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ในมหามงคลสมัยที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวจะทรงครองสิริราชสมบัติครบ

60 ปี ในวันที่ 9 มิถุนายน 2549 นี้ คณะทำงานจัดทำ สลค.สาร ได้นำหมายกำหนดการ
พระราชพิธีฉลองสิริราชสมบัติครบ 60 ปี มานำเสนอ  และขอเชญิชวนผูอ่้านทกุทา่นรว่ม
เฉลิมฉลองในวโรกาสมหามงคลดังกล่าว ด้วยการน้อมจิตอธิษฐานถวายพระพรชัยมงคล
และกระทำสิ่งดี ๆ เพื่อถวายเป็นพระราชกุศลแด่องค์พ่อหลวงของแผ่นดิน

ในเดือนพฤษภาคม มีวันสำคัญยิ่งทางพุทธศาสนาวันหนึ่งคือ วันวิสาขบูชา ซึ่ง
ในปีนี้ตรงกับวันศุกร์ที่ 12 พฤษภาคม  และองค์การศึกษา วิทยาศาสตร์ และวัฒนธรรม
แห่งสหประชาชาติ (UNESCO) ได้เคยประกาศให้เป็นวันสำคัญของโลก โดยเป็น
วันที่พระพุทธเจ้า ประสูติ ตรัสรู้ และปรินิพพาน คณะทำงานจัดทำ สลค.สาร ขอเชิญชวน
พุทธศาสนิกชนทุกท่านร่วมบำเพ็ญกุศล ทำบุญตักบาตร ให้ทาน รักษาศีล ฟังธรรม
และหาโอกาสไปเว ียนเทียน เพื ่อน้อมรำลึกถึงพระวิสุทธิคุณ พระปัญญาคุณ และ
พระมหากรุณาธิคุณ ขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้าที ่มีต่อมวลมนุษย์และสรรพสัตว์
อีกทั้งเพื่อเป็นการรำลึกถึงเหตุการณ์อันน่าอัศจรรย์ทั้ง 3 ประการ ที่มาบังเกิดในวันเดียวกัน
และนำหลักธรรมคำสั่งสอนของพระพุทธองค์มาเป็นแนวทางในการประพฤติปฏิบัติ

ท่อง สลค. ต่างแดนฉบับนี้ จะนำท่านไปรู้จักกับองค์ประกอบของคณะรัฐมนตรี
และสำนักเลขาธิการคณะรัฐมนตรีของญี ่ปุ ่น รวมไปถึงกระบวนการตัดสินใจของ
คณะรัฐมนตรี

ในคอลัมน์ตามไม่ทันโลกาภวัิตน์ มีความรูเ้ร่ือง แมคโครไบโอตคิส์ (Macrobiotics)
มาเล่าสู่กันฟัง ซึ่งกำลังได้รับความสนใจอย่างมากในหมู่ผู้รักสุขภาพทั้งหลาย โดยเฉพาะ
อย่างย่ิงผู้ท่ีสนใจเก่ียวกับธรรมชาติบำบัด ไม่ว่าจะเป็นชีวจิตหรือดีท็อกซ์ ก็ควรท่ีจะต้องทราบ
เกีย่วกบัแมคโครไบโอตคิส์ (Macrobiotics) ซ่ึงเปน็ทางเลอืกเพือ่การดแูลสุขภาพอกีทางหนึง่

สำหรับ เผย tips การบริหาร จะเป็นเร่ืองของ “เพ่ิมพลังสมองเป็น 10 เท่า” โดย
ในบทความจะเป็นการวิเคราะห์ถึงสาเหตุของการเรียนรู้ช้าและวิธีการทำอย่างไรจึงจะเรียนรู้ได้เร็ว
รวมไปถึงการทำอย่างไรจึงจะสามารถเพิ ่มประสิทธิภาพการเร ียนรู ้ในแต่ละแบบได้
ซึ่งล้วนเป็นสิ่งที่สามารถนำมาปรับใช้ในชีวิตประจำวันและการทำงานได้เป็นอย่างดี
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17.00 น.

9.00 -
17.00 น.

13.00 -
17.00 น.

10.00 น.

17.00 น.

16.00 น.*

18.30 น.

19.30 น.

พระราชกุศลทักษิณานุปทาน

ถวายบังคมสมเด็จ
พระบูรพมหากษัตริยาธิราช

ลงพระนาม
และลงนามถวายพระพร

- พระราชพิธีบวงสรวงสมเด็จ
  พระบูรพมหากษัตริยาธิราช

- เสด็จออกมหาสมาคม
  ถวายพระพรชัยมงคล

พระราชพิธีฉลองสิริราชสมบัติ
ครบ 60 ปี
- สถาปนาสมณศักด์ิพระสงฆ์
- พระสงฆ์เจริญพระพุทธมนต์
- เวียนเทียนสมโภชสิริราชสมบัติ

สมเด็จพระราชาธิบดีและสมเด็จ
พระราชินีต่างประเทศทรงร่วมงาน
ฉลองสิริราชสมบัติครบ 60 ปี

ทอดพระเนตรนิทรรศการและ
กระบวนพยุหยาตราทางชลมารค

ถวายเล้ียงพระกระยาหารค่ำ
แด่สมเด็จพระราชาธิบดี และ
สมเด็จพระราชินีต่างประเทศ

พระท่ีน่ังจักรีมหาปราสาท
(ส่วนต่อเติม)

ปราสาทพระเทพบิดร

ในพระบรมมหาราชวัง

ศาลาทรงไทย
มุขหลังพระท่ีน่ังจักรี
มหาปราสาท (ส่วนต่อเติม)

มุขเด็จ
พระท่ีน่ังจักรีมหาปราสาท

พระท่ีน่ังจักรีมหาปราสาท
(ส่วนต่อเติม)

พระท่ีน่ังอนันตสมาคม

หอประชุมกองทัพเรือและ
ราชนาวิกสภา

พระท่ีน่ังจักรีมหาปราสาท
(ส่วนต่อเติม)

เต็มยศจุลจอมเกล้า
หรือช้างเผือก

ปกติขาว หรือสุภาพ

เต็มยศจักรี หรือช้างเผือก
สายสร้อยจุลจอมเกล้า

เต็มยศนพรัตน์
หรือช้างเผือก

เต็มยศจักรี หรือช้างเผือก
สายสร้อยจุลจอมเกล้า

สากลนิยม
เจ้าหน้าท่ีปกติขาว

เต็มยศ งดกระบ่ี

พฤหัสบดีท่ี 8

ศุกร์ท่ี 9

เสาร์ท่ี 10

จันทร์ท่ี 12

อังคารท่ี 13

วัน เวลา รายการ สถานท่ี การแต่งกาย

หมายเหต ุ : * เวลาอาจมกีารเปล่ียนแปลง
ทีม่า : สำนกัพระราชวงั



สลค.สาร  ปีที ่14  ฉบบัที ่5  เดือนพฤษภาคม 2549

 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

4 6





ถ้าว ันวิสาขบูชาจะช่วยให้เราระลึกถึงความหมายของการประสูต ิ ตรัสร ู ้ และ
ปรินิพพาน อย่างเข้าถึงหลักการของพระพุทธศาสนา และเตือนใจให้เรานำหลักการนั้นมาใช้
ประโยชน์กันอย่างจริงจัง การบูชาของเราก็จะเกิดคุณค่า เป็นประโยชน์แก่ชีวิตและสังคม
อย่างสมคุณค่าของวันวิสาขบูชาโดยแท้จริงและจะช่วยให้มนุษยชาติก้าวขึ้นสู่ยุคใหม่แห่งการ
พัฒนามนุษย์ ที่พระพุทธเจ้าทรงประกาศนำไว้นานแล้ว ได้จริงจังเสียที แต่ถ้าจะคิดเอาง่าย ๆ
อย่างน้อยก็ควรจะระลึกพิจารณาดังที่จะกล่าวต่อไป

ในวันเกิดบ้าง ในวันตายบ้าง ของบรรพบุรุษ บุรพการีชน คนที ่เราเคารพนับถือ
ตลอดจนญาติสนิทมิตรสหาย คนทั้งหลายนิยมกระทำการอย่างใดอย่างหนึ่ง เป็นการแสดง
ความเคารพนับถือและความมีน้ำใจต่อบุคคลผู้นั ้น ไฉนเล่า ในวันวิสาขบูชา อันเป็นวันที ่
ระลึกถึงการประสูติ ตรัสรู ้ และปรินิพพานของพระพุทธเจ้า พุทธศาสนิกชนจะไม่พึงทำ
การแสดงออกอะไรสักอย่างหนึ่ง เพื่อเป็นพุทธบูชา เป็นการแสดงน้ำใจต่อพระบรมศาสดาของตน

ในวันที่ระลึกถึงบุคคลผู้มีความสำคัญของวงศ์ตระกูล ของกลุ่มชน หรือท้องถิ่นหนึ่ง
ก็ยังมีการจัดพิธีที่ระลึกหรืองานเฉลิมฉลองกัน ไฉนเล่าในวันวิสาขบูชาที่ระลึกถึงพระพุทธเจ้า
ผู้ทรงบำเพ็ญประโยชน์แก่มวลมนุษย์ ประชาชนจะไม่พึงจัดพิธีสมโภชหรืองานมหาบูชา

⌦    


⌫

คำว่า วิสาขบูชา เป็นชื ่อของพิธ ีบ ูชาและการทำบุญในพระพุทธศาสนาที ่ปรารภ
วันประสติู วันตรสัร ู ้และวันปรินิพพาน ของพระพทุธเจา้

คำว่า วิสาขบูชา เป็นคำเรียกสั้นที่ตัดมาจากคำภาษาบาลีว่า วิสาขปุณณมีปูชา บางที
ก็เขียนเป็น วิศาขบูชา ซึ่งเป็นรูปที่ตัดมาจากคำภาษาสันสกฤตว่า วิขศาปูรณมีปูชา แปลว่า
การบูชาในวันเพ็ญเดือน 6

วันเพ็ญเดือน 6 น้ี เป็นวนัสำคญัทางพระพุทธศาสนาวันหนึ่งในรอบปี เพราะเป็นวันที่
พระพุทธเจ้าประสูติ ตรัสรู้ และปรินิพพาน เหตุการณ์ทั้งสามร่วมกันในวันนี้เป็นมหัศจรรย์
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พุทธศาสนิกชนผู้ปรารถนาจะแสดงน้ำใจต่อพระบรมศาสดา อย่างน้อย หากจะสงบจิต
ระลึกถึงพุทธภาษิตหรือคำสอนของพระพุทธเจ้าสักข้อหนึ่ง ก็คงจะพอชื่อว่าได้ทำอะไรอย่างหนึ่ง
เป็นพุทธบูชา

ถ้าสามารถพิจารณาตั้งจิตคิดไปตามให้เห็นความหมายด้วย ก็จะชื ่อว่าได้กระทำ
พุทธบูชาที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้นไปอีก

หากมองเห ็นความหมายท ี ่จะพ ึงปฏ ิบ ัต ิ ได ้แล ้วนำไปเป ็นแบบอย ่างสำหร ับ
ประพฤติตาม ก็ย่อมจะได้ชื ่อว่า เป็นผู ้กระทำปฏิบัติบูชา อันเป็นการบูชาอย่างสูงสุด
ที ่พ ุทธศาสนิกชนจะพึงแสดงออกได้ต ่อพระบรมศาสดาของตน  นับว่าเป็นอานิสงส์
อย่างสูดสุดของวันวิสาขบูชา

แท้จริง การที่เราบูชาพระพุทธเจ้านั้นมิใช่เป็นการทำเพื่อประโยชน์แก่พระพุทธเจ้า
และพระพุทธเจ้าก็มิได้ทรงต้องการได้ร ับผลประโยชน์อะไรจากเรา แต่เมื ่อเราบูชา
พระพุทธเจ้า ผลดีหรือประโยชน์ก็เกิดแก่ตัวเราผู ้บูชานั ้นเอง ทั ้งแก่ชีวิตของเรา และ

แก่สังคมของเราทั้งหมด

เมื่อเราบูชาพระพุทธเจ้า จิตใจของเราก็โน้มน้อมไปในทางแห่งความดีงาม ทำให้จิตใจ
เจริญงอกงาม เอิบอ่ิม เป็นสุข

เมื่อเราบูชาพระพุทธเจ้า เราก็น้อมนำเอาพระคุณความดีของพระพุทธเจ้าเข้ามาไว้
ในจิตใจของเรา ทำให้เรามั่นใจที่จะดำเนินต่อไปในวิถีทางแห่งความดีงาม และประพฤติปฏิบัติ
ตามอย่างพระพุทธจริยาของพระองค์

เมื่อเราบูชาพระพุทธเจ้า ก็เป็นการเตือนใจตัวเราเองให้ระลึกถึง
ธรรมทั้งหลายที่พระองค์ทรงสั ่งสอน ซึ ่งเราจะต้องเพียรพยายามปฏิบัติ
บำเพ็ญให้ก้าวหน้าต่อไปจนกว่าจะจบสิ้นสมบูรณ์

เมื ่อเราทั ้งหลายพากันบูชาพระพุทธเจ้าก็จะเป็นสัญญาณของ
การที ่เราเคารพยกย่องนิยมบุคคลที ่ดีมีธรรม และการเคารพเชิดชูธรรม
ที ่เป็นความดีและความจริง ซึ ่งหากสังคมยังยึดถือในการบูชาอย่างนี ้
ส ังคมก ็จะดำรงร ักษาธรรมไว ้ได ้และธรรมก ็จะค ุ ้มครองร ักษาสังคม
ให้มีสันติสุขอย่างยั่งยืน

หากระลึกถึงพุทธภาษิตหรือคำสอนใด ๆ ไม่ได้เลย และไม่สามารถทำอะไรอื่นอีกได้
ก็พึงสละเวลาทำใจให้สงบ แล้วอ่านหรือฟังคำสรรเสริญพระคุณของพระพุทธเจ้าสักท่อนหนึ่ง
ตอนหนึ่ง ถ้าในขณะที่อ่านหรือฟัง จิตใจเกิดความเลื่อมใสศรัทธา เกิดปีติปราโมทย์ขึ้น หรือ
มีใจปลอดโปร่งโล่งเบาเบิกบานผ่องใส ก็นับว่าได้มีส่วนร่วมฉลองวันวิสาขบูชา และกระทำ
พุทธบูชาในวันสำคัญนี้ด้วย

ที่มา : หนังสือมองวันวิสาขบูชา หยั่งถึงอารยธรรมโลก ของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต)
ฉบับพิมพ์ คร้ังที ่1 พฤษภาคม 2543
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  ไม่

เมื่อเอ่ยคำว่า “แมคโครไบโอติคส์” (Macrobiotics) หลายคนอาจเคยได้ยิน บางคนอาจทำงาน
ที่เกี่ยวกับเรื่องนี้อยู่ แต่บางคนอาจไม่รู้จักคำนี้เลย วันนี้เรามารู้จักแมคโครไบโอติคส์กันดีกว่า หากหา
ความหมายตามตัวอักษร Macrobiotics มีรากศัพท์มาจากภาษากรีก Macro แปลว่า ยิ่งใหญ่ ยาวนาน
ส่วน Bio หมายถึง ชีวิต Macrobiotics จึงหมายถึงการมีชีวิตที่ยืนยาว งดงาม ด้วยการรับประทานอาหาร
ที่เป็นธรรมชาติโดยเคารพต่อกฎทางฟิสิกส์ ชีววิทยา อารมณ์ ความคิด ระบบนิเวศน์ และจิตวิญญาณ

ความเป็นมา
แมคโครไบโอติคส์เริ่มต้นที่ประเทศญี่ปุ่น โดยนายแพทย์ซาเก็น อิชิสุกะ ซึ่งมีร่างกายอ่อนแอ

ประกอบกับมีอาการป่วยด้วยโรคไตและโรคผิวหนัง จึงได้ศึกษาทั้งการแพทย์แผนตะวันตกและตะวันออก
ผสมผสานกัน โดยนำอาหารพื ้นบ้านมาประยุกต์เข้ากับความรู ้ทางวิทยาศาสตร์ด้านเคมี ชีววิทยา
และสรีระวิทยา สามารถฟื้นฟูตัวเองจนหาย และได้รักษาคนไข้จำนวนมาก โดยยึดหลักอาหารพื้นบ้าน
เป็นพื ้นฐานของสุขภาพและความสุข ธัญพืชเป็นอาหารที ่เหมาะสมกับมนุษย์ อาหารต้องไม่ผ่าน
กระบวนการอตุสาหกรรม และอาหารตอ้งปลูกในพ้ืนท่ีและกินตามฤดกูาล ต่อมา จอร์จ โอซาวา (1893-1966)
ซึ ่งป่วยเป็นวัณโรคเมื ่ออายุ 15 ปี แต่ไม่มียาแผนปัจจุบันที ่จะสามารถรักษาได้ จึงได้ไปรักษากับ
นายแพทย์ซาเก็น อิชิสุกะ ด้วยสูตรอาหารซาเก็นจนสุขภาพดี จึงได้ก่อตั้งและเผยแพร่แมคโครไบโอติคส์
มีลูกศิษย์ทั ้งอเมริกาและยุโรปจนถึงทุกวันนี ้ ในเมืองไทยมีการเผยแพร่แมคโครไบโอติคส์มานาน
หลายปีแล้ว แต่ไม่ค่อยแพร่หลายในวงกว้างมากนัก ต่อมาเมื่อมีการจัดตั้งกรมพัฒนาแพทย์แผนไทย
และการแพทย์ทางเลือก สังกัดกระทรวงสาธารณสุข แมคโครไบโอติคส์จึงได้รับการยอมรับอย่างเป็น
ทางการและมีการนำมารักษาคนไข้จนได้ผล

วิถีแห่งแมคโครไบโอติคส์
การใช้ชีวิตแบบแมคโครไบโอติกส์ คือ การใช้ชีวิตอยู่กับธรรมชาติ กินอาหารที่ผลิตในท้องถิ่น

เพราะคุณค่าอาหารจะไม่สูญหายไป หากเรานำอาหารมาจากสถานที่ไกล ๆ คุณค่าอาหารก็จะหายไป
ส่วนหนึ่ง ทฤษฎีแมคโครไบโอติคส์เริ่มด้วยการตระหนักว่า ทุกสิ่งทุกอย่างล้วนมีระเบียบตามธรรมชาติ
การกินอาหารและการดำเนินชีวิตภายใต้ระเบียบธรรมชาตินี้ จะนำไปสู่ความสุข สุขภาพดี และความ
ซาบซึ้งกับสิ่งเรียบง่ายในชีวิต เป็นการใช้ศิลปะของความสมดุลกับทุกแง่ทุกมุมของชีวิต อาหารจะแบ่ง
ออกง่าย ๆ เป็นอาหารที ่ได้จากสัตว์และอาหารจากพืช และให้เลือกทานอาหารจากพืชเป็นหลัก
โดยทั่วไปแล้ว อาหารของมนุษย์มีความสำคัญเรียงลำดับได้ดังนี้คือ ธัญพืช ผัก เกลือ น้ำมัน ถั่ว ผลไม้
และปลา ส่วนสำคัญของปรัชญาแมคโครไบโอติคส์มีอยู่ว่า เฉพาะพืชผลที่ปลูกอยู่ในท้องถิ่นที่งอกงาม
ตามฤดูกาลเท่านั้นที่พึงนำมาบริโภค


Macrobiotics

โดย  ลัคน์
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อาหารที่ควรหลีกเลี่ยงได้แก่ เนื้อวัว สัตว์ปีก ไข่ ผลิตภัณฑ์นม ไขมันจากสัตว์ น้ำตาลทราย
ผลไม้เมืองร้อนและกึ่งเมืองร้อน น้ำผลไม้ อาหารกระป๋องแช่เย็น กาแฟ ชา และอื่น ๆ อาหารจะต้องทำ
มื ้อต่อมื ้อ เพื ่อไม่ให้คุณค่าอาหารสูญเสียไป ห้ามใช้ไฟฟ้าในการปรุงอาหารเพราะไฟฟ้าจะทำให้
ขั้วบวกขั้วลบในอาหารที่เราปรุงเปลี่ยนไป ทำให้คุณค่าของอาหารลดลง การปรุงอาหารจึงต้องใช้ถ่าน
หรือเตาแก๊สเท่านั้น ภาชนะที่ใช้ปรุงอาหาร ก็จะต้องเป็นภาชนะที่ทำมาจากดินหรือไม่ก็หม้อดิน ทัพพีไม้
เขียงไม้ เครื่องบดผัก เครื่องครัวแสตนเลส แต่ไม่ใช้อลูมิเนียมเพราะอลูมิเนียมมีสารที่จะทำปฏิกิริยา
กับอาหาร ที่จะส่งผลกระทบต่อร่างกาย การเคี้ยวอาหาร จะต้องเคี้ยวให้ละเอียด คำหนึ่งจะต้องเคี้ยว
ประมาณ 50 ครั้ง ถึง 100 ครั้ง แม้ว่าอาหารแมคโครไบโอติคส์จะมิใช่โปรแกรมการกินอาหารในแบบที่
จะรักษาโรคโดยเฉพาะ แต่ก็สามารถส่งผลต่อสุขภาพได้ ซึ ่งอาหารและสไตล์การดำเนินชีว ิต
แบบแมคโครไบโอติคส์ ได้ช่วยให้คนจำนวนมากหายจากโรค ช่วยป้องกันโรคและหาความสมดุลในชีวิต
โดยผ่านความสงบในจิตใจและสุขภาพที่ดีขึ้น

อาหารแมคโครไบโอตคิส์ รสชาติจะไม่สุดโต่ง เค็มจัด หวานจดั เปร้ียวจัด หรือเผ็ดจัด คนท่ีเคยชิน
กับอาหารมีรสชาติจะต้องปรับลิ้นกันหลายวัน เครื่องปรุงจะไม่มีพริก น้ำปลา และน้ำตาล โดยจะใช้แครอท
เป็นส่วนประกอบเพิ่มความหวาน ใช้หอมหัวใหญ่แทนรสเผ็ด ใช้กะปิเจหรือเกลือในปริมาณที่ไม่มากนัก
แทนรสเค็ม เครื่องปรุงหลักนอกจากนี้ ก็จะมีน้ำมันมะกอก น้ำมันงา น้ำมันรำข้าว ส่วนประกอบอาหาร
ส่วนใหญ่จะเน้นผักและอาหารทะเล แมคโครไบโอติคส์จะพิถีพิถันในการเลือกวัตถุดิบมาปรุงอาหาร
โดยเฉพาะข้าว ต้องเลือกข้าวที่เม็ดสวย ไม่หัก ข้าวเม็ดไม่ดี กรวด หิน ดิน กากข้าว และสิ่งปลอมปนอื่นๆ
ต้องเลือกออกให้หมด การซาวข้าวต้องซาวทวนเข็มนาฬิกา การหุงข้าวจะเติมเกลือลงเล็กน้อยเพื่อให้ข้าว
มีคุณสมบัติเป็นกลาง ที่กล่าวมาเป็นส่วนหนึ่งของสูตรอาหารแมคโครไบโอติคส์ โดยสูตรอาหารสามารถ
ดัดแปลงให้เข้ากับสภาพชีวิตของคนแต่ละท้องที่ได้ และต้องปรุงอาหารด้วยความสงบ ความรัก มีสมาธิ
รับประทานด้วยความสงบ ระลึกว่าเรากำลังสร้างตัวเอง สร้างเลือด เซลล์ เคี้ยวให้นานและละเอียด
รับประทานในปริมาณพอเหมาะหรือประมาณ 70 เปอร์เซ็นต์ของความหิว ดื่มน้ำหลังรับประทานหรือ
เมือ่กระหาย รับประทานอาหารมือ้เยน็ไมด่กึมากและเขา้นอนหลงัมือ้เยน็ 3 ช่ัวโมง

อาหารแมคโครไบโอตคิสก์ำหนดใหท้กุ ๆ มือ้ประกอบดว้ย
ผักนานาชนิด

20-30%
แกงจืดทำจากผกั ธัญพืช

สาหร่ายทะเล หรือถ่ัวชนิดต่าง ๆ
และปรุงรสด้วยซีอ๊ิวทามาริหรือมิโสะ

5-10%

ถ่ัวกับผักทะเล
5-10%

ธัญพืช
50%
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อย่างไรก็ตามทุกสิ ่งในโลกล้วนมีทั ้งข้อดีและข้อเสียอยู่ในตัวของมันเอง แมคโครไบโอติคส์
ก็เช่นเดียวกัน

ได้มีการเตือนผู ้ที ่สนใจโภชนาการแนวใหม่ (แมคโครไบโอติคส์) ที่เน้นการกินอยู ่ที ่ใกล้ชิด
ธรรมชาติมากที ่สุด โดยมองอาหารทุกชนิดให้มีความเป็นหยินและหยางตามปรัชญาจีน ที่ต้องกิน
ให้สมดุลกันจึงจะไม่เจ็บป่วย ให้ระวังการขาดสารอาหารและวิตามินที ่มีในเนื ้อสัตว์ แม้ว่าโดยรวม
จะช่วยให้สุขภาพดีขึ้น แต่ไม่เหมาะสำหรับผู้ป่วย เด็ก และหญิงมีครรภ์ ข้อเสียของแมคโครไบโอติคส์
แบบเคร่งที่จำกัดอาหารอย่างมากนั้น จะทำให้ขาดวิตามินบี 12 ซึ่งมีในเนื้อสัตว์ และจำเป็นต่อการทำงาน
ของระบบประสาท และการพัฒนาสติปัญญาในวัยเด็ก นอกจากนี้ยังทำให้ขาดธาตุเหล็ก ซึ่งพบมาก
ในเครื่องในสัตว์ที่ร่างกายนำไปสร้างเม็ดเลือดแดง และยังขาดวิตามินดีที่สำคัญต่อการดูดซึมแคลเซียม
จึงไม่เหมาะสำหรับเด็ก หญิงมีครรภ์ แม่ที่ให้นมบุตร รวมทั้งผู้ป่วย และผู้ที่ต้องการสารอาหารบางชนิด
มากเป็นพิเศษ โดยเฉพาะผู ้ป ่วยโรคไต เพราะธัญพืชจะให้ของเสียและกากอาหารออกมามาก
ทำให้ไตทำงานหนักขึ้น ดังนั้น ผู้ป่วยที่สนใจแมคโครไบโอติคส์ ควรปรึกษาแพทย์และนักโภชนาการ
ที ่ศึกษาเรื ่องดังกล่าวเป็นพิเศษ เป็นที ่น่าสังเกตว่าโภชนาการแนวนี ้ยังได้ร ับความสนใจน้อยกว่า
อาหารชีวจิต เพราะมข้ีอจำกัดในทางปฏบัิติค่อนข้างมาก เช่น ห้ามกินน้ำตาลเดด็ขาด แต่ถ้าต้องการรสหวาน
ให้ใช้แบะแซ หรือน้ำเชื่อมที่ทำจากเมล็ดพืช หลีกเลี่ยงการปรุงรสด้วยน้ำปลา เพราะมีสารเคมีประเภท
แต่งสี กล่ิน  และรสเจือปน

แมคโครไบโอติคส์ (Macrobiotics) เป็นสูตรสำเร็จของการใช้ชีวิตแบบเรียบง่ายและใกล้ชิด
ธรรมชาติมากที่สุด มีคุณประโยชน์มากมาย สามารถรักษาโรคต่าง ๆ ได้อย่างน่าอัศจรรย์ ซึ่งนับเป็น
อีกแนวทางหนึ่งที ่น่าสนใจสำหรับผู ้ที ่ใส่ใจดูแลสุขภาพ แต่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอาหาร
เพื ่อสุขภาพนี้จะมีความคุ้มค่ามากน้อยเพียงใดนั้น ขึ้นอยู ่กับความพร้อมของร่างกายเป็นสิ ่งสำคัญ
เพราะจะส่งผลโดยตรงต่อร่างกายเมื่อเริ ่มปฏิบัติ ดังนั้นคุณควรทำความเข้าใจอย่างลึกซึ้งและเข้ารับ
คำแนะนำจากแพทย์ผู ้เชี ่ยวชาญอย่างใกล้ชิด เพื ่อให้เกิดประสิทธิภาพในการดำเนินชีวิตที ่ยืนยาว
มีสุขภาพดีตลอดไป

ท่ีมา : 1. หนังสือพิมพ์ Business Thai (26 – 2 – 2004)
2. หนังสือพิมพ์กรุงเทพธรุกิจ ฉบับประจำวันท่ี 13 พฤศจิกายน 2544
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ประเทศญี่ปุ ่นปกครองโดยระบอบเสรีประชาธิปไตยแบบรัฐสภา
และมีนายกรัฐมนตรีเป็นหัวหน้ารัฐบาล นอกจากนี ้ตามรัฐธรรมนูญ
ฉบับปัจจุบันได้บัญญัติไว้ว่าสมเด็จพระจักรพรรดิทรงเป็นสัญลักษณ์ของประเทศ
มิใช่องค์ประมุขและไม่มีอำนาจในการบริหารประเทศ รัฐสภาของญี่ปุ ่น
หรือค็อคไค (The National Diet of Japan) ประกอบด้วยสภาผู้แทนราษฎร
หรือ ซูกิ อิน (The House of Representative) ซึ่งมีสมาชิกจำนวน 480 คน
มีวาระการดำรงตำแหน่ง 4 ปี และวุฒิสภาหรือ ซังกิ อิน  (The House of
Councillors) ซ่ึงมีสมาชิกจำนวน 242 คน มีวาระการดำรงตำแหนง่ 6 ปี

ระบบคณะรัฐมนตรีของญี่ปุ่น (Naikaku-Seido) มีขึ้นครั้งแรกเมื่อปี
1885 โดยคณะรัฐมนตรีในขณะนั้นทำหน้าที่เป็นที่ปรึกษาของพระจักรพรรดิ
ส่วนระบบคณะรัฐมนตรีที่เป็นอยู่ในปัจจุบันเริ่มมีขึ้นเมื่อ 3 พฤษภาคม 1947
ตามบทบัญญัติของรัฐธรรมนูญญี่ปุ่นและกฎหมายคณะรัฐมนตรี (Cabinet
Law) ที่กำหนดให้อำนาจการบริหารราชการแผ่นดินเป็นของคณะรัฐมนตรี
อย่างไรก็ตามความรับผิดชอบในการบริหารราชการแผ่นดินไม่ได้อยู่ท่ีคณะรัฐมนตรี
เพียงฝ่ายเดียวแต่กระจายไปยังกระทรวงต่าง ๆ สำนักงานคณะรัฐมนตรี
คณะกรรมาธิการ และองค์กรอื่น ๆ ด้วย ทั้งนี้ คณะรัฐมนตรีชุดปัจจุบันของ
ประเทศญีปุ่่น มีนายจุนอิชิโร โคอิซึมิ (Junichiro Koizumi) เป็นนายกรฐัมนตรี

องค์ประกอบของคณะรัฐมนตรี

คณะรัฐมนตรีเป็นองค์กรด้านการบริหารเพื ่อปรึกษาและการตัดสินใจเกี ่ยวกับ
การบริหารราชการแผ่นดินร่วมกัน โดยคณะรัฐมนตรีจะประกอบด้วยนายกรัฐมนตรีซึ ่งต้อง
ไม่เป็นสมาชิกรัฐสภาและมาจากการเลือกตั้งของรัฐสภา และมีรัฐมนตรีจำนวนไม่เกิน 14 คน
เว้นแต่จะมีเหตุจำเป็นให้เพิ่มได้เป็นไม่เกิน 17 คน และนายกรัฐมนตรีมีอำนาจในการแต่งตั้ง
และโยกย้ายรัฐมนตรีได้ตามความเหมาะสม ทั้งนี ้ มีธรรมเนียมปฏิบัติว่ารัฐมนตรีมากกว่า
ครึ่งหนึ่งต้องเป็นสมาชิกรัฐสภา

9

ขวัญลักษณ์



สลค.สาร  ปีที ่14  ฉบบัที ่5  เดือนพฤษภาคม 254910

ในการปฏิบัติภารกิจของคณะรัฐมนตรีจะมีองค์กรสนับสนุนการทำงานทั ้งสิ ้น 3 องค์กร
ประกอบด้วย สำนักเลขาธิการคณะรัฐมนตรี (Cabinet Secretariat) สำนักนิติการคณะรัฐมนตรี
(the Cabinet Legislation Bureau) และ สภาความมั่นคงญี่ปุ่น (Security Council of Japan) องค์กร
ทั้ง 3 แห่ง มีสถานะสูงกว่ากระทรวงเนื่องจากเป็นหน่วยงานที่ขึ้นตรงต่อคณะรัฐมนตรี

สำหรับสำนักเลขาธิการคณะรัฐมนตรีมีโครงสร้าง ภารกิจ และอำนาจหน้าที่ ดังนี้
1. หน้าที ่ สำนักเลขาธิการคณะรัฐมนตรีมีหน้าที ่จ ัดวาระการประชุม

คณะรัฐมนตรี ประสานงานเกี ่ยวกับนโยบายของรัฐบาล และรวบรวมข้อมูลและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับภารกิจของคณะรัฐมนตรี

2. โครงสร้างองค์กร ภายหลังการปฏิรูประบบราชการของรัฐบาลกลาง
ญี่ปุ ่น ในช่วงเดือนมกราคม 2544 (ค.ศ. 2001) สำนักเลขาธิการคณะรัฐมนตรี
ประกอบด้วย 6 หน่วยงานย่อย โดย 3 หน่วยงานแรกรับผิดชอบเกี่ยวกับภารกิจประจำ
ขององค์กร และอีก 3 หน่วยงานขึ ้นกับผู ้ช่วยเลขาธิการคณะรัฐมนตรีรับผิดชอบ
เกี่ยวกับงานนโยบายเฉพาะด้านของรัฐบาล

2.1 สำนักงานกิจการคณะรัฐมนตรี (Cabinet Affairs Office)
มีหน้าที ่ความรับผิดชอบในการจัดวาระการประชุมคณะรัฐมนตรี การเก็บรักษา
เอกสารลับ การบริหารทรัพยากรมนุษย์ที ่เกี ่ยวข้องกับภารกิจของคณะรัฐมนตรี
การเกบ็รักษาตราประทบัของนายกรฐัมนตร ี เลขาธกิารคณะรฐัมนตร ีและรองเลขาธกิาร
คณะรัฐมนตรี การเผยแพร่และเก็บรักษาเอกสารราชการ การตรวจสอบและบริหารงบประมาณ
ของสำนักเลขาธิการคณะรัฐมนตรี การบริหารจัดการที่พักของนายกรัฐมนตรี และการบริหารงานทั่วไป
ที่เกี่ยวข้องกับคณะรัฐมนตรี นอกจากนั้นยังมีหน้าที่เป็นตัวแทนของคณะรัฐมนตรีในการประสานงาน
กับรัฐสภา กระทรวงและหน่วยงานราชการอื่น ๆ

2.2 สำนักงานประชาสมัพันธ์คณะรฐัมนตรี (Cabinet Public Relations Office) มีหน้าท่ี
รับผิดชอบเกี่ยวกับการประชาสัมพันธ์ในประเด็นต่าง ๆ ได้แก่ การวางแผนและประสานงานเกี่ยวกับ
แผนการประชาสัมพันธ์นโยบายที่สำคัญของคณะรัฐมนตรี รวมทั้งการวางแผนและประสานงานที่จำเป็น
เพื่อจัดทำมาตรการประชาสัมพันธ์ของฝ่ายบริหาร

2.3 สำนักงานขา่วกรองและการวจัิยคณะรฐัมนตรี (Cabinet Intelligence and Research
Office) มีหน้าที่รับผิดชอบเกี่ยวกับการรวบรวม วิเคราะห์ และวิจัยข่าวกรองที่เกี ่ยวข้องกับนโยบาย
ที่สำคัญของคณะรัฐมนตรี

2.4 สำนักงานผู้ช่วยเลขาธิการคณะรัฐมนตรีด้านกิจการภายใน (Office of Assistant
Cabinet Secretary: Internal Affairs) มีหน้าที่รับผิดชอบเกี่ยวกับประเด็นนโยบายภายในประเทศ รวมถึง
นโยบายด้านการเงินงบประมาณ และนโยบายเศรษฐกิจ รวมถึงภารกิจที่ได้รับมอบหมาย ทั้งนี้ ได้มีการ
จัดกลุ่มงานเฉพาะกจิออกเป็น 6 กลุ่ม คือ กลุ่มเทคโนโลยสีารสนเทศ กลุ่มสนับสนุนการปฏิรูประบบราชการ
กลุ่มพัฒนาสังคมเมือง กลุ่มปฏิรูปโครงสร้างพิเศษ กลุ่มยุทธศาสตร์ด้านทรัพย์สินทางปัญญา และกลุ่ม
สนับสนุนการปฏิรูปกระบวนการยุติธรรม

2.5 สำนักงานผู ้ช ่วยเลขาธิการคณะรัฐมนตรีด้านกิจการต่างประเทศ (Office of
Assistant Cabinet Secretary: External Affairs) มีหน้าท่ีรับผิดชอบเกีย่วกบันโยบายดา้นการตา่งประเทศ
เช่น นโยบายเกีย่วกับความสัมพันธ์ระหว่างประเทศ โดยมีกลุ่มงานเฉพาะกจิ 2 กลุ่ม คือ กลุ่มการดำเนนิการ
กำจัดอาวุธเคมี และกลุ่มการให้ความช่วยเหลือบุคคลที่ถูกลักพาตัวและครอบครัว

2.6 สำนักงานผู้ช่วยเลขาธิการคณะรัฐมนตรีด้านความมั่นคงและบริหารสถานการณ์
ฉุกเฉนิ (Office of Assistant Cabinet Secretary: National Security and Emergency Management)
มีหน้าท่ีรับผิดชอบเก่ียวกับนโยบายความมัน่คงแห่งชาติ โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ ด้านความม่ันคงแห่งชาติ
และข้อมูลด้านความมั่นคง

⌫⌫⌫⌫⌫
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3. ผู้บริหารองค์กร ผู้บริหารสูงสุดขององคก์รคือ “เลขาธิการคณะรัฐมนตรี” (Chief Cabinet
Secretary) ซึ่งเป็นข้าราชการการเมืองที่มีสถานภาพเทียบเท่ารัฐมนตรี และโดยธรรมเนียมปฏิบัติแล้ว
เลขาธิการคณะรัฐมนตรีจะเป็นข้าราชการการเมืองที่มีความสำคัญเป็นอันดับ 2 รองจากนายกรัฐมนตรี
และเนื่องจากเป็นตำแหน่งที่มีความรับผิดชอบครอบคลุมภารกิจของคณะรัฐมนตรีทั้งหมดและใกล้ชิด
กับนายกรัฐมนตรี ดังนั้น เลขาธิการคณะรัฐมนตรีจึงมีอำนาจทางการเมืองและการบริหารราชการแผ่นดิน
สูงกวา่รัฐมนตรอ่ืีน ๆ

4. เจ้าหน้าที่ในองค์กร เจ้าหน้าที่ส่วนใหญ่ของสำนักเลขาธิการคณะรัฐมนตรีจะมาจาก
กระทรวงต่าง ๆ เนื ่องจากเป็นผู ้ม ีความรู ้ความเชี ่ยวชาญเฉพาะด้านจากการทำงานในกระทรวง
ที่ตนเองสังกัดอยู่ โดยปกติแล้วเจ้าหน้าที่เหล่านี้จะปฏิบัติงานที่สำนักเลขาธิการคณะรัฐมนตรี 2- 3 ปี
จึงกลับไปปฏิบัติหน้าที่ที ่กระทรวงตามปกติ อย่างไรก็ตามยังมีเจ้าหน้าที่บางส่วนที่สำนักเลขาธิการ
คณะรัฐมนตรีรับเข้ามาเองโดยตรง

กระบวนการตัดสินใจของคณะรัฐมนตรี

1. การประชุมคณะรัฐมนตรี มาตรา 4(1) ของกฎหมายคณะรัฐมนตรีกำหนดให้
คณะรัฐมนตรีปฏิบัติหน้าที ่โดยการประชุมคณะรัฐมนตรี ซึ ่งโดยปกติจะประชุม
ในวันอังคารและวันศุกร์ และในกรณีที ่มีความจำเป็นเร่งด่วนอาจกำหนดให้มี
การประชุมคณะรัฐมนตรีในเวลาใดก็ได้ โดยให้ถือว่ามติของคณะรัฐมนตรี
เป็นเอกฉันท์ (unanimity) และเป็นความรับผิดชอบร่วมกันของคณะรัฐมนตรี ทั้งนี้
ผ ู ้ เข ้าร ่วมประชุมประกอบด้วย คณะรัฐมนตรี รวมถึงเลขาธิการคณะรัฐมนตรี
และข้าราชการพลเรอืนอันได้แก่ รองเลขาธกิารคณะรฐัมนตรี (Deputy Chief Cabinet
Secretaries) 3 คน และผูอ้ำนวยการสำนกันติิการคณะรฐัมนตร ี (Director  General
 of the Cabinet Legislation Bureau)

ในการประชุมโดยทั่วไปรัฐมนตรีจะเป็นผู้นำเสนอเรื ่องในความรับผิดชอบ
ของตนเอง โดยผู ้อำนวยการสำนักกฎหมายคณะรัฐมนตรีจะเป็นผู ้ให้ข้อคิดเห็น
เกี ่ยวกับกฎหมาย ในขณะที่เลขาธิการและรองเลขาธิการคณะรัฐมนตรีเป็นผู ้ให้
ข้อคิดเห็นในประเด็นที่ไม่ใช่เรื ่องกฎหมาย และเพื่อเป็นการยึดถือหลักความเป็น
เอกฉันท์ ในกรณีที่มีกระทรวงใดไม่เห็นด้วยให้ถือว่าเรื่องนั้นตกไป ซึ่งโดยปกติแล้ว
วัฒนธรรมของญี่ปุ ่นมักจะไม่มีความขัดแย้งหรือโต้เถียงกันอย่างรุนแรง และเพื่อ
หลีกเลี่ยงการอภิปรายที่ใช้เวลานานในที่ประชุมคณะรัฐมนตรีจึงจำเป็นต้องมีการ

สำนักงานกิจการคณะรัฐมนตรี

โครงสร้างสำนักเลขาธิการคณะรัฐมนตรีญ่ีปุ่น

สำนักงานข่าวกรองและ
การวิจัยคณะรัฐมนตรีสำนักงานประชาสัมพันธ์คณะรัฐมนตรี

สำนักงานผู้ช่วยเลขาธิการคณะรัฐมนตรี
ด้านกิจการภายใน

สำนักงานผู้ช่วยเลขาธิการคณะรัฐมนตรี
ด้านกิจการต่างประเทศ

สำนักงานผู้ช่วยเลขาธิการคณะรัฐมนตรี
ด้านความม่ันคงและบริหารสถานการณ์ฉุกเฉิน

⌫⌫⌫⌫⌫
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จึงกล่าวได้ว่าการประสานงานของสำนักเลขาธิการคณะรัฐมนตรีนั ้นไม่เพียงแค่ประสานงานกับหน่วยงานรัฐบาลเท่านั ้นแต่ยังเป็น
การประสานงานกบัพรรคการเมอืงดว้ย สำหรับ สลค. ต่างแดนฉบับต่อไปจะเป็นเรื่องใดนั้นโปรดติดตาม

ประสานงานเกี ่ยวกับเรื ่องที ่จะเสนอที ่ประชุมเป็นการล่วงหน้า นอกจากนั ้นที ่ประชุมยังไม่อนุญาต
ให้บันทึกเทป และภายหลังจากที่พิจารณาเรื ่องในวาระการประชุมเรียบร้อยแล้วอาจมีการอภิปราย
เร่ืองอ่ืน ๆ หรือเร่ืองตามสถานการณท่ี์น่าสนใจในขณะนัน้

ภายหลังการประชุม เลขาธิการคณะรัฐมนตรีจะจัดให้มีการแถลงมติคณะรัฐมนตรี ในขณะที่
แต่ละกระทรวงก็จะมีการแถลงข่าวของตนเองเช่นเดียวกัน นอกจากนั้นยังมีการเผยแพร่มติคณะรัฐมนตรี
ในเว็บไซต์ด้วย

2. หน่วยงานที่ปฏิบัติหน้าที่สนับสนุนภารกิจของคณะรัฐมนตรี
ก่อนที ่จะเสนอเรื ่องเข้าที ่ประชุมคณะรัฐมนตรี หน่วยงานจะต้องเสนอเรื ่องดังกล่าว

เข้าที ่ประชุมปลัดกระทรวง (Administrative Vice-Ministers’ conference) ก่อน ซึ ่งการประชุม
ปลัดกระทรวงจะจัดขึ้นก่อนการประชุมคณะรัฐมนตรี 1 วัน โดยมีเลขาธิการคณะรัฐมนตรีเป็นประธาน
นอกจากนั้นอาจมีการจัดประชุมคณะกรรมการรัฐมนตรีที่เกี่ยวข้อง (Minister Council) ขึ้น เพื่อพิจารณา
เรื่องใดเรื่องหนึ่งเป็นพิเศษร่วมกันโดยมีประธานคณะกรรมการที่ดูแลเรื่องดังกล่าวเป็นประธานที่ประชุม
และอาจมีองค์กรอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องร่วมประชุมด้วย ตัวอย่างเช่น ในการประชุมคณะกรรมการรัฐมนตรี
ด้านเศรษฐกิจจะมีนายกรัฐมนตรีเป็นประธาน โดยมีรัฐมนตรีที่เกี่ยวข้องเข้าประชุมร่วมกับผู้ว่าการธนาคาร
ญ่ีปุ่น (the Governor of the Bank of Japan) และประธานคณะกรรมการการคา้เสรี (Chairman of Free
Trade Commission)

3. บทบาทของสำนักเลขาธิการคณะรัฐมนตรี
ชาวญี่ปุ ่นส่วนใหญ่เข้าใจว่าการประชุมคณะรัฐมนตรีเป็นเพียงการประชุมในแง่พิธีการ

เท่านั ้น เพราะการประสานงานระหว่างกระทรวงได้ร ับการดำเนินการให้แล้วเสร็จเร ียบร้อยก่อน
การประชุมคณะรัฐมนตรี ทั้งนี้ เนื่องจากประเทศญี่ปุ่นมีวัฒนธรรมที่ยึดหลักการตัดสินใจโดยเอกฉันท์
(Consensus based culture) ซึ่งโดยหลักการแล้วเมื่อส่วนราชการใดต้องการเสนอเรื่องต่อคณะรัฐมนตรี
ส่วนราชการนั้นจะต้องประสานงานเพื่อขอความเห็นและหาข้อยุติให้แล้วเสร็จก่อน จึงจะเสนอต่อที่ประชุม
คณะรัฐมนตรี การประสานงานจะเริ่มจากระดับผู้ปฏิบัติ และเมื่อไม่สามารถตกลงกันได้จึงเป็นหน้าที่
ของผู้บริหารระดับสูงขึ ้นไปจนถึงระดับปลัดกระทรวงและรัฐมนตรี ในกรณีที ่ส่วนราชการไม่สามารถ
ประสานงานได้สำเร ็จ สำนักเลขาธิการคณะรัฐมนตรีจะมีบทบาทสำคัญในการยุติความขัดแย้ง
โดยเชิญเจ้าหน้าที่จากกระทรวงที่เกี่ยวข้องมาให้ข้อมูลและข้อคิดเห็น รวมถึงเสนอทางออกที่เหมาะสม
กับแต่ละกระทรวง

นอกจากนั้น ในกรณีที่เรื ่องที่เสนอต่อคณะรัฐมนตรีเป็นเรื่องเกี่ยวกับกฎหมาย โครงการ
สำคัญ  และการแต่งตั้งข้าราชการ เรื่องเหล่านี้จะต้องผ่านการพิจารณาของพรรคร่วมรัฐบาลทุกพรรค
โดยในแต่ละพรรคการเมืองจะมีคณะกรรมการวิชาการ (Research Committee) ทำหน้าที่พิจารณา
เรื ่องเสนอคณะรัฐมนตรีที ่เก ี ่ยวข้องกับประเด็นดังกล่าว ในแต่ละพรรคการเมืองจะมีการประชุม
3 ระดับ คือ 1) ระดับคณะกรรมการย่อยของคณะกรรมการวิชาการ 2) คณะกรรมการวิชาการ และ
3) คณะกรรมการที่ปรึกษาทั่วไป (General Advisory Committee) ทั้งนี้ ในการประชุมทั้ง 3 ระดับของ
ทุกพรรคร่วมรัฐบาลจะมีเจ้าหน้าที่ของสำนักเลขาธิการคณะรัฐมนตรีเข้าชี้แจงข้อมูลต่อที่ประชุม และ
ในกรณีที่เรื่องที่เสนอต่อคณะรัฐมนตรีมีความสำคัญมาก เช่น การปฏิรูประบบราชการ สำนักเลขาธิการ
คณะรัฐมนตรีอาจจัดให้มีการประชุมพรรคร่วมรัฐบาลอีกขั้นตอนหนึ่ง

     
⌫⌫⌫⌫⌫
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การบริหาร

          

จากผลการทดลองพบว่า 90% ของกำลังสมอง หมดไปกับการคิดเรื่องที่ไม่ก่อประโยชน์ และมักจะใส่ความคิดผิด ๆ ให้สมอง
ของตวัเอง ดังเช่นการทำงานของคอมพวิเตอร ์ ถ้าใส่ software ท่ีผิด ผลการคำนวณกอ็อกมาผิด

ถ้าจะเปรียบเทียบประสิทธิภาพการทำงานระหว่างสมองกับคอมพิวเตอร์ ในทางทฤษฎีพบว่า “สมองมนุษย์เก็บข้อมูล
ได้เยอะกว่าและสามารถประมวลข้อมูลที่มีความสลับซับซ้อนได้รวดเร็วดีกว่าคอมพิวเตอร์” ถ้าสมมติฐานดังกล่าวเป็นจริง เราก็น่าจะ
เรียนรู้อะไรได้เร็ว มีความจำเป็นเลิศ แต่ในชีวิตจริงทำไมกลับตรงกันข้าม หรือเป็นเพราะเราไม่รู้ว่า อะไรคือสาเหตุที่ทำให้เรียนรู้ช้า
และปัจจัยอะไรที่ทำให้เรียนรู้ได้เร็ว? เมื่อคุณพบคำตอบ คุณอาจค้นพบตัวเองก็ได้

ทำไมเราจึงเรียนรู้ช้า ?

เพราะขาดความสามารถในการจดจ่อความคิดต่อเรื่องใดเรื่องหนึ่งเป็นเวลา
นานได้ และไม่สามารถควบคุมความคิดให้คิดในทางที่สร้างสรรค์ได้ เนื่องจากคนส่วนใหญ่
จะปล่อยให้สถานการณ์ภายนอกชักจูงความคิดให้โดดไปมา คิดเรื ่องในอดีตหรือเรื ่องที ่
ก่อความทุกข์ให้กับตนเอง และมักปล่อยให้ความคิดในทางทำลายตัวเองเข้ามาบั่นทอนประสิทธิภาพในการเรียนรู้ ทำให้เรียนรู้ช้า
คิดไม่ชัดเจนหรอืคิดไม่ทัน ดังน้ัน ตราบใดทียั่งไม่สามารถตัง้ใจคดิได ้ คุณก็จะไม่พบคำตอบ

ทำอย่างไรจึงจะเรียนรู้ได้เร็ว ?

1. เปล่ียนความคดิจากทางลบ (Negative) มาเป็นทางบวก (Positive)
♦ ทำงานอย่างมีเป้าหมาย: ถ้าอยากฉลาดแบบนักคิดระดับโลก ก็ต้องคิดเหมือนพวกเขา คือ ทำสิ่งต่าง ๆ อย่างมี

เป้าหมาย เช่น ก่อนจะอ่านหนงัสือก็ต้องรู้ก่อนว่าเรากำลงัจะอ่านอะไร อ่านไปเพือ่อะไร เป็นต้น
♦ ต้องรู ้ระบบความคิดของตนเองก่อนว่าความคิดไหนทำให้เราคิดในทางลบ เช่น เมื ่อเราเห็นคนอื ่นทำไม่ได้

เราจึงคิดว่าเราทำไม่ได้ เชื่อว่าตัวเองทำไม่ได้ เพราะความจำไม่ดี เป็นต้น
♦ ตัดความคดิในทาง Negative ท้ิงแล้วใส่ความคดิในทาง Positive ลงไปแทนที ่ เช่น คนอ่ืนทำไม่ได้ช่างเขา เราทำได้

ก็แล้วกนั ท่านทำได ้ ถ้าทา่นคดิวา่ทา่นทำได ้ เป็นตน้

โดย ดร.บุญชัย  โกศลธนากลุ  และ
 ดร.วิมลกานต ์  โกสุมาศ*

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

* ดร.บุญชัย  โกศลธนากุล กรรมการผูอ้ำนวยการสถาบนัพฒันาภาษา Fast English สำนกังานใหญสี่ลม โทรศทัพ ์0-2631-2288
  ดร.วิมลกานต์  โกสุมาศ ผู้อำนวยการสำนกัสง่เสรมิกจิกรรมตา่งประเทศ สำนกังานสง่เสรมิวสิาหกจิขนาดกลางและขนาดยอ่ม
  จากรายการ New Dimensions ทางสถานวีทิย ุFM 97.5 ทกุวนัเสาร ์เวลา 13.00 - 15.00 น.
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2. หัดผ่อนคลายทั้งกายและใจ
จากการทดลองพบว่า คนเราจะเรียนรู้ได้เร็วเมื่ออยู่ในสภาวะที่ผ่อนคลายทั้งกายและใจ ดังนั้น เราควรรู้จักผ่อนคลาย

จิตใจบ้าง เช่น ฝึกโยคะ ฝึกสมาธิ หรือ การสวดมนต ์อาจกล่าวได้ว่า การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ ช่วยยับย้ังความคดิทาง Negative
ได้ชั่วคราว

3. พยายามสังเกตว่าตัวเองเรียนรู้ได้ดีจากสื่อใด
ถึงแม้สมองจะมีคุณสมบัติเหมือนกัน แต่รูปแบบหรือวิธีการเรียนรู้ของแต่ละคนไม่จำเป็นต้องเหมือนกัน บางคนเรียนรู้

ได้เร็วจากการพดูคุยกับผู้อ่ืน การอ่าน ต้องคิดหาตรรกะ ( logic) ด้วยตัวเอง ต้องเห็นด้วยตา ถ้าฟังไม่เข้าใจต้องเขียนหรือดูภาพ หรือบางคน
ต้องฟังอย่างเดียว ดังนั้น ถ้าเราต้องการเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียนรู้ให้ดีขึ้นจำเป็นต้องสำรวจตัวเองว่า

♦ รูปแบบการเรียนรู้แบบใดทำให้เราเรียนรู้ได้เร็ว?
♦ ในช่วงเวลาใดของวันที่เรามีสมาธิสูงสุด กระตือรือร้นสูงสุด?

4. พยายามสร้างจุดเชื่อมโยงระหว่างข้อมูลกับสมอง
จะช่วยให้สามารถเก็บข้อมูลและดึงข้อมูลมาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ อาจใช้การตั้งคำถาม การเปรียบเทียบข้อมูล

เพราะสูงสุดของการเรียนรู้ คือ การนำความรู้มาใช้ให้เกิดประโยชน์
5. หมั่นออกกำลังกายเป็นประจำ

นอกจากจะทำให้มีความสดชื่น กระตือรือร้นแล้ว เมื่อออกกำลังกายนานติดต่อกัน 12 – 20 นาทีจะส่งผลให้สมอง
ทำงาน (function) ได้ดีย่ิงข้ึน ทำใหส้มองท้ัง 3 ส่วน คือ สมองส่วนซ้าย ส่วนขวา และส่วนกลางทำการแลกเปลีย่นขอ้มูลได้อย่างสะดวก
ทำใหส้ามารถใชส้มองไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ เพราะสามารถใชส้มองทัง้ 3 ส่วน ได้พร้อม ๆ กันในเวลาเดยีว

6. ควรเข้าใจการทำงานของสมอง
การทำงานของสมองในส่วนความจำจะทำงานได้ดีในเวลาที่ต่างกัน ดังนี้
♦ ช่วงเช้า: ความจำระยะสั้น
♦ ช่วงบ่าย: ความจำระยะยาว
♦ ก่อนนอน: ความจำเกี่ยวกับตัวเลข

ทำอย่างไรจึงจะสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการเรียนรู้ในแต่ละแบบได้ ?

ตามที่ได้กล่าวแล้วว่า แต่ละคนจะมีความสามารถในการเรียนรู้ต่างกัน บางคนจะเรียนรู้ได้ดีจากการพูดคุยหรือจากการอ่าน
เป็นต้น ดังน้ัน วิธีเพ่ิมประสิทธิภาพของสมองยอ่มแตกตา่งไปตามรปูแบบการเรยีนรู้ ดังต่อไปน้ี

1. การสร้างความจำ
ทางกายภาพสมองมนุษย์สามารถเก็บข้อมูลต่าง ๆ ได้ภายในเวลา 1/1000 วินาที ข้อมูลที่ได้รับจะอยู่ภายในสมอง

ครบถ้วน โดยไม่รู้ตัว เพียงแต่เราไม่สามารถดึงข้อมูลเหล่านั้นมาใช้ได้ สาเหตุหนึ่งมาจากการ “การลืม”
ทุกครั้งที่ได้รับข้อมูลในรูปแบบต่าง ๆ อาทิ การอ่าน ฟัง หรือคิด เป็นต้น จะเกิดอัตราการลืมโดยเฉลี่ยภายใน 5 นาที

จะจำข้อมูลได้ 50% และถ้าผ่านไป 1 วัน จำได้ 10% จากข้อมูลท้ังหมดทีไ่ด้รับ แต่ข้อมูลท้ังหมดยงัอยู่ในสมองของเรา
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เทคนิคความน่าเชื่อถือ

2. การอ่าน
Information is power ในสังคมปจัจุบันใครทีมี่ข้อมูลมากกย่็อมมีความคดิทีลุ่่มลึกกวา่ และความคดิกจ็ะนำมาซึง่เงนิทอง

ฐานะ ตำแหน่งและอำนาจ เพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุดจากการอ่าน เราควรทราบวิธีการเพิ่มประสิทธิภาพในการอ่านด้วยวิธีง่าย ๆ
อันดับแรกคือ ถามตัวเองก่อนว่า “เราต้องการประโยชน์อะไรจากการอ่านในครั้งนี้”

เทคนิคในการอ่านเร็ว
1. ควรอา่นไมมี่เสียง อ่านในใจ
2. การอ่านจับใจความสำคัญ : เพื่อหาประเด็นที่ผู้เขียนต้องการสื่อ สามารถทำได้โดย

เริ่มต้นการอ่านด้วยการหา key concept แล้วตัดสินใจว่าจำเป็นต้องอ่านหรือไม่ เราต้องการรู้อะไร และจะอ่าน
ส่วนไหนบ้าง รวมทั้งอ่านเจาะประเด็น ซึ่งจะทำให้ไม่ต้องเสียเวลาอ่านทุกหน้า

3. ต้องประเมินแหล่งข้อมูล เพราะประโยชน์สูงสุดของการอ่านคือการนำข้อมูลมาใช้ จึงจำเป็นต้องประเมิน
ความนา่เช่ือถือ และแหลง่ท่ีมาของขอ้มูล โดยการพจิารณาจากความทนัสมัย (update) ของขอ้มูล สำนักพิมพ์ เป็นต้น

3. การฟัง
ตามทฤษฎีที่ว่าข้อมูลที่เราได้รับทุกอย่างจะถูกบันทึกในสมอง ถ้าได้รับข้อมูลที่ถูกต้องในทางบวกเยอะ ๆ ย่อมทำให้เรา

เป็นคนมองโลกในแง่บวก พร้อมที่จะแก้ปัญหามากกว่ายอมแพ้ปัญหา ดังนั้น เราควรกลั่นกรองแต่ละข้อมูลที่เราได้รับ ก่อนที่ข้อมูลนั้น
จะถูกบันทึก (Memory) ลงในสมอง ซ่ึงมีกลวิธีดังน้ี

1. ประเมินผู้พูด: มีความนา่เช่ือถือหรือไม่

น่าเช่ือถือ แต่ไม่ชอบพูด ตั้งคำถาม หรือพูดยั่วยุแต่สุภาพ เช่น วิพากษ์วิจารณ์ความคิด
เพ่ือกระตุน้ให้เขาพดู เป็นต้น

น่าเช่ือถือ แต่พูดไม่ตรงประเดน็ ใหถ้ามอยา่งสภุาพวา่ ประเดน็ทีก่ำลงัพดูคอือะไร ? ช่วยสรปุใหฟ้งั
สัก 2 ประโยคไดห้รือไม่ ?

ไม่น่าเช่ือถือ ให้ฟังตามมารยาทสังคม

คำถาม : ทำอย่างไรจึงจะสามารถจำข้อมูลที่เราอยากจำได้ ?
1. จดบันทึก (take note) : เป็นการส่ังสมองให้จำข้อมูล
2. สร้างภาพ : เพ่ือช่วยใหมี้ความจำดข้ึีน ภาพทีส่ร้างควร

♦ มีขนาดใหญ่กว่าความจริง
♦ ขยบัมาก มีสีสัน ความรูสึ้กรุนแรง
♦ เกินความจรงิ เช่น ลิงพูดได้ เป็นต้น
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2. self-talk: ถามตัวเองตลอดเวลาว่า “ผู้พูดต้องการพูดเพื่ออะไร”
3. ฟังด้วยความรูสึ้ก: ใช่ หรือไม่ใช่

4. การคิด
คนที่ประสบความสำเร็จไม่จำเป็นต้องมี IQ สูง แต่ต้องมีความคิดอย่างเป็นระบบ และคิดอย่างสร้างสรรค์

ในเร่ืองท่ีมีประโยชน์ โดยมีระบบความคดิท้ังหมด 6 ประเภท ดังต่อไปน้ี

Think objectively คิดอย่างเป็นกลาง เห็นความจริงตรงตามความจริง

Think productively คิด ตัดสินใจโดยมองที ่ “ผล” เม่ือเจอสถานการณห์น่ึงแล้ว
สามารถคิดพิเคราะห์ถึงผลทั้งด้านบวกและลบที่จะตามมา

Think positively คิดหาทางแก้ปัญหา เมื่อพบอุปสรรคก็ยังสามารถคิดหาทางพลิกวิกฤตเป็นโอกาส

Think creatively ความคิดที่สร้างเหตุและปัจจัยอันใหม่ เพื่อสร้างอนาคตของตัวเอง ความสามารถ
ในการเชื่อมโยงสิ่งต่าง ๆ ที่เคยชินกับสิ่งที่ไม่เคยเห็นมาก่อน อาจสร้างได้โดยการถามตัวเองว่า
“ทำอย่างไรจึงจะทำงานของเราให้ดีกว่าเดิม ?”

Think intuitively เป็นความคิดที่ได้มาจากการถาม ความรู้สึกภายใน

Think about the mode คิดเกี่ยวกับความคิดตัวเอง วิพากษ์วิจารณ์ความคิดตัวเองว่าคิดเป็นระบบหรือไม่
บิดเบือนความจรงิหรือไม่ คิดด้วยอารมณห์รือไม่ : นักคิดระดบัโลกตอ้งคดิอยู่เหนอือารมณ์

โดยสรุป ทุกคนสามารถเพิ่มความฉลาด
ให้ตัวเองได้ด้วย การระมัดระวังความคิด
ถ้าจะคิดให้ใช้สมองคิดแต่เรื่องที่มีประโยชน์
อยู่ตลอดเวลา
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ในหนังสือเร่ือง “Global Warming: The Complete Briefing” ผู้แต่งคือ John Houghton
ได้อธิบายข้อมูลพื้นฐานทางวิทยาศาสตร์เกี่ยวกับภาวะโลกร้อนและผลกระทบที่มนุษย์จะได้รับ
จากสภาวะอากาศที ่เปลี ่ยนแปลงไป นอกจากนั ้นเขายังได้เสนอมาตรการต่าง ๆ ที ่ร ัฐบาล
ภาคอุตสาหกรรม และประชาชนทั่วไป ควรปฏิบัติเพื่อบรรเทาผลกระทบจากภาวะโลกร้อนดังกล่าว

นอกจากผู้เขียนจะได้อธิบายข้อมูล ตัวอย่าง และประเด็นการอภิปรายเกี่ยวกับแนวโน้ม
ที ่โลกมีอากาศร้อนขึ ้นแล้ว เขายังได้กล่าวถึงผลกระทบของปรากฏการณ์นี ้ในหลายบทและ
นำเสนอแนวทางการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ โดยเน้นการวิเคราะห์ในด้านพลังงาน ทั้งนี้ ข้อเสนอแนะ
ของเขาถูกมองว่าเป็นการมองโลกในแง่ดี โดยเสนอแนะให้นักการเมืองเรียกร้องให้ประชาชน
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

หนังสือเล่มนี ้เหมาะสำหรับบุคคลที ่ไม่มีความรู ้พื ้นฐานเกี ่ยวกับเรื ่องชั ้นบรรยากาศ
หรือสาเหตุที่ทำให้โลกร้อนขึ้น Houghton ได้นำเสนอข้อมูลที่ชี้ให้เห็นว่ามีก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์
เพิ่มมากขึ้นในอากาศ และก๊าซดังกล่าวจะส่งผลต่อความสมดุลของพลังงานในโลกอย่างไร โดยอ้าง
ไปถึงข้อมูลพ้ืนฐานทางวทิยาศาสตร ์และสันนิษฐานวา่อากาศของโลกจะรอ้นข้ึน สำหรับผู้ท่ีไม่ได้เป็น
นักวิทยาศาสตร์ทางด้านอากาศวิทยาหลังจากได้อ่านหนังสือเล่มนี้แล้วจะพบว่าหนังสือเล่มนี้
มีคำตอบมากมายที่เกี่ยวข้องกับปรากฏการณ์ธรรมชาตินี้

ข้อมูลเพ่ิมเติม :
สำหรับภาวะโลกร้อนในประเทศไทยที ่ได้ส่งสัญญาณแล้ว เช่น การเปลี ่ยนแปลง

ของฝนที่ไม่ตกตามฤดูกาลและปริมาณน้ำฝนที่ตกในแต่ละช่วง การบุกรุกและทำลายป่าไม้ การเปลี่ยนแปลงของอุณหภูมิ สี และระดับ
ของน้ำทะเล ซึ่งทำให้แนวปะการังได้รับผลกระทบ สิ่งเหล่านี้เป็นผลกระทบต่อระบบนิเวศวิทยาตามแนวชายฝั่งทะเล ซึ่งเป็นแหล่ง
ที่มีความสำคัญต่อเศรษฐกิจของประเทศอย่างเห็นได้ชัด ไม่ว่าจะเป็นการประมง การเพาะเลี้ยงสัตว์น้ำ และความไม่แน่นอนของ
ฤดูกาลที่ส่งผลกระทบต่อเกษตรกรรม แม้แต่กรุงเทพมหานครก็ไม่สามารถหลีกเลี ่ยงจากผลกระทบจากภาวะโลกร้อนนี้เช่นกัน
นอกจากนี้ ด้านสุขภาพก็เป็นอีกปัญหาหนึ่ง เนื่องจากอุณหภูมิและความชื้นที่สูงขึ้น ส่งผลให้มียุงเพิ่มมากขึ้น ซึ่งนำมาสู่การแพร่ระบาด
ของไข้มาลาเรียและไข้ส่า หรือโรคที่เกี่ยวข้องกับน้ำ เช่น อหิวาตกโรค ซึ่งจัดว่าเป็นโรคที่แพร่ระบาดได้อย่างรวดเร็ว

สัญญาณเบื้องต้นของสภาพภูมิอากาศที่เปลี่ยนแปลงไปเหล่านี้เริ่มปรากฏชัดเจนมากขึ้น ดังนั้น ถึงเวลาแล้วหรือยังที่เราควร
ให้ความสำคัญแก่เรื่องนี้ ก่อนที่ทุกอย่างจะสายเกินไป!!
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เร่ือง การเทิดพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว ในฐานะพระบิดาแห่ง
การถ่ายภาพไทยและการกำหนดวันนักถ่ายภาพไทย

ตามที่ได้แจ้งมติคณะรัฐมนตรีเมื่อวันที่ 11 มกราคม 2548 เรื่อง การเทิดพระเกียรติพระบาทสมเด็จ
พระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู ่หัว ในฐานะพระบิดาแห่งการถ่ายภาพไทยและกำหนดให้วันที ่ 23 พฤศจิกายน
ของทกุป ี เปน็วนันกัถา่ยภาพไทย โดยไมเ่ปน็วนัหยดุราชการ นัน้

สำนักนายกรัฐมนตรีแจ้งว่า เนื่องจากเกิดความคลาดเคลื่อนเกี่ยวกับการกำหนดวันนักถ่ายภาพไทย
คณะกรรมการเอกลักษณ์ของชาติจึงได้มีมติให้นำเสนอคณะรัฐมนตรีพิจารณาแก้ไขกำหนดวันนักถ่ายภาพไทย
จาก “วันท่ี 23 พฤศจิกายน ของทุกปี” เป็น “วันท่ี 21 พฤศจิกายน ของทุกปี”

คณะรัฐมนตรีได้มีมติเมื ่อวันที ่ 28 มีนาคม 2549 อนุมัติให้แก้ไขกำหนดวันนักถ่ายภาพไทย
ตามที่สำนักนายกรัฐมนตรีเสนอ

ท่ีมา : หนังสือสำนักเลขาธกิารคณะรฐัมนตรี ท่ี นร 0507/ว 61 ลงวันท่ี 17 เมษายน 2549

เร่ือง การจัดการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 24/2550

คณะรัฐมนตรีมีมติเกี่ยวกับเรื่องการจัดการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ ครั้งที่ 24 พ.ศ. 2550 เห็นชอบให้
จังหวัดนครราชสมีาเป็นเมืองหลักในการจดัการแขง่ขันกีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 24 พ.ศ. 2550 ในระหวา่งวันท่ี 6 – 15
ธันวาคม 2550 ตามที่รองนายกรัฐมนตรี (นายสุวัจน์  ลิปตพัลลภ) ประธานกรรมการอำนายการจัดการ
แขง่ขนักฬีาซเีกมส ์คร้ังที ่ 24 พ.ศ. 2550 เสนอ และใหด้ำเนนิการตอ่ไปได้ โดยในสว่นของการกอ่สร้างปรบัปรุง
สถานที่จัดการแข่งขันและสิ่งอำนวยความสะดวกต่าง ๆ นั้น ขอให้ดำเนินการเท่าที่จำเป็น และประหยัด
และให้ใช้สิ่งที่มีอยู่แล้วให้เกิดประโยชน์สูงสุด สำหรับการจัดพิธีเปิดการแข่งขันนั้น ให้พิจารณาดำเนินการ
ให้สะทอ้นการเฉลมิฉลองโอกาสสำคญัทีพ่ระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูหั่วทรงเจรญิพระชนมาย ุ 80 พรรษา ในวนัที่
5 ธันวาคม 2550 ท้ังน้ี ให้รับความเหน็ชอบของสำนกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกจิและสังคมแห่งชาติ
ไปพิจารณาดำเนินการด้วย

ท่ีมา : หนังสือสำนักเลขาธกิารคณะรฐัมนตรี ด่วนมาก ท่ี นร 0504/3870 ลงวันท่ี 20 มีนาคม 2549
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 ความเคล่ือนไหวใน กบข.
  ⌫  ⌫  ⌫  ⌫  ⌫

โลกและสังคมทุกวันนี ้เต็มไปด้วยความขัดแย้ง ทำให้คนเรา
มีจิตใจที่ไม่สงบสุขเสียที ไม่ว่าจะเป็นคนที่อยู่ในเหตุการณ์การขัดแย้งเอง
หรือเพียงแตเ่ห็นคนอืน่ ๆ ในสังคมขดัแยง้กันก็ตาม แต่ว่าส่ิงหนึง่ท่ีจะทำให้
เราบรรเทาความเดือดร้อนใจได้บ้างนั่นคือ การกลับมาดูแลตนเองให้ดี
ทั้งร่างกายและจิตใจ เพื่อให้ไม่ตกเป็นภาระของตนเอง ผู้อื่น หรือสังคม
ที่ต้องมาดูแลเราเมื่อเราล้มหมอนนอนเสื่อ

ดังนั ้น หากลองเปลี ่ยนความคิดมามุ ่งเน้นการทำอย่างไร
เพื ่อให้สบายในยามเกษียณและวางแผนล่วงหน้าเก็บออมเงินไว้ใช้

ในวัยเกษียณ ให้งอกเงยเปน็กอบเป็นกำขึน้ ดังคำแนะนำงา่ย ๆ 3 ประการ ท่ีจะแนะนำใหท้ราบ ดังน้ี
1. “ต้องมีวินัยในการออม” ควรจัดสรรเงินส่วนหนึ่งจากรายได้มาเป็นเงินออมไว้ก่อน จากนั้นก็นำเงินส่วนที่เหลือมาเป็นค่าใช้จ่าย

ส่วนการออมเงินในแต่ละเดือนก็ควรทำอย่างสม่ำเสมอ
2. “ต้องรู้จักเลือกลงทุน” เพื่อให้ได้ผลตอบแทนมากกว่าฝากเงินไว้กับธนาคารเพียงอย่างเดียว นั่นคือ ควรจัดสรรเงินไว้เป็นส่วน ๆ

และนำไปลงทุนในเครื่องมือการลงทุนหลากหลายประเภท
3. “ต้องใช้เงินอย่างฉลาด” ไม่ฟุ้งเฟอ้ ฟุ่มเฟือย แต่ก็ไม่ใช่ว่าไม่ใช้เงินเลยจนชวิีตขาดความสขุ ควรซ้ือหาส่ิงของเครือ่งใช้ให้เหมาะสม

กับราคาและคุณภาพ และรักษาของเครื่องใช้ต่าง ๆ ให้ใช้งานได้อย่างคุ้มค่าด้วย
ด้วยหลัก 3 ข้อนี้ หากปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ รวมทั้งให้ความสนใจเรื่องที่เกี่ยวข้องกับเงิน ๆ ทอง ๆ และรู้จักนำเงินไปลงทุนในหลักทรัพย์
ประเภทต่าง ๆ พร้อมทั้งศึกษาความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้น เพื่อเตรียมพร้อมยอมรับความเสี่ยงนั้นเมื่อทำได้เช่นนี้ท่านก็จะเป็นอิสระ
ทางการเงินตั้งแต่วันนี้ จนก้าวสู่การเป็นคนเกษียณที่มีคุณภาพต่อไป
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ร ่มเงาธรรม
บาป บุญ มีจริงไหม จะเช่ือได้อย่างไร?

บาป คือ อกุศลกรรม เป็นสภาพธรรมที่ไม่ดี ไม่งามและให้โทษ บุญ คือ กุศลธรรม เป็นสภาพที่ดีงามเป็นประโยชน์ ไม่เป็นโทษ
กับใครเลย ฉะนั้นถ้าไม่มีจิต บาปบุญก็ไม่มีภูเขา ก้อนหิน กรวดทราย ต้นไม้ ไม่มีบุญไม่มีบาปเพราะไม่มีจิต คิดไม่ได้ ทำอะไรไม่ได้
ฆ่าสัตว์ไม่ได้ ลักทรัพย์ไม่ได้ บุญบาปจึงเป็นสภาพของจิต ขณะใดจิตประกอบด้วยสภาพธรรมที่ดีจึงเป็นบุญ ขณะใดจิตประกอบด้วย
สภาพธรรมที่ไม่ดีจึงเป็นบาป ไม่มีใครจะสามารถเห็นจิตหรือดูจิตได้ด้วยตา แต่ว่าสามารถระลึกรู้ลักษณะของจิตได้ เพราะทุกคนมีจิต
และทุกคนก็เพียงแต่รู้ว่ามีจิต เมื่อไม่ศึกษาโดยละเอียดก็ไม่มีทางรู้ได้ว่าจิตอยู่ที่ไหน ขณะเห็นเป็นจิตชนิดหนึ่ง ขณะได้ยินเป็นจิตชนิดหนึ่ง
ขณะไดก้ล่ินเปน็จิตชนดิหนึง่ ขณะลิม้รสเป็นจิตชนดิหนึง่ ขณะทีรู้่เยน็บ้าง รู้ร้อนบ้าง รู้แขง็บ้างกเ็ป็นจิตชนดิหนึง่ ขณะคดินกึเปน็จิตชนดิหนึง่
และควรพิจารณาให้ละเอียดลงไปอีกว่าจิตเห็นเป็นบาปหรือเปล่า จิตเห็นเพียงเห็น ไม่ใช่อกุศลจิตและไม่ใช่กุศลจิต จิตได้ยิน จิตได้กล่ิน จิตล้ิมรส
จิตรู ้สิ ่งที ่กระทบสัมผัสก็ไม่ใช่กุศลจิตและไม่ใช่อกุศลจิต แต่ขณะที่เห็นแล้วชอบ ขณะชอบเป็นโลภมูลจิต เป็นอกุศลจิต ซึ ่งจะใช้
คำว่าบาปก็ได้ เพราะเปน็จิตท่ีมีกิเลสไม่ผ่องใส มีสภาพของโลภเจตสกิซ่ึงทำใหติ้ด พอใจ ยินดี ปรารถนา ต้องการส่ิงท่ีเห็น ส่ิงท่ีได้ยิน เป็นต้น
ขณะนั้นจึงเป็นอกุศล ขณะใดเห็นสิ่งที่ไม่น่าพอใจแล้วไม่ชอบ ขณะนั้นก็เป็นโทสะ เป็นสภาพที่ขุ่นเคืองไม่พอใจ ขณะนั้นก็เป็นอกุศล
ฉะนั้นเมื่อจิตมีจริง บาป บุญก็มีจริง และจิตก็มีทั้งอกุศลจิตและกุศลจิต ขณะใดที่เป็นอกุศลจิต ขณะนั้นเป็นบาปจึงมีจริง ขณะใดที่เป็น
กุศลจิต ขณะนัน้กเ็ป็นบุญจึงมีจริง

จากหนงัสือ “ตอบปัญหาธรรม” โดย สุจินต์ บริหารวนเขตต์

การให้ทานกับการทำบุญนั้น มีอานิสงส์เท่ากันหรือไม่ ถ้าไม่เท่าเพราะเหตุใด?

บุญ คือ  กุศลท่ีชำระจิตใจให้สะอาด ด้วยการกระทำทางกาย ทางวาจา ทางใจ ฉะน้ัน ทานจึงเป็นบุญประเภทหน่ึง บุญมีหลายประเภท
ไม่ใช่แยกทานเป็นส่วนหนึ่ง แล้วก็บุญเป็นอีกส่วนหนึ่ง แต่บุญหรือปุญญกิริยามีหลายอย่าง และทานก็เป็นบุญประเภทหนึ่งนั่นเอง ฉะนั้น
ที่สงสัยว่าการให้ทานกับการทำบุญนั้นมีอานิสงส์เท่ากันหรือไม่ ก็ขึ ้นอยู่กับสภาพของจิต จิตที่เป็นกุศลต่างกับจิตที่เป็นอกุศล และ
ในการกระทำกุศลแต่ละครั้ง แม้แต่การให้ทานแต่ละครั้งนั้น อาจจะพิจารณาได้ว่า จิตใจในขณะที่ให้แต่ละครั้งนั้นต่างกันหรือเปล่า
บางครั้งก็ให้ด้วยความเต็มใจที่จะให้ บางครั้งก็ให้ด้วยความรำคาญหรือไม่ค่อยเต็มใจ หรือว่าจำเป็นที่จะต้องให้ รู้สึกเหมือนถูกบังคับ
กลาย ๆ ให้ให้ก็เป็นได้ ฉะน้ัน การท่ีกุศลใดจะมีอานิสงส์มากน้อยกว่ากันน้ัน ก็ข้ึนกับสภาพจิตซ่ึงผ่องใสปราศจากอกุศลในขณะน้ันประการหน่ึง
และอีกประการหน่ึง คือในขณะท่ีทำกุศล จะเป็นการให้ทานหรือบุญกุศลอย่างอ่ืน เช่น ช่วยเหลือบุคคลอ่ืนให้มีความสะดวกสบายนัน้ก็เป็นกุศล
แต่ถ้าหวังส่ิงตอบแทนขณะนัน้ กุศลก็ไม่มาก เพราะมีอกุศลค่ัน แม้แต่เพียงหวังคำชม คำสรรเสริญยกย่อง หวังลาภ หวังยศ ก็เป็นอกุศล ฉะน้ัน
ที่กุศลจิตจะมีกำลังผ่องใส มีอานิสงส์มากหรือน้อยนั้น ก็ขึ ้นอยู่กับว่าขณะที่ทำบุญกุศลอย่างหนึ่งอย่างใดนั้น กุศลจิตเกิดตลอด
หรือว่ามีอกุศลเกิดคั่นด้วยความหวังผลหรือหวังสิ่งใดตอบแทนหรือไม่ ถ้ามีอกุศลคั ่นก็เป็นกุศลที ่ไม่มีกำลัง อานิสงส์ก็ต้องน้อยกว่า
กุศลซึ่งไม่มีอกุศลคั่น

จากหนงัสือ “พระพทุธเจา้เสวยเนือ้หรือไม่ และปกณิณกธรรม” โดย สุจินต์ บริหารวนเขตต์
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