสุข
ในสถานท่ีทำงานได้มากข้ึน และจะสามารถ
พัฒนาความรู้ภาษาเยอรมันได้สำเร็จตาม
เป้าหมายในที่สุด ทุกอย่างต้องใช้เวลา
และการฝ ึกฝน อย ่ายอมแพ ้ เพราะ
“Übung macht den Meister!”
การฝึกฝนจะทำให้เราชำนาญ!

การศึกษา

ปัญหา: ไม่ได้รับคัดเลือกเข้าเรียน ฝึกงาน หรือรับเข้าทำงาน
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เม่ืออยู่เยอรมนีมาระยะหนึ่ง หลายคนก็
อยากจะสอบทำใบขับขี่เยอรมัน อยากทำ
เร ื่องขอส ิทธ ิพำน ักถาวรในเยอรมนี
และหลายคนก็อยากจะยื่นขอสัญชาติ
เยอรมัน แต่ติดปัญหาที่ภาษาเยอรมัน
(อีกแล้ว) ตอนสอบใบขับข่ี เราจะต้องสอบ
ข้อเขียน และสอบภาคปฏิบัติ ซึ่งล้วนแต่
ต้องใช้ความรู้ภาษาเยอรมันระดับเดียว
กับคนเยอรมัน หลายคนที่พยายามหนี
ภาษาเยอรมันมาตั้งแต่ต้น ก็จะต้องมาเจอ
ปัญหาเดิมคือ ฟังครูสอนขับรถไม่รู้เรื่อง
อ ่า น โ จ ท ย ์แ ล ะ ค ำ ต อ บ ไ ม ่เ ข ้า ใ จ
ทำข้อสอบไม่ได้ เป็นทุกข์กับการเรียน
และการสอบ เพราะไม่มีพื้นฐานภาษา
เยอรมันที่ดี ทำให้เรียนต่อยอดลำบาก
เข้าใจยาก และเลิกล้มความตั้งใจที่จะ
สอบใบขับขี่ในที่สุด เช่นเดียวกับปัญหา
การสอบวัดระดับภาษาเยอรมันเพื่อยื่นผล
สอบตอนขอสิทธิพำนักถาวรในเยอรมนี
และการขอสัญชาติเยอรมัน ที่จะต้องคุย
กับเจ้าหน้าที่ กรอกคำร้องภาษาเยอรมัน
และสอบวัดความรู้ภาษาเยอรมันระดับท่ี
สูงข้ึนอีกคร้ัง (ระดับ B1)

ดังนั้น หากใครวางแผนจะทำใบขับข่ี
จะขอวีซ่าถาวร และขอสัญชาติเยอรมัน
Mausmoin ขอแนะนำให้ใส ่ใจกับการ
พัฒนาทักษะความรู้และการสื่อสารภาษา
เยอรมันของตนเอง นับต้ังแต่วันแรกท่ีเข้ามา
อย ู่ในเยอรมน ี หร ือน ับต ั้งแต ่เวลานี้
เป็นต้นไป เพื่อจะได้ไม่ต้องเหนื่อยและ
เป ็นท ุกข ์ในช ่ว ง เ วลาท ี่ต ้อ ง ไปสอบ

เพราะความตั้งใจและใส่ใจกับการเรียน
ภาษาเยอรมัน ที่เราฝ ึกฝนและสะสม
มาอย่างสม่ำเสมอในทุกวัน จะทำให้เราสามารถ
สอบผ่านไปได้อย่างมีความสุขและราบรื่น
ไม่ต้องมาน่ังกลุ้มใจเม่ือรู้ตัวว่า จะต้องไปสอบ

หากเราตั้งใจจะขอสิทธิพำนักถาวรและ
ขอส ัญชาต ิเยอรม ันแล ้ว Mausmoin
อยากให้เพื่อน ๆ เข้าใจว่า นั่นหมายถึง
เราต ้องการจะเป ็นพลเม ืองเยอรม ัน
ที่สามารถใช้ชีวิตอยู่ในเยอรมนีได้ด้วยตน
เอง ส่ือสารกับคนรอบข้างได้ ดูแลตนเองได้
และติดต่อราชการได้เสมือนเป็นคนเยอรมัน
คนหนึ่ง ดังนั้น การสอบวัดระดับภาษา
เยอรมันก็เป็นเหมือนสิ่งที่ช่วยกระตุ้นให้
เรารู้สึกอยากพัฒนาความรู้ภาษาเยอรมัน
ของตนเอง เมื่อเราสอบผ่านด้วยความ
มุ่งมั่นและฝึกฝนอย่างเต็มที่แล้ว หากมอง
ย ้อนกล ับ ไป ก ็จ ะ เห ็นพ ัฒนาการ
แบบก้าวกระโดดก้าวใหญ่ของตนเอง
เกิดความภูมิใจในตนเอง และมีความสุข
ในทุกความท้าทายท่ีเกิดข้ึนต่อไป

“Rom wurde nicht an einem Tag erbaut.”
กร ุง โ รมไม ่ได ้สร ้า ง เสร ็จ ในว ัน เด ียว
ความรู้และทักษะภาษาเยอรมันของเรา
เองก็เช่นกัน ไม่มีใครเก่งภาษาเยอรมัน
ได ้ภายในว ันเด ียว และหากเราต ั้งใจ
จะอาศ ัยอย ู่ในประเทศเยอรมน ีแล ้ว
ภาษาเยอรมันจะเป็นหนึ่งในปัจจัยที่ช่วย
ให้เราดำรงชีว ิตในประเทศเยอรมนีได้
อย่างมีความสุข

ปัญหา: ไม่กล้าสอบใบขับข่ีเยอรมัน ติดปัญหาย่ืนขอวีซ่าถาวรและขอสัญชาติเยอรมัน

การศึกษา
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ร ู้อย ่างน ี้แล ้ว ย ัง ไม ่สายท ี่จะต ั้ง
เป ้าหมายใหม่ก ับตัวเองว่า เราจะเร ิ่ม
ใส ่ใจก ับภาษาเยอรม ัน Mausmoin
ขอให ้ท ุกคนมั่นใจว ่า ไม ่ม ีอะไรท ี่ยาก
เกินความสามารถของมนุษย์ ถ้าเราตั้งใจ
เรียนรู้อย่างถูกวิธี เรียนด้วยความเข้าใจ
และเป็นขั้นเป็นตอน คนไทยก็สามารถ
สื่อสารภาษาเยอรมันได้ดี Mausmoin
ขอเป็นกำลังใจให้ทุกคน!

และ ใน โอกาสป ีใหม ่ท ี่ก ำล ังมาถ ึง Mausmo i n ขออวยพร ให ้เพ ื่อน ๆ
พบเจอแต่ความสุข สมหวัง และประสบความสำเร ็จตามที่ต ั้งใจไว ้ในทุกเร ื่อง
หมั่นพัฒนาตนเองในทุกวัน และขอขอบคุณที่ติดตามอ่านบทความดี ๆ ในนิตยสาร
D-Magazine และบทความของ Mausmoin มาโดยตลอด แล้วพบกันฉบับหน้านะจ๊ะ!

ที่มาและรูปประกอบ: mausmoin.com เริ่มต�นเยอรมันกับเม�าส�มอยน�

การศึกษา
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ความสุขของฉัน
โดย ปาท�องโก�

“ความเอ�ย ความสุข ใคร ๆ ทุกคน ชอบเจ�า เฝ�าวิ่งหา”

เป ็นท่อนหนึ่งในบทกลอนของท่านพุทธทาสภิกขุ แต่ความสุขของเรา
แต ่ล ะคน ไม ่เหม ือนก ัน อย ู่ท ี่ว ่า ใคร ให ้ความสำค ัญก ับ เร ื่อง ไหน
ไม่มีใครรู้ดีเท่าตัวเราเอง นั่นคือเราต้องหาให้เจอว่า อะไรคือความสุขของเรา
และเราจะร ู้ว ่า เราม ีความสุขและความทุกข ์ได ้อย ่างไร เพราะสองสิ่งนี้
เป็นเพื่อนรักกัน ไม่ว่าสุขจะอยู่ที่ไหน ทุกข์ก็ตามไปอยู่ที่นั่น ทุกข์อยู่ที่ไหน
สุขก็มักจะตามไปอยู�ด�วย
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ตามแนวค ิดของน ักจ ิตว ิทยา Ma r t i n
Seligman บอกว่า ความสุขเกิดจากการใช้ชีวิต
ท่ีแตกต่างกัน 3 ระดับ อันได้แก่

ชีวิตที่สนุกสนาน (The Pleasant Life)
ความส ุขค ือ การได ้ห ัว เราะ ได ้ก ินด ีอย ู่ดี
ได้นอนหลับฝันดี ได้ยิ้ม ความสุขในระดับนี้
คือการได้ทำสิ่งที่เราชอบบ่อย ๆ กิจกรรมท่ี
ทำให้เรารู้สึกมีความสุข เช่น การได้กินอาหาร
อร่อย ๆ ได้ออกไปวิ่ง ซึ่งรวมแล้วเร ียกว่า
ก ิจกรรมที่ทำให ้เราอารมณ์ด ี แต ่ความส ุข
ในระดับนี้มักจะเกิดขึ้นและหายไปอย่างรวดเร็ว
หรือเราอาจจะรู้สึกสนุกสนาน แต่ลึก ๆ ในใจ
เรายังกังวล ยังรู้สึกเหมือนขาดอะไรไป

ชีวิตที่ดี (The Good Life) คนที่มีความสุข
คือคนท่ีทำงานยุ่งตลอดท้ังวัน และตอนกลางคืน
ก ็ง ่วงจนไม ่ม ีเวลาให ้ก ังวล ก ็เป ็นความส ุข
อีกระดับหนึ่ง นั่นคือการได้ทำในสิ่งที่เรารัก
ทำให้เราทุ่มเทใช้ความสามารถ ใช้ฝีมือและ
ความถน ัดของ เ ร า ความพ ึงพอ ใ จจ าก
การทำงานสำเร็จ ความภูมิใจในฝีมือของตัวเอง
ช ่ว ย เพ ิ่ม ค ุณภาพช ีว ิต แล ะทำ ให ้เ ก ิด
ความพึงพอใจในชีวิตได้มากกว่าการใช้ชีวิตท่ี
สนุกสนานไปวัน ๆ การมุ่งมั่นทำงานโดยท่ี
ไม่สนใจเวลาที่ผ่านไปจะเกิดขึ้นได้จากการใช้
ความสามารถ ใช ้ความถนัดของเรา เช ่น
คนท ี่ร ัก ก า ร เ ร ียน ร ู้ ก ็จ ะ ใ ช ้เ ว ล า ไปก ับ
การอ่านหนังสือ หรือดูวิดีโอการสอนสิ่งต่าง ๆ
พยายามทำความเข้าใจ เรียนรู้ทักษะใหม่ ๆ
กิจกรรมเหล่านี้ทำให้เรายุ่งจนลืมเวลา

ชีวิตที่มีความหมาย (The Meaningful
Life) ความสุขในระดับนี้คือ การมีจุดหมาย
การม ีช ีว ิตท ี่ม ีค ุณค ่าม ีความหมาย การใช้
ความสามารถและความถนัดของเรา เพ่ือตอบแทน

ส ิ่งท ี่ย ิ่ง ใหญ ่กว ่าต ัว เ ร า จะนำ เ ร า ไป สู่
ชีวิตท่ีมีความสุขท่ีย่ังยืน เป็นชีวิตท่ีเติมเต็ม

ฉะนั้นชีวิตที่เป็นทุกข์ ก็คือสิ่งที่ตรงกันข้าม
กับ 3 ข้อดังกล่าว ตามแนวคิดของนักจิตวิทยา
ท่านนี้ ท่ีนำมากล่าวอ้าง

สำหรับฉันในวัยที่เกิน 50 ปี ผ่านความสุข
และความท ุกข ์ท ี่ว ่าน ี้มาตลอด ท ั้งสองส ิ่ง
สลับกันเดินเข้ามาในชีวิตของฉัน จนถึงตอนนี้
ก ็ย ังม ีมา เป ็นระยะ แต ่ส ิ่งท ี่เปล ี่ยนไปค ือ
การม ีปฏ ิก ิร ิยาตอบสนองต ่อความส ุขและ
ความทุกข์ ท่ีเดินเข้ามาหา

ฉันให้ความสำคัญกับส่ิงรอบ ๆ ตัว คือครอบครัว
และญาติพี่น้องทั้งในของตนเองและของสามี
สิ่งสำคัญรองลงมา ก็คือเพื่อน ทั้งรุ่นพี่ รุ่นน้อง
และร ุ่น เด ียวก ัน ท ี่สน ิทสนมค ุ้นเคยท ั้ง ใน
สวิตเซอร์แลนด์ และประเทศไทย

เมื่อจำกัดสิ่งที่อยู่รอบข้าง ความสุขและทุกข์
ก ็ถ ูกจำก ัดไปด ้วย เพราะเราจะส ุขจะท ุกข์
น ้อยลงก ับส ิ่งท ี่ไกลต ัว และ เร ื่อ งท ี่ทำ ให้
สุขหรือทุกข์ ก็จะวนเวียนอยู่ในเรื่องของสังขาร
ความเสื่อมตามธรรมชาติ ตามอายุขัยที่มากขึ้น
โรคภัยต่าง ๆ เริ่มเข้ามาทักทาย สิ่งแรกคือ
ต้องเข ้าใจความเป็นไปของธรรมชาติ ไม ่มี
ใครพ้นจากกฎเกณฑ์นี้ไปได้ อาจแตกต่างกัน
เพียงระยะเวลาที่มาถึง แต่สิ่งไหนถ้าทำแล้ว
ชะลอการเด ินทางตามกฎธรรมชาต ิได ้ก็
พยายามทำ และสุดท้ายก็ต้องรู้ว่า สิ่งต่าง ๆ
ไม ่แน ่นอน ปล ่อยวางได ้ก ับท ุกส ิ่งอย ่าง
แม้นไม่ง่าย แต่ต้องฝึก ฝึก และฝึก โดยฉันมี
หลักง่าย ๆ ว่า ทำตัวให้เป็นคนตัวเล็ก ๆ ง่าย ๆ
และพยายามอย ่าให ้ม ีภาระ แค ่น ี้ความส ุข
ก็มาอยู่กับฉันมากกว่าความทุกข์แล้ว

ทั่วไป
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ในช่วงไม่กี่ป ีที่ผ ่านมานี้ ฉันให้ความสำคัญกับการใช้ชีว ิตให้มีความหมายมากขึ้น
กับการทำงานจิตอาสา ใช้สิ่งที่ตัวเองมีให้เกิดประโยชน์กับคนอื่น ๆ ที่ไกลตัวออกไป
แต ่ก ็พยายามไม ่ทำให ้คนข ้าง ๆ ร ู้ส ึกเด ือนร ้อน ความสมด ุลจ ึงเป ็นอ ีกคำหนึ่ง
ท่ีต้องไม่ลืมนำมาใช้

ส ุดท ้ายฉ ันใช ้ความพยายามพ ัฒนาตนเอง ท ั้งทางโลก ไม ่ว ่าจะเร ื่องภาษา
ส ิ่งท ี่ส ่ง เสร ิมอาช ีพ และทางธรรม เพ ื่อนำฉ ันไปส ู่ช ีว ิตท ี่ม ีความส ุขท ี่ย ั่งย ืนไ ด้
นั่นเป็นความหวังท่ีอาจจะไกล แต่ก็อาจไปถึง...ไหมหนอ..

“ ความเอ๋ย ความสุขใคร ๆ ทุกคน ชอบเจ้า เฝ้าว่ิงหา
แกก็สุข ฉันก็สุขทุกเวลา แต่ดูหน้าตาแห้ง ยังแคลงใจ

ถ้าเราเผา ตัวตัณหา ก็น่าจะสุข ถ้ามันเผา เราก็ “สุก” หรือเกรียมได้
เขาว่าสุข สุขเน้อ อย่าเห่อไป มันสุขเย็น หรือสุกไหม้ ให้แน่เอ่ยฯ

(ท่านพุทธทาสภิกขุ)

อ้างอิง:https://www.nicetofit.com/%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82/

ทั่วไป
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อ ันด ับแรกเลยค ือ เราต ้องอาจต ้องวางแผนในการ
ใช ้ช ีว ิตให ้ม ีความส ุขก ่อน ก ็เหม ือนก ับการสร ้างบ ้าน
หรือทำโครงการต่าง ๆ ความแตกต่างก็คือ การวางแผน
ในการใช้ชีวิตให้มีความสุขนั้น ต้องปรึกษาหารือกับผู้ที่มี
ส ่วนเก ี่ยวข ้องด ้วย เช ่น ปร ึกษาก ับสาม ีหร ือภรรยา
เก่ียวกับโครงการแห่งความสุขของเรา

ยกตัวอย่างตัวของผมนะครับ ผมทำงานหลายอย่าง
นอกจากงานประจำคือ เป็นผู้จัดการโรงแรมแล้ว ยังทำงาน
เป็นล่ามและนักแปล ทำงานจิตอาสาช่วยเหลือคนไทย
ท่ีประสบปัญหา งานอดิเรกต่าง ๆ และยังมีเพ่ือนมากมาย เพราะฉะน้ัน
การวางแผนท่ีดีสำคัญมากในชีวิตประจำวันของผม

เคล็ดลับการใช�ชีวิตให�มีความสุขในต�างแดน
โดย NaBu

ผมมีเคล็ดที่ไม�ลับเรื่องการใช�ชีวิตให�มีความสุขมาฝากกันครับ
โดยเฉพาะอย่างยิ่งคนที่อาศัยอยู่ต ่างบ้านต่างเมือง เช่น
ในประเทศเยอรมนี หรือประเทศอื่น ๆ มาดูก ันครับว่า
ต�องทำอย�างไร
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นอกจากน ี้ ก ารส ื่อสาร โดยเฉพาะก ับ
สมาชิกในครอบครัวนั้นสำคัญมากในการใช้ชีวิต
ประจำว ัน ไม ่ว ่าจะ เป ็นช ีว ิตส ่วนต ัวหร ือ
ในการงานอาช ีพ เพราะฉะนั้นต ้องส ื่อสาร
กับสมาชิกในครอบครัวให้บ่อยและมากที่ส ุด
การส ื่อสารท ี่ด ีก ็ต ้องม ีการวางแผนนะคร ับ
ไม่ใช่อยู่ ๆ ก็พูดแต่เรื่องกิจกรรมของตัวเอง
ออกมาโดยไม่สนใจผู้เกี่ยวข้องเลย แบบนี้ก็จะ
ไม่ประสบความสำเร็จ

ผมขอยกตัวอย่างการส่ือสารของผมกับบุคคล
ในครอบครัว ทุก ๆ วันอาทิตย์ระหว่างเวลา
15.00 น. ถึง 16.00 น. เราจะนั่งดื่มกาแฟ
ทานขนมเค้กแล้วก็คุยกันเกี่ยวกับกิจกรรมใน
อาทิตย์ต่อไป ก่อนที่จะเริ่มคุยกัน ทุกคนจะนำ
ปฏ ิท ินพร ้อมสม ุดน ัดหมายของตนมาด ้วย
แล้วก็จะเร่ิมไล่ต้ังแต่วันจันทร์ไปจนถึงวันอาทิตย์
หัวข้อสำคัญก็จะเป็นทำงานวันไหน เข้ากะอะไร
กิจกรรมหลังจากเลิกงานมีอะไรบ้าง วันเกิด
ใครบ้าง ภายในอาทิตย์นี้ มีของขวัญหรือยัง
ฯลฯ พอท ุกฝ ่าย ได ้บ ันท ึกก ิจกรรมของ
แต ่ล ะฝ ่าย เอา ไว ้แล ้ว ก ็จ ะทบทวน เพ ื่อ
ความแน่ใจอีกครั้ง อาจจะฟังดูยุ่งยากแต่ถ้า
ปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอก็จะกลายเป็นเร่ืองธรรมดา

ที่ผมเล่าเรื่องการสื่อสารในครอบครัวของผม
ให้ฟังน้ัน ก็เพราะอยากจะบอกว่า ถ้าชีวิตส่วนตัวใน
ครอบครัวของคุณไม่ราบร่ืนแล้ว ไม่ว่าคุณจะประสบ
ความสำเร็จในหน้าท่ีการงานมากมายหรือร่ำรวย
แค่ไหน ก็คงจะไม่มีความสุขอย่างถาวรในชีวิต

หลังจากที่วางแผนการใช้ชีวิตให้มีความสุข
ในครอบคร ัวเร ียบร ้อยแล ้ว เราก ็ห ันมาดู
ส ังคมรอบข ้าง เรานะคร ับว ่า ช ีว ิต เราน ั้น

คล ุกคล ีอย ู่ก ับ ใ ค ร ในส ัง คมร ะด ับ ไหน
และอย ่า ง ไ รบ ้า ง เพราะคนรอบข ้า ง เ รา
ก ็ม ีอ ิทธ ิพลต่อการใช ้ช ีว ิต รวมทั้งความสุข
ของเราเหม ือนก ัน ฉะน ั้นเราควรจะเล ือก
คบหาและใช้เวลาอันมีค่าของเราอยู่กับบุคคลที
่ท ำ ใ ห ้เ ร า ร ู้ส ึก ม ีค ว า ม ส ุข แ ล ะ อ บ อ ุ่น ใ จ
อย่าคบหาหรือเสียเวลากับคนที่คิดลบ ชอบ
นินทาคนโน้นคนนี้ให้เราฟัง มองโลกในแง่ไม่ดี
อันนั้นก็ไม่ดี คนโน้นก็ไม่ดี ตัวเขาดีคนเดียว
คอยแต่อ ิจฉา หรือร ิษยาคนอื่น คนเหล่านี้
จะทำให้เราเป็นคนคิดมาก มองโลกในแง่ร้าย
ตามไปด ้วย และจะเป ็นผลทำให ้เราไม ่มี
ความสุข คนอีกกลุ่มหนึ่งที่ไม่ควรจะเสียเวลา
ไปคบค้าสมาคมด้วยค ือ คนที่หลอกใช ้เรา
คบหาเราเพราะเห็นผลประโยชน์จากเรา

เคล็ดที่ไม่ลับข้อต่อไปที่ผมจะเอามาฝากคือ
ก า รม ีส ุขภาพท ี่ด ี ก า รม ีส ุขภาพท ี่ด ีน ั้น
เป ็นลาภอันประเสร ิฐ และจะส ่งผลให้เรามี
ความส ุขด ้วย ผมโชคด ีท ี่ม ีโ อกาสได ้มา
ใช้ชีว ิตในประเทศเยอรมนี เพราะการรักษา
พยาบาลต่าง ๆ นั้น ส ่วนใหญ่แล ้วจะเป ็น
การร ักษาฟร ี โดยเฉพาะคนท ี่ทำงานและ
ชำระค่าประกันสังคมอย่างถูกต้องตามกฎหมาย

นอกจากผมจะหมั่นไปออกกำลังกายแล้ว
ผมก็จะไปพบแพทย์ตรวจเช็คร่างกายอย่างสม่ำ
เสมอ เรามีสิทธิในเร่ืองนี้ เราก็ควรท่ีจะใช้สิทธิให้
เกิดประโยชน์กับตนเองให้มากที่สุด สิ่งเดียวท่ี
เราต ้องม ีค ือเวลา เพราะการไปพบแพทย์
ในประเทศเยอรมนีนั้นจะต้องใช้เวลารอนาน
ถึงแม้ว่าเราจะนัดเวลาก่อนก็ตาม เนื่องจาก
แพทย์ในเยอรมนีจะตรวจคนไข้ตามระดับความ
สำคัญ หรือกรณีฉุกเฉินของคนไข้แต่ละคน

ทั่วไป
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อีกหนึ่งเคล็ดที่ไม่ลับที่ผมอยากจะนำมาฝาก
ท ุก ค น ก ็ค ือ อ ย ่า เ ป ร ีย บ เ ท ีย บ ต น เ อ ง
กับผู้อื่นที่เขาประสบความสำเร็จกว่าเรา ถ้ามี
ใครกำลังปฏิบัติอยู่หรือแม้แต่คิดอยู่ ก ็ขอให้
เล ิกในทันทีนะคร ับ การที่เราเปร ียบเทียบ
ตนเองกับคนที่เขาเก่ง รวย เด่น หรือประสบ
ความสำเร็จกว่าเรานั้น จะทำให้เราไม่มีความสุข
ก่อนอื่นคุณควรหันมาพิจารณาคุณสมบัติและ
ป ัจ จ ัย พ ื้น ฐ า น ข อ ง ค ุณ ด ูก ่อ น น ะ ค ร ับ ว ่า
คุณมีคุณสมบัติครบถ้วนอย่างคนที่เราไปเปรียบ
เทียบด้วยหรือไม่ ทุกคนเกิดมาไม่เหมือนกัน
มือเราก็ไม่เท่ากัน หรือแม้แต่พี่น้องที่คลานตาม
กันมาก็ยังไม่เหมือนกัน เพราะฉะนั้นคุณควร
จะด ีใจและย ินด ีก ับความสำเร ็จของคน ๆ
และพอใจกับชีวิตและสถานภาพของตนเองใน
ป ัจจ ุบ ัน ถ ้าค ุณพยายามจนถ ึงท ี่ส ุดแล ้ว
แต ่เปล ี่ยนแปลงอะ ไ ร ไม ่ได ้ ก ็แสดงว ่า
บุญวาสนาที่คุณทำมาแต่ชาติปางก่อนมีเท่านี้
ค ุณจ ึงทำได ้แค ่น ี้ ฟ ังด ูง ่ายแต ่การปฎ ิบ ัติ
นั้นค่อนข้างยากครับ

สรุปว่าส่ิงท่ีจะทำให้ชีวิตคุณมีความสุขนั้นคือ
• ท ำ ใ น ส ิ่ง ท ี่ต ัว เ อ ง ช อ บ แ ล ะ อ ย า ก ท ำ

ทำแล้วเรามีความสุข
• ร ักและด ูแลต ัวเอง เข ้าใจความร ู้ส ึกของ

ตัวเองให้มากท่ีสุด
• สละเวลาอันมีค่าของคุณให้กับคนที่เห็นค่า

ของคุณเท่านั้น
• จงพอใจในส่ิงท่ีตนเองมีอยู่
• เร ียนรู้ท ี่จะตอบปฏิเสธในสิ่งที่ค ุณไม่ชอบ

และไม่อยากทำ
• พยายามใช้ชีวิตอย่างสมดุลระหว่างการให้

ก ับกา ร ร ับ ไม ่ใ ช ่เ ป ็นผ ู้ใ ห ้อย ่า ง เ ด ีย ว
หรือผู้รับฝ่ายเดียว

• ห ล ีก เ ล ี่ย ง เ ร ื่อ ง ไ ม ่ด ี ห ร ือ แ ม ้ก ร ะ ท ั่ง
คนท่ีไม่ดีต่อคุณ

• พักผ่อนให้เพียงพอ
• ใช้ชีวิตวันนี้ให้คุ้มค่า อย่าไปรอวันข้างหน้า

เพราะชีวิตเรานั้นมันส้ันนัก
• อย่าสนใจสายตาหรือคำพูดของคนอ่ืนมากนัก
• ย้ิมต้อนรับวันใหม่ทุกวัน
• รู้จักยกโทษให้คนท่ีคิดไม่ดีกับเรา
• ช่วยเหลือคนที่ด ้อยโอกาสโดยไม่หวังผล

ตอบแทน
• ทำบุญอย่างสม่ำเสมอ
• นั่งสมาธิ

เร ิ่มต ้นว ันนี้เลยนะคร ับ ช ีว ิตค ุณจะได ้มี
ความสุขสมดังปรารถนา....

ทั่วไป
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มาวัดความสุขด�วยตนเองกันเถิด
โดย แม�ลิง

เมื่อพูดถึงความสุข ทุกคนล้วนอยากมีความสุขด้วยกัน
ท ั้งน ั้น ผ ู้เข ียนย ังไม ่เคยได ้ย ินใครพูดว ่า “ฉ ันอยากมี
ความท ุกข ์จ ังเลย” แล ้วเจ ้าความส ุขน ี่ ม ันม ีค ุณภาพ
หร ือม ีม าตรฐานหร ือ เปล ่า . . เ ร าม ีความส ุขจร ิง ไหม
มีความสุขแค�ไหน สุขมาก สุขน�อย สุขสูงสุด ฯลฯ

ทั่วไป
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เมื่อไม่นานมานี้มีน้องคนหนึ่งแวะมาดื่มกาแฟและนั่งคุยกับผู้เขียน
น ้อ ง เ ป ร ย ใ ห ้ฟ ัง ว ่า “ ห น ูไ ม ่ร ู้ว ่า ต ัว เ อ ง ม ีค ว า ม ส ุข ห ร ือ เ ป ล ่า . .
ในเมื่อความสุขของคนเรามันไม่เหมือนกัน และไม่เท่ากันแล้วจะเอา
อะไรมาวัดว่า เรามีความสุขหรือไม่มีความสุข?” โชคดีที่ผู้เขียนเคยอ่าน
ค ู่ม ือ ก า ร ว ัดคว ามส ุข เ ม ื่อหลายป ีก ่อน จ ึงน ั่ง ค ุยก ับน ้อ ง เ ร ื่อ ง
การวัดความสุขยืดยาวไปจนถึงเท่ียง

เพื่อให ้เข ้าก ับหัวข ้อเร ื่อง HAPPY ในฉบับนี้ผ ู้เข ียนจ ึงนำเร ื่อง
การว ัดความส ุขด ้วยตนเองมาเล ่าส ู่ก ันฟ ัง ค ู่ม ือว ัดความส ุขท ี่พ ูด
ถึงนี้เป ็นของ สถาบันวิจ ัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล
ท ี่ไ ด ้ท ำก า ร ว ิจ ัย แล ะ ร วบรวมข ้อม ูล จน ได ้เ ค ร ื่อ ง ม ือท ี่เ ร ีย ก ว ่า
HAPPINOMETER และได ้จ ัดทำค ู่ม ือการว ัดความส ุขด ้วยตนเอง
เพื่อให้เข้าใจและใช้งานเคร่ืองมือนั้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ

เคร ื่องม ือ HAPPINOMETER เป็นเสมือนปรอทที่ว ัดความร ู้ส ึก
และประสบการณ์ ที่สะท้อนมาจากคุณภาพชีวิตของเราเอง โดยมีคะแนน
ความสุขเป็นค่าเฉลี่ย สำหรับบุคคลทั่วไปจะมีตัวชี้ว ัดจากความสุข 8
ด้านได้แก่
1. สุขภาพดี (Happy Body) คือคนที่ม ีส ุขภาพร่างกายแข็งแรง
พึงพอใจในสภาวะสุขภาพของตนเอง
2. ผ่อนคลายดี (Happy Relax) คือคนท่ีสามารถจัดการเวลาในแต่ละวัน
เพื่อการพักผ่อนได้เป็นอย่างดี พอใจกับการจัดการปัญหาต่าง ๆ ของ
ตนเอง ทำชีวิตให้ง่ายและสบาย
3. น้ำใจดี (Happy Heart) คือคนที่มีจิตสาธารณะ มีส่วนในการสร้าง
ประโยชน์ให้แก่ส่วนรวม และเป็นคนมีเมตตาต่อคนอื่น
4. จิตวิญญาณดี (Happy Soul) คือคนที่มีคุณธรรมและศีลธรรม
รู้จักการให้ รู้แพ้รู้ชนะ รู้จักเสียสละ
5. ครอบครัวดี (Happy Family) คือคนท่ีมีความผูกพัน ม่ันใจ เชื่อใจ
และอุ่นใจกับคนในครอบครัวของตนเอง
6. สังคมดี (Happy Society) คือคนท่ีมีความสัมพันธ์ท่ีดีกับเพื่อนบ้าน
ไม่เอาเปรียบ ไม่ทำให้สังคมและผู้อื่นเดือดร้อน
7. ใฝ ่ร ู้ด ี (Happy Brain) คือคนที่ม ีความกระตือร ือร ้น ต ื่นต ัว
ในการเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ เพื่อปรับตัวและตั้งรับความเปล่ียนแปลงต่าง ๆ
8. สุขภาพเง ินดี (Happy Money) คือคนที่ม ีว ิน ัยในการใช ้เง ิน
มีความสามารถและพอใจในจัดการรายรับ รายจ่าย และมีเงินออม
ในแต่ละเดือน

ทั่วไป
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สำหรับบุคคลท่ีทำงานในองค์กรหรือ
บริษัทจะวัดความสุขเพ่ิมอีกด้านด้วยคือ
9. การงานดี (Happy Work-life)
คือคนท่ีมีความสบายใจ รัก ผูกพัน
ในหน้าที่การงาน มีความภูมิใจ
ในองค ์กร ม ั่นใจในรายได ้และ
ความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน
ของตนเอง

สำหรับท่านที่สนใจอยากจะสำรวจ
ความสุขของตนเองว่า มีความสุข
มากน ้อยแค ่ไหน และม ีความส ุข
ในด้านใดบ้าง ก็สามารถเข้าไปทำ
แ บ บ ท ด ส อ บ ด ้ว ย ต น เ อ ง ไ ด ้ท่ี
www.happinometer.com

บางคนอาจจะสงสัยว่าการที่คนเรามีความสุขนั้นจำเป็นต้องวัดความสุข
ด้วยหรือ หากเรามีความสุขกายสบายใจดีอยู่แล้วก็คงไม่จำเป็น แต่หากยังมี
คำถามกับตัวเองว่า เรามีความสุขจริงไหม ทำไมจึงรู้สึก สุก ๆ ดิบ ๆ
หร ือส ุขแค ่ช ั่วคร ู่ช ั่วยาม การลองหาคำตอบก ็อาจจะช ่วยให ้เ รา
เข้าใจตนเองมากขึ้น รู้ว ่า เรามีความสุขด้านไหนบ้าง ขาดความสุข
ด้านใดบ้าง เราอาจจะหาทางแก้ไขเพิ่มเติมให้ชีวิตมีความสุขในทุก ๆ
ด้านซึ่งเป็นความสุขท่ีย่ังยืน และอยู่กับเราไปยาวนาน

ขอส ่งท ้าย เร ื่อ งของความส ุขด ้วย เพลงของคณะส ุนทราภรณ์
แม้ใครจะว่าเก่าและแก่ แต่ท่ีแน่ ๆ ร้องเพลงนี้แล้วมีความสุขค่ะ

“สุขกันเถอะเรา”
…..สุขกันเถอะดี อย่ามัวรีรอ
อย่าทำหน้างอ ย้ิมนิดพอใจชื่น
ชีพจะดำรง อยู่ยงคงคืน
ต่ออายุยืน ย้ิมนิดเดียวให้ชื่นใจ ….

ส่งท้ายปี 2019 สวัสดีปีใหม่ 2020 สุขกายสบายใจทุกท่านนะคะ

ทั่วไป

อ้างอิง : คู่มือการวัดความสุขด้วยตนเอง HAPPINOMETER
สถาบันวิจัยประชากรและสังคม

มหาวิทยาลัยมหิดล, 2555
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เมื่อความสุขขยายไปตามวัย...
จะทำอย�างไรให�เขามีความสุข
โดย โยทะกา

“ความสุขของเด็ก ๆ เกิดขึ้นได้ง่าย แต่คนที่เป็นผู้ใหญ่มีความสุขยาก”
คำพูดนี้มาจากปู่ที่กำลังปลอบใจหลานสาว ผู้เป็นหลานซึ่งเพิ่งจะทะเลาะ
กับพ่อเพราะอยากไปเรียนชกมวยไทย แต่พ่อห้ามไม่ให้ไปเรียน คนเป็นลูก
เขาให้เหตุผลว่า มวยไทยเป็นกีฬา เป็นวิชาป้องกันตัว ไปเรียนแล้วต้องสนุก
แน่นอน มันจะเกิดอันตรายได้อย่างไรส่วนผู้เป็นพ่อบอกว่า เวลาดูมวยไทย
เห็นเขาเตะก้านคอทีเดียว คนถูกเตะก็ลงไปกองกับพื้นแล้ว..นั่นแหละ
อันตรายท่ีสุดเลย ผู้ท่ีไม่เข้าข้างฝั่งไหนยืนฟัง แล้วก็ไม่แน่ใจนักว่า ผู้เป็นพ่อ
เกรงลูกจะโดนเตะก้านคอหรือเกรงว่า ลูกจะไปเตะก้านคอคนอื่นกันแน่
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คำถามที่ผ ู้เป็นหลานถามปู่ค ือ “ทำไมผู้ใหญ่ชอบขัดขวางความสุข
ของเด็ก..ทำไมไม่อนุญาตให้เด็กทำในสิ่งที่เด็กอยากจะทำ” ปู่กับหลาน
เขาปิดประตูค ุยกันสองคน จึงไม่ได้ย ินบทสนทนาทั้งหมด ได้ย ินแต่
เสียงตอบแว่ว ๆ มาว่า “เมื่อก่อนตอนพ่อของหนูอายุเท่าหนูก็ทะเลาะ
กันกับปู่บ่อย บ่อยกว่าหนูทะเลาะกับพ่อของหนูเสียอีก เพราะเขาก็เคย
บอกว่า ปู่ข ัดขวางความสุขของเขาทุกเร ื่อง” การเจรจาเร ื่องพ่อแม่
ขัดขวางความสุขนี้ ไม่รู้ว่า ผู้เป็นปู่ใช้วาทศิลป์อย่างไร แต่ดูเหมือนว่า
คนเป็นหลานจะเงียบสงบลงและกลับมานั่งคุยกับพ่อแม่ปกติ เหมือนไม่ได้
มีเร ื่องราวอะไรเกิดขึ้น ซึ่งนับเป็นความโชคดีที่ม ีต ัวช่วยมาประสาน
ให้เกิดความ (สงบ) สุข ท้ังฝ่ายน้ำเงินและฝ่ายแดง

นึกถึงตอนลูกยังเล็ก ๆ ความสุขของเขาก็เล็ก ๆ ทำอะไรที่ตนเอง
สนุกก็คือความสุข ได้กินอิ่ม นอนหลับเต็มท่ี หัวเราะกับเพื่อนเล่น ของเล่น
สัตว์ต่าง ๆ ผู้คนและตนเอง ความสุขของเด็กนั้นไม่ซับซ้อน ความทุกข์
ของเขาก็ไม่ซับซ้อนเช่นกัน ร้องไห้เม่ือรู้สึกทุกข์จากความเจ็บปวด หิว ง่วง
ร้อน หนาว เขาสามารถแสดงอารมณ์ออกมาอย่างท่ีตนรู้สึก

ตอนลูกอายุประมาณ 2-3 ขวบ เขาวิ่งเล่นอยู่ในสวนท่ามกลางหิมะ
ปั้นตุ๊กตาหิมะ นอนกลิ้งบนหิมะ สักพักก็ล ุกขึ้นวิ่ง อ้าปากไล่ง ับหิมะ
ท่ีโปรยปรายลงมา กว่าแม่จะเรียกเข้าบ้านได้ แก้มและจมูกก็แดงแจ๋ ปากส่ัน
ห น ้า เ ย ็น เ ฉ ีย บ ว ัน น ั้น ล ูก ก ิน อ า ห า ร ม ื้อ เ ย ็น ย ัง ไ ม ่ท ัน เ ส ร ็จ
ก ็หล ับคาโต ๊ะก ินข ้าว พ ่อต ้องอ ุ้มไปนอนทั้ง ๆ ท ี่ย ังไม ่ได ้แปรงฟัน
คืนนั้นเขาหลับสนิท แถมยังละเมอหัวเราะเอิ๊กอ๊ากชอบใจกับอะไรสักอย่าง

เมื่อเติบใหญ่มา (ยังไม่ใหญ่เท่าไหร่ เขาก็คิดว่า เขาใหญ่มากแล้ว)
อย่าได้คิดชวนเขาไปเดินเล่นตอนหิมะตกทีเดียวเชียว เพราะเขาจะตอบว่า
มีแต่เด็ก ๆ เท่านั้นแหละที่ไปเดินตอนหิมะตก ไปเล่นข้างนอกตอนหิมะตก
น่าเบื่อและหนาวจะตาย แถมด้วยเหตุผลอีกสารพัดที่บอกว่า อันโน้นไม่ดี
อันนี้ไม่สนุก ความสนุกท่ีตนเองเคยทำตอนเล็ก ๆ นั้น เขาลืมไปหมดแล้ว

ครอบครัวและเด็ก
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ความสุขของเด็กขยายใหญ่ไปตามวัยและประสบการณ์ เมื่อเขาเติบโต
ข ึ้น เขาก ็อยากจะทำอะไรท ี่เขาค ิดว ่า ม ีความส ุขในแบบของเขา
สิ่งที่เขาทำแล้วมีความสุขนั้น อาจจะขวางหู ขัดตา ขัดใจพ่อแม่บ้าง
โดยเฉพาะอย่างยิ่งความสุขของวัยทีน อาทิ เปิดเพลงดังสนั่น แถมยังเป็น
เพลงฮิปฮอปชวนปวดหัว การคุยโทรศัพท์กับเพื่อนที่นานจนพ่อแม่เกรงว่า
สายโทรศัพท์จะไหม้ การออกไปดูหนังกับเพื่อน หรือการออกไปเที่ยวเล่น
กับเพื่อนท่ีเขาเรียกว่า แฮงเอ้าท์ (hangout) ฯลฯ

เด็กวัยรุ่นหลายคนอาจจะเข้าใจว่า ความสุขคือการได้ครอบครองสิ่งของ
ได้อวด ได้โชว์ ได้ทำตามใจอย่างที่ตนต้องการ สิ่งเหล่านี้หากเราห้ามหรือ
ตักเตือนก็กลายเป็นว่า “ขัดขวางความสุข” หากยอมตามตลอดก็อาจจะ
กลาย เป ็นความ เคยต ัว เ ม ื่อ ไ ด ้ร ับก า รปฎ ิเ ส ธ เพ ีย งค ร ั้ง เ ด ีย ว
ก็กลายเป็นต้นเหตุของเร่ืองราวดราม่า

การสอนให ้ว ัยท ีนเข ้า ใจว ่า ความส ุขค ืออะไร และคนเราจะมี
ความส ุขได ้อย ่างไร บางคร ั้งก ็ไม ่สามารถสอนเขาได ้ด ้วยคำพ ูด
แต ่อ าจต ้อ งสอนด ้วยการกระทำ การแสดงออก ในครอบคร ัว
ความสัมพันธ์และความเข้าใจที่ด ี รวมไปถึงว ิธ ีการแก้ป ัญหาต่าง ๆ
ในครอบครัว จะสอนเขาให้เรียนรู้และซึมซับเร่ืองของความสุขได้ดีท่ีสุด

พ่อแม่ท่ีเข้าใจการเติบโตของลูกจะรู้ว่า อะไรคือความสุขของช่วงวัยนั้น ๆ
ค ว ร ส น ับ ส น ุน ใ ห ้เ ข า ม ีค ว า ม ส ุข ท ั้ง ท า ง ร ่า ง ก า ย แ ล ะ จ ิต ใ จ
ปล่อยให้เขามีความสุขในแบบที่เขาต้องการบ้างและห้ามปรามในสิ่งที่ไม่
เหมาะไม่ควรบ้าง แต่ในขณะเดียวกันก็ต้องสอนเขาให้รู้จักความสุขแต่พอดี
ท ั้งความส ุขส ่วนต ัวและความส ุขของส ่วนรวม ม ีความร ับผ ิดชอบ
ไม่ก้าวก่ายและเกินขอบเขต จนกลายเป็นมีความสุขบนความทุกข์ของผู้อื่น

ครอบครัวและเด็ก
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10 วิธีการออกกำลังใจ
(Mental Exercise)
เพื่อความสุขและประสิทธิภาพของการใช�ชีวิต
โดย วันวิสาห� ช�างเหล็ก

ในสภาวะป�จจุบันเราต�องเผชิญกับความเครียดและป�ญหา
ต�างๆ มากมายที่เข�ามาในชีวิต สุขภาพจิตใจที่อ�อนแอมักจะ
ส ่งผลกระทบต ่อร ่างกายและต ่อด ้านอ ื่น ๆ ในช ีว ิต
ด้วยเช่นกัน อาทิเช่น ครอบครัว การงาน สัมพันธภาพ
กับผู�อื่น ตลอดจนการมีความสุขในชีวิตก็จะลดน�อยลง
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ในชีวิตของคนเรา เราใช้เวลาไปกับสิ่งต่าง ๆ หลากหลายมากมาย
แต่บ่อยครั้งที่เราลืมที่จะให้เวลากับตัวเอง การให้เวลาตัวเองเพียง 15
นาทีต ่อวัน ในที่เง ียบ ๆ เพื่อให้เราได้ค ุยกับตัวเอง ตรวจสอบว่า
ว ันน ี้เ ราได ้ทำส ิ่ง ไหนด ีแล ้ว หร ืออยากปร ับปร ุง ในส ิ่ง ไหนบ ้าง
เพื่อจะได้เริ่มต้นวันใหม่ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น นอกจากนี้
ก าร เข ียนย ังช ่วย ให ้เ ราตกตะกอนความค ิด และย ้อนกล ับไป
ทบทวนการกระทำของตัวเองได้เป็นอย่างดีอีกด้วยค่ะ

หลายๆ คนมักจะพูดว่า ถ้าให้คะแนนความสุขในแต่ละวัน คะแนนเต็ม
10 คะแนน ตนเองมีคะแนนแค่ 1-3คะแนนเท่านั้น อาจจะมีคะแนน
สูงบ้างบางวัน เมื่อได้รับข่าวดี ได้รางวัล หรือทำอะไรสำเร็จ ถึงจะมี
คะแนน 7-8 คะแนน น่าสงส ัยไหมล่ะคะว ่า ความสุขของคนเรา
สมัยนี้หายไปไหน มีผู้ป่วยเป็นโรคซึมเศร้ามากขึ้น เริ่มตั้งแต่วัยเด็กอายุ
5-6 ขวบ วัยรุ่นก็มีความเครียดสะสมเร้ือรังในระดับสูง มีปัญหาการเรียน
นอนไม่หลับ ซึมเศร้า จนถึงฆ่าตัวตาย ในวัยผู้ใหญ่ก็มีปัญหาเดียวกัน
ปัจจุบันโรคซึมเศร้ากลายมาเป็นโรคที่มีผู้ป่วยมากเป็นอันดับต้น ๆ
แซงหน้าโรคมะเร็งไปเรียบร้อยแล้ว

วันนี้ผู้เขียนจะมาแบ่งปันวิธีการออกกำลังใจ (Mental exercise)
เพื่อการมีจิตใจท่ีแข็งแรง มีสติ และสมาธิ รวมถึงการ สร้างความสุขง่าย ๆ
ได้ในทุก ๆ วันกันค่ะ

1. ใช ้เวลา 15 นาทีต ่อว ันในการอยู ่ก ับตัวเอง และทบทวน
เรื่องราวของวันนั้น ๆ

สุขภาพ
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2. ทำในส่ิงที่เราไม่คุ้นเคย สัปดาห์ละ 1 ครั้ง

การได ้ทดลองทำอะไร ใหม ่ ๆ ท ี่เ ร า ไม ่ค ุ้น เคย จะช ่วย เรา
ดึงตัวเราออกจาก Comfort Zone ฝึกจิตใจ และสมองของเราให้ตื่นตัว
และ เคยช ินก ับความท ้าทาย ใหม ่ ๆ อย ู่เ สมอ ต ัวอย ่า ง เช ่น
ห า ก เ ร า เ ป ็น ค น ท ี่ก ล ัว ก า ร พ ูด ต ่อ ห น ้า ค น อ ื่น เ ร า อ า จ จ ะ ไ ป
ลงเรียนคอร์สที่ทำให้เราได้ฝึกการพูด และค่อย ๆ พัฒนาทักษะใหม่ ๆ
ในขณะเดียวกันก็ลดความกลัวของเราลงไปด้วย

3. เขียนขอบคุณในแต่ละวัน

ข้อดีของการเขียน gratitude journal นั้นมีมากมายหลากหลายอย่าง
การเขียนขอบคุณจะทำให้เราฝึกมองหาเรื่องดี ๆ ในชีวิต ทำให้เรา
รู้สึกดีกับตัวเอง และพร้อมท่ีจะพัฒนาชีวิตไปในทางท่ีดีข้ึน โดยไม่รู้สึกว่า
ตัวเราขาดอะไรไปในชีวิต เหมือนกับการสร้างน้ำดีไล่น้ำเสียนั่นเอง

สุขภาพ
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4. ดูแลสุขภาพร่างกาย

การพักผ่อนอย่างเพียงพอ รับประทานอาหารที่ม ีเป็นประโยชน์
รวมไปถ ึงออกกาล ังกายอย ่างสม ่ำ เสมอ นอกจากจะช ่วยให้
ส ุขภาพร ่างกายของเราแข ็งแรงแล ้ว ย ังส ่งผลด ีต ่อส ุขภาพจ ิตใจ
ของเราด้วย ผู้เขียนขอแนะนำการออกกำลังกายง่าย ๆ ที่จะทำให้ฟิต
ทั้งร่างกายและจิตใจ นั่นก็คือ โยคะค่ะ เล่นเฉพาะ สุริยะนมัสการ วันละ
12-15 คร้ังในตอนเช้าหรือเย็น

5. พูดกับตัวเองในเรื่องที่ดีๆ

คนที่ฉ ุดเราไว ้ก ับท ี่มากท ี่ส ุด บอกว ่าเราทำไม ่ได ้ เราไม ่ด ีพอ
ไม่ใช่ใครที่ไหน แต่คือตัวเราเอง ดังนั้นการฝึกพูดกับตัวเองเสียใหม่
บอกกับตัวเองว่า เรามีคุณค่ามาก เรามีความสามารถ เราสามารถ
ทำอะไรก็ได้ หากเราตั้งใจและทุ่มเทกับมัน เพียงแค่เปลี่ยนคำพูด
ก ับต ัว เอง เท ่าน ี้ จ ะสร ้า งความม ั่น ใจ และ เปล ี่ยนว ิธ ีมอง โลก
ของเราไปโดยส้ินเชิง

สุขภาพ
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6. มีสติ รู้ทันความคิดของเราเอง

การม ีสต ิ เก ิดข ึ้นได ้จากการฝ ึกฝนน ั่งสมาธ ิ ต ิดตามความค ิด
และอารมณ ์ของเรา หากเราร ู้ท ันความค ิด ความร ู้ส ึกของเรา
ก็จะช่วยให้เราหยุดคิดเพื่อที่จะตอบสนองกับสิ่งที่มากระทบอารมณ์
ความร ู้ส ึกของเราได ้อย ่างสมเหต ุสมผล นำพาช ีว ิตของเราไป
ในทางท่ีดีข้ึน

7. ใช้เวลากับคนที่มีความหมายในชีวิตของคุณให้มากขึ้น

บ่อยครั้งที่เราจะปล่อยให้งาน มาเอาเวลาทั้งหมดของชีวิตเราไป
จนเราไม่มีเวลาให้คนที่มีความหมายกับชีวิตของเราจริง ๆ สิ่งที่ทำให้
ช ีว ิตของคนเราม ีความส ุขอย ่า งแท ้จ ร ิง ค ือความส ัมพ ันธ ์ท ี่ดี
ไม่ใช่ความก้าวหน้าในหน้าท่ีการงาน หรือความสำเร็จด้านการเงิน

สุขภาพ
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8. วางแผนเวลาในการทำความฝันให้เป็นจริง

การที่เราได้ทำในสิ่งที่เรารักหรือฝัน ทำให้เรามีความสุข และการที่เรา
ได้เห็นความก้าวหน้าของสิ่งที่เรารัก ทีละเล็กทีละน้อย จะช่วยพัฒนา
ความม่ันใจ และการเห็นคุณค่าในตัวของเราเองมากข้ึนทีละนิด ๆ เช่นกัน

9. ใช้ชีวิตในส่ิงที่เราเช่ือว่าดี

คนเราให ้ค ุณค ่าก ับส ิ่งต ่างๆ แตกต่างก ันไป บางคนให ้ค ุณค ่า
ก ับความเท ่าเท ียมกันระหว ่างผ ู้ชายและผู้หญิง บางคนให้ค ุณค่า
กับสิ่งแวดล้อม บางคนให้ค ุณค่ากับความกตัญญู ไม่ว ่าคุณจะเชื่อ
ในเร่ืองใดก็ตาม ถ้าคุณคิดว่า มันดี ก็จงใช้ชีวิตให้เก้ือหนุนกับส่ิงท่ีคุณเชื่อ
แล้วคุณจะรู้สึกดีกับชีวิตของคุณ

สุขภาพ
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สุขภาพ

10. เลิกอุปนิสัยที่ไม่ดีซะ

เรารู้อยู่แก่ใจว่า อะไรที่ดีกับเรา และอะไรที่ไม่ดีกับเรา การที่เรารู้ว่า
การโกหกไม่ดี แต่เราก็ยังทำ จะส่งผลต่อจิตใจของเรา คือ เรารู้สึกไม่ดี
การที่เรารู้ว ่า การดื่มไม่ดีต ่อสุขภาพ การที่เราดื่มเราก็จะรู้ส ึกไม่ดี
แ ล ะ ต ้อ ง ค อ ย ห า เ ห ต ุผ ล ม า ห ัก ล ้า ง ค ว า ม ร ู้ส ึก ผ ิด ข อ ง ต ัว เ อ ง
ส่งผลเสียต่อสุขภาพจิตของคุณ

เร่ิมต้นทำเสียตั้งแต่วันนี้เพื่อการมีความสุขในทุกวัน ๆ นะคะ

ฉบ ับหน ้า พบก ับเร ื่องการบร ิหารและการสร ้างส ัมพ ันธภาพ
อย ่างม ีประส ิทธ ิภาพ (Hea l thy Re la t i onsh ip ) เพ ื่อช ีว ีม ีส ุข
แล้วเจอกันฉบับหน้านะคะ

Wan Sacha
Psychotherapist & Family Coach

Holistic Wellness Coach
Co-founder of The Hero Homemade

Child and Family Institute
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เยือนโลกใบน�อยของดอน คามิลโล
โดย หนูพัด ลูกพ�อเพิ่ม
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ไปอิตาลีครั้งนี้ เป็นการลงใต้ จากบ้านที่อยู่ทางตะวันตกเฉียงไป
ทางเหนือของเยอรมนี เมื่อเดินทางด้วยรถไฟ จะไม่สามารถเดินทาง
ให้ถึงจุดหมายได้ภายในวันเดียว จำต้องพักระหว่างทาง ขากลับเราเลย
วางแผนกันว่า ไหน ๆ ก็ต้องพักกลางทาง เราก็จะไปเยี่ยมเยือน ดอน
คามิลโล (Don Camil lo) และ เป ็บโปเน (Peppone) อ ีกส ักคร ั้ง
แล้วค่อยเดินทางต่อ กลับบ้าน

รู้จัก ดอน คามิลโล และ เป็บโปเน ครั้งแรกเมื่อเกือบ 40 ปีที่แล้ว
คร้ังนั้นในรูปบทความแปล ในมติชนสุดสัปดาห์ เร่ืองราวการชิงไหวชิงพริบ
เสียดสี แทรกความขบขัน ที่อ่านแล้วต้องอมยิ้มอยู่คนเดียว (คือไม่กล้า
หัวเราะคนเดียว) และสำนวนแปลที่ถ่ายทอดออกมาอย่างได้อารมณ์
ทำให้ชื่อของ ดอน คามิลโล และ เป็บโปเน ยังติดอยู่ในความทรงจำ

นพดล เวชสวัสดิ์ แปล “โลกใบเล็กของหลวงพ่อ ดอน คามิลโล”
จากนวนิยายอิตาเลียน “Mondo Piccolo "Don Camillo" ที่ Giovanni
Guareschi แต่งและพิมพ์ในปีพ.ศ. 2491 (ค.ศ. 1948) ตีพิมพ์เป็นตอน ๆ
ในมติชนสุดสัปดาห์ฉบับที่ 315-347 และพิมพ์รวมเล่มครั้งที่ 1 เดือน
พฤษภาคม ปี พ.ศ. 2530 สำนักพิมพ์แมวไทย ใน1 “โลกใบเล็กของหลวงพ่อ
ดอน คามิลโล” ผู้แปลไม่ได้ระบุว่า แปลจากต้นฉบับภาษาอะไร อิตาเลี่ยน
หรือภาษาอังกฤษ นวนิยายนี้ได้รับการแปลเป็นภาษาอังกฤษ “The Little
World of Don Camillo” ในปีพ.ศ. 2493 หรือ ค.ศ. 1950

มาพบ ดอน คามิลโล และ เป ็บโปเน อีกคร ั้งเม ื่อเวลาล ่วงเลย
มาอ ีกหลายป ี ค ร ั้ง น ี้ใ น ร ูปแบบของภาพยนต ์ออกอากาศทาง
สถานีโทรทัศน์เยอรมัน ARD และ ZDF รวมทั้งสถานีฯ ภูม ิภาค
มักจะฉายออกอากาศในช่วงใกล้เทศกาลทางคริสต์ศาสนา ภาพยนต์ชุด
Don Camillo และ Peppone เป็นการนำบทประพันธ์ของ Giovanni
Guareschi มาทำเป็นภาพยนต์ Guareschi เขียนเรื่องราวของ Don
Camillo และ Peppone ไว้หลายเล่ม ภาพยนต์ชุดนี้จึงมีทั้งหมด 5 ตอน
ตอนแรกสร้างในปี 1951 (พ.ศ. 2494) ตอนที่ 5 ในปี 1965 ตอนที่ 6
ไม่สามารถสร้างได้เสร็จสมบูรณ์เนื่องจากดาราผู้แสดงเป็น Don Camillo
เสียชีวิตลงก่อน

ท�องเที่ยว

1 https://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=zhivago&month=06-2007&date=06&group=6&gblog=8
สืบค้นเมื่อ 25 พ.ย. 2562
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Don Camil lo และ Peppone เป ็นเร ื่องราวของชีว ิตคนชนบท
อิตาเลียนช่วงหลังสงครามโลกคร้ังท่ีสอง ตัวเอกของเร่ืองคือ ดอน คามิลโล
บาทหลวงแห่งนิกายโรมันคาทอลิก และ เป็บโปเน นายกเทศมนตรี
สังกัดพรรคคอมมิวนิสต์ แห่ง Boscaccio หมู่บ้านขนาดเล็กในลุ่มแม่น้ำโป
(Po valley) เร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนในภาพยนต์ชุด Don Camillo และ Peppone
แม้นจะเป็นเรื่องราวสนุก ๆ แต่ก็เผยให้เห็นความขัดแย้ง ที่เกิดจาก
การยึดมั่นในอุดมการณ์และความคิด ระหว่างค่านิยมดั้งเดิม (traditionelle
Werten) และการต่อสู้ทางการเมือง ดอน คามิลโล และ เป็บโปเน มักจะมี
เรื่องให้ต่อปากต่อคำ เสียดสีเยาะเย้ย แกล้งกันไปกันมาอยู่เสมอ แต่สิ่งท่ี
ท ั้งสองม ีเหม ือนก ัน น ั่นค ือ ความอาทรต ่อช ีว ิตความเป ็นอย ู่ของ
ชาวบ ้านในหม ู่บ ้าน และน ี่ค ือความน ่าร ักของเร ื่อง แม ้นว ่า ใน ท่ี
สาธารณะทั้งสองจะดูเหมือนเป็นไม้เบื่อไม้เมา แต่ลึก ๆ แล้ว ทั้งคู่ชื่นชม
และเคารพซึ่งก ันและกัน (ที่ภาษาเยอรมันอาจเร ียกว่า Hassliebe
ค ือท ั้งร ักท ั้ง เกล ียด) และเม ื่อ เก ิดว ิกฤต ท ั้งสองก ็จะใช ้ว ิธ ีการใน
การแก้ปัญหาที่ต่างกันตามอุดมการณ์ของแต่ละคน แต่ด้วยเป้าหมาย
อย่างเดียวกัน (คือแก้วิกฤต) และท้ายท่ีสุดก็มักเป็นว่า ก็ท้ังสองคนนี่แหละ
ท่ีช่วยแก้วิกฤตไปด้วยกัน แน่นอนต้องมีการเหน็บ ๆ แนม ๆ กันหน่อย

ท�องเที่ยว
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D o n C a m i l l o แ ล ะ P e p p o n e ก ็ค ือ เ ร ื่อ ง ร า ว ท ี่ส ะ ท ้อ น
ให้เห็นชีวิตจริงของคน ที่แม้นว่า จะมีอุดมการณ์ทางการเมืองอย่างไร
แต่สิ่งที่ปลูกฝังมาแต่เดิม (เช่น คำสอนทางศาสนา จารีตประเพณี)
ก ็ย ัง ค งม ีอ ิท ธ ิพลต ่อก า ร ใช ้ช ีว ิต เป ็บ โป เน และพรรคพวก
แม้นจะยึดอุดมการณ์คอมมิวนิสต์ที่ปฏิเสธพระเป็นเจ้า แต่ก็ยังมา (แอบ)
สวดขอพรจากพระเจ้าในโบสถ์แห่งเดียวของหมู่บ้านที่มี ดอน คามิลโล
เป็นบาทหลวงประจำ แถมยังต้องการให้ลูกเข้ารับพิธีศีลจุ่ม ดอน คามิลโล
เองแม้นจะรังเกียจคอมมิวนิตส์ แต่ก็ยอมให้ เป็บโปเน ตั้งชื่อลูกชายว่า
เลนิน แต่ต้องแถมชื่อ คามิลโล เข้าไปด้วย และหลายคร้ังท่ี ดอน คามิลโล
เองก็เข้ามาช่วยเหลือ จัดการปัญหาของ เป็บโปเน เช่น เมื่อ เป็บโปเน
เหงื่อตกกับข้อสอบในการสอบเพื่อให้จบการศึกษาภาคบังคับ ดอน
คามิลโล แม้นจะซะใจที่คู่อริจะสอบตกและอับอายขายหน้า แต่พอมองเห็น
สายตาของลูกชายตัวน้อยของเป็บโปเน ก็ต้องเข้าไปช่วยเฉลยคำตอบให้
ทั้งนี้เพราะสิ่งที่ ดอน คามิลโล ต่อต้าน คือ อุดมการณ์คอมมิวนิสต์
แต่ไม่ใช่ตัวคน ตัว เป็บโปเน ท่ีมีอุดมการณ์

จุดเด่นของเรื่องอีกประการหนึ่งก็คือ บทสนทนาระหว่าง ดอน คามิลโล
ก ับ พระผ ู้เป ็น เจ ้าผ ่านร ูปแกะสล ักพระเยซ ูท ี่ถ ูกตร ึง ไม ้กาง เขน
ซึ่งประดิษฐานในโบสถ์ ไม่ว่า ดอน คามิลโล จะทำอะไร ก็มักจะมา
รายงานให้พระเจ้าทราบ หรือมาหารือ และบ่อยครั้งพระเป็นเจ้าก็จะติติง
ว่ากล่าว ในส่ิงท่ี ดอน คามิลโล ทำ โดยเฉพาะเม่ือ ดอน คามิลโล ไปแกล้ง
เป็บโปเน และพรรคพวก รวมทั้ง สั่งสอน และชี้แนะ มีบ้างเป็นครั้งคราว
เหมือนกันท่ี ดอน คามิลโล ได้รับคำชมเชย
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บาทหลวง และ รูปแกะสลักพระเยซูพูดได้ ทำให้นึกถึงนิยายไทยว่าด้วย
สมภารกร่าง กับพระประธานพูดได้ และนายแกว่นที่มีแนวคิดคอมมิวนิสต์
ก็คงไม่ใช่เร่ืองบังเอิญอะไร พล.ต. มรว. คึกฤทธิ์ ปราโมช แต่งเร่ือง ไผ่แดง
เม่ือปี พ.ศ. 2497 (ค.ศ. 1954) Giovanni Guareschi แต่ง Mondo Piccolo
Don Camillo เม่ือปี ค.ศ. 1948 แปลเป็นภาษาอังกฤษ “The Little World
of Don Camillo” ในปีพ.ศ. 2493 หรือ ค.ศ. 1950 พิจารณาตามนี้ ไผ่แดง
ก็เป็นนิยายท่ีประยุกต์ หรือดัดแปลงมาจาก Don Camillo and Peppone
นั่นเอง

หมู่บ้านในนวนิยาย Don Camillo and Peppone คือ Boscaccio
แต่สถานที่ใช้ถ่ายทำภาพยนต์คือ Brescello หมู่บ้านเล็ก ๆ เรียกได้ว่า
อย ู่ในล ุ่มแม ่น ้ำ โป เพราะเม ื่อ เด ินจากหม ู่บ ้านไปประมาณเก ือบ
สองกิโลเมตรจะพบแม่น้ำโป การไปเยือน ดอน คามิลโล และ เป็บโปเน ก็คือ
การไปเยือน Brescello

ท�องเที่ยว
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Brescello เป็นเพียงหมู่บ้านเล็ก ๆ อยู่ทางใต้ของมิลาน (ภาษาอิตาลี
Milano ภาษาเยอรมัน Mailand) ร้ังแรกท่ีไปเยือนเม่ือ 4 ปีก่อน เราไปจาก
Milano นั่งรถไฟเกือบ 2 ช.ม. ไปเปลี่ยนรถไฟหวานเย็นที่ Parma
แล้วต้องรอต่อรถไฟนานกว่า 2 ช.ม. และเพราะต้องกลับมาท่ีพักท่ี Milano
ทำให้เรามีเวลาใน Brescello เพียงสามชั่วโมงนิด ๆ แต่การที่ต้องรอ
เปลี่ยนรถไฟนานในครั้งนั้นก็ทำให้เราได้เดินชมเมือง Parma แบบสั้น ๆ
ได้ชม Duamo (มหาวิหารสำคัญประจำเมือง) ได้ชะโงกไปถ่ายรูปสำนักงาน
ไปรษณีย ์ในอาคารโบราณท ี่ย ังร ักษาภาพวาดบนเพดาน และ

สถาป ัตยกรรมไว ้อย ่า งด ี เ ป ็น
สำนักงานไปรษณีย์ท ี่สวย มองได้
ไม ่เบ ื่อ ในความร ู้ส ึก (มองแล ้ว
มีความสุข) คราวนี้เราจึงวางแผน
ที่จะพักในเมือง Parma แล้วให้เวลา
ทั้งวันกับ Brescello รวมทั้งมีเวลา
มากพอในการเดินชมเมือง Parma

เราเดินทางด้วยรถไฟความเร็วสูง
เจ ้าล ูกศรส ีแดง (Frecciarossa)
เ ป ล ี่ย น เ ป ็น ร ถ ไ ฟ ท ้อ ง ถ ิ่น
(Regionalbahn) ที่ Bologna ถึง
Parma บ่ายต้น ๆ เอาสัมภาระเข้า
โรงแรมแล้วก็ออกเดินชมเมือง ซึ่ง
แน่นอนต้องเร ิ่มต้นด้วยมหาวิหาร
ต ่อ ด ้ว ย ส ำ น ัก ง า น ไ ป ร ษ ณ ีย์
ซ ึ่งไม ่ได ้แวะไปชมโฉมอย่างเด ียว
แ ต ่ไ ป ใ ช ้บ ร ิก า ร ส ่ง โ ป ส ก า ร ์ด
กล ับมาเยอรมน ีด ้วย ใน Parma
ม ีโ ร ง ล ะ ค ร ท ี่ม ีช ื่อ เ ส ีย ง เ พ ร า ะ
สร ้างด ้วยไม ้ Tea t ro Farnese

เราพยายามเดินหากันแต่ก็ไม่พบ ทั้งนี้ทั้งนั้นเพราะลืมพิพม์แผนที่มา
ท้ายสุดก็เลยข้ามสะพามข้ามแม่น้ำ Parma แม่น้ำสายย่อยของแม่น้ำโป
ไปนั่งเล่นในสวนใหญ่ของวังเก่าที่กลายสภาพมาเป็นที่ทำการของตำรวจ
Parma เป็นเมืองเล็ก ๆ สะอาดสะอ้านนอกจากเนยแข็ง Parmesan
และหม ูแฮม Parmaschinken ท ี่ม ีช ื่อ เส ียงแล ้ว ท ี่น ี่ย ัง เป ็นท ี่ต ั้ง
ของสำนักงานควบคุมความปลอดภัยของอาหารแห่งสหภาพยุโรปด้วย

ท�องเที่ยว
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ท�องเที่ยว

วันรุ่งข้ึนเราออกเดินทางจากโรงแรมหลัง 9 น. นิด ๆ ระยะทางไม่ถึง 300
เมตร กะให้มีเวลามากพอสำหรับซื้อตั๋วเที่ยว 10 น. สถานีรถไฟยามเช้า
ของว ันแรกของเด ือนคราคร ่ำไปด้วยผู้คนที่ต ้องมาต่ออายุต ั๋วเด ือน
ต ่อแถวยาวเย ียดล ้นออกมาจากห ้องขายต ั๋ว เรากระหย ิ่มในใจว ่า
ไม่ต้องไปเข้าแถว เพราะจะซื้อจากเครื่องขายตั๋วอัตโนมัติ เข้าไปซื้อตู้แรก
เครื่องบอก ไปสถานีนี้ขายให้ไม่ได้ เอ้าลองตู้ใหม่ คำตอบเหมือนเดิม
ตู้สามก็ยังให้คำตอบเหมือนเก่า เอาละซิ ใกล้ 10 น.แล้ว ว่ิงไปดูท่ีชานชะลา
มีพนักงานมาขอตรวจตั๋วก่อนขึ้นรถ จะลักลอบคงไม่ได้ ซื้อตั๋วบนรถ
คงถูกปรับแน่ ลองถามประชาชนรอบข้าง หลายคนบอกไม่รู้ซิ หลายคน
บุ้ยใบ้ให้ไปซื้อกับพนักงาน วิ่งไปวิ่งมา ตัดสินใจไปต่อคิวเพื่อขอซื้อ
จากพนักงานในห้องขายตั๋ว คิวยังยาวเหมือนเดิม ยาวก็ต้องยาวละเพราะ
ตกรถไฟเท ี่ยว 10 น. ไปเร ียบร ้อยแล ้ว ช ่วงรอค ิวเก ือบจะถ ึงเรา
ก ็ม ีหน ุ่มน ้อยมาขอแซงค ิว บอกว ่าร ีบมาก อ ืมเราก ็ร ีบเหม ือนก ัน
แถมหงุดหงิดด้วยท่ีตกรถ เลยรักษาสิทธิ์ไว้ ถึงคิวก็บอกพนักงานว่า จะไป
Brescello ขอซื้อตั๋วหน่อย พนักงานสาวส่งยิ้มมาให้แล้วตอบว่า รถไฟไป
Brescel lo ดำเน ินการโดยอ ีกบร ิษ ัทหนึง ไม ่ใช ่ของ Train Ital iy
คุณต้องไปซื้อท่ี Tabacchi ร้านขายบุหร่ี (และอื่น ๆ ทำนอง Kios) แล้วไอ้
Tabacch i เน ี่ยม ันอย ู่ไหน ว ิ่ง ไปว ิ่งมา ข ึ้นลงสถาน ีอ ีกสองรอบ
ประชาชนสงสารเลยบอกทางให้ว ่า อยู่ช ั้นล่างจะเรียกใต้ดินก็ไม่เชิง
ตรงทางออกที่จอดรถ ได้ตั๋วมาเรียบร้อย รถมาเทียบชานชะลาแล้ว
เลยขึ้นไปนั่งหอบในรถไฟ ทั้งหมดทั้งปวงทำให้น ึกถ ึงประโยคเด ็ด
ของหนุ่มน้อยพนักงานโรงแรมเมื่อหลายปีก ่อน ที่ม ักจะเปรยขึ้นมา
เมื่อมีเหตุขัดข้องว่า This is Italy เนาะ (เนาะนี่เธอพูดจริง ๆ นะคะ
เขียนแบบถอดเสียงก็ได้ประมาณนี้) เมื่อ 4 ปีก่อนเราซื้อตั๋วจาก Milano
ไปถ ึง Brescel lo ใครจะไปร ู้ว ่า แค ่ 4 ป ี Tra in I ta l iy
จะยกเลิกเส้นทางให้บริษัทท้องถิ่นดำเนินการ ค่ะ This is Italy เนาะ
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เราถึง Brescello เกือบเที่ยง เวลาเดียวกับที่เราไปเมื่อ 4 ปีก่อนเลย
จากสถานีรถไฟ เดินเข้าไปจัตุรัสใจกลางของหมู่บ้านใช้เวลาไม่ถึง 5 นาที
ต้นเดือนตุลาคมฤดูการท่องเที่ยวน่าจะสิ้นส ุดแล้ว ผู้คนจึงไม่ค ่อยมี
เหมือนเมื่อ 4 ปีก่อนที่เราไปเดือนมีนาคม ฤดูการท่องเที่ยวยังไม่เริ่ม
เลยได้มีโอกาสทักทาย ดอน คามิลโล และ เป็บโปเน อย่างสบาย ๆ
ไม่ต้องแย่งชิงกันถ่ายรูป ดอน คามิลโล และ เป็บโปเน ยืนเด่นประจันหน้า
กันคนละมุม มีจ ัสตุร ัสกลางคั่นอยู่ ดอน คามิลโล ยืนอยู่หน้าโบสถ์
ประจำหมู่บ ้าน เป ็บโปเน ยืนเด ่นอย ู่หน ้าอาคารที่ทำการเทศบาล
(ในภาพยนต์) บ ่งบอกการเป็นตัวแทนความคิดเหมือนที่ท ั้งสอง
เป็นในนวนิยายและภาพยนต์ ฝั่งตรงข้ามโบสถ์ยังมีร ้านกาแฟ Café
Peppone และ Café Don Camil lo แสดงให ้เห ็นความส ัมพ ันธ์
ของหมู่บ้านกับ Don Camillo and Peppone

เดินพ้นจัสตุรัสไปนิดหนึงจะพบพิพิธภัณฑ์ Don Camillo and Peppone
ขนาดเล ็ก ๆ ม ีสองแห ่ง ซ ื้อต ั๋วคร ั้ง เด ียว เข ้าชมได ้ท ั้งสองแห ่ง
ตั้งอยู่คนละฟากถนน แห่งหนึ่งเล่าเรื่องราวเบื้องหลังการสร้างภาพยนต์
อีกแห่งบอกเล่าเกี่ยวกับภาพยนต์ และนักแสดง มีฉากสำคัญ ๆ บรรยาย
มีรถจักรยาน และจักรยานยนต์ที่ ดอน คามิลโล และ เป็บโปเน ใช้
ห้องทำงานของท่านนายกเทศมนตรี เป็บโปเน และ โต๊ะเขียนหนังสือของ
Don Camillo เมื่อ 4 ปีก่อนเราเข้าชมทั้งสองพิพิธภัณฑ์ แต่ปีนี้ตั้งใจ
จะเข้าชมเพียงแห่งที่สองเท่านั้น ตอนที่ไปถึง (เหมือนเมื่อ 4 ปีก่อน)
เป็นเวลาพักกลางวัน พิพิธภัณฑ์ปิดค่ะ เราเลยสลับโปรแกรม จากที่ตั้งใจ
จะชมพิพิธภัณฑ์ก่อน เป็นว่า เราจะเดินไปแม่น้ำโป ซึ่งเราไปไม่ถึงเมื่อ 4
ปีก่อน แล้วค่อยกลับมาชมพิพิธภัณฑ์

แม่น้ำโปอยู่ทางเหนือของหมู่บ้าน ถนนเล็ก ๆ ที่ไปแม่น้ำโปร่มรื่น
ไปด้วยต้นไม้ใหญ่ทั้งสองข้างทาง สองข้างทางไม่มีบ้านคน เป็นพื้นท่ี
เกษตรกรรม ห่างไปสักหนึ่งกิโลจะมีร้านอาหารทำนองของสมาชิกคลับ
อะไรสักอย่าง และที่บ่งบอกว่าใกล้ถึงแม่น้ำก็คือ เรือ ที่เขายกขึ้นมา
เพื่อซ่อมแซม ผ่านพ้นร้านอาหารจะเป็นเขตพื้นที่ป่าปลูกของเอกชน
ห ้ามรถรา เข ้า แต ่ไม ่ม ีป ้ายห ้ามคนเด ิน เท ้า เ ร า เลย เด ินต ่อ ไป
คนงานสามสี่คนหันมามองแล้วไม่ว่าอะไร ทางที่เราเดินผ่านจะเป็นทางท่ี
เลาะริมคลอง ซึ่งจะไปบรรจบแม่น้ำโป สุดพื้นที่ป่าปลูกคือ แม่น้ำโป
ตล ิ่งช ่ว งน ี้ส ูง ปกคล ุม ไปด ้วยต ้น ไม ้ ก ็คงจร ิงอย ่า งท ี่เบ ื้อ งหล ัง
การถ ่ายทำกล่าวไว ้ว ่า ฉากร ิมแม่น ้ำโปไม ่ได ้ถ ่ายทำที่น ี่ แต ่เป ็นท่ี
หมู่บ้านอื่น

ท�องเที่ยว
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ก ล ับ เ ข ้า ห ม ู่บ ้า น ก ็เ ป ็น เ ว ล า ท ำ ก า ร ข อ ง พ ิพ ิธ ภ ัณ ฑ ์พ อ ดี
เราเข้าไปชมพิพิธภัณฑ์ฝ่ังขวามือ ท่ีบอกเล่าเก่ียวกับภาพยนต์ พอก้าวเข้าประตู
เสียงเพลงไตเติลของ Don Camillo and Peppone ก็กระหึ่ม นึกได้
ถ ึงหน ้า ย ิ้ม ก ร ิ่ม ขอ งดอน คาม ิล โ ล ยามข ับจ ัก รยานแซงหน ้า
ท่านนายกเทศมนตรีเป็นโปเน บนถนนเข้าหมู่บ้าน พิพิธภัณฑ์ ยังคงมี
ข้อมูลเหมือนเดิม แต่ที่หายไปคือ โปสการ์ด พนักงานบอกว่า เดี๋ยวนี้
นักท่องเท่ียวไม่นิยมซื้อโปสการ์ดแล้ว เพราะใช้กล้องดิจิทอลถ่ายรูป

ออกจากพิพิธภัณฑ์ เราตั้งใจไปนมัสการพระแม่มาดอนนา หนึ่งใน
ฉากสำคัญ พระแม่น้ีกองถ่ายภาพยนต์สร้างข้ึนไว้ตามเน้ือเร่ือง หลังการถ่ายทำ
ชาวบ้านก็ยังเก็บไว้ที่เดิม ซึ่งอยู่ห่างจากตัวหมู่บ้านประมาณ 100 เมตร
นอกจากเก็บรักษาไว้แล้ว ยังมีชาวบ้านมาสักการะบูชา เห็นได้จาก
ดอกไม้สด และเทียนที่วางอยู่หน้าแท่นพระรูป และที่ขาดไม่ได้เมื่อมา
B resce l l o ก ็ค ือ ต ้อ ง ไปนม ัสการพระ เยซ ู(พ ูด ได ้) ใน โบสถ์
ซ ึ่งกองถ ่ายฯก ็เป ็นผ ู้สร ้างไว ้อ ีกน ั่นแหละ และแม้นจะเป ็นของใหม่
ชาวบ้านก็ยังให้ความเคารพและเก็บไว้บูชาในโบสถ์เช่นกัน

หากเปรียบเทียบกับ Milano หรือ Parma หรือเมืองอื่น ๆ Brescello
ไม ่ได ้ม ีอะไรท ี่ด ึงด ูดน ักท ่องเท ี่ยว แต ่ท ุก ๆ ป ีก ็จะม ีน ักท ่องเท ี่ยว
จำนวนเรือนหม่ืนมาเยือน ซึ่งก็คงเหมือนเรา ท่ีมาด้วยจุดหมายเดียวกันคือ
มาเยือน ดอน คามิลโล และ เป็บโปเน สักครั้ง แต่ละคนก็เป็นแฟนพันธุ์
แท้กันท้ังน้ัน มา Brescello เพ่ือระลึกถึงฉากและเร่ืองราวต่าง ๆ ในภาพยนต์
สถานท่ีท่ีถ่ายทำก็ยังมีอยู่รอบ ๆ หมู่บ้าน แฟนพันธุ์แท้เม่ือได้เห็น ก็จำได้

การมาเยือน Brescello เพื่อเยี่ยมเยือน ดอน คามิลโล และ เป็นโปเน
เป็นความสุขเล็ก ๆ ของแฟนพันธุ์แท้ ของ Don Camillo and Peppone
(อย่างเรา) นวนิยายและภาพยนต์ท ี่แสดงให้เห ็นความขัดแย้ง
ของขั้วความคิด และการเมือง ปัญหาและสงครามที่เกิดขึ้นในโลกใบน้อย
ของดอน คามิลโล ที่เกิดขึ้นในแต่ละตอนจะจบลงด้วยการประนีประนอม
ซึ่งทำให้คนอ่านและคนที่ชมภาพยนต์ยิ้มอย่างมีความสุขในตอนจบของ
เรื่อง ก็ดังข้อเขียนในปกหลังของหนังสือแปล โลกใบเล็กของหลวงพ่อ
ของดอน คามิลโล ท่ีกล่าวไว้ว่า

ในโลกในเล็กของหลวงพ่อดอน คามิลโล มีทั้งเปรี้ยวหวานมันเค็ม
และแสบสันต์ โลกแห่งความขัดแย้งท่ีไม่แล้งน้ำใจ

ท�องเที่ยว
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ใคร ๆ ก็อยากมีความสุข
โดย ดี2
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“ความสุขคือการท่ีมีสุขภาพท่ีดี แข็งแรง ไม่เจ็บไข้ได้ป่วย
ไปไหนมาไหนได้สะดวกสบาย มีสุขภาพจิตท่ีดีสดชื่น แจ่มใส
คิดดี มีลูกหลานที่ประสบความสำเร็จในชีวิต มีความรัก
ต่อกัน และดูแลเอาใจใส่กัน

ความสุขอยู่ที่ใจ คิดว่ามีสุข ก็สุขได้ คิดทุกข์ ก็ทุกข์ได้
ความพอดีคือความสุข อยากมีความสุข ก็ควรยึดหลัก
คำสอนของพระพุทธเจ้า ความสุขได้มาอย่างไร คงจะหา
คำตอบได้ยาก เพราะบางคร ั้งความสุขก็มาหาเราเอง
แต่ถ้าเราต้องแสวงหาความสุข เราก็ต้องให้โอกาส เวลา
และ ให ้ร า งว ัลก ับต ัว เ ร า เอง เช ่น ไปท ่อ ง เท ี่ย ว
ไปเข้าสมาคมกับเพื่อน ๆ หาโอกาสทำบุญกุศล ช่วยเหลือ
เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่เพื่อนมนุษย์ท่ีขาดแคน หรือด้อยโอกาส

สิ่งที่อาจจะแย่งความสุขไปจากเรา ก็คงจะเป็นการเจ็บไข้
ได ้ป ่วย และการเปล ี่ยนแปลงของส ังคมอย ่างไม ่มี
ระเบียบวินัย และมีคนเห็นแก่ตัวท่ีเพิ่มมากข้ึน”

พลอากาศตรีหญิง
ลัดดาวดี มงคลอภิบาล
ข้าราชการบำนาญและ
ทำงานสังคมสงเคราะห์
อาศัยอยู่ในประเทศไทย

“ความสุขของผมคือ การรู้จ ักตัวตน
การเข้าใจคนรอบข้างด้วยเหตุด ้วยผล
และการพอใจในส่ิงท่ีเรามีครับ”

จิตติพัฒน์ ทองประเสริฐ
เอกอัครราชทูตประจำกระทรวง
กระทรวงการต่างประเทศ
อาศัยอยู่ในประเทศไทย

ใคร ๆ ก็อยากมีความสุข แต่ละคนมีสิ่งท่ี
ทำให้ตัวเองมีความสุขไม่เหมือนกัน คนหนึ่ง
อาจมีความสุขกับส่ิงหน่ึงแต่อีกคนอาจมีความสุข
กับอีกสิ่งหนึ่ง ขึ้นอยู่กับความรู้สึกพอใจในชีวิต
พื้นฐานหลาย ๆ อย่าง และมุมมองของแต่ละคน

ดี2 ได ้ขอความคิดเห ็นเร ื่อง “ความสุข”
จากคนไทยที่มีประสบการณ์ชีวิตมากมาย 6
ท ่า น จ า ก ม ุม ม อ ง ข อ ง ท ั้ง 6 ท ่า น นี้
ความส ุขของเขาค ืออะไร และอะไรท ี่เป ็น
พฤติกรรมท่ีทำให้ไม่มีความสุข

exklusiv
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ความสุขของดิฉันคือ ความสุขในครอบครัว
และความส ุขท ี่ได ้ทำประ โยชน ์ให ้ผ ู้อ ื่น
ด ิฉ ันไม ่ปล ่อยเวลาว ่างให ้เปล ่าประโยชน์
และอยู่ไปวัน ๆ อย่างไร้คุณค่า เมื่อเห็นสิ่งท่ี
ตนเองทำแล้ว และทำให้เกิดผลดีต่อผู้อ ื่น
และต ่อส ังคม ด ิฉ ันก ็ร ู้ส ึกถ ึงความส ุข
ดิฉันคิดว่า “ความสุข” อยู่ที่ใจของเราเอง
ไม่ต้องไปค้นหาที่ไหน เพียงแค่เราเข้าใจว่า
สุขและทุกข์เป็นของคู่กัน แยกทุกข์ให้ออก
อ ย ่า เ อ า ค ว า ม ท ุก ข ์ม า อ ย ู่ก ับ ต ัว เ ร า
พฤติกรรมที่แย่งความสุขไปจากเรา ก็คือ
“ตัวเรานั่นเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ในเวลาท่ี
เรามีอาการจิตตก”

วลาวัลย์ อัลเบรช
อาสาสมัครไทยในเยอรมนี

ความสุขอยู่ท่ี ”ใจ” การมีครอบครัวท่ีดี มีความเห็นใจ
ซึ่งกันและกัน ทำให้ใจดิฉันสบายใจและมีความสุข
ความส ุขเก ิดข ึ้น ในช ีว ิตประจำว ันไม ่มากก ็น ้อย
การที่ได้ทำในสิ่งที่ตัวเองชอบและไม่เบียดเบียนผู้อี่น
ให้ความช่วยเหลือผู้อ ี่น ไม ่ว ่าจะเป็นเพื่อนมนุษย์
ด้วยกันหรือจะเป็นสัตว์ก็ตาม เมื่อได้ทำแล้ว จิตใจก็
เบิกบาน และทุกคร้ังท่ีดิฉันนึกถึงเหตุการณ์น้ัน ๆ ดิฉัน
ก็จะย้ิมให้กับตัวเองเสมอ แม้ว่าเหตุการณ์นั้นจะผ่าน
ไปนานแค่ไหนก็ตาม

พฤติกรรมที่อาจจะแย่งความสุขไปจากดิฉันก็คือ
เมื่อครอบครัวหรือตัวเองมีปัญาที่แก้ไขยาก ก็มักจะ
ทำให้จ ิตใจเศร้าหมอง ความสุขที่ม ีอยู่ก ็จะหายไป
ระยะหนึ่ง ถ้าจะถามว่า ความสุขหายไปนานไหม ก็ข้ึน
อย ู่ก ับ ใจของเราว ่า จะทำใจยอมร ับก ับป ัญหา
ที่เกิดขึ้นได้มากน้อยแค่ไหน เราสามารถแก้ปัญหา
ได้เร็วหรือไม่ หรือทำใจได้เร็วไหมหากเราแก้ปัญหา
ได ้เร ็วข ึ้น หร ือทำใจได ้เร ็วข ึ้นจ ิตใจท ี่เศร ้าหมอง
อยู่ก็จะค่อย ๆ สดชื่นข้ึนตามเวลา

บุญเรียบ ไฮนซ์
อาสาสมัครไทยในเยอรมนี
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“ความสุขของดิฉันคือความรักค่ะ รักลูก
รักครอบครัว ได้อยู่กับคนท่ีเรารัก การได้ทำ
อะไรดี ๆ ด้วยกัน ได้เห็นรอยย้ิมลูก ๆ ความสุข
ได้มาจากการที่ทำให้คนในครอบครัวของเรา
มีความสุข หาอะไรทำด้วยกัน ดิฉันชอบ
ถ ่ายร ูปมาก การถ ่ายร ูปช ่วยเก ็บความ
ทรงจำท่ีดีได้ค่ะ ความสุขของดิฉันอยู่รอบๆ ตัวค่ะ”

ศิโรรัตน์ ไฮเดน
Interior Design,
อาศัยอยู่ในสหรัฐอเมริกา

“ความส ุขค ือ ความกล ้าหาญ
ที่จะมีชีวิตอยู่โดยยอมรับเงื่อนไขของ
ชีวิตได้ Be You, Be real, Be Original
ดูแลตัวเองง่าย ๆ ตามนี้ ก็มีความสุข
ได้แล้วค่ะ”

อัญชัญ เฮียร์ลิ่ง
ล่ามและนักแปลภาษาไทย-เยอรมัน
อาศัยอยู่ในประเทศเยอรมนี
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ข้างต้นคือ ความสุขในมุมมองของคนไทย 6
ท ่า น แ ต ่ใ น ช ีว ิต ค น เ ร า ย ัง ม ีค ว า ม ส ุข ท่ี
ติดตามตัวเรา มาดูกันค่ะว่า มีอะไรบ้าง

ความสุขสามประเภทท่ีติดตามคนเรา
ประเภทท ี่ 1 : ความส ุข โดยบ ัง เอ ิญ

(Zufallsglück) ชื่อก็บอกแล้วว่า “บังเอิญ”
ค ว า ม ร ู้ส ึก น ี้ม ัก จ ะ เ ก ิด ข ึ้น โ ด ย ท ัน ที
โดยไม่ได้คาดหวังมาก่อน จะตีความว่า “โชคดี”
หรือ ”มีโชค” ก็น่าจะได้ อาจจะเป็นความตั้งใจ
โดยพระเจ้า หรือจักรวาลบันดาลก็ได้ ไม่มีใคร
ร ู้ล ่วงหน ้า เราไม ่สามารถกำหนดให ้ม ัน
เก ิดข ึ้นมา แต่เม ื่อเก ิดข ึ้นแล ้วโดยบังเอ ิญ
และเป็นความบังเอิญในเชิงบวก ก็ทำให้เรา
มีความสุขได้

ประเภทที่ 2: ความสุขท ี่ร ู้ส ึกด ี (das
Wohlfühlglück) เทียบกับคำภาษาอังกฤษ
ได้ว่า happiness เป็นคำที่แสดงความรู้ส ึก
“บวก” เราร ู้ส ึกสนุกสนาน ดีใจ ปลื้มใจ
เพลิดเพลิน มันเป็นความรู้ส ึกที่ด ี ทำให้เรา
มีความสุขชั่วขณะ แต่ถ้าเราไล่ตามหาความสุข
ประเภทนี้ไปเร่ือย ๆ ก็อาจจะกลายเป็นโชคร้าย
ท ี่ย ิ่งใหญ่ท ี่ส ุดของเราก ็เป ็นได ้ คนเราไม่
ต้องการความรู้สึก "ลบ" ไม่อยากมีความทุกข์
จึงหาหนทางท่ีจะเก็บความรู้สึกท่ีดี ๆ ไว้ให้นาน
ที่สุด และมักแสดงให้คนอื่นเห็นว่า ตนเองยังมี
ความสุขอยู่นะ ดังนั้นจึงไม่ต้องแปลกใจเลยว่า
ทำไมถ ึงม ีคนโพสเร ื่องความส ุขของตนใน
เฟซบุ๊ก อินสตราแกรม ยูทูป ฯลฯ อยู่เนือง ๆ
การท ี่ได ้ร ับคำชม การกดไลค ์ กดกระด ิ่ง
กดสไคร ์ป ก ็เป ็นหนทางหน ึ่งท ี่อาจจะทำ
ให้ได้รับความรู้สึกที่ดี มีความสุข แต่ถ้าคนเรา
ติดอยู่ก ับการล่าหาความสุขจากภายนอกใน
ลักษณะนี้ อาจจะนำไปสู่ความทุกข์ก็ได้

ค ุณลองถามต ัวค ุณเองด ูส ิว ่า ในเวลาท่ี
คุณรู้สึกแย่ คุณทำอย่างไร และคุณดึงความรู้สึก
ท่ีดีของคุณกลับมาได้อย่างไร

ประเภทที่ 3: ความสุขอย่างสมบูรณ์ (das
Glück der Fülle) เป็นความสุขที่รวมทุกสิ่ง
ทุกอย่างที่พบเจอในทั้งแง่ “บวก” และ "ลบ"
แม้ว่าเราจะไม่ได้มองหาสิ่งที่เป็นความรู้สึกลบ
ก็ตาม แต่เราคงร ู้ด ีว ่า เราเคยสัมผัสความ
เจ็บปวดมาแล้ว

ความสุขอย่างสมบูรณ์เป็นความสุขตลอด
เวลาที่มีอยู่ในตัวเราเอง และไม่ต้องไปเสาะหา
เป ็นความส ุขอย ่า งอ ิส ร ะท ี่ไ ม ่ต ้อ งพ ึ่งพา
ไม่ขึ้นต่ออะไร ๆ ทั้งสิ้น เป็นความสุขที่เป็นไท
แก่ตัวเราเอง

คุณลองถามตัวคุณสิว่า “ฉันได้ใช้ชีวิตท่ีคุ้มค่า
แล้วใช่ไหม” ถ้าคุณตอบว่า “ใช่” ก็แสดงว่า
คุณน่าจะมีความสุขท่ีสมบูรณ์แล้ว

ทุกวันนี้ผู้คนสนใจเรื่องราวในโลกออนไลน์
ม าก เ ก ิน ไป หลายคนต ิดต ามข ่า ว ส า ร
จาก เฟซบ ุ๊กและย ูท ูปว ันละหลายช ั่ว โมง
แล้วพาตัวเองอินกับเร่ืองนั้น ๆ อย่างหยุดตัวเอง
ไม่ได้ ยิ่งติดตาม ยิ่งดู ก็อดคอมเม้นท์ไม่ได้
บางเรื่องก็ทำให้ตนเองเครียดไปกับเขาด้วย
สบถด่าไปกับเขา โมโห โกรธ เกลียด จนกลาย
เป็นดราม่า ...ลองหันกลับมาดูแลตัวเอง
มอบความสุขสมบูรณ์ให้ตนเองนะคะ

อ้างอิง
https://mymonk.de/die-3-arten-des-glucks-und-wie-wir-der-falschen-hinterherjagen/
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