
การบรหิารเวลา
นายแพทยว์ชิยั  โชคววิฒัน 

	 	 	 	 ประธานกรรมการบรหิาร	

	 สำนกังานคณะกรรมการสขุภาพแหง่ชาต	ิ

aw p sa.indd   1 11/28/10   5:57:07 PM



�การบรหิารเ ว ล า 

การบรหิารเวลา 
	 	 	 	 	 	

	

นายแพทยว์ชิยั  โชคววิฒัน 

	 	 	 	 ประธานกรรมการบรหิาร	

	 สำนกังานคณะกรรมการสขุภาพแหง่ชาต	ิ

	

	

	

บทนำ
	

	 คนทกุคนมเีวลาเทา่กนั	วนัละ	24	ชัว่โมง	สปัดาหล์ะ	7	

วนั	ปลีะ	365	หรอื	366	วนั	แตล่ะคนจะสามารถใชเ้วลาใหเ้ปน็

ประโยชนห์รอืมปีระสทิธภิาพมากหรอืนอ้ย	ยอ่มขึน้อยูก่บัวา่	จะ

สามารถบรหิารเวลาไดด้เีพยีงใด	

	 ในอดตี	เมือ่มนษุยเ์ริม่ประดษิฐเ์ครือ่งทุน่แรงตา่ง	ๆ	จน

พฒันาสูย่คุปฏวิตัอิตุสาหกรรม	นกัปราชญแ์ละผูน้ำทางความคดิ

ของโลกในฝ่ายตะวันออก	 ซึ่งมีความเจริญทางเทคโนโลยีก่อน

ทวปีอืน่	ๆ	พากนั	“ฝนัหวาน”	วา่	ตอ่ไปมนษุยจ์ะมคีวามจำเปน็

ต้องทำงานน้อยชั่วโมงลงเรื่อย	 ๆ	 และมีเวลาว่างจนเหลือเฟือ

สำหรับการแสวงหาความสุขและความเพลิดเพลินในชีวิต	 แต่

ความจริงกลับเป็นตรงกันข้าม	 ยิ่งมนุษย์มีเครื่องทุ่นแรงเพิ่ม		

มากขึ้น	 มนุษย์กลับต้องทำงานหนักมากขึ้น	 เพราะต่างยื้อแย่ง

แข่งขันกันสะสมความมั่งคั่ง	 และต่างรู้สึกว่าจะพอใจกับความ		
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“พอเพยีง”	เทา่นัน้ไมไ่ด	้เวลาจงึยิง่มคีา่มากยิง่ขึน้	และยิง่ตอ้งให้

ความสำคญัแกก่ารบรหิารเวลามากขึน้เรือ่ย	ๆ		

	

	 การบริหารเวลาที่ด	ี แยกไม่ออกจากการวางแผนชีวิต	

เพราะหากวางแผนชีวิตไม่ดี	 แม้บริหารเวลาได้ดีเพียงใด	 ก็อาจ

ไมเ่กดิประโยชน	์

	

	 โดยที่แต่ละคนย่อมมีวิถีชีวิตและหน้าที่การงานแตกต่าง

กัน	 การบริหารเวลาที่ดีจึงไม่มีสูตรตายตัวสำหรับทุกคน	 แต่มี

หลกัการพืน้ฐานทีส่ามารถใหท้กุคนนำไปใชห้รอืประยกุตใ์ชไ้ด	้

	

	 เนือ้หาสาระตอ่ไปนี	้ เขยีนขึน้จากประสบการณ	์ มไิดน้ำ

มาจากตำราเล่มหนึ่งเล่มใดโดยตรง	 เป็นประสบการณ์ของคนที่

ทำงานหนักมาตลอดชีวิตตั้งแต่จำความได้	 และตั้งใจจะทำงาน

หนกัตอ่ไปตราบเทา่ทีย่งัสามารถทำงานได	้	และยงัมงีานใหท้ำ	
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กฎขอ้ที่ห นึ ่ง  
ตอ้งดแูลรกัษาสขุภาพใหด้ี
	 	

	 อันที่จริง	 มีบุคคลบางคนที่สภาพร่างกายถึงขั้นพิการ

อย่างมาก	 แต่สามารถสร้างงานที่ยิ่งใหญ่ได	้ เช่น	 สตีเฟน	

ฮอวก์งิ	นกัฟสิกิสท์ฤษฎ	ี(Theoretical	Physics)	ยอดอจัฉรยิะ

ของโลก	 ซึ่งเป็นโรคลูเกอริก	 ทำให้เป็นอัมพาตทั้งแขนขาจน

พึง่พาตวัเองไมไ่ด	้แตส่ามารถดำรงความเปน็นกัวชิาการชัน้ยอด

ของโลกไดอ้ยา่งยาวนานตราบจนทกุวนันี	้หรอื	เฮเลน	เคลเลอร	์

ซึง่พกิารหหูนวกและตาบอดมาตัง้แตอ่ายไุดแ้ค	่1	ขวบ	แตไ่ดค้รู

ดีจนพูดได้และพัฒนาตนเองจนเป็นนักพูดที่ทรงอิทธิพล	 และ

มชีือ่เสยีงกอ้งโลก	ฯลฯ	กรณดีงักลา่ว	เปน็ขอ้ยกเวน้	

	

	 โดยทั่วไป	 ถ้าสุขภาพร่างกายไม่ดีแล้ว	 ย่อมทำให้เสีย

เวลาของชวีติไปกบัการเจบ็ไขไ้ดป้ว่ย	มากนอ้ยตามแตส่ภาพของ

โรค	 สิ่งที่พึงกระทำจึงต้องดูแลรักษาสุขภาพให้ด	ี โดยควรดูแล

ให้ครบทุกด้าน	 ทั้ง	 กาย	 จิต	 ปัญญา	 และสังคม	 ตามนิยาม

สุขภาพในพระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ	 ที่บัญญัติว่า	

“สุขภาพ	 หมายความว่า	 ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย	

ทางจิต	 ทางปัญญา	 และทางสังคม	 เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวม

อยา่งสมดลุ”	
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	 การดูแลรักษาสุขภาพร่างกาย	 เป็นเรื่องที่วิทยาการ

ทางการแพทย์สะสมความรู้ไว้มากมายตั้งแต่โบราณมาจนถึง

ปจัจบุนั	หลกัทัว่ไป	ประกอบดว้ย	

	

	 (1)	การกนิอาหารทีส่ะอาด	และถกูหลกัโภชนาการ			

	 	 -	 กนิแตพ่อประมาณ	ไมม่ากเกนิไป	ไมน่อ้ยเกนิไป	

	 	 -	 กินอาหารให้ครบห้าหมู่	 โดยกินผักและผลไม้ให้		

	 	 	 มาก	มกีากใยเพยีงพอเพือ่ไมใ่หท้อ้งผกู	

	 	 -	 กนิเนือ้แตพ่อประมาณ	 โดยเลอืกกนิเนือ้ทีเ่หมาะ		

	 	 	 แก่วัย	 เช่น	 ผู้สูงอายุควรกินปลามากกว่าเนื้อ		

	 	 	 จำพวก	หม	ูววั	เปด็	ไก	่

	 	 -	 ไม่กินอาหารรสจัด	 ทั้งเค็มจัด	 เปรี้ยวจัด	 หวาน		

	 	 	 จดั	เผด็จดั	หรอืมไีขมนัมาก	

	 	

	 สิ่งสำคัญที่ควรปฏิบัติให้เป็นปกติวิสัย	 คือ	 ควรกิน

อาหารให้ตรงเวลา	 เพราะร่างกายมนุษย	์ ไม่สามารถปรับตัวกับ

การกินอาหารผิดเวลาบ่อย	 ๆ	 ได	้ เนื่องจากกรดและน้ำย่อยใน

กระเพาะจะหลัง่ออกมาตามความเคยชนิเสมอ	 การกนิอาหารไม่

เป็นเวลา	 นอกจากจะทำให้อาหารไม่ย่อยหรือย่อยไม่ดีแล้ว	 ยัง

ทำใหเ้ปน็โรคกระเพาะอาหาร	ซึง่ยอ่มจะทำลายสขุภาพและทำให้

ประสทิธภิาพการทำงานลดลง	

	 พระยาอนุมานราชธน	 ปราชญ์คนสำคัญของไทยมีคติที่

คนทำงานควรทำตาม	 คอื	 “เมือ่ถงึเวลาตอ้งกนิ”	 คตดิงักลา่วนีม้ี

ส่วนทำให้ท่านมีอายุยืนยาวและสร้างผลงานที่มีคุณค่าไว้ได้

มากมายมหาศาล	

aw p sa.indd   6 11/28/10   5:57:08 PM



7การบรหิารเ ว ล า 

	 (2)	ออกกำลงักายใหเ้พยีงพอและเหมาะแกว่ยั	โดยควร

ศกึษาวธิกีารออกกำลงักายทีถ่กูตอ้ง			

	 ร่างกายมนุษย์ในปัจจุบันไม่แตกต่างจากเมื่อหมื่นปีมา

แลว้	วถิชีวีติมนษุยส์มยันัน้ตอ้งออกแรงใน	

	 การหาอาหาร	 และตอ่สูห้รือหนีศตัร	ู ธรรมชาตจิึงสร้าง

ร่างกายให้พร้อมกับการออกแรง	 ปัจจุบันวิถีชีวิตมนุษย์แตกต่าง

จากสมัยก่อนมาก	 ความจำเป็นต้องออกแรงน้อยลงมาก	 ถ้า

มนุษย์ไม่ออกกำลังกายจะฝืนธรรมชาต	ิ ทำให้สารต่าง	 ๆ	 ใน

ร่างกาย	 เช่นฮอร์โมนเอพิเนฟรินไม่ถูกใช	้ เกิดผลกระทบต่อ

รา่งกาย	เชน่	ใจสัน่	ความดนัโลหติสงู	และเครยีด	ทำใหเ้กดิโรค

และเป็นผลเสียต่อสุขภาพ	 จำเป็นต้องป้องกันและแก้ไขโดยการ

ออกกำลงักายใหเ้พยีงพอ	

	

	 (3)	พกัผอ่น	หลบันอนใหเ้พยีงพอ		

	 (4)	 ไมเ่สพสิง่ทีเ่ปน็พษิตอ่รา่งกาย	 เชน่	บหุรี	่ สรุา	 ยา

เสพตดิ	

	

	 การพฒันาสขุภาพจติ ปญัญา และสงัคม	 พระพรหม

คุณาภรณ	์ ได้ชี้แนะวิธีการพัฒนาสุขภาวะทางจิต	 ปัญญา	 และ

สงัคมไวอ้ยา่งชดัเจนและลกึซึง้		ดงันี	้

	

	 ก. สขุภาวะทางจติ	ประกอบดว้ย	3	สว่น	คอื	คณุภาพ

จติ	สมรรถภาพจติ		และสขุภาพจติ	ซึง่มอีงคป์ระกอบ		คอื	

		 (1)	 คุณภาพจิต	 ประกอบด้วย	 สภาพจิตที่เรียกว่าคุณ

ธรรมหรือความด	ี เช่น	 เมตตา	 ไมตรีจิต	 กรุณา	 ความสงสาร
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เห็นใจ	 ความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ	่ ความรู้สึกร่วมใจหรืออุดหนุนส่ง

เสริม	 ความสุภาพอ่อนโยน	 ความกตัญญ	ู ความมีศรัทธา	

เปน็ตน้	

	 (2) สมรรถภาพจติ	ประกอบดว้ยสภาพจติ	เชน่	ความ

เพยีรพยายาม	ความขยนั	ความเขม้แขง็	ความอดทน	ความใฝรู่้

ใฝท่ำ	 ความรบัผดิชอบ	 ความมสีต	ิ ความรูจ้กัยบัยัง้ชัง่ใจ	 ความ

จริงใจ	 ความจริงจัง	 ความมั่นใจ	 ความแน่วแน่มั่นคง	 มีสมาธ	ิ

เปน็ตน้	

	 (3) สขุภาพจติ	ไดแ้กส่ภาพของจติทีด่	ีเชน่	ความอุน่ใจ	

ความอิม่ใจ	ความปลืม้ใจ	ความซาบซึง้	ความรา่เรงิสดใส	ความ

สงบเยน็	ความผอ่นคลาย	ความชืน่ใจ	ความโปรง่โลง่	ความเบกิ

บานใจ	เปน็ตน้	

	

	 ข. สุขภาวะทางปัญญา	 คือ	 ภาวะแห่งความรู	้ ความ

เขา้ใจ	 ความหยัง่เหน็	 ซึง่จะเปน็แสงทีส่อ่งสวา่ง	 ชีน้ำ	 บอกชอ่ง

ทาง	 ขยายขอบเขต	 ปรบัแกแ้ละพฒันาระบบทัง้หมด	 ตลอดจน

ปลดปลอ่ยชวีติใหม้อีสิรภาพ	ปญัญาทีจ่ะใหบ้รรลอุสิรภาพแทจ้รงิ	

อันจะทำให้มีสุขภาวะสมบูรณ์เต็มตามความหมายนั้น	 หมายถึง

ปัญญาที่มองเห็นชีวิตและโลกตามที่เป็นจริง	 รู้เข้าใจความจริง

ของสิง่ทัง้หลาย	 ทำใหห้มดความตดิขอ้ง	 ไมม่คีวามยดึมัน่ถอืมัน่	

จงึไมห่วัน่ไหว	 ไมต่ดิขอ้ง	 โปรง่โลง่	 เปน็อสิระ	อยูใ่นโลก	แตไ่ม่

ติดโลก	 ทำการเพื่อโลกโดยใจพ้นอยู่เหนือโลก	 วางจิตใจพอด	ี

ลงตวัตอ่ชวีติและโลก	
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	 ค. สขุภาวะทางสงัคม	ประกอบดว้ยการมปีฏสิมัพนัธท์ี่

ถกูตอ้ง	และดงีามตอ่เพือ่นมนษุยแ์ละสิง่แวดลอ้ม	ดงันี	้

	 (1) ปฏสิมัพนัธต์อ่เพือ่นมนษุย ์ คอื	 ไมเ่บยีดเบยีนกอ่

ความเดือดร้อนต่อผู้อื่น	 รู้จักสงเคราะห	์ เกื้อหนุน	 เอาใจใส	่

ทำให้เกิดไมตรีและความสามัคค	ี รู้จักสื่อสาร	 เพื่อชักจูงและ

ชกันำในการพฒันาใหส้รา้งสรรคย์ิง่	ๆ	ขึน้ไป	เปน็ตน้	

	 (2) ปฏสิมัพนัธต์อ่สิง่แวดลอ้ม	 คอื	 เหน็คณุคา่	 ดแูล

รักษา	 มีความสุข	 ซาบซึ้งกับการได้อยู่ใกล้ชิดกับธรรมชาติ	 ไม่

เบียดเบียนธรรมชาต	ิ มีทัศนคติทีด่ีต่อธรรมชาต	ิ อยากรกัษาไว้

ใหแ้กอ่นชุนรุน่หลงั			

	 เสพ	บรโิภค	ใชส้อย	อยา่งไมลุ่ม่หลงมวัเมา	ไมต่ดิอยูใ่น

คณุคา่เทยีม			

	 เสพ	บรโิภค	ใชส้อยดว้ยปญัญาเพือ่คณุคา่แท	้		

	 เสพ	บรโิภค	ใชส้อย	อยา่งเปน็ปจัจยัเพือ่การพฒันาและ

สรา้งสรรค	์เปน็ตน้	
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กฎขอ้ที่ส อ ง  
เวลาเปน็ของมคีา่อยา่ฆา่เวลา
	 	

	 มนุษย์เหนือกว่าสัตว์อื่นทั้งปวง	 เพราะมีวิวัฒนาการ

สงูสดุของทัง้รา่งกายและสมอง	

	

	 จดุเดน่ของรา่งกายมนษุยค์อื	 1)	 มรีา่งกายตัง้ตรง	 ตา่ง

จากสตัว	์“เดรจัฉาน”	คำวา่	เดรจัฉาน	แปลวา่	“ขวาง”	เราเรยีก

สัตว์เดรัจฉานเพราะมันมีลำตัวขวางกับพื้น	 พระพุทธเจ้าเรียก

วิชาอื่นที่ไม่เป็นไปเพื่อความรู้แจ้ง	 เช่น	 	 วิชาหมอด	ู วิชา

ไสยศาสตร์ว่า	 เดรัจฉานวิชา	 เพราะเป็นวิชาที่ขวางทางนิพพาน		

การที่มนุษย์มีร่างกายตั้งตรง	 นอกจากทำให้มองเห็นได้ไกลกว่า

จากดวงตาบนศีรษะซึ่งตั้งอยู่เบื้องสูงแล้ว	 ยังทำให้สองแขนสอง

มอืเปน็อสิระ	ใชใ้นการตอ่สูแ้ละทำการงานตา่ง	ๆ	ได	้2)	มนษุย์

มีมือที่มีนิ้วทั้งห้ายาว	 และมีนิ้วหัวแม่มือที่วิเศษกว่าสัตว์อื่น	 ๆ	

คือ	 สามารถจับกับนิ้วอื่นอีกสี่นิ้วได้หมด	 (opposable	 thumb)	

ทำใหส้ามารถประดษิฐอ์าวธุและเครือ่งมอืตา่ง	ๆ	รวมทัง้ทำงานที่

ประณตีไดม้ากมาย	

	

	 จุดเด่นที่สำคัญที่สุดคือ	 มีมันสมองที่มีพัฒนาการสูงสุด

จึงมีปัญญาสูงสุด	 นักวิทยาศาสตร์จึงเรียกมนุษย์ว่า	 Homo	

sapiens	คอื	มนษุยผ์ูม้ปีญัญา	
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	 แต่ขณะเดียวกัน	 สมองมนุษย์ที่เจริญสูงสุด ทำให้

มนษุยเ์ปน็สตัวท์ีม่คีวามเหงามากทีส่ดุในโลก ถา้มนษุยไ์มรู่จ้กั

การกับความเหงาอย่างถูกต้อง ความเหงาจะเป็นตัวทำลาย

มนษุย	์ นัน่คอืการหาวธิแีกเ้หงาดว้ยอบายมขุ	 เชน่	 สรุา	 ยาเสพ

ติด	 การพนัน	 กามารมณ	์ จะทำลายสุขภาวะได้ทุกมิต	ิ และ

ทำลายเวลาอนัมคีา่ดว้ย	



สรุาทัง้บัน่ทอนสขุภาพ
และทำลายเวลาของชวีติ
	

	 สุรา	 นอกจากบ่อนทำลายสุขภาพ	 ทำลายครอบครัว	

ก่อการทะเลาะวิวาท	 ทำให้เสียทรัพย	์ เป็นเหตุให้เกิดอุบัติเหต	ุ

และเปน็ตวัทำลายเวลาของชวีติทัง้ขณะดืม่และหลงัดืม่	 เพราะจะ

ทำใหม้นึเมา	ไมส่ามารถทำการงานไดด้ว้ยสมองทีโ่ปรง่โลง่	

	 เพราะเห็นโทษของสุรา	 ปราชญ์โบราณอย่างขงเบ้ง	 จึง

สอนลูกอย่างแยบคายให	้ “รู้จักพอ”	 เมื่อต้องดื่มสุรากับแขกว่า	

“ถ้าแขกยังสนุกและเจ้าของบ้านยังไม่เหนื่อย	 ก็ให้ดื่มกินกันต่อ

ไป”	

	 เมืองไทย	 แต่ก่อนก็มักใช้สุราเป็น	 “สื่อการเข้าสังคม”	

นกัปกครองอยา่งคณุพฒัน	์บณุยรตัพนัธ	์ อดตีอธบิดกีรมพฒันา

ชมุชน	ตัง้หลกัในการดืม่สรุาสำหรบันกัปกครองไว	้5	ขอ้	ดงันี	้

	 -	 เมือ่ยา้ยไปอยูท่ีไ่หน	หกเดอืนแรกตอ้งไมด่ืม่	

	 	 ถ้าดื่มจนเมาตั้งแต่วันแรก	 ราษฎรจะคลางแคลงใจ			

	 	 และดแูคลนวา่เปน็นกัปกครอง	“ขีเ้มา”	
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	 -	 ถา้ยงัไมม่ดืคำ่	ไมด่ืม่	เพือ่มใิหม้โีอกาสดืม่เหลา้	“ใน		

	 	 เวลาราชการ”	

	 -		 ดื่มแล้ว	 ต้องกินข้าวต้ม	 1	 ถ้วย	 ก่อนนอนทุกครั้ง			

	 	 เพือ่มใิหข้าดอาหาร	

	 -		 เมื่อไม่สบายต้องไม่ดื่ม	 ไม่ยึดถือคติผิด	 ๆ	 ว่าสุรา		

	 	 เปน็ยาฆา่เชือ้โรค	

	 -	 ถ้าถึงขั้นตอนเช้าต้องถอน	 แสดงว่าตกเป็นทาสสุรา		

	 	 แลว้	ตอ้งหยดุ	

	

	 หลกัการเหลา่นี	้ เพือ่ผอ่นหนกัเปน็เบา	 และปอ้งกนัมใิห้

กลายเปน็ทาสสรุาเทา่นัน้		

	 ทางที่ดีคือ	 ถือศีลข้อห้าโดยเคร่งครัด	 ไม่แตะต้องสุรา

เลยเปน็ดทีีส่ดุ	 ไมต่อ้งกลวัวา่จะหาเพือ่นไมไ่ด	้ หรอืเขา้สงัคมไม่

ได	้เพราะเพือ่นทีด่หีรอืสงัคมทีด่ไีมต่อ้งอาศยัสรุาเปน็สือ่	

	

ปอ้งกนัอยา่ใหเ้หงาแกเ้หงาใหถ้กูทาง
	

	 แทนทีจ่ะแกเ้หงาดว้ยอบายมขุ	ควรปอ้งกนัอยา่ใหเ้หงา		

	 -	 ทางที่ดีที่สุดคือ	 ทำงานจนหาเวลาว่างไม่ได้	 หรือหา		

	 	 เวลาวา่งไดย้าก		

	 -	 ถ้าไม่มีงานให้ทำ	 ต้องหางานทำ	 ถ้าไม่มีงานอาชีพ			

	 	 ตอ้งหางานอดเิรก		

	 -	 ถ้าไม่มีงาน	 ต้องป้องกันอย่าให้เหงา	 ด้วยการพัก		

	 	 ผอ่นหยอ่นใจอยา่งถกูตอ้ง	เชน่		
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									 -	 การแสวงหาความสขุจากงานศลิปะ	เชน่	ดนตร	ี		

	 	 	 วรรณกรรม	ศลิปะการแสดง	ภาพยนตรด์	ีๆ		

	 	 -	 การเลน่กฬีา	ออกกำลงักาย	

	 	 -	 ทศันศกึษา		

	 	 -	 การทำบญุ	ทำกศุล	การบำเพญ็ประโยชน	์

		 	 -	 การศกึษาเรยีนรู	้	ทัง้ทางโลกทางธรรม	

	 	 		 เปน็ตน้	
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กฎขอ้ที่ส า ม
จดัการกบังานอยา่งถกูตอ้ง
	

	 ปจัจบุนั	 คนทำงานจำนวนมาก	 มกัมงีานใหท้ำจนลน้มอื	

จึงต้องแยกประเภทของงานให้ถูกต้อง	 และเลือกทำตามลำดับ

กอ่นหลงัอยา่งเหมาะสม	

	 โดยทัว่ไป	สามารถแยกงานเปน็	4	กลุม่	

	 -	 งานเรง่ดว่น	แตไ่มส่ำคญั	

	 -		 งานสำคญั	และเรง่ดว่น	

	 -		 งานสำคญั	แตไ่มเ่รง่ดว่น	

	 -		 งานไมเ่รง่ดว่น	และไมส่ำคญั	

	 คนโดยมาก	 เสียเวลาไปไม่น้อยกับงานที่ไม่สำคัญ	 แต่

เร่งด่วน	 และงานที่ทั้งไม่สำคัญและไม่เร่งด่วน	 ความจริงแล้ว	

หลกัการทีถ่กูตอ้งคอื		

	 (1)	สำคญักวา่ทำกอ่น	(First	Thing	First)		

	 (2)	ต้องทำงานที่สำคัญให้เป็นเรื่องไม่เร่งด่วน	 นั่นคือ

ต้องเตรียมการแต่เนิ่น	 ๆ	 ทำงานอย่างมีแผน	 ไม่ปล่อยทิ้งงาน

สำคัญไว้จนใกล้เวลา	 กลายเป็นงานเร่งด่วน	 ทำให้ยากที่งานจะ

ออกมาด	ีซำ้กอ่ใหเ้กดิความ	เครยีดดว้ย	
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กฎขอ้ที่สี ่
ใชเ้วลารอคอยใหเ้ปน็ประโยชน์
	

	 มนุษย์ทุกคนต้องพบกับการรอคอยเสมอ	 เช่น	 รอเวลา	

รอหมอ	รอเจา้หนา้ที	่ รอควิ	รอรถ	รถตดิ	 เครือ่งบนิดเีลย	์ฯลฯ	

การรอคอยเหล่านี	้ นอกจากทำให้ต้องเสียเวลาแล้วยังทำให้

หงดุหงดิ	เบือ่	และอาจถงึขัน้ทำใหเ้ครยีดดว้ย	

	 วธิแีกไ้ขงา่ย	ๆ	คอื		

	 -	 มีหนังสือด	ี ๆ	 ติดมือ	 ติดกระเป๋า	 ไปอ่านระหว่าง		

	 	 ตอ้งรอ	จะทำใหเ้พลดิเพลนิ	เกดิประโยชน	์ไมเ่บือ่	

	 -	 เอางานไปทำระหว่างรอ	 เช่น	 เตรียมศึกษาเอกสาร		

	 	 การประชุม	 หรือนำเครื่องคอมพิวเตอร์ไปทำงาน		

	 	 ระหวา่งรอ	

	 ถ้าเป็นไปได	้ ควรมีการวางแผนป้องกันการเสียเวลา

เหลา่นี	้เชน่		

	 -	 เลอืกทีพ่กัใกลท้ีท่ำงาน	ถา้ทำได	้

	 -		 เลอืกเวลาเดนิทางทีร่ถตดินอ้ย	

	 -	 เลอืกยานพาหนะทีเ่หมาะสม	 เชน่	 รถไฟฟา้	รถเมล	์			

	 	 แทก็ซี	่	แทนการขบัรถไปเอง	

	 -	 ใช้บริการพนักงานขับรถ	 ซึ่งจะทำให้มีเวลาทำงาน		

	 	 หรือพักผ่อนในรถ	 ไม่ยุ่งยากและไม่เสียเวลาหาที	่	

	 	 จอดรถ	
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	 -	 เลือกรับประทานอาหารในบ้าน	 และที่ทำงาน	 แทน		

	 	 การออกไปรบัประทานอาหารนอกบา้น	

	 -	 สง่เสรมิการจดัเลีย้งอาหารในทีป่ระชมุ	

	 บางเรือ่งควรยอมเสยีเวลา	เชน่		

	 -	 เลือกใช้บริการโรงพยาบาลของรัฐ	 หลีกเลี่ยงการใช	้	

	 	 บริการโรงพยาบาลเอกชน	 เพื่อลดโอกาสการจ่าย		

	 	 แพงโดยใชเ่หต	ุหรอืถงึขัน้สิน้เนือ้ประดาตวั	

	


ตวัอยา่งทีด่ขีองญีปุ่น่
 

	 ญีปุ่น่	กำหนดใหน้กัเรยีนอนบุาลตอ้งเดนิไปโรงเรยีน	ไม่

ยอมใหพ้อ่แมผู่ป้กครองเอารถไปสง่	ซึง่สง่ผลดหีลายประการ			

	 (1)	ประหยัดเวลาทั้งของเด็กและพ่อแม	่ ไม่ต้องคอยไป		

	 	 รบัไปสง่	ผดิกบับา้นเราทีบ่างรายตอ้งปลกุลกูตืน่แต	่	

	 	 เช้ามืด	 ส่งไปเรียนโรงเรียนไกลบ้าน	 บางรายเด็ก		

	 	 ต้องหลับไปในรถ	 หรือป้อนข้าวกันในรถ	 ทั้งทำให	้	

	 	 เสยีสขุภาพและอนัตราย		

	 (2)	ทำให้ชุมชนต้องสนใจปรับปรุงพัฒนาโรงเรียนให้		

	 	 ดีขึ้น	 เพื่อให้วางใจว่าจะเป็นโรงเรียนที่ดีสำหรับ		

	 	 ลกูหลาน		

	 (3)	ทำให้ชุมชนต้องดูแลเส้นทางเดินจากทุกบ้านไป		

	 	 โรงเรยีนใหป้ลอดภยัสำหรบัเดก็		
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กฎขอ้ที่ห ้า  
ฝกึทำงานใหม้คีณุภาพและประสทิธภิาพ
	

	 การทำงานให้มีคุณภาพด	ี ย่อมก่อให้เกิดผลดีนานา

ประการ	รวมทัง้ไมเ่สยีเวลากลบัมาแกไ้ขหรอืทำใหม	่การทำงาน

ให้มีประสิทธิภาพ	 จะประหยัดทรัพยากรและทำให้งานเสร็จใน

เวลาอันสมควร	 การที่จะทำให้งานมีคุณภาพและประสิทธิภาพ

ต้องอาศัยการศึกษาและฝึกฝนด้วยความขยันหมั่นเพียร	 เอาใจ

ใส	่

	 มหีลกัการพืน้ฐานทีช่ว่ยใหง้านมคีณุภาพ	 และประสทิธ-ิ	

ภาพ	ไดแ้ก	่

	 (1)	 ต้องศึกษาวิธีทำงาน	 เช่น	 จะต้องเขียนบทความ	

เอกสาร	 รายงาน	 จะต้องศึกษาให้รู้ว่า	 สิ่งที่ถูกต้องคืออะไร	

รายงานทีจ่ะเขยีนเปน็รายงานประเภทไหน	มรีปูแบบ	และหวัขอ้

สำคัญอะไรบ้าง	 เรียงลำดับอย่างไร	 บทความที่จะเขียนมีวัตถุ	

ประสงค์อะไร	 ควรมีเนื้อหาสาระอะไรบ้าง	 เรียงลำดับอย่างไร	

ขึน้ตน้ลงทา้ยอยา่งไร	 เปน็ตน้	 ถา้เขยีนออกมาถกูตอ้ง	 นอกจาก

จะได้รับคำชมเชย	 ไม่ถูกตำหนิแล้ว	 ยังไม่ต้องเสียเวลากลับมา

แกไ้ข		

	 (2)	 ต้องฝึกสมาธิในการทำงาน	 ไม่วอกแวก	 เรียนรู้ว่า	

ธรรมชาติของตัวเราจะต้องทำอย่างไรจึงจะมีสมาธิ	 คนส่วนมาก

ชอบความสงบเงยีบ	 ไมอ่กึทกึ	ถา้ทีท่ำงานมเีสยีงรบกวน	อาจใช้

เครื่องครอบหูช่วย	 บางคนชอบบรรยากาศบางอย่าง	 ไม่ชอบนั่ง
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ทำงานในที่เงียบ	 ๆ	 เช่น	 ม.ร.ว.คึกฤทธิ	์ ปราโมช	 ชอบเขียน

หนงัสอืในโรงพมิพท์ีส่ยามรฐั		

	 คนทีม่สีมาธดิ	ียอ่มทำงานไดเ้รว็	และมคีณุภาพ		

	 (3)	ศกึษาธรรมชาตขิองตนเอง	วา่จะทำงานไดด้	ีมปีระ

สิทธ	ิ ภาพตอนไหน	 เช่น	 บางคนชอบนอนหัวค่ำ	 ตื่นขึ้นมา

ทำงานตอนดึก	 หรือ	 เช้ามืด	 หลังจากสมองได้พักผ่อนจากการ

หลับนอนมาพอสมควรแล้ว	 เมื่อมีงานหนังสือที่ต้องเขียน	 เช่น	

เขยีนบทความ	รายงาน	ผูเ้ขยีนชอบเตรยีมขอ้มลู		เอกสาร	และ

เขยีนหวัขอ้	 (outlines)	 ลำดบัเรือ่งไว	้ แลว้เขา้นอน	 เมือ่ไดน้อน

พอแล้ว	 ตื่นขึ้นมา	 สมองจะโปร่งโล่ง	 ทำงานได้รวดเร็ว	 มี

ประสทิธภิาพ		

	 เชื่อว่า	 การเตรียมศึกษาและคิดไว้ก่อนนอน	 ระหว่าง

หลบั	สมองจะทำงานตอ่เนือ่งไปเรือ่ย	ๆ	ทำใหท้ำงานไดด้เีมือ่ได้

พกัไปพอสมควรแลว้		

	 ตรงกันข้ามหลังอาหารโดยเฉพาะมื้อหนัก	 ๆ	 สมองจะ

แล่นช้า	 คิดช้า	 และบางครั้งง่วงนอนด้วย	 เพราะโดยธรรมชาติ

รา่งกายจะตอ้งสง่เลอืดไปเลีย้งกะเพาะอาหารเพิม่ขึน้	 ทำใหเ้ลอืด

ไปเลีย้งสมองนอ้ยลง	

	 ชว่งเวลาทีด่เีวลาหนึง่ในการคดิ	คอื	ขณะจอ๊กกิง้	เพราะ

เปน็เวลาทีส่งบ	 	 ไมม่ใีครรบกวน	 พอวิง่เสรจ็	 กลบัมาจดโนต้ไว	้

จะชว่ยใหท้ำงานไดด้	ีมปีระสทิธภิาพไดว้ธิหีนึง่		

	 อีกช่วงเวลาที่ดีสำหรับการคิด	 คือ	 ขณะปฏิบัติกิจส่วน

ตวัในหอ้งนำ้		

	 (4)	มสีมดุโนต้เลก็	ๆ	หรอืกระดาษตดิตวัไวเ้สมอ	 เมือ่

ได้ข้อมูลจากการฟัง	 การอ่าน	 คิดอะไรได	้ ให้จดไว้จะได้ไม่ลืม	
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ไมต่อ้งเสยีเวลาไปคน้หาหรอืเสยีเวลาไปคดิทบทวน	 ซึง่บางครัง้ก็

คดิไมอ่อก		

	 (5)	 ใช้สมุดนัดหมาย	 หรือเครื่องคอมพิวเตอร์พกพา	

ช่วยจัดเวลาการทำงาน	 เพื่อให้พิจารณาว่าจะรับงาน	 ได้หรือไม่

ได	้และไมล่มื	

	 ข้อสำคัญต้องคอยดูสมุดนัดหมายล่วงหน้าอย่างน้อย	 1	

วนั	เพือ่ใหม้เีวลาเตรยีมตวัลว่งหนา้	ไมห่ลงลมื	และไมพ่ลาดนดั							

	 กอ่นไปรว่มประชมุทีไ่หน	ตอ้งตรวจสอบใหด้วีา่	สถานที่

ประชุมอยู่ที่ไหน	 จะได้ไม่ไปร่วมประชุมผิดที	่ และต้องเตรียม

เรื่องเส้นทางและวิธีการเดินทางให้ดี	 จะได้ไม่หลงหรือเสียเวลา

กบัการเดนิทางโดยใชเ่หต	ุ	

	 (6)	 ระวังอย่าให้ตกอยู่ใน	 “หลักของปีเตอร์”	 (Peter’s		

Principle)	ของนกัทฤษฎกีารบรหิาร	คอื	Laurence	A.	Peter	ที่

วา่	คนทำงานทัว่ไปจะไดร้บัการเลือ่นระดบัตำแหนง่ขึน้ไปเรือ่ย	ๆ	

จนถึงระดับที่เกินความสามารถ	 แล้วก็จะ	 “แหมะ”	 อยู่ใน

ตำแหน่งหน้าที่นั้น	 เช่น	 ช่างซ่อมรถที่เก่ง	 อาจถูกเลื่อนขั้นเป็น

หัวหน้างานซ่อมรถ	 แต่ไม่สามารถทำหน้าที่หัวหน้าช่างที่ด	ี	

แทนที่จะคอยดูแลแจกจ่ายงานให้ช่างแต่ละคน	 และติดตามให้

งานเสรจ็ทนัเวลานดัหมาย	 กลบัสนใจงานซอ่มทีต่นเองถนดั	 มดุ

เข้าใต้ท้องรถไปลงมือซ่อมรถบางคันเอง	 ผลก็คือ	 รถหลายคัน

ซอ่มไมเ่สรจ็ตามเวลาทีค่วร	 ชา่งคนนีก้ม็กัจะไมไ่ดเ้ลือ่นตำแหนง่

สงูขึน้	ทำใหใ้นหนว่ยงานจำนวนมาก	เตม็ไปดว้ยคนทีท่ำงานเกนิ

ขดีความสามารถหรอืไรค้วามสามารถ	

	 ข้อควรระวังคือ	 ถ้าเป็นผู้บริหารจะต้องพิจารณาให้ดีใน

การพิจารณาเลื่อนตำแหน่งคน	 เลื่อนแล้วจะต้องมีการอบรม
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ปฐมนิเทศ	 ติดตามกำกับดูแล	 ให้เขาทำงานในหน้าที่ใหม่ได้ด	ี

คนที่ได้รับเลื่อนเองก็ต้องศึกษาบทบาทหน้าที่ความรับผิดชอบใน

ตำแหน่งใหม่ให้ด	ี หมั่นพัฒนาความรู้ความสามารถตนเองให้ทำ

หนา้ทีไ่ดด้	ี	

	 (7)	 เรียนรู้กฎพาร์กินสัน	 (Parkinson’s	 Law)	 ที่ว่า	

งานจะเสรจ็ตามเวลาทีก่ำหนดให	้(Work	finishes	as	the	time	

permits)	 นั่นคือ	 ถ้าให้เวลามาก	 คนทำงานก็อาจรอจนใกล้

กำหนดจึงลงมือทำเพื่อให้เสร็จตามกำหนด	 ถ้าให้เวลาน้อยก็จะ

เรง่ทำโดยเรว็	ตวัอยา่งทีช่ดัเจนคอื	งานพธิศีพ	ประเพณไีทยมทีัง้

แบบเรว็และชา้	 เชน่	 สวด	 3	 วนัแลว้เผา	 หรอืสวดรอ้ยวนัแลว้

เกบ็ไวอ้กีระยะหนึง่จงึเผา	แตอ่สิลามจะกำหนดใหแ้ลว้เสรจ็ในวนั

เดยีว	กส็ามารถทำไดต้ามกำหนดทัง้สิน้	

	 ตวัอยา่งทีค่ลาสสกิ	 คอื	 นกัธรุกจิทีรู่จ้กับรหิารเวลา	 จะ

สามารถส่งบัตรอวยพรให้ลูกค้าได้ภายในสองสามนาที	 แต่

คุณนายสูงอายุที่ว่างงาน	 อาจใช้เวลาทั้งวันเพื่อเขียนบัตรอวยพร

สง่ใหห้ลานสาว	 โดยใชเ้วลาหนึง่ชัว่โมงเพือ่หาบตัรอวยพรทีถ่กูใจ		

อกีหนึง่ชัว่โมงเพือ่หาแวน่ตาทีไ่มรู่ไ้ปวางไวท้ีไ่หน	 ครึง่ชัว่โมงเพือ่

หาที่อยู่หลานสาว	 หนึ่งชั่วโมงสิบห้านาทีเพื่อเขียนข้อความ

อวยพร	 ยี่สิบนาทีเพื่อตัดสินใจว่าจะติดร่มไปดีไหมระหว่างไป

หยอ่นบตัรอวยพรลงตูไ้ปรษณยี	์

	 ที่น่าวิตกคือ	 หน่วยงานจำนวนมาก	 ทั้งราชการและ

เอกชนต่างตกอยู่ในวังวนของกฎพาร์คินสัน	 นอกจากขยายเวลา

ทำงานแลว้	ยงัขยายหนว่ยงาน	ขยายจำนวนคนทำงาน	เพือ่เพิม่

ความสำคัญขององค์กรหรือหน่วยงาน	 แต่ทำสิ่งที่ไม่จำเป็นและ

ไมเ่ปน็ประโยชน	์เขา้ลกัษณะ	“โยนกระดาษกนัไปมา”	ทำใหง้าน
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ซบัซอ้นมากขึน้	 และยุง่ยากมากขึน้	 และเสรจ็ชา้ลง	 เปน็ปญัหา

ใหญข่องหนว่ยงานตา่งๆ	 โดยเฉพาะหนว่ยงานราชการ	 ทีจ่ะตอ้ง

แกไ้ข	ถงึขัน้ปฏริปูกนัตอ่ไป	

	 สำหรบัเราในฐานะปจัเจกบคุคล	ควรรูเ้ทา่ทนัความจรงินี	้	

และระมดัระวงัมใิหต้กลงไปอยูใ่นวงัวนนี	้ หลกัการคอื	 จะตอ้งไม่

เป็นต้นตอการเพิ่มขยายเวลาทำงาน	 เพิ่มขยายหน่วยงาน	 และ

เพิ่มจำนวนคนทำงาน	 โดยไม่จำเป็นและไม่สมควร	 สำหรับงาน

แตล่ะชิน้	ถา้เราเปน็ผูก้ำหนดเวลาเอง	ควรกำหนดเวลาใหเ้หมาะ

สม	 พอเหมาะพอดกีบัลกัษณะงาน	 แตถ่า้มผีูอ้ืน่กำหนด	 กต็อ้ง

จัดการวางแผนทำให้เสร็จตามกำหนดอย่างมีคุณภาพ	 และ

ประสทิธภิาพ	

	 (8)	 งานบางอยา่งควรทำใหเ้สรจ็รวดเรว็	 เชน่	 การตอบ

แบบสอบถาม	การทบทวนใหค้วามเหน็	 (review)	 โครงการ	 ให้

พจิารณาวา่	 จะทำเสรจ็รวดเดยีวไดห้รอืไม	่ ถา้ไมไ่ดใ้หร้อเวลาไว้

กอ่น	ไมค่วรทำเปน็ขยกั	จะทำใหต้อ้งใชเ้วลามากขึน้โดยใชเ่หต	ุ

	 โครงการขนาดยาว	 ที่ไม่สามารถพิจารณารวดเดียวจบ		

จำเปน็ตอ้งทำเปน็ชว่ง	 ๆ	 จะตอ้งจดโนต้สว่นทีอ่า่นหรอืพจิารณา

ไปแล้ว	 ให้สามารถหยิบมาทำต่อไปได้โดยไม่ลืมส่วนที่ทำไปแล้ว		

โดยไมค่วรทิง้ระยะแตล่ะชว่งนานเกนิไป	 ถา้สามารถพจิารณาให้

ความเหน็ใหเ้สรจ็เปน็ชว่ง	ๆ	หรอืเปน็ตอน	ๆ	ได	้กด็	ี
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ธรรมะทีค่วรยดึถอืในการทำงาน
	

	 ธรรมะที่ควรยึดถือเพื่อให้งานสำเร็จ	 คือ	 อิทธิบาทสี ่

ไดแ้ก	่

	 ฉนัทะ	 ความพอใจรกัใครใ่นสิง่นัน้	

	 วริยิะ	 ความพยายามทำสิง่นัน้	

	 จติตะ	 ความเอาใจฝกัใฝส่ิง่นัน้	

	 วมิงัสา	 ความพจิารณาใครค่รวญหาเหตผุลในสิง่นัน้	

	 พระพรหมคุณาภรณ	์ ท่านให้จำง่าย	 ๆ	 ว่า	 “มีใจรัก	

พากเพยีรทำ	เอาจติตฝ์กัใฝ	่	ใชป้ญัญาสอบสวน”	
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กฎขอ้ที่ห ก  
จดัการประชมุอยา่งมคีณุภาพและ
ประสทิธภิาพ
	

	 ปัจจุบัน	 ที่ทำงานแทบทุกแห่งให้ความสำคัญกับการ

ประชุมอย่างมาก	 จะต้องให้ความเอาใจใส่ในการจัดประชุมให้มี

คุณภาพ	 และประสิทธิภาพ	 ไม่เช่นนั้นจะทำให้คนจำนวนมาก

ตอ้งเสยีเวลาไปกบัการประชมุโดยไมคุ่ม้คา่	
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กฎขอ้ที่เ จ ็ด  
ควรหามอืรองไวเ้สมอ
	

	 งานทกุอยา่ง	ไมค่วรทำไดห้รอืทำเปน็อยูค่นเดยีว	ถา้เจบ็

ไข้ได้ป่วยหรือถูกใช้ไปทำงานอื่น	 งานจะชงัก	 ทำให้ขลุกขลัก	

ลา่ชา้	หรอืเสยีงาน	ควรหามอืรองไวเ้สมอ	ทัง้ในกรณเีปน็หวัหนา้

งานหรอืผูบ้รหิาร	 หรอืเปน็ผูป้ฏบิตังิาน	 โดยควรจะฝกึมอืรองให้

เก่งเท่าเรา	 หรือใกล้เคียงกับเรา	 ไม่ต้องกลัวว่ามือรองจะทำงาน

เกนิหนา้เกนิตาเรา	
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กฎขอ้ที่แ ป ด  
กฎสามแปด
	

	 เวลา	 24	 ชัว่โมงในแตล่ะวนัของทกุคน	 สามารถแบง่ได้

เปน็	3	ชว่ง	ชว่งละ	8	ชัว่โมง	

	 แปดชัว่โมง	สำหรบั	การทำงาน	

	 แปดชัว่โมง	สำหรบั	การผกัผอ่นหลบันอน	

	 แปดชัว่โมง	สำหรบั	ทำสิง่ทีช่อบ	

	 มนุษย์ต้องการเวลาพักผ่อนซึ่งรวมทั้งเวลาหลับนอน		

จรงิ	ๆ	เพยีง	8	ชัว่โมง	ทกุคนจงึมเีวลา	8	ชัว่โมงใหเ้ลอืกทำสิง่

ทีต่นชอบ	บคุคลบางคนเลอืกใช	้8	ชัว่โมงนีท้ำงาน	จงึทำงานได้

ถงึวนัละ	 16	 ชัว่โมง	 โดยไมเ่ปน็การบัน่ทอนหรอืทำลายสขุภาพ	

และสามารถสรา้งผลงานไดม้าก	

	 คนจำนวนไมน่อ้ย	 ใชเ้วลา	8	ชัว่โมงไปกบัอบายมขุ	ซึง่

นอกจากจะทำใหเ้วลาสญูเปลา่แลว้	ยงัอาจเบยีดเบยีนและทำลาย

เวลาการทำงานและเวลาพักผ่อนด้วย	 นอกจากจะไม่สามารถ

ทำงานได้ดีแล้ว	 ยังมักทำให	้ “เสียงาน”	 และอาจเลวร้ายถึงขั้น	

“เสยีคน”	ดว้ย	
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ทศันะทีส่ง่เสรมิใหร้กังาน
ของทา่นกวคีาลลิยบิราน
	

	 เธอมักจะได้รับบอกเล่าบ่อย ๆ ว่า การทำงานคือคำ

สาปแชง่ และการงานคอืโชครา้ย  

 แต่เราขอบอกแก่เธอว่า เมื่อเธอทำงานนั้น เธอได้ยัง

ความฝันอันไกลยิ่งของโลกให้สมบูรณ์ในส่วนที่ได้จัดไว้เฉพาะ

เธอ ในเมือ่ความฝนันัน้อบุตัขิึน้  

 และในการประกอบการงานนั้น ก็คือการที่เธอรักชีวิต

อยา่งแทจ้รงิ  

 และการรักชีวิตโดยทางการงานนั้น ก็คือการเข้าถึง

ความลบัอนัลำ้ลกึทีส่ดุของชวีติ  

 แตถ่า้ในความเจบ็ปวดทรมาน เธอกลา่ววา่ การเกดิคอื

ความทกุขแ์ละการดำรงเลีย้งกายคอืคำสาปอนัจารกึบนคิว้ เราก็

ขอตอบวา่ไมม่สีิง่อืน่ใด นอกจากหยาดเหงือ่บนคิว้อนันีเ้ทา่นัน้ ที่

จะลบรอยจารกึใหส้ิน้ไปได ้

	 เธอได้รับคำบอกมาด้วยว่า ชีวิตคือความมืด และใน

ความเหนื่อยอ่อนของเธอนั้น เธอได้กล่าวสะท้อนคำกล่าวของผู้

เหนือ่ยออ่นทัง้หลาย  

 และเราขอบอกว่า ชีวิตคือความมืดแน่แท ้ เว้นเสียแต่

เมือ่มคีวามมุง่มาด   

	 และความมุง่มาดนัน้กจ็ะยงัมดืบอด ถา้หากไรป้ญัญา 

	 และปัญญาทั้งหลายก็คงจะเปล่าประโยชน ์ ถ้าหากไม่มี

การงาน 
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 และการงานกจ็ะวา่งเปลา่ เมือ่ไมม่คีวามรกั 

	 และเมื่อเธอทำงานด้วยความรักนั้น เธอได้โอบตนเอง

เขา้กบัตนเอง เขา้กบัผูอ้ืน่ และเขา้สูพ่ระผูเ้ปน็เจา้แลว้ 

 กก็ารทีจ่ะทำงานดว้ยความรกันี ้ คอือยา่งไรเลา่ 

 คือการทอผ้าด้วยเส้นด้ายที่ดึงจากดวงใจของเธอ 

ราวกบัวา่ผนืผา้นัน้จะเปน็เครือ่งนุง่หม่ของคนรกัของเธอ 

 คอืการสรา้งบา้นขึน้ ดว้ยดวงใจเอบิอิม่ในความรกั ประ

หนึง่วา่สรา้งบา้นนัน้เพือ่คนรกัของเธออยู ่

 เมื่อหว่านเมล็ดพันธุ ์ ก็ด้วยความละมุนละไม และเก็บ

เกี่ยวผลอันผุดขึ้นด้วยความปราโมทย ์ ดุจดังว่าที่รักของเธอจะ

เปน็ผูบ้รโิภคผลนัน้ ๆ คอืการอาบรดทกุสิง่ทกุอยา่งทีเ่ธอจบัทำ

ดว้ยลมหายใจจากวญิญาณของเธอ  

 และรูอ้ยูด่ว้ยวา่ทา่นผูท้รงคณุธรรมทัง้หลายผูจ้ากไปแลว้ 

ยงัยนืเคยีงขา้ง และเฝา้ดกูารงานของเธออยู ่

 บอ่ยครัง้ทีเ่ราไดย้นิเธอพดูดงัเพอ้ฝนัวา่ ‘นายชา่งผูแ้กะ

สลกัหนิออ่นและประจกัษร์ปูรา่งวญิญาณของตนเองในหนิผานัน้ 

สงูศกัดิก์วา่ชาวนาผูไ้ถคราดแผน่ดนิ’ 

 ‘และผู้ที่คว้าจับเอาสีสรรพ์แห่งสายรุ้งวางระบายบนผืน

ผา้ใบเปน็รปูรา่งแบบมนษุยน์ัน้ วเิศษกวา่ชา่งรองเทา้’ 

 แต่เราขอกล่าว มิใช่ในความหลับหลง แต่ในความตื่น

เตม็ทีแ่หง่กลางเทีย่งนี ้วา่สายลมนัน้มไิดก้ระซบิแกต่น้กรา่งใหญ่

ไพเราะไปกวา่แกใ่บหญา้เลก็ทีส่ดุเลย 

	 และผู้ใดก็ตามที่แปรเสียงแห่งกระแสลมเป็นทำนอง

เพลงอนัหวานลำ้ดว้ยความรกัของตนเอง ผูน้ัน้นบัวา่ยิง่ใหญโ่ดย

แท ้
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	 การงานคอืความรกัปรากฏตนเปน็รปูรา่ง		

	 และถา้เธอไมอ่าจประกอบการงานไดโ้ดยมคีวามรกั แต่

ดว้ยความจำใจเบือ่หนา่ย เธอกค็วรวางมอื และไปนัง่ตามประตู

โบสถข์อทานทา่นผูท้ำงานดว้ยความชืน่ชมจะดกีวา่ 

	 เพราะถา้เธอปิง้ขนมอยา่งไมแ่ยแส เธอกจ็ะไดข้นมอนัมี

รสขมและบรรเทาความหวิโหยของมนษุยไ์ดเ้พยีงครึง่เดยีว 

 และถา้เธอบน่ขณะบบีบดองุน่ การบน่ของเธอคอืยาพษิ 

ซึง่ซาบซมึลงในนำ้องุน่นัน้  

 และถงึแมเ้ธอจะรอ้งเพลงไดด้ว้ยเสยีงดจุเทพธดิา แตถ่า้

หากเธอมิได้รักการร้องเพลงนั้นแล้ว เธอจะทำให้หูของมนุษย์

หนวกตอ่สำเนยีงของวนัและคนื 

	

หลกัการบรหิารเวลา
ของทา่นธรรมาจารยเ์จิง้เหยยีน
	

	 คนไทยจำนวนไมน่อ้ย	ไดไ้ปดงูานของมลูนธิฉิอืจี	้ซึง่เปน็

องค์กรการกุศลสาธารณประโยชน์ที่ยิ่งใหญ่ของไต้หวัน	 และน่า

จะยิ่งใหญ่ที่สุดในโลกทั้งในแง่ขอบเขตงาน	 คุณภาพงาน	 และ

คุณค่าของงาน	 ผู้นำที่ยิ่งใหญ่ขององค์กรนี้คือท่านธรรมาจารย์	

เจิ้งเหยียน	 พระภิกษุณีในพระพุทธศาสนา	 ซึ่งมีภาระงาน

มากมาย	 เพราะทา่นทำหนา้ทีท่ัง้เปน็นกัคดิ	 นกัปฏบิตั	ิ ผูน้ำ	 ผู้

บรหิาร	 และออกมาสมัผสัสมาชกินบัลา้นทัว่โลกเปน็ประจำ	 นา่

สนใจวา่ทา่นบรหิารเวลาไดอ้ยา่งไร	
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	 วันหนึ่งมีนักธุรกิจถามท่านธรรมาจารย์ว่า	 “ผมมีนัด

หมายเตม็ไปหมดทัง้วนั	และมงีานใหท้ำไมรู่จ้กัจบจกัสิน้ทกุวนั	มี

ปัญหามากมายให้ต้องแก้และแก้ได้ยากด้วย	 ผมไม่เคยรู้สึกว่ามี

เวลาพอและรูส้กึวา่ตกอยูใ่นภาวะกดดนัตลอดเวลา	 งานของฉอืจี้

นัน้ใหญโ่ตมโหฬารมาก	และผมสงัเกตวา่ทา่นอาจารยต์อ้งทำงาน

ไมรู่จ้กัจบจกัสิน้	 จงึอยากกราบเรยีนถามวา่	 ทา่นอาจารยจ์ดัการ

ตารางเวลาและรกัษาอารมณข์องทา่นอยา่งไร”	

	 ท่านธรรมาจารย์ตอบว่า	 “หัวใจของอาตมาเหมือน

กระจกเงา	 อาตมามีทั้งแขกมาพบมากมาย	 และมีงานมากมาย

ใหต้อ้งทำ	เมือ่มคีนมาพบ	ปญัหาของพวกเขาจะปรากฏในใจของ

อาตมา	 แต่เมื่อพวกเขาจากไป	 ปัญหานั้นก็ไม่ค้างคาใจของ

อาตมาอกี	อาตมาสามารถพบบคุคลตอ่ไป	และรบัฟงัปญัหาใหม่

ไดท้นัท”ี	

	 สรุปง่าย	 ๆ	 คือ	 ท่านมีสติอยู่กับปัจจุบันขณะอยู่เสมอ	

สามารถรับฟังปัญหาของผู้อื่นอย่างตั้งใจ	 (attentive	 listening)	

และสามารถชะลา้งทกุอยา่งไดอ้ยา่งหมดจด	 ทนัททีีจ่ะตอ้งรบัฟงั

ปญัหาของคนตอ่ไป	

	 เวลาของทา่นธรรมาจารยม์คีา่ยิง่	 ทา่นพจิารณาเวลาของ

ทา่นเปน็วนิาท	ีๆ	ทา่นเคยกลา่ววา่	“คนโดยมากชอบพดูวา่	เวลา

ผา่นไปวนั	ๆ	แตอ่าตมาขอบอกวา่	เราตอ้งพจิารณาเปน็วนิาทตีอ่

วนิาท	ีเมือ่จะตอ้งกระทำความดเีวลาแตล่ะวนิาทมีคีา่”	

	 เมือ่ทา่นตอ้งประสบกบัอนฎิฐารมณ	์ และทำใหท้า่นหวัน่

ไหว	ทา่นจะเตอืนตวัเองเสมอวา่	“ไมม่ใีครบงัคบัใหเ้ราทำสิง่เหลา่

นี้เลย	 ให้ย้อนพิจารณาถึงชั่วขณะที่เราตัดสินใจเดินมาตาม

หนทางนี้”	 นั่นคือจะต้องจดจำรำลึกถึงชั่วขณะที่เราเกิดแรง
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บนัดาลใจ	(inspiration)	และตกลงใจ	(determination)	จะไดไ้ม่

เกดิวจิกิจิฉา	และไมเ่สยีเวลาทีจ่ะมุง่มัน่ทำความดงีามตอ่ไป	

	

บทกวเีรือ่งเวลา
ขององัคารกลัยาณพงศ์
	

	 	 ทัว่หลา้นีม้แีววตา	

	 จากฟากฟา้คอยเฝา้จอ้ง	

	 มองเวลานาททีอง	

	 ของทกุคนบนแดนดนิ	

	 	 เกดิชาตหินึง่ปรารถนาอะไร	

	 ฤาใจเลวเหลวเปลา่สิน้	

	 ทำตา่งตา่งตามอยา่งเคยชนิ	

	 กนิแตก่ากเดนชวีา	

	 	 วนันีม้แีงค่ดิอะไร	

	 นฤมติใจถงึทพิยข์ลงักลา้	

	 สรา้งแววแกว้มณใีหป้ญัญา	

	 เพือ่คา่อมตะวญิญาณ	

	 	 เวลาจะมาเฉกหมูห่นอน	

	 บอ่นกนิมิง่ขวญัสัน่สะทา้น	

	 มวัหลงเหลงิระเรงิสราญ	

	 กเิลสมารจะมาฆา่ตาย		
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	 	 เมาเงนิทองลำพองอำนาจ	

	 แทท้าสปราชยัไรจ้ดุหมาย	

	 แววชวีติจะแตกแหลกละลาย	

	 อบัอายเสยีดายแรงหายใจ	

	 	 ตืน่ฟืน้เถอะแสวงรมณยี	์

	 ณ	โลกนีม้จีรงิและแจม่ใส	

	 แตส่ิง่นัน้ซอ่นแสนไกล	

	 ในหว้งทพิยโ์พธญิาณ	

	 	 ปฏบิตัสิจัจะสนุทรยี	์	

	 ปฏริปูชวีมีแีกน่สาร	

	 สงัเวยรกัแดจ่กัรวาล	

	 เพือ่ศานตสิขุเสมอไป	

	 	 กูใ้จขึน้ไปเสมอดาว	

	 แววราวนฤมติผอ่งใส	

	 มนุกึฝกึปรอืหฤทยั	

	 ในปรชัญาวสิทุธิว์มิตุเิอย	
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