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เก็บเกี่ยว

ความสขุเป็นสิง่ทีทุ่กผูค้นแสวงหา เหมือนเป็นดัง่สญัชาตญาณดัง้เดิมของมนุษย์ 

ที่จะดิ้นรน ไขว่คว้า ต่อสู้ให้ได้มาซึ่งความสุขตามคุณค่าความหมายของแต่ละปัจเจก

แต่ในโลกแห่งความเป็นจริง ชีวิตท่ามกลางสภาวะท่ีผันผวน ปรวนแปร ซับซ้อน 

ไม่แน่นอน บางครั้งท�าให้ผู้คนหัวเราะร่าอย่างมีความสุขสดชื่น แต่ช่วงเวลาต่อมาชีวิต

อาจภินท์พังลงต่อหน้า อุบัติแห่งวิกฤตในหลากหลายรูปแบบทวีความรุนแรงครั้งแล้ว

ครั้งเล่า ท�าให้ต้องตั้งค�าถามว่า แท้จริงแล้วความสุขคืออะไร และเราจะใช้ชีวิตอย่างมี

ความสุขและเท่าทันชีวิตได้อย่างไร   

ไม่มีค�าตอบส�าเร็จรูป 

บางทคี�าตอบอาจอยู่ในทุกผูค้น หากเปิดโอกาสให้ตนเองได้เรยีนรูแ้สวงหาค�าตอบ

นั้น  เริ่มจากประสบการณ์ตรงที่ได้กลับมาเรียนรู้ตัวเอง 

เมื่อเปิดประตูแห่งการเรียนรู้นั้น  เราอาจค้นพบความจริงของธรรมชาติท่ีซุกซ่อน 

รอวันไขปรศินาแห่งความสขุ    เมือ่ใดท่ีเราตระหนักรูถึ้งความเป็นไปได้ อนัเป็นศกัยภาพ

ที่หย่ังรากด�ารงอยู่ภายในทุกคน พร้อมฝึกฝนขัดเกลาตน เมื่อน้ันคุณสมบัติท่ีจ�าเป็นต่อ

การเรียนรู้อยู่กับโลกอันผันผวนจะบังเกิดขึ้น 

ร่างกายมนุษย์ทีด่เูหมอืนมขีอบเขตจ�ากัด แต่ภายในกลับเป็นจกัรวาลแห่งการเรยีน

รู้ไม่สิ้นสุด
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บางทีการได้ขัดเกลาจนเกิดญาณทัศนะแห่งการเข้าใจตนเอง  เข้าใจชีวิตและโลก 

กับหัวใจอันเป็นอิสระ มั่นคง และอ่อนโยน พร้อมจะโอบอุ้มและส่งต่อความรักความ

กรุณา ก็อาจเพียงพอให้เราได้น�าพาพลังแห่งการด�ารงอยู่และการฟื้นคืนสู่ผู้คน ชุมชน 

และสังคม  นี่อาจเป็นทางเลือกหนึ่งในทางออกของยุคสมัย

“ปัญญาความสุข” ในโลกอันผันผวน (Spiritual Health  for Resilient Society) 

เป็นการสังเคราะห์บทเรียนความส�าเร็จจากกระบวนการท�างานหลากหลายรูปแบบใน

การร่วมขับเคลื่อนสร้างสุขภาวะทางปัญญา  ในวาระที่ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการ

สร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) ได้เดนิทางร่วมกบัภาคีเครอืข่ายมาเป็นระยะเวลา 20 ปี  เกิด

การผลิดอกออกผลของงานบนภารกิจแห่งการสร้างสุขทุกมิติ คงน่าเสียดายหากเรา 

ไม่เก็บเก่ียวบทเรียนอันทรงคุณค่าจากน�้าพักน�้าแรงของภาคีเครือข่าย งานท่ีงอกงาม

จากจดุเลก็ ๆ  ของการรเิริม่งานสขุภาวะทางปัญญา จนต่อมาได้ร่วมกันสานพลงัภายใต้

พันธกิจสถาปนาสงัคมทีผู่ค้นตระหนักถึงศกัยภาพในการขัดเกลาฝึกฝน สูปั่ญญาทีน่�าพา

ความสขุให้กับชวีติ และขยายวงแห่งความสุขน้ันสูผู้่คนโดยรอบ และพร้อมจะสานพลัง

ไปสู่สังคม 

หากท่านได้สมัผสัอกัษรท่ีเผยถึงการงานสร้างสขุเล่มน้ี คงจะรบัรูไ้ด้ว่า ภารกิจสร้าง

สงัคมสขุภาวะด้วยการขบัเคลือ่นงานสขุภาวะทางปัญญานัน้  ต้องอาศยัปฏบิตักิารแบบ

เครือข่ายที่มีความหลากหลายและความมุ่งมั่นร่วมกัน และจะเป็นคุณูปการอย่างย่ิง 

หากกลุ่ม หน่วยงาน หรือองค์กร ได้มีโอกาสเรียนรู้และน�าไปพัฒนาต่อยอดขับเคลื่อน

งานในกลุ่ม  พ้ืนท่ี ชุมชน หรือสู่วงกว้าง  เพ่ือสืบต่อลมหายใจจากยุคสมัยหน่ึงสู่อีกยุค

สมัยหนึ่ง

บนความหวังอันเรืองรองของสังคมสุขภาวะที่เกื้อกูล สันติสุข และเที่ยงธรรม 

       ญาณี รัชต์บริรักษ์

       รักษาการผู้อ�านวยการส�านักสร้างเสริมระบบสื่อ 
            และสุขภาวะทางปัญญา 

          ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
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ท�ำไม 
เรำจึงต ้องกำร 
“สุขภำวะ

ทำงป ัญญำ”
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แรงผลักส�ำคัญท่ีสุดของชีวิต  -- 
กำรแสวงหำควำมสุข

ในชีวิตแต่ละวัน  เราท�าและไม่ท�าเรื่องราวมากมายเพ่ือตอบสนองความสุข 

และความพึงพอใจ  เราดึงสิ่งที่ชอบเข้าหาตัว ผลักสิ่งท่ีไม่ชอบออกไปห่าง ๆ  นัวเนีย

อยู่กับหลายสิ่งอย่างงง ๆ  และไม่ค่อยเข้าใจตัวเอง 

บ่อยครั้งเราท�าเช่นน้ีเพ่ือทดแทนความรู้สึกว่างเปล่า หรือปกปิดบางเรื่องราว 

อันเจ็บปวดที่เราไม่พร้อมเผชิญ

จักรวาลของความสุขมีหลากแบบ 

ความพึงพอใจระยะสั้นที่เกิดข้ึนแล้วจบเป็นคราว ๆ   เป็นหน้าตาของความสุข 

ที่คนคุ้นเคยและปรารถนา  เช่น การได้เงินมาก ๆ  กินของอร่อย ช็อปของถูกใจ  

เสพสื่อบันเทิง ตกหลุมรัก มีเซ็กซ์ กระทั่งใช้ยาหรือสารเคมีเร่งให้ร่างกายหลั่งสาร

ความสุข 

ส่วนความสุขที่มั่นคงและสงบเย็นขึ้น  เช่น การมีความสัมพันธ์ท่ีเอื้ออาทร  

ได้เป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มคนหรือสังคมที่ยุติธรรม ร่มเย็น ปลอดภัย มีโอกาสเรียนรู้

และเจริญงอกงามตามธรรมชาติของชีวิต มีสุขภาพดี และได้ใช้ชีวิตท่ีมีคุณค่าและ 

มีความหมาย เป็นความสุขที่ติดตรึงใจยากจะลืม

ทั้งที่ผู้คนล้วนไล่ตามความสุข แต่ท�าไมถึงสุขน้อยลงเรื่อย ๆ  ขณะท่ีความทุกข ์

เหนื่อยล้า  เศร้า สับสน และอาการป่วยไข้ทั้งกายและใจกลับเพ่ิมขึ้นรวดเร็ว  ท้ังใน 

ตัวเราเอง คนใกล้ชิด และตลบอบอวลในบรรยากาศรายรอบ

และท่ามกลางกองทุกข์ ท�าไมคนบางคนจึงมีความสุขท่ีเรียบง่ายได้บ่อยและ 

สุขได้นานกว่าคนอื่น 

ท�าไมในพื้นที่บางแห่ง ผู้คนที่นั่นจึงมีความสุขมากกว่าคนที่อื่น 
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ยุคสมัยอันผันผวน

เราก�าลังอยู่ในยุคของการทุกข์ได้ง่ายและสุขได้ยาก   อัตราเร่งท่ีเพ่ิมขึ้นอย่าง

รวดเร็วของการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศและการท�าลายสิ่งแวดล้อมท�าให้เรา

เดินทางเข้าสู่ประตูของการสูญพันธุ์ครั้งใหญ่รอบใหม่ 

ค�าว่า  “โลกวูก้า”  (VUCA World)  ถูกบัญญัติขึ้นในโลกตะวันตกมานานกว่า

30 ปี เพ่ือใช้เรยีกยุคสมยับรโิภคนยิม ทีผ่ลรวมของท้ังการเมอืง เศรษฐกิจ และสงัคม  

สร้างกระแสท่วมท้นของความผันผวนเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว  (Volatility)  ไม่ 

แน่นอน คาดเดาอนาคตไม่ได้  (Uncertainty)  ซับซ้อนและสัมพันธ์กันยุ่งเหยิง  

(Complexity) และเต็มไปด้วยความคลุมเครือ  ไม่มีความเข้าใจใด ๆ  ที่ชัดเจนอีก 

ต่อไป (Ambiguity)

ไม่แปลกท่ีการมีชีวิตในโลกวูก ้าจะเหมือนการเดินดุ่มในหมอกหนาทึบ 

ประสบการณ์ของวันนี้ไม่อาจรับประกันความมั่นคงของวันพรุ่งนี้  เราเสี่ยงที่จะถูก 

บางอย่างชนโครมจนล้มคว�า่ลงได้ทุกเมือ่   ไม่มทีางเลอืกอืน่นอกจากลกุข้ึนมาเดนิต่อ 

ล้มคว�่าแล้วลุกขึ้นมาเดินต่อ จนกว่าจะเดินได้ดีขึ้นและล้มน้อยลง ไม่มีทางเลือกอื่น

มีคนฉลาดระดับโลกหลายคนพากันแนะน�าวิธีการอยู่ให้รอดในโลกวูก้า 

น่าสนใจที่สิ่งส�าคัญไม่ได้อยู่ท่ีเทคโนโลยีหรือปัจจัยภายนอก แต่เป็นการปรับ

เปลี่ยนชุดความคิด ความเชื่อ และความคุ้นชินในการมองโลก 

ความสามารถท่ีจะอดทนอดกลั้นต่อความไม่แน่นอนในสถานการณ์พลิกผัน 

สามารถสงบใจ  เฝ้ามอง รับฟัง และเปิดรับสัมผัสสนามของการเปลี่ยนแปลง หา 

มมุมองสดใหม่และยืดหยุ่นในการแก้ปัญหา แทนการหมกมุน่กับความสมบรูณ์แบบ

รบัรูใ้นคณุค่าและความหมายทัง้ของตนเองและสิง่รอบตัว รูจ้กัตัวเอง รูห้นทาง

ที่ก�าลังมุ่งไป มีเพ่ือนมิตรมากมายคอยช่วยเหลือ และสามารถสื่อสารเพ่ือชี้ทาง 

ให้ผู้คนจ�านวนมากมาร่วมเดินบนเส้นทางเดียวกัน
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สุขอย่ำงไรในโควิด

โควิด 19 ระบาดท่ัวโลกมานานกว่า 2 ปี คร่าชีวิตผู้คนไปแล้ว 4.5 ล้านคน  

เป็นภาพชัดเจนท่ีสุดของวูก้าในโลกปัจจุบัน 

รายงานความสุขโลกปีล่าสุด  “World Happiness Report 2021” กล่าวถึง 

มวลความสุขของผู้คนในประเทศต่าง ๆ   ในรอบปีโควิดท่ีผ่านมาว่าขึ้นอยู่กับความ

สามารถในการอยู่รอด ไม่ป่วย ไม่ตาย และมีอยู่มีกินท่ามกลางความหายนะทาง

เศรษฐกิจ  โดยมีตัวเลขสองกลุ่มท่ีสัมพันธ์โดยตรงกับความสุขของแต่ละประเทศ  

คือจ�านวนของผู้ป่วย-เสียชีวิตจากโควิด 19 และจ�านวนชั่วโมงการท�างานที่ถูกปรับ

ลด-จ�านวนคนว่างงาน 

นอกจากการฉีดวัคซีน สวมหน้ากาก และมาตรการรักษาระยะห่างทางสังคม  

ที่ยืนหยัดสู้การระบาด ปัจจัยแวดล้อมที่ส�าคัญในการเยียวยาทุกข์และสร้างสุข 

ในยามวิกฤต คือความเชื่อมั่นและไว้วางใจต่อผู้น�า และความเชื่อใจกันของคนใน

สังคม   ประเทศท่ีมีผู้น�าผู้หญิง และประเทศท่ีมีวัฒนธรรมซึ่งเน้นคุณค่าของการ 

อยู่ร่วมกันมากกว่าต่างคนต่างอยู่ ประชาชนจะเชื่อมั่นในสถาบันทางสังคมและไว้

วางใจกันมากกว่า   นอกจากนั้นประเทศที่ประชาชนมีความรู้เก่ียวกับโรคระบาดทั้ง

เชิงวิทยาศาสตร์และระบาดวิทยา จะพบการระบาดน้อยกว่าด้วย

รายงานกล่าวถึงกิจกรรมส�าคญัทีช่่วยเยียวยาความทกุข์ โดยเฉพาะจากปัญหา

ปากท้อง คือการช่วยเหลือกันของคนในสังคม การท�างานแบบยืดหยุ่น และลด 

เป้าหมายของความส�าเร็จ   ส่วนสิ่งที่ช่วยคลายความทุกข์ใหญ่จากการขาดความ

สัมพันธ์ทางสังคม คือกิจกรรมท่ีช่วยให้ผู้คนรู้สึกเชื่อมโยงกันหรือกับสิ่งรอบตัว  เช่น 

การชวนกันขอบคุณ การท�างานอาสาสมัคร การดูแลสัตว์เลี้ยง การฝึกทักษะใหม่ ๆ   

หรือท�ากิจกรรมท่ีช่วยให้พลังชีวิตลื่นไหล และการเข้ากลุ่มสังคมออนไลน์อย่าง 

เหมาะสม
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ส่ีฐำนควำมสุข

วิกฤตที่เกิดข้ึนส่งเสียงตะโกนบอกสิ่งส�าคัญให้เราเข้าใจว่า แม้ในความล�าบาก 

ขาดแคลน และความทุกข์ มนุษย์ยังมีโอกาสและความสามารถในการเรียนรู้ ปรับ

ตัว และช่วยเหลือกัน  เพื่อด�าเนินชีวิตต่อไปได้อย่างมีความสุขตามอัตภาพ 

หากเรายังมีชีวิตรอด มีอยู่  มีกิน มีความรู ้ท่ีถูกต้องเหมาะสม  ได้อยู่ในสิ่ง

แวดล้อมที่ช่วยเหลือเก้ือกูลกัน ผู้คนมีความรู้สึกขอบคุณ  เชื่อมั่น และไว้วางใจกัน 

สามารถเชื่อมโยงกับสิ่งต่าง ๆ   ได้อย่างอิสระตามธรรมชาติของตน รวมทั้งได้รับรู้-

เข้าใจถึงคุณค่าและความหมายของชีวิตทั้งของตนเองและผู้อื่น

หน้าตาความสขุแบบน้ีก็คอืองค์รวมของสีฐ่านความสขุ หรอืสขุภาวะซึง่ประกอบ

ด้วยกาย  ใจ สังคม และปัญญา   คือมีร่างกายและจิตใจสมบูรณ์แข็งแรง มีสิ่ง

แวดล้อมที่ช่วยสร้างสุขสัมพันธ์ สามารถเข้าใจและเข้าถึงความจริง ทั้งความจริง 

ของตนเอง ผู้อื่น และความจริงของโลกและชีวิต

เคลด็วิชาความสขุทีส่�าคญัทีส่ดุคอื การเข้าใจถึงความเชือ่มโยงของความสขุท้ัง

สี่ฐาน และพัฒนาฝึกฝนให้เข้าถึงความสุขทั้งสี่อย่างสมดุล 

งอกงามเติบโตพร้อมกันทุกด้าน  เหมือนเป็นสี่เสาของบ้านแห่งชีวิตอันมั่นคง
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ชิ้นส่วนควำมสุขท่ีขำดหำย

ในโลกวัตถุนยิม ความสขุทางกายเป็นสิง่คุ้นเคย จบัต้องง่าย และเป็นท่ีต้องการ

มากท่ีสุด จนละเลยความสุขทางใจ สังคม และปัญญา ทั้งโดยตั้งใจและไม่รู้ตัว  

ก่อผลเสียรุนแรงต่อสมดุลความสุข และผลักตัวเองเข้าสู่วงจรการว่ิงไล่ล่าความสุข 

แต่กลับได้มาเพียงเสี้ยวส่วน  เพราะขาดชิ้นส่วนส�าคัญอื่น ๆ   ท่ีต้องใช้เติมเต็มกัน 

และกัน

ในความสขุท้ังสีฐ่าน ค�าว่า “สขุภาวะทางปัญญา” ดคูลมุเครอื ไม่คุ้นเคย เข้าใจ

ยากมากกว่าความสุขฐานอื่น ๆ    

ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์ประเวศ วะสี กล่าวถึงสภาวะของการ 

มีความสุขทางปัญญาไว้ว่า คือ  “การเข้าถึงความจริง  เกิดเป็นอาการของการตื่นรู ้ 

คือรู้สึกเป็นอิสระ  เบาเน้ือเบาตัว มีความสุขอย่างลึกล�้าท่ัวสรรพางค์กาย ประสบ

ความงามอันล้นเหลือ  เกิดไมตรีจิตต่อเพ่ือนมนุษย์และสรรพสิ่ง อันเป็นไปเพ่ือการ 

อยู่ร่วมกันอย่างสมดุล”

มีประสบการณ์อันหลากหลายในการเข้าถึงความสุขทางปัญญา อาจเป็น 

ชั่วขณะพิเศษซ่ึงมาเขย่าความคิดความเชื่อ สะเทือนตัวตนอย่างรุนแรง จนทลาย

กรอบการมองโลกแบบเดมิ   บางครัง้อาจเกิดขณะท�าสิง่ธรรมดา ๆ  ในชวิีตประจ�าวัน

ด้วยจิตใจสงบและมีสติรู้สึกตัว   บางครั้งเกิดขณะสัมผัสถึงความย่ิงใหญ่และลึกล�้า

ของธรรมชาติ   หรือการอยู่ร่วมกับกลุ่มคนที่ท�ากิจกรรมอันเป็นประโยชน์ต่อตนเอง

และผู้อื่น และได้รับความสุขสงบอันประณีตเป็นของขวัญ  

ดังที่อาจารย์ประเวศยกตัวอย่างไว้ถึง 12  วิธี  เรียกว่าธรรมจักรแห่งจิตวิวัฒน ์ 

คือ  (1) การประมวลและกระจายความรู้  (2)  โยคะเพ่ือสุขภาพ  (3) สิ่งแวดล้อม 

กับพัฒนาการทางจิตวิญญาณ  (4)  ศิลปะกับการพัฒนาการทางจิตวิญญาณ  

(5)  วิปัสสนากัมมฏัฐานเป็นวิถีชวิีต (6) การศกึษาเพ่ือพัฒนาจติใจ (7) สือ่สร้างสรรค์  

(8) อาสาสมัครเพ่ือสังคม  (9) ชุมชนเข้มแข็งและเศรษฐกิจพอเพียง  (10) การท�า 

งานคือการปฏิบัติธรรม  (11)  ธุรกิจเพ่ือสังคม และ  (12) ความเป็นธรรมทางสังคม 

และสันติภาพ
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รดน�้ำพรวนดินปัญญำควำมสุข

หนังสือนี้อุทิศพ้ืนท่ีให้กับเรื่องราวของ 12 องค์กรที่ขะมักเขม้นรดน�้าพรวนดิน  

“ปัญญาความสุข”  ท่ีมีอยู่แล้วตามธรรมชาติ ให้ฟื้นตื่น  เข้มแข็ง และเติบโต จนเกิด

เป็นศักยภาพภายในที่คนแต่ละคน รวมทั้งสังคม จะสามารถมีและเป็น  “สุขภาวะ 

ทางปัญญา”

เรื่องราวร้อยเรียงตามเส้นเวลาที่องค์กรและประเด็นงานส�าคัญปรากฏตัวขึ้น  

เริ่มต้นจากการรวมตัวของ “กลุ่มจิตวิวัฒน์”  เมื่อเกือบ 20 ปีก่อน ซึ่งถือเป็นปฐมบท 

ของการขับเคลื่อนสร้างเสริมปัญญาความสุขเพ่ือให้ผู้คนและสังคมมีสุขภาวะทาง

ปัญญา  

หมุดหมายแรกของการเดินทางเก่ียวข้องกับสมาชิกก่อตั้งของกลุ่มจิตวิวัฒน ์

สองสาย คือ หน่ึง พระอาจารย์ไพศาล  วิสาโล และเครือข่ายพุทธิกา ซึ่งเชื่อมโยง

การท�าบุญกับงานอาสาสมัคร สร้างกระแสการท�าความดีเพ่ือผู้อ่ืนพร้อมกับการ

ขัดเกลาตนเอง   จนมาถึงการขยายความเรื่องความตายของพระอาจารย์ไพศาล  

สู่ประเด็นการตายดีของกลุ่ม Peaceful Death และต่อมาเกิดเป็นกระบวนการ 

เรยีนรูเ้รือ่งความตายอย่างรอบด้านของบรษัิทชวีามติร วสิาหกิจเพ่ือสงัคม จ�ากัด

เส้นทางเดินที่เข้มแข็งอีกสายหน่ึง คือสมาชิกก่อตั้งของจิตวิวัฒน์ได้เปิดพ้ืนท่ี 

การเรียนรู้ในมหาวิทยาลัยอย่างแข็งขัน  เช่น ดร. จิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร   ดร. สรยุทธ 

รัตนพจนารถ และ  ธีระพล  เต็มอุดม ซึ่งเป็นก�าลังส�าคัญในการก่อร่างสร้างศูนย์ 

จติตปัญญาศกึษา มหาวทิยาลยัมหดิล  โดยมผีูอ้�านวยการคนแรกคือ ดร. อนุชาติ 

พวงส�าลี  ท่ีขณะนั้นเป็นรองอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหิดล   ภายหลัง ดร. สรยุทธ  

และธีระพลแยกมาก่อตั้งธนาคารจิตอาสา   ส่วน ดร. อนุชาติก่อตั้งโครงการผู้น�า 

แห่งอนาคต และก่อการคร ูภายใต้การท�างานของคณะวทิยาการเรยีนรูแ้ละศกึษา

ศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 

การปรากฏของสวนโมกข์กรงุเทพ และชใูจ กะกัลยาณมิตร ในช่วงต่อมา ได้

เปิดพ้ืนที่การเรียนรู้และสร้างประสบการณ์ของปัญญาความสุขให้งอกงามในสังคม
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อย่างกว้างขวางและสร้างสรรค์   สวนโมกข์กรุงเทพน�าปัญญาและความเมตตาจาก

ธรรมะของท่านอาจารย์พุทธทาส สวนโมกข์ไชยา มาสร้างวิถีใหม่ให้การภาวนาของ

คนเมอืง เชือ่มโยงพุทธบรษิทัสีร่่วมเผยแผ่พุทธธรรมอย่างเข้มแขง็และร่าเรงิ   ขณะที่

ชูใจ กะกัลยาณมิตร  ได้แปลงคอนเทนต์เก่ียวกับความจริงของโลกและชีวิตที่เคย 

เป็นเรื่องเชย ๆ  ให้เป็นสิ่งน่าจดจ�าและพุ่งตรงเข้าสู่หัวใจคนดูอย่างมหัศจรรย์

ถัดมาเป็นช่วงเวลาของการเสรมิปัญญาความสขุในคนท�างานอาสาสมคัร ผ่าน

โครงการอาสาคืนถ่ินของมูลนิธิอาสาสมัครเพ่ือสังคม ซึ่งเป็นองค์กรสร้างอาสา

สมัครรับใช้สังคมมายาวนาน และโครงการส่งเสริมวิถีสุขภาวะทางปัญญาผู้น�าจิต

อาสาด้วยศาสตร์พระราชาสู่การพฒันาที่ยัง่ยนื น�าโดยพระวนิย์ สริิวฑฒฺโน ที่เน้น

ให้คนท�างานอาสาสมคัรได้ดแูลกาย ใจ สงัคม และปัญญาของตนเองอย่างองค์รวม 

ไม่ใช่ช่วยเหลอืผูอ้ืน่อย่างเดยีวจนตวัเองหกัพัง รวมทัง้เชือ่มงานจติอาสาเข้ากับวาระ

โลกเรื่องการพัฒนาที่ยั่งยืน

เส้นทางเดนิต่อมาสูช่่วงท้ายเล่มโดยไม่ได้หลงลมืคนรุน่ใหม่ Free Spirit Thailand  

ได้ร่วมด�าดิง่ในโลกมดืเคียงข้างคนวัยเยาว์จ�านวนมากทีก่�าลงัหลงทางชวิีต เปิดพ้ืนที่

สนทนาสูส่าธารณะ เลือ่นไหล และเป่ียมชวีติชวีา ขณะท่ีมูลนธิสิหธรรมกิชนสนใจ

เป็นพิเศษในสภาวะการรบัรูข้องจติระดบัญาณปัญญา และเชือ่มัน่ในหนทางการอยู่

ร่วมของกลุ่มกัลยาณมิตรเพื่อ “ตื่นรู้” ร่วมกัน

…..

ชวนเดินทางไปกับเรื่องราวของท้ัง 12 องค์กรด้วยใจเบา ๆ  ปล่อยตัวให้อยู่ 

ในบรรยากาศและกระแสของความรักที่เชื่อมโยงพวกเขาไว้ด้วยกันบนเส้นทางนี้

ดังท่ีใครบางคนบอกว่า ความรักไม่ใช่การน่ังมองตากันและกัน แต่เป็นการ 

มองไปในทิศทางเดียวกัน



16     Spiritual Health

หมายเหตุ

หนังสือเล่มน้ีเกิดขึ้นจากความคิดของกลุ่มคนท�างานด้านสุขภาวะทางปัญญา 

ที่เห็นพ้องกันถึงความส�าคัญของการถอดบทเรียนจากประสบการณ์การท�างาน 

อันหลากหลาย  เพ่ือเป็นแรงบันดาลใจและการเรียนรู ้ร ่วมกันในการขับเคลื่อน 

และพัฒนางานสุขภาวะทางปัญญา ประกอบกับวาระ 20 ปีของส�านักงานกองทุน 

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)  ท่ีท�างานสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญามา

ต่อเนื่องเป็นปีท่ี  18    โดยองค์กรต้นเรื่องในหนังสือ และ สสส.  เป็นเพ่ือนมิตรที่ 

ท�างานร่วมกันและจัดวงประชุม  “ภาคียุทธศาสตร์สุขภาวะทางปัญญา” ทุกเดือน 

โดยมี สสส. และส�านักงานสุขภาพแห่งชาติ  (สช.) ร่วมกันเป็นเจ้าภาพ ศูนย์ความรู้

และประสานงานสุขภาวะทางปัญญาเป็นองค์กรประสานงาน และทั้ง 12 องค์กร 

ผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนกันเป็นองค์กรร่วมจัด
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5,000 ปีก่อน

ปรัชญาและค�าสอนทางศาสนา
ได้รับการพัฒนาอย่างเป็นระบบ

ในอู่อารยธรรมต่าง ๆ

4,000-
5,000  ปีก่อน 
วงการแพทย์ตะวันตกเกิดหลักคิดเร่ืองสุขภาพ
                             ที่เน้นสุขภาพทางกาย

ก่อนปี 2000 
ศาสนามีพัฒนาการที่รุ่งเรือง
และแพร่หลายไปทั่วโลก

 2100-  2200
    เกิดการปฏิวัติแนวคิดทาง 
    วิทยาศาสตร์โดยเฉพาะ 
    ฟิสิกส์และดาราศาสตร์   
    ทฤษฎีสังคมและเศรษฐศาสตร ์
    ที่ให้คุณค่ากับความรู้เฉพาะทาง   
    เกิดการปฏิวัติอุตสาหกรรม
    ซึ่งส่งผลต่อสภาพสังคมและ 
    ระบบเศรษฐกิจโลก

การเดินทาง
- ของ -



2400
เกิดการค้นพบทฤษฎีใหม่ทางวิทยา- 
ศาสตร์  ได้แก่  ทฤษฎีสัมพัทธภาพ
ของไอน์สไตน์  และทฤษฎีควอนตัม 
ท�าให้เกิดมุมมองความเชื่อมโยงมนุษย์ 
กับธรรมชาติ

2400-
2500
วงการแพทย ์
เริ่มสนใจเร่ืองสุขภาพจิต 

2536 

การมรณภาพของพุทธทาสภิกขุ   
ท�าให้เกิดกระแสถกเถียงประเด็น
เจตจ�านงของผู้ตายในการรักษา 
ระยะท้าย

2488-2523
หลังสงครามโลกครั้งที่  2  สังคมตะวันตกเกิดกระแสไม่
พอใจสงคราม ปฏิเสธทุนนิยม  ระบบคุณค่าเดิม  และจารีต
ของศาสนาที่ตายตัว  เปิดรับแนวคิดด้านมิติจิตวิญญาณ 
สิทธิมนุษยชน สิทธิสตรี  สิทธิทางเพศ ฯลฯ
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อ งค์ความรู ้ ในความสัมพันธ์ของสุขภาพกับจิตวิญญาณน้ันมีมานานแล้ว  แต่ถูก 

จับแยกส่วนด้วยมุมมองท่ีให้ความส�าคัญกับสุขภาพด้านกายภาพเป็นหลัก    วันน้ี 

การมองสุขภาพบนฐานองค์รวมมีความส�าคัญมากข้ึนในเวทีโลก  ส่วนในประเทศ 

ไทย  สสส.  และ  สปรส.  (ปัจจุบันคือส�านักงานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ)  ให้นิยามค�าว่า 

สุขภาวะทางปัญญาสู ่การปฏิบัติการทางสังคม  ในระยะแรก  (ปี  2547-2553)  เน ้นการปลูก 

เมล็ดพันธุ ์ ท่ีส�าคัญ  ได ้แก ่   จิตตปัญญาศึกษา  จิตอาสา  พุทธธรรม  และการแพทย์ท่ีมีหัวใจ 

ความเป็นมนุษย์  และได้พัฒนาให้สอดคล้องกับสถานการณ์และความเปลี่ยนแปลงของสังคม 

มาเรื่อย ๆ  โดยเฉพาะเม่ือเกิดการระบาดใหญ่ของโควิด  19  งานสุขภาวะทางปัญญาจึงเข้าสู ่ช่วง

เปลี่ยนผ่านและปรับตัวเพ่ือตอบรับกับโลกแห่งความโกลาหล  (VUCA World)
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2544 
เกิดพระราชบัญญัติกองทุน 
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ   
ท�าให้มีการจัดตั้งส�านักงานกองทุน 
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ   
(สสส.) 

2543 
เกิดส�านักงานปฏิรูประบบ 
สุขภาพ  (สปรส.)  มีหน้าที่จัดท�า 
พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ     
ค�าว่า  “สุขภาพทางจิตวิญญาณ”   
เริ่มปรากฏในเอกสารราชการและ 
การพูดคุยในเวทีต่าง ๆ

2540 
เกิดรัฐธรรมนูญฉบับประชาชน 
ซึ่งส่งผลให้เกิดองค์กรและกฎหมาย 
เก่ียวกับสุขภาวะทางปัญญา

2542
เกิด  “เครือข่ายพุทธิกา” ท�างาน 
ส่งเสริมการประยุกต์ใช้ธรรมะ 
ในชีวิตอย่างเหมาะสมกับยุคสมัย

  2541
พระไพศาล วิสาโล   

แปลและเรียบเรียงหนังสือ   
The Tibetan Book of  
Living and Dying 
ของท่านโซเกียล   

รินโปเช  เป็นภาษาไทย
ท�าให้คนไทยเริ่มรู้จักการตายดี
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2545 
พุทธิการ่วมงานกับเสมสิกขาลัย
พัฒนาหลักสูตรการอบรมการ
เผชิญความตายอย่างสงบ  โดยได้
แรงบันดาลใจจากการจัดอบรม
ประเด็นความตายของภิกษุณี 
โจแอน ฮาลิแฟกซ์ 
(Joan Halifax)  
ในปี  2544 2545

มูลนิธิพุทธธรรมแล
ะองค์กรภาค ี

25 องค์กร  เสนอให
้ตัดค�าว่า

จิตวิญญาณ ออกจ
าก พ.ร.บ.

สุขภาพแห่งชาติ  เนื่อ
งจากผิดหลัก

ศาสนา สปรส. จึงมี
มติให้ใช้ค�าว่า

“สุขภาวะทางปัญญ
า”  แทน

2547 
สสส.  จัดตั้งแผนส่งเสริมสุขภาวะ 
ทางจิตวิญญาณ ซึ่งมีแนวคิดการพัฒนาจิต 
เพื่อสุขภาวะ  จากการมีจิตใจสูงทั้งประเทศ

2547 
26 ธันวาคม  เกิดเหตุการณ์สึนาม ิ
สร้างความเสียหายต่อชีวิตและทรัพย์สิน 
ของคนไทยใน 6  จังหวัด
และปลุกกระแสอาสาสมัครคร้ังใหญ่ในสังคม

2546 
เกิดกลุ่มจิตวิวัฒน์  ซึ่งศึกษา ค้นคว้า  รวบรวม 
องค์ความรู้เพ่ือขับเคลื่อนสังคมไทยสู่จิตส�านึกใหม่



2548 
สมาชิกประเทศมุสลิมขององค์การ 
อนามัยโลก  (WHO)  เสนอปรับนิยาม 
ค�าว่าสุขภาพ  โดยเพ่ิมค�าว่า Spiritual   
Wellbeing  แต่ไม่ประสบผลส�าเร็จ

2548 
>  เกิดการรวมตัวของ  “เครือข่ายจิตอาสา” ท�างาน
ต่อยอดจากพื้นฐานการให้และการอุทิศตนของ
สังคมไทย

>  เครือข่ายพุทธิกาท�าโครงการ “ฉลาด 
ท�าบุญ”  เชื่อมโยงงานอาสาสมัครกับความ 
หมายของ  “บุญ” ตามหลักพุทธศาสนา 
>  กลุ่มจิตวิวัฒน์ก่อต้ังจิตตปัญญาศึกษา 
ที่มหาวิทยาลัยมหิดล
>  เกิด  “กฎบัตรกรุงเทพฯ”  เพ่ือการสร้าง 
เสริมสุขภาพในยุคโลกาภิวัตน์  (Bangkok   
Charter  for Health Promotion  in  a   
Globalized World)  ในการประชุมระดับโลก 
เรื่องสุขภาพครั้งที่  6  ซึ่งรวมสุขภาวะทาง 
จิตใจและจิตวิญญาณด้วย
>  สสส. นิยามสุขภาวะทางปัญญาว่า   
“ความรู้ทั่ว  รู้เท่าทัน  และความเข้าใจอย่าง 
แยกได้ในเหตุผลแห่งความดี  ความชั่ว   
ความมีประโยชน์  และความมีโทษ   
ซึ่งน�าไปสู่การต่ืนรู้และเกิดปัญญา 
ในการด�ารงชีวิตที่สมดุลและเป็นสุข”

2550 
ผลักดันนโยบายการพัฒนาจิตตปัญญา 
ในการให้บริการสุขภาพอย่างมีหัวใจความ 
เป็นมนุษย์  ให้เป็นนโยบายระดับชาติ  ในการ 
ประชุม Medical Consortium ครั้งที่  8 
แต่ไม่เป็นผล 

2550 
-  พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาต ิ 
มาตรา 3  ระบุว่า  “สุขภาพ หรือสุขภาวะ
หมายถึง ภาวะของมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ท้ังกาย  
ทางจิต ทางปัญญา  และทางสังคม   
เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล”
-  พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาต ิ 
มาตรา 12  ให้สิทธิผู้ป่วยท�าหนังสือ 
แสดงเจตนาล่วงหน้าเก่ียวกับการเลือกวิธี 
การรักษาสุขภาพช่วงสุดท้ายของชีวิต   
(Living Will)

2549 
>  เกิดอาสาสมัครในโรงพยาบาล   
เช่น  อาสาข้างเตียงผู้ป่วยระยะสุดท้าย   
อาสาผู้ป่วยเด็กในโรงพยาบาล
>  ริเร่ิมงาน  “การแพทย์ที่มีหัวใจของ 
ความเป็นมนุษย์”  ในแผนงานสุขภาวะ 
ทางปัญญา สสส. 
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2551  
>  เริ่มปรับเปลี่ยนการท�างานภายใต้แผนการเรียนรู้สู่สุขภาวะ 
ให้เน้นกระบวนการจัดการความรู้  (KM) การพัฒนาจิตจากการท�างาน   
และระบบสุขภาพที่มีหัวใจของความเป็นมนุษย์
>  เครือข่ายพุทธิกาเริ่มงาน  “สุขแท้ด้วยปัญญา” สนับสนุนทุกภาคส่วน 
บ่มเพาะสัมมาทิฏฐิ  หรือทัศนคติที่น�ามาซึ่งความสุข 

2552 
>  บุคลากรสุขภาพที่สนใจการดูแล 
แบบประคับประคองรวมกลุ่มเป็นเครือข่าย   
Palliative Care  ในโรงเรียนแพทย์  
(MS-PCARE)
>  ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา   
มหาวิทยาลัยมหิดล  เปิดรับนักศึกษา 
หลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต   
จิตตปัญญารุ่นแรก

2553 
>  ก่อต้ังมูลนิธิหอจดหมายเหตุ 
พุทธทาส อินทปัญโญ ที่สวนวชิรเบญจทัศ   
เริ่มจัดกิจกรรมเพื่อสืบสานงานพระพุทธศาสนา 
ตามปณิธานและอุดมการณ์ของพุทธทาสภิกขุ   
ท�าให้เกิดกลุ่มธรรมภาคี
>  ภาคีสุขภาวะทางปัญญาและเครือข่าย 
องค์กรงดเหล้า  เริ่มจัดกิจกรรม   
“สวดมนต์ข้ามปี  เริ่มต้นดี  ชีวิตดี  ในปีใหม่”
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2554 
เหตุการณ์น�้าท่วมใหญ่ปี  2554   
ครั้งร้ายแรงที่สุด ทั้งในแง่ของปริมาณน�้า 
และจ�านวนผู้ได้รับผลกระทบ   
เกิดมวลอาสาสมัครใหญ่อีกคร้ัง

2554 
>  เกิด  “ธนาคารจิตอาสา” ท�าหน้าที่จับคู่ 
อาสาสมัครกับงาน  และสนับสนุนกลุ่มหรือ 
องค์กรอาสาสมัครให้มีทักษะ ความรู้ พลังใจ   
เพื่อจัดงานอาสาที่เปล่ียนแปลงผู้คน สังคม   
และโลก
>  “ฉลาดท�าบุญ” ขับเคล่ือนโครงการ 
อย่างเต็มรูปแบบ พร้อมขยายแนวร่วมภาคีใหม่ ๆ    
เป็น  22 องค์กร 
>  เกิดบริษัท  ชูใจ กะ  กัลยาณมิตร   
บริษัทครีเอทีฟโฆษณาที่สนใจประเด็นสังคม 
และสุขภาวะทางปัญญา
>  มหิดลน�าหลักสูตรของจิตตปัญญาศึกษา 
เข้าเป็นส่วนหนึ่งของหลักสูตรการอบรม 
ผู้บริหารระดับกลางและระดับต้นของมหา 
วิทยาลัย  และจัดอบรมพัฒนาจิตวิญญาณ 
ความเป็นครูให้กับอาจารย์บรรจุใหม่ทุกคน  

2556 
>  THAPS  เป็นเจ้าภาพการประชุม   
Asia Pacific Hospice Conference  (APHC)
>  ครบรอบงานสุขภาวะทางปัญญา 10 ป ี
ของ สสส. ก�าหนดยุทธศาสตร์  3 ประเด็น   
  1)  งานความรู้และการเรียนรู้   
  2)  งานสื่อสารรณรงค์ 
  3)  งานช่องทางพัฒนาจิตสายยืดหยุ่น
>  เกิดแพลตฟอร์มออนไลน์   
“ความสุขประเทศไทย”  เป็นช่องทาง 
เข้าถึงความรู้และแนวทางการพัฒนาจิต
>  “Before  I Die พร้อมก่อนตาย”  
กิจกรรมแรกที่น�าเสนอเร่ืองความตาย 
ในห้างสรรพสินค้าใจกลางเมือง

2555 
>  เครือข่าย MS-PCARE  (เครือข่าย   
Palliative Care  ในโรงเรียนแพทย์)  จดทะเบียนเป็น 
สมาคมบริบาลผู้ป่วยระยะท้าย  (THAPS)
>  Peaceful Death  เริ่มโครงการ  “ความตาย พูดได้”  
เพื่อเปลี่ยนวัฒนธรรมความตายในสังคมไทย 
>  iCARE  เอเจนซีสายสร้างสรรค์ของบริษัท MQDC   
ผลติหนงัสอื New Heart New World  โลกเปลีย่นไป…
เมื่อใจเปลี่ยนแปลง  และท�างานประเด็นสุขภาวะ 
ทางปัญญาร่วมกับ สสส.
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2559 
13  ตุลาคม การเสด็จสวรรคต 
ของพระบาทสมเด็จพระมหาภูมิพล 
อดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร

2559 
>  ธนาคารจิตอาสาริเริ่ม  “จิตอาสา 
พลังแผ่นดิน”  ในเดือนพฤศจิกายน   
ชักชวนประชาชนร่วม  “ต้ังเป้าหมายทั้งปี 
ท�าความดีเพื่อแผ่นดิน” ถวายเป็น 
พระราชกุศล     
>  ศูนย์จิตตปัญญาศึกษาท�าโครงการ  
“หยั่งรากจิตตปัญญาศึกษา สู่สังคมแห่ง 
ความสุข  :  เส้นทางสู่สุขภาวะทางปัญญา” 
ท�างานกับมหาวิทยาลัย  วิทยาลัย 
และชุมชนหลายแห่ง

2558 
>  ธนาคารจิตอาสาเริ่มจัดท�าหลักสูตรกระบวนการ 
สร้างเสริมสุขภาวะ  เพ่ือสนับสนุนภาคี สสส.  และหน่วยงาน 
ที่เก่ียวข้องให้มีความเข้าใจในสุขภาวะทางปัญญา 
ผ่านประสบการณ์ตรงและเป็นผู้น�าการเปลี่ยนแปลง
>  ชูใจเร่ิมท�างานรณรงค์เพ่ือปัญญาความสุข  เช่น  โฆษณาส่ง  
“ความทุกข์”  มาชิงโชค  (2558)    ปริญญามีไว้เพ่ืออะไร ?   
#ฟังด้วยหัวใจ  (2562)    โฆษณาเปิดตัว  Facetook 
พื้นที่ระบายความทุกข์  (2562)  ฯลฯ
>  ปรับการขับเคล่ือนงานสุขภาวะทางปัญญา 
มาอยู่ภายใต้แผนระบบสื่อและสุขภาวะทางปัญญา สสส.

2557  
>  จัดงานวัดลอยฟ้า  โดยหอจดหมายเหตุพุทธทาสฯ  
            และภาคีเครือข่าย

>  รศ. ดร. อนุชาติ พวงส�าลี  เริ่มโครงการ 
“ผู้น�าแห่งอนาคต” มีเป้าหมายสร้างภาวะการ 
น�าร่วมในสังคมไทย ทั้งผู้น�าในองค์กรธุรกิจ 
ภาคประชาสังคม  และการศึกษา
>  มูลนิธิอาสาสมัครเพื่อสังคม  (มอส.)   
เริ่มโครงการ  “อาสาคืนถ่ิน”
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>  มูลนิธิบูรณะชนบทแห่งประเทศไทยฯ   
ท�าโครงการ  “จิตอาสาเพ่ือการพัฒนาที่ยั่งยืน”   
เชื่อมโยงงานอาสาสมัครตามแนวศาสตร ์
พระราชากับเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน 
>  เกิดบริษัท  ชีวามิตร  วิสาหกิจเพื่อสังคม   
จากปณิธานของคุณหญิงจ�านงศรี   
หาญเจนลักษณ์ ที่ต้องการผลักดันให้
การตายดีเป็นไปได้จริงในสังคมไทย
>  เกิดโครงการ  “Free Spirit  Thailand”   
เปิดพ้ืนที่การสนทนาประเด็นสุขภาวะทางปัญญา 
กับเยาวชนยุคปัจจุบัน
>  ภาคีสุขภาวะทางปัญญาร่วมจัดงาน   
“Happy Deathday  งานที่จะเปลี่ยนวันตาย 
ให้กลายเป็นวันสุข” ณ  ศูนย์ประชุมแห่งชาติสิริกิต์ิ

2561 
>  จัดงาน  “ตาย ก่อน ตาย Live Exhibition  
กับ สราวุธ  เฮ้งสวัสดิ์” ณ  วัดธาตุทอง
>  เกิดโครงการขับเคล่ือนสังคมแห่งการ 
ต่ืนรู้สู่หนึ่งเดียวกัน  (We Oneness) 
>  โครงการผู้น�าแห่งอนาคต 
เริ่มโครงการ  “ก่อการครู  :  ครูบันดาลใจ   
จุดไฟการเรียนรู้”  เพ่ือเปลี่ยนแปลงมิติ 
ด้านในของครูและเสริมพลังให้ครูเป็นผู้น�า 
การเปล่ียนแปลง

2562 
>  Peaceful Death  ขยายงานสู่   
“ชุมชนกรุณาเพื่อการอยู่และการตายดี”
>  เครือข่ายพุทธิการิเร่ิม  “ปันกันอิ่ม   
อิ่มใจผู้ให้...อิ่มท้องผู้รับ” ที่สนับสนุนให้ 
ร้านอาหารมาร่วมเป็นสะพานบุญ   
ชวนผู้ให้แบ่งปันผู้รับผ่านระบบคูปองแจกอาหาร

2560



2564 
>  สสส.  ให้ค�านิยาม 
สุขภาวะทางปัญญา 
ใหม่ว่า  “ศักยภาพ 
ในการเข้าใจตนเอง 
เข้าใจผู้อื่น  เข้าใจชีวิต
ตามความเป็นจริง 
น�ามาสู่ชีวิตที่สมดุลและ 
มีความสุข มีจิตใจที่มั่นคง   
เห็นความสัมพันธ์เชื่อมโยงกับผู้
อื่นและธรรมชาติ สามารถดูแลตนเอง  ร่วมขับเคลื่อน
ให้เกิดสังคมที่เก้ือกูล  เคารพความแตกต่าง 
หลากหลายและมีศักยภาพในการฟื้นคืน  (Resilient  
Society)”  โดยเน้นท�างานเพ่ือ 
  1)  ส่งเสริมศักยภาพในการรับฟังและแลกเปล่ียน 
    เรียนรู้เพื่อสร้างความเข้าอกเข้าใจซึ่งกันและกัน  
    (Empathy) 
  2)  สนับสนุนการให้และจิตอาสาเพื่อสังคมที่เก้ือกูล 
  3)  ส่งเสริมกระบวนการเรียนรู้เพื่อสร้าง 
    จิตส�านึกใหม่อันน�าไปสู่การเปลี่ยนแปลง 
    เชิงระบบและโครงสร้าง  (System Change)
>  ริเร่ิมโครงการศูนย์ความรู้และประสานงาน 
สุขภาวะทางปัญญา

2563
ไวรัสโคโรนา 
สายพันธุ์ใหม่
เริ่มระบาด 

ในประเทศไทย

2563 
>  ปันกันอิ่มพัฒนารูปแบบ 
การแบ่งปันสู่  “ครัวกลางปันกันอิ่ม”   
โดยมุ่งท�างานร่วมกับชุมชนแออัด 
ในกรุงเทพฯ  เพื่อเป็นสวัสดิการชุมชน 
ที่เก้ือกูลกันในสถานการณ์โควิด 19

>  องค์กรที่ท�างานด้านการศึกษา   
การส่ือสารเชิงประเด็น  และศาสนธรรม   
ปรับตัวมาใช้ส่ือสังคมออนไลน์มากขึ้น   
แต่ยังพบข้อจ�ากัดในการสื่อสาร 
และท�างานเชิงลึกเพ่ือเปลี่ยนแปลง 
ภายในบุคคล
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ปัญญาความสุข 
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บทเรียน



30     Spiritual Health

อาสาสมัคร
ชวนเด็กป่วย
ท�าของเล่น
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01
“ท�ากิจ  ท�าจิต” 
หนทางสู ่สุขภาวะแบบพุทธิกา

เกือบ 20 ปีแล้วที่เครือข่ายพุทธิกาถือก�าเนิดขึ้นโดยมีภารกิจส�าคัญคือการ 
น�ำหลักธรรมทำงพระพุทธศำสนำมำประยุกต์ใช้กับตนเองและสังคมให้เข้ำกับยุค 

สมัยปัจจุบัน   ผ่ำนแนวคิด “ท�ำกิจ ท�ำจิต” 

ท�ำกิจคือกิจกรรม ท�ำจิตคือจิตใจ  เพ่ือให้งำนคือกำรปฏิบัติธรรม และปฏิบัติ

ธรรมผ่ำนกำรท�ำงำน 

“หมุดหมำยและทิศทำงกำรท�ำงำนของเรำจะยึดโยงกับควำมทุกข์ของผู้อื่น 

เพรำะเมื่อเรำเห็นปัญหำของผู้อื่น  เรำสำมำรถน�ำกลับมำพัฒนำตัวเรำได้ด้วยกำร

ทบทวนและใคร่ครวญว่ำเรำได้เรียนรู้อะไร  เกิดกำรเปลี่ยนแปลงอะไรกับตัวเอง  

และจะน�ำพุทธธรรมไปใช้ประโยชน์หรือช่วยแก้ปัญหำสังคมได้ไหม” พรทิพย์  

ฝนหว่านไฟ “มิก” เลขำนุกำรมูลนิธิเครือข่ำยพุทธิกำกล่ำว
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ในฐำนะคนท�ำงำนกลุ่มแรก ๆ   ท่ีร่วมก่อตั้งเครือข่ำยพุทธิกำและยังท�ำงำนต่อ

เน่ืองมำจนถึงปัจจุบัน พรทิพย์อธิบำยควำมหมำยของสุขภำวะทำงปัญญำจำก

ประสบกำรณ์ส่วนตัวว่ำ

“เวลำเรำเจอปัญหำ ชวิีตส่วนตนกด็ ี ส่วนรวมก็ด ี เรำอยู่กับปัญหำได้ขนำดไหน 

ช่วงเวลำจมจ่อมกับปัญหำน้ันสั้นหรือยำว  เรำใช้เวลำพำตัวเองออกจำกปัญหำหรือ

ควำมทุกข์ทำงใจยำวนำนแค่ไหน  นี่เป็นตัวชี้วัดคุณภำพใจ    เรำมีควำมสุขกับเรื่อง

อะไรบ้ำง ถ้ำมีควำมสุขกับเรื่องเล็ก ๆ   ได้ง่ำย ๆ   ไม่ว่ำจะอยู่ที่ไหนก็สุขได้    ทุกข์ยำก 

สุขง่ำย หัวเรำะได้ทุกเรื่อง คือมีสุขภำวะแล้ว”   

สิ่งนี้เองคือเป้ำหมำยส�ำคัญท่ีเครือข่ำยพุทธิกำอยำกให้ผู้เข้ำร่วมโครงกำรและ 

สังคมไทยไปให้ถึง 

“ฉลาดท�าบุญ”  เรือธงสู่ความสุขทางปัญญา

“บุญ” แปลว่ำควำมสุข และบุญตำมพุทธศำสนำเป็นกำรพัฒนำจิตผู้ท�ำบุญ 

และส่งเสริมสุขภำพของสังคม  เพรำะบุญท�ำให้คนเห็นแก่ตัวน้อยลง  เสียสละเพ่ือ 

ผู้อื่นมำกขึ้น   ทว่ำปัจจุบันเรำอยู่ในยุคที่ควำมเชื่อเก่ียวกับกำรท�ำบุญผิดเพ้ียนจำก

หลักพุทธธรรมมำก เช่น ต้องท�ำบุญด้วยข้ำวของเงินทองกับวัดและพระสงฆ์เท่ำน้ัน 

ยิ่งท�ำบุญมำกจะได้ผลบุญมำก เป็นต้น

ด้วยเหตุน้ีเครือข่ำยพุทธิกำจึงเลือกท�ำโครงกำร  “ฉลาดท�าบุญด้วยจิตอาสา 

ปันศรทัธาและอาทร”  เป็นโครงกำรแรก ๆ   เพ่ือให้จติอำสำและสงัคมรบัรูแ้ละเข้ำใจ

กำรท�ำบุญในมุมมองท่ีกว้ำงขึ้น   พร้อมกับสร้ำงสังคมแห่งกำรให้และแบ่งปัน ซึ่ง 

จะช่วยลดปัญหำที่บั่นทอนสุขภำวะของสังคมไทยในที่สุด

“แนวคิดเรื่องฉลำดท�ำบุญเกิดข้ึนตั้งแต่ปี  2544  เมื่อเรำจัดพิมพ์หนังสือเรื่อง  

ฉลาดท�าบุญ ขึ้น   ต่อมำในปี 2548  เรำมีปฏิบัติกำรทำงสังคมเพ่ือให้คนมีส่วนร่วม  

ผ่ำนโครงกำรฉลำดท�ำบุญด้วยจิตอำสำปันศรัทธำและอำทร สร้ำงวัฒนธรรมกำรท�ำ 

บุญที่ถูกต้อง โดยช่วงแรกร่วมมือกับภำคีเครือข่ำย 14 องค์กร
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“ฉลำดท�ำบุญมุ่งกำรพัฒนำประโยชน์ตนและประโยชน์ส่วนรวม ผู้ลงมือท�ำได้

เรียนรู้ภำยในตัวเอง เข้ำใจสัจธรรม ลิ้มรสกำรละอัตตำตัวตน” พรทิพย์เล่ำ 

“บุญคือควำมสุข กำรสละ กำรปล่อยวำง  เป็นวิถีกำรใช้ชีวิตท่ีพร้อมจะเตรียม

ตัวตำยอย่ำงสงบ ไม่ทุรนทุรำย ไม่มีสิ่งตกค้ำง  ย้ิมรับควำมตำย   ‘ทำน ศีล ภำวนำ’ 

วิธีท�ำบุญ 10 ประกำรจะน�ำพำคุณสู่วำระสุดท้ำยอย่ำงสงบ แต่กำรพูดแบบน้ี  

คนรุ่นใหม่นึกไม่ออก ไม่เอำ ไม่รับ  เรำก็เลยพูดผ่ำนงำนจิตอำสำ ว่ำงำนอำสำเป็น 

หนึ่งในวิธีกำรท�ำบุญ”

ช่วงแรกมุ่งเน้นท่ีงำนจิตอำสำในโรงพยำบำล  เช่น อำสำข้ำงเตียงและอำสำ

ศิลปะเด็ก ต่อมำในปี  2553 ขยำยงำนจิตอำสำไปในวัด  เช่น จิตอำสำท�ำควำม 

สะอำดวัด   มีกระบวนกำรให้คนมำเรียนรู้เรื่องควำมส�ำคัญของวัด ฟื้นฟูให้วัดม ี

คุณค่ำต่อชุมชนและสังคม   ส่วนโครงกำรปัจจุบันมีโครงกำรจิตอำสำอ�ำนวยควำม 

สะดวกผู้ป่วย สถำบันประสำทวิทยำ โครงกำรปันกันอิ่ม และปลุกสติออนไลน์

“จำกกำรท�ำงำนพบว่ำกำรเปลี่ยนแปลงทัศนคติจะเกิดขึ้นผ่ำนประสบกำรณ์ 

ตรง ด้วยกำรลงมือท�ำและกำรมีส่วนร่วม   กำรทบทวนใคร่ครวญจะท�ำให้เห็นตัวเอง 

ยกระดับจิตใจ ละวำงบำงสิ่งง่ำยข้ึน ให้มีควำมสุขกับสิ่งเล็ก ๆ  ง่ำยขึ้น ทุกข์น้อยลง 

สุขง่ำยขึ้น” 

จุดหมำยปลำยทำงคือกำรเปลี่ยนแปลงทัศนคติท่ีเอ้ือต่อกำรมีควำมสุขของ 

ตัวเอง ผู้อื่น และสังคม 

กระบวนการจิตอาสา
งานอาสาสมัครโรงพยาบาล

“กว่ำ 10 กว่ำปีท่ีเรำท�ำงำนมำ  เรำพบว่ำงำนอำสำท่ีสร้ำงกำรเปลี่ยนแปลงให ้

คนท�ำงำนและผู้อื่นมำกท่ีสุด คืองำนอำสำที่ท�ำกับผู้คน  เพรำะมีปฏิสัมพันธ์กัน

มำกกว่ำงำนอำสำทำงวัตถุ  เช่นท�ำควำมสะอำดวัด  ท่ีแม้จะได้ควำมภูมิใจ แต่ไม ่

ลึกซึ้งหรือ  ‘อิน’  เข้ำไปข้ำงในใจมำกเท่ำกับกำรท�ำงำนกับสิ่งมีชีวิต ไม่ว่ำจะเป็นคน 

สัตว์ ต้นไม้   
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“ในกำรท�ำงำนกับคน เรำจะสัมผัสทั้งภำษำกำย ภำษำพูด ภำษำใจ ท�ำให้เกิด

ควำมตระหนักแล้วเห็นคุณค่ำในตนเองอย่ำงลึกซึ้ง” พรทิพย์กล่ำว

พ้ืนท่ีงำนอำสำซึ่งเครือข่ำยพุทธิกำท�ำมำตั้งแต่เริ่มก่อต้ังองค์กรจนถึงปัจจุบัน  

คือโรงพยำบำล  เร่ิมจำก  “อำสำข้ำงเตียง”  โดยร่วมงำนกับศูนย์ชีวำภิบำลของโรง

พยำบำลจฬุำลงกรณ์  อำสำจะเข้ำมำเป็นเพ่ือนพูดคยุดแูลจติใจผูป่้วยในซึง่ส่วนใหญ่

ป่วยโรคเร้ือรังและโรคร้ำยแรง บำงคนเป็นผู้ป่วยระยะสุดท้ำย    เริ่มงำนช่วงเวลำ 5 

โมงเย็นถึง 2 ทุ่ม ปฏิบัติงำน 2 วันต่อสัปดำห์ ระยะเวลำโครงกำร 4  เดือน 

ปีถัดมำขยำยโครงกำร  “อาสาศิลปะเพื่อเด็กป่วย” ปฏิบัติงำนท่ีโรงพยำบำล

เด็ก   ภำรกิจหลักของจิตอำสำคือกำรออกแบบกระบวนกำรงำนศิลปะให้เด็กป่วย 

และผู้ปกครองในช่วงรอพบแพทย์  เพ่ือผ่อนคลำยควำมเครียดของเด็ก และช่วย 

ให้ญำติหรือผู้ปกครองมีเวลำพักผ่อน   ปัจจุบันโครงกำรอำสำข้ำงเตียงและอำสำ

ศิลปะเด็กปิดโครงกำรไปแล้ว   

โครงกำรล่ำสดุคอื “อาสาอ�านวยความสะดวกผูป่้วยในโรงพยาบาล” ด�ำเนนิ 

กำรร่วมกับสถำบันประสำทวิทยำ   อำสำสมัครปฏิบัติงำนสัปดำห์ละ 1 วัน ระยะ 

เวลำ 1  เดือน ช่วยอ�ำนวยควำมสะดวกแก่ผู้ป่วยและผ่อนภำระงำนของเจ้ำหน้ำที่  

โครงกำรด�ำเนินงำนอยู่ 2 ปี  ได้รับเสียงตอบรับท่ีดีทั้งจำกโรงพยำบำลและจิตอำสำ

ท่ีได้ท�ำงำนที่มีคุณค่ำต่อตนเองและผู้อื่น  ก่อนจะหยุดปฏิบัติกำรเนื่องจำกกำร 

แพร่ระบำดของโควิด 19

พรทิพย์เล่ำว่ำ กระบวนกำรจิตอำสำจะเริ่มต้นตั้งแต่กำรคัดกรองอำสำสมัคร  

โดยเกณฑ์เบื้องต้นคือมีเวลำ มีใจ  เข้ำใจเรื่องควำมทุกข์ยำกของผู้คน   กระบวนกำร

เตรียมควำมพร้อมด้วยกำรให้ควำมรู้และทักษะท่ีจ�ำเป็นก่อนลงปฏิบัติงำนในพ้ืนที ่

และกระบวนกำร  “ถอดบทเรียน” ผ่ำนกำรทบทวนใคร่ครวญประสบกำรณ์ตรงที ่

จิตอำสำไปสัมผัส ซึ่งมีทั้งควำมส�ำเร็จและควำมล้มเหลวทั้งของตนเองและผู้อื่น  

ชื่นชมและภำคภูมิใจในควำมส�ำเร็จ และลงมือท�ำใหม่เพื่อแก้ไข

กำรเตรียมควำมพร้อมก่อนปฏิบัติงำน  เช่น จัดอบรมชุดควำมรู้และทักษะที่

จ�ำเป็นในกำรท�ำงำนกับผูป่้วยระยะสดุท้ำยในโครงกำรอำสำข้ำงเตียง  จดัอบรมควำม

รู้เก่ียวกับแผนกต่ำง ๆ  ในโรงพยำบำลและทักษะกำรรับฟังในโครงกำรอำสำอ�ำนวย

ควำมสะดวกผู้ป่วย   
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เตรียมอุปกรณ์
ท�ากิจกรรมกับเด็ก ๆ

อาสาสมัคร
อ�านวยความสะดวก
ผู้ป่วยในโรงพยาบาล
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เล่านิทาน
ให้เด็ก ๆ  ฟัง
ด้วยตุ๊กตา
ดินน�้ามัน
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ก่อนจิตอำสำจะลงพ้ืนที่จริงยังมีกำรตรวจสภำพอำรมณ์  โดยมีข้อตกลงว่ำถ้ำ 

ไม่พร้อมหรือเจอเรื่องหนักใจระหว่ำงปฏิบัติงำน ให้ยุติกำรปฏิบัติงำนและขอควำม

ช่วยเหลือจิตอำสำคนอื่นให้ท�ำหน้ำที่แทน เป็นต้น

“เรำมีกระบวนกำรทบทวนและใคร่ครวญสิ่งท่ีท�ำในแต่ละวัน  เพ่ือเรียนรู้ตนเอง

และเรียนรู้จำกประสบกำรณ์ของเพ่ือนอำสำด้วยกัน ซึ่งจะค่อย ๆ  กะเทำะเปลือกท่ี

หุ้มห่ออัตตำและควำมยึดมั่นถือมั่น   บำงคนมีปมในใจก็เข้ำใจตัวเอง  เข้ำใจคน 

รอบข้ำงมำกขึ้น กลับไปปฏิบัติกับคนในครอบครัวดีขึ้น ท�ำให้สัมพันธภำพดีขึ้น  

ชีวิตมีคุณค่ำ มีควำมหมำยมำกขึ้น” 

พรทิพย์เล่ำว่ำ จิตอำสำส่วนใหญ่เริ่มต้นเข้ำมำท�ำงำนเพรำะอยำกช่วยเหลือ 

เพ่ือนมนุษย์  เมื่อเห็นควำมเจ็บป่วยและควำมทุกข์ตรงหน้ำก็คิดเปรียบเทียบกับ 

เรื่องรำวของตัวเอง งำนจิตอำสำในโรงพยำบำลจึงมักส่งผล “สะเทือน” หรือสร้ำง  

“แรงกระเพ่ือม” ต่อจิตใจอย่ำงย่ิง  โดยเฉพำะอำสำข้ำงเตียงท่ีท�ำงำนนำน 4  เดือน  

หรือท�ำงำนกับผู้ป่วยระยะสุดท้ำยแล้วผู้ป่วยเสียชีวิต 

“อำสำสมัครเกือบ 70  เปอร์เซ็นต์ท่ีท�ำงำนกับผู้ป่วย บอกว่ำมำแล้วได้รักษำ 

ตนเอง แต่กระบวนกำรจิตอำสำไม่ได้พัฒนำตนเองอย่ำงเดียว  เพรำะเมื่อเห็นควำม

ทุกข์ของผู้อื่นก็อยำกช่วยเหลือผู้อื่น จึงช่วยแก้ปัญหำระดับสังคมอีกด้วย” พรทิพย์

สรุป

“ปันกันอิ่ม”  ท�าบุญท�าทานรูปแบบใหม่

ย้อนกลับไปเมื่อ 2 ปีท่ีแล้ว  เครือข่ำยพุทธิกำริเริ่มโครงกำร  “ปันกันอ่ิม” ซึ่ง 

ได้แนวคิดจำกต่ำงประเทศท่ีมีคนฝำกอำหำรให้ร้ำนอำหำรมอบแก่ผู ้ที่ต้องกำร  

น�ำมำปรับใช้กับวัฒนธรรมกำรท�ำบุญของสังคมไทยที่ท�ำบุญแล้วต้องท�ำทำนด้วย  

โดยฝำกเงินไว้กับร้ำนอำหำรท่ีเข้ำร่วมและผ่ำนกำรคัดกรองของโครงกำรเพ่ือเป็น  

“สะพำนบุญ” ให้บริกำรอำหำรโดยไม่คิดมูลค่ำ 

เล่านิทาน
ให้เด็ก ๆ  ฟัง
ด้วยตุ๊กตา
ดินน�้ามัน
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“เรำคัดเลือกร้ำนค้ำที่แม่ค้ำมีแนวคิดเรื่องกำรแบ่งปัน อยำกช่วยเหลือคนที ่

ตกทุกข์ได้ยำก   ทุกคนมีสิทธิ์มำรับอำหำรได้  โดยมีเงื่อนไขว่ำต้องไม่ลดทอนศักดิ์ศรี

ควำมเป็นมนุษย์ของคนที่มำรับ จะไม่ท�ำให้เขำรู้สึกว่ำเป็นขอทำน ไม่ท�ำให้เขำรู้สึก

ด้อยค่ำในกำรมำรับอำหำร แต่เป็นเพ่ือนมนุษย์ท่ีเท่ำเทียมกัน  เขำมำรับอำหำรจำก

เรำด้วยควำมภำคภูมิใจ” พรทิพย์กล่ำว 

“นีเ่ป็นกำรท�ำบญุท�ำทำนรปูแบบใหม่ มเีงนิเท่ำไรก็มำฝำกได้   นอกจำกท�ำทำน

แล้วยังช่วยแก้ปัญหำเชิงโครงสร้ำงเรื่องควำมเหลื่อมล�้ำในสังคม  เป็นเรื่องของปำก

ท้องในภำวะยำกล�ำบำก เป็นกำรเดินไปด้วยกันระหว่ำงผู้ให้และผู้รับ” 

ครัวกลางปันกันอิ่ม
สร้างชุมชนแบ่งปันยุคโควิด

เมือ่กำรแพร่ระบำดของโควิด 19 ขยำยเข้ำไปในชมุชนต่ำง ๆ  ในกรงุเทพมหำนคร  

โครงกำรปันกันอิ่มก็ปรับเปลี่ยนวิธีกำรจำกร้ำนค้ำปันกันอิ่มเป็น  “ครัวกลางปันกัน

อิ่ม” โดยชักชวนผู้คนมำบริจำคเงินและวัตถุดิบให้ชุมชนน�ำไปท�ำอำหำรรำคำถูก   

“เรำคิดว่ำในภำวะวิกฤตมีของบริจำคเยอะ แต่แจกวันเดียวก็หมด   ส่วนครัว

กลำงปันกันอิ่มชวนคนในชุมชนเสียสละเวลำส่วนตัวมำร่วมกันท�ำครัวกลำง  ถือเป็น

งำนจติอำสำอย่ำงหน่ึง ไม่มค่ีำตอบแทน  คนท�ำได้กินอำหำรอิม่ ส่วนเพ่ือนร่วมชมุชน

อย่ำงน้อย 300-400 ชีวิตได้กินอำหำรรำคำถูก ลดค่ำใช้จ่ำยในช่วงโควิด”

ชุมชนปันกันอิ่มช่วงแรกมีสองแห่ง คือ ชุมชนวัดโพธ์ิเรียงมีร้ำนค้ำปันกันอิ่ม 

ส่ีร้ำน และชุมชนวัดดวงแขมีสองร้ำน    เมื่อมีกำรแพร่ระบำดอีกรอบของโรคติดเชื้อ 

โควิด  19  ได้มีกำรขยำยพ้ืนท่ีไปในชุมชนในเครือข่ำยชุมชนคนเมืองผู ้ได้รับผล 

กระทบรถไฟ  (ชมฟ.) และเครือข่ำยขององค์กรพัฒนำชุมชน  (พอช.)  ให้จัดท�ำครัว

กลำงปันกันอิ่มเพ่ือจ�ำหน่ำยอำหำรรำคำถูกและแจกฟรีส�ำหรับผู้เปรำะบำง โดยแต ่

ละชุมชนจะได้รับเงินสนับสนุน 5,000 บำทเป็นทุนตั้งต้นและวัตถุดิบส�ำหรับท�ำ 

อำหำรที่มีผู้บริจำคผ่ำนมูลนิธิเครือข่ำยพุทธิกำ
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“เรำคุยกับกรรมกำรชุมชนเรื่องกำรบริหำรจัดกำรด้วยรูปแบบท่ีเหมำะสมของ

แต่ละชุมชน ซึ่งเรำขยำยได้ 12 ชุมชน  เช่น ชุมชนบุญร่มไทร ชุมชนกัลยำณมิตร 

ชุมชนบำ้นพกัรถไฟก่อสร้ำง ชมุชนตกึแดงเขต 2 ชมุชนตกึแดงเขต 3 ชุมชนตกึแดง

เขต 3  (หลังศูนย์เด็ก) ชุมชนพอเพียงพัฒนำ ชุมชนหมอเหล็ง  ชุมชนสะพำนร่วมใจ 

ชุมชนเฟื่องฟ้ำพัฒนำ ชุมชนพัฒนำ กม. 11 และชุมชนริมคลอง กม. 11” 

ครวักลำงปันกันอิม่ถือเป็นกำรสร้ำงชมุชนแห่งควำมสขุและควำมกรณุำในภำวะ

ที่ผู้คนในชุมชนไม่อำจออกนอกบ้ำนหรือไปท�ำงำน   กำรใช้ชีวิตอย่ำงมีคุณค่ำและ 

มีประโยชน์ต่อส่วนรวม ท�ำให้คนท�ำครัวกลำงปันกันอิ่มภูมิใจท่ีตนเองไม่ได้นิ่งดูดำย

ในควำมทุกข์ยำกของเพ่ือนชุมชน และยังมีส่วนร่วมฝ่ำวิกฤตกับคนในชุมชนอีกด้วย

อาสาคือท�าบุญ ?

“เรำท�ำแบบนี้มำ 16 ปีแล้ว อนำคตข้ำงหน้ำก็จะเดินไปตำมแนวทำงน้ี  เพรำะ 

เรำเชื่อมั่นว่ำเป็นหนทำงสู่ปลำยทำงท่ีท�ำให้ผู ้คนหำควำมสุขแบบละได้  สละได้  

ควำมโลภน้อยลง สำมำรถแบ่งปันทรัพยำกรที่มีจ�ำกัดให้แก่คนอื่น” 

เป้ำหมำยของเครือข่ำยพุทธิกำในกำรประยุกต์พุทธธรรมให้เข้ำกับยุคสมัย  

เพ่ือน�ำพำคนในสงัคมให้เข้ำสูส่ขุภำวะ นับว่ำเป็นดงัท่ีคนท�ำงำนตัง้ใจ จำกจ�ำนวนจติ

อำสำหลำยพันคนที่เข้ำร่วมโครงกำร ได้เรียนรู้และเปลี่ยนแปลงตัวเองและสังคม

ทว่ำโจทย์เรื่องกำรปรับเปลี่ยนทัศนคติและขยำยมุมมองเรื่องกำรท�ำบุญให้ถูก

ต้องตำมหลกัพุทธศำสนำ พบว่ำจติอำสำส่วนใหญ่ซึง่เป็นคนรุน่ใหม่ อยำกช่วยเหลอื

คนอื่น ยังคิดว่ำจิตอำสำคือกำรท�ำควำมดี ไม่ใช่กำรท�ำบุญ 

“ถ้ำถำมอำสำสมัครว่ำรู้ไหมว่ำงำนอำสำเป็นหน่ึงในวิธีกำรท�ำบุญ 10 อย่ำง  

หรือบุญกิริยำวัตถุสิบ อำสำส่วนใหญ่จะตอบว่ำไม่รู ้    และถ้ำพูดเรื่องจิตอำสำ  

ทุกคนเข้ำใจ ทุกคนรู้ว่ำเป็นงำนลักษณะแบบไหน แต่หำกพูดในมิติของกำรท�ำบุญ 

คนรุ่นใหม่มองว่ำ ค�ำนี้มันเชย มันเชยมำก” พรทิพย์กล่ำวปิดท้ำย 



40     Spiritual Health

สันติ ด�ารงวิริยเวชย์
จิตอาสาโครงการอาสาอ�านวยความสะดวกผู้ป่วย 
สถาบันประสาทวิทยา

สิ่งที่เรียนรู้

“ ตอนเริ่มท�ำอำสำแรก ๆ   เรำรู้สึกดีใจที่ได้ช่วยเหลือคน 
เห็นเขำสะดวก  เรำก็มีควำมสุข   ต่อมำก็เริ่มเห็นทุกข ์

เห็นควำมเจ็บป่วยไม่เลือกว่ำคุณอำยุเท่ำไร  เรำเจอต้ังแต่เด็ก 3  เดือนจนกระทั่งคนอำยุ 70- 
80   ท�ำให้เห็นถึงควำมไม่เที่ยงของคนเรำ ตระหนักถึงชีวิตว่ำเรำไม่รู้หรอกว่ำอะไรจะเกิดขึ้น 
กับตัวเรำเมื่อไร อย่ำงไร ถ้ำเกิดแล้วเรำจะเป็นอย่ำงไร ท�ำให้เรำเข้ำใจในชีวิตคนมำกข้ึน  คือ
พอเห็นทุกข์แล้วก็ท�ำใจได้

“เรำมองว่ำคนไข้ที่เรำเข้ำไปช่วยเหลือเป็นครู    ทุกสิ่งทุกอย่ำงในตัวคนไข้สอนให้เห็น
สัจธรรมชีวิต ท�ำให้เรำตระหนักเรื่องโรคภัยไข้เจ็บ รู้จักคิดว่ำต้องระมัดระวังตัวเองอย่ำงไรเพื่อ
ไม่ให้ป่วย” 

สิ่งที่เปลี่ยนแปลง

“ทุกวันนีพ้ยำยำมช่วยเหลอืคนอืน่ด้วยกำรให้ค�ำแนะน�ำคนรูจั้ก คนรอบตวั หรอืเพ่ือน 
บ้ำนในหมู่บ้ำน  ถึงเรื่องโรคภัยไข้เจ็บ    เจอเพ่ือนสมัยเรียนหนังสือมำสถำบันประสำทฯ  
ด้วยอำกำรเส้นเลือดตีบ แขนขำไม่มีแรง  เรำก็จะคอยไปเจอวันท่ีเขำมีนัดกับหมอ  ถ้ำไป 
ไม่ได้  เรำจะโทรศัพท์บอกว่ำไปไม่ได้    เขำเองก็รู้สึกดีว่ำอย่ำงน้อยมีคนคิดถึงอยู่  คนเรำ
เวลำป่วยต้องกำรก�ำลังใจ   นี่คือสิ่งท่ีได้รับจำกกำรไปท�ำงำนจิตอำสำ   ตอนน้ีเรำมีคนไข้ 
ที่เป็นเพื่อนและคอยติดตำมแบบนี้อยู่สี่ห้ำคน

“รู้สึกขอบคุณคนไข้ ถ้ำไม่มีคนไข้ เรำก็ไม่มีโอกำสเรียนรู้แบบนี้”

กระบวนการจิตอาสา

➊  การคัดเลือกจิตอาสา 
ที่ตรงกับสภาพงานและกลุ่มเป้าหมาย 

➋  การเตรียมความพร้อมที่จ�าเป็นก่อนเริ่มงาน 

➌  การออกแบบการท�างานอย่างเปิดประสบการณ์ตรง

➍  การใคร่ครวญและทบทวนการท�างาน

➎  การลงมือท�าใหม่เพ่ือแก้ไข  
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ลอออร ธนเศรษฐการ
จิตอาสาโครงการอาสาอ�านวยความสะดวกผู้ป่วย 
สถาบันประสาทวิทยา

สิ่งที่เรียนรู้

“ มีควำมสุขทุกครั้งท่ีไปช่วยงำนอ�ำนวยควำมสะดวกให้ผู้ป่วยในโรง 
พยำบำล   เรำเห็นผู้ป่วยหรือญำติผู้ป่วยบำงคนมำรอต้ังแต่ตี 4 ตี 5  

บำงคนไม่มญีำตมิำ เรำก็ช่วยไปซือ้ข้ำวซือ้ขนมให้เขำกินรองท้อง รูส้กึดทีีส่ำมำรถช่วยญำติ
ผูป่้วยและผูป่้วยคลำยควำมกังวล ช่วยแบ่งเบำภำระของเจ้ำหน้ำท่ี แล้วสร้ำงภำพลกัษณ์ที่
ดีให้โรงพยำบำลรัฐที่มีอำสำมำช่วยแบ่งเบำ

“พอท�ำงำนเสรจ็  เรำมกีำรถอดบทเรยีน ได้เห็นว่ำอำสำแต่ละคนมคีวำมพยำยำมมำก 
บำงคนต้องต่ืนแต่เช้ำ  น่ังรถเมล์  รถไฟฟ้ำ  รถตู้มำ มีค่ำใช้จ่ำยค่อนข้ำงสูง    เรำได้แรง
บันดำลใจและแลกเปลี่ยนประสบกำรณ์กับเพ่ือนอำสำด้วยกัน  เช่น  เพ่ือนมำแบ่งปัน 
กำรท�ำงำนในจุดท่ีเรำไม่ได้ไป  เวลำเรำไปอยู่จุดน้ันบ้ำงแล้วเจอปัญหำก็สำมำรถแก้ไข
ปัญหำได้ 

“กำรมำท�ำงำนนี้ท�ำให้เรำเห็นว่ำกำรท�ำเพ่ือคนอื่นเป็นสิ่งย่ิงใหญ่ แค่เงินเพียงอย่ำง
เดียวแลกไม่ได้ และอย่ำไปคิดว่ำเรำช่วยคนอื่นแล้วเขำจะต้องเห็นดีอย่ำงเดียว มันเป็น 
กำรฝึกตัวเรำด้วย”

สิ่งที่เปลี่ยนแปลง

“ตอนนีข้ยำยไปเป็นอำสำสมคัรศนูย์ฉดีวคัซนี ไปช่วยอ�ำนวยควำมสะดวก ลงทะเบยีน 
จดัควิ หรอืจดัของ  และยังเจอเพ่ือนทีเ่ป็นอำสำโรงพยำบำลมำช่วยงำนท่ีศนูย์ฉดีวคัซนีด้วย  
รู้สึกว่ำทุกครั้งท่ีไปท�ำงำนอำสำ เรำจะได้รับแรงบันดำลใจ   เมื่อวำนไปโรงพยำบำลสนำม
เห็นเพื่อนอำสำท�ำงำนทั้งวันในสถำนที่ซึ่งร้อนมำก รู้สึกทึ่งในอำสำด้วยกันเอง

“แต่ละคนมีข้อจ�ำกัดไม่เหมือนกัน  เพรำะฉะน้ันใครพร้อมแบบไหนก็ท�ำ อยำกให้ลง 
แรงหรือลงก�ำลังตำมแบบที่เรำถนัด”
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พระไพศาล วิสาโล 
ชมนิทรรศการในงาน 
Happy Deathday 
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02
“ตายดี”
Peaceful Death

“ขอตายตามธรรมชาติ อย่าใช้เครื่องช่วยหายใจ อย่าใส่ท่อ ใส่สายยาง  

เจำะนั่นเจำะนี่ และขอตำยที่วัด” 

นี่คือเจตจ�ำนงอันแน่วแน่ของท่ำนพุทธทำสภิกขุที่สั่งเสียกับคนใกล้ชิดในช่วง 

เจ็บป่วย แต่เมื่อท่ำนอำพำธหนัก คณะแพทย์กลับเลือกวิธีรักษำท่ำนด้วยเครื่อง 

พยุงชีพและเจำะคอ จนเมื่ออำกำรทรุดลงเกินกว่ำจะย้ือยุดต่อจึงยุติกำรรักษำ  

ท่ำนพุทธทำสจึงได้รับกำรปลดปล่อยจำกโรงพยำบำลและเครื่องมือแพทย์ กลับ 

ไปมรณภำพอย่ำงสงบตำมปณิธำนท่ีสวนโมกข์ในเดือนกรกฎำคมปี 2536

วรรณา จารุสมบูรณ์ “สุ้ย” ประธำนกลุ่ม Peaceful Death บอกว่ำ กำร 

มรณภำพของท่ำนพุทธทำสนับเป็นจุดเริ่มต้นของกระแสกำรเผชิญควำมตำยอย่ำง

สงบในสังคมไทย  
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ควำมตำยเป็นสิ่งท่ีเรำทุกคนลืมนึกถึง และเมื่อครั้นควำมตำยมำถึงคนใกล้ชิด 

หลำยคนเลือกไม่พูดถึง  เลี่ยงที่จะเผชิญหน้ำ ไม่ร้องไห้  ไม่กล้ำแม้จะรู้สึกผิดกับบำง

เรื่องรำว ควำมตำยจึงกลำยเป็นแดนลี้ลับทั้งในทำงกำยภำพและทำงจิตใจ 

ปัจจบัุนกำรตำยสงบหรอืกำรตำยดนีบัเป็นหน่ึงในตัวชีวั้ดสขุภำวะของบคุคลและ

สังคม หลำยคนรู้จักกำรตำยดีผ่ำนกำรรณรงค์ท่ีน�ำขบวนโดยพระไพศาล วิสาโล 

ประธำนและผูก่้อตัง้เครอืข่ำยพุทธิกำ ซึง่ต่อมำได้สนับสนุนให้กลุม่ Peaceful Death  

ด�ำเนินงำนเป็นอิสระจำกเครือข่ำยพุทธิกำ โดยยังคงร่วมมือกันรณรงค์อย่ำงใกล้ชิด

ถือเป็นขบวนกำรทีเ่ดนิทำงไกลเพ่ือเปิดบทสนทนำเรือ่งควำมตำย ท้ังกับปัจเจกบคุคล 

ครอบครัว ชุมชน และสังคม

กำรขบัเคลือ่นนีผ้ลกัดนัประเทศไทยให้เกิดกฎหมำยรองรบักำรแสดงเจตนำรมณ์

ของบุคคลที่จะปฏิเสธกำรรักษำเพ่ือย้ือชีวิตในระยะสุดท้ำย หรือเจตนำที่จะเสียชีวิต

ตำมธรรมชำติ และท�ำให้เกิดบุคคล กลุ่มคน องค์กร ที่ท�ำงำนเรื่องกำรตำยดีขึ้น

จ�ำนวนมำก 

เผชิญความตายอย่าง  “สงบ”   

“พระอำจำรย์ไพศำลเป็นผู้มีบทบำทส�ำคัญ ท่ำทีหรือมุมมองของท่ำนในฐำนะ

พระสงฆ์ท่ีมีต่อเรื่องควำมตำย ท�ำให้คนสนใจว่ำเรำควรจะมีจุดยืนอย่ำงไร น�ำไปสู่

เวทีอภิปรำย กำรถกเถียงกันอยู่เป็นระยะ” วรรณำย้อนถึงควำมเป็นมำ

ต้นธำรกระแสน้ีเริม่ขึน้ในปี 2541 เมือ่พระไพศำล วิสำโล ได้แปลและเรยีบเรยีง 

หนงัสอืเรือ่ง The Tibetan Book of Living and Dying ของ โซเกียล รนิโปเช  เป็น 

ภำษำไทยสองเล่ม ชื่อ ประตูสู ่สภาวะใหม่  และ  เหนือห้วงมหรรณพ  ซึ่งเนื้อหำ 

ในหนงัสอืได้กลำยเป็นรำกฐำนส�ำคญัในหลกัสตูรกำรเผชญิควำมตำยอย่ำงสงบของ

เครือข่ำยพุทธิกำและเสมสิกขำลัยที่จัดขึ้นในปี 2545  เพ่ือเผยแพร่แนวคิดและแนว 

ทำงกำรดูแลจิตใจผู้ป่วยระยะท้ำย และกำรช่วยเหลือผู้ใกล้ตำยให้จำกไปอย่ำงสงบ
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กำรอบรมดังกล่ำวเปลี่ยนมุมมองต่อผู้ป่วยท่ีใกล้ตำยจำกควำมสิ้นหวังหรือ

ควำมล้มเหลวในกำรรักษำดูแล  เป็นกำรดูแลประคับประคอง  (Palliative Care)  

เพ่ือให้ผู้ป่วยสุขสบำย มีคุณภำพชีวิตในระยะท้ำย และเสียชีวิตตำมธรรมชำติ

“เรำจะท�ำอย่ำงไรให้เขำจำกไปอย่ำงสงบ ? เป็นค�ำถำมของแพทย์พยำบำล เพรำะ 

มนัเกิดควำมรูส้กึย้อนแย้งในใจ  พอมำถึงจดุหน่ึงทีเ่รำช่วยผูป่้วยไม่ได้แล้วก็ดเูหมอืน

ว่ำระบบสขุภำพก�ำลงัล้มเหลว เพรำะมมุมองท่ีเรำมต่ีอชวิีตและควำมตำยคือต้องย้ือ 

ต้องสูใ้ห้อยู่นำนทีส่ดุ  งำนของเรำคอืพยำยำมบอกว่ำมอีีกท่ำทีหน่ึง คือดูแลให้สขุสบำย  

ไม่ทรมำน และยอมรบักำรตำยตำมธรรมชำติ” วรรณำอธิบำยแนวคิดของกำรเผชญิ

ควำมตำยอย่ำงสงบ

“ช่วงปี 2551-2552 ถือเป็นยุคทองของกำรอบรม มโีรงพยำบำลสนใจจดัอบรม

ให้บุคลำกรด้ำนสุขภำพจ�ำนวนมำก ท�ำให้เครือข่ำยพุทธิกำและเสมสิกขำลัยต้อง 

ปรับกลยุทธ์  โดยแบ่งทีมฝึกอบรมเป็นสองทีม  ถึงกระน้ันยังมีคนจองหลักสูตรนำน

ข้ำมปี แต่ละปีมีคนเข้ำร่วมอบรมกำรเผชิญควำมตำยอย่ำงสงบหลำยร้อยคน”     

วำระสุดท้ำยของท่านพุทธทาสภิกข ุท�ำให้เกิดกระแสควำม 

เคลื่อนไหวเรื่องกฎหมำยรับรองสิทธิกำรขอตำยตำมธรรมชำติ จนสำมำรถ 

ประกำศใช้มำตรำ 12 ใน พ.ร.บ. สุขภำพแห่งชำติ พ.ศ. 2550 บัญญัติไว้ว่ำ     

“บุคคล มีสิทธิท�าหนังสือแสดงเจตนาไม่ประสงค์จะรับบริการ
สาธารณสุขที่เป็นไปเพียง เพื่อยืดการตายในวาระสุดท้ายของชีวิต  
หรือเพื่อยุติการทรมานจากการเจ็บป่วยได้  

“การด�าเนินการตามหนังสือแสดงเจตนาตามวรรคหนึ่ง  
ให้เป็นไปตามหลักเกณฑ์และวิธีการที่ก�าหนดในกฎกระทรวง 

“เมื่อผู้ประกอบวิชาชีพด้านสาธารณสุขได้ปฏิบัติตามเจตนาของ
บุคคลตามวรรคหนึ่งแล้ว มิให้ถือว่าการกระท�านั้นเป็นความผิด 
และให้พ้นจากความรับผิดทั้งปวง”

กฎหมาย
   ตายดี
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ความตาย  “พูดได้”   

เมื่อกระแสควำมนิยมในกำรใช้สื่อโซเชียลมำถึง ปี  2557 จึงเกิดโครงกำร  

“ความตายพูดได้”  โดยทีมงำนคนรุ่นใหม่ ออกแบบกำรท�ำงำนสื่อสำรผ่ำนช่องทำง

ใหม่ให้เข้ำถึงคนวัยท�ำงำนอำยุ 30-55 ปีซึ่งเป็นวัยท่ีมีพ่อแม่หรือคนในครอบครัว 

เจ็บป่วย สูงวัย หรืออยู่ในระยะท้ำย    เป้ำหมำยส�ำคัญคือกำรสร้ำงควำมตระหนัก 

เรือ่งกำรตำยด ีกำรท�ำให้ควำมตำยเป็นเรือ่งท่ีพูดได้ในครอบครวัและพ้ืนท่ีสำธำรณะ

กิจกรรมแรกของโครงกำรคืองำน Before I Die พร้อมก่อนตำย จัดขึ้นในห้ำง 

สรรพสินค้ำขนำดใหญ่ คู่ขนำนกับกำรประชุมวิชำกำรเรื่องกำรดูแลแบบประคับ

ประคองในระดบัภมูภิำคเอเชยีแปซฟิิก มกีำรเปิดตวัแอปพลเิคชนั Life Countdown  

ซึ่งเป็นเครื่องมือสร้ำงควำมตระหนักผ่ำนกำรนับเวลำชีวิตท่ีน้อยลงไปทุกที ก�ำแพง  

“Before  I die ก่อนตำย ฉันปรำรถนำที่จะ…” ขนำดยำว 5  เมตร  เพ่ือชวนให้ผู้คน 

ตั้งค�ำถำมกับสิ่งท่ีมีคุณค่ำของกำรมีชีวิตอยู่ก่อนตำย ฯลฯ   

ตั้งแต่นั้น Peaceful Death  ก็ได้ปักหมุดกำรเป็นองค์กรขับเคลื่อนเรื่องกำร 

อยู่ดีและตำยดีด้วยกำรสื่อสำรแนวใหม่ และก้ำวมำสู่งำนใหญ่ในปี 2560 Happy  

Deathday  งำนมหกรรมควำมตำยท่ีใช้เวลำเตรียมงำนนำนถึง  2 ปี  จัดขึ้นเพ่ือ  

“ตอกตรงึ” ให้ “ควำมตำย เป็นเรือ่งท่ีพูดได้” โดยเน้นส่ือสำรเรือ่งควำมตำยให้เข้ำใจ

ง่ำย ไม่อิงศำสนำจนเกินไป และจัดกิจกรรมให้ผู้มำร่วมงำนได้รับประสบกำรณ์ตรง 

จนได้รับควำมสนใจอย่ำงมำกทั้งจำกประชำชนทั่วไป กลุ่มคน และองค์กรต่ำง ๆ

“มีข้อเขียน บทควำม บทสัมภำษณ์ และกำรติดตำมชมคลิปย้อนหลังอย่ำง 

ต่อเน่ืองกว่ำ 6  เดือน และเริ่มมีหลำยองค์กรเข้ำมำจัดกิจกรรมสร้ำงควำมตระหนัก 

เร่ืองควำมตำยและกำรเตรยีมตวัตำยมำกขึน้  เช่น กลุ่มเพลนิธรรมน�ำชวิีต เครอืข่ำย

ชีวิตสิกขำ กลุ่ม  I See U กลุ่มธรรมสถิต มูลนิธิพันดำรำ ศูนย์จิตตปัญญำศึกษำ  

ฯลฯ    งำน Happy Deathday ท�ำให้เรำมีคนท�ำงำนเรื่องน้ีต่ออีกจ�ำนวนมำก  

แล้วสื่อสำรได้อย่ำงมีพลัง  โดยเฉพำะคนรุ่นใหม่  เพรำะเป็นภำษำของคนรุ่นเขำ”  

วรรณำกล่ำวถึง “แรงกระเพื่อม” อันยิ่งใหญ่จำกงำนนี้



สร้างสรรค์เครื่องมือทรงพลัง  

♦ เกมไพ่ไขชีวิต  เครื่องมือช่วย 

เป ิดกำรพูดคุยเรื่ องควำมตำย 

ในครอบครัว ที่ท�ำงำน และพ้ืนที่

สำธำรณะ สำมำรถเลือกรูปแบบ

และวิธีกำรสื่อสำรที่สอดคล้องกับ

กลุ่มเป้ำหมำย  เช่นกำรสื่อสำรผ่ำน

เครือข่ำยสังคมออนไลน์

♦ สมุดเบาใจ  เครือ่งมอืสือ่สำรควำมต้อง

กำรในกำรดูแลรักษำเมื่อป่วยหนักหรืออยู่

ในระยะท้ำยของชีวิต  ท่ีครอบคลุมทุกมิติ

กำรแพทย์ จิตใจ สังคม กฎหมำย รวมถึง

มิติด้ำนจิตวิญญำณ  อยำกจะรักษำแบบ

ไหน  อยำกให้คนรอบข้ำงดูแลอย่ำงไร 

อยำกจะบริจำคร่ำงกำยหรอืไม่ หรอืจดัพิธี

ศพแบบไหน เป็นเสมือนหนังสือเล่มสุดท้ำยของชีวิต และยังสำมำรถใช้แสดงเจตนำรมณ์

กำรรักษำระยะสุดท้ำยตำมกฎหมำยมำตรำ 12     

♦ การใช้ผู้มีอิทธิพลทางสื่อ  (Influencers)  เช่น  

กำรจัดเสวนำร่วมกันของ  โซเกียล รินโปเช ผู้เขียน

หนังสือ The Tibetan Book of Living and Dying  

กับพระไพศำล วิสำโล ผูแ้ปล  กำรจดังำน “งำนศพ

ซ้อมตำยกับน้ิวกลม” ขยำยผลจำกกำรเขียนสมุด

เบำใจมำสู่กำรจัดงำนศพโดย  “น้ิวกลม”  นักเขียน 

ชื่อดัง
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เม่ือทุกคนต้องตาย
จะเลือกหนทางอย่างไร
ให้ตัวเอง

Death  café 
เล่นเกมไพ่ไขชีวิต



49



50     Spiritual Health

“ชุมชนกรุณา” เพื่อการอยู ่และตายดี

สังคมไทยเคยมีชุมชนเก้ือหนุนกำรตำยดี  เช่น กำรรักษำตัวท่ีบ้ำน มีเพ่ือน 

ญำติพ่ีน้องมำเยี่ยมเยียนดูใจ กำรช่วยเหลืองำนศพ แต่เมื่อสภำพสังคมเปลี่ยนไป 

ผู้คนมีชีวิตปัจเจกมำกขึ้น ชุมชนเหล่ำนั้นก็สูญหำย

ปี  2562 - 2564 กลุ่ม Peaceful Death จึงหันมำขับเคลื่อนแนวคิด  “ชุมชน 

กรุณำเพ่ือกำรอยู่และตำยดี”  เพ่ือสร้ำงสภำพแวดล้อมท้ังในระดับปัจเจก ชุมชน  

และสังคม ที่สนับสนุนกำรดูแลกันในระยะท้ำยและเข้ำถึงกำรตำยดี

“ปีแรกเรำท�ำงำนเชิงเนื้อหำ หำรูปธรรมของชุมชนกรุณำท่ีมีอยู่ในสังคมไทย  

เพ่ือจะบอกกับสังคมว่ำเร่ืองน้ีไม่ใช่เร่ืองใหม่ แต่เป็นกำรรื้อฟื้นคุณค่ำหัวใจกรุณำ  

ซึง่เป็นทนุทำงสงัคมทีม่อียู่แล้วให้กลบัมำเป็นพลงัในกำรเยียวยำ ช่วยเหลอืเก้ือกูลกัน

ให้ผู้คนมีชีวิตที่ดีและตำยดี” วรรณำกล่ำวถึงจุดเริ่มต้น

ปฏิบัติกำรต่อมำคือกำรสร้ำงกระบวนกรชุมชน ซึ่งเป็นคนรุ่นใหม่ที่กลับไปอยู่

บ้ำนเกิด ท�ำงำนจติอำสำในโรงพยำบำล ชวนคนในชมุชนให้มำเรยีนรูก้ำรดูแลตัวเอง 

กำรวำงแผนสุขภำพล่วงหน้ำ และเตรียมตัวตำย  เช่นชุมชนกรุณำขะใจ๋ ที่เกิดจำก 

กำรรวมตัวกันของกระบวนกรชุมชนในจังหวัดเชียงใหม่  เชียงรำย และล�ำปำง โดย

สนับสนุนให้ชุมชนเกิดกำรเรียนรู้ในเรื่องชีวิตและควำมตำย กำรดูแลผู้ป่วยในระยะ

ท้ำย และกำรช่วยเหลอืดแูลกันทัง้ในยำมเจบ็ป่วยและใกล้ตำย ท�ำให้เกิดระบบควำม

สมัพันธ์ท่ีเก้ือกูลกัน ซึง่เป็นหลกัประกันว่ำเมือ่เจบ็ป่วยจะมคีนในชมุชนทีเ่ข้ำใจแนวคิด

กำรตำยดีและมีใจกรุณำมำช่วยกันดูแล

ซ้อมตาย



51

“กำรสร้ำงชุมชนกรุณำเป็นเรื่องเดียวกันกับประชำธิปไตย กำรกระจำยอ�ำนำจ 

กำรสร้ำงกำรมส่ีวนร่วมของพลเมอืง กำรสร้ำงพลเมอืงทีต่ืน่รู ้ เพ่ือสนบัสนนุช่วยเหลอื

คนอื่นในสิ่งที่เรำท�ำได้   มันคือสังคมที่เกื้อกูลกัน” 

Peaceful Death  เองก็ถือเป็นชุมชนกรุณำท่ีมีผู้ติดตำมในเฟซบุ๊กประมำณ  

3 แสนคน มีเครือข่ำยคนท�ำงำนที่กระจำยอยู่ในพ้ืนท่ีมำกกว่ำ 20 คน มีภำคีท่ีร่วม 

ขับเคลื่อนเพ่ือสร้ำงควำมตระหนักในเรื่องกำรเตรียมตัวตำยไม่น้อยกว่ำ 20 องค์กร 

มีบทควำมและข้อเขียนนับร้อยชิ้นที่เผยแพร่อยู่ในเว็บไซต์ของ Peaceful Death  

และเว็บไซต์ของเครือข่ำยพุทธิกำ และได้รับกำรอ้ำงอิงนับครั้งไม่ถ้วน   

ร่วมทางตายดี

กว่ำ 20 ปีแล้วท่ี Peaceful Death ท�ำงำนส่งเสริมวิถีสุขภำวะทำงปัญญำของ

บุคคลและสังคมผ่ำนกำรเตรียมตัวตำย 

“เรำมำถูกทำงแล้ว มนัเป็นสิง่ท่ีก�ำลงัเตบิโต ถ้ำเปรยีบกับต้นไม้ก็รอแค่กำรรดน�ำ้ 

แสงแดด  ที่ส�ำคัญคือกำรเตรียมตัวตำย กำรวำงแผนชีวิตระยะสุดท้ำย ไม่ใช่หน้ำที่

ของ Peaceful Death  โดยล�ำพังอีกต่อไป กลำยเป็นเรื่องของทุกคน  เรำมีภำค ี

เครือข่ำยท่ีพร้อมจะช่วยเรำสื่อสำรเรื่องนี้  และล้วนแต่เป็นคนท่ีตระหนักถึงควำม

ส�ำคัญของกำรเตรียมตำยดี 

“รู้สึกวำงใจว่ำมีคนช่วยเรำท�ำงำนแน่นอน  เรำตำยตำหลับได้ละ” วรรณำสรุป

ชีวิตบนเส้นทำงกำรตำยดีกว่ำ 20 ปีของเธอ

จดหมายถึงตัวเอง
ในวาระสุดท้ายของ
ชีวิต
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เจนจิรา  โลชา
กระบวนกรอิสระ Peaceful Death  
และกระบวนกรชุมชนโรงพยาบาลแม่สรวย จังหวัดเชียงราย

“ เคยท�ำงำนเสมสิกขำลัยซึ่งเป็นเครือข่ำยกับเครือข่ำย 

พุทธิกำ ช่วยงำนพระไพศำลอบรมเผชิญควำมตำย

อย่ำงสงบปีละประมำณ 10 คร้ัง ท�ำให้เรำตระหนักและเห็นควำมส�ำคัญเรื่องกำรเตรียม 

ตัวตำย  

“เรำเปลี่ยนวิถีชีวิต ตัดสินใจลำออกจำกงำนท่ีกรุงเทพฯ กลับมำอยู่บ้ำนท่ีเชียงรำย 

เพรำะคิดว่ำสดุท้ำยแล้วจะกลบัมำตำยทีบ้่ำน สร้ำงควำมสมัพันธ์กับคนในชมุชน มโีอกำส

ดูแลพ่อแม่  เตรียมคนในชุมชนให้รู้เรื่องกำรเตรียมตัวตำย   กำรท�ำงำนเรื่องควำมตำยจึง

เป็นจุดเปลี่ยนที่ส�ำคัญของชีวิต

“เรำได้รับทุนสนับสนุนจำก Peaceful Death  เร่ิมส�ำรวจว่ำชุมชนมีกำรดูแลแบบ 

ประคับประคองอย่ำงไร จำกนัน้ก็เร่ิมอบรมท�ำสมดุเบำใจและกำรวำงแผนสขุภำพล่วงหน้ำ

กับผู้ป่วยไต ผู้สูงอำยุในชุมชน ผู้สูงอำยุในโรงเรียนผู้สูงอำยุ  โดยร่วมกับโรงพยำบำล

แม่สรวย จังหวัดเชียงรำย   โรงพยำบำลก็รู้สึกว่ำคุยกับคนไข้ง่ำยข้ึน ผู้สูงอำยุก็รู้สึกว่ำเป็น

ประโยชน์  เพรำะตอนนี้เขำยังแข็งแรงพอจะตัดสินใจเรื่องนี้ได้  ส่วนลูกหลำนก็จัดกำรง่ำย

ขึ้นว่ำวำระท้ำยจะส่งพ่อแม่อย่ำงไร ซึ่งมีหลำยเคสที่เขำได้จำกไปสบำยอย่ำงที่ต้องกำร

“Peaceful Death สนับสนุนท้ังเงินและองค์ควำมรู ้  เช่น ตอนน้ีกฎหมำยไปถึง 

ไหนแล้ว  วิธีคิดเก่ียวกับกำรดูแล และให้เครื่องมือเรำไปท�ำงำนกับชุมชน ท�ำให้กำรขับ

เคลื่อนหรือกำรเปลี่ยนแปลงในชุมชนเป็นไปได้จริง”
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นายแพทย์ฐากูร กาญจนโนภาส
อายุรแพทย์  โรงพยาบาลหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา  
เจ้าของเพจเฟซบุ๊ก “ห้องเรียน Palliative Care”

“ ผมเรยีนต่อแพทย์ด้ำนกำรดแูลผูป่้วยแบบประคบัประคอง 

ทีศ่นูย์กำรุณรกัษ์ โรงพยำบำลศรนีครนิทร์ และในกำรเขยีน

บทควำมท�ำให้มโีอกำสพูดคยุกับพ่ีสุย้  (วรรณำ) ได้รบัแรงบนัดำลใจและมมุมองต่อกำรขบั

เคลื่อนสังคมในประเด็นกำรเผชิญควำมตำยและกำรดูแลผู้ป่วยระยะท้ำย จำกท่ีเรำเรียน

และท�ำงำนในระบบมำตลอด แต่ไม่เห็นว่ำโครงสร้ำงสังคม เช่น กำรเมือง วัฒนธรรม มีผล

ต่อบริกำรสุขภำพหรือกำรเข้ำถึงบริกำรสุขภำพอย่ำงไร กำรได้มำรู้จักและเห็นกำรท�ำงำน

ของ Peaceful Death ท�ำให้เห็นปัญหำเชิงโครงสร้ำงและเรื่องรำวอื่น ๆ  ที่เป็นปัจจัยส่งผล

รวมถึงท่ำทีในกำรท�ำงำนขับเคลื่อนสังคมที่ต้องดูหน้ำดูหลัง มองปัจจัยต่ำง ๆ  ให้ครบรอบ

ด้ำน

“ผมท�ำเพจเฟซบุก๊ชือ่ห้องเรียน Palliative Care เพ่ือสือ่สำรให้คนในวงกำรแพทย์และ 

คนท่ัวไปรู้จักเรื่องกำรดูแลผู้ป่วยระยะท้ำย  เพรำะหมอพยำบำลเรำเรียนเร่ืองควำมตำยใน

มติิของกำรแพทย์เป็นหลกั ซึง่แขง็มำก เรำไม่ได้เรียนในมมุของควำมเป็นมนุษย์ท่ีหมอเอง

ก็ต้องตำย  หมอทีไ่ด้พูดคยุเรือ่งนีจ้ะสำมำรถดแูลผูป่้วยระยะท้ำยในมมุมองของควำมเป็น

มนุษย์ได้มำกขึ้น 

“อย่ำงช่วงโควิดมีปรำกฏกำรณ์ทำงสังคม  เช่น กำรสูญเสียแล้วเรำไม่ได้ดูแลไม่ได ้

ร�ำ่ลำกัน คณุแม่ตำยล�ำพัง ลกูกักตวัอยู่  พ่ีสุย้ก็เชียร์ให้ท�ำไลฟ์ ผมก็เชญิเครือข่ำยมำคยุ ใช้

พ้ืนท่ีเพจเฟซบุ๊กให้เป็นพ้ืนท่ีของกำรสื่อสำรและแบ่งปันกำรดูแล ซึ่งก็มีคนสนใจติดตำม 

พอสมควร งำนของ Peaceful Death จงึมคีณุค่ำกับสงัคมมำก ทัง้ในเชงิแนวคดิ กำรสร้ำง 

องค์ควำมรู ้กำรพัฒนำเครือ่งมอืใหม่ ๆ  และท่ีส�ำคญัคือเป็นแรงบนัดำลใจให้กับผมและคน

ท�ำงำนประคับประคองได้ท�ำหน้ำที่ดูแลผู้คนต่อไป”
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พรทิพย์เล่าว่า
จิตอาสาส่วนใหญ่
เริ่มต้นเข้ามาท�า
งานเพราะอยากช่วย 
เหลือเพ่ือนมนุษย์

หย่ังราก
จิตตปัญญา
ในวิทยาลัย
อาชีวศึกษา

    Inside Out  ของ 
    กลุ่มวิทยาลัยพยาบาล 
    บรมราชชนนี
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พรทิพย์เล่าว่า
จิตอาสาส่วนใหญ่
เริ่มต้นเข้ามาท�า
งานเพราะอยากช่วย 
เหลือเพ่ือนมนุษย์

03
จิตตปัญญา
ศึกษาจากภายในสู ่ภายนอก

“ศูนย์จิตตปัญญาศึกษาเริ่มต้นจากการพูดคุยเก่ียวกับวิกฤตของมนุษยชาติ  

กับกำรศึกษำที่ให ้คุณค่ำและควำมส�ำคัญในกำรพัฒนำควำมเป็นมนุษย์”  

ดร. จิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร รองผู้อ�ำนวยกำรศูนย์จิตตปัญญำศึกษำ มหำวิทยำลัย

มหิดล ย้อนควำมไปถึงวันท่ีนักวิชำกำร  นักปฏิบัติ  และนักขับเคลื่อนสังคม  ใน

นำม “จิตวิวัฒน์” มำพูดคุยถึงคุณค่ำและควำมหมำยของกำรพัฒนำภำยในจิตใจ 

ที่ควรควบคู่ไปกับกำรศึกษำกระแสหลัก 

ที่ผ่ำนมำกำรศึกษำในสถำบันหลักเป็นกำรเรียนรู้ที่ใช้วิชำกำรเป็นตัวต้ัง ยิ่ง 

เรียนลงลึกในศำสตร์ใด  ก็ย่ิงห่ำงไกลจำกเรื่องภำยในจิตและควำมเป็นมนุษย์ จน

กลำยเป็นปัญหำเรื้อรังที่ส่งผลต่อกำรสร้ำงสังคมที่ดี
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จำกแนวคิดของกลุ ่มจิตวิวัฒน์  กำรจัดตั้งศูนย์จิตตปัญญำศึกษำ  ในมหำ 

วิทยำลัยมหิดล  จึงเกิดข้ึนเมื่อ 15 ปีก่อน  เพ่ือสร้ำงกำรเปลี่ยนแปลงระดับลึกแก่ 

ผู้เรียน ผ่ำนกำรเรียนรู้ด้วยใจอย่ำงใคร่ครวญ  (Transformative Learning and  

Contemplative Education) โดยมีเป้ำหมำยเพ่ือพัฒนำควำมเป็นมนุษย์และสร้ำง

สังคมสันติสุข

“กำรศึกษำข้ันพ้ืนฐำนยังมีโมเดล  เช่นโรงเรียนทำงเลือกต่ำง ๆ  อย่ำงสัตยำไส 

รุ่งอรุณ หรืออมำตยกุล แต่ในระดับอุดมศึกษำไม่มีเลย”

จิตวิวัฒน์สู ่จิตตปัญญา

“อำจำรย์ประเวศ วะส ีเล่ำว่ำพยำยำมเสนอแนวคดินีก้บัมหำวิทยำลยัหลำยแห่ง 

จนได้มำคุยกับอำจำรย์พรชัย มำตังคสมบัติ  (อธิกำรบดีมหำวิทยำลัยมหิดลช่วงป ี

2542-2550)  เห็นว่ำท่ีมหำวทิยำลยัมหิดลเหมำะสม เพรำะมอีำจำรย์หลำยคนสนใจ

เรื่องนี้”

ควำมเป็นไปได้ในกำรตั้งศูนย์กำรศึกษำเรื่องภำยในจิตควบคู่กับกำรศึกษำ

วิชำกำรในสถำบันกำรศึกษำชั้นน�ำของสังคมจึงเริ่มข้ึน จำกแนวคิดสู่กำรลงมือ 

ท�ำ  โดยระดมผู ้มีประสบกำรณ์จำกหน่วยงำนต่ำง ๆ  เช่น มหำวิทยำลัยมหิดล 

มหำวิทยำลยัสงขลำนครนิทร์ สถำบนัขวัญเมอืง สถำบนัอำศรมศลิป์ โรงเรยีนรุง่อรณุ 

เสถยีรธรรมสถำน และเครอืข่ำยจติอำสำต่ำง ๆ  มำจดัเวร์ิกช็อปถอดบทเรยีนรว่มกนั 

1 ปีเต็ม  เพ่ือวำงแนวทำง  ต้ังแต่เครื่องมือในกำรพัฒนำมนุษย์  เน้ือหำ กระบวนกำร 

รวมถึงคุณภำพภำยในของผู้สอน ว่ำควรเป็นอย่ำงไรจึงเหมำะสม จนน�ำมำสู่กำร 

จัดตั้ง  “ศูนย์จิตตปัญญำศึกษำ” มหำวิทยำลัยมหิดล ในปี 2549  เพ่ือจัดกำรเรียน 

กำรสอนในระดับบัณฑิตศึกษำเพ่ือสร้ำงผู้น�ำกำรเปลี่ยนแปลง และจัดกิจกรรม 

เชิงวิชำกำรรูปแบบต่ำง ๆ    
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กลุ่มจิตวิวัฒน์เลือกใช้ค�ำว่ำ  “จิตตปัญญาศึกษา” ซึ่งเสนอโดยศาสตราจารย์

เกียรติคุณ สุมน อมรวิวัฒน์ เพ่ือสื่อถึงกำรศึกษำที่เน้นกำรพัฒนำด้ำนใน สร้ำง

ควำมตระหนักรู้ถึงคุณค่ำของสิ่งต่ำงๆ  โดยปรำศจำกอคติ ก่อเกิดควำมรัก ควำม

เมตตำ อ่อนน้อมต่อธรรมชำติ มีจิตส�ำนึกต่อส่วนรวม และสำมำรถเชื่อมโยงศำสตร์

ต่ำงๆ มำประยุกต์ใช้ในชีวิตได้อย่ำงสมดุล

เริ่มต้นจากผู้บริหาร

เมื่อมหำวิทยำลัยมหิดลซึ่งโดดเด่นด้ำนวิทยำศำสตร์และกำรแพทย์  จัดตั้ง 

ศูนย์จิตตปัญญำศึกษำ จึงนับเป็นปรำกฏกำรณ์แปลกใหม่ต่อภำพลักษณ์ 

หน่ึงในกลยุทธ์สร้ำงกำรรับรู้และเข้ำใจในศูนย์จิตตปัญญำศึกษำ คือกำรจัด 

เวิร์กช็อป Authentic Leadership - ผู้น�ำท่ีแท้ ให้กับกลุ่มผู้บริหำรของมหำวิทยำลัย

มหิดล ทั้งผู้บริหำรระดับสูง ผู้บริหำรระดับกลำงของทุกคณะ   นอกจำกน้ันยังจัด

อบรมเรือ่งกำรพัฒนำตวัตนบนหนทำงของควำมเป็นครใูห้กบัอำจำรย์ใหม่ทุกคนของ 

มหำวิทยำลัยมหิดล ทั้งอำจำรย์สำยแพทย์ พยำบำล  วิทยำศำสตร์ ท�ำให้บุคลำกร 

ของมหิดลเริ่มเข้ำใจและเห็นแนวทำงของ Transformative Learning   บำงคณะ 

เริ่มพัฒนำหลักสูตรรำยวิชำของตนเองเรื่องจิตตปัญญำ   และมหำวิทยำลัยก็มี 

นโยบำยบรรจจุติตปัญญำเข้ำไปในหลกัสตูร โดยเฉพำะในระดบัปรญิญำตร ีรวมทัง้

ยังจัดกิจกรรมนอกห้องเรียนท่ีหลอมรวมเรื่องจิตตปัญญำศึกษำส�ำหรับนักศึกษำ 

ปี 1 ทุกคน

อีกกลยุทธ์หน่ึงคือโครงกำร  “สุขสัญจร”  ซึ่งเป็นกิจกรรมกำรฝึกสติหรือ  

Mindfulness แบบวันเดียวตำมคณะต่ำง ๆ   ให้คนรู้จักและเข้ำใจว่ำจิตตปัญญำให ้

ควำมส�ำคัญกับกำรพัฒนำควำมเป็นมนุษย์ ควำมมั่นคงภำยใน ท�ำให้มีชีวิตสมดุล 

ไม่มุ่งเน้นแต่กำรท�ำงำนจนลืมกลับมำดูแลตัวเองและคนรอบข้ำง
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มหิดล กาญจนบุรี  สร้างสุขภาวะให้ชมรมผู้สูงอายุ
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ท�างานร่วมกับ
ชุมชน  โรงเรียน วัด 
มหาวิทยาลัย
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คนเปลี่ยน  ชุมชนเปล่ียน  สังคมเปล่ียน

นอกจำกกำรสร้ำงกระบวนกำรเรียนรู้ทำงจิตตปัญญำในมหำวิทยำลัยมหิดล  

ทั้งที่ศำลำยำและวิทยำเขตต่ำง ๆ  ศูนย์จิตตปัญญำศึกษำยังจัดกิจกรรมและกำร 

อบรมให้กับหน่วยงำนภำยนอกท่ีสนใจพัฒนำบุคลำกรให้เข้ำถึงควำมสุขที่แท้จริง

ควบคู่กับกำรท�ำงำน และปรับควำมสัมพันธ์ภำยในองค์กรเพ่ือแก้ไขปัญหำควำม 

ขัดแย้ง พนักงำนขำดควำมรักองค์กร ฯลฯ 

หนึ่งในหน่วยงำนภำยในของมหิดลท่ีศูนย์จิตตปัญญำศึกษำเข้ำไปจัดกระบวน 

กำรเรียนรู้ คือวิทยำเขตกำญจนบุรี   

โครงกำรหย่ังรำกจิตตปัญญำท�ำงำนกับผู้บริหำรและบุคลำกรของวิทยำเขตฯ 

อย่ำงต่อเนื่องอยู่  1 ปีจนเห็นกำรเปลี่ยนแปลงทั้งในระดับบุคคลและระดับองค์กร   

เมื่อขึ้นปีที่  2  ก็ขยำยกำรด�ำเนินโครงกำรไปท่ีโรงเรียนวัดไตรรัตนำรำมซึ่งอยู่ติดกับ 

มหำวิทยำลัย จนเกิดควำมเปลี่ยนแปลง  คือครูและนักเรียนมีควำมสุขในกำรสอน

และกำรเรียน 

“ปีที่  3  เรำขยำยโครงกำรสู่ชุมชนรอบ ๆ    ก่อนหน้ำน้ีทำงชุมชนกับวิทยำเขตฯ  

ไม่เคยมปีฏิสมัพันธ์กัน ชมุชนอยู่อย่ำงแร้นแค้นมำก ดนิลกูรงั ฝุน่แดง ไม่มนี�ำ้ประปำ 

ทั้งที่อยู่ติดกับรั้วมหำวิทยำลัยมหิดลซึ่งมีองค์ควำมรู้มำกมำย”

โครงกำรเร่ิมเน้นที่กำรท�ำควำมรู้จัก  พูดคุย รับฟัง ปรับเปลี่ยนควำมรู้สึกของ

ชุมชนที่คิดว่ำมหำวิทยำลัยสูงส่งจนชำวบ้ำนเข้ำไม่ถึง 

“ผ่ำนไป 1 ปีจำกเดิมที่ชำวบ้ำนขัดแย้งกันสูงมำกเรื่องกองทุนหมู่บ้ำน ตอนน้ีผู้

ใหญ่บ้ำนเข้มแขง็และมคีวำมเป็นผูน้�ำสงู สำมำรถรวมพลงัชำวบ้ำนมำสร้ำงประโยชน์ 

ดูแลลูกบ้ำนช่วงโควิด และเขียนโครงกำรขอทุนท�ำชมรมผู้สูงอำยุของหมู่บ้ำนกับ  

สสส.  เอง ใช้แนวทำงจิตตปัญญำมำจัดกิจกรรมให้ผู้สูงอำยุ   อำจำรย์วิทยำเขตฯ  

ก็พำนักศึกษำลงไปเรียนรู้กับชำวบ้ำน ท�ำโครงกำรวิสำหกิจชุมชน ท�ำตลำดขำย

ผลผลิตแปรรูปของชำวบ้ำน   ภำพวันน้ีต่ำงจำกวันแรกที่เรำเข้ำไป ได้เห็นรอยย้ิม 

ของชำวบ้ำน  เขำรู้สึกว่ำมหำวิทยำลัยมหิดล  วิทยำเขตกำญจนบุรี  ช่วยให้เขำมี
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คุณภำพชีวิตท่ีดีขึ้น มีสุขภำวะ มีควำมสุขมำกขึ้น ลูกหลำนก็ได้รับกำรเรียนรู้ที่ดีขึ้น 

ได้รับกำรเอำใจใส่จำกครู   ครูก็รู้สึกมีพลังในกำรสอน”

สำมปีแห่งกำรหย่ังรำกก่อเกิดผลชัดเจนจำกภำยในสู่ภำยนอก จำกคนสู่คน  

จำกองค์กรสู่องค์กร  ถึงชุมชนรำยรอบ น�ำพำสังคมสู่ควำมสุขแท้ ด้วยควำมรักและ

เมตตำ ตรงตำมพันธกิจหนึ่งที่ศูนย์จิตตปัญญำศึกษำมุ่งหมำยให้เกิดขึ้นในสังคม

“สิง่ท่ีเกิดขึน้เป็นไปตำมภำพท่ีอำจำรย์ประเวศบอกไว้  ว่ำกำรสร้ำงควำมเปลีย่น 

แปลงต้องเชื่อมโยงกันสำมระดับ  เป็น Triple Transformation    เมื่อเรำสร้ำงกำร 

เปลี่ยนแปลงระดับบุคคล คนก็จะไปสร้ำงควำมเปลี่ยนแปลงในองค์กร   พอองค์กร 

เริ่มเปลี่ยน ก็จะไปขยับให้สังคมเกิดกำรเปลี่ยนแปลง”

การศึกษาที่สร้างความสุข

ช่วงหนึ่งศูนย์จิตตปัญญำศึกษำได้ท�ำงำนร่วมกับศูนย์ควำมสุขมวลรวม

ประชำชำติ  (GNH Centre) ของประเทศภูฏำน และบริษัท บี.กริม  เพำเวอร์ จ�ำกัด 

(มหำชน) ผู้ผลิตไฟฟ้ำ น�ำแนวคิดควำมสุขมวลรวมประชำชำติมำพัฒนำวัฒนธรรม

องค์กร และขยำยสู่วิทยำลัยอำชีวศึกษำท่ัวประเทศ ซึ่งเป็นแหล่งผลิตบุคลำกร 

ให้โรงไฟฟ้ำในอนำคต

“วิทยำลัยอำชีวะเป็นสำยช่ำง ครูอำจใกล้ชิดกับลูกศิษย์  เพียงแต่ไม่มีวิธีกำร 

หรือเครื่องมือท่ีใช้ดูแลลูกศิษย์ที่เหมำะสม   พอครูได้เรียนจิตตปัญญำก็เกิดกำร

เปลี่ยนแปลงข้ึนภำยใน บรรยำกำศกำรเรียนกำรสอนก็เปลี่ยนไป ครูน�ำเครื่องมือ 

จิตตปัญญำมำใช้  เช่น กำรฟัง กำรจัดกิจกรรม ให้เด็กเรียนรู้สังเกตธรรมชำติของ 

ตัวเอง  เด็กมีควำมสุขกับกำรเรียนรู้มำกข้ึน   จิตตปัญญำยังเข้ำไปช่วยแก้ปัญหำที่ 

พบบ่อยเรื่องเด็กลำออกกลำงคัน   ครูก็มีควำมสุข  เพรำะกำรเปลี่ยนแปลงของเด็ก

ช่วยเติมใจให้ครูด้วย” ดร. จิรัฐกำลเล่ำถึงควำมเปลี่ยนแปลงในวิทยำลัยอำชีวศึกษำ 

บำงแห่งท่ีเชื่อมั่นในแนวทำงจนจัดตั้งศูนย์จิตตปัญญำขึ้นในวิทยำลัยตนเอง
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กิจกรรมกับ
เครือข่ายอาจารย์
นิเทศศาสตร์
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นอกจำกกำรท�ำงำนร่วมกับวิทยำลัยอำชีวศึกษำแล้ว ศูนย์จิตตปัญญำศึกษำ 

ยังท�ำงำนร่วมกับวิทยำลัยพยำบำลบรมรำชชนนี ซึ่งเป็นพ้ืนที่ยุทธศำสตร์ส�ำคัญของ

ระบบสำธำรณสุข ท�ำให้กำรศึกษำในแนวทำงจิตตปัญญำหย่ังรำกแข็งแรงในพ้ืนที่

ทัง้สองกลุม่   โดยก่อนหน้ำนีส้ถำบนัพระบรมรำชชนก กระทรวงสำธำรณสขุ มหีน่วย

งำน “แก้วกัลยาสกิขาลยั” น�ำแนวคดิจติตปัญญำเข้ำไปพัฒนำบคุลำกรของสถำบนั 

ทัง้ในวิทยำลยัพยำบำลและวิทยำลยักำรสำธำรณสขุทัว่ประเทศ  แม้ต่อมำแก้วกัลยำ

สิกขำลัยจะถูกยุบไป แต่ผู้บริหำรในวิทยำลัยพยำบำลส่วนใหญ่ก็ยังคงด�ำเนินงำน

ด้ำนกำรพัฒนำจติวญิญำณของผูค้นในวิชำชพีทีต้่องอุทิศตนอย่ำงสงูเพ่ือดแูลผูป่้วย

ทั้งร่ำงกำยและจิตใจอยู่อย่ำงต่อเนื่อง

ก้าวต่อไปเพื่อพัฒนาจิตขับเคล่ือนสังคม

นับเป็นปีที่   5  แล้วที่โครงกำรหย่ังรำกจิตตปัญญำสู ่สังคมแห่งควำมสุข 

ซึ่งศูนย์จิตตปัญญำศึกษำท�ำร่วมกับ สสส.  ได้จัดอบรมส่งเสริมกำรเติบโตทำง 

จิตวิญญำณโดยเน้นกำรศึกษำเพ่ือเปลี่ยนแปลง  (Transformative Learning) ให ้

หย่ังรำกลึกในสถำบันกำรศึกษำ  เพ่ือสร้ำงผู้น�ำกำรเปลี่ยนแปลงสู่สังคม    ในปีนี ้

(2564) ศูนย์จิตตปัญญำศึกษำก็ได้เริ่มโครงกำร Mindful Campus ร่วมกับมหำ 

วิทยำลัยมหิดล  วิทยำเขตนครสวรรค์  เพ่ือท�ำให้มหิดล นครสวรรค์ และศูนย์กำร

แพทย์มหิดลบ�ำรุงรักษ์  เป็นพ้ืนท่ีจัดกำรศึกษำและท�ำงำนขับเคลื่อนร่วมกับชุมชน 

และสังคมด้ำนกำรพัฒนำมนุษย์ และพัฒนำโมเดลกำรท�ำงำนส�ำหรับประยุกต์ใช ้

กับสถำบันอื่น ๆ  และอำจขยำยเป็น Mindful University ในอนำคต

โครงกำรหย่ังรำกจิตตปัญญำยังคงมุ่งเน้นกำรแก้ปัญหำควำมทุกข์ของคนใน

วงกำรกำรศึกษำที่สะสมมำยำวนำน

“เรำยังมีควำมเชื่อมั่นศรัทธำในควำมเป็นมนุษย์  ว่ำทุกคนเรียนรู้และเปลี่ยน 

แปลงตัวเองได้”
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ดร. จุฑามาศ สุคนธปฏิภาค
อาจารย์ประจ�าสาขาวิชาชีววิทยาเชิงอนุรักษ์ 
มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตกาญจนบุรี

“ โครงกำรหย่ังรำกจิตตปัญญำไปท่ีวิทยำเขตกำญจนบุรี
ประมำณปลำยปี 2558   ช่วงนั้นก�ำลังสนใจเรื่องจิต- 

วิทยำเดก็  เรือ่งกำรดแูลใจนกัศกึษำ และลกูสำวอำยุรำว 2 ขวบ  
ก�ำลังเป็นช่วงที่แม่ต้องฟังลูกเยอะๆ   พอรู้ว่ำจิตตปัญญำเป็นเครื่องมือช่วยเยียวยำจิตใจ 
ท�ำควำมเข้ำใจคนอื่น  เป็นเรื่องของกำรฟัง ก็รู้สึกสนใจสมัครเข้ำร่วมโครงกำร

“เริ่มแรกคือเรื่องสติ ต้องฝึกสติอย่ำงไร ท�ำควำมเข้ำใจตัวเองว่ำท�ำไมเรำถึงเป็นคนแบบ
นี้   กระบวนกำรจิตตปัญญำใช้เรื่องสี่ทิศ บุคลิกภำพสี่แบบ  ก็เริ่มเข้ำใจตัวเองมำกขึ้น แล้วก็ 
ฝึกเรื่องกำรฟังเสียงในตัวเองและฟังผู้อื่น    ใช้เวลำ 1 ปี  เจออำจำรย์เดือนละครั้งหรือสอง 
เดือนครั้ง มีกำรสะท้อนว่ำหลังจำกที่เรียนรู้แล้วเอำกลับไปใช้กับตัวเองอย่ำงไรบ้ำง

“หลังจำกผ่ำนโครงกำร 1 ปีก็รู้สึกว่ำเป็นคนใจเย็นขึ้นมำก ไม่ค่อยฉุนเฉียวเหมือนเมื่อ 
ก่อน  เรียนรู้ท่ีจะฟังลูกนำนข้ึน   ลูกก็เรียนรู้ว่ำต้องฟังคนอื่นเหมือนกัน  เรียนรู้ว่ำแม่เป็นพ้ืนที่
ปลอดภัย ท�ำให้คยุกันได้มำกขึน้   ส่วนนกัศึกษำเมือ่ก่อนจะว่ำอำจำรย์โหดมำก เรำก็จบัอำรมณ์
ตัวเองทัน สำมำรถรับฟังและให้ค�ำปรึกษำ  ดูแลสุขภำพใจของนักศึกษำได้ดีขึ้น   บำงคนถ้ำ 
เรำจับสัญญำณไม่ได้  ไม่ได้เข้ำไปคุยกับเขำ เขำก็อำจตัดสินใจเลิกเรียนหรือถูกรีไทร์

“ปีถัดมำมีกำรน�ำกระบวนกำรมำใช้กับอำจำรย์และบุคลำกรท่ีสนใจประเด็นกำรพัฒนำ
ดูแลนักศึกษำ มีกำรอบรมกระบวนกรเพ่ือพัฒนำผู้น�ำนักศึกษำ หลังจำกนั้นก็ขยำยควำมสุข 
สู่สังคมของชุมชนหมู่  9 ที่วิทยำเขตต้ังอยู่  เลือกโรงเรียนวัดไตรรัตนำรำมเป็นเป้ำหมำย ไป 
ช่วยพัฒนำคุณครูเร่ืองกำรเรียนกำรสอน   กระบวนกำรของจิตตปัญญำท�ำให้เรำส่ือสำรและ 
เข้ำถึงครูได้ 

“ท�ำงำนกับโรงเรยีนแล้วก็ขยับมำถึงชมุชน เพรำะเรำค้นพบจำกครวู่ำผูป้กครองเดก็ยังไม่
เข้ำใจครู ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงชุมชน ผู้ปกครองเด็กกับโรงเรียนยังไม่ค่อยดี   พอทั้งสองฝ่ำย
เริม่รู้จักกัน หลำย ๆ  อย่ำงก็ตำมมำ จนเชญิผูใ้หญ่บ้ำนเป็นผูแ้ทนของชมุชนเข้ำเป็นหน่ึงในคณะ
กรรมกำรบริหำรโรงเรียน ซึ่งเดิมไม่เคยมีผู้แทนชุมชนเข้ำร่วมมำก่อน

“อุปสรรคมีท้ังปัญหำภำยในและปัญหำภำยนอกท่ีเรำควบคุมไม่ได้ ปัจจัยภำยในคือ 
ควำมสัมพันธ์ในทีมงำน แต่ทุกคนมีพ้ืนฐำนเหมือนกัน  เปิดใจคุยกันได้   ส่วนปัจจัยภำยนอก
เป็นเรื่องกำรเปลี่ยนแปลงผู้บริหำรโรงเรียน ซึ่งมีกำรเข้ำ ๆ  ออก ๆ    พอจะเดินหน้ำได้แล้วก็
เปลี่ยนคน ต้องถอยกลับมำเริ่มต้นใหม่ แต่สุดท้ำยก็ผ่ำนมำได้ด้วยกระบวนกำรจิตตปัญญำ 
คือเปิดใจคุยกัน”
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ทันตแพทย์หญิงนัยนา บูรณชาติ
อาจารย์ประจ�าภาควิชาทันตกรรมทั่วไปขั้นสูง 
คณะทันตแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

“ สนใจหลักศำสนำพุทธมำโดยตลอด แต่ว่ำสนใจผ่ำนกำรอ่ำน 
และกำรฟัง พบว่ำควำมรู้ทำงทันตเเพทย์ไม่สำมำรถใช้ในกำร

ด�ำรงชีวิต    พอมำเข้ำวัดเริ่มปฏิบัติได้หลักอันหนึ่งมำคือกำรรู ้สึกตัว  
รูเ้ท่ำทันใจตวัเอง เลยตดัสนิใจไปเรยีนทีจ่ติตปัญญำศกึษำ เพรำะเขำอธิบำยว่ำคอืกำรฝึกสตใินชวิีต
ประจ�ำวัน  ผลคอืใจเรำสงบและมัน่คงมำกขึน้ มองสิง่รอบตวัเปลีย่นไปจำกเดมิ เหน็ควำมเชือ่มโยง
ภำยในภำยนอกชัดขึ้น

“ก่อนจะมำเรียนท่ีจิตตปัญญำ เรำเอำตัวเองเป็นศูนย์กลำง    เมื่อก่อนคิดว่ำตัวเองรักพ่อแม่  
ถ้ำคิดว่ำสิ่งไหนดีก็จะท�ำให้ แต่ไม่เคยรู้ว่ำพ่อแม่รู้สึกอย่ำงไร   พอเข้ำใจตัวเองมำกขึ้น วำงควำม
ปรำรถนำของตัวเองลงได้ ควำมสัมพันธ์ก็เปลี่ยนไป รู้สึกซำบซึ้งในควำมรักท่ีพ่อแม่มีให้เรำแบบ 
ที่ไม่เคยรู้สึกมำก่อน

“ตอนเข้ำคอร์สของพระอำจำรย์ไพศำล เรือ่งเผชญิควำมตำยอย่ำงสงบ ได้ไปเย่ียมผูป่้วยระยะ
สุดท้ำย ระหว่ำงท�ำภำวนำกับคนป่วยก็เกิดเชื่อมโยงกับประสบกำรณ์ตัวเองเมื่อเพ่ือนสนิทจะตำย 
ตอนนั้นเรำตีโพยตีพำยแล้วพูดกับเพ่ือนว่ำอย่ำหนีไปไหน อยู่ด้วยกันก่อน   แต่วันเข้ำคอร์สพระ
อำจำรย์ไพศำลท�ำให้เห็นว่ำขณะที่เห็นควำมทุกข์ทรมำน เรำอยำกจะแบ่งควำมสุขให้เขำ แล้วรับ
ควำมไม่สบำยของเขำมำ ปรำกฏว่ำคนป่วยทีก่�ำลงัทุรนทรุำยก็สงบลง พอท�ำภำวนำเสรจ็ เขำยกมอื
ไหว้ขอบคุณ บอกว่ำรู้สึกสบำยขึ้น    ตัวเรำก็รู้สึกว่ำส่ิงที่รับมำเป็นพลังงำนท�ำให้ใจขยำยใหญ่ขึ้น
รำวกับไม่มขีอบเขต เรำรบัควำมทุกข์ของเขำมำโดยทีเ่รำก็ไม่เป็นทกุข์    เกิดควำมเข้ำใจว่ำกำรดแูล
ควำมทุกข์ของคนอื่นเป็นแบบนี้  ไม่ใช่แบบที่เรำเคยตีโพยตีพำย  

“หลังจำกนั้นมีเหตุกำรณ์ก่อนยำยจะเสีย แม่โทรฯ มำบอกว่ำถอดฟันปลอมให้ยำยไม่ได ้ 
เพรำะยำยกัดฟันเอำไว้   วันน้ันมีงำนทั้งวัน ควำมคิดว่ิงขึ้นมำเร็วมำกว่ำจะให้แค่ไปถอดฟันปลอม
เหรอ  สกัพักก็คดิได้ว่ำ ไม่ใช่นะ เรำก�ำลงัไปดแูลน้ำและแม่ท่ีก�ำลงักังวลใจ และยำยคงทรมำนทีม่ี
อะไรคับปำก  พอไปถึงก็กรำบยำยที่ร่ำงกำยไม่ตอบสนอง แล้วบอกว่ำหนูมำถอดฟันปลอมให้ยำย
สบำยตัว  ก็ยกริมฝีปำกและหยิบฟันปลอมออกมำอย่ำงนุ่มนวลที่สุด ทั้งที่ญำติ ๆ   ยืนยันว่ำถอดไม่
ได้   ทั้งชีวิตนี้ไม่เคยรู้สึกถึงกำรท�ำด้วยควำมนุ่มนวลและเคำรพคนตรงหน้ำมำกท่ีสุดเหมือนท่ีท�ำ 
ให้ยำยขณะนั้นเลย  

“ด้วยควำมเข้ำใจน้ีก็เลยส่งผลให้เรำดูแลคนไข้ด้วยควำมเข้ำใจในวิชำชีพ คือไม่ใช่แค่ท�ำฟัน 
แต่เรำก�ำลังมอบควำมสบำยให้คนตรงหน้ำ รู้สึกเคำรพที่เขำให้เรำมีโอกำสดูแล    เมื่อก่อนเรำอำจ
เห็นแค่เหงือกฟันท่ีต้องรักษำ แต่วันนั้นยำยสอนบทเรียนนี้ให้ว่ำเรำไม่ได้เรียนหมอฟันมำเพ่ือท�ำสิ่ง
ที่ยำก แต่เพื่อท�ำสิ่งง่ำยให้คนตรงหน้ำอย่ำงดีที่สุด

“ส�ำหรับเรำ จิตตปัญญำคือกำรศึกษำจิตเพ่ือให้เกิดปัญญำ กำรศึกษำจิต กำรเฝ้ำดูจิตของ 
ตัวเอง จนกระทั่งเกิดควำมเข้ำใจ   ค�ำว่ำเข้ำใจ หมำยถึงกำรเห็นโลกตำมควำมเป็นจริง”
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วิสาขปุรณมีบูชา

ธรรมะในสวน 
ตักบาตรเดือนเกิด
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10  ปีแห่งการ
ขับเคลื่อนธรรมะ
ไปกับโลกของสวนโมกข์กรุงเทพ

“ชวนคนมาแสวงหา ไม่ใช่แค่เพื่อพ้นทุกข์ แต่เพ่ือสุขได้ หรือทุกข์น้อยลง  

อยู่ได้ในโลกท่ีปั่นป่วนมำกอย่ำงน้ี”

ค�ำพูดของนายแพทย์บัญชา พงษ์พานิช  ผู ้อ�ำนวยกำรหอจดหมำยเหต ุ

พุทธทำส อินทปัญโญ หนึ่งในผู้ขับเคลื่อนกำรท�ำงำนคนส�ำคัญ บอกถึงทิศทำงกำร

ปรับตัวเพ่ือท�ำให้ธรรมะของพระพุทธองค์เข้ำถึงคนยุคใหม่ที่เริ่มหันหลังให้ศำสนำ 

ตำมกรอบเดิม ๆ  แต่ยังคงแสวงหำควำมหมำยของควำมสุขภำยใน 

ท�ำอย่ำงไรให้ศำสนำช่วยตอบโจทย์กำรดับทุกข์  ไม่ว่ำจะทุกข์ใหญ่ ทุกข์เล็ก  

ทุกข์น้อย ในท่ำมกลำงควำมเปลี่ยนแปลงของสังคม

04
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กำรเดินทำงกว่ำ 10 ปีของหอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ หรือ 

สวนโมกข์กรุงเทพ  ท่ีวำงเป้ำหมำยชัดเจนไว้ตั้งแต่เมื่อแรกก่อตั้งในปี  2553 คือ 

กำรเป็นพ้ืนที่สืบทอดธรรมะขององค์สมเด็จพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำผ่ำนผลงำนของ 

ท่ำนพุทธทำส รวมถึงครบูำอำจำรย์ท่ำนอืน่ ๆ  อย่ำงสอดคล้องกับยุคสมยั  มบีทเรยีน

และเรื่องรำวมำกมำยที่เปิดประตูสู่สุขภำวะทำงปัญญำในอนำคต

ปรับให้สอดคล้องกับวิถีเมือง

กิจกรรมในยุคแรก ๆ  ของหอจดหมำยเหตุฯ  ถือเป็นช่วงของกำรเรียนรู้ทดลอง

เพ่ือเผยแผ่ธรรมะขยำยผลสู่คนกรุงเทพฯ  เช่นกำรน�ำตักบำตรสำธิตจำกสวนโมกข์ 

ท่ีสุรำษฎร์ธำนีมำท�ำ แต่ก็พบว่ำไม่เข้ำกับวิถีคนเมือง ต่อมำจึงประยุกต์ใช้รูปแบบ 

กำรตักบำตรของวัดชลประทำนฯ และวัดหนองป่ำพงมำผสมผสำน กลำยเป็น

กิจกรรม  “ตักบาตรเดือนเกิด” ที่ประสบควำมส�ำเร็จอย่ำงสูง สร้ำงวัฒนธรรมกำร

ตักบำตรแบบรวมหมู่เป็นเจ้ำภำพร่วมกันของญำติโยมหลำยร้อยคน

“เรำวิเครำะห์ว่ำคนไทยชอบท�ำบุญ  ไม่ได้ต้องกำรอะไรมำก ขอแค่เข้ำวัด 

ท�ำบุญมีควำมสุขก็พอ และยังมีคนกรุงเทพฯ  ท่ีต้องกำรตักบำตร แต่มีปัญหำว่ำ 

จะตักบำตรอย่ำงไร  เรำจึงจัดกิจกรรมตักบำตรเดือนเกิด  โดยจัดในวันอำทิตย์ตอน 

สำย ๆ  ให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตคนกรุงเทพฯ   มีคนมำกว่ำ 500 คน จำกทุกศำสนำ 

ทั้งหนุ่มสำว ครอบครัว กลุ่มเพ่ือน นัดกันมำทั้งโรงเรียน” นำยแพทย์บัญชำเล่ำถึง

เบื้องหลังควำมส�ำเร็จ

นอกจำกจะเปิดโอกำสให้คนมำท�ำบุญ ตักบำตรเดือนเกิด  ยังมีกิจกรรมครบ 

ท้ังทำน  ศีล ภำวนำ ผ่ำนกำรฟังธรรมะบรรยำย ท�ำวัตรสวดมนต์ ปฏิบัติภำวนำ  

รวมถึงน�ำดนตรี ภำพยนตร์  แม้กระท่ังงำนเย็บปักถักร้อย มำเป็นสื่อเข้ำถึงกำร 

ภำวนำของคนยุคใหม่ 
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แม้หอจดหมำยเหตุฯ  จะไม่ใช่วัดและไม่มีโบสถ์  แต่กำรตั้งอยู่ติดกับสวน

สำธำรณะขนำดใหญ่ของสวนรถไฟก็กลำยเป็นจดุเด่นของพ้ืนท่ีกิจกรรมสร้ำงสขุภำวะ

ทำงปัญญำ  รวมถึงกิจกรรมด้ำนศำสนพิธี  เช่นกำรเวียนเทียนในวันส�ำคัญทำง 

พุทธศำสนำ 

“เรำเวียนเทียนแบบไม่มีโบสถ์  ไม่มีเทียน แต่เวียนเทียนกันกลำงต้นไม้ในสวน 

คนมำเป็นพัน ๆ  คน จัดสำมรอบ  เช้ำ-บ่ำย-ค�่ำ มำได้ตำมเวลำที่สะดวก   นอกจำก

เวียนเทียนแล้วเรำยังเพ่ิมกิจกรรมด้ำนสุขภำวะทำงปัญญำเข้ำไปหลำกหลำย  เพ่ือ 

ให้คนมำได้หลักคิดไปใช้กับชีวิต   และจะภำวนำแล้วเวียนเทียน ใส่บำตรแล้วเวียน

เทียน หรือเวียนเทียนแล้วกลับบ้ำนเลยก็ได้  เรำพยำยำมให้มีทำงเลือกเพ่ือเข้ำถึง

ควำมสขุท่ีเหมำะสมของแต่ละคน” นำยแพทย์บญัชำอธิบำยแนวคดิกำรจดักิจกรรม

ที่ตอบสนองวิถีคนเมือง 

ช่วงส่งท้ำยปีเก่ำต้อนรับปีใหม่  ใคร ๆ   ก็เรียกว่ำเทศกำลปีใหม่ แต่ส�ำหรับหอ

จดหมำยเหตุฯ  เรียกว่ำ  “เทศกาลเจริญสติ” ด้วยกำรริเริ่มกิจกรรมสวดมนต์ข้ำมปี 

สร้ำงกระแสให้คนมีสติเพ่ิมขึ้น ช่วยลดพฤติกรรมเสี่ยงอย่ำงกำรดื่มเหล้ำที่ท�ำให้เกิด

อุบัติเหตุและควำมสูญเสีย จนได้รับกำรกล่ำวขำนในวงกว้ำง และน�ำไปต่อยอดจัด

ขึ้นในหลำยพื้นที่

เปิดพื้นท่ี  รวมพลังธรรมภาคี 

“ธรรมภำค ีแปลว่ำ ผูม้ส่ีวนในธรรมะ ชือ่นีท่้ำน ว. วชริเมธี  ต้ังให้ ตอนเริม่ต้น

หอจดหมำยเหตุฯ ที่กรุงเทพฯ เรำไม่ค่อยรู้จักใคร  ก็คิดว่ำต้องมีพันธมิตรมำช่วยกัน

ขับเคล่ือน” นำยแพทย์บัญชำ พงษ์พำนิช ผู้อ�ำนวยกำรหอจดหมำยเหตุพุทธทำส  

อนิทปัญโญ บอกถึงทีม่ำของ “ธรรมภำคี” ซึง่เป็นก�ำลงัส�ำคัญในกำรพัฒนำกิจกรรม

ของหอจดหมำยเหตุฯ  และขยำยงำนกิจกรรมธรรมะสู ่วงกว้ำง    ขณะเดียวกัน 
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ทางลงสวนพุทธธรรม   
ในบรรยากาศสงบสบาย
ของสวนโมกข์กรุงเทพ
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หอจดหมำยเหตฯุ ก็เป็นเหมอืนพ้ืนทีบ่่มเพำะ แลกเปลีย่นเรยีนรู ้ ท้ังกิจกรรมและกลุม่

คนที่ท�ำหน้ำที่เผยแพร่แสงธรรม

“เรำมีก�ำลังไม่มำก  เรำจึงหำภำคีมำร่วมกันท�ำกิจกรรมที่หอจดหมำยเหตุฯ   

ช่วยกันพัฒนำกิจกรรมสร้ำงสุขภำวะทำงปัญญำ มีกำรทดลองสำธิตกัน ถ้ำกิจกรรม

ท�ำท่ีนี่แล้วดี  ก็สนับสนุนให้เขำน�ำกิจกรรมไปท�ำที่อื่น ๆ    สร้ำงคนไปด้วยสร้ำงภำคี 

ไปด้วย แล้วพ้ืนที่ของเรำก็ได้รับควำมนิยม คนมำมำกข้ึน พยำยำมปรับกิจกรรมให้

เข้ำกับทั้งสุขภำพกำย สุขภำพใจ สุขภำพปัญญำ”

ยกตัวอย่ำงกิจกรรม  “ภาวนาวิถีเมือง”  ท่ีส่งเสริมกำรภำวนำแบบง่ำย ๆ  สอด 

คล้องกับวิถีชีวิตคนเมืองใหญ่อย่ำงกรุงเทพฯ ที่ถูกตีกรอบด้วยเวลำ  เช่น  “ฟัง 

เสยีงในจติใจ”  ฝึกจติภำวนำผ่ำนกำรฟังเสยีงภำยนอกและเสยีงภำยใน ได้สมัผสัมติิ

ควำมงำมจำกเสียง และฝึกตัวเองให้อยู่กับปัจจุบัน    “โยคะภาวนา”  ท่ีมีท้ังมิติกำร 

พัฒนำสขุภำพกำย และมติิกำรพัฒนำจติใจภำยใน ก็ได้รบักำรตอบรบัอย่ำงล้นหลำม

นอกจำกกลุ่มผู้ศรัทธำในพระอำจำรย์พุทธทำส และกลุ่มผู้จัดกิจกรรมเผย 

แพร่ธรรมรูปแบบต่ำง ๆ  ธรรมภำคียังมีเครือข่ำยพระสงฆ์  วัด และศูนย์ปฏิบัติธรรม

ต่ำง ๆ  ซึ่งได้น�ำกิจกรรมท่ีประสบควำมส�ำเร็จจำกหอจดหมำยเหตุฯ ไปขยำยผลต่อ  

โดยเฉพำะ  “โครงการวัดบันดาลใจ”  ท่ีมีกำรพลิกฟื้นกำยภำพของวัดให้เอื้อต่อ 

กำรจัดกิจกรรมและปฏิบัติภำวนำ โดยมีนักออกแบบและสถำปนิกมืออำชีพอำสำ 

มำช่วยปรับปรุงวัดต้นแบบเก้ำวัดจำกท่ัวทุกภำค  เช่น วัดศรีทวีที่นครศรีธรรมรำช  

วัดอุโมงค์ที่เชียงใหม่ และน�ำแนวทำงกำรเผยแผ่ของหอจดหมำยเหตุฯ  เช่นกิจกรรม

ตกับำตรวันเกิด ไปประยุกต์เข้ำกับวถีิวัฒนธรรมในพ้ืนทีข่องวัด ท�ำให้คนทัว่ไปสนใจ

เข้ำวัด ได้ท�ำบุญและเรียนรู้ธรรมะ เป็นวัดบันดำลใจของทุกคน

ส่วนในกลุ่มธรรมภำคีมีกำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้กันโดยจัดกิจกรรม  “เสำ(ร์)  5  

ตลำดบญุ” ให้กลุม่ต่ำง ๆ  ได้น�ำเสนอกิจกรรมของกลุม่ผ่ำนวงเสวนำ กิจกรรมบนเวที 

ดนตรี และกำรสำธิต  เพื่อเรียนรู้และสนุกไปด้วยกัน
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ตามให้ทันโลกสมัยใหม่

“ในเชิงกำยภำพ  เรำเริ่มต้นท่ีสวนโมกข์กรุงเทพ แล้วก็ขยำยไปในพ้ืนท่ีของ 

เครือข่ำย  ไม่ว่ำจะเป็นสถำนปฏิบัติธรรม  โรงเรียน  โรงพยำบำล จนมำถึงพ้ืนท่ี

ออนไลน์  ซึ่งเป็นช่องทำงสื่อสำรในวงกว้ำง และยังมีประสิทธิภำพในกำรบันทึก  

กำรจัดเก็บ น�ำเน้ือหำมำใช้ซ�้ำ” นำยแพทย์บัญชำกล่ำวถึงข้อดีของกำรใช้สื่อสังคม

ออนไลน์ก้ำวให้ทันกระแสโลก

“ควำมท้ำทำยส�ำคัญ คือกำรเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยี    ในรอบ 2-3 ปีที่ 

ผ่ำนมำผูค้นไหลไปตำมแพลตฟอร์มใหม่ ๆ   เรำต้องว่ิงตำมแล้วน�ำธรรมะไปสูช่่องทำง

ต่ำง ๆ  ให้ได้  เพรำะช่องทำงเดมิจะถกูท้ิงร้ำงไป  นีคื่อกำรเปลีย่นแปลงครัง้ใหญ่ทีทุ่ก 

วงกำรต้องพบเจอ” พรีพงษ์ บรรณาธรรม หนึง่ในคณะท�ำงำนของหอจดหมำยเหตุฯ  

ให้มุมมองต่อควำมเปลี่ยนแปลงที่มำถึง โดยเฉพำะเมื่อเกิดกำรระบำดของโควิด 19  

ท�ำให้กำรจัดกิจกรรมในพ้ืนท่ีต้องปรับเปลี่ยนเป็นกิจกรรมออนไลน์เกือบท้ังหมด

หอจดหมำยเหตุฯ จัดคอร์สออนไลน์อย่ำงภำวนำออนไลน์ กรรมฐำนออนไลน์  

สื่อสำรผ่ำนช่องทำงสื่อสังคมออนไลน์  ท้ังยูทูบ  เฟซบุ๊ก  ไลน์    พัฒนำชุดซอฟต์แวร์

ออนไลน์ส�ำหรับสนับสนุนงำนธรรมให้กับภำคีเครือข่ำย  โดยเฉพำะกำรริเริ่มสร้ำง

แพลตฟอร์มแหล่งรวบรวมและสบืค้นสือ่ธรรมะ ซึง่มทีัง้สือ่ประเภทไฟล์เสยีง วดิีทศัน์ 

e-Book และกิจกรรมสร้ำงเสรมิสขุภำวะทำงปัญญำ ภำยใต้ชือ่ “พาโกด้า” Pagoda  

(www.pagoda.or.th) ซึ่งเปรียบเสมือนธรรมเจดีย์ของโลกสมัยใหม่ 

“อยำกหำควำมสุขให้มำพักท่ี  Pagoda” นำยแพทย์บัญชำเปรียบเปรยกับ 

เว็บไซต์หำท่ีพักท่องเท่ียวซึ่งมีชื่อคล้ำย ๆ   กัน
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ดนตรีมีธรรม  โดย   
รศ. ดร. โสรีช์  โพธิแก้ว

ท�าดอกบัวภาวนา 
เพื่อเป็นพุทธบูชา 
ในวันบุญบูชา



75

ก้าวต่อไปในโลกที่หลากหลาย

ผ่ำนพ้น 10 ปีแรกแห่งกำรเผยแผ่งำนธรรมะ หอจดหมำยเหตุฯ ก�ำหนดกลุ่ม 

เป้ำหมำยสี่กลุ่มในกำรขับเคลื่อนต่อไป คือ กลุ่มที่ 1 พระ วัด และเครือข่ำยองค์กร 

ทำงพระพุทธศำสนำ กลุ่มท่ี 2  เครือข่ำยงำนธรรม กลุ่มที่  3 กลุ่มส่งเสริมงำนสตร ี 

และกลุ่มที่ 4 กลุ่มสื่อสำรธรรมะกับคนรุ่นใหม่ 

“ท่ำนพุทธทำสพูดตลอดว่ำงำนธรรมมำตำเป็นงำนท้ำยสุดของท่ำน    เรำท�ำ 

เร่ืองของมำตำภำวนำของคนเมืองมำระยะหน่ึงแล้ว ต่อไปเรำจะเน้นกิจกรรมเพ่ือให้

สตรีมีควำมทุกข์น้อยลง มีควำมสุขมำกขึ้น  เพรำะว่ำพลเมืองกว่ำครึ่งหน่ึงเป็นสตรี 

คนที่จะคอยดูแลอนำคตเรื่องของสุขภำวะทำงปัญญำก็จะเป็นสตรีมำกกว่ำ    ท่ีผ่ำน

มำกิจกรรมของเรำก็เป็นกลุ่มผู้หญิงที่สนใจมำกกว่ำ 

“ส่วนคนรุ่นใหม่คืออนำคต แต่เรำยังไม่ค่อยประสบควำมส�ำเร็จในกำรสื่อสำร

กับคนรุ่นใหม่  ก็ต้องพยำยำมพัฒนำต่อไป” นำยแพทย์บัญชำอธิบำยถึงกลุ่มเป้ำ

หมำยที่หอจดหมำยเหตุฯ ก�ำหนดไว้

“เรำมั่นใจว่ำธรรมของพระพุทธองค์เป็นอกำลิโกและสำกล แต่โจทย์คือจะ 

ปรับอย่ำงไร   อำจำรย์พุทธทำสก็ปรับในยุคสมัยของท่ำนแล้ว สมัยนี้ก็อำจต้อง 

ปรับกันอีกรอบ   ถ้ำเรำช่วยกันนิยำมค�ำว่ำสุขภำวะทำงปัญญำใหม่ให้ดูทันสมัยขึ้น  

สร้ำงภำษำใหม่ให้พ้นศำสนำ แล้วไปถึงปัญญำจรงิ ๆ   ก็จะช่วยให้ศำสนำหรอืสขุภำวะ

ทำงปัญญำเข้ำถึงคนรุ่นใหม่ได้ 

“เรำคงต้องไปให้พ้นกับควำมเป็นพุทธ  ชวนคนมำแสวงหำ  ให้เขำค้นพบ 

หลักสำกลของควำมจริงในธรรมชำติ พ้นทุกข์ มีสุขมำกขึ้น ลดกำรเบียดเบียนกัน 

และมำช่วยกันให้มำกขึ้น” นำยแพทย์บัญชำกล่ำวทิ้งท้ำย
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ธนวัชร์ เกตน์วิมุต (ครูดล)
ผู้ก่อตั้งเครือข่ายชีวิตสิกขา

“ ผมไปออกบูทท่ี UN  เป็นกำรน�ำเศษชำยจีวรพระเหลือ 
ใช้มำปักบนถุงผ้ำเพ่ือใส่หนังสือธรรมะไปเย่ียมผู้ป่วย 

เรียกว่ำกิจกรรมถุงชำยผ้ำเหลืองข้ำงเตียง หมอบัญชำมำท่ีบูท
บอกอยำกให้ไปร่วมจัดกิจกรรมที่หอจดหมำยเหตุฯ   ผมเป็นองค์กรเล็ก ๆ  ไม่ได้มีสถำนท่ี  
ปกติจัดกิจกรรมก็ต้องเช่ำพ้ืนท่ี พอหมอให้โอกำส  เครือข่ำยชีวิตสิกขำก็เลยท�ำเป็นกิจกรรม 
ประจ�ำได้

“กิจกรรมของเรำ คนท่ีได้ประโยชน์กลุ่มแรกคือจิตอำสำที่มำน่ังเย็บถุงผ้ำ  เสียสละเวลำ
มำผลิตชิ้นงำนให้ผู้ป่วย และผู้ป่วยพอได้รับถุงผ้ำก็รู้สึกสบำยใจ มีก�ำลังใจ  เกิดอนุสติ   หมอ
บัญชำถำมว่ำจะให้สนับสนุนอะไรบ้ำง ผมบอกว่ำขอแค่ใช้สถำนที่เท่ำนั้นเอง  ทุกคนเสียสละ
มำเป็นจิตอำสำ ส่วนของเรำเป็นวัตถุดิบ   ท�ำมำสักพักหมอก็ถำมว่ำอยำกท�ำอะไรอีกไหม  
ผมเป็นครูโยคะก็ขอสอนโยคะภำวนำ  ท่ีง่ำยและเข้ำถึงทุกเพศทุกวัย ให้ดูแลท้ังร่ำงกำยและ
จิตใจ   จำกน้ันก็ต่อยอดเป็นควำมตำยออกแบบได้ และจำกกำรเป็นคนด�ำเนินกิจกรรมผมก็
ขยับขึ้นมำเป็นที่ปรึกษำ 

“ท้ังสำมกิจกรรมนีม้อีำสำสมคัรเพ่ิมขึน้เรือ่ย ๆ  จงึมกีำรขยำยมำท�ำเรือ่งพัดธรรมคลำยใจ  
ถักรักปันอุ ่น  ตุ ๊กตำล้มแล้วลุก  จัดดอกไม้ภำวนำ  เป็นกำรออกดอกออกผลกระเพ่ือมไป   
ทั้งภำครัฐและภำคเอกชนรู้จักเรำมำกขึ้น แต่ละกลุ่มงำนก็เริ่มมีแม่งำนท่ีมีศักยภำพเป็นผู้น�ำ
ขึ้นมำ

“ผมปวำรณำกับหอจดหมำยเหตุฯ ว่ำจะช่วยงำนทุกอย่ำงเต็มท่ี   ในกำรสอนแต่ละครั้ง  
คนได้ประโยชน์ท่ีสดุคอืตวัผมเอง ผมได้มมุมองและทศันคติในกำรบรหิำรจดักำรแบบไม่จดักำร 
อันนี้เป็นลักษณะเด่นของเครือข่ำยชีวิตสิกขำ 

“กำรขยำยไปสูค่นรอบข้ำงเหมอืนเรำโยนหนิลงไปในน�ำ้ มนักระเพ่ือมออกไปรอบทศิทำง 
องค์กรต่ำง ๆ   เชิญผู้น�ำแต่ละกลุ่มของเรำไปท�ำกิจกรรมทั่วประเทศ  ถ้ำเขำรู้ว่ำเรำมีกิจกรรมที่
ตอบโจทย์เขำ  เรำก็ไปต่อได้”



พระครูธรรมรัต (ธนัญชัย เตชปัญโญ)
วัดญาณเวศกวัน

“ ช่วงพรรษำแรก ๆ  อำตมำศึกษำอยู่ท่ี่สวนโมกข์  (ไชยำ) มีโอกำส
พบคุณหมอบัญชำและทีมงำนตั้งแต่อยู่ท่่ีน่ันในบทบำทของพระ

อำตมำเข้ำมำมส่ีวนร่วมก็เมือ่ได้รบันมินต์ไปบรรยำยแสดงธรรมจดักิจกรรม
และเชื่อมโยงกลุ่มเครือข่ำยภำคีพระสงฆ์   อีกส่วนหน่ึงคือกำรเป็นที่ปรึกษำให้ค�ำแนะน�ำงำนส่ือสร้ำงสรรค ์
ของหอจดหมำยเหตุฯ

“ทำงหอจดหมำยเหตฯุ มบีคุลำกรทีเ่ช่ี่ยวชำญด้ำนกำรเขยีนโปรแกรม มฉีนัทะมำช่วยท�ำระบบกำรจดักำร
งำนต่ำง ๆ  ภำยในวัดให้เกิดควำมคล่องตัว   ส่วนพระในวัดก็จะช่วยกันท�ำคอนเทนต์ธรรมะน�ำเสนอผ่ำนสื่อ
ออนไลน์  เก้ือกูลกันด้วยทรัพยำกรที่ต่ำงคนต่ำงมี ตอนนี้ก็ได้ท�ำสื่อออนไลน์ร่วมกับหอจดหมำยเหตุฯ อยู่ 
เรือ่ย ๆ    อำตมำคดิว่ำระบบออนไลน์นีช่้วยให้พระท�ำงำนบำงอย่ำงได้มปีระสทิธิภำพย่ิงขึน้ อย่ำงกิจกรรม  ‘สบิ
เสำร์ภำวนำ’ ซึ่งพระมหำฟูกิจชุติปัญโญท่ำนเป็นพระวิทยำกรจัดเพียงสัปดำห์ละ 2 ชั่วโมงทุกวันเสำร์  ก็มีคน 
เข้ำร่วมกิจกรรมด้วยระบบซูมมำกถึง 600-700 คน   ถ้ำหอจดหมำยเหตุฯ ไม่ได้สนับสนุนและอ�ำนวยควำม 
สะดวก ปรำกฏกำรณ์อย่ำงนี้คงไม่เกิดขึ้น

“หอจดหมำยเหตุฯ  ยังท�ำให้เรำเห็นว่ำกระบวนกำรศึกษำธรรมะสำมำรถเริ่มต้นจำกส่ิงเล็ก ๆ   เป็นธรรมะ
ชมิลำงผ่ำนงำนศิลปะ ดนตร ีหัตถกรรม ซึง่กิจกรรมเหล่ำนีก็้คอืงำนภำวนำหรอืกำรปฏิบตัธิรรมเบือ้งต้นทีด่งึดดู
คนรุ่นใหม่ให้เข้ำมำสนใจธรรมะมำกขึ้นเรื่อย ๆ  อย่ำงงำนจัดดอกไม้ งำนเย็บปักถักร้อย  ก็เป็นงำนภำวนำได้
และก็เป็นบญุกุศลในตวัด้วย  ธรรมะต้องร่วมสมยัมำกขึน้ บญุกุศลไม่ใช่แค่กำรถวำยสงัฆทำน แล้วก็ยังพบว่ำ
กลุ่มคนรุ่นใหม่ท่ีมำร่วมในงำนเหล่ำน้ีต่ำงก็พัฒนำก้ำวหน้ำไปสู่กำรปฏิบัติภำวนำที่เข้มข้นลึกซึ้งย่ิงขึ้น ซึ่งเห็น
ชัดเจนมำกที่หอจดหมำยเหตุฯ

“หลงัจำกร่วมงำนกันมำ 10 ปี อำตมำเหน็ว่ำกำรผลกัดนัให้ควำมเป็นพุทธทำสยังคงด�ำรงอยู่นัน้ไม่ใช่กำร 
พยำยำมท�ำพระสงฆ์ในปัจจุบันให้เป็นเหมือนท่ำนพุทธทำส แต่คือกำรเอื้อเฟื้อให้พระสงฆ์มีศักยภำพในกำร
ท�ำงำนเผยแผ่พระพุทธศำสนำอย่ำงมีประสิทธิภำพตำมพุทธประสงค์  เพรำะแต่ละท่ำนแต่ละคนก็มีควำม
สำมำรถและลกัษณะเฉพำะของตน ซึง่อำจสร้ำงสรรค์งำนธรรมใหม่ ๆ   ท่ี่สมสมยัแบบทีท่่ำนพุทธทำสเคยท�ำไว้

“ทำงหอจดหมำยเหตุฯ อำจจะยังไม่ได้เข้ำไปสัมผัสเรียนรู้กับกลุ่มพระสงฆ์อีกหลำยกลุ่ม อย่ำงสำย 
พระวัดป่ำก็มีหลำกหลำยกลุ่ม พระท�ำงำนกับชุมชนแบบเอำจริงเอำจังก็ยังมีอีกมำก กลุ่มรักษำพระธรรมวินัย
แบบเถรวำทอย่ำงน่ำชืน่ชมก็มไีม่น้อยเลย  นอกจำกนีช้มุชนชำวบ้ำนทียั่งเข้ำใจศำสนำเพียงขัน้ของกำรใส่บำตร
ให้ทำน มองกำรปฏิบัติธรรม (ทั้งในและนอกรูปแบบ)  เป็นเรื่องของชำวกรุง ไม่ใช่เรื่องของตน ก็เป็นส่ิงท่ีต้อง
เร่งรีบท�ำให้เกิดควำมเข้ำใจที่ถูกต้อง  เป็นเรื่องส�ำคัญท่ีต้องฟื้นกัน ไม่เช่นนั้นควำมเข้ำใจในหลักพุทธธรรม 
ก็จะกระจุกตัวอยู่แค่กลุ่มคนในเมือง แต่ไม่อำจปรำกฏในภำพรวมของทั้งสังคมพุทธไทย”
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ส�ารวจรู้ตนเอง 
สะท้อนความเป็นตน



79

05
ธนาคารจิตอาสา 
:  ประตูบ ้านสู่ สุ  ขภาวะทางปัญญา

“เราไม่ได้มองว่าธนาคารจิตอาสาจะต้องเป็นธนาคารใหญ่ๆ ระดับประเทศ 

แต่เรำอยำกเป็นธนำคำรที่มีคุณค่ำ  แล้วทุกคนที่เข้ำมำได้รับประสบกำรณ์ที่ดี  

ซึ่ ง ไ ม่ ได ้ หมำยควำมว ่ ำสุ ขสบำย   แต่ คื อกำร เ ติบ โตทำงจิ ตวิญญำณ”  

ดร. สรยุทธ รัตนพจนารถ  เปรียบเปรยมุมมองท่ีมีต่อองค์กรซึ่งตนเองเป็นหนึ่งใน 

ผู้ก่อตั้งร่วมกับ ธีระพล เต็มอุดม

“ธนาคารจิตอาสา” ไม่เหมอืนธนำคำรทัว่ไปท่ีให้บรกิำรด้ำนกำรเงนิเพ่ือพัฒนำ

เศรษฐกิจ เพรำะทีน่ีร่บัฝำกเวลำและเปิดบรกิำรช่องทำงต่ำง ๆ  ให้คนได้เข้ำมำทดลอง 

เรียนรู้  เพ่ือพัฒนำจิตใจ สัมผัสถึงควำมสุขภำยในและคุณค่ำควำมหมำยในชีวิต

โจทย์ของธนำคำรจิตอำสำต่อกำรพัฒนำจิตที่อำจฟังดูลึกซึ้งเข้ำใจยำก คือจะ

ท�ำอย่ำงไรให้ประเดน็ด้ำนจติวิญญำณหรอืสขุภำวะทำงปัญญำ เป็นทีส่นใจของสงัคม 

มีช่องทำงที่เข้ำถึงง่ำย ไม่ซับซ้อน และเป็นไปได้ส�ำหรับทุกคน 
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การดูแลโลกภายในตนเอง
คือหนทางหน่ึงในการพัฒนา
ปัญญาความสุข
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พัฒนาจิตและอาสา 

กำรขบัเคลือ่นกำรพัฒนำด้ำนจติวญิญำณในเมอืงไทยเริม่ต้นจำกกลุม่คนเลก็ ๆ  

เมื่อหลำยสิบปีมำแล้ว และขยับขยำยมำเรื่อย ๆ   โดย ดร. สรยุทธซึ่งเรียนมำทำง 

สำยวิทยำศำสตร์สิ่งแวดล้อม  แต่สนใจกำรปฏิบัติภำวนำ  ได้มีโอกำสพบกับ  

ศ. นพ. ประเวศ วะสี จนท�ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงในเส้นทำงชีวิตและกำรท�ำงำน 

จำกงำนวิจัยด้ำนสิ่งแวดล้อมมำเป็นงำนวิจัยชุมชน จนมำสู่งำนพัฒนำจิต 

“อำจำรย์ประเวศถำมผมว่ำถ้ำท�ำได้ คุณอยำกจะเป็นอะไร อยำกจะท�ำอะไร 

เหมือนกับมีคนมำบอกผมว่ำชีวิตนี้ท�ำอะไรได้ ท�ำให้ผมกล้ำออกจำกกรอบ ไม่ใช่แค่ 

Think outside  the box แต่เป็น Be outside  the box    โดยพ้ืนฐำนท่ีเติบโตมำ 

ผมก็มีอุดมคติในชีวิตว่ำอยำกท�ำอะไรให้กับโลก   และอำจำรย์ผู ้ใหญ่หลำยคน 

ก็บอกเหมือน ๆ   กันว่ำ  กุญแจส�ำคัญของกำรแก้ไขปัญหำโลก  คือกำรมีสุขภำวะ 

ทำงปัญญำ คือกำรที่เรำทุกคนรู้จักตนเอง” ดร. สรยุทธเล่ำถึงแรงบันดำลใจก่อนจะ 

มำก่อต้ังธนำคำรจิตอำสำ จำกกำรเข้ำไปเห็นปัญหำของอำสำสมัครในเหตุกำรณ ์

น�้ำท่วมใหญ่ปี 2554   

“ผมเอำปัญหำไปคยุกับ อาจารย์วลิาสนีิ พพิธิกุล ตอนทีอ่ำจำรย์ยงัอยู่ สสส.

ท�ำให้เหน็ว่ำงำนจติอำสำยังขำดระบบจบัคู่งำนอำสำสมคัร ก็เลยเป็นท่ีมำของกำรจดั

ตั้งธนำคำรจิตอำสำ ซึ่งเป็นระบบเว็บไซต์เพ่ือฝำกเวลำและกิจกรรมอำสำท่ีสนใจ 

ส�ำหรับผู้มีจิตใจเอื้อเฟื้อให้เข้ำถึงข้อมูลง่ำย ส่วนองค์กรท่ีมำฝำกกิจกรรมก็ได้อำสำ

สมัครที่ต้องกำร 

“งำนอำสำเป็นช่องทำงท่ีเข้ำได้ทุกคน และทุกเวลำ ตั้งแต่เด็ก ๆ  จนจะตำย 

เพรำะงำนอำสำท�ำอยู่กับบ้ำนก็ได้ ท�ำอยู่กับเตยีงท่ีก�ำลงัจะลำโลกก็ได้   แต่ไม่ใช่ทุก

งำนอำสำคืองำนพัฒนำจิต  เหมือนกับบอกว่ำเข้ำวัดแล้วจะได้พัฒนำจิตก็ไม่ใช่ 

“สิ่งส�ำคัญของธนำคำรจิตอำสำ คือท�ำให้คนได้เข้ำไปท�ำงำนอำสำและค้นพบ

ตัวเอง ได้เข้ำถึงจิตวิญญำณของตัวเอง    เรำเป็นหน่ึงในผู้เปิดพ้ืนที่ จัดเงื่อนไข และ

กระบวนกำร ให้คนได้พัฒนำจิตและเข้ำถึงศักยภำพสูงสุดของตัวเขำเอง  เหมือนกับ

ทีอ่ำจำรย์ประเวศเคยถำมผมว่ำอยำกท�ำอะไร เพรำะทุกคนอยำกจะเดนิทำงหำควำม

หมำยของชีวิต อยำกรู้ว่ำต�ำแหน่งแห่งท่ีของตัวเอง อยำกรู้ว่ำชีวิตเรำมีควำมหมำย

อะไร   นี่เป็นหัวใจของธนำคำรจิตอำสำ”
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ส่ือสารและช่องทางความสุข

ขณะท่ีโครงกำรต่ำง ๆ   เก่ียวกับกำรพัฒนำจิตมุ่งเน้นกลุ่มเป้ำหมำยต่ำงกันไป 

บำงโครงกำรเน้นชุมชน บำงโครงกำรเน้นด้ำนศำสนำ บำงโครงกำรเน้นสถำบัน 

กำรศกึษำ ธนำคำรจติอำสำจงึแตกต่ำงไป เพรำะต้องกำรเปิดช่องทำงกำรพัฒนำจติ

ให้เป็นเรื่องท่ีเข้ำถึงง่ำยที่สุด ผ่ำนแพลตฟอร์มต่ำง ๆ  อย่ำงเว็บไซต์  “ธนำคำรจิต

อำสำ” และเว็บไซต์ “ควำมสขุประเทศไทย” ท�ำหน้ำท่ีสือ่สำรท�ำควำมเข้ำใจกับสงัคม

วงกว้ำงเกี่ยวกับควำมสุขภำยในที่ใคร ๆ  ก็เข้ำถึงได้

กำรมวิีธีสือ่สำรท่ีร่วมสมยัจงึเป็นอกีกุญแจส�ำคญัของกำรขบัเคลือ่นสขุภำวะทำง

ปัญญำสู่สังคม

12 ช่องทำง
ในกำรเข้ำถึงสุขภำวะ
ทำงปัญญำ 

โดย ศ.นพ. ประเวศ วะสี

1.  การประมวลและกระจายความรู้
2.  โยคะเพื่อสุขภาพ
3.  สิ่งแวดล้อมกับพัฒนาการทางจิตวิญญาณ
4.  ศิลปะกับการพัฒนาการทางจิตวิญญาณ
5.  วิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นวิถีชีวิต
6.  การศึกษาเพื่อพัฒนาจิตใจ
7.  สื่อสร้างสรรค์
8.  อาสาสมัครเพื่อสังคม
9.  ชุมชนเข้มแข็งและเศรษฐกิจพอเพียง
10.  การท�างานคือการปฏิบัติธรรม
11.  ธุรกิจเพื่อสังคม
12.  ความเป็นธรรมทางสังคมและสันติภาพ

ธรรมจักร
จิตวิวัฒน์
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“ก่อนหน้ำนีง้ำนสขุภำวะทำงปัญญำส่วนมำกไม่ค่อยมกีำรสือ่สำรท่ีได้ผล เรำจงึ

คิดว่ำต้องท�ำเรื่องสื่อสำรให้ร่วมสมัย    เรำท�ำแคมเปญ  ‘ทุกชีวิตมีค่ำ’  ใช้คนหน้ำตำ

เหมือนคุณตัน ภำสกรนที มำแจกของรำงวัลเลียนแบบท่ีคนเคยได้ยิน แต่พอได้

รำงวัลจริงๆ  คือได้แท็บเล็ตไปสอนผู้สูงวัย  ได้ตั๋วเครื่องบินไปกลับกรุงเทพฯ-ภูเก็ต  

เพ่ือพำน้องตำบอดไปเท่ียวทะเลด้วย    แคมเปญเรื่องใบปริญญำที่วันมหิดล  

เปลี่ยนวันส�ำคัญให้เป็นวันท�ำงำนเพ่ือคนอื่นหรือวันอำสำ   แคมเปญ Happiness  

Calendar  ให้คนสะท้อนตัวเองโดยกำรระบำยสีของวัน จำกกำรทบทวนวันนี้เกิด 

ควำมรู้สึกว่ำทั้งวันเป็น mood and tone แบบไหน  

“เรำใช้กำรสื่อสำรกำรตลำดท�ำให้งำนสุขภำวะทำงปัญญำร่วมสมัยกว่ำจำก 

แต่ก่อน ท�ำให้เรื่องจิตวิญญำณเข้ำถึงง่ำย”

พัฒนาจิตกับคนท�างานด้านสุขภาวะ

เมื่อท�ำงำนสักระยะหน่ึง ธนำคำรจิตอำสำเริ่มเล็งเห็นว่ำกลุ่มคนที่ท�ำงำนกับ

อำสำสมคัร คนในหน่วยงำนและองค์กรทีท่�ำงำนด้ำนสขุภำวะเอง มอีำกำรเบร์ินเอำต์  

ไม่มีเวลำดูแลตัวเอง รวมทั้งอำจยังไม่เข้ำใจและไม่มีช่องทำงพัฒนำจิตท่ีเข้ำถึงได้

ง่ำย บวกกับกำรขยำยผลคนดูแลงำนอำสำ ให้เข้ำใจวิธีคิดกระบวนกำรพัฒนำจิต  

จึงเริ่มเปิดหลักสูตรกระบวนกรสร้ำงเสริมสุขภำวะ  (TEP -- Transformative  

Experience Provider) และหลกัสตูรเสรมิทกัษะสขุภำวะทำงปัญญำ (Transformation  

Plus) ในปี 2558 โดยมีหัวใจคือ ผู้เรียนทุกคนเป็นเจ้ำของกำรเรียนรู้ของตัวเอง คือ 

ครูภำยในของตัวเอง 100 เปอร์เซ็นต์  เพรำะค�ำตอบจะมำจำกภำยใน

หลักสูตรกระบวนกรสร้ำงเสริมสุขภำวะ  (TEP)  มีแกนเนื้อหำ  คือ  หนึ่ง-  

Intrapersonal  ให้ส�ำรวจรู้จักตนเอง สะท้อนตัวเอง   สอง-Interpersonal  ได้เห็น 

ภำยใน ภำยนอก และควำมสัมพันธ์กับผู้อื่น   และสำม-Systems thinking กำรคิด 

กระบวนกำรระบบ  เพรำะกำรเปลี่ยนแปลงสังคมต้องอำศัยควำมคิดเชิงระบบที่จะ

ท�ำให้ผู้เรียนเข้ำใจสังคมมำกขึ้น 
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“เรำรวิีวและเข้ำร่วมกระบวนกำรเรยีนรูห้ลำกหลำยสำย จดัเวิร์กชอ็ปเองจ�ำนวน

มำก และปรึกษำผู้ทรงคุณวุฒิหลำยท่ำน  เช่น ฉือจี้ พระไพศำล เสมสิกขำลัย   ทุก

คนพูดตรงกันว่ำต้องมี  Intrapersonal,  Interpersonal และ Systems  thinking  

เชือ่มเรือ่งภำยในกบัสรรพสิง่รอบตวั   หัวใจส�ำคญัคอื ให้คนเปิดตวัเองในฐำนะเครือ่งมอื 

กำรเรยีนรู ้ เดมิเรำมกัใช้หัวเรยีนอย่ำงเดยีว แต่เรือ่งนีใ้ช้ทัง้ตวั  ร่ำงกำย หวั และหวัใจ  

จำกนัน้ให้มปีระสบกำรณ์ตรงและได้สะท้อนตวัตนของเขำในพ้ืนทีก่ำรเรยีนรูท่ี้ปลอดภยั

“สุขภำวะทำงปัญญำเป็นของทุกคน ต้องมำเรียนรู้ด้วยตัวเองถึงจะอยู่ในเนื้อ

ในตัว และน�ำไปถ่ำยทอดต่อได้ หลักสูตรน้ีจึงเน้นให้ทุกคนได้ประสบกำรณ์ตรง  

ได้ควำมรู้  ทักษะ และเครือข่ำยที่อำจท�ำงำนด้วยกัน”

ส่วนหลักสูตรเสริมทักษะสุขภำวะทำงปัญญำ  (Transformation  Plus)  

เป็นตลำดวิชำให้เลอืกเรยีนรูส้ิง่ท่ีตนเองสนใจ   ท้ังสองหลกัสตูรมฐีำนส�ำคญั คอืกำร

ภำวนำ  โดยไม่ติดกับวิธีกำรของศำสนำใด แต่เมื่อเกิดสถำนกำรณ์โรคโควิด 19  

กำรจัดอบรมหลักสูตรต่ำง ๆ  ก็ต้องปรับเป็นรูปแบบออนไลน์ทั้งหมด

“เรำต้องดูว่ำวัฒนธรรมออนไลน์คืออะไร  ไม่ใช่แค่น�ำสิ่งท่ีอบรมปกติมำใส่ 

หน้ำจอ    เรำต้องเข้ำใจว่ำจะเกิดควำมล้ำ และเรำมีโอกำสส่งของให้ผู้เรียนรู้สึก 

ใกล้ชิดกับเรำมำกขึ้น    เรำจะส่งอุปกรณ์กำรเรียนไปให้  ท�ำให้เขำสัมผัสได้ถึง

ปฏิสัมพันธ์ระหว่ำงกัน รู้สึกถึงควำมใส่ใจของเรำต่อกำรเรียนรู้ที่ก�ำลังจะเกิดขึ้น”

ดอกผลของธนาคารจิตอาสา

ปัจจุบันมีบุคลำกรของภำคีสร้ำงเสริมสุขภำวะท้ังท่ีเป็นภำคี สสส. และหน่วย

งำนที่เก่ียวข้องจ�ำนวนมำกกว่ำ 600 รำย  ท่ีเข้ำใจในงำนพัฒนำจิต   กลุ่มเป้ำหมำย 

ดังกล่ำวน้ัน ดร. สรยุทธเรียกว่ำเป็นท้ัง quick win  คือกลุ่มคนท่ีมีพ้ืนฐำนเปิดใจ 

กับกำรเรยีนรูใ้นมติสุิขภำวะทำงปัญญำ และ scale up หมำยถึงมศีกัยภำพท�ำงำน 

ขยำยผลต่อไปสู่สังคมโดยรวม  

“คนเหล่ำนี้จะไปเปลี่ยนแปลงองค์กรบำงอย่ำง มีกรณีตัวอย่ำงของเจ้ำหน้ำท่ี

มูลนิธิชีววิถี  (Biothai) ซึ่งท�ำงำนกับประเด็นร้อน อย่ำงกำรใช้สำรเคมีในภำคเกษตร  

ต้องสูกั้บระบบรำชกำรกับบริษทัต่ำงชำต ิ กำรเรียนรู้น้ีช่วยให้เขำมคีวำมมัน่คงภำยใน 

มีควำมรักให้ตัวเอง  เข้ำใจควำมเป็นมนุษย์ของอีกฝ่ำย   ผมคิดว่ำหลักสูตรของเรำ
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ช่วยให้เขำได้มสีนัตภิำพกบัตวัเอง แล้วพอมสีนัตภิำพกับตวัเอง ก็ส่งผลต่อให้กับงำน

ที่ท�ำ” ดร. สรยุทธกล่ำว

สิง่ทีอ่ำจดเูป็นกำรเปลีย่นเลก็น้อย แต่จรงิ ๆ   เป็นกำรเปลีย่นโลกทัศน์ของผูเ้รยีน

รู้ทั้งใบ

“มีน้องซึ่งไม่เคยคุยกับพ่อแม่ หลังจำกได้ร่วมกำรเรียนรู้กับเรำ  เขำกลับไปฟัง

ครอบครวัได้ และช่วยส่งผ่ำนชวิีตช่วงสดุท้ำยของพ่อแม่ได้   ชวิีตครอบครวัเปลีย่นไป

มหำศำล ชีวิตงำนเปลี่ยนจำกหน้ำมือเป็นหลังมือ   ชุดควำมรู้น้ีไปเปลี่ยนตัวตนของ

เขำ และปรำกฏกำยในครอบครัว กำรงำน ซึ่งแต่ละคนก็ไม่เหมือนกัน”  ธีระพล 

ยกตัวอย่ำงผลลัพธ์ต่อปัจเจกบุคคลที่ส่งผลถึงรอบข้ำง

อุปสรรคและก้าวต่อไป

ทุกวันน้ีธนำคำรจิตอำสำยังคงท�ำงำนอย่ำงต่อเนื่องเพ่ือให้ผู้คนเข้ำถึงสุขภำวะ

ทำงปัญญำให้ได้มำกท่ีสุด  ท้ังพยำยำมขยำยกลุ่มผู้น�ำกำรเปลี่ยนแปลง สร้ำงบท

สนทนำผ่ำนช่องทำงใหม่ ๆ   เช่น Clubhouse,  Instagram, Twitter  รวมถึงกำรท�ำ 

งำนวิจัยเพ่ือเข้ำใจและเข้ำถึงกลุ่มเป้ำหมำยทุกเพศทุกวัยซึ่งมีวิถีชีวิตท่ีหลำกหลำย 

ได้มำกขึ้น   และยังมีควำมท้ำทำยอีกหลำยอย่ำง  เช่นกำรเข้ำถึงกลุ่มคนชำยขอบ  

กลุ่มแรงงำน หรือกลุ่มแม่ค้ำและแม่บ้ำนที่ท�ำงำนยุ่งทั้งวัน   

“บำงเรื่องก็ต้องพูดเรื่องสุขภำวะทำงกำยหรือควำมปลอดภัยในชีวิตก่อนจะพูด

เรื่องจิตใจ  เรำอำจหนุนเสริมให้คนท�ำงำนประเด็นเหล่ำนี้มีเรื่องนี้ในใจ ไม่อย่ำงนั้น

เขำอำจท�ำงำนไปบนควำมโกรธและควำมเกลียดชัง” ธีระพลกล่ำว

ขณะที่คนรุ่นใหม่ปฏิเสธแนวคิดเก่ียวกับควำมดี คนดี  ไปจนถึงค�ำสอนทำง 

พุทธศำสนำ รวมถึงควำมขัดแย้งในสังคมที่มีมำยำวนำน  

“ผมคดิว่ำเรำขำดพ้ืนทีป่ลอดภัยให้คนหลำกหลำยได้มำคุยกัน  ลกึ ๆ  แล้วคนก็

อยำกจะไปสูจ่ดุเดยีวกัน คอืคนอยู่ร่วมกันอย่ำงมคีวำมสขุ เห็นคณุค่ำของกันและกัน  

แต่โซเชียลมีเดียท�ำให้เรำห่ำงกันเร่ือย ๆ  แทนที่จะเข้ำมำหำกัน ทั้งท่ีทุกคนต้องกำร

ควำมรักควำมเข้ำใจ คุณค่ำ ควำมหมำย ควำมปลอดภัยเหมือนกัน    เป็นกำรบ้ำน

ของคนท�ำงำนด้ำนจิตตปัญญำหรือสุขภำวะทำงปัญญำว่ำท�ำอย่ำงไรเรำถึงจะช่วย

ตอบโจทย์เหล่ำนี้ให้สังคมได้” ดร. สรยุทธสรุป
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พิมพ์มณี  เมฆพายัพ 
ผู้ประสานงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า
ผู้เข้าร่วมหลักสูตรกระบวนกรสร้างเสริมสุขภาวะครั้งที่ 1  (TEP1)

“ ท�ำงำนด้ำนพัฒนำศักยภำพ แต่ไม่กล้ำออกไปยืนหน้ำชั้น ไม่กล้ำน�ำเสนอควำมคิด
ไม่ออกแบบกระบวนกำร เรำจะเชญิคนอืน่มำเป็นวทิยำกร แต่พอได้เข้ำร่วมหลกัสตูร

ท�ำให้เรำกล้ำออกจำกพื้นที่ปลอดภัยของตัวเอง   
“module แรกเน้นกำรท�ำควำมเข้ำใจข้ำงใน ได้เรียนรู้ควำมกลัวของตัวเอง    กิจกรรม 

สดุท้ำยเขำให้เรำประกำศต่อหน้ำทกุคนว่ำจะกลบัไปท�ำอะไร จ�ำได้ว่ำสัน่มำก เรำพูดว่ำจะกลบั
ไปเป็นคนยืนอยู่หน้ำชั้น  เปลี่ยนแปลงสังคมด้วยกำรออกแบบกระบวนกำร   module  2  
เน้นเรื่องควำมสัมพันธ์กับคนรอบข้ำง ฉันกับทีม ฉันกับกลุ่ม  เรำได้เรียนเรื่องกำรฟัง ท�ำให ้
มุมมองควำมคิดของเรำเปลี่ยนไปเลย จำกที่ไม่รู้ว่ำกำรใช้เวลำกับคนที่เรำรักอย่ำงเต็มร้อย
ส�ำคัญอย่ำงไร ตอนน้ีรู้ว่ำนี่คือกำรบอกรักแบบหนึ่ง   module 3  เรื่อง Systems  thinking  
เป็นกำรส�ำรวจภูเขำน�้ำแข็งภำยในตัวเอง  ในสังคม และโลก    เวลำเรำท�ำงำนก็ใช้ควำมรู้ 
ชุดน้ีไปออกแบบ 

“ครูจะพูดเสมอว่ำเวลำออกแบบกำรท�ำงำนต้องให้ควำมส�ำคัญกับควำมสัมพันธ์  ไม่ใช่
แค่ตวัชีวั้ดส�ำเรจ็ไหม แต่ต้องคดิว่ำคนท�ำงำนร่วมกับเรำมคีวำมสขุหรอืเปล่ำ หรอืเมือ่ก่อนมอง
คนดื่มเหล้ำเป็นคนเฮฮำแต่ล้มเหลว ตอนน้ีเรำเปลี่ยนมุมมองว่ำเขำคือเพ่ือน คือคนที่สำมำรถ
พัฒนำศักยภำพจำกข้ำงในกลำยเป็นคนหัวใจเพชรได้  เพรำะฉะน้ันกระบวนกำรและภำษำ 
ที่ใช้สื่อสำรก็เปลี่ยน   

“สงัคมเป็นระบบทีซ่บัซ้อน แต่สิง่ส�ำคญัคอืเรำสำมำรถเปลีย่นโลกได้โดยเรำเปลีย่นแปลง
ตัวเอง    เรำมองหำควำมเป็นไปได้ในควำมซับซ้อนนี้  มันจะมีโอกำสไหม มีทำงเลือกอ่ืน 
นอกจำกกำรบ่นไหม”
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ปรกชล อู๋ทรัพย์
ผู้ประสานงานไทยแพน มูลนิธิชีววิถี 
ผู้เข้าร่วมหลักสูตรกระบวนกรสร้างเสริมสุขภาวะครั้งที่ 2  (TEP2)

“ งำนเรำเป็นประเด็นค่อนข้ำงร้อน มีคู่ขัดแย้งชัดเจน แต่เรำไม่ชอบควำมขัดแย้ง  
กำรได้รว่มกระบวนกำรของ TEP ท�ำให้เรำไดก้ลับเข้ำมำทบทวนตัวเอง เข้ำใจตวัเอง  

และได้พัก   ในคอร์สที่เรียนเรื่องควำมสัมพันธ์ระหว่ำงบุคคล ท�ำให้เรำเห็นตัวเองว่ำหลำยครั้ง
เรำฟังแล้วใส่เรื่องรำวหรือควำมขี้เกรงใจของตัวเองเข้ำไป  เรำต้องเปล่ียนวิธีปฏิสัมพันธ์ใหม ่
ท�ำให้เรำปฏิบัติกับน้องในทีมแบบท่ีเป็นผู้ใหญ่มำกขึ้น กล้ำพูดตรงไปตรงมำโดยไม่ต้องกังวล 
และได้เรียน coaching ซึ่งเครื่องมือของหลักสูตรท้ังหมดน้ีเรำน�ำมำใช้ในกำรเสริมสร้ำง 
ศักยภำพของภำคีเครือข่ำย สร้ำงกระบวนกำรกำรเรียนรู้ที่มีชีวิตชีวำและใส่ใจคนมำกขึ้นด้วย

“เมือ่ก่อนเวลำเผชญิกับสถำนกำรณ์ขดัแย้ง เรำจะรูส้กึตวัเลก็ตวัน้อย อดึอดัมำก แต่เดีย๋ว
นี้รู้สึกมั่นคงมำกขึ้น    เวลำท�ำงำนกันหลำยเครือข่ำย  เช่น ฝั่งรำชกำร ครู แม่ครัว  เกษตรกร  
เบื้องหลังพฤติกรรมของแต่ละกลุ่มก็มีคุณค่ำที่ต่ำงกัน  เรำก็พำเข้ำไปเห็นสิ่งเหล่ำนี้ ท�ำให้เขำ
เข้ำใจมุมของคนอื่นหรือมุมที่ก�ำลังเป็นไปได้มำกขึ้น ตัดสินกันขัดแย้งกันน้อยลง 

“ด้ำนควำมสัมพันธ์ในครอบครัวและทีมงำนก็เปล่ียนไป เช่น  เมื่อก่อนพ่อแม่รู้สึกว่ำเข้ำ
ไม่ถึงเรำ  เรำก็ทนเสียงดังของแม่ไม่ค่อยได้ แต่ว่ำเดี๋ยวน้ีไม่เป็นแล้ว  เรำมองว่ำแม่ก็เป็นอย่ำง
นี ้แต่ควำมรูส้กึข้ำงหลงัคอืควำมห่วงใย  น้อง ๆ  ในทมีก็เริม่เล่ำเรือ่งส่วนตวั กล้ำพูดตรงไปตรง
มำ  บำงคนรูส้กึว่ำไม่แฮปป้ีก็เดนิมำคยุกับเรำ มำกอด ขอก�ำลงัใจ ซึง่เมือ่ก่อนไม่เคยม ี   เวลำ
เรำฟังเขำมำกขึน้ ใส่ใจ ถำมไถ่ ฟังแบบไม่ได้ตดัสนิ  เขำก็รูส้กึปลอดภยัท่ีจะเล่ำเรือ่งต่ำง ๆ  ให้
ฟัง 

“คนท�ำงำนภำคสังคมส่วนใหญ่มุ่งไปที่งำน ตัวชี้วัด และควำมส�ำเร็จ แต่ไม่ค่อยมองว่ำ
คนท�ำงำนจะตำยแล้ว ข้ำงในหมดพลังแล้ว   สิ่งที่ธนำคำรจิตอำสำท�ำคือกำรท�ำให้เรำกลับมำ
เห็นควำมส�ำคัญของตัวเอง กลับมำดูแลตัวเองได้”
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ถ่ายท�าการวาดภาพจากดิน 
ภาพท่านพุทธทาส 
โดย สมภพ  บุตรราช
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06
ชูใจ

กะกัลยาณมิตร
โฆษณาเพ่ือปัญญาความสุข

ชูใจเร่ิมก่อร่างสร้างกลุ่มขึ้นเม่ือ 10 ปีท่ีแล้ว ผลงานสร้างชื่องานแรกคือการ 

จัดงำนวัดลอยฟ้ำของสวนโมกข์กรุงเทพ งำนวัดแนวใหม่ท่ีจัดข้ึนในห้ำงสรรพสินค้ำ

ใจกลำงเมือง มีผู้สนใจเข้ำร่วมนับพันคน   นับจำกนั้นก็มีงำนเพ่ือสังคมลักษณะ 

ใกล้เคียงกันอีกมำกมำยจนกลำยเป็นจุดเด่นของกลุ่ม และเป็นท่ีรับรู้ในวงกำรว่ำ 

ชูใจคือเอเจนซีโฆษณำเพื่อสังคม

“ชูใจเป็นนักสื่อสำร นักเล่ำเรื่อง  เป็นคนช่วยโฆษณำเรื่องดี ๆ   เรำท�ำงำนคอม- 

เมอร์เชยีลให้เป็นโซเชยีล ท�ำงำนโซเชยีลให้เป็นคอมเมอร์เชยีล เพ่ือเปลีย่นชวิีตผูค้น” 

ประสิทธิ์ วิทยสัมฤทธิ์ หรือ  “เม้ง” หน่ึงในผู้ร่วมก่อตั้งกลุ่มชูใจกล่ำวถึงจุดเด่น 

และจุดยืนของกลุ่ม 
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“ท�าโซเชียลให้เป็นคอมเมอร์เชียล” หมำยถึงกำรสื่อสำรงำนเพ่ือสังคมที ่

ส่วนใหญ่ด�ำเนนิกำรโดยองค์กรพัฒนำเอกชนหรอืเอน็จโีอ ซึง่มกัถูกมองว่ำเคร่งเครยีด  

น่ำเบ่ือ มีแต่ข้อมูล  ให้มีชีวิตชีวำน่ำติดตำมและเหมำะสมกับกลุ่มเป้ำหมำย  เช่น  

กำรจดังำนมหกรรมกำรตำยด ีHappy Deathday น�ำเรือ่งรำวทีส่งัคมไทยหลกีเลีย่ง 

จะพูดถึงมำจดัในห้องประชมุขนำดใหญ่ใจกลำงเมอืง โดยมเีป้ำหมำยดึงดูดคนเมอืง

และคนรุ่นใหม่ให้มำตระหนักรู้เรื่องชีวิตผ่ำนกำรวำงแผนกำรตำยดี

“ท�าคอมเมอร์เชียลให้เป็นโซเชียล” หมำยถึงกำรท�ำงำนโฆษณำสินค้ำของ

บริษัทเอกชนแบบมีควำมรับผิดชอบต่อสังคม  เช่นงำนโฆษณำครีมท�ำให้ขำวของ 

วำสลีน  โดยไม่เปรียบเทียบจุดเด่นของคนผิวขำว ไม่เหยียบย�่ำหรือบูลลี่คนผิวสีด�ำ 

ว่ำด้อยกว่ำน่ำอับอำย แต่เน้นให้คนกลับมำเป็นตัวของตัวเอง  ไม่ให้สีผิวมำเป็น 

ตัวก�ำหนด  

ประสิทธ์ิบอกว่ำ เขำพยำยำมท�ำให้ชูใจท�ำงำนบนพ้ืนฐำนของกำรมีทัศนคต ิ

ท่ีถูกต้อง นั่นคือกำรไม่ท�ำร้ำยสังคม ขณะเดียวกันก็เป็นงำนโฆษณำท่ีตอบโจทย์

เจ้ำของสินค้ำได้ด้วย  เรียกว่ำ  “ได้ท้ังสองฝ่ำย”  (win-win)

“กระบวนกำรโฆษณำคือกำรใช้จิตวิทยำจูงใจคน ส่วนโฆษณำเพ่ือสังคมมีแรง 

จงูใจคอืไม่ท�ำร้ำยสงัคม   ทัศนคตเิหล่ำน้ีเกิดขึน้จำกกลบัเข้ำมำใคร่ครวญและเข้ำใจ

ตัวเอง มีจุดมุ่งหมำยหรือเป้ำหมำยในตัวเองชัดเจน    เมื่อเข้ำใจตัวเอง  เรำก็เข้ำใจ 

คนอืน่ไปด้วย รูว่้ำจะจงูใจคนอย่ำงไร   สิง่ท่ีเพ่ิมเตมิคอืทัศนคตทิีถู่กต้อง ไม่โน้มน้ำว

ใจคนแบบสะเปะสะปะ เพรำะเรำรูว่้ำเรำทุกข์ยังไง เรำก็จะไม่ท�ำร้ำยคนอืน่แบบนัน้” 

ประสิทธิ์กล่ำว

ด้วยทัศนคติไม่ท�ำร้ำยสังคมเป็นเข็มทิศน�ำทำง แม้จะท�ำงำนเพ่ือสังคมและ 

เลี้ยงชีพไปด้วยก็สำมำรถหำช่องทำง  “ได้ด้วยกันท้ังสองฝ่ำย”  คือขำยของได้และ 

ไม่ท�ำร้ำยสังคม 

จุดหมำยปลำยทำงสุดท้ำยคือกำรท�ำให้คนในสังคมไทยเข้ำถึง  “สุขภาวะ”
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ป้าอยากให้ลุงพาไปหาดวิวาห์ใต้สมุทร 
แต่ไปไม่ไหวแล้ว  ทีมงานจึงถ่ายภาพและเสียงจริง
มาฉายให้ป้าดูท่ีโรงพยาบาล

ทีมงานคุยกับผู้ป่วยระยะสุดท้าย 
และครอบครัว ถึงฝันท่ียังไม่ได้ท�า 
งานสารคดีสั้น Happy Deathday  : 
สมุดเบาใจ
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หน้าศาลาจัดงานศพ
ซ้อมตายกับน้ิวกลม 
ท่ีวัดธาตุทอง



96     Spiritual Health

ชูใจขายความจริงและประสบการณ์

งำนของชูใจมักออกแบบให้ผู ้ร่วมกิจกรรมมีประสบกำรณ์ตรงมำกกว่ำกำร 

ให้ข้อมูลอย่ำงเดียว ซึ่งคนออกแบบงำนต้องคลุกคลีผ่ำนกระบวนกำร และประจักษ์

กับตัวเองว่ำกำรสัมผัสกับประสบกำรณ์นั้น ๆ  ท�ำให้พวกเขำเปลี่ยนแปลงตัวเอง 

ไปด้วย จงึสำมำรถน�ำสิง่ท่ีตนเองเรยีนรูแ้ละเปลีย่นแปลงมำออกแบบกระบวนกำรได้

ดี   ด้วยเหตุนี้งำนบำงชิ้นจึงใช้เวลำศึกษำกระบวนกำรและด�ำเนินกำรผลิตนำนนับปี 

เช่นงำนโฆษณำสมดุเบำใจ เพ่ือกำรวำงแผนสขุภำพและทำงเลอืกในช่วงท้ำยสดุของ

ชีวิตล่วงหน้ำ  เป็นต้น

“เรำหำควำมจริงที่ดี  ควำมจริงที่จะส่งผลสะเทือน  (impact) แล้วน�ำสิ่งน้ัน 

เล่ำผ่ำนช้ินงำน มันจึงไม่ใช่งำนโฆษณำ แต่เป็นเรื่องจริง  เช่นในงำนสมุดเบำใจ เรำ

ให้คนใกล้ตำยจริง ๆ  มำพูด   สิ่งท่ีง่ำยคือเรำคิดแค่ไอเดีย แล้วให้คนเหล่ำนั้นมำพูด

ควำมจริง  เรำจึงไม่ต้องเขียนสคริปต์   ภำรกิจคือท�ำให้เกิดควำมรู้สึกร่วม (engage-

ment) และน�ำไปสู่กำรลงมือท�ำ  (action)  เรียกว่ำครบวงจร” ประสิทธิ์เล่ำ

“เรำเชื่อในประสบกำรณ์และควำมจริง ประสบกำรณ์เดียวสำมำรถเปลี่ยน 

เรำได้ และผมเปลี่ยนตัวเองจำกประสบกำรณ์  ทุกงำนเรำพยำยำมท�ำให้มำกกว่ำ 

ควำมรู้ มำกกว่ำข้อมูล ต้องไปถึงระดับควำมรู้สึกและมีประสบกำรณ์ตรง”   

“งานสุขภาวะ”  ท�าหีบห่อใหม่  เนื้อในคงเดิม

เมื่อโลกก้ำวเข้ำสู่ยุคท่ีใคร ๆ   ก็สำมำรถหำข้อมูลที่อยำกรู้ได้ภำยในไม่ก่ีวินำที

ผ่ำนอินเทอร์เน็ต และต่ำงคนต่ำงมีมุมมองและแนวคิดทำงสังคมแตกต่ำงกันอย่ำง

ส้ินเชิง กำรท�ำงำนส่ือสำรเพ่ือน�ำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลงจึงเป็นเรื่องยำก โดยเฉพำะ

เรื่องนำมธรรมอย่ำงสุขภำวะทำงปัญญำ  
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ประสิทธ์ิบอกว่ำ กำรสื่อสำรเพ่ือสุขภำวะ  เพ่ือให้ผู ้รับสำมำรถใคร่ครวญ  

ตระหนักรู ้  เข้ำใจตัวเอง และน�ำไปสู ่กำรเปลี่ยนแปลงภำยในน้ันเป็นเรื่องยำก  

เพรำะมีสิ่งท้ำทำยหลำยชั้น 

ควำมท้ำทำยชั้นแรก คือกำรรับรู้ของสังคมที่ติดอยู่กับว่ำสุขภำวะทำงปัญญำ

เป็นเรื่องธรรมะและศำสนำ ขณะท่ีคนรุ่นใหม่ปฏิเสธธรรมะและศำสนำ จึงปิดกำร 

รับรู้สำระส�ำคัญที่จะสื่อต้ังแต่เร่ิมต้น ชูใจจึงต้องค้นหำวิธีกำรน�ำเสนอแบบใหม่ ๆ   

“เรำต้องท�ำหีบห่อใหม่ทีด่ไูม่ธรรมะ เรำเลีย่ง  เรำหลบทุกอย่ำงท่ีเป็นธรรมะ หรอื

ถ้ำเป็นธรรมะก็ต้องให้เขำรูส้กึไม่รงัเกียจหรอืเขำไม่รูส้กึว่ำตดัเขำออกไป  หำวิธีหบีห่อ

ให้เขำไม่รู้สึกว่ำเป็นเรื่องไกลตัว ไม่ใช่เรื่องเฉพำะของคนบำงกลุ่ม   

“ควำมท้ำทำยคือท�ำอย่ำงไรจะสร้ำงเครือข่ำยคนรุ่นใหม่หรือท�ำให้คนรุ่นใหม ่

เข้ำมำช่วยงำน ช่วยท�ำหีบห่อใหม่ หรอืช่วยมำเรยีนรูเ้รือ่งเหล่ำนี ้ซึง่ทุกงำนยำกหมด 

เพรำะเรำต้องกำรคุยกับคนท่ัวไป ไม่ใช่คยุกับคนท่ีสนใจเรือ่งเหล่ำนีอ้ยู่แล้ว” ประสทิธ์ิ

กล่ำว

ควำมท้ำทำยชั้นท่ี 2 คือควำมเห็นท่ีแตกต่ำงแบบ “เหว่ียงไปคนละขั้ว” ของ 

กลุ่มคนต่ำงวัย  โดยเฉพำะช่วง  2-3 ปีท่ีผ่ำนมำท่ีสังคมไทยมีควำมขัดแย้งเรื่อง 

กำรเมืองอย่ำงเข้มข้น   

“กำรสื่อสำรยำกขึ้น  เพรำะสังคมคนรุ่นใหม่จะบวกกำรเมืองเข้ำไปด้วย   มีกำร

สร้ำงคุณค่ำและควำมหมำยใหม่แทนควำมหมำยเดิม  เช่นกำรพูดเรื่องสิทธิเป็นเรื่อง

อ่อนไหว  เรำต้องระวังจริง ๆ  อย่ำงมีหนังโฆษณำให้คนกลับบ้ำนช่วงโควิดถูกคนรุ่น

ใหม่โจมตีว่ำท�ำให้โรแมนติก   ขณะที่คนรุ่นก่อนมองว่ำพอเพียงคือกำรพ่ึงพำตัวเอง 

แต่คนรุ่นใหม่มองว่ำพอเพียงเป็นควำมบกพร่องเรื่องสวัสดิกำรของรัฐ  ดังน้ันจึงเกิด

ควำมอ่อนไหวด้ำนกำรสื่อสำร ท�ำให้กำรสื่อสำรไม่ได้ประโยชน์เต็มที่” 

แม้ว่ำในช่วง 10 ปีที่ผ่ำนมำกลุ่มชูใจจะได้ชื่อว่ำเป็นบริษัทโฆษณำเพ่ือสังคม 

โดยกลุม่คนรุน่ใหม่  ถึงวันน้ีจงึเป็นควำมท้ำทำยส�ำคญัของกลุม่ชใูจในกำรหำรปูแบบ

กำรท�ำงำนและรูปแบบควำมอยู่รอดขององค์กร ขณะยังคงแนวคิดกำรท�ำโฆษณำ

เพื่อสังคมที่เข้ำถึงกลุ่มเป้ำหมำยไว้ให้ได้ 
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“เรำยังอยำกจะท�ำงำนเปลี่ยนชีวิตผู้คน  เนื้อหำเรำไม่ได้เปลี่ยน  เนื้อหำเรำเป็น

ควำมจริง  เรำเชื่อว่ำสุดท้ำยทุกคนต้องเดินกลับเข้ำมำภำยใน  เพรำะควำมสุขไม่ได้

อยู่ข้ำงนอก ไม่ว่ำจะยุคไหนควำมจรงิต้องคุยได้   หน้ำทีข่องทีมเรำคือเปิดประตูบำน

นี้ให้กว้ำง ๆ   ไว้ก่อน ท�ำในท่ำทีท่ีให้ควำมรู้สึกเป็นมิตร  เพ่ืออีกฝ่ำยจะเดินเข้ำมำ  

หันมำมองหรือเงี่ยหูฟัง” ประสิทธิ์สรุป

>  แอปพลเิคชนั Facetook ประสทิธิบ์อกว่า งานนีต้ัง้ต้นมาจากค�าของ 
พระอาจารย์ไพศาล วิสาโล ที่ว่า คนเรามีความทุกข์เพราะการเปรียบเทียบ  
เขาประสบกับตัวเองว่า Facebook ท�าให้ผู้คนรู้สึกด้อยค่าลง เพราะมีแต่คนพูด 
เรื่องความสุข ชีวิตดี กินดีอยู่ดี ท�าให้เกิดการเปรียบเทียบ กลุ่มชูใจจึงท�า Facetook  
เป็นแอปพลิเคชันคู่ขนาน เปิดพื้นที่ “ศาลาคนเศร้า” ให้ผู้คนพูดคุยเรื่องความทุกข์ เพื่อ 
ให้เห็นว่าทุกคนล้วนมีทุกข์ แต่เขาไม่ได้เปิดเผย ยิ่งดูมีความสุขความจริงกลับมีทุกข์

>  มหกรรม Happy Deathday ของกลุ่ม Peaceful Death และเครือข่ายเรื่องการ 
ตายดี-ตายสงบ เป็นงานมหกรรมในห้องประชุมใหญ่ของห้างสรรพสินค้าใจกลางเมือง  
จัดบรรยาย นิทรรศการองค์ความรู้ เวิร์กช็อป มีผู้เข้าร่วมหลายพันคน  ผลพวงจากงานนี ้
น�าไปสู่ “งานศพของนิ้วกลม” ที่วัดธาตุทอง เพื่อสาธิตประสบการณ์การวางแผนการตาย 
ของ “นิ้วกลม” นักเขียนชื่อดังขวัญใจคนรุ่นใหม่ โดยออกแบบกิจกรรมสื่อสารการตายด ี
ที่หลีกเลี่ยงการสื่อสารผ่านค�าธรรมะ 

>  แคมเปญทุก(ข์)ชีวิตมีค่า ของกลุ่มความสุขประเทศไทย ธนาคารจิตอาสา เกิดขึ้น 
จากค่านิยมของสังคมว่าของขวัญของรางวัลจะเติมหัวใจให้อิ่มเต็ม ท่ามกลางกระแสการ 
ส่งชิ้นส่วนสินค้าชิงโชครางวัลใหญ่ น�ามาพลิกสู่การสื่อสารว่า “การรับ” เติมเต็มจิตใจได ้
ไม่เท่า “การให้” โดยให้คนส่งความทุกข์ของตัวเองมาชิงโชค แล้วเลือกคนที่มีความทุกข ์
มารับรางวัลและน�ารางวัลไปมอบให้ผู้อื่น เพื่อพิสูจน์ว่าการให้เยียวยาจิตใจได้

>  โฆษณาวาสลีนไวท์เทนนิ่ง ขณะที่โฆษณาครีมท�าให้ผิวขาวหรือไวท์เทนนิ่งมักน�าคน 
ผิวขาวมาเปรียบเทียบกับคนผิวด�า สร้างบาดแผลให้คนผิวด�าเจ็บปวด ไม่รักตัวเอง  
แต่งานโฆษณาชิ้นนี้กลับแตกต่างโดยชวนคนกลับเข้าค้นหาภายในตัวเอง  ประสิทธิ์ถือเป็น
งานชิ้นโบแดงของชูใจที่สามารถหาจุด “ลงตัว” ของประโยชน์ร่วมกัน (win-win) และ 
เจ้าของสินค้ายอมรับ “เราคืนผิวให้ผู้หญิง อยากมีชีวิตแบบไหนก็ใช้ชีวิตแบบนั้น  
อย่าให้ผิวกักขังเราไว้  เรามีจุดร่วมกับลูกค้าว่าถ้าผลิตภัณฑ์คุณดี คุณก็ต้องท�าให้ผู้หญิง 
กล้าออกไปใช้ชีวิตสิ ไม่ต้องใช้ชีวิตตามที่คนอื่นชอบ”

ส่องงาน
ชิ้นโบแดง
กลุ่มชูใจ
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ธีระพล  เต็มอุดม 
ธนาคารจิตอาสา

“ สิ่งส�ำคัญของชูใจคือควำมคิดสร้ำงสรรค์ในกำรแปลงงำนภำคสังคมออกมำเป็นงำน
ตลำดเชงิสร้ำงสรรค์  ถ้ำไม่มชีใูจ เรำจะไม่รูเ้ลยว่ำต้องสือ่สำรกับกลุม่เป้ำหมำยอย่ำงไร

เพรำะพวกเรำเป็นเอ็นจีโอ  เรำก็ท�ำแบบเอ็นจีโอ  เรำไม่รู้ว่ำถ้ำอยำกจะช่วยเด็ก บำงทีก็ต้อง
สื่อสำรไปยังกลุ่มพนักงำนออฟฟิศหรือกลุ่มพ่อ  ไม่ใช่สื่อสำรไปที่แม่อย่ำงเดียว  ส่ือสำรไปที่ 
คุณตำคุณยำยก็ได้ หรือเรำต้องใช้ค�ำอีกแบบหนึ่งเพื่อให้มี mood and tone เหมำะกับกลุ่ม

“ไม่ใช่แค่ท�ำให้งำน mass  เขำท�ำให้งำนของเรำร่วมสมัย  ทันสมัย  เข้ำถึงกลุ่มคนที่เรำ 
ยังไม่เคยเข้ำถึงมำก่อน ท�ำให้งำนสุขภำวะทำงปัญญำไม่ติดกรอบด้ังเดิมหรือประเพณีนิยม 
เวลำพูดถึงสุขภำวะทำงปัญญำ คนก็จะขมวดคิ้วนิดนึง คิดว่ำเป็นพวกนั่งสมำธิ ท�ำดี นุ่งขำว
ห่มขำว แต่ชใูจท�ำให้งำนสขุภำวะทำงปัญญำเป็นงำนทีต่ัง้ค�ำถำมกับสงัคม งำนกระตกุชวนให้
สังคมคิด

“แคมเปญหนึ่งที่ท�ำร่วมกันแล้วปังมำก ๆ  คือเรื่องใบปริญญำที่เปลี่ยนวันมหิดลให้กลำย
เป็นวันที่มีควำมหมำยส�ำหรับทุก ๆ  คน ทั้งนักศึกษำ อำจำรย์  และศิษย์เก่ำ  โดยท�ำคลิป 
ต้ังค�ำถำมว่ำวันมหิดลจะท�ำอะไรได้อีกบ้ำงด้วยสองมือเรำ  เป็นคลิปที่ลงแล้วมีคนดูเป็น 
ล้ำนวิวภำยใน 24 ชัว่โมง   วนันัน้มคีนท่ีอยู่สหรฐัอเมรกิำลงมอืเป็นอำสำสมคัรสอนหนงัสอืฟรี
ให้คนในชุมชน หรือจัดงำนด�ำน�้ำเก็บขยะออกจำกปะกำรัง  เป็นกำรให้ควำมหมำยใหม่ของ 
ใบปริญญำและวันมหิดล หนึ่งเดือนต่อมำก็ได้รับรำงวัล Mahidol Giver Award”
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วรรณา จารุสมบูรณ์
ประธานกลุ่ม Peaceful Death 

“ ชูใจมำช่วยงำน Happy Deathday  เรำท�ำงำนร่วมกันประมำณ 1 ปี มีประชุม  
เตรียมงำน ท�ำงำนจริงจังด้วยกัน ซึ่งเรำรู้สึกประทับใจมำกๆ  ก็เลยมีงำนที่  2 คือ 

ท�ำคลิปสื่อสำรสมุดเบำใจ  เรื่องกำรวำงแผนสุขภำพล่วงหน้ำ ซึ่งเป็นคลิปท่ีใช้เวลำ 1 ปีกว่ำ 
ในกำรท�ำ และงำนที่ 3 งำนศพซ้อมตำยกับนิ้วกลม

“ตอนท�ำคลปิสมดุเบำใจ ถ้ำหำกเรำหำนกัแสดงแทนมำและเขยีนบทคงใช้เวลำไม่ก่ีเดอืน
ก็ตัดต่อเสร็จ แต่สิ่งที่ชูใจบอกคือถ้ำเป็นเคสจริงจะมีพลังกว่ำ ควำมรู้สึกต่ำงจำกกำรมีใครมำ
แสดงแทนหรือบอกเล่ำ  ท้ัง Peaceful Death ทีมชูใจ และทีมงำนถ่ำยท�ำทั้งหมดได้เห็นชีวิต 
จรงิ ๆ     เขำไม่ใช่แค่ท�ำงำนให้เรำ แต่ยังเป็นห้องเรยีนชวีติส�ำหรบัเขำด้วย ห้องเรยีนเรือ่งเตรยีม
ตัวตำย  เรำคิดว่ำคุ้ม    ไม่ใช่แค่ว่ำเรำได้งำนคุณภำพ แต่ได้คนกลุ่มหนึ่งท่ีเข้ำใจเรื่องนี้   นี่คือ
คุณค่ำที่แท้จริง

“เรำได้เรียนรู้จำกกำรท�ำงำนกับชูใจว่ำควำมสัมพันธ์เป็นเรื่องส�ำคัญ กำรท�ำงำนด้วย 
ควำมไว้เนื้อเชื่อใจกัน  เคำรพกัน มีศรัทธำต่อสิ่งเดียวกัน แบบน้ีคือเพ่ือน งำนอำจจบ แต่ 
ควำมสัมพันธ์ท่ีดีท�ำให้มีสิ่งดี ๆ   เกิดขึ้นต่อจำกน้ันอีกมำกมำย   นี่เป็นคุณค่ำอีกอย่ำงหน่ึงท่ี 
เรำพยำยำมจะท�ำงำนกับภำคีอื่น ๆ  

“พอได้ร่วมงำนกับชูใจ  เรำได้เรียนรู้มุมมองต่อคนรุ่นใหม่ว่ำ จริง ๆ  แล้วคนรุ่นใหม่ก็มี 
หัวใจท่ีอยำกท�ำเพ่ือผู้อื่น  เขำอยำกใช้ศักยภำพเพ่ือดูแลสังคมและโลกใบนี้    ขณะเดียวกัน  
เขำก็อยำกใช้ศักยภำพนั้นเลี้ยงตัวเองได้ด้วย ท�ำให้ Peaceful Death สนใจท�ำงำนกับคน 
รุ่นใหม่”
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หนุ่มสาวคนเมือง
อยากเรียนรู้
วิถีชุมชนชนบท
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07
อาสาคืนถ่ิน

พัฒนาคนรุ ่นใหม่
บนฐานสุขภาวะทางปัญญา

ความฝันของคนวยัหนุ่มสาวจ�านวนหน่ึงคือการสร้างสงัคมน้ีให้ดขีึน้ แต่สงัคม 

ในอดุมคตไิม่เกิดข้ึนจำกกำรนกึคดิเอำ แต่มำจำกกำรยืนหยัดลงมอืท�ำอย่ำงต่อเนือ่ง

มูลนิธิอาสาสมัครเพื่อสังคม (มอส.)  ซึ่งก่อตั้งขึ้นเมื่อปี  2523 ท�ำหน้ำที ่

ขับเคลื่อนสนับสนุนสร้ำงพ้ืนที่ให้คนรุ ่นใหม่มีส�ำนึก ควำมรู้  และทักษะ  ในกำร 

ขับเคล่ือนสังคมท่ีเป็นธรรม  เท่ำเทียม สันติ ผ่ำนงำนอำสำสมัคร 

เพรำะคนคือหัวใจของกำรพัฒนำในทุกมิติ กำรส่งเสริมให้คนเติบโตทำงควำม

คิดและสติปัญญำจึงเป็นสิ่งส�ำคัญยิ่งยวด

กำรสร้ำงส�ำนึกอันมุ่งมั่นในตัวอำสำสมัครหนุ่มสำวให้สำมำรถคิด  วิเครำะห์  

เชือ่มโยงตนเอง ผูอ้ืน่ ชวิีต ชมุชน สงัคม โลก ธรรมชำติและสรรพสิง่ ให้ได้ปฏิบัติกำร  



รู้จักสรุปบทเรียน มอง เลือก และตั้งแกนที่สมดุลให้ชีวิต สำมำรถเห็นควำมเป็นจริง 

ของสังคม และรู้ว่ำควรวำงตัววำงใจกับชีวิตอย่ำงไร สิ่งเหล่ำนี้คือเครื่องมือส�ำคัญ 

ที่ท�ำให้พวกเขำท�ำงำนอย่ำงมีควำมสุข  เป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น พร้อม ๆ   

กับกำรร่วมเคลื่อนสังคม   นี่คือส่วนหน่ึงของงำนด้ำนสุขภำวะทำงปัญญำและ

กระบวนกำรพัฒนำปัญญำอย่ำงต่อเน่ือง ในนิยำมของมูลนิธิอำสำสมัครเพ่ือสังคม

“เรำมีพัฒนำกำรในกำรสร้ำงอำสำสมัครให้สอดคล้องกับสถำนกำรณ์ปัญหำ  

ช่วงที่มีปัญหำกำรบุกรุกพ้ืนที่ท�ำกินในเขตอนุรักษ์ของชำวบ้ำน  เรำสร้ำงอำสำสมัคร

นักกฎหมำยสิทธิมนุษยชน    ส�ำหรับปัญหำสังคมชนบทท่ีมีแต่ผู ้สูงอำยุกับเด็ก 

ขำดแคลนคนหนุม่สำว เรำจงึจดัตัง้  ‘โครงกำรอำสำสมคัรเพ่ือสงัคมสูช่มุชนบ้ำนเกดิ’ 

หรืออำสำคืนถ่ินข้ึน” กรรณิกา ควรขจร ผู้รับผิดชอบโครงกำร  เล่ำถึงที่มำของ

โครงกำรที่  มอส.  ร่วมมือกับวิทยำลัยบริหำรศำสตร์ มหำวิทยำลัยแม่โจ้  จังหวัด

เชียงใหม่ สถำบันกำรเรียนรู้เพ่ือกำรพัฒนำที่ย่ังยืนภำยใต้มูลนิธิพัฒนำภำคเหนือ 

ช่วยกันคิดว่ำท�ำอย่ำงไรจึงจะท�ำให้คนหนุ่มสำวกลับคืนสู่ชนบท 

ที่ส�ำคัญคนรุ่นใหม่นี้ต้องมีบทบำทในชุมชน หยัดยืน และหย่ังรำกได้อย่ำง 

ภำคภูมิ 

รวมรุ่นอาสาคืนถิ่นภาคเหนือพบภาคอีสาน
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คืนสู่บ้าน  ค้นหาหนทางอยู่รอด-อยู่ร ่วม 

“อุปสรรคอย่ำงหนึ่งคือ  ทัศนคติของครอบครัวและค่ำนิยมของชุมชนท่ีมองว่ำ 

กำรส่งลูกหลำนออกไปเรียนข้ำงนอกจะสำมำรถท�ำงำนแล้วส่งเงินกลับมำดูแล

ครอบครัว หรือไปเป็นเจ้ำคนนำยคน เป็นข้ำรำชกำรที่มั่นคง คือส่วนใหญ่ไม่อยำก 

ให้ลูกหลำนกลับมำเป็นเกษตรกรเหมือนพ่อแม่” กรรณิกำเผยถึงปัญหำที่เกิดขึ้นกับ 

อำสำสมัคร

กำรคืนถ่ินมีประเด็นเรื่องของกำรอยู่รอดและอยู่ร่วม  คืออำสำสมัครจะอยู่รอด

อย่ำงไร และจะอยู่ร่วมอย่ำงไร พวกเขำต้องพ่ึงตัวเองได้ ขณะเดียวกันก็ต้องเป็น 

ที่พ่ึงของชุมชน หรือท�ำงำนร่วมกับชุมชนได้เช่นกัน

“บำงคนเริม่จำกสิง่เลก็ ๆ  อำศยัทักษะกำรสือ่สำรออนไลน์ช่วยชำวบ้ำนผูส้งูอำยุ

จ่ำยค่ำน�ำ้ค่ำไฟ บำงคนเริม่จำกตอนเช้ำเดนิไปคยุกับชำวบ้ำน เดนิไปปิดไฟในชมุชน 

อยู่ที่เขำจะเชื่อมต่อกับชุมชนอย่ำงไร ซึ่งเป็นสิ่งส�ำคัญ”

อำสำสมัครหลำยคนต้องเจอแรงกดดันอย่ำงสูงจำกครอบครัวและคนในชุมชน 

แต่หำกพวกเขำมีใจมุ่งมั่นขยันท�ำงำนก็จะได้รับกำรยอมรับมำกขึ้นเรื่อย ๆ  ซึ่งอำสำ

สมัครแต่ละคนต้องผ่ำนภำวะนี้       

อำสำคืนถ่ินรุ่นแรกและรุ่น 2  โครงกำรให้ควำมส�ำคัญกับกำรน�ำเสนอเกษตร 

อินทรีย์เป็นทำงเลือกให้ชุมชน เพื่อลดกำรใช้สำรเคมี   

“แม้ว่ำรุน่ที ่1 จะไม่สำมำรถแก้ปัญหำได้มำกนัก แต่รุน่ 2  ก็มคีนหน่ึงท่ีต้ังกลุม่

เกษตรอินทรีย์ได้ และได้รับเลือกเป็นพ่อหลวง   คนในชุมชนเห็นเขำขยันเดินไปคุย 

แล้วลงมือท�ำด้วยตนเอง ชำวบ้ำนจึงเต็มใจเลือกเขำ และยังมีอำสำสมัครบำงคนได้

เป็นผู้ช่วยพ่อหลวงอีกด้วย”   

เมือ่ถึงอำสำคนืถ่ินรุน่ท่ี 3 ก็เริม่มคีนรุน่ใหม่ท่ีมองกำรกลบับ้ำนไปเป็นผูป้ระกอบ 

กำรทำงสังคมมำกกว่ำท�ำเกษตร  

“บำงคนท�ำเรื่องผ้ำ  เพรำะเขำมองเห็นว่ำจะช่วยให้ผู้สูงอำยุไม่เหงำ ไม่ซึมเศร้ำ 

ช่วงโควิดก็ท�ำเรื่องหน้ำกำกอนำมัยจนมีรำยได้    ในรุ ่นท่ี  3  เรำป้อนกำรคิดเชิง 

ประกอบกำรทำงสังคมให้เขำมำก เขำจึงมีควำมแข็งแกร่งมำกขึ้นเรื่องนี้”
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พ่อเฒ่าท่ีแม่ฮ่องสอน
ท�าพิธีกรรมก่อนปลูกข้าวไร่

เอาม้ือเอาแรง 
วัฒนธรรมการช่วยเหลือกัน
ของคนภาคเหนือ
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แนวคดิเรือ่งอนิทรย์ีและสิง่แวดล้อมยังเป็นพ้ืนฐำนส�ำคัญ อำสำสมคัรบำงคนมี

บทบำทส�ำคัญในกำรสร้ำงควำมร่วมมือของชุมชนในกำรเข้ำไปแก้ไขปัญหำโรงงำน

ก�ำจัดขยะซึ่งจะส่งผลกระทบต่อแหล่งน�้ำของชุมชน  

เมือ่อำสำคนืถ่ินไปได้ดท้ัีงสำมรุน่ มอส. จงึขยำยพ้ืนทีเ่พ่ือสร้ำงเครอืข่ำยในภำค

อีสำน จับมือกับ “ซุมแซง” สถำบันกำรจัดกำรควำมรู้เกษตรกรรมย่ังยืนภำคอีสำน  

เปิดรบัอำสำสมคัรรุน่ท่ี 4 ในภำคอสีำน และมีแนวโน้มจะขยำยกำรรับอำสำคืนถ่ิน 

รุ่นต่อ ๆ  ไปในทุกภำค 

“รุ่นที่ 4 มีคนท�ำเกษตรหลำยรูปแบบ เช่น ปลูกผักสลัด  เพำะเห็ด แปรรูปเม็ด 

กระบก ท�ำโคกหนองนำโมเดล แต่แกนส�ำคัญของรุ่นท่ี 4 คือกำรเชื่อมโยงกับกลุ่ม 

เพื่อน ๆ  อยำกสร้ำงสหกรณ์ผู้ผลิตกับผู้บริโภค”

โครงกำรอำสำคนืถ่ินกลำยเป็นแรงบนัดำลใจให้แก่โครงกำรคนืถ่ินอสีำน (Isan 

comehome) ของเครือข่ำยเกษตรกรรมทำงเลือกภำคอีสำน ร่วมกับสถำบันพัฒนำ 

องค์กรชมุชน (พอช.) โดย มอส. เข้ำไปหนนุเสรมิ   มอส. ยังไดจัดัท�ำเว็บไซต์ Return  

Home Land Shop ซึ่งสนับสนุนโดยสถำบันสื่อเด็กและเยำวชน  (สสย.)  ให้เป็น 

พื้นที่บอกเล่ำเรื่องรำวกำรกลับบ้ำนและองค์ควำมรู้ของอำสำคืนถิ่น   

แน่นอนว่ำทุกรุ่นมีอำสำสมัครบำงคนท่ีไปต่อไม่ได้ และบำงคนไปต่อได้ ซึ่งคือ

คนทีส่ำมำรถผ่ำนบททดสอบจนเหน็คณุค่ำและบทบำทของตนเองท่ีมต่ีอชมุชน และ

สำมำรถมองถึงกำรต่อยอดในอนำคตด้วยควำมมั่นใจ   

ฐานความสุขและปัญญาของอาสาคืนถ่ิน

หำกไม่มีข้อจ�ำกัดเรื่องโควิด  19  เริ่มแรกเหล่ำอำสำคืนถ่ินจะต้องผ่ำนกำร 

ปฐมนเิทศในรปูแบบกำรอบรมสำมถึงสีค่ร้ัง เพ่ือปพ้ืูนฐำนตำมกระบวนกำรของ มอส.  

ท่ีเน้นเรียนรู้ไปพร้อมกับปฏิบัติ  โดยมีสี่ฐำนส�ำคัญ
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ฐานหัว คือ ควำมรู้ควำมเข้ำใจสังคม ในระดับที่มองเห็นควำมเชื่อมโยงถึง 

ผลและเหตุของปัญหำ  

ฐานมือ คือ  นักปฏิบัติ   ควำมคิดควำมเข้ำใจอย่ำงเดียวไม่พอ ต้องสำมำรถ

ปฏิบัติกำรและสรุปบทเรียนจำกสิ่งที่ปฏิบัติได้

ฐานใจ คือ  เข้ำใจในตัวเอง  เข้ำใจในคุณค่ำและควำมหมำยของกำรมีชีวิตอยู่ 

เข้ำใจกำรจดัสมดุลชวีติให้มคีวำมสขุ อดทนต่ออุปสรรค มองเห็นอุปสรรคเป็นเครือ่ง

เสริมกำรเรียนรู้ สำมำรถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่ำงดี 

ฐานกัลยาณมิตร หรือฐำนเครือข่ำย คือ กลุ่มเพ่ือนหรือเครือข่ำย คอยเป็น 

พลังและแรงบันดำลใจของกำรท�ำงำนร่วมกัน

แต่ละครั้งของกำรฝึกอบรม อำสำสมัครจะได้ทบทวนและสรุปบทเรียนตนเอง 

ในแง่มมุของ “งำน ควำมคดิ ชวีติ และจติใจ” และจะต้องฝึกวเิครำะห์ปัญหำ พร้อม

กับได้รับกำรเติมควำมรู้ในประเด็นที่ส�ำคัญจำกประสบกำรณ์ของวิทยำกร 

“อำสำคืนถิ่นจะไม่ได้ถูกปล่อยให้โดดเดี่ยว  เพรำะจะมีทีมพ่ีเลี้ยงคอยประคับ

ประคอง ถำมไถ่ถึงปัญหำ ควำมต้องกำร หรือควำมสนใจ  เป็นเพ่ือนในกำรแลก

เปลี่ยนเรียนรู้ และพร้อมปรับรูปกระบวนไปตำมหน้ำงำนด้วยกัน” กรรณิกำอธิบำย

กระบวนกำรเรยีนรูท่ี้ปทูำงไว้ตัง้แต่สมยัอำจำรย์จอน อึง๊ภำกรณ์ ผูอ้�ำนวยกำร มอส.  

คนแรก และกรรมกำรหลำยท่ำน อำทิ  อำจำรย์โคทม อำรียำ อำจำรย์ศรีสว่ำง  

พั่ววงศ์แพทย์   

“เรำให้ควำมส�ำคัญอย่ำงมำกกับกำรพัฒนำอำสำสมัคร  เพรำะอำสำสมัคร 

เป็นองค์ประกอบส�ำคัญของกำรสร้ำงสุขภำวะทำงปัญญำ   รูปแบบกำรพัฒนำจะ 

ต้องเอื้อให้เขำมีฐำนควำมคิดที่ดี สำมำรถสรุปบทเรียน มองชีวิต และตั้งแกนชีวิต

ของตนเองได้อย่ำงมั่นคง   ควำมจริงกระบวนกำรพัฒนำทำงปัญญำเกิดข้ึนอย่ำง 

ต่อเน่ืองเมือ่เรำมองสิง่รอบตวัและเหน็ควำมจรงิของสิง่เหล่ำนัน้  เรำจะรูว่้ำควรวำงตวั 

วำงใจ และวำงชีวิตอย่ำงไร  เพื่อให้ชีวิตของเรำอยู่อย่ำงสมดุล” 
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สู ่สังคมอุดมคติ

กรรณิกำมองว่ำ ยิ่งคนรุ่นใหม่เชื่อมต่อเครือข่ำยเข้ำหำกันหรือกลับบ้ำนมำกขึ้น

เท่ำไร  ก็จะย่ิงมองเห็นระบบโครงสร้ำงทำงสังคมที่ผิดเพ้ียน   และเขำจะเป็นกลุ่มคน

ที่รองรับกำรกระจำยอ�ำนำจเพื่อร่วมสร้ำงสังคมท้องถิ่นให้เข้มแข็ง

ใช่เพียงโครงกำรอำสำคนืถ่ินจะตดิปีกควำมฝันให้คนหนุม่สำวรุน่ใหม่ แต่ควำม

คิด ควำมรู้สึก และอุดมกำรณ์  จะติดตัวพวกเขำไปทุกแห่งหนในกำรท�ำงำนขับ 

เคลื่อนสังคมอย่ำงมีควำมสุข และเมื่อต้องเผชิญอุปสรรค พวกเขำจะก้ำวข้ำมไป 

โดยไม่หวำดหวั่น   

เป็นคนรุ่นใหม่ท่ีมีสุขภำวะทำงปัญญำในกำรเลือกท�ำสิ่งที่มีคุณค่ำต่อท้ัง 

ตนเองและผู้อื่น   

เปลี่ยนผ่ำนสังคมสู่ควำมเท่ำเทียม เป็นธรรม และสันติ 

อำจฟังดูเป็นสังคมในอุดมคติ ทว่ำนี่คือแก่นแท้ของงำนพัฒนำสังคมของแทบ

ทุกองค์กร ซึ่งถ่ำยทอดส่งต่อกันมำจำกรุ่นสู่รุ ่น และไม่เคยถอดใจที่จะฝำกควำม 

หวังไว้กับคนรุ่นใหม่

การอนุรักษ์
เมล็ดพันธุ์พืช
ท้องถิ่น

Seed Sharing 
โครงการส่งต่อเมล็ดพันธุ์
คนคืนถิ่นสู้ภัยโควิด 19
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ปาริฉัตร ดอกแก้ว
กลุ่มแปรรูปเม็ดกระบกและเม็ดมะม่วงหิมพานต์
บ้านหนองผือน้อย ต�าบลห้วยไผ่ อ�าเภอโขงเจียม   
จังหวัดอุบลราชธานี

มีเพื่อน มีพลัง

“ ถ้ำไม่เจอโครงกำรอำสำคืนถ่ิน ปลำก็ไม่รู้ว่ำจะอยู่ตรง
ไหน   ถำมตัวเองตลอดว่ำอยำกกลับมำจริงหรือเปล่ำ  

มีควำมสุขจริงไหม  เริ่มสับสนและกดดัน  เพรำะครอบครัวกับคนรอบข้ำงส่งเสียงว่ำ จบตั้ง
ปริญญำตรี แต่จะมำท�ำไร่ท�ำสวน   พอเข้ำโครงกำรก็เริ่มชัดขึ้นว่ำส่ิงที่เรำอยำกท�ำคือตรงนี ้ 
มองเห็นถึงวธีิจะไปถึงฝัน ตัง้เป้ำหมำยว่ำอะไรทีจ่ะท�ำให้เรำอยู่รอด ขณะเดียวกันก็ช่วยชมุชน
ได้ด้วย

“ที่ส�ำคัญคือมีเพื่อนและพี่เลี้ยงที่มีหลำยอำชีพและหลำยมุมมองควำมคิด ท�ำให้เรำรู้สึก
ว่ำไม่ได้กลบับ้ำนมำคนเดยีว มเีพ่ือนหลำยคนทีอ่ยู่ในสภำวะเดยีวกับเรำ พร้อมช่วยกัน มพีลงั 
มีแรงขับ    พ่ี ๆ   เพ่ือน ๆ  ในเครือข่ำยก็มำหำ เอำเมล็ดพันธุ์มำแบ่งปัน   พ่อกับแม่ชอบปลูกผัก 
อยู่แล้ว  เขำได้พูดคุยแลกเปลี่ยนก็เริ่มเปิดใจมำกขึ้น และเห็นว่ำเรำสำมำรถเชื่อมโยงหน่วย 

งำนอื่นให้เข้ำมำช่วยชุมชนได้”

ไปด้วยกัน  ไปได้ไกล

“ช่วงนัน้รำคำเมด็มะม่วงหิมพำนต์ตกต�ำ่  ก็เลยรวมกลุม่คนในหมูบ้่ำนแปรรปูเมด็มะม่วง 
หมิพำนต์อนิทรย์ี   พอขำยผลผลติได้ คนก็เริม่สนใจสิง่ท่ีเรำท�ำ   ปลำเป็นตวัเชือ่มระหว่ำงภำค
รัฐกับภำคประชำชน อยำกจะขยำยใหญ่ขึ้น พยำยำมดึงโครงกำรต่ำง ๆ  ของภำครัฐเข้ำมำ 

“อย่ำงเมด็กระบก ข้ำงบ้ำนเขำเพำะ จงึเกิดไอเดยีว่ำน่ำจะแปรรปู รบัซือ้จำกผูส้งูอำยุแถว
บ้ำนมำคั่วแบบง่ำย ๆ  ขำยออนไลน์ ท�ำต่อเนื่องมำปีที่ 3 แล้ว    ถึงตอนน้ีจะยังไม่มีผลส�ำเร็จ 
อะไรมำกมำย แต่เหมือนเรำได้ลงมือท�ำ ได้เรียนรู้ และงำนขยำยข้ึนกว่ำจุดที่เริ่มต้น ปลำว่ำ
มันน่ำจะไปต่อได้อีกแน่นอน

“งำนมีคุณค่ำตรงที่เรำได้ช่วยเหลือคนอื่น ได้ท�ำสิ่งที่เรำอยำกท�ำ”
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พ่อหลวงวัฒนา ทรงพรไพศาล
ผู้ใหญ่บ้านห้วยขมิ้น หมู่ 17 ต�าบลแม่นาจร   
อ�าเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่

มีเพื่อน มีพลัง

“ ผมจบมหำวิทยำลัยแม่โจ้ อยำกกลับบ้ำนแต่ยังไม่มีแนว 
ทำง  พอตัดสินใจสมัครโครงกำรอำสำคืนถ่ิน  เขำให้ 

โจทย์มำสองข้อ หนึ่ง-กลับไปพัฒนำชุมชนของตนเอง สอง-กลับไปแล้วต้องมีอำชีพโดยใช้
กระบวนกำรท�ำเกษตรอินทรีย์

“ตอนแรกถูกมองว่ำเรียนจบมีเงินเดือน ท�ำไมกลับมำอยู่บ้ำน แต่เรำท�ำให้เขำเห็นกำร
เปลีย่นแปลงเรือ่งเกษตรอนิทรย์ี มคีณำจำรย์เข้ำมำเย่ียมเยือน  คนในชมุชนเริม่เปลีย่นแนวคิด
ว่ำ คนรุ่นใหม่กลับมำช่วยพัฒนำชุมชนได้

“อำสำคืนถ่ินท�ำให้ผมรู้จักกระบวนกำรเรียนรู้เป็นขั้น ๆ   ได้รู้จักตัวเองและชุมชนมำกขึ้น 
บำงอย่ำงเรำคดิว่ำรูจ้กัชมุชนของเรำอยูแ่ล้ว แต่ทีจ่รงิไม่ใช่   สิง่แรกทีผ่มท�ำคอืตัง้กลุม่วสิำหกิจ
กำรเกษตร  เพ่ือจะได้มีเพ่ือนในชุมชน และมีโอกำสรับควำมช่วยเหลือจำกหน่วยงำนอื่น   พอ
ท�ำจริง ๆ   เรำได้มำกกว่ำนั้น  เรำได้กลุ่มคนรุ่นใหม่ที่มำช่วยพัฒนำชุมชนด้วย

“เรำท�ำเกษตรอนิทรย์ีตำมฤดกูำล ปลกูอะโวคำโด สตรอว์เบอร์ร ี เคปกูสเบอร์ร ีพลบั บ๊วย 
ไม่เน้นปริมำณ ท�ำเท่ำท่ีสมำชิกผลิตได้ และมีเครือข่ำยมำกมำยท่ีเรำรู้จักมำช่วยต่อยอดเรื่อง
กำรสร้ำงตลำดให้กว้ำงขึ้น

“หลังจำกถูกเลือกให้เป็นผู้ใหญ่บ้ำน ผมก็น�ำเรื่องเกษตรอินทรีย์และกำรพัฒนำของคน
รุน่ใหม่ไปพูดคยุกบัทำงหน่วยงำนรำชกำร จรงิ ๆ   เขำก็เหน็ด้วย แต่ในทำงปฏบิติัค่อนข้ำงยำก”

คุณค่าของงาน ผลิบานในหัวใจ

“จรงิ ๆ   เกษตรอนิทรย์ีในพ้ืนทีข่องผมท�ำกันมำตัง้แต่เกดิแล้ว เพียงแต่ว่ำเขำได้รบัค่ำนยิม
ในช่วงหน่ึงท�ำให้หันมำใช้สำรเคมี แล้วก็ไม่สำมำรถเอำวิถีเดิมกลับมำใหม่ พอเห็นคนรุ่นใหม่
กลบัมำท�ำแล้วท�ำให้เขำนึกถึงสมยัก่อน  ตอนน้ีอำจจะยังไม่สำมำรถเปลีย่นได้ทัง้หมด แต่เขำ
เริ่มเปลี่ยนในพื้นที่ที่ปลูกไว้กินเองก่อน

“คนรุ่นเก่ำกับคนรุ่นใหม่ได้คุยกันจะท�ำให้เกิดกำรพัฒนำเร็วขึ้น    น่ีคือคุณค่ำที่แท้จริง  
คือได้กลับมำอยู่กับพี่น้อง ช่วยดูแลพื้นที่ของตัวเอง ท�ำให้บ้ำนเกิดทันต่อเหตุกำรณ์ จำกที่เขำ
ไม่เคยรู้อะไรเลยมำเป็นเขำได้รับรู้เรื่องกำรพัฒนำตลอด”
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08
ก่อการครู

ความสุขของครู
เปลี่ยนระบบการศึกษาของไทย

“เราท�างานด้านการศกึษามา แล้วก็พบว่าครใูนระบบราชการมีปัญหาเยอะมาก  

แสดงว่ำระบบนี้ต้องมีอะไรสักอย่ำงผิดปกติแน่ ๆ     แล้วเรำก็มีคนท�ำงำนเก่ง ๆ   

ด้ำนกำรพัฒนำมนุษย์จ�ำนวนมำกท่ีอยู่นอกระบบ แต่กำรเข้ำไปเปลี่ยนแปลงใน 

ระบบยำกมำก” อธิษฐาน์ คงทรัพย์ ผู้อ�ำนวยกำรโรงเรียนสำธิตแห่งมหำวิทยำลัย

ธรรมศำสตร์ หนึ่งในแกนหลักส�ำคัญของหลักสูตรก่อกำรครูในโครงกำรผู้น�ำแห่ง

อนำคต เล่ำถึงจุดเริ่มต้นของควำมคิดท่ีจะสร้ำงควำมเปลี่ยนแปลงให้กับระบบกำร

ศึกษำ
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ก่อนหน้ำน้ีโครงกำรผู้น�ำแห่งอนำคตเริ่มต้นขึ้นเมื่อปี  2557 จำกควำมตั้งใจ 

ของ รศ. ดร. อนุชาติ พวงส�าลี คณบดีคณะวิทยำกำรเรียนรู้และศึกษำศำสตร ์

มหำวิทยำลัยธรรมศำสตร์ ขณะยังเป็นผู้อ�ำนวยกำรศูนย์จิตตปัญญำศึกษำ มหำ 

วิทยำลัยมหิดล  เพ่ือสนับสนุนกำรสร้ำงผู้น�ำในภำคประชำสังคมด้วยกระบวนกำร

เปลี่ยนแปลงจำกภำยใน และสร้ำงเครือข่ำยของกำรเปลี่ยนแปลงที่ทุกคนสำมำรถ 

ในกำรน�ำร่วมกัน (Collective Leadership)

“เพรำะไม่มีใครน�ำเดี่ยว  แก้ปัญหำทุกสิ่งทุกอย่ำงของประเทศได้ด้วยตัว 

คนเดียว    เรำอยำกแก้ปัญหำสังคม แต่ก็ต้องเริ่มแก้ปัญหำจำกข้ำงในตัวเองก่อน”  

ผศ. ดร. อิทธโิชต ิจักรไพวงศ์ คณะวิศวกรรมศำสตร์ มหำวทิยำลยัมหิดล ผูจ้ดักำร

โครงกำรผู้น�ำแห่งอนำคต เล่ำถึงหลักกำรส�ำคัญของโครงกำร

เมื่อมองปัญหำในระบบกำรศึกษำที่เรื้อรังมำยำวนำน ครูจึงเป็นควำมหวังของ

ผู้น�ำแห่งกำรเปลี่ยนแปลง  “หลักสูตรก่อกำรครู”  จึงเกิดขึ้นในปี  2561  โดยคณะ 

วิทยำกำรเรียนรู้และศึกษำศำสตร์ ท�ำงำนร่วมกับเครือข่ำยองค์กรภำคีที่ท�ำงำน 

ด้ำนกำรศึกษำและกำรพัฒนำมนุษย์   

เพรำะหำกครูเปลี่ยน นักเรียนก็เปลี่ยน ห้องเรียนก็เปลี่ยน  ระบบกำรศึกษำ 

ก็จะเปลี่ยน

ออกแบบหลักสูตรอย่างเข้าใจครู

หลักสูตรก่อกำรครูพัฒนำจำกควำมร่วมมือของคนท�ำงำนด้ำนกำรศึกษำ 

หรือกระบวนกำรเรียนรู ้หลำกหลำยกลุ่ม  เข้ำมำแลกเปลี่ยนประสบกำรณ์และ 

องค์ควำมรู้  เพ่ือตอบโจทย์กำรสร้ำงระบบใหม่ในกำรพัฒนำครู  จนได้หลักสูตรที่

ประกอบด้วยสี่โมดูล 
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ชาวก่อการครู  รุ่น  3
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“ปัจจัยส�ำคัญคือครูต้องสมัครใจมำเอง  ไม่ใช่ถูกหน่วยงำนต้นสังกัดบังคับ  

เขียนใบสมัครอธิบำยถึงเหตุผลท่ีอยำกเข้ำร่วม หลักสูตรนี้จะช่วยให้เขำเป็นครูที่ 

ดีขึ้นได้อย่ำงไร ควำมใฝ่ฝันและแรงบันดำลใจในกำรเป็นครู หรือกำรเปลี่ยนแปลง 

ที่เคยท�ำมำในอดีต เพรำะถ้ำถูกบังคับมำ กลับไปก็ไม่ได้ไปสร้ำงควำมเปลี่ยนแปลง

อะไร” อธิษฐำน์อธิบำยหลักคิดของหลักสูตร   

หลักสูตรเริ่มต้นจำกกำรท�ำงำนกับหัวใจควำมเป็นคนของครูก่อนในโมดูลท่ี 1  

“ครูคือมนุษย์”  ให้ครูส�ำรวจโลกภำยในตัวเอง  เผชิญหน้ำกับประเด็นกำรใช้อ�ำนำจ 

ในห้องเรียนและระบบกำรศึกษำ และเห็นถึงควำมหลำกหลำยของผู ้เรียนเพ่ือ 

สร้ำงควำมเข้ำใจคนอื่นและควำมเห็นอกเห็นใจ 

โมดูล 2  “ตลาดวิชา” ช่วยเติมเต็มทักษะเฉพำะตำมที่ครูเห็นว่ำเป็นประโยชน์ 

ต่อกำรน�ำไปประยุกต์ใช้ของตนเอง  เลือกเรียนได้ตำมควำมสนใจ  เช่น ห้องเรียน

สร้ำงสรรค์  ห้องเรียนครูกล้ำ ห้องเรียนเวทมนตร์คำถำ  โดยเรียนฟรีได้  2  วิชำ  

จำกทั้งหมด 10-20  วิชำ   พอผ่ำนโมดูล  2 ก็เข้ำโมดูล  3  “ครูคือกระบวนกร”  

ปรับบทบำทของครูให้เป็นกระบวนกรจัดกระบวนกำรเรียนรู้ในห้องเรียนที่สร้ำงกำร 

มีส่วนร่วมของนักเรียนเป็น Active Learning ให้เด็กมีควำมสุขกับกำรเรียน  โดย 

ครูจะได้ทดลองออกแบบและทดลองสอนจริงกับเพ่ือนครู   หลังจำกครูน�ำสิ่งที่ได ้

เรียนรู้จำกหลักสูตรกลับไปใช้ที่โรงเรียนแล้วเป็นอย่ำงไร ก็กลับมำแลกเปลี่ยนกันใน 

โมดูล 4  “เวทีครูปล่อยแสง”  เปิดพ้ืนท่ีให้ครูน�ำเสนอกำรเรียนรู้และผลงำนท่ีไป 

สร้ำงควำมเปลี่ยนแปลงในเวที Ed Talk และยังจัดนิทรรศกำรแสดงผลงำนและ 

ห้องเวิร์กช็อป   งำนนี้ให้ครูเป็นเจ้ำของพ้ืนที่กำรเรียนรู้ถ่ำยทอดให้กับคนอื่นท่ีสนใจ

“โมดลู 1 มำช่วยให้ครูปลดปล่อยบำงอย่ำงในใจ  ครมูคีวำมเจบ็ปวดกับปัญหำ 

คล้ำย ๆ   กัน ทั้งผู้อ�ำนวยกำร  เพ่ือนครู นักเรียน ตัวระบบกำรศึกษำ พอได้มำเจอ 

เพ่ือนครูท่ีรู ้สึกคล้ำยกันก็เหมือนมีคนมำช่วยรับฟังปัญหำ และหำทำงแก้ปัญหำ 

ด้วยกัน”  ทุเรียน ชื่นแสงจันทร์ ผู้ช่วยผู้จัดกำรโครงกำรผู้น�ำแห่งอนำคต ให้ควำม

เห็นต่อหลักสูตรท่ีช่วยให้ครูเห็นช่องทำงของกำรเปลี่ยนแปลงโดยไม่ต้องไปเปลี่ยน

ระบบ ซึ่งสำมำรถเริ่มจำกตัวเขำเอง 



119

“ครบูำงคนบอกว่ำก�ำลงัจะลำออก แต่ขอมำเข้ำโมดลู 1 ก่อน  พอผ่ำนกระบวน 

กำรไป 3 วัน ไม่ลำออกแล้ว เขำนกึถึงสำยตำของนักเรยีน เหมอืนมพีลงัไปหล่อเลีย้ง  

เพรำะกระบวนกำรท�ำให้ครูคลำยล็อกหลุดจำกควำมทุกข์”

เมื่อวิธีคิดของครูเปลี่ยน ห้องเรียนก็เปลี่ยนเป็นพ้ืนท่ีปลอดภัยส�ำหรับเด็ก  

เป็นพ้ืนท่ีเรียนรู้อย่ำงมีควำมสุขของเด็ก 

“จำกครูท่ีเป็นคนออกค�ำสั่ง  มีเสียงดังที่สุดในห้องเรียน  ใช้อ�ำนำจกับเด็ก  

กลำยเป็นครทูีฟั่งเดก็มำกขึน้ ให้พ้ืนทีค่วำมเป็นมนษุย์เชือ่มถึงกัน  มหีลำยคนเล่ำว่ำ 

เมื่อก่อนเขำเป็นครูท่ีเด็กบอกว่ำเด็กเกลียดครู  เป็นประโยคสะเทือนใจมำก แต่

โครงกำรน้ีเปลี่ยนชีวิตเขำ กลำยเป็นเด็กมำบอกว่ำหนูรู้สึกปลอดภัยที่ได้อยู่กับครู 

ท�ำให้เด็กเรียนรู้อย่ำงมีควำมสุขมำกข้ึน รู้ว่ำตัวเองเรียนไปท�ำไม” อธิษฐำน์บอกเล่ำ

ถึงผลลัพธ์ที่สร้ำงควำมสุขให้กับทั้งครูและนักเรียน

ขบวนการเปล่ียนแปลง  ชุมชนของการเรียนรู ้  

“หลักสูตรก่อกำรครูไม่ใช่กำรอบรม แต่เป็นขบวนกำรเปลี่ยนแปลงระบบกำร

ศกึษำไทยผ่ำนคนตวัเลก็ๆ  ท่ีเป็นผูล้งมอืท�ำจรงิและอยู่หน้ำงำน  ครทูีม่ำเข้ำหลกัสตูร

แล้วจะได้ค�ำตอบ  ได้เพ่ือน  ได้พลัง  ไม่มีงำนงอก  ไม่ต้องเขียนรำยงำนส่ง  แต่ 

ต้องรู้โจทย์ของตัวเอง และจะมีค�ำตอบอย่ำงไร กลับไปท�ำในสิ่งที่อยำกท�ำจริง ๆ ”  

อธิษฐำน์สะท้อนภำพใหญ่ของหลักสูตร

“วัตถุประสงค์ของเรำ ข้อแรกคือสร้ำงครูให้เป็นผู้น�ำกำรเปลี่ยนแปลงของ 

ระบบกำรศึกษำ  ต้ังเป้ำหมำยสร้ำงครูแกนน�ำให้ได้สัก 5,000 คน  คือประมำณ 1  

เปอร์เซ็นต์ของจ�ำนวนครูในระบบท้ังหมด   ข้อสอง-สร้ำงชุมชนกำรเรียนรู้  (Profes-

sional Learning Community, PLC) ของครู ระดับแรกคือเครือข่ำยของครูแกนน�ำ

ทีม่ำเข้ำหลกัสตูร ได้เตมิพลงัให้กัน   ระดบัต่อไปคือครกูลบัไปสร้ำงเครอืข่ำยในพ้ืนที่
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กิจกรรม
การเรียนรู้
ในโมดูลต่าง ๆ



121

ของเขำ หรืออำจเป็นเครือข่ำยท่ีสนใจในประเด็นเดียวกัน  เช่น  สิทธิเด็ก  เพศ  

ห้องเรียนแห่งควำมสุข  เชื่อมต่อในออนไลน์ก็ได้  ข้ำมโรงเรียน ข้ำมจังหวัดก็ได ้ 

คล้ำย ๆ   ระบบดำวน์ไลน์ คือมีครูแกนน�ำไปกระจำยต่อกับเพ่ือนครู  เกิดเป็นโหนด 

ในพื้นที่หรือประเด็นที่เขำสนใจ 

“แต่กำรจะเปลีย่นแปลงเพ่ือนครใูนโรงเรยีนเดยีวกันก็ไม่ใช่เรือ่งง่ำย ต้องใช้เวลำ

และค่อย ๆ  ชักชวน พูดคุย และแสวงหำเพ่ือนครูที่มีทัศนคติตรงกันเป็นจุดเริ่มของ

ควำมเป็นไปได้”

หลักสูตรก่อกำรครูเปิดมำ 2 ปี มีครูสนใจเข้ำร่วมมำกมำยเกินคำด รุ่นท่ี  1  

จ�ำนวน 84 คน และรุ่นที่  2 จ�ำนวน 98 คน พร้อมกับเสียงเรียกร้องจำกครูท่ีเห็น 

ควำมเปลี่ยนแปลงในเพ่ือนครูท่ีผ่ำนหลักสูตร   แต่ทั้งด้วยข้อจ�ำกัดจ�ำนวนผู้เข้ำ 

ร่วมหลักสูตรและจุดประสงค์ของกำรให้ครูแกนน�ำไปสร้ำงเครือข่ำย  โครงกำรจึง 

เน้นกำรสร้ำงโหนดมำกกว่ำขยำยกำรเปิดหลักสูตรของส่วนกลำง

“เรำสนับสนุนให้เขำจัดอบรมให้เพ่ือนครูด้วยกันเอง จะใช้กระบวนกำรของเรำ

เลยหรือสร้ำงใหม่ของตัวเองเลยก็ได้  เช่น  ก่อกำรครูในภำคอีสำน  ท่ีศรีสะเกษ 

ขอนแก่น จัดพ้ืนที่กำรเรียนรู้โดยน�ำกระบวนกำรในหลักสูตรก่อกำรครูไปใช้บำงส่วน 

ปีแรก ๆ   ก็เหมือนกับกำรทดลอง  เพรำะหลำยคนไม่เคยท�ำมำก่อน ในท่ีสุดพอท�ำ 

แล้วครูก็รู้สึกว่ำท�ำได้ มีผลตอบรับดี ได้เรียนรู้จำกคนที่ท�ำด้วยกัน  เกิดเป็นเครือข่ำย

ตำมธรรมชำติ และได้เห็นพลังของคนในพ้ืนท่ีตนเองที่อยำกท�ำแบบนี้ว่ำจริง ๆ มี 

ไม่น้อย และมีคนอยำกเข้ำมำช่วย” 

ขณะเดียวกันโครงกำรก็จัดเวิร์กช็อป “ก่อกำรคูณ”  เติมเครื่องมือในกำรสร้ำง

โหนดของคร ูผลกัดนัให้มกีำรรวมกลุม่กันอย่ำงเป็นรปูธรรม พร้อมกับสนบัสนนุด้ำน

เงินทุน ให้เกิดโครงกำรในพ้ืนที่จำกควำมคิดของแต่ละกลุ่ม ซึ่งยังได้น�ำมำแบ่งปัน

แลกเปลีย่นเรยีนรูกั้น โดยมโีค้ชและนักวจิยัจำกโครงกำรเข้ำไปตดิตำม ช่วยให้ควำม

เห็นและค�ำแนะน�ำ ไม่ให้ครูต้องเดินอย่ำงโดดเดี่ยว

ถึงวันน้ีก่อกำรครูรุ่นที่ 3 มีครูจำกรุ่น 1 และ 2  ท่ีไฟลุกโชน 10-20  เปอร์เซ็นต์  

มำท�ำงำนต่อด้วยกันเป็นกลุม่  เป็นครูแกนน�ำทีช่่วยกันสร้ำงโหนดพ้ืนที ่ โหนดประเดน็ 

และเกิดวง PLC ในโรงเรียนและพ้ืนท่ีต่ำง ๆ  หลำยแห่ง
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งอกงามกลางวิกฤต

หลักสูตรก่อกำรครูรุ่นท่ี 3  เกิดข้ึนท่ำมกลำงสถำนกำรณ์โรคระบำดโควิด 19 

จึงต้องปรับเปลี่ยนเป็นหลักสูตรออนไลน์    ส่วนเครือข่ำยครูหรือโหนดในพ้ืนท่ี 

จำกที่เคยท�ำกระบวนกำรเรียนรู้แบบพบหน้ำก็ต้องปรับเปลี่ยน พร้อมกับปัญหำ

โรงเรียนปิด  เด็กขำดกำรเรียนรู้  โครงกำรจึงตั้งโจทย์ให้ครูแกนน�ำช่วยกันคิดว่ำ 

จะแก้ปัญหำกำรเสียโอกำสในกำรเรียนรู้ของเด็กอย่ำงไร 

ผลคือครูแกนน�ำภำคอีสำนสร้ำงสรรค์โครงกำร “รถพุ่มพวงชวนเรียนรู้” พำครู

ยกห้องเรียนไปจัดกิจกรรมเรียนรู้ให้เด็กถึงชุมชน ตำมศำลำวัด ท้องไร่ท้องนำหรือ 

ริมบึง  เหมือนรถพุ่มพวงที่ไปขำยกับข้ำวถึงในหมู่บ้ำน ไม่รอเด็กมำโรงเรียน   

“กลำยเป็นโมเดลที่ครูภำคอื่นเห็นแล้วเอำไปท�ำต่อ   ครูไปลงพ้ืนท่ีก็ได้เห็น 

ควำมเป็นอยู่ของเด็กที่บ้ำน ได้รู้จักพ่อแม่และให้พ่อแม่เข้ำมำมีส่วนร่วมเรียนรู้ด้วย 

เด็กก็มีควำมสุข” อธิษฐำน์ให้ควำมเห็นต่อควำมท้ำทำยในช่วงโควิด

“ปัญหำทีค่รพูบคอืเดก็หลำยคนท่ีบ้ำนขำดควำมพร้อมในกำรเรยีนออนไลน์ ไม่

ว่ำจะเป็นอุปกรณ์ หรือพ่อแม่ต้องท�ำมำหำกิน กำรนั่งเรียนหน้ำจอตลอดเวลำก็เป็น

ควำมเครียดของเด็ก   ครูก็ต้องหำทำงปรับวิธี ท�ำอย่ำงไรให้เกิดกำรเรียนรู้ และปรับ

กระบวนกำรเรียนรู้ให้เชื่อมกับชีวิตของเด็กที่อยู่บ้ำน” 

ก่อการใหญ่

แม้ครูจะมีศักยภำพในตัวเอง  เปลี่ยนตัวเอง  เปลี่ยนห้องเรียนและเด็ก แต่หำก

ผู้บริหำรโรงเรียนไม่เห็นด้วย  ไม่เห็นควำมส�ำคัญ  ก็กลำยเป็นอุปสรรคของควำม

เปลี่ยนแปลงให้ทันต่อสถำนกำรณ์ปัญหำของระบบกำรศึกษำ  โครงกำรผู้น�ำแห่ง

อนำคตจงึมองถึงกำรพัฒนำศกัยภำพครรูะดบัผูบ้รหิำรโรงเรยีน ผูอ้�ำนวยกำรโรงเรยีน 



123

ศึกษำนิเทศก์ ด้วยหลักสูตร  “ครูก่อการใหญ่” ซึ่งเป็นควำมพยำยำมจะขับเคลื่อน

ระบบนิเวศของกำรเรียนรู้ 

“เรำต้องออกแบบหลักสูตรใหม่ อย่ำงน้อยเป็นกำรเตรียมควำมคิดให้ผู้บริหำร

พร้อมรับกำรเปลี่ยนแปลง  ได้รู ้ว่ำมีคนอ่ืนที่ก�ำลังท�ำกระบวนกำรเรียนรู้ที่ต่ำงไป 

จำกแบบปรกต ิซึง่ต่อไปกำรศึกษำอำจจะไม่ได้ใช้มำตรฐำนเดียวกันท้ังหมด  ตอนนี ้

ก�ำลังมีควำมริเริ่มน�ำ CBE  (Competency-Based Education) คือกำรประเมิน 

เด็กนักเรียนด้วยเกณฑ์ควำมสำมำรถหรือควำมถนัดเข้ำมำใช้ และพยำยำมผลักดัน 

เข้ำสู่นโยบำยกำรศึกษำระดับประเทศ”

ผศ. ดร. อิทธิโชติมองถึงแนวทำงกำรยกระดับก่อกำรครูให้สร้ำงผลกระทบ 

ต่อกำรเปลี่ยนแปลงมำกขึ้น แม้โครงกำรนี้จะไม่สำมำรถเปลี่ยนแปลงระบบกำร 

ศึกษำได้ทั้งหมด

“ปัญหำของระบบกำรศึกษำเป็นหน่ึงในควำมทุกข์ของสังคม    ทุกคนเคยเป็น

นักเรียน และเคยเจ็บปวดจำกระบบกำรศึกษำ ขณะท่ีก่อกำรครูเป็นหลักสูตรท่ีดี 

มำก ๆ     เรำหวังว่ำน่ีจะเป็นตัวอย่ำงท่ีท�ำให้มีคนท�ำหลักสูตรประเภทนี้เพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ  

เพ่ิมจ�ำนวนโรงเรียนมำกขึ้นเรื่อย ๆ  อย่ำงเป็นธรรมชำติ จนถึงระดับ Critical Mass 

ถึงตอนน้ันเรำก็อำจสำมำรถเปลี่ยนประเทศได้”
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ประภัสสร ชมพูพวง
ครูโรงเรียนวัดป่าพฤกษ์ จังหวัดสุพรรณบุรี
ก่อการครูสุพรรณบุรี

“ สนใจเพรำะเขำบอกว่ำเป็นกำรเปลีย่นจำกข้ำงใน

เรำเอง ถ้ำกำรเปลีย่นระบบยำก ก็ลองเริม่จำกตัว

เรำก่อน ซึ่งตรงกับใจเรำ   

“โมดูลแรกเป็นกำรส�ำรวจข้ำงในตัวเอง ได้เข้ำไปวิเครำะห์ว่ำสิ่งท่ีเรำต้องกำร 

จริง ๆ  คืออะไร   พอมำโมดูลที่ 2 ได้ลงวิชำวิจัยในชั้นเรียน ซึ่งไม่ได้มองเชิงเอกสำร 

หรอืสถิติ แต่มองปัญหำท่ีเป็นอยู่   อกีวิชำคอืโค้ชชิง่ ท�ำให้เรำมองนกัเรยีนเปลีย่นไป 

แต่ก่อนมองว่ำเด็กอำยุน้อยกว่ำเรำ ไม่มีศักยภำพในกำรแก้ปัญหำ  เรำจะตัดสินใจ

ให้เขำทันที โดยที่เขำไม่มีทำงเลือก แต่พอผ่ำนกำรโค้ชท�ำให้เรำเคำรพในกำรตัดสิน

ใจของเขำมำกขึน้ พยำยำมเข้ำใจในสิง่ท่ีเขำเป็น ถอืเป็นจดุเปลีย่นของวถีิกำรเป็นครู

ของเรำด้วย 

“สิ่งที่ได้กลับมำคือนักเรียนก็เคำรพในตัวตนของเรำ  เคำรพสิ่งที่เรำอยำกเสนอ 

เหมือนเพ่ือนคุยกัน  เข้ำใจกันและคุยกันง่ำยขึ้น   ตัวอย่ำงคือนิทรรศกำรโชว์ผลงำน

นักเรียนเก่ียวกับบอร์ดเกม  เรำให้เด็กออกแบบบอร์ดเกมเก่ียวกับคณิตศำสตร์และ

วิทยำศำสตร์ ท�ำให้นักเรยีนเปลีย่นจำกกำรเรยีนไปวัน ๆ   เกิดควำมรูส้กึอยำกท�ำอะไร

บำงอย่ำงให้ผู้ใหญ่มองเห็นมำกขึ้น

“กลับจำกก่อกำรครูมำเปลี่ยนวิธีกำรเรียนกำรสอนในห้อง ครูหลำยคนมองว่ำ

เรำตำมใจเดก็มำกไป เขำอยู่กับอ�ำนำจนิยม ยังมองว่ำควรใช้ไม้เรยีว ใช้ควำมรนุแรง 

เพรำะเขำมองเด็กอกีแบบ ท�ำให้ครหูลำยคนกลบัไปท�ำงำนได้ยำก  อยำกให้โครงกำร

ก่อกำรครูเข้ำไปท�ำงำนกับเขตพ้ืนท่ีกำรศึกษำ ซึ่งเป็นต้นทำงของกำรปรับเปลี่ยน

นโยบำยหรือทัศนคติต่อกำรศึกษำ  เพรำะสุดท้ำยแล้วถ้ำครูอยำกเปลี่ยนแปลง  

ผูอ้�ำนวยกำรอยำกเปลีย่นแปลง แต่ถ้ำเขตพ้ืนท่ีฯ ไม่เข้ำใจก็จะสัง่กำรมำด้วยนโยบำย

ซึ่งขัดแย้งกัน 

“ตอนนี้ก�ำลังท�ำก่อกำรครูสุพรรณบุรี  เพรำะปัญหำหลำยอย่ำงเกิดจำกครู 

ไม่ค่อยคุยกันเร่ืองกำรเรียนกำรสอน  เพรำะกังวลว่ำจะถูกจับผิด  เรำอยำกจะปรับ 

เปลี่ยนทัศนคตินี้”
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สราวุฒิ พลตื้อ
ครูช�านาญการพิเศษ โรงเรียนหัวหินวัฒนาลัย จังหวัดกาฬสินธุ์
ก่อการครูกาฬสินธุ์

“ เรำเป็นครูที่รู้สึกว่ำไม่ค่อยมั่นใจ ไม่กล้ำออกไป เรำรู้สึกปลอดภัย

ท่ีจะอยู่เฉพำะในโรงเรียน แต่พอเข้ำร่วมก่อกำรครูก็ได้ซึมซับ 

ว่ำ  เขำวำงแผนให้เรำเติบโตด้วยตัวเอง  เป็นครูในแบบของเรำ  เพียงแต่

โครงกำรมำสนับสนุนและผลักดัน  เชื่อมร้อยพวกเรำทั้งหมดท่ีมำว่ำคือคนท่ีก�ำลัง 

จะสร้ำงกำรเปลี่ยนแปลง 

“เรำรูส้กึมพีลงั มอีสิระ พยำยำมใช้กระบวนกำรท่ีได้รบัมำ ท�ำให้เรำค่อย ๆ  ปรบั

ห้องเรียน กล้ำท่ีจะเปลี่ยนแปลง และเปิดพ้ืนท่ีให้กับเด็ก ๆ  มำกขึ้น ให้เด็กมีโอกำส

แสดงควำมรู้สึก ซึ่งแต่ก่อนเรำจะให้เนื้อหำอย่ำงเดียว

“หลังจำกมั่นใจในห้องเรียนของตัวเองมำกขึ้น  ก็เริ่มหำเครือข่ำยในจังหวัด  

จดัเวร์ิกชอ็ปให้คนอืน่รูว่้ำก่อกำรครเูป็นอย่ำงน้ี กพ็บว่ำมคีนสนใจอยำกเปลีย่นแปลง 

ก็เลยผลักดันก่อกำรครูกำฬสินธุ์  เรียกว่ำดินด�ำน�้ำชุ่ม Ed และพยำยำมให้คนรู้จัก 

ก่อกำรครูและกำรศึกษำแนวนี้มำกขึ้น  เพรำะมันเปลี่ยนแปลงใจของเรำชัดเจน 

“ผมเป็นครสูอนคอมพิวเตอร์ อยำกให้กำรเรยีนมชีวิีตมำกกว่ำน้ี   พอเข้ำโครงกำร

ก็เห็นว่ำ ถ้ำเรำเปิดใจกว้ำง บทเรียนก็พลิกได้   สิ่งส�ำคัญท่ีสุดคือเด็ก ๆ  มีควำมสุข 

กับกำรท่ีเรำเปลี่ยนให้เด็ก ๆ   เป็นเจ้ำของกำรเรียนรู้ ดีใจท่ีครูฟังเสียงของพวกเขำ  

แล้วเรำก็ใช้บทเรยีนท่ีอยู่ใกล้ตวัและให้คณุค่ำกับตวัเขำด้วย  หน้ำท่ีเรำคอืต้องจดักำร

ศึกษำให้ได้ว่ำสิ่งที่เขำสนใจเชื่อมโยงกับตัวชี้วัดอะไร   มันเป็นภำพของกำรค่อย ๆ  

เคลื่อน ค่อย ๆ  ถูกมองเห็น  เรำค่อย ๆ  ท�ำ แล้วเด็กก็ค่อย ๆ   เติบโตขึ้น 

“เรำพยำยำมผลักดันโหนดกำฬสินธุ์ให้ชัดขึ้นว่ำ  เรำท�ำกระบวนกำรเรียนรู้ 

เชื่อมโยงกับชีวิตและสิ่งแวดล้อมเป็นหลัก    เรำได้เล่ำเรื่องน้ีให้ผู้อ�ำนวยกำรโรงเรียน 

สีถึ่งห้ำโรงเรยีน และไปผลกัดันผูอ้�ำนวยกำรเขตพ้ืนท่ีกำรศึกษำ ก็ได้เห็นว่ำจรงิ ๆ  แล้ว 

ผู้ใหญ่ก็เห็นดีเห็นงำมด้วย   ถ้ำโรงเรียนเคลื่อนโมเดลน้ีส�ำเร็จก็น่ำจะเป็นกำรมีส่วน

ร่วมของผู้อ�ำนวยกำร ครู นักเรียน และชุมชนอย่ำงแท้จริง”
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หลวงพ่อเอกภพ วิทยากรศูนย ์
สุขภาพองค์รวม ถ่ายภาพร่วมกับ 
ผู้น�าอาสาสมัครภูแสนดาว

กิจกรรม  “อาบป่า” 
ในคอร์สล้างพิษแบบองค์รวม
ด้วยธรรมชาติบ�าบัด
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09
จิตอาสา  SDGs

ดูแลสุขภาพแบบองค์รวม
เพื่อความย่ังยืน

“คนท�ำงำนจิตอำสำมเีวลำช่วยเหลอืผู้อ่ืนแต่มกัไม่ค่อยได้หันกลบัมำดแูลสขุภำพ

ของตนเอง”  - พระวินย์ สิริวฑฺฒโน  วัดระฆังโฆสิตารามวรมหาวิหาร  ในฐานะท่ี

ปรึกษา “โครงการส่งเสริมวิถีสุขภาวะทางปัญญาผู้น�าจิตอาสาด้วยศาสตร์พระราชา

สู่การพัฒนาที่ยั่งยืน” กล่าวถึงปัญหาที่คนส่วนใหญ่นึกไม่ถึง

“โดยเฉพาะจติอาสาท่ีเป็นผูน้�า คนจดักิจกรรมหรอืรบัผดิชอบโครงการ เขาต้อง

ท�างานอย่างต่อเน่ืองเพ่ือช่วยคนอื่น และมักคิดว่าพอดูแลคนอื่นแล้ว  เด๋ียวตัวเอง 

ก็จะดีด้วย แต่จริง ๆ   ไม่ใช่”
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เมื่อถามว่าเหตุใดพระสงฆ์จึงมาให้ความสนใจกับการดูแลคนท�างานจิตอาสา 

พระวินย์อธิบายว่า

“ในพระพุทธศาสนามตี�านานของมฆมานพซึง่เปรยีบเสมอืนจติอาสาในครัง้ก่อน

พุทธกาล บ�าเพ็ญสาธารณประโยชน์ ขดุบ่อน�า้ ท�างานช่วยคน จนได้มาเป็นพระอนิทร์ 

หรือท้าวสักกะ  เทวดาที่คอยดูแลพระพุทธศาสนา จิตอาสาจึงมีความเชื่อมโยงกับ

พุทธศาสนา  เป็นวิถีแห่งการสร้างบุญสร้างบารมีในอีกแง่หนึ่งเหมือนกัน   และการ

ท�างานจติอาสาก็เป็นการปฏิบตัธิรรมรปูแบบหน่ึงได้ คอืเราเจรญิสตผ่ิานการท�างาน 

ผ่านการท�าความดี”

แต่ปัญหาของคนท�างานจิตอาสาส่วนใหญ่คือการยึดมั่นกับการท�างานจน

หลงลืมมิติอื่น ๆ  ของชีวิต กลายเป็นมลพิษท่ีกัดกร่อนท้ังสุขภาพกายและสุขภาพใจ

ของตนเอง 

“จะท�าอย่างไรให้เขาเห็นว่าการท�างานจิตอาสาไม่ได้แยกส่วนจากการปฏิบัติ

ธรรม รวมทั้งงานจิตอาสาจะน�าเราไปสู่สังคมจิตอาสาได้อย่างไร”

ดูแลกาย  ดูแลใจ

“ถ้าเรามีโอกาสเติมเต็มคนท�างานจิตอาสา  ท้ังฐานสุขภาพกายและฐาน 

สุขภาพใจ จะช่วยให้การท�างานจิตอาสาของพวกเขามีความย่ังยืนมากขึ้น   ให้พวก

เขามีโอกาสพัก ได้ดูแลตัวเอง และมีโอกาสเรียนรู้แง่มุมอื่น ๆ  ที่ดี  เพราะแต่ละคน 

ก็มีความเข้าใจต่างกัน บางอย่างที่คิดว่าไม่ดี แต่จริง ๆ  มันดี” 

พระวินย์อธิบายถึงต้นทางของการจดักิจกรรมส่งเสรมิสขุภาวะของจติอาสา  ว่า

เป็นการส่งเสรมิความรูท่ี้ประกอบด้วยข้อมลูทางวิทยาศาสตร์และสขุภาวะทางปัญญา 

โดยจัดสัมมนาให้กลุ่มแกนน�าจิตอาสาจากหน่วยงานและองค์กรต่าง ๆ   ได้มาลงมือ

ปฏิบัติและแลกเปลี่ยนความรู ้เรื่องสุขภาพด้วยหลักธรรมชาติบ�าบัด  สมุนไพร  
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แพทย์แผนไทยและแพทย์แผนจีน ประกอบกับหลัก ๑๒ อ. ของหลวงพ่อเอกภพ 

ญาณยฺตฺโย คอื อทิธิบาท 4 / อาหาร / อากาศ / อารมณ์ / ออกก�าลงักาย / ออกแดด / 

ออกพิษ  / ออกสู่ชนบท  /  เอนกาย  /  เอ็นดู  /  เอนเนอร์จี  / อดีตกรรม  

เพราะกระบวนการสร้างความเข้าใจเรื่องสุขภาวะทางปัญญาผ่านการดูแล

สุขภาพ ใช้เพียงค�าพูดอย่างเดียวไม่ได้ 

“ความท้าทายคือการสร้างความเข้าใจ ต้องมีกระบวนการให้คนได้ท�าเอง มี

ประสบการณ์จรงิ    เราจดัเป็นคอร์สล้างพิษทีศู่นย์ปฏิบติัธรรมภูแสนดาว อ�าเภอสค้ิีว 

จังหวัดนครราชสีมา  โดยหลวงพ่อเอกภพเป็นผู้น�าคอร์ส ให้แกนน�าจิตอาสาได้อบ

สมุนไพร ได้ตากแดด กินอาหารอินทรีย์  กินอาหารตามหลักธรรมชาติบ�าบัด  เสริม

สร้างสขุวิถีให้เขาได้ทบทวนตนเอง เกิดความเข้าใจว่าสขุภาพเป็นเรือ่งไม่ควรประมาท  

เมื่อผ่านกระบวนการอบรมเขาจะเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตตนเอง การกิน การอยู่ การ

นอน รูจ้กัดแูลสขุภาพของตวัเองและครอบครวั แล้วยกระดบัเป็นผูน้�าในการชกัชวน

คนอื่นให้มาปฏิบัติตาม    เรียกได้ว่ามีวิถีชีวิตอย่างที่มีสุขภาวะทางปัญญามากขึ้น”

สิง่ท่ียากย่ิงกว่าเรือ่งสขุภาพกาย คอืเรือ่งสขุภาพใจ คือการปล่อยวาง หยุดการ

ยึดมั่นถือมั่น

“เรามาดูแลสุขภาพให้ดีขึ้นก็จริง แต่ไม่ใช่ท�าเพ่ือแข่งว่าฉันดูแลสุขภาพดีกว่า

เธอนะ ไม่ได้ท�าเพ่ืออวดหรือไปข่มคนอื่น หรือกลัวจนไม่กล้ากินอะไร หรือไปยึดมั่น

ว่าอายุเราต้องยืนยาวอย่างเดียว แต่เราดูแลสุขภาพเพ่ือเข้าใจความจริงของชีวิต  

เพ่ือท�าประโยชน์ตนให้ถึงท่ีสุดและปล่อยวาง  เพราะสุดท้ายเราทุกคนก็ต้องตาย  

แต่ก่อนตายเราท�าอย่างไรได้บ้างเพ่ือคนอ่ืน    เรามีสุขภาพดีเพ่ือไปท�างานที่เป็น

ประโยชน์ต่อคนอืน่ได้อย่างมคีณุภาพและท�าได้มากขึน้ ท�าให้เขาเกิดความเข้าใจเห็น

อีกแง่มุมหนึ่งในชีวิต  เรียนรู้วิธีดูแลจิตใจ  คือท�างานช่วยคนอ่ืนแล้วเท่าทันจิตใจให้

ไม่จมในความทุกข์ด้วย คือการอยู่ได้อย่างมั่นคงขึ้นกับการท�างานจิตอาสา

“การแบ่งปันช่วยเหลือกันเป็นพ้ืนฐานที่แสดงออกแห่งความเป็นมนุษย์ท่ีดี 

อยู่แล้ว แต่จะท�าอย่างไรให้เราช่วยเหลือกันอย่างถูกวิธี  เป็นวิถี  เป็นการเรียนรู้  

ตื่นรู้กันมากข้ึน”
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หมอบ้านบ้าน
ดูแลสุขภาพให้อาสาสมัคร 
กดจุดปรับสมดุลธาตุ

ตรวจสุขภาพ
ก่อนและหลังการอบรม
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แม่ชีบริหารร่างกาย 
รับอากาศบริสุทธ์ิยามเช้า

น�้าสมุนไพร
จากธรรมชาติ
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หมอบ้านบ้าน  ตนเป็นท่ีพึ่งแห่งตน 

จิตอาสากลุ่มหนึ่งที่ได้มาอบรมสุขภาพกับโครงการของพระวินย์ คือเครือข่าย 

กสิกรรมธรรมชาติของอาจารย์ยักษ์-ดร.วิวัฒน์ ศัลยก�ำธร ซึ่งหลายคนได้กลับไป

เปลีย่นแปลงการดแูลสขุภาพตนเอง และเกิดการต่อยอดรวมกลุม่คนทีม่คีวามรูด้้าน

การดูแลสุขภาพทางเลือก การแพทย์แผนไทย การแพทย์แผนจีน  เช่น คนถนัดนวด 

คนถนัดฝังเข็ม คนถนัดกัวซา จัดตั้งเป็นชมรมหมอวิถีบ้านบ้าน  โดยมีพระวินย ์

เป็นประธานชมรม   อาจารย์ยักษ์เองก็มองว่านอกจากเรื่องเศรษฐกิจพอเพียงและ

โคกหนองนาแล้ว สิ่งที่ควรส่งเสริมด้วยคือหมอพื้นบ้าน

“ท�าเรื่องเกษตรกรอย่างเดียวไม่พอ  เราต้องส่งเสริมให้เกษตรกรดูแลตัวเอง 

ด้วย  เราต้องพ่ึงตัวเองให้ได้ก่อน” 

กลุม่หมอบ้านบ้านจงึอาสาเข้ามาช่วยท�าหน้าท่ีจดัคอร์สดแูลสขุภาพให้กับกลุม่

คนท�างานในเครอืข่ายจติอาสา ยกระดบัจากคนท่ีดแูลตวัเองเป็นคนทีม่าสอนคนอืน่

ให้พ่ึงตวัเองได้เหมอืนกัน  นอกจากน้ียังผลกัดนัเรือ่งการเกษตรแบบพ่ึงตนเอง เกษตร

อินทรีย์  ให้เข้าไปอยู่ในการรับรู้ ด้วยมองเห็นความเชื่อมโยงของเรื่องสุขภาพกับสิ่ง

แวดล้อม

“จริง ๆ   แล้วเรื่องสุขภาพก็มีปัญหามาจากสิ่งท่ีเรากิน   คนท�างานเกษตรกร 

ส่วนใหญ่มักไปยุ่งเกี่ยวกับพวกเคมี ยาฆ่าหญ้า ซึ่งมีผลกระทบต่อสุขภาพ ไปสะสม

อยู่ในร่างกายอย่างต่อเน่ือง   พอมีโอกาสได้มาดูแลสุขภาพ ทั้งกลุ่มผู้น�าชาวบ้าน  

กลุ ่มผู ้น�าจิตอาสา หรือกลุ ่มเครือข่ายต่าง ๆ  เขาก็เกิดการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต  

รู้จักเลือกรับประทานอาหารที่ประณีตย่ิงข้ึน  ใช้น�้ามันมะพร้าวแทนน�้ามันพืช  กิน

อาหารสด ผกัปลอดสารพิษ ตลอดจนเลอืกใช้สมนุไพรบางอย่างในการดแูลสขุภาพ”

แต่พระวินย์ก็ย�้าเรื่องการไม่ยึดติดในแนวทางการดูแลสุขภาพด้วยว่า

“บางคนคิดว่าฟ้าทะลายโจรดี  ก็กินทุกวันจนเกิดอาการผิดปกติต่าง ๆ  บางคน

ก็ยึดติดสายฤทธ์ิเย็น หรือสายฤทธ์ิร้อน กลายเป็นสายสุดโต่ง ต้องเข้าใจว่าร่างกาย

แต่ละคนไม่เหมือนกัน ต้องเรียนรู้ในกายด้วยตัวเราเอง การดูแลสุขภาพไม่ควร 

สุดโต่ง ทางสายกลางต้องเห็นและท�าได้ด้วยตนเอง”
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ชมรมหมอวิถีบ้านบ้านยังมีโอกาสร่วมงานอาสากับมูลนิธิ

ฉือจี้  องค์กรจิตอาสาซึ่งก่อตั้งท่ีไต้หวัน แต่มีสาขาในหลาย

ประเทศทั่วโลก  รวมทั้งในประเทศไทยและประเทศอาเซียน   

โดยกลุ่มหมอบ้านบ้านน�านวดแผนไทยไปช่วยรักษาโรคให้กับ 

ผูล้ีภั้ยในการเปิดฟรคีลนิกิของฉอืจีต้ั้งแต่ปี ๒๕๖๐ และให้ความ

รู้ เ ก่ี ย ว กั บ ก สิ ก ร ร ม ธ ร ร ม ช า ติ ไ ป ด้ ว ย   ห รื อ แ ม้ แ ต่ ค น ท�า ง า น ข อ ง 

ฉือจี้เองท่ีมาเมืองไทย กลุ่มหมอบ้านบ้านก็มีโอกาสดูแลสุขภาพให้

เชื่อมร้อยโลกสู่ความยั่งยืน

องค์กรอาสาสมัครสหประชาชาติ  (United Nation Volunteer) ระบุชัดเจนว่า 

งานจิตอาสาเป็นกลไกท่ีมีพลังส�าคัญ และเป็นหนทางที่จะขับเคลื่อนการพัฒนาที่

ย่ังยืน  (Sustainable Development Goals  : SDGs) ไปสู่การปฏิบัติ    โครงการจึง

น�าแนวคิดนี้มาท�าโครงการส่งเสริมวิถีสุขภาวะทางปัญญาผู้น�าจิตอาสาด้วยศาสตร์

พระราชาสู่การพัฒนาท่ียั่งยืน  ในปี  2560  โดยเรียกสั้น ๆ   ว่า  “จิตอาสา SDGs”  

(Volunteer for SDGs) วางบทบาทการท�างานจติอาสาเชือ่มโยงกับการพัฒนาท่ีย่ังยืน

“จิตอาสาถือเป็นพันธมิตรส�าคัญของการไปสู่เป้าหมายการพัฒนาท่ีย่ังยืน 

ประเทศไทยยังไม่เข้าใจเรื่องนี้     เจ้าภาพหลักเรื่อง

  S D G s   ข อ ง ไ ท ย มี แ ต่ รั ฐ บ า ล   แ ต่ 

ไม่ได้เชื่อมโยงกับบทบาทของอาสาสมัคร ทั้งท่ีในระดับ

สหประชาชาติเขามองเห็นและจัดท�าเป็นเอกสารเรื่อง 

จิตอาสากับการพัฒนาท่ีย่ังยืนออกมาแล้ว”

เพ่ือสร้างความเข้าใจเรื่องนี้  โครงการได้จัดท�าแผ่น
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พั บ ใ ห้ ค ว า ม รู้ เ รื่ อ ง ง า น จิ ต อ า ส า กั บ ก า ร พั ฒ น า ท่ี ย่ั ง ยื น  

จดัท�าแผนท่ีจติอาสาในประเทศไทย เพ่ือรวบรวมขอ้มูลวา่มจีติอาสาท่ีท�าดใีนเรือ่งใด

บา้ง เผยแพร่ผา่นทางศูนย์ชว่ยเหลือสงัคม สายด่วน 1300 ของกระทรวงการพัฒนา

สังคมและความมั่นคงของมนุษย์

ส่วนความเชื่อมโยงระหว่างจิตอาสา ศาสตร์พระราชา และการพัฒนาที่ย่ังยืน

นั้น พระวินย์อธิบายว่า

“ก่อนจะมานิยมใช้ค�าว่าศาสตร์พระราชา  ก็คือเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาท

สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลท่ี 9 ซึ่งในบริบทของประเทศไทย  เศรษฐกิจพอเพียง 

ก็คอืการพัฒนาทีย่ั่งยืน  สาเหตท่ีุการพัฒนาต่าง ๆ   เก่ียวข้องกับการท�าลายธรรมชาต ิ

ท�าลายสิง่แวดล้อม รวมท้ังท�าให้เกิดปัญหาสขุภาวะ เพราะเราไม่เข้าใจในสิง่ท่ีเราท�า 

เกิดการเบียดเบียนธรรมชาติ สังคม และสิ่งแวดล้อม ตลอดจนเบียดเบียนตัวเอง 

ด้วย   เรามตีวัอย่างของจติอาสากับศาสตร์พระราชาก็คือเครอืข่ายกสกิรรมธรรมชาติ 

ซึ่งท�างานกับชาวบ้านในชุมชนต่าง ๆ  ด้วยหลักเศรษฐกิจพอเพียงและการท�าโคก

หนองนา”

จิตอาสา SDGs ยังมีเครือข่ายระหว่างประเทศ แลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างกลุ่ม

สหกรณ์เกษตรอินทรีย์กับกลุ่มกสิกรรมธรรมชาติ กลุ่มปลูกปรุงเปลี่ยน และกลุ่ม

ออร์แกนิก   

“เราเห็นองค์กรนานาชาติทั้งเป็นทางการ  ไม่เป็นทางการ  ในเมืองไทยเยอะ 

มาก แต่องค์กรนานาชาติท่ีท�างานเชื่อมร้อยอาสาสมัครในภูมิภาคน้ียังไม่มี    ใน

อนาคตเมื่อสถานการณ์โควิด 19 ดีขึ้น อาตมาเห็นว่าประเทศไทยมีศักยภาพท่ีจะ 

เป็นศูนย์ส่งเสริมอาสาสมัครในระดับภูมิภาคได้”

“วันท่ี 5  ธันวาคมของทุกปี นอกจากจะเป็นวันพ่อแห่งชาติและวันดินโลกแล้ว  

องค์การสหประชาชาติยังประกาศให้เป็นวันอาสาสมัครสากล  (International  

Volunteer Day) อีกด้วย  โครงการจึงได้ร่วมสนับสนุนกับอนุกรรมการอาสาสมัคร  

กระทรวงการพัฒนาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์ ท�าเรือ่งเสนอต่อคณะรฐัมนตรี 

ให้ประกาศให้วันที่ 5  ธันวาคมเป็นวันอาสาสมัครสากลจนส�าเร็จ  เพ่ือสื่อสารความ 

ส�าคัญในงานจิตอาสาของคนไทยให้เป็นที่รับรู้ในระดับนานาชาติ

“อาตมามองว่า งานจติอาสาเป็นงานเชือ่มร้อยความเข้าใจระหว่างคนในสงัคม

ได้  ทุกชนชั้น ทุกชาติ  ทุกช่วงวัย  ทุกความเชื่อ และทุกศาสนา    เมื่อเราท�าเพ่ือช่วย 
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คนอื่น  เขาจะทุกข์น้อยลง ส่วนเราจะมีความสุขมากขึ้น  เข้าใจกันมากขึ้น” 

จิตอาสา  สุขภาวะทางปัญญาที่ย่ังยืน

“ท�าอย่างไรให้เกิดชุมชนของจิตอาสาท่ีดูแลสุขภาพตนเอง  ให้เขามีโอกาส 

เจอกันบ่อยขึ้น  ได้เรียนรู้ความรู้ใหม่ ๆ   ท้ังระหว่างพวกเขาเองหรือที่เกิดข้ึนใหม่ใน

ระดบันานาชาต ิซึง่ถ้ามพ้ืีนท่ีปลอดภัยเป็น open space เราจะมพ้ืีนทีท่างสขุภาวะ 

ที่สามารถต่อยอดได้มากขึ้น  ท้ังทางออนไลน์และออฟไลน์

“ประเดน็ทีอ่าตมาต้องการจะบอก คือเรามกัจะเอาความรูไ้ปฝากไว้กับข้างนอก 

ฝากไว้กับโน้ตบุ๊ก ไอแพด ฝากไว้ในไฟล์ต่าง ๆ    ท�าอย่างไรให้สุขภาวะทางปัญญา

มาอยู่ในใจเราได้จริง ๆ    หรือแค่การดูแลสุขภาพของตัวเรา บางครั้งก็ไปคิดว่าต้อง 

มีเครื่องมือ มีอุปกรณ์ต่าง ๆ   เลยไม่ต้องจ�าก็ได้ แต่ความจริงคนต้องพร้อมจะเรียนรู้

เพ่ือจ�าเก่ียวกับเรื่องสุขภาพ ให้มันเข้าไปอยู่ในใจ ไม่ใช่เป็นเรื่องข้างนอกตัวอย่าง 

ที่คนส่วนใหญ่คิด     

“เราเลือกที่จะส่งเสริมคนกลุ่มนี้เพราะท�าให้สังคมเกิดการเปลี่ยนแปลงได ้

ไม่มากก็น้อย แล้วเราก็กลับมาดูตัวเองด้วยว่า  เราท�าเท่าที่เราจะท�าได้ ท�าแบบ 

ปล่อยวาง ไม่ต้องไปยึดติดกับมันมาก ท�าแบบเหมือนไม่คาดหวังผลนัก แล้วก็ไม ่

หนังสือ 
ท่ีจัดพิมพ์
ในโครงการ
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อารี อาภรณ์
มูลนิธิอาสาสมัครเพื่อสังคม (มอส.)

“ ชื่อโครงการคือเยียวยาคนท่ีเป็นแกนน�าอาสาหรือคนท�างานทางสังคม  
ก็สนใจส ิเพราะท่ีผ่านมาเราต้องไปดแูลคนอืน่ แต่ไม่มใีครดแูลเรา  ทกุคน

กลับมาก็รู้สึกดีจังเลย
“เข้าคอร์สรอบแรกมีเรื่องดูแลสุขภาพ อาหาร ความสมดุลทางร่างกาย และ 

การดูแลเยียวยาตัวเอง โดยใช้สมุนไพร หมอพ้ืนบ้าน แล้วก็เรื่องของใจ สมาธิเยียวยา  
การภาวนา   พอรอบท่ี 2  เราก็ไปและอาสาช่วยจัดการด้วย  เพราะเป็นเหมือนศิษย์เก่า 
เพราะในค่ายคนเยอะ แล้วคนดูแลน้อย

“ผลจากการเข้าร่วมคือได้เรื่องอาหารการกิน โดยเฉพาะมังสวิรัติ  เขาให้ความรู้ท่ี
ไม่ใช่แนวความเชือ่ แต่เป็นแนววิทยาศาสตร์  เราก็เลยเปลีย่นพฤตกิรรม   เพ่ือนบางคน
ก้าวหน้ากว่าเรากลายเป็นมังสวิรัติ 100  เปอร์เซ็นต์   ช่วงโควิดเราก็เผยแพร่วิธีดูแลตัว 
เองด้วยความรู้จากค่าย หนึ่ง-การดูแลตัวเอง สอง-ยาสมุนไพร ได้เข้าค่ายท�าให้รู้จัก 
เครือข่าย ส่งยา ส่งฟ้าทะลายโจร ขิงผงให้กัน 

“คิดว่าโครงการน้ีดี  ไม่เคยเห็นโครงการท่ีท�ากับคนท�างานทางสังคม ด้านเนื้อหา
อาจเพิ่มมิติทางใจอีกนิด ที่เรียกว่าฐานจิต 

“ถ้าจะเปลี่ยนแปลงสังคม ไม่ใช่เปลี่ยนแค่ความคิดหรือความมุ่งมั่น แต่บางครั้ง
ต้องเปลี่ยนวิถีจริง ๆ    รอบต่อไปอาจต้องเลือกคนที่มีใจอยากท�าอะไรเพ่ือสังคมอยู่แล้ว
ระดับหนึ่ง  เพราะเขาจะอยากออกไปเล่าให้คนอื่นฟัง อยากไปเปลี่ยนคนอื่นด้วย”
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ณัชชา วิวัฒน์วิชา

“ เข้าโครงการเพราะสนใจเรื่องการดูแลสุขภาพในแนวธรรมชาติทางเลือก   
เราเป็นโรคความดนัสงู  กินยามา 10 กว่าปีแล้ว แต่ก็คมุได้ไม่ด ีไม่เสถียร  

ตดิเครือ่งจับความดันตลอด 24 ชั่วโมง   หมอจะให้เพ่ิมยา แต่เราไม่ค่อยอยากเพ่ิม
“ก่อนเข้าคอร์สเขาจะตรวจสุขภาพพ้ืนฐาน ฟังบรรยายของหลวงตาเอกภพ รับ

ประทานอาหารตามสูตรของเขาตามเวลา  เพ่ือเตรียมร่างกาย  โดยให้เรางดเน้ือสัตว ์ 
งดอาหารมัน   จากน้ันก็ฟังการอบรม มีเรื่องของการออกก�าลังกาย อาบแดด  ก็ไม่ได้
ล�าบาก เพราะเรากินเนื้อสัตว์น้อยอยู่แล้ว อาหารเขาก็รสชาติค่อนข้างดี   

“พอได้องค์ความรู ้มาก็ท�าได้บ้างไม่ได้บ้าง  เป็นช่วงโควิดระบาด  ก็พยายาม 
หาวัตถุดิบอินทรีย์ แต่หายากและแพงด้วย แต่จากข้อมูลท่ีเข้าอบรมก็ท�าให้เราเริ่ม 
เปลีย่นความคดิ  ว่าเราอาจต้องยอมจ่ายแพง เพ่ือคุณค่าท่ีจะได้มา กใ็ช้เวลาพอสมควร 
ส่วนเรื่องสุขภาพก็ค่อย ๆ   เปลี่ยน หลังจากเข้าโครงการเราก็คุมอาหาร ค่าไขมันลดลง 
ค่าความดันยังไม่ค่อยเสถียร แต่แนวโน้มโดยเฉลี่ยยังใช้ได้ 

“โครงการให้ความรู้เรื่องการดูแลสุขภาพ  เช่น การออกก�าลังกาย อากาศ การ
อาบแดด อารมณ์  ครบองค์ความรู ้  เพียงแต่ว่ากลับมาแล้วใครจะน�าความรู ้กับ
ประสบการณ์ที่ได้มาปฏิบัติอย่างไร ถ้าไม่มีความต้ังใจมุ่งมั่น ไม่มีส่ิงจูงใจให้ท�าอย่าง
ต่อเนื่อง  ก็อาจประสบความส�าเร็จน้อย   อย่างไรก็ตามส�าหรับจิตอาสาท่ีท�างานแบบ 
ไม่ค่อยดูแลตัวเอง การตอบแทนให้เขาได้ดูแลฟื้นฟูสุขภาพตัวเองจึงเป็นเรื่องที่ดีมาก”
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เวิร์กช็อป 
“การเตรียมตัวตายอย่างสงบ
อย่างมีคุณภาพชีวิต”
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10
ชีวามิตร

เจตนารมณ์
แห่งการอยู ่ ดีและตายดี

ควำมตำยเป็นเร่ืองน่ำกลวัส�ำหรับแทบทุกคน แม้ว่ำแท้จรงิแล้วคอืเรือ่งใกล้ตวั

ที่สุด   

“คุณหญิงจ�านงศรี หาญเจนลักษณ์ มองว่าคนเราจะตายดีได้  ไม่ใช่มิติทาง

ศาสนาอย่างเดียว  ยังมีมิติอื่น ๆ  หลายมิติ แล้วก็ควรจะมีคุณภาพชีวิตระยะท้ายท่ีดี

ด้วย ไม่ใช่ถูกย้ืออยู่กับเตียง หรือต้องทุกข์ทรมานกับการรักษา   ท่านก็เลยจัดคอร์ส

เตรียมตัวตายตั้งแต่ 10 กว่าปีท่ีแล้ว และจัดต่อเน่ืองมา 12-13 ปี  เพ่ิงจะหยุดเมื่อ 

ปีที่แล้ว  (2563) ด้วยเรื่องโควิด” สุรสำ ปุ่นอภิรัตน์ กรรมการบริษัทชีวามิตร  

วิสาหกิจเพ่ือสังคม จ�ากัด  เกร่ินถึงความเป็นมาของชีวามิตร ซึ่งก่อตั้งโดยคุณหญิง

จ�านงศรี  ร่วมกับศาสตราจารย์พิเศษกิติพงศ์ อุรพีพัฒนพงศ์   



140     Spiritual Health

ชีวามิตรท�างานเป็นศูนย์รวมข้อมูลและเสนอทางเลือกให้ทุกคนเข้าถึงคุณภาพ

ชีวิตระยะสุดท้ายอย่างเท่าเทียมและเท่าทัน   

การใช้ชีวิตอย่างมีสติและจัดการเตรียมตัวตายอย่างมีคุณภาพ ตั้งแต่ยังมี 

สุขภาพดีกระทั่งเข้าสู่สภาวะพ่ึงพิงและระยะท้ายของชีวิตอย่างสงบและสมศักดิ์ศรี

ความเป็นมนุษย์ คือประเด็นส�าคัญท่ีชีวามิตรเน้นเผยแพร่ผ่านการอบรมและสื่อ

ออนไลน์ เพจเฟซบุ๊ก “ชวีามติร Cheevamitr Social Enterprise” และเว็บไซต์ www. 

cheevamitr.com  

ย่ิงประเทศไทยก�าลังก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุ ผลกระทบในด้านสุขภาพและการ

รักษาพยาบาลเพื่อต่อสู้ยื้อยุดกับความตายก็ยิ่งสูงขึ้นเป็นเงาตามตัว   

ท�าอย่างไรสังคมจึงจะยอมรับให้ความตายเป็นเรื่องง่ายและใกล้ตัว

 

ยากเป็นง่าย  ไกลเป็นใกล้

“เมื่อ 5 ปีท่ีแล้วไม่มีใครอยากฟังเรื่องความตาย ชีวามิตรใช้อินฟลูเอนเซอร์  

เช่น ดเีจพ่ีอ้อย  ดงัตฤณ  ท็อป ดารณีนุช  อุย๋ บดุด้าเบลส  ช่วยพูดเรือ่งยากให้เป็น

เรื่องท่ีพูดออกจากปากง่ายข้ึน   อินฟลูเอนเซอร์เป็นเสมือนผู้น�าทางความคิดส�าหรับ

กลุม่คนทีช่ืน่ชอบ ต่อให้พูดเรือ่งตาย แฟนคลบัหรอืคนทีช่อบเขาก็ยังฟังได้” ขนิษฐำ 

ตัง้วรพจน์วธิำน ผูว้างกลยุทธ์ด้านการสือ่สารของชวีามติร กล่าวถึงกลยุทธ์ในปีแรก

ทีไ่ด้รบัการสนบัสนนุจาก สสส.  เพ่ือท�าให้การบอกกล่าวเรือ่งความตายเป็นเรือ่งง่าย 

และใกล้ตัวยิ่งขึ้น

ก้าวต่อมาในปีท่ี 2 คอืการขยายความเข้าใจเรือ่งการ “ตายด”ี ทางสือ่ออนไลน์

เพ่ือสร้างแรงกระเพ่ือมเป็นวงกว้าง  โดยยังคงจัดอบรมเตรียมตัวตายเป็นประจ�า 

อย่างต่อเนื่อง  เนื่องจากเป็นกระบวนการส�าคัญในการสร้างความเข้าใจท่ีลึกซึ้ง ซึ่ง

กิจกรรมออนไลน์ไม่อาจทดแทนได้  โดยมีท้ังคอร์ส 7  วัน 5  วัน 3  วัน และวันเดียว  

ซึ่งได้รับความสนใจอย่างล้นหลามทุกครั้ง  เพราะน�าไปใช้ในชีวิตได้จริง
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เวิร์กช็อป  “การเตรียมตัวตายอย่างสงบ อย่างมีคุณภาพชีวิต”
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ผลตอบรับจากการจัดอบรมเมื่อเข้าสู่ปีท่ี 3 ท�าให้ทีมงานเห็นว่าควรมี  “เครื่อง 

มือ” สรุปความรู้ที่ผู ้เข้าอบรมหยิบจับอ้างอิงและทบทวนได้ง่าย จึงจัดท�า  “คู่มือ 

ชวีามติร” ทัง้ในรปูแบบสิง่พิมพ์ e-Book และวิดโีอ เพือ่สือ่สารให้เข้าถึงทุกกลุม่เป้า

หมาย

“จากปีที ่2 ทีเ่ราท�าคลปิวดิโีอเน้ือหาค่อนข้างยาว ประมาณ 15 นาท ีคณุหมอ 

และผูเ้ชีย่วชาญต่าง ๆ   พูดดมีาก แต่เดก็รุน่ใหม่อาจจะไม่อยากฟังเพราะยาวไป  ใน

ปีท่ี  3  เราสนใจเจาะกลุ่มเป้าหมายที่อายุน้อยลง  เพราะพบเคสน้องนักเรียนต้อง 

ดูแลคุณแม่ป่วยหนักจนคุณแม่เสียชีวิต น้องก็ควรมีสิทธิเข้าถึงความรู้เหล่านี้  เราจึง

พยายามท�าสื่อที่ดูง่ายเข้าใจง่าย คือเป็นคลิปอินโฟกราฟิกแค่ 3 นาที   

“เราพบว่าคนส่วนใหญ่และแฟนคลับชีวามิตรชอบอ่าน แต่ลูก ๆ  ชอบดูวิดีโอ 

แฟนคลับเจนเนอเรชันบิลเดอร์  (Builder) คือกลุ่มอายุ 70 ปีขึ้นไป อยากอ่านมาก  

แต่อ่านไม่ไหว ก็ดูวิดีโอแทน”

ความส�าเรจ็ของสือ่ท่ีผลติออกมาอย่างเข้าใจง่ายและเข้าถึงคนวงกว้าง มาจาก

ความเข้มแข็งของทีมงานชีวามิตรท่ีมีพ้ืนฐานของคนท�างานด้านการตลาดการ 

โฆษณามาก่อน สามารถจับประเด็นสรุปความรู้ทางวิชาการมาสื่อสารด้วยรูปแบบ

ใหม่ ๆ  หนีจากรูปแบบเดิม ๆ  และยังสร้างด้วยใจจากประสบการณ์ของทีมงานที่ 

ต้องสูญเสียคนใกล้ชิด

ก้าวสู่ปีที่  4  ชีวามิตรยังคงท�าหน้าที่นักสื่อสารเรื่องการอยู่ดี  ตายดี  อย่าง 

สม�่าเสมอ และต่อยอดเป็นโครงการใหญ่ขึ้น 

คือโครงการห้องเรียนชีวิต ออกแบบวางแผนการสอนวิชาชีวิตในห้ามิติ  ทุก 

วันเสาร์ วันละมิติ
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ห้ามิติสู ่การตายดี  รวมพลังจากเครือข่าย

ชีวามิตรมองว่า  การบอกเล่าเรื่องการตายดีควรมีครบห้ามิติซึ่งครอบคลุม 

ทุกด้านในชีวิต คือ การแพทย์  จิตใจ  เศรษฐกิจ กฎหมาย และการสื่อสาร/สังคม

เมื่อมีความรู้ความเข้าใจเรื่องการแพทย์ การตัดสินใจเก่ียวกับการตายดีจะ 

เป็นไปได้ง่าย  เช่นเห็นด้วยกับการงดน�้างดอาหารของผู้ป่วยที่หมดความสามารถ 

ในการรับรู้  ไม่อาจรับประทานอาหารและน�้าได้เองแล้ว  เพ่ือให้การตายเป็นไปตาม

กระบวนการธรรมชาต ิ ด้านจติใจคอืการยอมรบัสจัธรรม ว่าสดุท้ายเราหนคีวามตาย

ไม่พ้น  เกิดการจัดการให้เรียบร้อยก่อนตาย 

ด้านเศรษฐกิจ ส�าหรับบางครอบครัวคือการตระหนักชัดว่าการย้ือชีวิตเป็นการ

เพิ่มค่าใช้จ่ายที่สูงมาก หรือแม้กระทั่งผู้มีสิทธิรักษาด้วยสวัสดิการรัฐ ก็ถือเป็นภาระ

ต่อรัฐในระดับหนึ่ง   ส่วนด้านกฎหมายน้ัน คุณหญิงจ�านงศรีร่วมกับศาสตราจารย์

แสวง บุญเฉลิมวิภาส ผลักดันเรื่องสิทธิของผู้ป่วยในการเลือกไม่รับการรักษาหาก 

ไม่จ�าเป็น เป็นมาตรา 12 ในพระราชบญัญัตสิขุภาพแห่งชาต ิพ.ศ. 2550  และหาก 

มีความรู้ความเข้าใจในการสื่อสารกับคนในครอบครัวและกับแพทย์  ก็จะสามารถ 

ร่วมกันตัดสินใจการใช้ชีวิตระยะสุดท้ายก่อนจากไป 

“คุณหญิงจ�านงศรีเคยท�างานกับภาครัฐมานาน  เข้าใจดีว่าการผลักดันเรื่อง 

ต่าง ๆ   ไม่ใช่เรื่องง่าย   ท่านเป็นคนมองภาพกว้าง จึงเห็นว่าการผลักดันจากภาค

ประชาชนน่าจะประสบความส�าเร็จมากกว่า ท�าให้ประชาชนมีความรู้ความเข้าใจ  

เกิดการผลักจากข้างล่างขึ้นข้างบน ซึ่งพอประชาชนมีความรู้ความเข้าใจมากขึ้นก็ 

เริ่มมีการร้องขอเรื่องการรักษาแบบประคับประคองมากขึ้น”

ทั้งห้ามิติน้ีอยู่ในคอร์สเตรียมตัวตาย โดยชีวามิตรเลือกถ่ายทอดอย่างละเอียด

ในเรื่องมิติกฎหมายและเศรษฐกิจ  เน่ืองจากผู้ติดตามเพจชีวามิตรเห็นว่าสามารถ 

อ่านเรื่องการแพทย์และจิตใจจ�านวนมากได้จากสื่อโซเชียลมีเดียอื่น ๆ    ขณะที่ด้าน

กฎหมายและเศรษฐกจิยงัไม่มีข้อมลูในสือ่ไหนลงรายละเอียดไดเ้ท่ากบัเพจชีวามิตร  
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อบรมเชิงปฏิบัติการ 
มิติสื่อสาร/สังคม 
กับกลุ่มสหวิชาชีพ

ภาพยนตร์สั้น 
Dying Well - ตายดี 
ออกอากาศ 
ตุลาคม 2564

งานนิทรรศการ
และเสวนา 

“เพ่ือนตาย”
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งานอบรม 
Living Beautiful   
Leaving Gracefully 
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องค์ความรูต่้าง ๆ   น้ี ชวีามติรได้รบัความเมตตาและการสนับสนุนจากเครอืข่าย

ภาคีที่มีความช�านาญในแต่ละด้าน  เช่น รองศำสตรำจำรย์ แพทย์หญิงศรีเวียง 

ไพโรจน์กุล  หัวหน้าศูนย์การุณรักษ์  โรงพยาบาลศรีนครินทร์ ซึ่งเป็นผู้น�าเรื่องการ

ดูแลแบบประคับประคองของเมืองไทย   ศำสตรำจำรย์แสวง บุญเฉลิมวิภำส  

ที่ปรึกษาด้านกฎหมาย    คุณหญิงชฎำ วัฒนศิริธรรม  ท่ีปรึกษาด้านเศรษฐกิจ  

พระเทพพชัรญำณมุนี  (พระชยสาโรภิกข)ุ และพระไพศำล วสิำโล  เป็นทีป่รกึษา 

ด้านจิตใจ   

มากกว่าเรียนรู ้คือการฝึกฝน

ปลายปี 2563 โควิด 19  เข้ามาเปลี่ยนแปลงโลกอย่างรุนแรง ส่งผลกระทบถึง 

ทุกภาคส่วน รวมถึงการจัดคอร์สเตรียมตัวตายด้วย

“คอร์สออนไลน์เพ่ิงจัดปีน้ีเป็นปีแรก  ได้รับการตอบรับดีมาก จากที่รับ 30-

50 คน ตอนนี้เข้ามา 140-160 คน  น่ังฟังกันอย่างตั้งใจมาก   ถ้าถามแล้ววิทยากร 

ก็จะตอบให้ทันที  ถ้าตอบไม่หมด  เราจะน�ามาตอบในเฟซบุ๊ก หรือท�าเป็น PDF  

ส่งกลับไปให้” สุรสาบอกเล่าถึงผลกระทบจากโควิด 19 ซึ่งกลับกลายเป็นข้อดีของ 

การใช้เทคโนโลยี 

จุดประสงค์ชัดเจนของการจัดคอร์ส คือต้องการให้เกิดการเปลี่ยนแปลง ไม่ได้

เรียนเพ่ือรู้ไว้เฉยๆ  เท่าน้ัน  เช่นเรื่องหนังสือแสดงเจตนาการดูแลรักษาพยาบาลใน

ระยะท้าย  (Living Will) ผู้เข้ารับการอบรม 200 คนได้ท�า Living Will  เพ่ือแสดง 

เจตนาไว้ล่วงหน้าว่า ตนต้องการได้รับการรักษาอย่างไรในช่วงสุดท้ายของชีวิตเมื่อ

ไม่สามารถตัดสินใจด้วยตัวเองได้แล้ว  เช่น ช่วยย้ือชีวิตให้เต็มที่ หรือไม่ต้องการให้

ยื้อชีวิตใด ๆ  ทั้งสิ้น และปล่อยให้ตนได้จากไปอย่างสงบ
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“การเรียนเพ่ือรู้นั้นไม่พอ ต้องเป็นการเรียนเพ่ือฝึก   ฝึกแปลว่าท�าแล้วแก้ ๆ    

ท�าแล้วปรับแล้วแก้   บางคนคุณพ่อจากไปโดยตอนนั้นไม่มีความรู้เรื่องการดูแล 

แบบประคับประคอง พอมาถึงคุณแม่  เขาบอกว่ามันเปลี่ยนมากเลย   ตอนคุณพ่อ

ป่วย  เขารู้สึกทรมานใจ  พ่ีน้องทะเลาะกัน แล้วก็รู้สึกว่าคุณพ่อจากไปแบบเจ็บปวด

จากการพยายามจะย้ือยุดชีวิตไว้   ขณะที่คุณแม่ได้ท�าทุกอย่างที่ต้องการ” สุรสา 

เล่าถึงผลลัพธ์ที่รับรู้มาในฐานะวิทยากรประจ�าคอร์ส   

การดูแลคือการฝึกฝน ฝึกจนเป็นความเคยชินและท�าได้ดีในทันที และนี่คือ

เหตุผลของคอร์สเตรียมตัวตายท่ีต้องใช้เวลา 5-7 วัน  เพราะต้องใช้เวลาฝึกจากการ

ซึมซับรับรู้บรรยากาศและสถานการณ์เสมือนจริง

“มีคนเข้าคอร์สเล่าว่าเขานึกว่าตัวเองไม่กลัวตายแล้ว แต่พอลองนอนตายปุ๊บ 

เรื่องในหัว 50  เรื่องท่ียังไม่ได้ท�าก็ผุดขึ้นมาเต็มไปหมด ซึ่งถ้าตายตอนนั้นแย่แน ่  

การเปิดใจยอมรบัจะน่ังฟังอย่างเดยีวไม่ได้หรอก ต้องมกิีจกรรมให้ท�าเพ่ือเปิดใจและ

ยอมรับ ซึ่งการเข้าเวิร์กช็อปอบรมอยู่ด้วยกัน 7 วันจะช่วยให้เข้าถึงจุดนั้น   

“หลายคนเปลี่ยนไปเลย   มีแม่ลูกคู่หนึ่งไม่พูดจากันมาเป็น 10 ปีแล้ว พอมา 

เข้าคอร์สในชั่วโมงการสื่อสารแค่คร่ึงชั่วโมงแรกก็ร้องไห้กอดกัน” คือหนึ่งในบทสรุป

ที่สุรสารับรู้ด้วยตัวเองอย่างชัดเจนถึงการฝึกฝนเพ่ืออยู่ดีและตายดี

มุ ่งม่ันก้าวต่อไปอย่างรู ้จริง

“เรามีกลุ่มภาคีท่ีเป็นคุณหมอซึ่งมีความรู้ความเข้าใจมาช่วย   ทุกคนฟังแล้ว 

เชือ่ถือได้และน�าไปใช้ได้จรงิ    เราค่อย ๆ  สะสมประสบการณ์ท�างานมาหลายปี    เรา

จะระมัดระวังการให้ข้อมูล ไม่มั่ว ท�างานบนพ้ืนฐานของความเป็นจริงและข้อมูลท่ี 

แท้จริง  เราจะไม่โปรโมตเกินความเป็นจริง     

“ทีมงานต้องท�างานหนักมาก และเรามีผู้น�าที่ดีคือคุณหญิงจ�านงศรี   สุดท้าย

แล้วเราหวังว่าเมื่อคนได้ยินชื่อชีวามิตร  เขาจะนึกถึงกัลยาณมิตรที่ช่วยให้เขามี

คุณภาพชีวิตที่ดีไปจนถึงวาระสุดท้าย ซึ่งเราคงต้องท�างานกันไปอีกนาน”
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ภาวิณี  แก้วอ�่า

“ แม่ตรวจเจอมะเร็งเต้านมในระยะท่ี 3 ก�าลังลามไป 

ระยะ 4 ต้องตัดเต้านมออกหนึ่งข้างและให้คีโมแปด

ครัง้ แต่ให้คโีมไปได้เพียงสองครัง้เท่าน้ัน  ร่างกายแม่รบัไม่ไหว 

จนต้องแอดมติ   ตอนนัน้เราอยากให้รักษาจนจบคอร์ส แต่ลมื

ว่าคนท่ีเผชิญกับความทรมานคือแม่   ท่านไม่อยากสู้ต่อ  หันไปรักษาด้วยแพทย์ทางเลือก 

ขณะที่เราไม่เห็นด้วย แต่แม่บอกว่าชีวิตนี้แม่ขอเลือกเองได้ไหม

“ตลอด 2 ปีกว่าแม่ใช้ชวิีตด้วยการไปเท่ียว ท�าบญุ อยู่กับลกูหลานด้วยความสขุกาย 

สบายใจ  โดยยังไปหาหมอแผนปัจจุบันเพ่ือตรวจติดตามอาการ จนตอนหลังมาพบเชื้อ

มะเร็งลามไปท่ีกระดูกขา    ในช่วงเวลา 5  เดือนอาการแม่ทรุดลงอย่างเร็ว และต้องเข้า 

ห้องไอซียู  โชคดีที่ไม่ต้องใส่เครื่องช่วยหายใจ  คุณหมอพยากรณ์โรคว่ามาถึงวาระสุดท้าย

แล้ว และถามว่าญาติต้องการให้ยื้อชีวิตหรือไม่ 

“ครอบครัวเราเคยคุยเรื่องนี้กันแล้วว่าไม่อยากให้แม่ต้องทรมานอีก แต่เราต้องมั่น 

ใจว่าแม่อยู่ในระยะสุดท้ายแล้วจริง ๆ    ช่วงนั้นคุณหมอแนะน�าให้เข้าไปอ่านข้อมูลในเพจ

ชวีามติร แต่เราก็ไม่ได้เข้าไปด ู พยาบาล คุณหมอ ต่างเวยีนกันมาพูดถงึเรือ่งระยะสดุท้าย

ของแม่ รวมถึงให้ก�าลงัใจครอบครวัเรา จนวนัหนึง่คณุหมอถามย�า้ว่าได้เข้าไปดเูพจชวีามติร 

หรอืยัง  ดีนะ แล้วก็พูดท�านองว่า  ถ้าแม่อยากกลบับ้านก็กลบัได้นะ    เราเข้าใจความหมาย

นี้ว่าแม่อยู่ในระยะสุดท้ายแล้ว  วันนั้นเลยตัดสินใจเข้าไปดูในเพจชีวามิตร ได้เห็นค�าตอบ

ของค�าถามที่ตามหาอยู่ ท�าให้เราตัดสินใจพาแม่กลับบ้าน

“แม่กลบัมาอยู่บ้านด้วยความอบอุน่ ใช้เวลาทัง้หมดกับการนอนและใช้ปากช่วยหายใจ  

ไม่กินอะไรเลยแม้กระท่ังน�้า  ไม่มีท่าทางเจ็บปวดเหมือนที่ผ่านมา   จนวันสุดท้ายของแม่ 

มาถึง แม่หายใจแรงกว่าเก่า แล้วค่อย ๆ  หายใจเบาลง เบาลง และสงบไป

“เราอยากขอบคณุเพจชวีามติรท่ีมข้ีอมลูให้เรยีนรู ้ท�าให้เรารบัมือกับช่วงระยะสดุท้าย

ของแม่ได้   ถ้าไม่มีความรู้เรื่องเหล่านี้  เราจะมีสติไหม    วันน้ีคิดว่าตัดสินใจถูกท่ีพาแม่ 

กลับบ้าน ไม่ยื้อให้แม่ต้องทรมานอีก

“เชื่อว่าช่วงสุดท้ายของชีวิต แม่ได้จากไปอย่างสบายกายและใจสงบ เป็นลมหายใจ

สุดท้ายที่ดีที่สุดจริง ๆ ”
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เรวดี จันทร์แก้วแร่

“ มีโอกาสเรียนคอร์สเตรียมตัวตายกับชีวามิตรสามคร้ัง 

และครั้งท่ี 4 ส่งแม่ไปเข้าคอร์ส ท�าให้เกิดความเปลี่ยน 

แปลงหลายอย่างกับตัวเองและแม่ จากเดิมที่เราเคยมีปมปัญหา

กัน ไม่เข้าใจกัน สาเหตุส�าคัญมาจากการที่พ่อกับแม่เลิกกัน 

“เมื่อได้เข้าคอร์สเราเข้าใจมากข้ึนว่าคนแก่กลัวการถูกทิ้ง กลัวการอยู่คนเดียว และ

สุดท้ายก็กลัวความตาย    เราคอยบอกแม่ว่าไม่ต้องกลัว ให้ท�าบุญท�ากุศลมาก ๆ  ค่อย ๆ  

น้อมท่านเข้าสูธ่รรมะ เริม่จากฟังนทิานธรรมะ พาเข้าหาพระ ชวนตกับาตร นานไปใจท่าน

ก็อ่อนลง ความสัมพันธ์ระหว่างกันค่อย ๆ  ดีขึ้น   ช่วงหลังแม่ไม่ค่อยกลัวแล้ว รู้สึกวางใจ

มากขึ้น และก่อนแม่เสียก็อภัยให้พ่อได้

“แม่สั่งไว้ว่า ถ้าแม่จะไปไม่ต้องปั๊มหัวใจ ไม่เจาะ ไม่ใส่ท่อ ขอให้ไปแบบสบาย 

“แม่เป็นโรคเบาหวาน เข้าออกโรงพยาบาลเป็นประจ�า    วันนั้นแม่มีไข้แล้วเบาหวาน 

สูงถึง 280 กว่า หมอให้อยู่ไอซียู  5  วัน แล้วก็ย้ายมาอยู่ห้องผู้ป่วย อาการต่าง ๆ  ดีขึ้น  

แม่ยังพูดว่าอยากกลบับ้าน แต่ก็มาเจอภาวะตดิเชือ้ในกระแสเลอืด   ช่วงสาย ๆ  ออกซเิจน

เหลอืแค่ 86 หมอจะให้กลบัเข้าไอซยูีเพ่ือท�าตามระบบช่วยชวิีต คอืใส่ท่อ  ป๊ัมหวัใจ เจาะคอ   

เราถามหมอว่าถ้าไม่รับการรักษา แม่จะอยู่ได้อกีนานไหม หมอบอกเตม็ทีค่อื 2 ชัว่โมง จงึ

ตัดสินใจบอกหมอว่าขอไม่รับการรักษา

“พอตัดสินใจแล้วก็โทรฯ บอกพ่ีน้อง แต่มาสังเกตเห็นว่าแม่อาจไม่ไหว  เลยบอกแม่

ว่าถ้าแม่ไม่รอให้นึกถึงบุญกุศลน�า บอกไปแล้วแค่ 10 นาทีในมอนิเตอร์ทุกอย่างก็ตก แม่

จากไปอย่างสงบและหน้าตาดูผ่องมาก

“ประสบการณ์ท่ีแม่จากไปท�าให้ตัวเราเองก็ต้องเตรียมตัว ไม่ได้กลัวความตายแล้ว 

ย่ิงรู้ว่าเราต้องปล่อยวางมากขึ้น  เพราะเข้าใจปลายทางว่าสุดท้ายต้องปล่อยหมด   ถ้า 

ปล่อยไม่หมด เราก็จากไปแบบทุกข์ทรมาน

“การเข้าคอร์สเตรียมตัวตายมีประโยชน์มาก ได้เรียนรู้จากกระบวนการคิด การแลก

เปลี่ยนประสบการณ์ และการไปเย่ียมคนป่วยระยะสุดท้าย   ตอนนั้นไปด้วยความกลัว  

ไม่สามารถให้ก�าลังใจคนใกล้ตายได้เลย    ไม่คิดเลยว่าวันหน่ึงจะน�าแม่ก่อนตายได้ แต ่

ด้วยเจตนาที่อยากให้แม่จากแบบไม่มีห่วง  ก็เลยท�าได้    ท่ีส�าคัญในช่วงเวลาสุดท้าย  เรา

ตามคนท่ีแม่ผูกพันมาให้ได้อโหสิกรรมกัน”
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11
Free  Spirit
Thailand

สื่อสารสู่ จิตวิญญาณเสรีของคนรุ่นใหม่

พลวัตของสังคมท่ีรวดเร็วท�ำให้ควำมสนใจและเป้ำหมำยของคนรุ่นใหม ่

เปลี่ยนแปลงไป และแตกต่างจากคนรุ่นก่อนอย่างสิ้นเชิง 

งานวิจัยของกลุ่ม Newground ระบุว่า ขณะที่องค์กรด้านเยาวชนสนใจพ้ืนที่ 

เชิงกายภาพ  เช่นชุมชนเข้มแข็ง แต่เยาวชนกลับสนใจ “พ้ืนที่ความสนใจอันหลาก

หลาย”  เช่นสิทธิเด็ก   หรือองค์กรสนับสนุนทุนท�างานภาคสังคมสนใจความดีตาม

ขนบ เช่น  “สามัคคีคือพลัง” แต่เยาวชนสนใจการรื้อ-สร้างมายาคติเดิม ตั้งค�าถาม 

ว่าสามัคคีคือพลังจริงหรือ 
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“เราไปส�ารวจว่าค�าไหนวัยรุ่นชอบ-ไม่ชอบ พบว่าแทบทุกค�าท่ีเครือข่ายคนท�า 

งานเด็กเยาวชนใช้  เป็นค�าท่ีเด็กไม่ชอบ  เช่น  ‘ตื่นรู้’  ‘ต้นกล้า’  ‘แข็งแกร่ง’  ‘สามัคคี’ 

เด็กชื่นชอบค�าว่า  ‘สร้างสรรค์’  ‘อิสรภาพ’  ‘ก้าวไปข้างหน้า’    เราสรุปว่าเด็กไม่ชอบ 

ค�าที่หยุดนิ่ง แต่ชอบค�าท่ีมีพลวัต  (dynamic) ก้าวหน้า  (progress)  เราจึงตั้งชื่อ 

กลุ่มว่า Free Spirit หมายถึงจิตวิญญาณท่ีเคยถูกควบคุม เคยถูกปกครอง  เคยถูก 

บังคับมาก่อน วันหนึ่งเป็นอิสระ” 

เปรมปพัทธ ผลิตผลกำรพิมพ์ หรือ  “ฟิล์ม” ผู้ก่อตั้งและท่ีปรึกษาโครงการ

พัฒนาศักยภาพนักสื่อสารสุขภาวะทางปัญญารุ่นใหม่ หรือ  Free Spirit  Thai-

land กล่าวถึงประตูเชื่อมโยงงานสุขภาวะทางปัญญาสู่คนรุ่นใหม่

วัยรุ ่น  วัยแห่งทุกขภาวะ
ทางอารมณ์และหลงทาง

“จุดร่วม”  หรือ  “จุดเชื่อมโยง”  ของวัยรุ ่นคือการหลงทาง  ซึ่งเป็นสิ่งปกติ 

ธรรมดาท่ีเกิดข้ึนกับวัยรุ่น    เมื่อหลงทางจึงทุกข์ จึงเจ็บปวด ดังชื่อหนังสือจิตวิทยา 

วัยรุ่น  เพราะเป็นวัยรุ่นจึงเจ็บปวด

“ค�าว่า  lost  เป็นประเด็นในทวิตเตอร์ช่วงหนึ่งเลย    เราอาจเคยเห็นในแฮชแท็ก 

ว่า  ‘ท�าไมชีวิตมัน  lost จังเลย’    เขาหลงทางอยู่ในหัวตัวเอง  ไม่แน่ใจว่าอะไรคือ 

ความมั่นคง บ้านก็ต้องผ่อน กยศ.  ก็ผ่อนยังไม่หมด  ไม่แน่ใจว่าชีวิตจะอยู่รอด 

หรือเปล่า ต้องแบกชวิีตไปเรือ่ย ๆ    คนรุน่ใหม่จ�านวนมากรูส้กึอย่างนี ้ เป็นความรูส้กึ

ที่เชื่อมโยงกันได้”  เปรมปพัทธอธิบาย

ย่ิงช่วงโควิดระบาด  วัยรุ่นในช่วงค้นหาตัวเองกลับต้องกักตัวอยู่บ้านร่วมกับ

คนในครอบครัวต่างวัยและเห็นต่าง ยิ่งรู้สึกหลงทางและทุกข์มากขึ้น

“จะเห็นว่าการโพสต์ให้ก�าลังใจ  โพสต์ชวนเข้าใจสถานการณ์ที่เป็นอยู่  ได้รับ 

ความนยิมเป็นพิเศษ ไม่ใช่แค่ในเพจเฟซบุก๊ Free Spirit Club แต่ในกลุม่เฟซ Club  

Wellness ที่เราเพ่ิงสร้างไม่ถึงเดือน ตอนนี้สมาชิกเติบโตถึง 1,000  เปอร์เซ็นต์ 

คนโหยหาการเชื่อมโยงกัน ต้องการพ้ืนท่ีในโลกแห่งความเป็นจริงท่ียังไม่ได้”
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เวิร์กช็อปเกมการ์ด Free Spirit Dialogue Starter  ท่ี  สสส.
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เมื่อปีท่ีแล้ว  (2563)  Free Spirit  Thailand ท�าวิจัยเรื่องความพึงพอใจใน 

ตนเองของคนกลุ่มอายุ 18-24 ปีเมื่อเทียบกับคนกลุ่มอื่น พบว่ามีความพึงพอใจ 

น้อยที่สุดในทุกเรื่อง  เช่นพึงพอใจร่างกายตัวเองน้อยกว่าคนอายุ 60 

แบบทดสอบออนไลน์เรื่องความสุขใน happinessisthailand.com/quiz  เมื่อ 

ปี 2559-2560 ซึ่งมีผู้ร่วมท�าแบบทดสอบกว่า 2,000 คน พบว่ากลุ่มวัยรุ่นวัยเรียน 

แตกต่างจากวัยท�างานเป็นอย่างมาก ขณะท่ีคุณค่าของคนวัยท�างานคือความสมัพันธ์

กับคนรอบตัวและเพ่ือน สุขภาพที่แข็งแรง ศาสนาและจิตวิญญาณ แต่กลุ่มวัยรุ่น 

วัยเรียนให้ความส�าคัญกับความสัมพันธ์กับคนรอบตัวและเพ่ือน  เรื่องราวและ

ประสบการณ์ในชีวิต และการได้เรียนรู้สิ่งใหม่

ขณะท่ีคนวัยท�างานมองหา “สภาวะท่ีเป็นสุข”  เนื่องจากผ่านความทุกข์ ความ

เหน็ดเหนื่อยมามากแล้ว  วัยรุ่นมักมองหา  “ความทุกข์”  ในเชิงท�าความเข้าใจกับ

ประสบการณ์ของตนและอยากดื่มด�่าความรู้สึกที่เข้ามาในชีวิตอย่างเต็มที่

“มวัียรุน่หลายคนท่ีประสบกับทกุขภาวะทางอารมณ์ อาจเป็น mood disorder  

แต่สดุท้ายแล้วเขาภมูใิจกบัสิง่ทีเ่ขาเป็น ภมูใิจทีรู่ส้กึว่าเขาสมัผสัถงึเหตกุารณ์ต่าง ๆ   

ได้มากกว่า 

“เราใช้แนวทางนี้สื่อสารและท�าความเข้าใจคนรุ่นใหม่  คือไม่ได้บอกให้เขามี

ความสขุทนัทด้ีวยการออกไปนัง่สมาธิ เพราะเขาสนใจศาสนาน้อยลง แต่สนใจความ

สงบสุขภายใน สุขภาพจิต การอยู่กับตนเอง บนฐานความอยากรู้อยากลองค้นพบ

สิ่งใหม่ ๆ    แนวโน้มน้ีสอดคล้องกับวัยรุ่นทั่วโลกที่ให้ความส�าคัญกับจิตวิญญาณ

มากกว่าศาสนา” เปรมปพัทธย�า้ว่าเพ่ือให้ “เข้าถึง” คนรุน่ใหม่ “ช่องทาง” และ “สาร” 

ท่ีจะสื่อต้องปรับเปล่ียนให้ตรงกับกลุ่มเป้าหมาย
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Free  Spirit  Club
“ศาลาคนเศร้า”  ของคนรุ ่นใหม่

เมื่อ  “ทุกขภาวะ” คือจุดร่วมของวัยรุ่น การรับรู้และเข้าใจความทุกข์จึงเป็น  

“ทางเข้า” ส�าคัญท่ีจะน�าพวกเขาไปสู่การเข้าใจตัวเองและหาแนวทางรับมือความ

ทุกข์   ปลายทางคือการค้นพบตัวเองแล้วสงบสุข ไม่ดิ้นรนทุรนทุราย มี  “สุขภาวะ”

Free Spirit  Thailand  เริ่มงานปีแรกโดยให้ศิลปินและนักการสื่อสารพูดคุย 

เรือ่งอารมณ์เชงิทกุขภาวะของวยัรุน่ผ่านเพจเฟซบุก๊ Free Spirit Club เพราะอารมณ์ 

เศร้า  เหงา กลัว มักอยู่ในเพลง หนังสือ และวรรณกรรมที่วัยรุ่นเสพ

“ศลิปินส่วนใหญ่ไม่ได้ตีความสขุภาวะทางปัญญาว่าเป็นปัญญาแบบความฉลาด  

(intelligence)  เขาตีความว่าเป็นเรื่องการรู้จักตัวเอง การกลับเข้ามาข้างในตัวเอง  

ซึ่งกระบวนการนี้ส�าคัญมาก ๆ ” 

นอกจากนี้  Free Spirit  Thailand  ยังให้ความส�าคัญกับการสร้างนักสื่อสาร 

สุขภาวะ โดยพัฒนากลุ่มคนที่ติดตามเพจ จากการคอมเมนต์ กดไลก์ กดแชร์  ให ้

เป็นคนสื่อสารแลกเปลี่ยนเรื่องราวของตัวเอง 

“เราท�าพ้ืนที่ให้คนมาแชร์เรื่องราวกัน  เพ่ือให้รู้สึกว่าเขาไม่ได้เศร้าหรือหลงทาง

อยูค่นเดยีว มคีนอืน่ตดิอยู่กลางถนนเหมอืนเขาด้วย  แล้วทุกคนก็หายเศร้า หายกลวั 

หายเหงา  เป็นความรู้สึกดีมาก ๆ   ท่ีรู้ว่าไม่ได้โดดเดี่ยวอยู่ตามล�าพัง แต่มี 30,000-

40.000 คนรบัรู ้และรูส้กึไปด้วยกัน” อาจคล้ายกับ ศาลาคนเศร้า  นิตยสารอนัโด่งดัง 

ของคนรุ่นก่อน  ท่ีเปิดโอกาสให้ผู้คนแบ่งปันและเรียนรู้ชีวิตจากความทุกข์ของกัน 

และกัน
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สู ่การค้นหาคุณค่า
และความหมายของชีวิต

เนื้อหาความทุกข์มักเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพสังคม  เปรมปพัทธเล่าว่า 

ยุคก่อนโควิดบทความเก่ียวกับความทุกข์มักเป็นเร่ืองความสัมพันธ์ท่ีไม่ราบรื่น แต่ 

เมื่อโควิดมาเยือน  เน้ือหาความทุกข์เปลี่ยนไปเป็นเรื่องการงาน  เช่น ตกงาน  ถูก 

ไล่ออก ส่วนช่องทางการสื่อสารก็เป็นช่องทางออนไลน์มากขึ้น

แนวทางการท�างานของ Free Spirit Thailand  ก็เปลี่ยนแปลงไปด้วยเช่นกัน

“เราเรียนรู้ไปพร้อมกับสมาชิกว่าต้องเปลี่ยนผ่านจาก  lost  เป็น  found   ปีที่ 2  

จึงเป็นเรื่อง  transformation จะเปลี่ยนผ่านอย่างไร มีสะพานเชื่อมอย่างไร   ผลการ

ส�ารวจพบว่าคนรุ่นใหม่ก�าลังทุกข์จากผลกระทบเชิงโครงสร้างและระบบ  เช่นตอน 

เราท�าโพสต์เรือ่งกฎหมาย 11 ข้อว่าจะปกป้องสทิธิของตวัเองอย่างไรถ้าถูกคณุครดู่า 

หยาบคาย กักไว้ในห้องเรียนหลังหมดเวลาเรียน หรือถูกคุณครูยึดโทรศัพท์  โพสต์นี้

เข้าถึงคนเป็นแสนคน ส่วนใหญ่ท่ีเข้ามาคอมเมนต์คือเด็กท่ัวไป  เขาสนใจเรื่องการ 

ใช้อ�านาจ   เขาไม่ได้อยู่ในความยากจน เขาอยู่ในโอวาท ถูกท�าให้อยู่ในสถานการณ์

แบบน้ัน  เขารู้ว่าตัวเองมีทุกขภาวะทางอารมณ์ มีวิธีการอยู่ร่วมกับมัน แต่การจะ 

ออกจากจุดนี้ไม่ง่าย”

เป้าหมายของ Free Spirit Thailand คอืการสร้างสขุภาวะทางปัญญา ท่ีเริม่ต้น 

จากรู้จักทุกขภาวะ ใคร่ครวญ ตั้งค�าถาม และหาค�าตอบ 

“เมื่อวัยรุ่นเร่ิมตั้งค�าถามต่อตนเองว่าเขาเกิดมาท�าไม  เป็นใคร จิตวิญญาณจะ

น�าพาเขาไปที่ไหน ต่อมาก็จะเริ่มตั้งค�าถามต่อสิ่งท่ีใหญ่กว่าตัวเอง  เช่น ครอบครัว 

ชมุชน กฎหมาย บ้านเมอืง ประเทศชาติ เป็นการเชือ่มโยงกันโดยเริม่มองจากตวัเอง”
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เกมการ์ดออนไลน์  เคร่ืองมือตอบโจทย์ยุคโควิด

“ตอนแรกที่ออกแบบเกมการ์ด Free Spirit Dialogue Starter  เราเริ่มจาก 

ค�าถามปรัชญา 40 ข้อแบบท่ีมนุษย์ไม่ค่อยพูดคุยกัน แต่จ�าเป็นส�าหรับชีวิต  เช่น  

จะเป็นยังไงถ้า… ถ้าตืน่มาแล้วชวีติเราเปลีย่นไปเป็นอีกคนหนึง่ จากน้ันก็เริม่พัฒนา

สือ่สารผ่านรูปภาพ โดยถามผูเ้ล่นว่ารูส้กึอย่างไรเมือ่เหน็ภาพเหล่านี ้ซึง่มกีารตคีวาม

ที่หลากหลายมาก ๆ  บทสนทนาจะแตกต่างไปตามกลุ่มที่เล่น   อิสระของเกมช่วย 

ให้ผู้เล่นเห็นวิธีคิดที่เปิดกว้าง และลื่นไหลไปยังประเด็นที่ลึกซึ้ง”  เปรมปพัทธเล่า 

ที่มาของเกม

เกมการ์ด Free Spirit Dialogue Starter ของ Free Spirit Thailand เป็นหนึง่

ในเครือ่งมอืท่ีช่วยการจบัต้องทุกขภาวะทางปัญญา  คนส่วนใหญ่สามารถมส่ีวนร่วม

โดยไม่ต้องเป็นศิลปินหรือคนท�าสื่อ และยังเหมาะกับสถานการณ์โควิดที่วัยรุ ่น 

เผชิญกับปัญหาท้าทาย คือการกลับไปอยู่กับพ่อแม่และเกิดปัญหาความสัมพันธ ์

ในครอบครัว   นอกจากนี้ยังได้รับการแนะน�าให้เป็น 1 ใน 4  เกมที่น่าเล่นที่สุดใน 

ช่วงกักตัวโควิด ในหมวด Games Around  the World จากเว็บไซต์ Tabletopia.

com ด้วย

ปัจจบุนัมเีครอืข่ายกลุม่คนรุน่ใหม่ท่ีสนใจน�าเกมการ์ดไปพัฒนาชวีติจ�านวนมาก 

รวมถึงเครือข่ายอินฟลูเอนเซอร์  โดยในอนาคตจะเพ่ิมช่องทางกลุ่ม  Facebook 

Group, Line Open Chat, Twitter Live, Discord  เพ่ือขยายผลและแก้ปัญหา 

การปิดกั้นการมองเห็นของแพลตฟอร์มต่าง ๆ  

ส่วนกลุ่มเฟซ Club Wellness  ซ่ึง Free Spirit Thailand สร้างขึ้นเป็นพ้ืนที่ 

เชื่อมโยงสุขทุกข์และสุขภาพจิตในกลุ่มคนรุ่นใหม่  เปิดกิจกรรมล่าสุดคือ  กิจกรรม 

40 การ์ด 40  เรื่องเล่า  โดยให้คนเลือกการ์ดท่ีชอบ แล้วบอกเล่าเรื่องราวของตัวเอง 

ผ่านบทความ

“คนอยากพูดเร่ืองตัวเอง แต่การศึกษาบังคับให้เราต้องพูดเรื่องคนอื่น    เขา 

อยากพูดว่าเขาเป็นคนยังไง  เผชิญกับความทุกข์อะไรบ้าง   การมีเวลาใคร่ครวญกับ

ตัวเองส�าคัญต่อการเติบโตมาก” 
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“ความหลากหลาย”
ช่องว่างและความท้าทาย

ในฐานะนักท�าสือ่เพ่ือสงัคมทีม่ปีระสบการณ์ท�างานเยาวชน เปรมปพัทธมองว่า

ช่องว่างและโอกาสท่ีจะท�าให้สุขภาวะทางปัญญาในคนรุ่นใหม่และสังคมเติบโต  

คือการเปิดโอกาสให้แก่การตีความและวิธีการที่กว้างขวาง โดยอาศัยบริบทปัจจุบัน

ว่าวัยรุ่นสนใจอะไร   

“สุขภาวะทางปัญญาไม่ใช่เรื่องของการโยนบทกวี ภาพเขียน หรืออะไรก็ตาม

แต่ให้คนที่ก�าลังทุกข์ แล้วบอกให้เขาหยุดร้องไห้  ใช้ชีวิตอย่างสงบ   สุขภาวะทาง

ปัญญาคือการต่อสู้กับสภาวะภายในตัวเอง การยอมรับกับความเป็นไปได้ใหม่ ๆ   

ที่ตัวตนเราก�าลังเผชิญอยู่   ผลส�ารวจช่วงต้นปี 2021 พบว่าคนรุ่นใหม่สนใจเรื่อง 

สุขภาวะทางปัญญาผ่านหลากหลายวิธีการทั้งที่เกี่ยวเเละไม่เกี่ยวกับศาสนา”

“อุดมคติ” ของการท�างานเรื่องสุขภาวะทางปัญญาจึงอาจอยู่ที่การไม่มีค�าว่า 

สุขภาวะทางปัญญาอีกต่อไป แต่จะอยู่ในบทสนทนาของเราทุกคน ว่าสิ่งที่ก�าลัง 

ท�ามีความหมายอะไรกับชีวิต และมันขับเคลื่อนสังคม ขับเคลื่อนจิตวิญญาณเรา

อย่างไร

Free Spirit Night 
ท่ีบ้านอัยการ 
และทีเค สแควร์ 
นครราชสีมา
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วิภาพรรณ วงษ์สว่าง
ผู้ออกแบบการ์ดเกม Free Spirit Dialogue Starter

“ การเดินทางภายในท�าให้เราไม่ฟุ้งซ่าน ไม่โดดเด่ียว และเริ่มเชื่อมโยงตัวเอง  เชื่อม 
โยงกับคนอ่ืนได้มากขึ้น    จุดส�าคัญคือเราได้ตระหนักรู้ว่าเราเลือกใช้ชีวิตอย่างนี ้

เพราะอะไร มันเป็นอิสระมาก ไม่ถูกกดดัน  เพราะเป็นการเลือกของเรา  เรารู้ว่าท�าแล้วจะมี
ความหมายอะไรกับชีวิตช่วงน้ัน ๆ     รู้สึกว่า 10 กว่าปีที่ผ่านมาเริ่มเป็นผู้ใหญ่แล้ว  ทุกปีเป็น 
ปีที่มีความหมาย ไม่มีปีที่เรารู้สึกว่าสูญเปล่า รู้สึกว่าใช้ชีวิตคุ้มตลอดเวลา

“ตอนนี้ทุกวงการพูดเรื่องการฟังอย่างลึกซึ้ง  (deep  listening) การให้ความเข้าใจ (em-
pathy) มากขึ้น มีความพยายามจะเข้าใจกันมากข้ึน แม้กระทั่งในการส่ือสารทางการเมือง  
ไม่ใช่แค่เรื่องค�าสั่งว่าประชาชนควรท�าอะไร แต่เป็นเรื่องรัฐก็ต้องรับฟังประชาชน  ถึงจะเป็น 
รัฐที่ดี

“คนท�างานเพ่ือสังคมรุ่นก่อนมีความเป็นจิตอาสาแบบนักเผยแผ่ศาสนา คือต้องใช้หลัก
เสียสละ   พอเข้าใจเร่ือง well being มากขึ้น  เขาเริ่มรู้สึกว่างานนี้มีความหมาย มีคุณค่ากับ 
เราอย่างไร สามารถจดัการความทกุข์ของตวัเองได้มากขึน้  เขาจะรูว่้าเขาต้องเตมิพลงัอย่างไร 
เมื่อไรต้องพัก  เขาสามารถสนุกกับชีวิตได้ ซึ่งเมื่อก่อนแสดงออกไม่ได้เพราะติดภาพนักบุญ

“องค์กรที่ท�างานกับคนรุ่นใหม่ได้ดีต้องเข้าใจว่าคนรุ่นใหม่อยากท�างานเพ่ือสังคม ขณะ
ที่ชีวิตกับการงานไม่ได้เป็นมิติเดียวกัน ทุกคนมีเรื่องราวส่วนตัว ก็จะต้องเคารพเวลากัน”
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จอมเทียน จันสมรัก
เฟมินิสต์และผู้ก่อตั้งกลุ่ม Break The Silence TH  
ช่วยเหลือผู้รอดจากการถูกกระท�าความรุนแรงทางเพศ

“ เราเคยออกสื่อโซเชียลมีเดียเยอะมาก คนดูคลิปเป็นล้าน ๆ   ครั้ง  เคยกังวลอยู ่
ตลอดเวลาว่าโพสต์จะถูกใจคนท้ังหมดท่ีติดตามอยู่ไหม มันเคยส่งผลแรงถึงขนาด

ท�าให้เราไม่กล้าโพสต์อะไรเลย หรือถ้าโพสต์ผิดนิดเดียวก็จะลบ หรือถ้าแชร์ข่าวผิดก็จะรู้สึก 
แย่มาก

“ช่วงก่อนโควิดได้ไปเล่นเกมการ์ด และท�าสมุดท�ามือกับ Free Spirit Thailand ท�าให ้
เห็นว่าเราวางแผนท�าหนังสือต่างจากคนอื่นอย่างไร ได้เห็นชัดว่าเราต้องท�างานกับข้างในตัว
เองมากกว่าภาพลักษณ์ข้างนอก

“ช่วงโควิดได้กลับมาพูดคุยกับคนที่มีผลต่อชีวิตและจิตใจเราจริง ๆ     ได้อยู่กับแม่  พูด 
คุยกับเพ่ือนสนิทท่ีแทบไม่ได้สื่อสารกันทางโซเชียลมีเดีย  ท้ังในด้านดีและร้าย ท�าให้เรามั่นคง
มากขึน้ แขง็แกร่งขึน้  เริม่แคร์โซเชยีลมเีดยีน้อยลง มัน่ใจการท�างานมากขึน้ มัน่ใจในการเรยีน
รู้สิ่งใหม่ ๆ  มากขึ้น   ยอมรับตัวเองว่าต้องเสริมเรื่องอะไรและไปเรียนด้านนั้น จนถึงจุดหนึ่ง 
เรากลับมาท�างานได้ปกติ    เราชอบพูดแบบติดตลกบ่อย ๆ   ว่า กล้าที่จะถูกเกลียดมากขึ้น  
การกล้าที่จะถูกเกลียดท�าให้รู้สึกอิสระมาก  

“งานเราคือเป็น case worker ช่วยเหลือผู้เสียหายจากความรุนแรงทางเพศ และเป็น 
นักกิจกรรมเฟมินิสต์    เราต้องพาเคสไปเข้าสู่กระบวนการต่าง ๆ   เพ่ือเรียกร้องสิทธิที่เขา 
ควรจะได้  เป็นงานที่ต้องปะทะกับคนจ�านวนมาก บางครั้งเจอต�ารวจท่ีไม่รับแจ้งความ  เราก็
ต้องยืนหยัดสู้กับเขา  เพราะเคสหวังพ่ึงเรา รู้เลยว่าจะไปเหยียบที่น่ีไม่ได้อีก  (หัวเราะ)  ก็พูด
ติดตลกว่า  ‘ช่างแ - ่ง’ 

“เรากล้าที่จะถูกเกลียด เราก�าลังสู้เพ่ือแนวคิดใหม่ ระบบใหม่    เราก�าลังคานกับอ�านาจ
เก่า ซึ่งเป็นเรื่องปกติที่จะมีแรงต้าน”



162     Spiritual Health

ก๊อต-จิรายุ ตันสกุล 
ในงานเปิดตัวสารคดี 
“หัวใจตื่นรู้”  จัดโดย   
Club of One
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12
We Oneness

รวมเป็นหนึ่งอย่างตื่นรู ้

“เป็นควำมต้ังใจแท้ ๆ  ตัง้แต่แรกของเรำว่ำต้องกำรขบัเคลือ่นสงัคมในเรือ่งของ

จิตวิญญาณ การตื่นรู้ การเป็นหนึ่งเดียวกัน คือ oneness”

อิทธิศักด์ิ เลอยศพรชัย  ประธานกรรมการมูลนิธิสหธรรมิกชน กล่าวถึง 

ความเป็นมาของโครงการ We Oneness ซึ่งเป็นโครงการของมูลนิธิสหธรรมิกชน 

เริ่มด�าเนินการมาตั้งแต่ปี 2561   

สามปีผ่านมาจนกระท่ังถึงวันน้ี We Oneness ได้สร้างแรงกระเพ่ือมสู่สังคม 

ด้วยกิจกรรมทางจิตตปัญญา สื่อสารผ่านสังคมออนไลน์ สิ่งพิมพ์ รวมท้ังนวัตกรรม

อย่างบอร์ดเกม A2O-Awake to Oneness
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เวิร์กช็อป
Wake Up One
ส�าหรับนักสื่อสาร
และนักขับเคลื่อน
ทางสังคม
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จุดเริ่มต้นความสนใจในประเด็นอันลึกซึ้งของพวกเขามาจากแนวคิดเรื่อง  

“จิตวิวัฒน์” ของนำยแพทย์ประเวศ วะสี ที่มองว่าทางออกจากวิกฤตของโลก  

และอนาคตของมนุษยชาติอยู่ท่ีการมี  “จิตใหญ่” หรือจิตส�านึกใหม่ท่ีเป็นหนึ่งเดียว 

เป็นอิสระ หลุดจากความคับแคบในตัวเองและความขัดแย้งกับธรรมชาติ 

มีจิตใหญ่เพ่ืออยู่ร่วมกันอย่างสันติ ทั้งระหว่างมนุษย์กับมนุษย์ และระหว่าง

มนุษย์กับธรรมชาติ

“เกือบ 10 กว่าปีแล้ว ผมเชือ่ว่าจติส�านึกใหม่เท่าน้ันทีจ่ะเป็นค�าตอบ เพราะจติ

ส�านึกเก่ายังคับแคบอยู่ในตัวตน    เรารักตัวเองแล้วลืมรักธรรมชาติ ทั้งท่ีธรรมชาติ

ท้ังหมดน่ันแหละคือตัวเรา” ธรำกร กมลเปรมปิยะกุล อีกหนึ่งก�าลังส�าคัญของ 

We Oneness ในบทบาทหน้าท่ีหัวหน้าฝ่ายสื่อ กล่าวย�้าถึงความมุ่งมั่นสู่เป้าหมาย

อันยิ่งใหญ่ 

บนเสน้ทางการขบัเคลือ่นสังคมซึ่งเกดิจากการรวมตวัของผูค้นทีแ่ตกต่างหลาก

หลาย จึงกลายเป็นบททดสอบความเป็นหนึ่งเดียวกันของ We Oneness

ร่วมทาง  แม้คิดต่าง   

“เราท�าเรือ่ง Oneness เราจงึไม่ปฏเิสธใคร เหมอืนท�าง่ายนะ แต่ยากมากเลย”

อิทธิศักดิ์กล่าวถึงหนึ่งในหลักส�าคัญของการท�างานในโครงการ We Oneness  

ซึง่พยายามรวบรวมผูค้นทีส่นใจเรือ่งการตืน่รูจ้ากหลากหลายรากฐานและวงการ เข้า

มาท�างานร่วมกัน ตั้งแต่กลุ่มครูบาอาจารย์ท่ีเป็นผู้น�าเรื่องการตื่นรู้  นักเคลื่อนไหว 

เพ่ือสังคมในพ้ืนที่ต่าง ๆ   ผู้สนใจทั่วไป  ไปจนถึงระดับดาราหรือเซเลบริตีท่ีสนใจ 

เรื่องความสุขทางใจ จิตวิญญาณ การตื่นรู้ 

แต่ภายในของคนท�างานแต่ละคนก็ต้องผ่านการขัดเกลาและเรียนรู้  เพ่ือจะ 

ร่วมเดินทางไปด้วยกัน
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“การไม่ปฏิเสธใคร หรอืต้องฟังใครแม้เขาจะไม่เห็นด้วยกับเรา หรอืมาเอาเปรยีบ

เรา มาใช้งานเรา มนัท�าใจยากมาก แต่เราจะไม่ตดัสนิเขา เราก็ท�างานร่วมกันกับเขา  

เดี๋ยวความจริงจะบอกเองว่าค�าตอบเป็นเช่นไร

“ทุกคนท่ีมารวมตัวกันท่ีนี่ มาด้วยส่ิงเดียวกัน คือค�าว่า ตื่นรู้  และ oneness   

มากันเองด้วยค�าสัญญาว่าท�าอย่างไรก็ได้ให้ฉันต่ืน   สิ่งนี้ท�าให้เราคุยกันในฐานะ

กัลยาณมิตรได้   ฟังกันก่อน แล้วค่อย ๆ   เตือนกันให้มีสติ ย้อนกลับมามองตัวเองว่า

เรามีกิเลส มีอัตตาหรือเปล่า    เราคุยกันลึกมาก ๆ    ระบบของสหธรรมิกชนคือ 

อาศัยความเป็นกัลยาณมิตรในการตักเตือนกัน เรื่องนี้ส�าคัญมาก”

จิตวิญญาณสากล  สู ่การตื่นรู ้

“เราสนับสนุนสรรพศาสตร์เพ่ือการต่ืนรู้  เป็นจิตวิญญาณสากล ไม่ว่าจะเป็น

ศาสนาอะไร พุทธ ครสิต์  เต๋า น่าจะเหมอืนปณิธานของพระอาจารย์พุทธทาสในการ

เข้าถึงแก่นแท้ของศาสนา การท�าความเข้าใจระหว่างแต่ละศาสนา และน�ามนุษย์

ออกจากวัตถุนิยม คืออย่าใส่ใจแต่ความเจริญรุ่งเรืองทางวัตถุ มันยังมีโลกภายใน” 

ธรากรขยายความเนื้อหาสาระที่ We Oneness ต้องการสื่อสาร

ในความหลากหลายของคนที่เข้ามาร่วมเดินทางกับสหธรรมิกชนจึงมีจุดร่วม 

ของการไม่ปฏิเสธศาสนาอื่น แม้แต่ละคนอาจจะมีความสนใจหรือเชื่อมโยงตัวเอง 

กับหลักหรือแนวทางบางอย่าง   ดาราบางคนอาจเป็นชาวพุทธ บางคนอาจเป็น 

นักปรัชญา บางคนยึดหลักเศรษฐกิจพอเพียง  และหลายคนอาจไม่อิงศาสนา

We Oneness จงึสือ่สารเน้ือหาด้วยรปูแบบท่ีทนัสมยัและเข้าถึงคนยุคปัจจบุนั

ที่แสวงหาความหมายและการเดินทางภายในของชีวิตที่ก้าวพ้นจากพิธีกรรม 
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เชงิศาสนา ตัง้แต่การสร้างกลุม่ชมุชน “Club of One” เพ่ือการเรยีนรูร่้วมกัน ทัง้แบบ 

กิจกรรมกลุ่มรับสมัครผู้เข้าร่วมจ�านวนจ�ากัด หรือกิจกรรมออนไลน์แบบวงเสวนา 

การผลิตหนังสือ ปรัชญาปารมิตาหฤทัยสูตร  : หัวใจของการภาวนาเพ่ือความรู้

แจ้ง  เขียนโดย ดร. ประมวล  เพ็งจันทร์  หนังสือ One หนึ่งเดียวกัน  เขียนโดย  

ธรากร กมลเปรมปิยะกุล และสารคด ีหัวใจตื่นรู้ New Heart New World รวบรวม

ค�าสมัภาษณ์ท่ีเข้มข้นของเหล่าครอูาจารย์  เผยแพร่ผ่านช่อง YouTube และเว็บไซต์ 

ของ We Oneness 

“เกมบอร์ด A2O - Awake to Oneness  เป็นงานระดับนวัตกรรมที่เราร่วมกัน 

สร้างขึน้ ไม่ได้เน้นเรือ่งความสนกุเพียงอย่างเดียว แต่ยังท�าให้ผูเ้ล่นได้ทบทวนตัวเอง

พระไพศาล  วิสาโล  เขียนบทความถึงการตื่นรู้  
ว่าตัง้แต่เกิดจนตาย  ร่างกายมสีองสภาวะ คือ ตืน่กับหลบั จติใจก็เช่นกัน จติจะ

ตื่นเมื่อมี  “ความรู้”  เกิดขึ้น  เราจึงมักเรียกว่า “ตื่นรู้” ซึ่งมีได้สามอย่าง

1 ควำมรู้ตัว    เกิดจากการฝึกฝนสติ ท�าให้จิตหลุดจากความหลงท่ีครอบง�า อาท ิ 

ความโกรธ ความเกลียด ความเศร้า  เห็นถึงความเป็นหน่ึงเดียวระหว่างกายกับใจ 

และระหว่างสมองกับหัวใจ 

2 จิตส�ำนึกใหม่  เกิดความรูแ้ละทัศนคตท่ีิหลดุจากมายาคตเิก่ียวกับการใช้ชวิีตอย่าง

กอบโกย ตอบสนองกิเลสและความเห็นแก่ตัว รวมท้ังอคติเก่ียวศาสนา ชาติพันธุ ์

เพศสภาวะ วัฒนธรรม อุดมการณ์ ที่รังเกียจเหยียดหยามคนที่ต่างจากตน

3 กำรเห็นควำมจรงิจำกกำรประจักษ์แจ้งด้วยใจ  เหน็ธรรมชาตติามความเป็นจรงิ 

มิใช่ตามความอยาก ท�าให้ตื่นอย่างแท้จริง  เส้นแบ่งระหว่างตัวฉันกับสรรพสิ่ง 

มลายไป ไม่มีการแบ่งเขาแบ่งเรา

“ตื่นรู้”
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และส�ารวจภายในจิตใจ   We Oneness ต้องเป็นพ้ืนท่ีของการเรียนรู้ มีกระบวน 

การเสวนา อบรม เวิร์กชอ็ป ไม่ใช่เพียงแค่ดสูือ่ แต่ให้คนท่ีสนใจได้มาเรยีนรูแ้ละแลก

เปลี่ยนความคิดกัน”   

ตัวอย่างหนึ่งคือการจัดอบรม “Wake up One - Creative Awakening Work-

shop” ซึ่งมีกิจกรรมที่หลากหลาย เช่น  เวิร์กช็อปสร้างงานศิลปะ กิจกรรมดนตรีที่ม ี

กลุ่มศิลปินดนตรีมาร่วมด้วย ฯลฯ ซึ่งจัดไปถึงหกครั้ง   

ทกุกิจกรรมเน้นการท�าให้คนเข้าใจตวัเอง รูจ้กัตัวเอง ระลกึนึกถึงตัวเองในเบือ้ง

ต้น  ท้ังในด้านดแีละไม่ด ี ด้านท่ีน่าพอใจหรอืไม่น่าพอใจ  การกลบัมามสีติ และรูส้กึ

ตัว โดยมีวิทยากร ครูบาอาจารย์ และกัลยาณมิตร  เรียนรู้ร่วมกันจากประสบการณ์

การตื่นรู้ที่หลากหลายของคนที่มีประสบการณ์จริง

อนาคตของการสร้างความเปลี่ยนแปลงสังคม พวกเขายังมีเจตนาจะจัดต้ัง 

Oneness Academy  เป็นพ้ืนท่ีชุมชนส�าหรับการศึกษาเรื่องการต่ืนรู้อย่างมีระบบ 

และเป็นหนึ่งเดียวกัน รวมทั้งผลักดันสุขภาวะทางปัญญาให้เป็นวาระแห่งชาติ

ความจริง  ความงาม  ความรัก

“We Oneness มีวิธีคิดในการท�างานว่าเราอยู่บนความจริง ความงาม และ 

ความรัก   ความจริงหมายถึง สิ่งท่ีเราท�านี้ใครได้ประโยชน์  ท่ีอยากท�ามาก ๆ  นี้เป็น

ความฝันของใคร มาจากกิเลส อัตตา หรือความเชื่อส่วนตัวที่มากเกินไปไหม 

“ในกระบวนการท�างานก็จะมีการคัดกรองและการออกแบบให้ไม่เยอะไป  

ไม่น้อยไป ไมฟุ่ง้ไป ไม่ลบหรอืไมบ่วกเกินไป เราจะมองภาพรวม มคีวามจรงิ ความ

งาม ความรักครบไหม  สมมุติงานชิ้นนั้นมีภาคีมาร่วมกันสี่ฝ่าย ถ้าคุยกันด้วยความ

จริง ความงาม ความรัก แล้วเข้าใจตรงกัน ผลลัพธ์ของการท�างานจะออกมาลงตัว” 

อิทธิศักดิ์เล่าถึงหลักคิดเบื้องหลังการท�างาน
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น้ิวกลม  และอาจารย์ประมวล 
เพ็งจันทร์  (น่ังหันหลัง) 

ในเวิร์กช็อปส�าหรับศิลปิน
ท่ีมาร่วมท�าหนังสือปรัชญา

ปารมิตาหฤทัยสูตร

วงบอร์ดเกม A2O 

งานพบปะ 40  ผู้ตื่นรู้ 
ของ Club of One 
ท่ีมูลนิธิพิพิธภัณฑ์แม่ 
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เช่นเดียวกับงานสื่อสารเรื่องของจิตวิญญาณและการตื่นรู้ซึ่งเป็นประเด็นลึกซึ้ง 

ผู้ท�าหน้าที่สื่อสารก็ต้องยืนอยู่บนความรู้สึกที่เป็นจริงของตนเอง

“เวลาสมัภาษณ์ครบูาอาจารย์ ตวัเราทียั่งไม่ต่ืนรู ้ เจอความทุกข์ในตัวเอง ฟังแล้ว 

เราอดึอดึ เริม่รูส้กึปฏิเสธ เราก็จะหยิบความทกุข์ท่ีเกิด ณ ขณะน้ันจรงิ ๆ  มาถามท่าน 

ท่านก็จะตอบเราด้วยสภาวะปัจจบุนัขณะนัน้เช่นกัน ท�าให้คนดรููส้กึได้ว่าทีน่ี่ไม่ได้ปรงุ

แต่ง และเราไม่กลัวผิด  เราเชื่อว่าสิ่งที่น�าเสนอออกไปในความเห็นของเรา  ก็อาจมี

คนที่บอกว่าเราไม่รู้จริง  เราผิด ก็ไม่เป็นไร ขอบคุณ เราก็เรียนรู้กันต่อไป”

สุขภาวะทางปัญญา
ส�าคัญเทียมเท่าสุขภาวะทางกาย

อีกหน่ึงความท้าทายในกระบวนการท�างานของ We Oneness คือรณรงค์ให้ 

สังคมเห็นคุณค่าของสุขภาวะทางปัญญาเท่าเทียมกับสุขภาวะทางกาย โดยเฉพาะ

กลุ่มคนท่ีท�างานด้านสร้างสรรค์สังคมนั้น จ�าเป็นอย่างย่ิงท่ีจะต้องส่งเสริมด้านจิต

วิญญาณให้แข็งแรงและเชื่อมั่นในการท�างานเพ่ือส่วนรวม สร้างสภาพแวดล้อมที ่

โอบเอื้อด้วยความสุขและปลอดภัย 

ขณะที่มีการรณรงค์เพ่ือสุขภาวะทางกายอย่างชัดเจนและต่อเนื่องมายาวนาน 

เช่นการเลิกเหล้าและบุหร่ี   We Oneness ในฐานะผู้ท�างานด้านจิตวิญญาณก็ต้อง

การขับเคลื่อนเรื่องสุขภาวะทางปัญญาให้เบ่งบานจากภายใน จากกลุ่มคน องค์กร 

ออกไปสู่สังคม เพื่อการเปลี่ยนแปลงที่ดีงามและยั่งยืน   อิทธิศักดิ์มองว่า

“เรื่องสุขภาวะทางปัญญาควรอยู่ในนโยบายวัฒนธรรมองค์กรหรือนโยบาย 

ของผู้น�าด้วยซ�้า   ความจริงแล้วมันอยู่ในทุกอาชีพ อยู่ในทุกคน เพียงแต่ยังไม่มีใคร 

ลุกข้ึนมาก�าหนดเป็นนโยบาย ทั้ง ๆ  ที่ใน พ.ร.บ. สุขภาพแห่งชาติมีค�าว่าสุขภาพ 

ทางปัญญาอยู่   สิ่งน้ีจุดประกายให้ We Oneness อยากลงมือท�าให้เป็นรูปธรรม”
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มยุริญ ผ่องผุดพันธ์

“ พ่ีตา สุรำงคณำ สุนทรพนำเวช  โทรฯ มาชวนว่ามี

โครงการของ สสส. จัดคอร์ส 2  คืน 1  วัน ให้เรามา 

ท�ากิจกรรมร่วมกัน  รู้จักกัน จะได้มีเครือข่ายของธรรมะใน 

การท�าสิ่งดี ๆ   ให้กับสังคม เป็นคอร์สสบาย ๆ   เน้นเรื่องการท�า

กิจกรรมให้เราลดความเป็นตัวตนของเรา  ให้เห็นว่าสรรพชีวิตทั้งหลายล้วนเป็นเพ่ือน 

พี่น้องกัน

“We Oneness  เป็นคอร์สแรกในชีวิตท่ีเป็นกิจกรรมมวลชนมวลหมู่    เราได้รับฟัง 

กันมากขึน้ มกิีจกรรมท่ีให้เราส่งพลงัให้แก่กันและกัน ท�าให้เกิดความสขุ ความร่มเย็น เป็น

คอร์สของการเจริญความรักความเมตตาท่ีย่ิงใหญ่มาก รู้สึกว่าทุกคนได้รับพลังงานดี ๆ   

เหล่าน้ีได้จริง   ต้องขอบคุณ We Oneness  ท่ีท�าให้เห็นว่าเราไม่สามารถอยู่คนเดียวบน 

โลกใบน้ี  เราต้องพ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกัน น�าความไม่เหมือนกันมาบรรจบกัน และมี

กัลยาณมิตรเดินไปสู่จุดหมายปลายทางเดียวกัน 

“อยากให้มคีอร์สแบบน้ีเยอะ ๆ  อาจไม่เห็นผลทันทีว่าท�าแล้วคณุเปลีย่นขนาดไหน แต่

ก็ฝังในจิตส�านึก  เชื่อว่ากัลยาณมิตรส�าคัญมาก  เราจะเดินทางถึงที่สุดแห่งทุกข์ได้  เราจะ

พบกับสันติสุขที่แท้จริงได้ ต้องมีกัลยาณมิตรคอยจูงมือกันไป ซึ่ง We Oneness ตอบ 

โจทย์นี้ สร้างเครือข่ายของกัลยาณมิตรดี ๆ   ได้ต่อยอดในสาขาอาชีพใกล้เคียงกัน 

“แม้คอร์ส We Oneness จะรับคนได้ไม่มาก  เพราะมีกระบวนการพูด การฟัง การ 

แชร์ประสบการณ์ ถ้ากลุ่มใหญ่ไปก็อาจได้รับพลังงานไม่เต็มที่ ดังนั้นแม้ว่าพลังตรงนี้อาจ

ไปได้ทีละนิด แต่ถ้าท�าบ่อย ๆ  ช่วยกันคนละไม้คนละมือ  ก็จะส่งพลังงานดี ๆ   ให้กับสังคม

ได้มากขึ้นเรื่อย ๆ ”
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ชินพรรธน์ อิทธินันท์ธารี
ผู้เข้าร่วมโครงการ Wake up One

“ ผมเคยเป็นคนเรียนหนังสือไม่ค่อยเก่ง คนรอบข้างจะ 

มองว่าเป็นคนท่ีไม่ค่อยประสบความส�าเร็จ    ถูกรีไทร์ 

ถึงสองรอบ แต่ว่าจังหวะเข้ามาท�าธุรกิจ ชีวิตกลับเปลี่ยนผัน  ถือ 

ว่าประสบความส�าเร็จ แล้วหลังจากนั้นก็เหิมเกริม อวดดี ชีวิต 

ย้อนกลับมาลงเหว ต้องพยายามปรับตัวให้ก้าวข้ามผ่านให้ได้ แล้วช่วงนั้นผมก็ได้เจอกับ  

ธรำกร กมลเปรมปิยะก ุ  ล ได้พูดคุย ได้ฟังแนวคิด   

“การได้มาเข้าโครงการของ We Oneness  เป็นการกลับเข้ามารู้จักตัวตนของเรา  

เข้าใจสรรพสิง่ต่าง ๆ    ได้เหน็มติขิองตวัเอง และเชือ่มโยงกับมติขิองคนอืน่ ๆ    รูส้กึเลยว่าสิง่

นี้เกือ้หนุนกนั   กิจกรรมของ We Oneness ไม่ใช่การนั่งสมาธิ ไม่ใช่การสวดมนต์ แต่เป็น

กิจกรรมที่ทรงอ�านาจในการเข้าไปค้นพบ   ผมรู้สึกถึงความเป็นธรรมชาติ มีความลื่นไหล 

แล้วก็ผ่อนคลาย รู้สึกว่าที่นี่เป็นพื้นที่ปลอดภัย

“เวลาท�างาน ผมจะท�าแบบบ้าคลั่ง พอมาตรงนี้ผมได้เชื่อมโยงกับภายในตัวเราเอง  

เมื่อก่อนผมเป็นคนที่ดุมากและเข้มงวดท่ีสุด  เพราะเป็นเพอร์เฟ็กชันนิสม์   We Oneness  

ช่วยให้ผมรู้จักสมดุล ประสานกับผู้คนและตัวเองได้มากขึ้น 

“ผมยังมีพลังอยู่ แต่ไม่ใจร้อนแล้ว มันสงบ สามารถบริหารจัดการงานและความ

สัมพันธ์ต่าง ๆ   ได้ดีขึ้นมาก มีเมตตาขึ้น  ให้อภัยผู้คนง่ายขึ้น    เราเมตตากับตัวเองก่อน  

แล้วมันก็ส่งผลไปยังคนรอบตัว ครอบครัว  เพื่อนร่วมงาน”
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เชื่ อมตัว เอง
สู ่ความเป ็นจริง

ทั้ งหมด

ชีวิตแยกส่วนไม่ได้  ความสุขก็เช่นกัน

ไม่ว่าเราจะรู้ตัวหรือกระท�าโดยอัตโนมัติ แรงผลักส�าคัญท่ีสุดของชีวิตก็คือการ

แสวงหาความสุข

ไม่ว่าจะรูต้วัหรอืไม่ แต่ละชวีติล้วนแสวงหาคณุค่าและความหมายในการมชีวิีตอยู่

และไม่ว่าเราจะรู้หรือไม่ 

ทกุคนเกิดมาพร้อมปัญญาความสขุท่ีรอการรดน�า้พรวนดนิให้งอกงามและเข้มแขง็

ตามธรรมชาตขิองแต่ละชวิีต เป็นศกัยภาพและความสามารถในการเรยีนรูช้วิีตและโลก 

ทั้งภายนอกและภายในตนเอง 

เพื่อ “รู้” และ “เป็น” ในสิ่งที่ก้าวพ้นข้อจ�ากัดเดิมของชีวิต

การเติบโตของปัญญาความสุขจะท�าให้เราเข้าใจความจริงมากข้ึน กว้างขวางข้ึน 

และลึกซึ้งขึ้นเรื่อย ๆ  จนสามารถเข้าใจความจริงท้ังหมด รวมท้ังเข้าใจตนเอง และรู้ว่า

ตนเองจะอยู่อย่างไรในโลกนี้อย่างมีความสุข มีคุณค่า และเปี่ยมความหมาย
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ท่านอาจารย์พุทธทาสบอกว่า  ค�าว่า  “ชีวิต” ตรงกับภาษาบาลีว่า  “นามรูปํ”  

(อ่านว่า นา-มะ-ร-ูปัง) คอืองค์รวมของรปูและนาม  ถ้าแยกออกมาเฉพาะรปู คือร่างกาย

และลมหายใจ หรือแยกเฉพาะนาม คือการรู้และความรู้สึกนึกคิดท้ังหมด ต่างฝ่าย 

ต่างไม่ใช่ชีวิต 

เพราะชีวิตคือองค์รวมที่เป็นหนึ่งของรูปและนาม

เช่นเดียวกับความสุขทั้งสี่ฐาน คือ  สุขกาย สุขใจ  สุขสังคม และสุขปัญญา  

เป็นองค์รวมเดียวกันของความสุขท่ีแยกส่วนไม่ได้   แม้แต่ละฐานจะมีลักษณะเฉพาะ  

มีโรคภัย มีความงอกงาม รวมทั้งมีกระบวนการและแนวปฏิบัติการของตนเองก็ตาม 

การมองเหน็ท้ังองค์รวมและองคาพยพของความสขุได้ชดั จะท�าให้การท�างานเพ่ือ

ดูแล สร้างเสริม และเยียวยาให้ผู้คนและสังคมมีสุขภาวะ พุ่งตรงไปท่ีพลังชีวิตพ้ืนฐาน

ของมนุษย์ และสร้างการเปลี่ยนแปลงอย่างย่ังยืน  ท้ังชีวิตของปัจเจก องค์กร ชุมชน 

สังคม เชื่อมโยงกันเป็นขบวนการเปลี่ยนแปลงทางสังคมท่ีมีฐานความจริงรองรับอย่าง

มั่นคง

กระบวนการท�างานเพื่อสุขภาวะทางปัญญา

ทั้ง 12 องค์กรในหนังสือเล่มนี้บอกเล่าเรื่องราวการท�างานสุขภาวะทางปัญญา 

เพ่ือสร้างการเปลี่ยนแปลงในระดับต่าง ๆ  ด้วยความเข้าใจเรื่ององค์รวมของชีวิตและ

ความสุข ผ่านประเด็นการท�างานที่ส�าคัญ คือ 

(1) การประยุกต์แก่นพุทธธรรมมาใช้ให้เหมาะสมกับยุคสมยั  เพ่ือความสขุท้ังของ

ปัจเจกและสังคม 

(2) การท�างานอาสาสมัคร  ในฐานะเป็นพ้ืนที่เรียนรู้ตลอดชีวิตของคนทุกกลุ่ม 

และทุกวยัท่ีสามารถท�าประโยชนใฺห้ผูอ้ืน่ พร้อมดแูลตวัเองและเรยีนรูค้วามจรงิของชวิีต

(3) การเรียนรู้ที่ลึกซึ้งจากประสบการณ์ส�าคัญของชีวิต โดยเฉพาะความตายและ

ความสูญเสียจากวิกฤตร่วมของสังคม 

(4) การจัดการศึกษาและกระบวนการเรียนรู้  ท้ังในระบบการศึกษากระแสหลัก 

และพ้ืนท่ีทางสังคมอื่น ๆ   รวมท้ังสร้างชุมชนการเรียนรู้ของกลุ่มกัลยาณมิตร  เพ่ือรู้จัก 

ตัวเองอย่างแท้จริง  เชื่อมโยงตนเองเข้ากับโลก และช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 
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(5) การสื่อสารสาธารณะที่กระทบใจ สร้างแรงบันดาลใจ และส่งผลให้ผู้คนในวง

กว้างเกิดความเข้าใจเกี่ยวกับความจริงของโลกและชีวิต 

(6) การค้นหาและทดลองวิธีการใหม่ ๆ   เพ่ือท�างานประเด็นสุขภาวะทางปัญญา 

กับคนรุ่นใหม่ที่ต้องฝ่าคลื่นลมในโลกที่ผันผวนและเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว

การท�างานอย่างจรงิจงัและต่อเน่ืองท�าให้แต่ละองค์กรสัง่สมความช�านาญ แนวทาง  

และวิถีปฏิบัติท่ีเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัว   องค์กรท้ังหมดท�างานมากกว่าประเด็นเดียว 

บางองค์กรท�าหลายประเดน็พร้อมกัน และอกีหลายองค์กรก�าลงัขยายขอบเขตประเดน็

งานของตนหรือเชื่อมโยงการท�างานกับเพื่อนภาคีในประเด็นอื่น ๆ

เรื่องราวความพยายามขององค์กรเหล่านี้ได้ให้ภาพกระจ่างชัดเก่ียวกับวิถีการ

ท�างานสุขภาวะทางปัญญาร่วมกันเก้าประการ คือ

1. การท�างานอย่างต่อเน่ืองเพ่ือสร้างการเปลี่ยนจากภายในสู่ภายนอก และจาก 

ล่างขึน้บน โดยมเีป้าหมายให้ประเดน็ปัญญาความสขุเข้าถึงผูค้นและสงัคม รวมท้ังช่วย

บ่มเพาะและสร้างสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมให้ปัญญาความสุขในคนทุกคนได้เติบโต  

เข้มแข็ง และงอกงามตามธรรมชาติของแต่ละชีวิต

2. ผู้ร่วมในขบวนการท�างานและร่วมสร้างการเปลี่ยนแปลง ใช้ชีวิตเป็นเครื่องมือ

การเรยีนรูผ่้านประสบการณ์ตรงท้ังปัจเจกบคุคลและกลุม่ เพ่ือขยายมมุมองและขอบเขต

การเข้าใจความจริงของโลกและชีวิตในระดับต่าง ๆ  ทั้งภายในและภายนอกตนเอง 

3. สร้างพ้ืนทีป่ลอดภัยในการเรยีนรูผ่้านประสบการณ์ตรง มพ้ืีนทีร่บัฟังท่ีเปิดกว้าง 

และปลอดภยัในการสะท้อนความคดิ ความรูส้กึ และประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้จากการเรยีนรู้

4. ออกแบบช่องทาง  วิธีการ กิจกรรม และเครือ่งมอืท่ีหลากหลาย  ท้ังในพ้ืนทีจ่รงิ 

และออนไลน์  เพ่ือให้ผู้คนหลากกลุ่มสามารถร่วมในกระบวนการเรียนรู้ความจริงและ

ความสุขอย่างกว้างขวาง

5. มีเครือข่ายและชุมชนกัลยาณมิตรสนับสนุนและสร้างโอกาสในการเรียนรู้และ 

เตบิโต มคีรบูาอาจารย์ให้แรงบนัดาลใจ ค�าแนะน�า และ “เป็นให้ด ูอยู่ให้เหน็” รวมท้ัง

ร่วมท�างานกับนกัวิชาชพีกลุม่ต่าง ๆ   เพ่ือสร้างการเปลีย่นแปลงในวงกว้าง  ท้ังในประเดน็

สุขภาวะทางปัญญาและประเด็นทางสังคมอื่น ๆ  

6. สื่อสารกับสาธารณะด้วยรูปแบบและเน้ือหาท่ีสร้างสรรค์ผ่านแพลตฟอร์ม 

ต่าง ๆ  ทั้งในพ้ืนที่กิจกรรมและแพลตฟอร์มออนไลน์หลากช่องทาง  โดยเน้นการสร้าง

ประสบการณ์ตรงและความรู้สึกร่วมกับประเด็น และขยายพ้ืนที่การสื่อสารออนไลน์ 

มากขึ้นเรื่อย ๆ  ตามสถานการณ์และยุคสมัย
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7.  เชือ่มโยงคนรุน่ใหม่เข้าสูแ่วดวงการท�างาน เปิดพ้ืนท่ีการสร้างสรรค์งานในแบบ

ของตนเอง และสร้างพื้นที่การเรียนรู้ร่วมกันแบบข้ามเจเนอเรชัน

8.  เข้าใจปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อชีวิตและสังคม ทั้งของปัจเจกและสังคม  เช่น  

ความเหลื่อมล�้าทางเศรษฐกิจ การใช้อ�านาจทางการเมือง การกดข่ีทางวัฒนธรรม  

การขาดความเป็นธรรมทางสังคม  ฯลฯ  จึงพยายามเชื่อมโยงการท�างานเพ่ือการ

เปลี่ยนแปลงหลายระดับเข้าด้วยกัน จากระดับปัจเจก  สู่การเปล่ียนแปลงในองค์กร 

ชุมชน  สังคม  วัฒนธรรม รวมท้ังการเชื่อมโยงสู่นโยบายและการสร้างกลไกรองรับ 

การท�างานในระยะยาว

9. ขยายโอกาสการเข้าถึงสุขภาวะทางปัญญาส�าหรับคนกลุ่มท่ีหลากหลาย โดย 

เฉพาะกลุม่ทีม่คีวามต้องการเฉพาะ ผูข้าดโอกาสท้ังทางกายภาพ เศรษฐกิจ และสงัคม 

รวมทัง้ผูท้ีต้่องการความช่วยเหลอืเมือ่ประสบปัญหาวกิฤตท้ังโดยส่วนตวัและวิกฤตร่วม

ของสังคม

ร่วมกันให้ความหมาย

ในการร่วมจัดท�าแผนยุทธศาสตร์ 3 ปี  (พ.ศ. 2565-2567) ของภาคียุทธศาสตร์ 

ของแผนระบบสือ่และวถีิสขุภาวะทางปัญญา (แผน 10) ส�านัก 11 ของ สสส. ได้นิยาม 

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญาใหม่ว่า หมายถึง 

“ความสุขจากการมีความสามารถในการเข้าใจตนเอง เข้าใจผู้อื่น  เข้าใจชีวิตตาม

ความเป็นจรงิ มจีติใจทีม่ัน่คง เหน็ความสมัพันธ์เชือ่มโยงกับผูอ้ืน่และธรรมชาต ิสามารถ

ดแูลตนเอง  ร่วมขับเคลือ่นให้เกิดสงัคมทีเ่ก้ือกูล เคารพความแตกต่างหลากหลาย และ

มีศักยภาพในการฟื้นคืน (Resilient society)”

ขณะเดียวกันก็เห็นตรงกันว่า การเปิดโอกาสมากท่ีสุดให้ผู้คนมีประสบการณ์ตรง

กับปัญญาความสุขและเกิดความสุขทางปัญญา และร่วมนิยามค�าว่า  “สุขภาวะทาง

ปัญญา” ที่เหมาะสมและเปี่ยมความหมายส�าหรับชีวิตตนเอง  คือสิ่งส�าคัญมากกว่า

ส�าหรับการเดินทางร่วมกันของคนทั้งหมดบนเส้นทางนี้

เพราะไม่ว่าเราจะรูต้วัหรอืไม่ก็ตาม มนุษย์ก�าลงัววัิฒน์ไปอยู่ทุกขณะ และปัญญา

ความสุขที่ติดตัวเรามาจะเป็นปัจจัยส�าคัญที่สุดส�าหรับวิวัฒนาการสู่อนาคตที่รออยู่
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เดินทางต่อร่วมกัน
ในความหลากหลาย

ท่ีกลมกลืน

เราเหมือนกันมากกว่าที่เราเคยรู้

แม้ผู้คนจะมีวิธีแสวงหาความสุขแตกต่างกันมากมาย แต่ด้วยพ้ืนฐานความเป็น

มนุษย์ พวกเราเหมือนกันมากกว่าที่เคยรู้

เส้นทางการเตบิโตของปัญญาความสขุจะน�าเราไปเผชญิกับสภาวะการแปรเปลีย่น

ของความรู้สึกนึกคิดอันหลากหลายสุดประมาณ 

เราล้วนเคยรู้สึกถึงความหย่ิงและถือดี   รู้สึกโกรธ  เคยเผชิญหน้ากับความอยากมี

อยากเป็นอย่างรุนแรงของกิเลส และคุ้นเคยกับความกลัว   บางคนขยับไปไกลถึงการ 

มีบาดแผล ซึมเศร้าและหมดอาลัยตายอยาก รู้สึกผิดและอับอายอย่างรุนแรง 
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กระทั่งด�าดิ่งลงถึงก้นเหวของความรู้สึกที่ไม่เหลือแม้ความเป็นมนุษย์ 

อกีด้านหนึง่ ชวิีตก็พาเราไต่ขึน้สูป่ระสบการณ์ทีส่ดใสของการเรยีนรู ้ความร่วมมอื 

การรูส้กึเชือ่มโยงกับพลงัภายในตวัเอง และขยับต่อไปเป็นความสามารถจะก�าหนดชวีติ

ตนเอง สร้างสรรค์สิ่งดีงามเพ่ือผู้อื่นและโลก บนเส้นทางการอุทิศตนให้กับเป้าหมายที่

สูงกว่าอัตตาตัวตน  เข้าถึงการเชื่อมโยงกับกระแสพลังงานและจิตวิญญาณของโลก  

จนไปสู่การบรรลุถึงความจริงสูงสุดของโลกและชีวิต  เช่นเดียวกับผู้คนจ�านวนมากท่ี 

เดินทางไปก่อนแล้วบนเส้นทางนี้

ดูคล้ายปัญญาความสุขจะมีชีวิตของตัวเอง 

เดี๋ยวเดินหน้า  เดี๋ยวถอยหลัง บางครั้งมืด บางคราวสว่าง ซึ่งเป็นผลสืบเน่ืองจาก

เหตุปัจจัยต่าง ๆ  อันซับซ้อนภายในตัวเราเอง และปฏิกิริยาร่วมกับสิ่งแวดล้อม 

เราสามารถใช้ความรู้สึก ความเข้าใจ และการรับรู้ในระดับต่าง ๆ   เป็นจุดอ้างอิง

ให้เห็นความเข้มแข็ง งอกงาม หรืออ่อนล้าอ่อนแรงของปัญญาความสุข  ท้ังของตัวเรา

เอง หรอืขององค์กร ชมุชน และสงัคม ซึง่ท้ังหมดล้วนเป็นเรือ่งราวการเดนิทางของชวิีต

อันหลากหลายและมีสีสัน 

เหมือนแสงดาวกะพริบพร่างพราย ทั้งมืดและสว่าง 

และในจังหวะท่ีดีท่ีสุด  เราอาจเห็นดวงดาวท้ังหมดสุกสว่างและเคล่ือนตัวไปข้าง

หน้าด้วยกันอย่างร่าเริง 

ทั้งจากแสงสว่างในตัวเองของดาวบางดวง ประกายแสงที่สะท้อนจากดาวรอบ ๆ  

และความใสกระจ่างที่แผ่กระจายถึงกันของดวงดาวทั้งหมด 

สันติธรรมในความหลากหลายท่ีกลมกลืน

ในค�าให้สัมภาษณ์ของทั้ง 12 องค์กร พวกเขามองเห็นสิ่งส�าคัญอันดับแรก ๆ  ใน 

การเดินทางต่อบนเส้นทางสุขภาวะทางปัญญา 

คอืการหาวิธีเชือ่มโยงและประสานความหลากหลายท่ีปรากฏในยุคสมยัอนัสับสน

เข้าด้วยกัน 
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ทัง้ความหลากหลายภายในตวัตน ความหลากหลายของผูค้นกลุม่ต่าง ๆ  ในสงัคม 

โดยเคารพธรรมชาติและเอกลักษณ์ที่แตกต่างของผู้คนและกลุ่มคน 

ค�าถามท่ีต้องขบคิดและทดลองกันต่อไปคือ ท�าอย่างไรท่ีจะช่วยให้ผู้คนท่ีร่วม 

เดนิทางสามารถเห็นแผนทีก่ารเดนิทางท้ังหมด เห็นตวัเอง และเชือ่มโยงวิถีทางของตน

เข้าเป็นส่วนหนึ่งของภาพใหญ่

ท�าอย่างไรทีจ่ะช่วยให้ผูค้นเข้าร่วมเส้นทางความสขุน้ีได้มากทีส่ดุ  โดยไม่จ�ากัดอยู่

เฉพาะกลุ่มคนที่มักมีโอกาสทางสังคมมากกว่า หรือเข้าถึงโอกาสก่อนคนอื่น ๆ

และท�าอย่างไรเพ่ือให้ผู้คนจ�านวนมากที่สุดมีความเข้าใจและมีทักษะในการใช้

สถานการณ์ต่าง ๆ  ของชวิีตประจ�าวัน รวมทัง้ประสบการณ์ชวิีตทีเ่ข้มข้น เป็นสนามการ

เรียนรู้  เพ่ือเข้าใจความจริงในตัวเอง ผู้อื่น และความจริงของโลก จนความรู้และความ

จริงผสานเป็นหนึ่งเดียวกับชีวิต

โอกาสการลองผิดลองถูกของเราเหลือไม่มาก 

ขณะท่ีผู้น�าประเทศยักษ์ใหญ่ซึ่งเป็นแกนหมุนของโลก  ยังไม่ยอมตกลงกันถึง

มาตรการที่เป็นรูปธรรมเพ่ือลดความรุนแรงของวิกฤตระดับโลกท่ีหย่ังรากลึกอยู่ใน 

ทิศทางการพัฒนาแบบท�าลายล้าง นาฬิกาทางชีววิทยาบอกว่า มนุษย์พาโลกก้าวเลย

เส้นตายของพืน้พภิพ (Planetary boundaries) ด้านการสูญเสียความหลากหลายทาง

ชวีภาพไปไกลมาก และโลกไม่พร้อมสญูเสยีชนดิพันธ์ุใดไปอกีแม้เพียงชนิดเดยีว แต่สิง่

มีชีวิตก็ยังล้มหายตายจากและสูญพันธุ์อย่างถาวรไปจากดวงดาวของเราตลอดเวลา

แม้มนุษย์จะมยีีนท่ีท�าให้เราเข้าอกเข้าใจและมคีวามรูสึ้กร่วม (empathy) กบัมนุษย์ 

ด้วยกัน และต่อสิง่มชีวิีตอืน่ทีม่บีางอย่างใกล้เคยีงกับเรา แต่ส�าหรบัความเมตตากรณุา

ทีท่�าให้เราอยากช่วยเหลอืชวีติอืน่ทีต่กทุกข์ได้ยาก (compassion) ต้องอาศัยการเรยีนรู้ 

และฝึกฝนจนเป็นทักษะ รวมทั้งต้องมีแรงหนุนส�าคัญจากการอยู่ในสังคมท่ีให้คุณค่า

ของการอยู่ร่วมอย่างเคารพกันและกัน 

หลายต่อหลายครัง้ในประวัตศิาสตร์มนษุยชาติ เราผ่านเรือ่งราวความมดืด�าทีผู่ค้น

กระท�าต่อกันจนไม่เหลือความเป็นมนุษย์ แต่มนุษย์นั่นเองท่ีสามารถทะลึ่งตัวจากก้น

หลุมลึกของความพังทลาย และทะยานกลับสู่แสงสว่างนวลตาเพื่อเดินทางต่อ
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เรื่องราวเหล่านั้นเป็นแรงบันดาลใจให้เราเชื่อในศักยภาพของมนุษย์  ในความ

สามารถจะสร้างสรรค์ มคีวามหวัง และสามารถแปรเปลีย่นความรนุแรง หวาดกลวั และ

เกลยีดชงั  เป็นพลงัแห่งการอยู่ร่วมกัน พลงัของความรกั และพลงัของมติรไมตร ีแม้เมือ่

อยู่ท่ามกลางอุปสรรคและความท้าทายถึงที่สุด

ผูค้นมากมายทีเ่ดนิทางไปล่วงหน้าบนเส้นทางการเตบิโตของปัญญาความสขุบอก

ไว้ว่า ตวัช่วยส�าคญัของชวิีตท้ังในสถานการณ์ปรกตแิละทีเ่กินควบคมุ คอืการฝึกฝนวิถี

ปฏิบตับิางอย่างอยู่เสมอ เพ่ือฝึกการมสีต ิความรูส้กึตวั และความสงบตัง้มัน่ของจติใจ

สิ่งเหล่านี้จะเป็นเครื่องมือพ้ืนฐานให้สามารถถอยห่างจากการจมใต้สถานการณ ์

และถอยห่างจากการหมกมุ่นกับความคิดและความรู้สึกของตัวเอง  เพ่ือมองเห็นตัวเอง 

เห็นกระบวนการทางความคิดและความรู้สึก  เห็นความสัมพันธ์กันของเหตุปัจจัยต่าง ๆ  

ซึ่งจะท�าให้เรายืดขยายตัวเองได้กว้างขึ้น  เพ่ือเรียนรู้สถานการณ์ตรงหน้าอย่างตรงไป

ตรงมา  เกิดความเข้าใจอย่างลึกซึ้งถึงรากเหง้าปัญหา  ท้ังภายในตัวเราและภายนอก  

รวมท้ังช่วยป้องกนัไม่ให้ประสบการณ์การเรยีนรูแ้ละเผชญิความจรงิกลายเป็นบาดแผล

ที่เป็นอุปสรรคขัดขวางการเติบโตบนเส้นทาง

ในโมงยามที่โลกเหมือนจะท่วมไปด้วยน�้าตา และผู้คนยังมะงุมมะงาหรากับการ

แสวงหาความสขุตามแรงผลกัส�าคัญท่ีสดุของชวีติ การเลือกจะมคีวามสุขแบบองค์รวม 

คือการเลือกมีชีวิตตามความเป็นจริงของชีวิต

คือการเลือกอยู่อย่างสันติภายในตนเอง อยู่อย่างสันติกับคนอื่นทั้งหมด และอยู่

อย่างสันติกับธรรมชาติทั้งหมด

และเมื่อความเป็นทั้งหมดในเราสามารถเชื่อมโยงกับธรรมชาติซึ่งมีความเป็น

ทั้งหมด

ก็ขอโปรดวางใจให้ความจริงของโลกร่วมสร้างสรรค์ชีวิตของเราต่อจากนี้
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เครือข่ายพุทธิกา
•  เว็บไซต์ มูลนิธิพุทธิกา http://budnet.org/

•  เฟซบุ๊ก แฟนเพจ พุทธิกา ฉลาดท�าบุญด้วยจิตอาสา

•  เฟซบุ๊ก กลุ่มส่วนตัว ปลุกสติ ออนไลน์

กลุ่ม Peaceful Death
•  เว็บไซต์ กลุ่ม Peaceful Death https://peacefuldeath.co/

•  เว็บไซต์  เบาใจ https://baojai.co/

•  เฟซบุ๊ก แฟนเพจ Peaceful Death

•  เฟซบุ๊ก แฟนเพจ ชุมชนกรุณาขะไจ๋ CoCo ขะไจ๋

•  เฟซบุ๊ก แฟนเพจ ห้องเรียน Palliative Care

•  ยูทูบแชนเนล Peaceful Death

•  มิวสิกวิดีโอ  เบาใจ Stoondio x Peaceful Death https://www.youtube.com/ 

    watch?v=yegsl5R57NM

•  หนังสือเสียง ปทานุกรมความตาย https://www.youtube.com/watch?v= 

    3Cu72sE8Fb0

•  ชวนเขียนสมุดเบาใจ https://baojai.co/baojai-form-online/

ภาคผนวก

เป ิดประตู
สู่ป ัญญาความสุข
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ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล
•  เว็บไซต์ ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา http://www.ce.mahidol.ac.th/

•  เฟซบุ๊ก แฟนเพจ หยั่งรากจิตตปัญญา

•  เฟซบุ๊ก แฟนเพจ Inside Out Warriors

•  เฟซบุ๊ก แฟนเพจ โรงเรียนสายน�้าบางปะกงที่รัก

•  ยูทูบแชนเนล ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล

•  ยูทูบ คลิป Leadership  inside out ฉบับย่อ https://youtu.be/994e20gd2LI 

•  ยูทูบ คลิป Leadership  inside out ฉบับเต็ม https://youtu.be/6kDF0HThPxI

หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ  (สวนโมกข์กรุงเทพ – BIA)
•  เว็บไซต์ สวนโมกข์กรุงเทพ https://www.bia.or.th/

•  เว็บไซต์ PAGODA https://pagoda.or.th/

•  เฟซบุ๊ก แฟนเพจ กิจกรรมสวนโมกข์กรุงเทพ

•  อินสตาแกรม suanmokkh_bangkok

•  ทวิตเตอร์ พุทธทาสภิกขุ

•  ยูทูบแชนเนล หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ -BIA-

ธนาคารจิตอาสา
•  เว็บไซต์ ธนาคารจิตอาสา https://www.jitarsabank.com/

•  เว็บไซต์ ความสุขประเทศไทย https://www.happinessisthailand.com/

•  เว็บไซต์ จิตอาสาพลังแผ่นดิน https://palangpandin.com/

•  เฟซบุ๊ก แฟนเพจ ธนาคารจิตอาสา JitArsa Bank

•  เฟซบุ๊ก แฟนเพจ ความสุขประเทศไทย

•  เฟซบุ๊ก กลุ่ม Park ใจ

•  ยูทูบแชนเนล Happiness  is Thailand

•  ยูทูบแชนเนล JitArsa Bank
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ชูใจ กะกัลยาณมิตร
•  เฟซบุ๊ก แฟนเพจ Choojai

•  ยูทูบแชนเนล choojaiandfriends

•  บทสัมภาษณ์สิบปีชูใจ https://readthecloud.co/choojai-and-friends

•  รวม 21 ผลงานชูใจในรอบสิบปีจาก The Cloud https://readthecloud.co/ 

    choojai-best-ads-2021

โครงการอาสาคืนถิ่น  มูลนิธิอาสาสมัครเพื่อสังคม
•  เว็บไซต์ อาสาคืนถิ่น https://returnhomeland.com

•  เฟซบุ๊ก แฟนเพจ อาสาคืนถิ่น - Return Homeland

•  ยูทูบแชนเนล อาสาคืนถิ่น - Returnhomeland

ก่อการครู
•  เว็บไซต์ ผู้น�าแห่งอนาคต www.leadershipforfuture.com/

•  เว็บไซต์ ก่อการครู https://www.leadershipforfuture.com/category/teacher- 

    revolution/

•  เฟซบุ๊ก แฟนเพจ ก่อการครู

จิตอาสา SDGs
•  หนังสือ จิตอาสาที่ยั่งยืน แผนที่ท�าดีประเทศไทย   

    https://www.healthymediahub.com/media/detail/จิตอาสาที่ยั่งยืน-แผนที่ท�าด ี

    ประเทศไทย#:~:text=หนังสือ%20’จิตอาสาที่ยั่งยืนที่สอง%20เป็นตัวอย่างของ

•  หนังสือ  IVS  in Thailand:  International Voluntary Service  in Thailand   

    https://www.volunteerspirit.or.th/what-we-do/ivs-in-thailand-book

บริษัทชีวามิตร วิสาหกิจเพื่อสังคม จ�ากัด
•  เว็บไซต์ ชีวามิตร https://www.cheevamitr.com/

•  คลังหนังสือชีวามิตร https://cheevamitr.com/knowledge/

•  เฟซบุ๊ก แฟนเพจ ชีวามิตร Cheevamitr Social Enterprise

•  ไลฟ์ทอล์ก “เมื่อหมอ Palliative Care ติดโควิด 19!” https://www.facebook. 

    com/386953255036587/posts/1426801047718464/?d=n



•  ซีรีส์  “แบ่งปันประสบการณ์ Palliative Care”

  https://web.facebook.com/Cheevamitr/posts/1390980454633857

  https://web.facebook.com/Cheevamitr/posts/1373508369714399

  https://web.facebook.com/Cheevamitr/posts/1330003890731514

•  ซีรีส์  “คุยกับหมอ Palliative Care” https://web.facebook.com/watch/ 

    386953255036587/212386474199784

Free Spirit  Thailand
•  เฟซบุ๊ก แฟนเพจ Free Spirit Club

•  เฟซบุ๊ก กลุ่มส่วนตัว CLUB WELLNESS กลุ่มแบ่งปันพลัง

•  เกมการ์ด Free Spirit Dialogue Starter https://www.myfreespirit.net/ 

    festival/dialoguestarter

•  ไดอารี่ 40 วันส�ารวจชีวิต https://www.facebook.com/freespiritthailand/ 

    photos/a.2132644733682700/2907754189505080/

We Oneness 
•  เว็บไซต์ มูลนิธิสหธรรมิกชน https://shdmfoundation.org 

•  เว็บไซต์   We Oneness https://weoneness.com/

•  เฟซบุ๊ก แฟนเพจ We Oneness

•  ยูทูบแชนเนล We Oneness

•  ยูทูบ สารคดี  “หัวใจตื่นรู้” https://youtube.com/ 

    playlist?list=PLLhxOcuWZC34b_JymtcWE8MwuRlXP1pDe

•  ซีรีส์  “คลิปสั้น We Oneness” https://web.facebook.com/watch/ 

    WeOneness/730461057716531/

•  ยูทูบ 7  เทคนิคฝึกสติเองที่บ้าน - 7 Awareness Station https://youtube.com/ 

    playlist?list=PLLhxOcuWZC35h3FnwonU-XzLgIbWLJ1qY

•  หัวใจตื่นรู้ Animation Series https://web.facebook.com/watch/ 

    WeOneness/347791236855115/

•  หนังสือ ONE หนึ่งเดียวกัน https://weoneness.com/one-altogether/

•  แบ่งปันประสบการณ์ตื่นรู้ผ่านบอร์ดเกม A2O - Awake To Oneness https:// 

    web.facebook.com/watch/339051440084898/2667166973562684
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