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ส�าหรับผู้ที่คุ้นเคยกับหนังสือ “กลับหัวคิด มองโลก 80%” อาจจะ
แอบคิดว่าหนังสือ “กลับหัวคิด มองชีวิต 60%” เล่มนี้ ไฉนจึง

มีชื่อคล้ายกัน เป็นน้องนุ่งที่คลานตามกันมาหรือเปล่า?
ถ้าผลงานของ คุณหมอไซโต้ ชิเงตะ แต่ละเล่ม เปรียบเหมือน

ลูกๆ ก็นับได้ว่า “กลับหัวคิด มองชีวิต 60%” เป็นลูกคนสุดท้อง ที่คุณ
หมอนักเขียนไม่มีโอกำสได้เห็นหน้ำด้วยซ�้ำ !!!

แต่ผลงานชิน้นีไ้ม่ใช่ลกูอาภพั ทีไ่ม่ได้รบั
ความอบอุน่จากผูใ้ห้ก�าเนดิแต่อย่างใด กลบัเป็น
ผลงานชิ้นสุดท้ายที่คุณหมอได้บรรจงร้อยเรียง
จากประสบการณ์ทั้งชีวิต เพื่อให้เป็นของขวัญ
ส�าหรบัครอบครวัแฟนๆ หนงัสอืของคณุหมอโดย
แท้ เรียกว่าแม้คุณหมอจะจากไปแล้ว แต่ข้อ
เขียนที่ล�้าค่านี้ก็เป็นดั่งตัวแทนของผู ้ใหญ่ที่
เข้าใจโลกและชีวิต ที่ต้องการส่งต่อแนวคิดและ
แนวปฏิบัติให้กับผู้ท่ีเดินทางผ่านจุดครึ่งทาง
ของชีวิตมาแล้ว ให้ได้ใช้ชีวิตในครึ่งหลังอย่าง
ปลอดโปร่ง มสีสีนั “ไม่กลายเป็นเฉือ่ยชาต่อทกุ
สิง่ ขาดความกระตอืรอืร้นต่อทกุเรือ่ง” เพราะคณุ
หมอเชื่อว่า “เมื่ออายุมากขึ้น ถึงเราจะสูญเสีย
บางสิ่งไป แต่เราก็ได้บางสิ่งมาเหมือนกัน”

คุณหมอเองบอกว่า เพิ่งมาคิดถึงการ 
เตรียมตัวส�าหรับวาระสุดท้ายของชีวิตตอนอายุย่าง 70 ปี แต่ก็ยังตั้งใจ
ว่า “อยำกมชีวีติอยูใ่ห้นำนทีส่ดุ และพร้อมเผชญิกบัควำมตำยอย่ำงสงบ” 
จึงเตรียมพร้อมทั้งด้านวัตถุและจิตใจ ค่อยๆ ปรับวิถีชีวิต ส�ารวจตัวเอง
ว่าสิง่ทีเ่ราสะสมและแบกอยูบ่นบ่ามาตลอดนัน้ มคีวามจ�าเป็นทกุอย่าง
จริงหรือ เพื่อให้ก้าวต่อไปเบาและสบายขึ้น 

ยุคก่อนเรามักได้ยินญาติผู้ใหญ่พูดว่า มีลูกมีหลานก็หวังว่าจะ
ฝากผฝีากไข้ยามแก่เฒ่า แต่มาถึงยุคนี ้คงไม่ค่อยมีใครคาดหวงัอย่างนี้
อีกแล้ว เหมือนกับที่คุณหมอแนะน�าไว้ว่า เมื่ออายุมากขึ้น สามีภรรยา
มเีวลาอยูด้่วยกนัมากขึน้ ควรให้ความส�าคญักบัคูค่รองมากกว่าลกูเต้า 
คู่ชีวิตจะต้องหมั่นเติมเต็มความสัมพันธ์ด้วยการเอาใส่ใจ ดูแลกัน ต่าง
รับฟังและชวนอีกฝ่ายพูดคุย จึงจะท�าให้ต่างรู้สึกชุ่มชื่นหัวใจ ไม่ใช่คิด
เอาเองว่า “ไม่ต้องบอกก็คงรู้มั้ง” 

ส�าหรบัผูส้งูวยัทีย่งัแวดล้อมไปด้วยลกูหลานทีน่่ารกั คอยชกัชวน
ให้ไปเที่ยว หรือท�ากิจกรรมต่างๆ นานา แต่คอยแต่จะปฏิเสธ พร้อมกับ
ค�าแก้ตัวว่า “ขี้เกียจ” อยู่บ่อยๆ เรื่องนี้คุณหมอก็แนะไว้ว่า ค�านี้ถ้าผู้สูง
วยัพดูจนตดิปาก แถมยงัชอบอยูค่นเดยีว ไม่อยากคบหาสมาคมกับใครๆ 
รับรองว่ายิ่งแก่เร็วขึ้นแน่ เพราะคนที่ชอบพูดค�านี้จะเริ่มไม่สนใจดูแล 

ตัวเอง ยิ่งคิดว่าไม่ต้องออกไปข้างนอกก็ยิ่งไม่อยากแต่งตัว ดังนั้น 
อย่าเอาแต่อยู่ในบ้าน สนใจแค่ “อดีต” แต่ให้รู้จักแต่งตัว ออกไปสัมผัส
สิ่งใหม่ จะเป็นการกระตุ้นสมอง เติมสีสัน เพิ่มพลังให้ชีวิต 

ในฐานะจิตแพทย์ คุณหมอยังคิดว่าคนที่เอาจริงเอาจังกับชีวิต
จนเกินไป มองเห็นจุดบกพร่อง มีข้อติติงอยู่ตลอดเวลาจะกลายเป็นคน

แก่ที่ไม่น่ารัก เพราะ “ยิ่งโกรธยิ่งแก่” แต่ถ้า “ยิ่ง
ยิ้มยิ่งเยำว์วัย” ให้ท�าตัวเป็นคนแก่ขี้เล่น มี
อารมณ์ขัน ชีวิตจึงจะเหมือนฟันเฟืองที่ได้น�้ามัน
หล่อลื่น นอกจากนี้งานวิจัยยังบอกว่าเสียง
หัวเราะช่วยป้องกันอาการหลงลืมได้ด้วย นี่คง
เป็นเคล็ดลับที่ท�าให้คุณหมอเป็นผู้สูงอายุที่มี
คุณภาพ ไม่หงุดหงิดจนท�าให้เสียสุขภาพ 

ส�าหรบัผูท้ีค่ดิว่างัน้กเ็น้นเอาสบายเข้าว่า 
แค่มีชีวิตอยู่ไปวันๆ ก็พอ อย่างนี้ก็คงไม่อาจพบ
กับชีวิตยามชราอันงดงามได้ ถ้าจะเป็นผู้สูงอายุ
ที่รับผิดชอบต่อสังคม ต้องไม่เป็นคนแก่ที่เอาแต่
นอน เพราะการเอาแต่นอนเฉยๆ โดยไม่ท�า
อะไรเลยนั้นไม่เรียกว่าเป็นการพักผ่อน ถึงคน
มีอายุจะชอบบอกว่า “แก่แล้ว” หรือ “อำยุปูนนี้
แล้ว” ก็ใช่ว่าจะต้องหยุดหาอะไรใหม่ๆ เพราะ
หากความอยากรู้อยากเห็นลดลงก็จะกลายเป็น

คนจ�าเจอยู่กับสภาพเดิมๆ ไม่ว่าจะได้ยินได้ฟังอะไรก็ไม่รู้สึกประทับใจ 
เพราะมข้ีอมลูทีเ่คยพบเจอมาแล้วมากมายอยู่ในหวั ทีแ่ย่ก็คอืเรามกัจะ
เกบ็ข้อมลูร้ายๆ ได้ง่ายกว่าข้อมลูดีๆ  เวลาทีจ่ะเริม่ท�าอะไรใหม่ๆ กม็กัจะ
มองในแง่ร้ายก่อนจะทันลงมือ สุดท้ายก็เลยเลือกที่จะ “ไม่ท�า” ไม่มี
โอกาสสัมผัสสิ่งใหม่แสนสนุกที่รออยู่ เมื่อเซลล์สมองไม่ได้รับประสบ- 
การณ์ใหม่ๆ ก็ไม่ตื่นตัว พาลเหี่ยวเฉาร่วงโรย

ผู้ที่เคยอ่าน “กลับหัวคิด มองโลก 80%” แล้ว คงทราบดีว่า คุณ
หมอยดึสโลแกนชวีติ 80% เพราะการเรยีกร้องความสมบรูณ์แบบ 100% 
นัน้ มกัจะท�าให้เป็นทกุข์และเกดิความขดัแย้ง แต่เมือ่มาถงึผลงานชิน้น้ี 
คุณหมอเริ่มคิดใหม่ว่า 60% น่าจะก�าลังดี ส�าหรับผู้สูงวัยที่ประเมินตัว
เองว่า ที่ผ่านมาครึ่งชีวิตไม่ได้มีอะไรเป็นพิเศษ ชีวิตมีแต่เรื่องที่ไม่เป็น
อย่างที่หวัง ขอให้คิดว่าเราเก่งแค่ไหนที่ข้ามผ่านความยากล�าบาก
มากมายมาได้ ในวิถีทางแบบปุถุชน คนแสนธรรมดาส่วนใหญ่ที่ 
ขับเคลื่อนสังคมให้เดินต่อไปได้   

สิ่งส�ำคัญไม่ได้อยู่ที่ผ่ำนมำเรำใช้ชีวิตอย่ำงไร
แต่อยู่ที่เรำจะออกแบบชีวิตอีกครึ่งทำงที่เหลืออย่ำงไรต่ำงหำก
........................และไม่มีค�ำว่ำเร็วเกินไปส�ำหรับกำรเตรียมตัว

แทนพร เลิศวุฒิภัทร

ฝ่ายธุรกิจสิ่งพิมพ์ ส.ส.ท. มองชีวิต

 60%กลับหัวคิด
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อนิล พยุงเกียรติคุณ

ฝ่ายธุรกิจสิ่งพิมพ์ ส.ส.ท.

เมื่อ
ไม่นานมาน้ี มีเพื่อนรุ่นราวคราวเดียวกันที่เพิ่งเริ่ม
เรยีนภาษาญีปุ่น่ถาม (แกมบ่น) ว่า“ท�าไมภาษาญีปุ่น่

ถงึมอีกัษรหลายแบบจงั โดยเฉพาะ ‘คนัจ’ิ เนีย่จ�าย้าก...ยาก แถม
ซ�า้ซ้อนกบัฮริางานะด้วย ไม่รูจ้ะมที�าไม” ผูเ้ขยีนกย็ิม้ ๆ  แบบเข้าใจ 
เพราะเธอไม่ใช่รายแรกที่ถามเช่นนี้ ถ้าจะให้เปรียบเทียบ “อักษร
คันจิ” ก็เป็นเสมือนปราการ “วัดใจ” คนเรียนญี่ปุ่นด่านแรก ที่จะ
ชี้วัดว่าคุณมีใจรักในภาษาญี่ปุ่นพอท่ีจะก้าวไปสู่ขั้นต่อไปหรือไม่ 
เพราะด่านมหาโหดข้างหน้ายงัมอีกีเยอะ (อย่างการผนักริยาหลาก
กระบวนท่า ไวยากรณ์หลายรูปแบบ หรือค�าสุภาพ  สุด 
ซับซ้อน...) กลับมาที่ค�าตอบของค�าถามในตอนต้น “อักษรคันจิมี
ไว้ท�าไม” ในที่นี้ขอตอบง่าย ๆ ตามประสบการณ์ว่า อย่างน้อย
เวลาอ่านบทความท่ีเป็นประโยคยาวๆ ก็ท�าให้เราแยกออกว่า 
ศัพท์แต่ละค�าหมายถึงอะไร ลองมาดูประโยคตัวอย่างนี้กัน 

 เป็นอย่างไรล่ะเจอประโยคท่ีมีเสียงคล้ายกัน
แบบนี้แล้วแยกออกไหมว่าใครท�าอะไร แต่ถ้าเปลี่ยนค�าศัพท์เล่า
นี้เป็นคันจิดูดังนี้...  (แม่ก�าลังแปรงฟัน) เห็น
ไหมว่า พอเปลี่ยนเป็นคันจิแล้ว ดูปราดเดียวก็รู้แล้วว่าประโยคนี้
ต้องการสื่ออะไร น่ีขนาดแค่ประโยคส้ัน ๆ นะ ลองคิดดูว่าถ้าใน
ภาษาญี่ปุ่นไม่ใช้คันจิเลย เวลาเราอ่านข่าวในหนังสือพิมพ์มันจะ
ยากขนาดไหน นอกจากนี ้เนือ่งจากอกัษรคนัจแิต่ละตวัจะมคีวาม
หมายในตัวและเมื่อไปประสมกับอักษรหรือค�าอ่ืนแล้วก็จะท�าให้
มีความหมายท�านองนั้นไปด้วย ท�าให้เราเรียนรู้ศัพท์เพิ่มเติมจาก
อักษรคันจิแต่ละตัวได้ด้วย

ไหนๆ ฉบับน้ีก็ร่ายยาวเก่ียวกับคันจิมาแล้ว “เล่าเรื่อง
หนังสือ” ในฉบับนี้ก็ขอแนะน�าหนังสือท่ีจะช่วยจ�าศัพท์คันจิแบบ
ง่ายๆ สักเล่มหนึ่งก็แล้วกัน นั่นคือ “จ�าศัพท์... คันจิ” จุดเด่นของ
หนังสือเล่มนี้อยู่ที่การแบ่งหมวดและการเชื่อมโยงค�าศัพท ์โดย
ทั่วไปแล้วหนังสือท่ีเก่ียวข้องกับอักษรคันจิส่วนใหญ่มักจะแบ่ง 
หรือเรียงล�าดับการน�าเสนออักษรคันจิตามจ�านวนเส้น เสียง หรือ
บุชุ (ส่วนประกอบของคันจิ) แต่ส�าหรับหนังสือเล่มน้ีจะน�าเสนอ
คันจิโดยแบ่งออกเป็น 4 บทใหญ่ได้แก่ มากคนมากคันจิ (คันจิ
เกี่ยวกับคน) คุณศัพท์สารพัดคันจิ (คันจิเกี่ยวกับค�าคุณศัพท์) 
คนัจติามสถานที ่(คนัจทิีแ่สดงถงึสถานที)่ คนัจหิลายกรยิา (คนั
จิในค�ากริยา) ซึ่งในแต่ละหมวดจะมีอักษรคันจิหลักประมาณ 
4-5 ตัว ซึ่งจากคันจิหลักนั้นเอง ก็จะเชื่อมโยงพาไปถึงค�าศัพท์ 

คันจิอื่นๆ เพื่อให้ผู้อ่านสามารถจดจ�าค�าศัพท์ได้อย่างเป็นหมวด
หมู่ เช่น  คันจิตัว   นั้น นอกจากจะแปลว่า บ้าน แล้ว เมื่อมาต่อ
ท้ายค�าศัพท์บางค�าจะหมายถึง “คนที่มีอาชีพ...” ได้ด้วย เช่น 

 (นักดนตรี)  (จิตรกร)  (ช่างภาพ)  (ผู้
เชีย่วชาญเฉพาะด้าน)  (เกษตรกร) ซึง่ค�าศัพท์ทีเ่ก่ียวข้องเหล่า
นี้ ภายในเล่มก็จะมีการอธิบายที่มาที่ไปหรือเกร็ดความรู้เกี่ยวกับ
ค�าศัพท์แต่ละค�าไว้ด้วย เพือ่เชือ่มโยงน�าไปสูศั่พท์อืน่ๆ ทีเ่กีย่วข้อง
กับค�าศัพท์เหล่านี้ ยกตัวอย่างเช่นค�าว่า   ก็จะมีการอธิบาย
เพิ่มเติมว่า อักษร  มีความหมายเกี่ยวกับการเพาะปลูก 
เกษตรกรรม เป็นต้น เมือ่ค�านีไ้ปประสมกับคันจคิ�าอ่ืนก็จะมคีวาม
หมายเกี่ยวกับการเกษตรด้วย ดังนี้   (เกษตรกรรม)   

(เครื่องมือการเกษตร)  (การเพาะปลูก)  (ฟาร์ม, ไร่นา) 
สรุปคือเป็นการจ�าศัพท์ที่ตั้งตน้จากคันจิหลักแล้วค่อยๆ เชื่อมโยง
ไปสู่ค�าศัพท์อื่นๆ นั่นเอง นอกจากนี้ท้ายบทแต่ละบทยังมีคอลัมน์ 
“คันจินอกต�ารา” ซึ่งเป็นคันจิที่น่าจะเห็นได้ในชีวิตประจ�าวันมาบ
อกเล่า และยังมี “คันจิเกม” เป็นเกมทดสอบความจ�าค�าศัพท์ที่
อ่านไปอีกด้วย
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