
าญญป“
”ขุสมาวค 

นวผนัผนัอกลโนใ 

ทําไมเราจึงตองการ
“สุขภาวะทางปญญา”
ปญญาความสุข
12 บทเร�ยน

Spiritual 
Health for 
Resilient 
Society

“ท
ําก
ิจ 
ทํา
จิต

” 
หน

ทา
งส
ูสุ
ขภ

าว
ะแ
บบ

พ
�ทธ

ิกา
  
“ต
าย
ดี”

 P
ea

ce
fu

l D
ea

th
  
จิต

ตป
ญ
ญ
า 
ศึก

ษา
จา
กภ

าย
ใน

สูภ
าย
นอ

ก 
 

พทเงุรกขกมโนวสงอขกลโบักปไะมรรธนอ่ืลคเบัขรากงหแป 01
  
ธน

าค
าร
จิต

อา
สา

 :
 ป
ระ
ตูบ

าน
สู
สุข

ภา
วะ
ทา
งป
ญ
ญ
า 

 
ขุสมาวคา

ญ
ญปอ่ื

พเา
ณษฆโ รติม

ณายลักะก จใูช
  

มหในุรนคาน
ฒั

พ น่ิถนืคาสาอ
บน

ฐา
นส

ุขภ
าว
ะท
าง
ป
ญ
ญ
า 

 
ยทไงอขาษกึศรากบบะรนย่ีลปเูรคงอขขุสมาวค ูรครากอก

  
จิต

อา
สา

 S
D

G
s 

นืยง่ัยมาวคอ่ื
พเมวรคงอบบแ

พา
ภขุสลแูด

  
ชีว
าม
ิต
ร 
เจ
ตน

าร
มณ

แห
งก

าร
อย
ูด
ีแล
ะต
าย
ดี 

 F
re

e 
S

pi
ri

t 
ม

หใ
นุร

น
คง

อขีร
สเ

ณา
ญ

ญิว
ติจูสรา

ส
อ่ืส 

dnaliah
T

 
ูร

น่ืตงาย
อง่ึน

ห
นปเ

มวร ssenen
O e

W 

”ขุ
สม

าว
คา

ญ
ญป

“
 

   
   

   
นว

ผนั
ผนั

อก
ลโ

นใ 
Spiritual H

ealth
 for R

esilient Society





“ปัญญา
ความสุข”
ในโลกอันผันผวน

Spiritual 
Health for 
Resilient 
Society



หนังสือ “ปัญญาความสุข” ในโลกอันผันผวน

© สงวนลิขสิทธิ์ตามพระราชบัญญัติลิขสิทธิ์ 
(ฉบับเพิ่มเติม) พ.ศ. 2558
ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ เลขที่ 99/8 ซอยงามดูพลี   
แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กรุงเทพฯ 10120
โทรศัพท์ 0-2343-1500 โทรสาร 0-2343-1551
http://www.thaihealth.or.th
อีเมล  :  info@thaihealth.or.th

ที่ปรึกษา 
ญาณี รัชต์บริรักษ์ รักษาการผู้อ�ำนวยการ
ส�ำนักสร้างเสริมระบบสื่อและสุขภาวะทางปัญญา (ส�ำนัก 11) สสส.

คณะท�ำงาน 
ศูนย์ความรู้และประสานงานสุขภาวะทางปัญญา 
84 ถนนสมเด็จพระปิ่นเกล้า 4 แขวงบางยี่ขัน 
เขตบางพลัด กรุงเทพฯ โทรศัพท์ 08-6772-2312
จารุปภา วะสี, ธ�ำรงรัตน์ บุญประยูร, พรรัตน์ วชิราชัย, ชนกาญจน์ พันธุ์เดิมวงศ์,  
ภัสน์วจี ศรีสุวรรณ์, ปิยะฤทัย ปิโยพีระพงศ์, กุลธิดา สืบหล้า

บรรณาธิการต้นฉบับ ออกแบบและจัดท�ำรูปเล่ม	
นิตยสารสารคด ี (ในนามบริษัทวิริยะธุรกิจ จ�ำกัด) 
โทร. 0-2547-2700 

เผยแพร่โดย	
ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)



ศูนย�จ�ตตป�ญญาศ
ึกษ

า 

วิทยาเขตนครสวร
รค

�



4     Spiritual Health

เก็บเกี่ยว

ความสขุเป็นสิง่ทีทุ่กผูค้นแสวงหา เหมือนเป็นดัง่สญัชาตญาณดัง้เดิมของมนุษย์ 

ที่จะดิ้นรน ไขว่คว้า ต่อสู้ให้ได้มาซึ่งความสุขตามคุณค่าความหมายของแต่ละปัจเจก

แต่ในโลกแห่งความเป็นจริง ชีวิตท่ามกลางสภาวะท่ีผันผวน ปรวนแปร ซับซ้อน 

ไม่แน่นอน บางครั้งท�ำให้ผู้คนหัวเราะร่าอย่างมีความสุขสดชื่น แต่ช่วงเวลาต่อมาชีวิต

อาจภินท์พังลงต่อหน้า อุบัติแห่งวิกฤตในหลากหลายรูปแบบทวีความรุนแรงครั้งแล้ว

ครั้งเล่า ท�ำให้ต้องตั้งค�ำถามว่า แท้จริงแล้วความสุขคืออะไร และเราจะใช้ชีวิตอย่างมี

ความสุขและเท่าทันชีวิตได้อย่างไร   

ไม่มีค�ำตอบส�ำเร็จรูป 

บางทคี�ำตอบอาจอยู่ในทุกผูค้น หากเปิดโอกาสให้ตนเองได้เรยีนรูแ้สวงหาค�ำตอบ

นั้น  เริ่มจากประสบการณ์ตรงที่ได้กลับมาเรียนรู้ตัวเอง 

เมื่อเปิดประตูแห่งการเรียนรู้นั้น  เราอาจค้นพบความจริงของธรรมชาติท่ีซุกซ่อน 

รอวันไขปรศินาแห่งความสขุ    เมือ่ใดท่ีเราตระหนักรูถึ้งความเป็นไปได้ อนัเป็นศกัยภาพ

ที่หย่ังรากด�ำรงอยู่ภายในทุกคน พร้อมฝึกฝนขัดเกลาตน เมื่อน้ันคุณสมบัติท่ีจ�ำเป็นต่อ

การเรียนรู้อยู่กับโลกอันผันผวนจะบังเกิดขึ้น 

ร่างกายมนุษย์ทีด่เูหมอืนมขีอบเขตจ�ำกัด แต่ภายในกลับเป็นจกัรวาลแห่งการเรยีน

รู้ไม่สิ้นสุด
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บางทีการได้ขัดเกลาจนเกิดญาณทัศนะแห่งการเข้าใจตนเอง  เข้าใจชีวิตและโลก 

กับหัวใจอันเป็นอิสระ มั่นคง และอ่อนโยน พร้อมจะโอบอุ้มและส่งต่อความรักความ

กรุณา ก็อาจเพียงพอให้เราได้น�ำพาพลังแห่งการด�ำรงอยู่และการฟื้นคืนสู่ผู้คน ชุมชน 

และสังคม  นี่อาจเป็นทางเลือกหนึ่งในทางออกของยุคสมัย

“ปัญญาความสุข” ในโลกอันผันผวน (Spiritual Health  for Resilient Society) 

เป็นการสังเคราะห์บทเรียนความส�ำเร็จจากกระบวนการท�ำงานหลากหลายรูปแบบใน

การร่วมขับเคลื่อนสร้างสุขภาวะทางปัญญา  ในวาระที่ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการ

สร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) ได้เดนิทางร่วมกบัภาคีเครอืข่ายมาเป็นระยะเวลา 20 ปี  เกิด

การผลิดอกออกผลของงานบนภารกิจแห่งการสร้างสุขทุกมิติ คงน่าเสียดายหากเรา 

ไม่เก็บเก่ียวบทเรียนอันทรงคุณค่าจากน�้ำพักน�้ำแรงของภาคีเครือข่าย งานท่ีงอกงาม

จากจดุเลก็ ๆ  ของการรเิริม่งานสขุภาวะทางปัญญา จนต่อมาได้ร่วมกันสานพลงัภายใต้

พันธกิจสถาปนาสงัคมทีผู่ค้นตระหนักถึงศกัยภาพในการขัดเกลาฝึกฝน สูปั่ญญาทีน่�ำพา

ความสขุให้กับชวีติ และขยายวงแห่งความสุขน้ันสูผู้่คนโดยรอบ และพร้อมจะสานพลัง

ไปสู่สังคม 

หากท่านได้สมัผสัอกัษรท่ีเผยถึงการงานสร้างสขุเล่มน้ี คงจะรบัรูไ้ด้ว่า ภารกิจสร้าง

สงัคมสขุภาวะด้วยการขบัเคลือ่นงานสขุภาวะทางปัญญานัน้  ต้องอาศยัปฏบิตักิารแบบ

เครือข่ายที่มีความหลากหลายและความมุ่งมั่นร่วมกัน และจะเป็นคุณูปการอย่างย่ิง 

หากกลุ่ม หน่วยงาน หรือองค์กร ได้มีโอกาสเรียนรู้และน�ำไปพัฒนาต่อยอดขับเคลื่อน

งานในกลุ่ม  พ้ืนท่ี ชุมชน หรือสู่วงกว้าง  เพ่ือสืบต่อลมหายใจจากยุคสมัยหน่ึงสู่อีกยุค

สมัยหนึ่ง

บนความหวังอันเรืองรองของสังคมสุขภาวะที่เกื้อกูล สันติสุข และเที่ยงธรรม 

			       ญาณี รัชต์บริรักษ์

			       รักษาการผู้อ�ำนวยการส�ำนักสร้างเสริมระบบสื่อ 
				       และสุขภาวะทางปัญญา 

			      ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
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ท�ำไม 
เราจึงต ้องการ 
“สุขภาวะ

ทางป ัญญา”
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แรงผลักส�ำคัญท่ีสุดของชีวิต  -- 
การแสวงหาความสุข

ในชีวิตแต่ละวัน  เราท�ำและไม่ท�ำเรื่องราวมากมายเพ่ือตอบสนองความสุข 

และความพึงพอใจ  เราดึงสิ่งที่ชอบเข้าหาตัว ผลักสิ่งท่ีไม่ชอบออกไปห่าง ๆ  นัวเนีย

อยู่กับหลายสิ่งอย่างงง ๆ  และไม่ค่อยเข้าใจตัวเอง 

บ่อยครั้งเราท�ำเช่นน้ีเพ่ือทดแทนความรู้สึกว่างเปล่า 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�ำไมถึงสุขน้อยลงเรื่อย ๆ  ขณะท่ีความทุกข ์

เหนื่อยล้า  เศร้า สับสน และอาการป่วยไข้ทั้งกายและใจกลับเพ่ิมขึ้นรวดเร็ว  ท้ังใน 

ตัวเราเอง คนใกล้ชิด และตลบอบอวลในบรรยากาศรายรอบ

และท่ามกลางกองทุกข์ ท�ำไมคนบางคนจึงมีความสุขท่ีเรียบง่ายได้บ่อยและ 

สุขได้นานกว่าคนอื่น 

ท�ำไมในพื้นที่บางแห่ง ผู้คนที่นั่นจึงมีความสุขมากกว่าคนที่อื่น 
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ยุคสมัยอันผันผวน

เราก�ำลังอยู่ในยุคของการทุกข์ได้ง่ายและสุขได้ยาก   อัตราเร่งท่ีเพ่ิมขึ้นอย่าง

รวดเร็วของการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศและการท�ำลายสิ่งแวดล้อมท�ำให้เรา

เดินทางเข้าสู่ประตูของการสูญพันธุ์ครั้งใหญ่รอบใหม่ 

ค�ำว่า  “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�ำ่ลงได้ทุกเมือ่   ไม่มทีางเลอืกอืน่นอกจากลกุข้ึนมาเดนิต่อ 

ล้มคว�่ำแล้วลุกขึ้นมาเดินต่อ จนกว่าจะเดินได้ดีขึ้นและล้มน้อยลง ไม่มีทางเลือกอื่น

มีคนฉลาดระดับโลกหลายคนพากันแนะน�ำวิธีการอยู่ให้รอดในโลกวูก้า 

น่าสนใจที่สิ่งส�ำคัญไม่ได้อยู่ท่ีเทคโนโลยีหรือปัจจัยภายนอก แต่เป็นการปรับ

เปลี่ยนชุดความคิด ความเชื่อ และความคุ้นชินในการมองโลก 

ความสามารถท่ีจะอดทนอดกลั้นต่อความไม่แน่นอนในสถานการณ์พลิกผัน 

สามารถสงบใจ  เฝ้ามอง รับฟัง และเปิดรับสัมผัสสนามของการเปลี่ยนแปลง หา 

มมุมองสดใหม่และยืดหยุ่นในการแก้ปัญหา แทนการหมกมุน่กับความสมบรูณ์แบบ

รบัรูใ้นคณุค่าและความหมายทัง้ของตนเองและสิง่รอบตัว รูจ้กัตัวเอง รูห้นทาง

ที่ก�ำลังมุ่งไป มีเพ่ือนมิตรมากมายคอยช่วยเหลือ และสามารถสื่อสารเพ่ือชี้ทาง 

ให้ผู้คนจ�ำนวนมากมาร่วมเดินบนเส้นทางเดียวกัน
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สุขอย่างไรในโควิด

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�ำนวนของผู้ป่วย-เสียชีวิตจากโควิด 19 และจ�ำนวนชั่วโมงการท�ำงานที่ถูกปรับ

ลด-จ�ำนวนคนว่างงาน 

นอกจากการฉีดวัคซีน สวมหน้ากาก และมาตรการรักษาระยะห่างทางสังคม  

ที่ยืนหยัดสู้การระบาด ปัจจัยแวดล้อมที่ส�ำคัญในการเยียวยาทุกข์และสร้างสุข 

ในยามวิกฤต คือความเชื่อมั่นและไว้วางใจต่อผู้น�ำ และความเชื่อใจกันของคนใน

สังคม   ประเทศท่ีมีผู้น�ำผู้หญิง และประเทศท่ีมีวัฒนธรรมซึ่งเน้นคุณค่าของการ 

อยู่ร่วมกันมากกว่าต่างคนต่างอยู่ ประชาชนจะเชื่อมั่นในสถาบันทางสังคมและไว้

วางใจกันมากกว่า   นอกจากนั้นประเทศที่ประชาชนมีความรู้เก่ียวกับโรคระบาดทั้ง

เชิงวิทยาศาสตร์และระบาดวิทยา จะพบการระบาดน้อยกว่าด้วย

รายงานกล่าวถึงกิจกรรมส�ำคญัทีช่่วยเยียวยาความทกุข์ โดยเฉพาะจากปัญหา

ปากท้อง คือการช่วยเหลือกันของคนในสังคม การท�ำงานแบบยืดหยุ่น และลด 

เป้าหมายของความส�ำเร็จ   ส่วนสิ่งที่ช่วยคลายความทุกข์ใหญ่จากการขาดความ

สัมพันธ์ทางสังคม คือกิจกรรมท่ีช่วยให้ผู้คนรู้สึกเชื่อมโยงกันหรือกับสิ่งรอบตัว  เช่น 

การชวนกันขอบคุณ การท�ำงานอาสาสมัคร การดูแลสัตว์เลี้ยง การฝึกทักษะใหม่ ๆ   

หรือท�ำกิจกรรมท่ีช่วยให้พลังชีวิตลื่นไหล และการเข้ากลุ่มสังคมออนไลน์อย่าง 

เหมาะสม



12     Spiritual Health

ส่ีฐานความสุข

วิกฤตที่เกิดข้ึนส่งเสียงตะโกนบอกสิ่งส�ำคัญให้เราเข้าใจว่า แม้ในความล�ำบาก 

ขาดแคลน และความทุกข์ มนุษย์ยังมีโอกาสและความสามารถในการเรียนรู้ ปรับ

ตัว และช่วยเหลือกัน  เพื่อด�ำเนินชีวิตต่อไปได้อย่างมีความสุขตามอัตภาพ 

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�ำคญัทีส่ดุคอื การเข้าใจถึงความเชือ่มโยงของความสขุท้ัง

สี่ฐาน และพัฒนาฝึกฝนให้เข้าถึงความสุขทั้งสี่อย่างสมดุล 

งอกงามเติบโตพร้อมกันทุกด้าน  เหมือนเป็นสี่เสาของบ้านแห่งชีวิตอันมั่นคง
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ชิ้นส่วนความสุขท่ีขาดหาย

ในโลกวัตถุนยิม ความสขุทางกายเป็นสิง่คุ้นเคย จบัต้องง่าย และเป็นท่ีต้องการ

มากท่ีสุด จนละเลยความสุขทางใจ สังคม และปัญญา ทั้งโดยตั้งใจและไม่รู้ตัว  

ก่อผลเสียรุนแรงต่อสมดุลความสุข และผลักตัวเองเข้าสู่วงจรการว่ิงไล่ล่าความสุข 

แต่กลับได้มาเพียงเสี้ยวส่วน  เพราะขาดชิ้นส่วนส�ำคัญอื่น ๆ   ท่ีต้องใช้เติมเต็มกัน 

และกัน

ในความสขุท้ังสีฐ่าน ค�ำว่า “สขุภาวะทางปัญญา” ดคูลมุเครอื ไม่คุ้นเคย เข้าใจ

ยากมากกว่าความสุขฐานอื่น ๆ    

ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์ประเวศ วะสี กล่าวถึงสภาวะของการ 

มีความสุขทางปัญญาไว้ว่า คือ  “การเข้าถึงความจริง  เกิดเป็นอาการของการตื่นรู ้ 

คือรู้สึกเป็นอิสระ  เบาเน้ือเบาตัว มีความสุขอย่างลึกล�้ำท่ัวสรรพางค์กาย ประสบ

ความงามอันล้นเหลือ  เกิดไมตรีจิตต่อเพ่ือนมนุษย์และสรรพสิ่ง อันเป็นไปเพ่ือการ 

อยู่ร่วมกันอย่างสมดุล”

มีประสบการณ์อันหลากหลายในการเข้าถึงความสุขทางปัญญา อาจเป็น 

ชั่วขณะพิเศษซ่ึงมาเขย่าความคิดความเชื่อ สะเทือนตัวตนอย่างรุนแรง จนทลาย

กรอบการมองโลกแบบเดมิ   บางครัง้อาจเกิดขณะท�ำสิง่ธรรมดา ๆ  ในชวิีตประจ�ำวัน

ด้วยจิตใจสงบและมีสติรู้สึกตัว   บางครั้งเกิดขณะสัมผัสถึงความย่ิงใหญ่และลึกล�้ำ

ของธรรมชาติ   หรือการอยู่ร่วมกับกลุ่มคนที่ท�ำกิจกรรมอันเป็นประโยชน์ต่อตนเอง

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�ำ 

งานคือการปฏิบัติธรรม  (11)  ธุรกิจเพ่ือสังคม และ  (12) ความเป็นธรรมทางสังคม 

และสันติภาพ
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รดน�้ำพรวนดินปัญญาความสุข

หนังสือนี้อุทิศพ้ืนท่ีให้กับเรื่องราวของ 12 องค์กรที่ขะมักเขม้นรดน�้ำพรวนดิน  

“ปัญญาความสุข”  ท่ีมีอยู่แล้วตามธรรมชาติ ให้ฟื้นตื่น  เข้มแข็ง และเติบโต จนเกิด

เป็นศักยภาพภายในที่คนแต่ละคน รวมทั้งสังคม จะสามารถมีและเป็น  “สุขภาวะ 

ทางปัญญา”

เรื่องราวร้อยเรียงตามเส้นเวลาที่องค์กรและประเด็นงานส�ำคัญปรากฏตัวขึ้น  

เริ่มต้นจากการรวมตัวของ “กลุ่มจิตวิวัฒน์”  เมื่อเกือบ 20 ปีก่อน ซึ่งถือเป็นปฐมบท 

ของการขับเคลื่อนสร้างเสริมปัญญาความสุขเพ่ือให้ผู้คนและสังคมมีสุขภาวะทาง

ปัญญา  

หมุดหมายแรกของการเดินทางเก่ียวข้องกับสมาชิกก่อตั้งของกลุ่มจิตวิวัฒน ์

สองสาย คือ หน่ึง พระอาจารย์ไพศาล  วิสาโล และเครือข่ายพุทธิกา ซึ่งเชื่อมโยง

การท�ำบุญกับงานอาสาสมัคร สร้างกระแสการท�ำความดีเพ่ือผู้อ่ืนพร้อมกับการ

ขัดเกลาตนเอง   จนมาถึงการขยายความเรื่องความตายของพระอาจารย์ไพศาล  

สู่ประเด็นการตายดีของกลุ่ม Peaceful Death และต่อมาเกิดเป็นกระบวนการ 

เรยีนรูเ้รือ่งความตายอย่างรอบด้านของบรษัิทชวีามติร วสิาหกิจเพ่ือสงัคม จ�ำกัด

เส้นทางเดินที่เข้มแข็งอีกสายหน่ึง คือสมาชิกก่อตั้งของจิตวิวัฒน์ได้เปิดพ้ืนท่ี 

การเรียนรู้ในมหาวิทยาลัยอย่างแข็งขัน  เช่น ดร. จิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร   ดร. สรยุทธ 

รัตนพจนารถ และ  ธีระพล  เต็มอุดม ซึ่งเป็นก�ำลังส�ำคัญในการก่อร่างสร้างศูนย์ 

จติตปัญญาศกึษา มหาวทิยาลยัมหดิล  โดยมผีูอ้�ำนวยการคนแรกคือ ดร. อนุชาติ 

พวงส�ำลี  ท่ีขณะนั้นเป็นรองอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหิดล   ภายหลัง ดร. สรยุทธ  

และธีระพลแยกมาก่อตั้งธนาคารจิตอาสา   ส่วน ดร. อนุชาติก่อตั้งโครงการผู้น�ำ 

แห่งอนาคต และก่อการคร ูภายใต้การท�ำงานของคณะวทิยาการเรยีนรูแ้ละศกึษา

ศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 

การปรากฏของสวนโมกข์กรงุเทพ และชใูจ กะกัลยาณมิตร ในช่วงต่อมา ได้

เปิดพ้ืนที่การเรียนรู้และสร้างประสบการณ์ของปัญญาความสุขให้งอกงามในสังคม
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อย่างกว้างขวางและสร้างสรรค์   สวนโมกข์กรุงเทพน�ำปัญญาและความเมตตาจาก

ธรรมะของท่านอาจารย์พุทธทาส สวนโมกข์ไชยา มาสร้างวิถีใหม่ให้การภาวนาของ

คนเมอืง เชือ่มโยงพุทธบรษิทัสีร่่วมเผยแผ่พุทธธรรมอย่างเข้มแขง็และร่าเรงิ   ขณะที่

ชูใจ กะกัลยาณมิตร  ได้แปลงคอนเทนต์เก่ียวกับความจริงของโลกและชีวิตที่เคย 

เป็นเรื่องเชย ๆ  ให้เป็นสิ่งน่าจดจ�ำและพุ่งตรงเข้าสู่หัวใจคนดูอย่างมหัศจรรย์

ถัดมาเป็นช่วงเวลาของการเสรมิปัญญาความสขุในคนท�ำงานอาสาสมคัร ผ่าน

โครงการอาสาคืนถ่ินของมูลนิธิอาสาสมัครเพ่ือสังคม ซึ่งเป็นองค์กรสร้างอาสา

สมัครรับใช้สังคมมายาวนาน และโครงการส่งเสริมวิถีสุขภาวะทางปัญญาผู้น�ำจิต

อาสาด้วยศาสตร์พระราชาสู่การพฒันาที่ยัง่ยนื น�ำโดยพระวนิย์ สริิวฑฒฺโน ที่เน้น

ให้คนท�ำงานอาสาสมคัรได้ดแูลกาย ใจ สงัคม และปัญญาของตนเองอย่างองค์รวม 

ไม่ใช่ช่วยเหลอืผูอ้ืน่อย่างเดยีวจนตวัเองหกัพัง รวมทัง้เชือ่มงานจติอาสาเข้ากับวาระ

โลกเรื่องการพัฒนาที่ยั่งยืน

เส้นทางเดนิต่อมาสูช่่วงท้ายเล่มโดยไม่ได้หลงลมืคนรุน่ใหม่ Free Spirit Thailand  

ได้ร่วมด�ำดิง่ในโลกมดืเคียงข้างคนวัยเยาว์จ�ำนวนมากทีก่�ำลงัหลงทางชวิีต เปิดพ้ืนที่

สนทนาสูส่าธารณะ เลือ่นไหล และเป่ียมชวีติชวีา ขณะท่ีมูลนธิสิหธรรมกิชนสนใจ

เป็นพิเศษในสภาวะการรบัรูข้องจติระดบัญาณปัญญา และเชือ่มัน่ในหนทางการอยู่

ร่วมของกลุ่มกัลยาณมิตรเพื่อ “ตื่นรู้” ร่วมกัน

…..

ชวนเดินทางไปกับเรื่องราวของท้ัง 12 องค์กรด้วยใจเบา ๆ  ปล่อยตัวให้อยู่ 

ในบรรยากาศและกระแสของความรักที่เชื่อมโยงพวกเขาไว้ด้วยกันบนเส้นทางนี้

ดังท่ีใครบางคนบอกว่า ความรักไม่ใช่การน่ังมองตากันและกัน แต่เป็นการ 

มองไปในทิศทางเดียวกัน
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หมายเหตุ

หนังสือเล่มน้ีเกิดขึ้นจากความคิดของกลุ่มคนท�ำงานด้านสุขภาวะทางปัญญา 

ที่เห็นพ้องกันถึงความส�ำคัญของการถอดบทเรียนจากประสบการณ์การท�ำงาน 

อันหลากหลาย  เพ่ือเป็นแรงบันดาลใจและการเรียนรู ้ร ่วมกันในการขับเคลื่อน 

และพัฒนางานสุขภาวะทางปัญญา ประกอบกับวาระ 20 ปีของส�ำนักงานกองทุน 

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)  ท่ีท�ำงานสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญามา

ต่อเนื่องเป็นปีท่ี  18    โดยองค์กรต้นเรื่องในหนังสือ และ สสส.  เป็นเพ่ือนมิตรที่ 

ท�ำงานร่วมกันและจัดวงประชุม  “ภาคียุทธศาสตร์สุขภาวะทางปัญญา” ทุกเดือน 

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

และประสานงานสุขภาวะทางปัญญาเป็นองค์กรประสานงาน และทั้ง 12 องค์กร 

ผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนกันเป็นองค์กรร่วมจัด



17



18     Spiritual Health

5,000 ปีก่อน

ปรัชญาและค�ำสอนทางศาสนา
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�ำให้เกิดมุมมองความเชื่อมโยงมนุษย์ 
กับธรรมชาติ

2400-
2500
วงการแพทย ์
เริ่มสนใจเร่ืองสุขภาพจิต 

2536	

การมรณภาพของพุทธทาสภิกขุ   
ท�ำให้เกิดกระแสถกเถียงประเด็น
เจตจ�ำนงของผู้ตายในการรักษา 
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�ำคัญกับสุขภาพด้านกายภาพเป็นหลัก    วันน้ี 

การมองสุขภาพบนฐานองค์รวมมีความส�ำคัญมากข้ึนในเวทีโลก  ส่วนในประเทศ 

ไทย สสส.  และ  สปรส.  (ปัจจุบันคือส�ำนักงานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ)  ให้นิยามค�ำว่า 

สุขภาวะทางปัญญาสู ่การปฏิบัติการทางสังคม  ในระยะแรก  (ปี  2547-2553)  เน ้นการปลูก 

เมล็ดพันธุ ์ ท่ีส�ำคัญ  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�ำให้มีการจัดตั้งส�ำนักงานกองทุน 
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ   
(สสส.) 

2543	
เกิดส�ำนักงานปฏิรูประบบ 
สุขภาพ  (สปรส.)  มีหน้าที่จัดท�ำ 
พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ     
ค�ำว่า  “สุขภาพทางจิตวิญญาณ”   
เริ่มปรากฏในเอกสารราชการและ 
การพูดคุยในเวทีต่าง ๆ

2540	
เกิดรัฐธรรมนูญฉบับประชาชน 
ซึ่งส่งผลให้เกิดองค์กรและกฎหมาย 
เก่ียวกับสุขภาวะทางปัญญา

2542
เกิด  “เครือข่ายพุทธิกา” ท�ำงาน 
ส่งเสริมการประยุกต์ใช้ธรรมะ 
ในชีวิตอย่างเหมาะสมกับยุคสมัย

  2541
พระไพศาล วิสาโล   

แปลและเรียบเรียงหนังสือ   
The Tibetan Book of  
Living and Dying 
ของท่านโซเกียล   

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

มูลนิธิพุทธธรรมแล
ะองค์กรภาค ี

25 องค์กร  เสนอให
้ตัดค�ำว่า

จิตวิญญาณ ออกจ
าก พ.ร.บ.

สุขภาพแห่งชาติ  เนื่อ
งจากผิดหลัก

ศาสนา สปรส. จึงมี
มติให้ใช้ค�ำว่า

“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�ำนึกใหม่



2548	
สมาชิกประเทศมุสลิมขององค์การ 
อนามัยโลก  (WHO)  เสนอปรับนิยาม 
ค�ำว่าสุขภาพ  โดยเพ่ิมค�ำว่า Spiritual   
Wellbeing  แต่ไม่ประสบผลส�ำเร็จ

2548	
>  เกิดการรวมตัวของ  “เครือข่ายจิตอาสา” ท�ำงาน
ต่อยอดจากพื้นฐานการให้และการอุทิศตนของ
สังคมไทย

>  เครือข่ายพุทธิกาท�ำโครงการ “ฉลาด 
ท�ำบุญ”  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   
ซึ่งนําไปสู่การต่ืนรู้และเกิดปัญญา 
ในการดํารงชีวิตที่สมดุลและเป็นสุข”

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�ำหนังสือ 
แสดงเจตนาล่วงหน้าเก่ียวกับการเลือกวิธี 
การรักษาสุขภาพช่วงสุดท้ายของชีวิต   
(Living Will)

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

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

2553	
>  ก่อต้ังมูลนิธิหอจดหมายเหตุ 
พุทธทาส อินทปัญโญ ที่สวนวชิรเบญจทัศ   
เริ่มจัดกิจกรรมเพื่อสืบสานงานพระพุทธศาสนา 
ตามปณิธานและอุดมการณ์ของพุทธทาสภิกขุ   
ท�ำให้เกิดกลุ่มธรรมภาคี
>  ภาคีสุขภาวะทางปัญญาและเครือข่าย 
องค์กรงดเหล้า  เริ่มจัดกิจกรรม   
“สวดมนต์ข้ามปี  เริ่มต้นดี  ชีวิตดี  ในปีใหม่”
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2554	
เหตุการณ์น�้ำท่วมใหญ่ปี  2554   
ครั้งร้ายแรงที่สุด ทั้งในแง่ของปริมาณน�้ำ 
และจ�ำนวนผู้ได้รับผลกระทบ   
เกิดมวลอาสาสมัครใหญ่อีกคร้ัง

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

2556	
>  THAPS  เป็นเจ้าภาพการประชุม   
Asia Pacific Hospice Conference  (APHC)
>  ครบรอบงานสุขภาวะทางปัญญา 10 ป ี
ของ สสส. กําหนดยุทธศาสตร์  3 ประเด็น   
	 1)  งานความรู้และการเรียนรู้   
	 2)  งานสื่อสารรณรงค์ 
	 3)  งานช่องทางพัฒนาจิตสายยืดหยุ่น
>  เกิดแพลตฟอร์มออนไลน์   
“ความสุขประเทศไทย”  เป็นช่องทาง 
เข้าถึงความรู้และแนวทางการพัฒนาจิต
>  “Before  I Die พร้อมก่อนตาย”  
กิจกรรมแรกที่น�ำเสนอเร่ืองความตาย 
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�ำงานประเด็นสุขภาวะ 
ทางปัญญาร่วมกับ สสส.
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2559	
13  ตุลาคม การเสด็จสวรรคต 
ของพระบาทสมเด็จพระมหาภูมิพล 
อดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร

2559	
>  ธนาคารจิตอาสาริเริ่ม  “จิตอาสา 
พลังแผ่นดิน”  ในเดือนพฤศจิกายน   
ชักชวนประชาชนร่วม  “ต้ังเป้าหมายทั้งปี 
ท�ำความดีเพื่อแผ่นดิน” ถวายเป็น 
พระราชกุศล    
>  ศูนย์จิตตปัญญาศึกษาท�ำโครงการ  
“หยั่งรากจิตตปัญญาศึกษา สู่สังคมแห่ง 
ความสุข  :  เส้นทางสู่สุขภาวะทางปัญญา” 
ท�ำงานกับมหาวิทยาลัย  วิทยาลัย 
และชุมชนหลายแห่ง

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

2557	  
>  จัดงานวัดลอยฟ้า  โดยหอจดหมายเหตุพุทธทาสฯ  
            และภาคีเครือข่าย

>  รศ. ดร. อนุชาติ พวงส�ำลี  เริ่มโครงการ 
“ผู้น�ำแห่งอนาคต” มีเป้าหมายสร้างภาวะการ 
น�ำร่วมในสังคมไทย ทั้งผู้น�ำในองค์กรธุรกิจ 
ภาคประชาสังคม  และการศึกษา
>  มูลนิธิอาสาสมัครเพื่อสังคม  (มอส.)   
เริ่มโครงการ  “อาสาคืนถ่ิน”
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>  มูลนิธิบูรณะชนบทแห่งประเทศไทยฯ   
ท�ำโครงการ  “จิตอาสาเพ่ือการพัฒนาที่ยั่งยืน”   
เชื่อมโยงงานอาสาสมัครตามแนวศาสตร ์
พระราชากับเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน 
>  เกิดบริษัท  ชีวามิตร  วิสาหกิจเพื่อสังคม   
จากปณิธานของคุณหญิงจ�ำนงศรี   
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�ำแห่งอนาคต 
เริ่มโครงการ  “ก่อการครู  :  ครูบันดาลใจ   
จุดไฟการเรียนรู้”  เพ่ือเปลี่ยนแปลงมิติ 
ด้านในของครูและเสริมพลังให้ครูเป็นผู้น�ำ 
การเปล่ียนแปลง

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

2560



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

2563
ไวรัสโคโรนา 
สายพันธุ์ใหม่
เริ่มระบาด 

ในประเทศไทย

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

>  องค์กรที่ท�ำงานด้านการศึกษา   
การส่ือสารเชิงประเด็น  และศาสนธรรม   
ปรับตัวมาใช้ส่ือสังคมออนไลน์มากขึ้น   
แต่ยังพบข้อจ�ำกัดในการสื่อสาร 
และท�ำงานเชิงลึกเพ่ือเปลี่ยนแปลง 
ภายในบุคคล
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ปัญญาความสุข 
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บทเรียน
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อาสาสมัคร
ชวนเด็กป่วย
ท�ำของเล่น
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01
“ท�ำกิจ  ท�ำจิต” 
หนทางสู ่สุขภาวะแบบพุทธิกา

เกือบ 20 ปีแล้วที่เครือข่ายพุทธิกาถือก�ำเนิดขึ้นโดยมีภารกิจส�ำคัญคือการ 
น�ำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้กับตนเองและสังคมให้เข้ากับยุค 

สมัยปัจจุบัน   ผ่านแนวคิด “ท�ำกิจ ท�ำจิต” 

ท�ำกิจคือกิจกรรม ท�ำจิตคือจิตใจ  เพ่ือให้งานคือการปฏิบัติธรรม และปฏิบัติ

ธรรมผ่านการท�ำงาน 

“หมุดหมายและทิศทางการท�ำงานของเราจะยึดโยงกับความทุกข์ของผู้อื่น 

เพราะเมื่อเราเห็นปัญหาของผู้อื่น  เราสามารถน�ำกลับมาพัฒนาตัวเราได้ด้วยการ

ทบทวนและใคร่ครวญว่าเราได้เรียนรู้อะไร  เกิดการเปลี่ยนแปลงอะไรกับตัวเอง  

และจะน�ำพุทธธรรมไปใช้ประโยชน์หรือช่วยแก้ปัญหาสังคมได้ไหม” พรทิพย์  

ฝนหว่านไฟ “มิก” เลขานุการมูลนิธิเครือข่ายพุทธิกากล่าว
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ในฐานะคนท�ำงานกลุ่มแรก ๆ   ท่ีร่วมก่อตั้งเครือข่ายพุทธิกาและยังท�ำงานต่อ

เน่ืองมาจนถึงปัจจุบัน พรทิพย์อธิบายความหมายของสุขภาวะทางปัญญาจาก

ประสบการณ์ส่วนตัวว่า

“เวลาเราเจอปัญหา ชวิีตส่วนตนกด็ ี ส่วนรวมก็ด ี เราอยู่กับปัญหาได้ขนาดไหน 

ช่วงเวลาจมจ่อมกับปัญหาน้ันสั้นหรือยาว  เราใช้เวลาพาตัวเองออกจากปัญหาหรือ

ความทุกข์ทางใจยาวนานแค่ไหน  นี่เป็นตัวชี้วัดคุณภาพใจ    เรามีความสุขกับเรื่อง

อะไรบ้าง ถ้ามีความสุขกับเรื่องเล็ก ๆ   ได้ง่าย ๆ   ไม่ว่าจะอยู่ที่ไหนก็สุขได้    ทุกข์ยาก 

สุขง่าย หัวเราะได้ทุกเรื่อง คือมีสุขภาวะแล้ว”   

สิ่งนี้เองคือเป้าหมายส�ำคัญท่ีเครือข่ายพุทธิกาอยากให้ผู้เข้าร่วมโครงการและ 

สังคมไทยไปให้ถึง 

“ฉลาดท�ำบุญ”  เรือธงสู่ความสุขทางปัญญา

“บุญ” แปลว่าความสุข และบุญตามพุทธศาสนาเป็นการพัฒนาจิตผู้ท�ำบุญ 

และส่งเสริมสุขภาพของสังคม  เพราะบุญท�ำให้คนเห็นแก่ตัวน้อยลง  เสียสละเพ่ือ 

ผู้อื่นมากขึ้น   ทว่าปัจจุบันเราอยู่ในยุคที่ความเชื่อเก่ียวกับการท�ำบุญผิดเพ้ียนจาก

หลักพุทธธรรมมาก เช่น ต้องท�ำบุญด้วยข้าวของเงินทองกับวัดและพระสงฆ์เท่าน้ัน 

ยิ่งท�ำบุญมากจะได้ผลบุญมาก เป็นต้น

ด้วยเหตุน้ีเครือข่ายพุทธิกาจึงเลือกท�ำโครงการ  “ฉลาดท�ำบุญด้วยจิตอาสา 

ปันศรทัธาและอาทร”  เป็นโครงการแรก ๆ   เพ่ือให้จติอาสาและสงัคมรบัรูแ้ละเข้าใจ

การท�ำบุญในมุมมองท่ีกว้างขึ้น   พร้อมกับสร้างสังคมแห่งการให้และแบ่งปัน ซึ่ง 

จะช่วยลดปัญหาที่บั่นทอนสุขภาวะของสังคมไทยในที่สุด

“แนวคิดเรื่องฉลาดท�ำบุญเกิดข้ึนตั้งแต่ปี  2544  เมื่อเราจัดพิมพ์หนังสือเรื่อง  

ฉลาดท�ำบุญ ขึ้น   ต่อมาในปี 2548  เรามีปฏิบัติการทางสังคมเพ่ือให้คนมีส่วนร่วม  

ผ่านโครงการฉลาดท�ำบุญด้วยจิตอาสาปันศรัทธาและอาทร สร้างวัฒนธรรมการท�ำ 

บุญที่ถูกต้อง โดยช่วงแรกร่วมมือกับภาคีเครือข่าย 14 องค์กร
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“ฉลาดท�ำบุญมุ่งการพัฒนาประโยชน์ตนและประโยชน์ส่วนรวม ผู้ลงมือท�ำได้

เรียนรู้ภายในตัวเอง เข้าใจสัจธรรม ลิ้มรสการละอัตตาตัวตน” พรทิพย์เล่า 

“บุญคือความสุข การสละ การปล่อยวาง  เป็นวิถีการใช้ชีวิตท่ีพร้อมจะเตรียม

ตัวตายอย่างสงบ ไม่ทุรนทุราย ไม่มีสิ่งตกค้าง  ย้ิมรับความตาย   ‘ทาน ศีล ภาวนา’ 

วิธีท�ำบุญ 10 ประการจะน�ำพาคุณสู่วาระสุดท้ายอย่างสงบ แต่การพูดแบบน้ี  

คนรุ่นใหม่นึกไม่ออก ไม่เอา ไม่รับ  เราก็เลยพูดผ่านงานจิตอาสา ว่างานอาสาเป็น 

หนึ่งในวิธีการท�ำบุญ”

ช่วงแรกมุ่งเน้นท่ีงานจิตอาสาในโรงพยาบาล  เช่น อาสาข้างเตียงและอาสา

ศิลปะเด็ก ต่อมาในปี  2553 ขยายงานจิตอาสาไปในวัด  เช่น จิตอาสาท�ำความ 

สะอาดวัด   มีกระบวนการให้คนมาเรียนรู้เรื่องความส�ำคัญของวัด ฟื้นฟูให้วัดม ี

คุณค่าต่อชุมชนและสังคม   ส่วนโครงการปัจจุบันมีโครงการจิตอาสาอ�ำนวยความ 

สะดวกผู้ป่วย สถาบันประสาทวิทยา โครงการปันกันอิ่ม และปลุกสติออนไลน์

“จากการท�ำงานพบว่าการเปลี่ยนแปลงทัศนคติจะเกิดขึ้นผ่านประสบการณ์ 

ตรง ด้วยการลงมือท�ำและการมีส่วนร่วม   การทบทวนใคร่ครวญจะท�ำให้เห็นตัวเอง 

ยกระดับจิตใจ ละวางบางสิ่งง่ายข้ึน ให้มีความสุขกับสิ่งเล็ก ๆ  ง่ายขึ้น ทุกข์น้อยลง 

สุขง่ายขึ้น” 

จุดหมายปลายทางคือการเปลี่ยนแปลงทัศนคติท่ีเอ้ือต่อการมีความสุขของ 

ตัวเอง ผู้อื่น และสังคม 

กระบวนการจิตอาสา
งานอาสาสมัครโรงพยาบาล

“กว่า 10 กว่าปีท่ีเราท�ำงานมา  เราพบว่างานอาสาท่ีสร้างการเปลี่ยนแปลงให ้

คนท�ำงานและผู้อื่นมากท่ีสุด คืองานอาสาที่ท�ำกับผู้คน  เพราะมีปฏิสัมพันธ์กัน

มากกว่างานอาสาทางวัตถุ  เช่นท�ำความสะอาดวัด  ท่ีแม้จะได้ความภูมิใจ แต่ไม ่

ลึกซึ้งหรือ  ‘อิน’  เข้าไปข้างในใจมากเท่ากับการท�ำงานกับสิ่งมีชีวิต ไม่ว่าจะเป็นคน 

สัตว์ ต้นไม้   
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“ในการท�ำงานกับคน เราจะสัมผัสทั้งภาษากาย ภาษาพูด ภาษาใจ ท�ำให้เกิด

ความตระหนักแล้วเห็นคุณค่าในตนเองอย่างลึกซึ้ง” พรทิพย์กล่าว

พ้ืนท่ีงานอาสาซึ่งเครือข่ายพุทธิกาท�ำมาตั้งแต่เริ่มก่อต้ังองค์กรจนถึงปัจจุบัน  

คือโรงพยาบาล  เร่ิมจาก  “อาสาข้างเตียง”  โดยร่วมงานกับศูนย์ชีวาภิบาลของโรง

พยาบาลจฬุาลงกรณ์  อาสาจะเข้ามาเป็นเพ่ือนพูดคยุดแูลจติใจผูป่้วยในซึง่ส่วนใหญ่

ป่วยโรคเร้ือรังและโรคร้ายแรง บางคนเป็นผู้ป่วยระยะสุดท้าย    เริ่มงานช่วงเวลา 5 

โมงเย็นถึง 2 ทุ่ม ปฏิบัติงาน 2 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลาโครงการ 4  เดือน 

ปีถัดมาขยายโครงการ  “อาสาศิลปะเพื่อเด็กป่วย” ปฏิบัติงานท่ีโรงพยาบาล

เด็ก   ภารกิจหลักของจิตอาสาคือการออกแบบกระบวนการงานศิลปะให้เด็กป่วย 

และผู้ปกครองในช่วงรอพบแพทย์  เพ่ือผ่อนคลายความเครียดของเด็ก และช่วย 

ให้ญาติหรือผู้ปกครองมีเวลาพักผ่อน   ปัจจุบันโครงการอาสาข้างเตียงและอาสา

ศิลปะเด็กปิดโครงการไปแล้ว   

โครงการล่าสดุคอื “อาสาอ�ำนวยความสะดวกผูป่้วยในโรงพยาบาล” ด�ำเนนิ 

การร่วมกับสถาบันประสาทวิทยา   อาสาสมัครปฏิบัติงานสัปดาห์ละ 1 วัน ระยะ 

เวลา 1  เดือน ช่วยอ�ำนวยความสะดวกแก่ผู้ป่วยและผ่อนภาระงานของเจ้าหน้าที่  

โครงการด�ำเนินงานอยู่ 2 ปี  ได้รับเสียงตอบรับท่ีดีทั้งจากโรงพยาบาลและจิตอาสา

ท่ีได้ท�ำงานที่มีคุณค่าต่อตนเองและผู้อื่น  ก่อนจะหยุดปฏิบัติการเนื่องจากการ 

แพร่ระบาดของโควิด 19

พรทิพย์เล่าว่า กระบวนการจิตอาสาจะเริ่มต้นตั้งแต่การคัดกรองอาสาสมัคร  

โดยเกณฑ์เบื้องต้นคือมีเวลา มีใจ  เข้าใจเรื่องความทุกข์ยากของผู้คน   กระบวนการ

เตรียมความพร้อมด้วยการให้ความรู้และทักษะท่ีจ�ำเป็นก่อนลงปฏิบัติงานในพ้ืนที ่

และกระบวนการ  “ถอดบทเรียน” ผ่านการทบทวนใคร่ครวญประสบการณ์ตรงที ่

จิตอาสาไปสัมผัส ซึ่งมีทั้งความส�ำเร็จและความล้มเหลวทั้งของตนเองและผู้อื่น  

ชื่นชมและภาคภูมิใจในความส�ำเร็จ และลงมือท�ำใหม่เพื่อแก้ไข

การเตรียมความพร้อมก่อนปฏิบัติงาน  เช่น จัดอบรมชุดความรู้และทักษะที่

จ�ำเป็นในการท�ำงานกับผูป่้วยระยะสดุท้ายในโครงการอาสาข้างเตียง  จดัอบรมความ

รู้เก่ียวกับแผนกต่าง ๆ  ในโรงพยาบาลและทักษะการรับฟังในโครงการอาสาอ�ำนวย

ความสะดวกผู้ป่วย   
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เตรียมอุปกรณ์
ท�ำกิจกรรมกับเด็ก ๆ

อาสาสมัคร
อ�ำนวยความสะดวก
ผู้ป่วยในโรงพยาบาล
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เล่านิทาน
ให้เด็ก ๆ  ฟัง
ด้วยตุ๊กตา
ดินน�้ำมัน
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ก่อนจิตอาสาจะลงพ้ืนที่จริงยังมีการตรวจสภาพอารมณ์  โดยมีข้อตกลงว่าถ้า 

ไม่พร้อมหรือเจอเรื่องหนักใจระหว่างปฏิบัติงาน ให้ยุติการปฏิบัติงานและขอความ

ช่วยเหลือจิตอาสาคนอื่นให้ท�ำหน้าที่แทน เป็นต้น

“เรามีกระบวนการทบทวนและใคร่ครวญสิ่งท่ีท�ำในแต่ละวัน  เพ่ือเรียนรู้ตนเอง

และเรียนรู้จากประสบการณ์ของเพ่ือนอาสาด้วยกัน ซึ่งจะค่อย ๆ  กะเทาะเปลือกท่ี

หุ้มห่ออัตตาและความยึดมั่นถือมั่น   บางคนมีปมในใจก็เข้าใจตัวเอง  เข้าใจคน 

รอบข้างมากขึ้น กลับไปปฏิบัติกับคนในครอบครัวดีขึ้น ท�ำให้สัมพันธภาพดีขึ้น  

ชีวิตมีคุณค่า มีความหมายมากขึ้น” 

พรทิพย์เล่าว่า จิตอาสาส่วนใหญ่เริ่มต้นเข้ามาท�ำงานเพราะอยากช่วยเหลือ 

เพ่ือนมนุษย์  เมื่อเห็นความเจ็บป่วยและความทุกข์ตรงหน้าก็คิดเปรียบเทียบกับ 

เรื่องราวของตัวเอง งานจิตอาสาในโรงพยาบาลจึงมักส่งผล “สะเทือน” หรือสร้าง  

“แรงกระเพ่ือม” ต่อจิตใจอย่างย่ิง  โดยเฉพาะอาสาข้างเตียงท่ีท�ำงานนาน 4  เดือน  

หรือท�ำงานกับผู้ป่วยระยะสุดท้ายแล้วผู้ป่วยเสียชีวิต 

“อาสาสมัครเกือบ 70  เปอร์เซ็นต์ท่ีท�ำงานกับผู้ป่วย บอกว่ามาแล้วได้รักษา 

ตนเอง แต่กระบวนการจิตอาสาไม่ได้พัฒนาตนเองอย่างเดียว  เพราะเมื่อเห็นความ

ทุกข์ของผู้อื่นก็อยากช่วยเหลือผู้อื่น จึงช่วยแก้ปัญหาระดับสังคมอีกด้วย” พรทิพย์

สรุป

“ปันกันอิ่ม”  ท�ำบุญท�ำทานรูปแบบใหม่

ย้อนกลับไปเมื่อ 2 ปีท่ีแล้ว  เครือข่ายพุทธิการิเริ่มโครงการ  “ปันกันอ่ิม” ซึ่ง 

ได้แนวคิดจากต่างประเทศท่ีมีคนฝากอาหารให้ร้านอาหารมอบแก่ผู ้ที่ต้องการ  

น�ำมาปรับใช้กับวัฒนธรรมการท�ำบุญของสังคมไทยที่ท�ำบุญแล้วต้องท�ำทานด้วย  

โดยฝากเงินไว้กับร้านอาหารท่ีเข้าร่วมและผ่านการคัดกรองของโครงการเพ่ือเป็น  

“สะพานบุญ” ให้บริการอาหารโดยไม่คิดมูลค่า 

เล่านิทาน
ให้เด็ก ๆ  ฟัง
ด้วยตุ๊กตา
ดินน�้ำมัน
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“เราคัดเลือกร้านค้าที่แม่ค้ามีแนวคิดเรื่องการแบ่งปัน อยากช่วยเหลือคนที ่

ตกทุกข์ได้ยาก   ทุกคนมีสิทธิ์มารับอาหารได้  โดยมีเงื่อนไขว่าต้องไม่ลดทอนศักดิ์ศรี

ความเป็นมนุษย์ของคนที่มารับ จะไม่ท�ำให้เขารู้สึกว่าเป็นขอทาน ไม่ท�ำให้เขารู้สึก

ด้อยค่าในการมารับอาหาร แต่เป็นเพ่ือนมนุษย์ท่ีเท่าเทียมกัน  เขามารับอาหารจาก

เราด้วยความภาคภูมิใจ” พรทิพย์กล่าว 

“นีเ่ป็นการท�ำบญุท�ำทานรปูแบบใหม่ มเีงนิเท่าไรก็มาฝากได้   นอกจากท�ำทาน

แล้วยังช่วยแก้ปัญหาเชิงโครงสร้างเรื่องความเหลื่อมล�้ำในสังคม  เป็นเรื่องของปาก

ท้องในภาวะยากล�ำบาก เป็นการเดินไปด้วยกันระหว่างผู้ให้และผู้รับ” 

ครัวกลางปันกันอิ่ม
สร้างชุมชนแบ่งปันยุคโควิด

เมือ่การแพร่ระบาดของโควิด 19 ขยายเข้าไปในชมุชนต่าง ๆ  ในกรงุเทพมหานคร  

โครงการปันกันอิ่มก็ปรับเปลี่ยนวิธีการจากร้านค้าปันกันอิ่มเป็น  “ครัวกลางปันกัน

อิ่ม” โดยชักชวนผู้คนมาบริจาคเงินและวัตถุดิบให้ชุมชนน�ำไปท�ำอาหารราคาถูก   

“เราคิดว่าในภาวะวิกฤตมีของบริจาคเยอะ แต่แจกวันเดียวก็หมด   ส่วนครัว

กลางปันกันอิ่มชวนคนในชุมชนเสียสละเวลาส่วนตัวมาร่วมกันท�ำครัวกลาง  ถือเป็น

งานจติอาสาอย่างหน่ึง ไม่มค่ีาตอบแทน  คนท�ำได้กินอาหารอิม่ ส่วนเพ่ือนร่วมชมุชน

อย่างน้อย 300-400 ชีวิตได้กินอาหารราคาถูก ลดค่าใช้จ่ายในช่วงโควิด”

ชุมชนปันกันอิ่มช่วงแรกมีสองแห่ง คือ ชุมชนวัดโพธ์ิเรียงมีร้านค้าปันกันอิ่ม 

ส่ีร้าน และชุมชนวัดดวงแขมีสองร้าน    เมื่อมีการแพร่ระบาดอีกรอบของโรคติดเชื้อ 

โควิด  19  ได้มีการขยายพ้ืนท่ีไปในชุมชนในเครือข่ายชุมชนคนเมืองผู ้ได้รับผล 

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

กลางปันกันอิ่มเพ่ือจ�ำหน่ายอาหารราคาถูกและแจกฟรีส�ำหรับผู้เปราะบาง โดยแต ่

ละชุมชนจะได้รับเงินสนับสนุน 5,000 บาทเป็นทุนตั้งต้นและวัตถุดิบส�ำหรับท�ำ 

อาหารที่มีผู้บริจาคผ่านมูลนิธิเครือข่ายพุทธิกา
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“เราคุยกับกรรมการชุมชนเรื่องการบริหารจัดการด้วยรูปแบบท่ีเหมาะสมของ

แต่ละชุมชน ซึ่งเราขยายได้ 12 ชุมชน  เช่น ชุมชนบุญร่มไทร ชุมชนกัลยาณมิตร 

ชุมชนบา้นพกัรถไฟก่อสร้าง ชมุชนตกึแดงเขต 2 ชมุชนตกึแดงเขต 3 ชุมชนตกึแดง

เขต 3  (หลังศูนย์เด็ก) ชุมชนพอเพียงพัฒนา ชุมชนหมอเหล็ง  ชุมชนสะพานร่วมใจ 

ชุมชนเฟื่องฟ้าพัฒนา ชุมชนพัฒนา กม. 11 และชุมชนริมคลอง กม. 11” 

ครวักลางปันกันอิม่ถือเป็นการสร้างชมุชนแห่งความสขุและความกรณุาในภาวะ

ที่ผู้คนในชุมชนไม่อาจออกนอกบ้านหรือไปท�ำงาน   การใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่าและ 

มีประโยชน์ต่อส่วนรวม ท�ำให้คนท�ำครัวกลางปันกันอิ่มภูมิใจท่ีตนเองไม่ได้นิ่งดูดาย

ในความทุกข์ยากของเพ่ือนชุมชน และยังมีส่วนร่วมฝ่าวิกฤตกับคนในชุมชนอีกด้วย

อาสาคือท�ำบุญ ?

“เราท�ำแบบนี้มา 16 ปีแล้ว อนาคตข้างหน้าก็จะเดินไปตามแนวทางน้ี  เพราะ 

เราเชื่อมั่นว่าเป็นหนทางสู่ปลายทางท่ีท�ำให้ผู ้คนหาความสุขแบบละได้  สละได้  

ความโลภน้อยลง สามารถแบ่งปันทรัพยากรที่มีจ�ำกัดให้แก่คนอื่น” 

เป้าหมายของเครือข่ายพุทธิกาในการประยุกต์พุทธธรรมให้เข้ากับยุคสมัย  

เพ่ือน�ำพาคนในสงัคมให้เข้าสูส่ขุภาวะ นับว่าเป็นดงัท่ีคนท�ำงานตัง้ใจ จากจ�ำนวนจติ

อาสาหลายพันคนที่เข้าร่วมโครงการ ได้เรียนรู้และเปลี่ยนแปลงตัวเองและสังคม

ทว่าโจทย์เรื่องการปรับเปลี่ยนทัศนคติและขยายมุมมองเรื่องการท�ำบุญให้ถูก

ต้องตามหลกัพุทธศาสนา พบว่าจติอาสาส่วนใหญ่ซึง่เป็นคนรุน่ใหม่ อยากช่วยเหลอื

คนอื่น ยังคิดว่าจิตอาสาคือการท�ำความดี ไม่ใช่การท�ำบุญ 

“ถ้าถามอาสาสมัครว่ารู้ไหมว่างานอาสาเป็นหน่ึงในวิธีการท�ำบุญ 10 อย่าง  

หรือบุญกิริยาวัตถุสิบ อาสาส่วนใหญ่จะตอบว่าไม่รู ้    และถ้าพูดเรื่องจิตอาสา  

ทุกคนเข้าใจ ทุกคนรู้ว่าเป็นงานลักษณะแบบไหน แต่หากพูดในมิติของการท�ำบุญ 

คนรุ่นใหม่มองว่า ค�ำนี้มันเชย มันเชยมาก” พรทิพย์กล่าวปิดท้าย 
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สันติ ด�ำรงวิริยเวชย์
จิตอาสาโครงการอาสาอ�ำนวยความสะดวกผู้ป่วย 
สถาบันประสาทวิทยา

สิ่งที่เรียนรู้

“ ตอนเริ่มท�ำอาสาแรก ๆ   เรารู้สึกดีใจที่ได้ช่วยเหลือคน 
เห็นเขาสะดวก  เราก็มีความสุข   ต่อมาก็เริ่มเห็นทุกข ์

เห็นความเจ็บป่วยไม่เลือกว่าคุณอายุเท่าไร  เราเจอต้ังแต่เด็ก 3  เดือนจนกระทั่งคนอายุ 70- 
80   ท�ำให้เห็นถึงความไม่เที่ยงของคนเรา ตระหนักถึงชีวิตว่าเราไม่รู้หรอกว่าอะไรจะเกิดขึ้น 
กับตัวเราเมื่อไร อย่างไร ถ้าเกิดแล้วเราจะเป็นอย่างไร ท�ำให้เราเข้าใจในชีวิตคนมากข้ึน  คือ
พอเห็นทุกข์แล้วก็ท�ำใจได้

“เรามองว่าคนไข้ที่เราเข้าไปช่วยเหลือเป็นครู    ทุกสิ่งทุกอย่างในตัวคนไข้สอนให้เห็น
สัจธรรมชีวิต ท�ำให้เราตระหนักเรื่องโรคภัยไข้เจ็บ รู้จักคิดว่าต้องระมัดระวังตัวเองอย่างไรเพื่อ
ไม่ให้ป่วย” 

สิ่งที่เปลี่ยนแปลง

“ทุกวันนีพ้ยายามช่วยเหลอืคนอืน่ด้วยการให้ค�ำแนะน�ำคนรูจั้ก คนรอบตวั หรอืเพ่ือน 
บ้านในหมู่บ้าน  ถึงเรื่องโรคภัยไข้เจ็บ    เจอเพ่ือนสมัยเรียนหนังสือมาสถาบันประสาทฯ  
ด้วยอาการเส้นเลือดตีบ แขนขาไม่มีแรง  เราก็จะคอยไปเจอวันท่ีเขามีนัดกับหมอ   ถ้าไป 
ไม่ได้  เราจะโทรศัพท์บอกว่าไปไม่ได้    เขาเองก็รู้สึกดีว่าอย่างน้อยมีคนคิดถึงอยู่   คนเรา
เวลาป่วยต้องการก�ำลังใจ   นี่คือสิ่งท่ีได้รับจากการไปท�ำงานจิตอาสา   ตอนน้ีเรามีคนไข้ 
ที่เป็นเพื่อนและคอยติดตามแบบนี้อยู่สี่ห้าคน

“รู้สึกขอบคุณคนไข้ ถ้าไม่มีคนไข้  เราก็ไม่มีโอกาสเรียนรู้แบบนี้”

กระบวนการจิตอาสา

➊  การคัดเลือกจิตอาสา 
ที่ตรงกับสภาพงานและกลุ่มเป้าหมาย 

➋  การเตรียมความพร้อมที่จ�ำเป็นก่อนเริ่มงาน 

➌  การออกแบบการท�ำงานอย่างเปิดประสบการณ์ตรง

➍  การใคร่ครวญและทบทวนการท�ำงาน

➎  การลงมือท�ำใหม่เพ่ือแก้ไข   
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ลอออร ธนเศรษฐการ
จิตอาสาโครงการอาสาอ�ำนวยความสะดวกผู้ป่วย 
สถาบันประสาทวิทยา

สิ่งที่เรียนรู้

“ มีความสุขทุกครั้งท่ีไปช่วยงานอ�ำนวยความสะดวกให้ผู้ป่วยในโรง 
พยาบาล    เราเห็นผู้ป่วยหรือญาติผู้ป่วยบางคนมารอต้ังแต่ตี 4 ตี 5  

บางคนไม่มญีาตมิา เราก็ช่วยไปซือ้ข้าวซือ้ขนมให้เขากินรองท้อง รูส้กึดทีีส่ามารถช่วยญาติ
ผูป่้วยและผูป่้วยคลายความกังวล ช่วยแบ่งเบาภาระของเจ้าหน้าท่ี แล้วสร้างภาพลกัษณ์ที่
ดีให้โรงพยาบาลรัฐที่มีอาสามาช่วยแบ่งเบา

“พอท�ำงานเสรจ็  เรามกีารถอดบทเรยีน ได้เห็นว่าอาสาแต่ละคนมคีวามพยายามมาก 
บางคนต้องต่ืนแต่เช้า  น่ังรถเมล์  รถไฟฟ้า  รถตู้มา มีค่าใช้จ่ายค่อนข้างสูง    เราได้แรง
บันดาลใจและแลกเปลี่ยนประสบการณ์กับเพ่ือนอาสาด้วยกัน  เช่น  เพ่ือนมาแบ่งปัน 
การท�ำงานในจุดท่ีเราไม่ได้ไป  เวลาเราไปอยู่จุดน้ันบ้างแล้วเจอปัญหาก็สามารถแก้ไข
ปัญหาได้ 

“การมาท�ำงานนี้ท�ำให้เราเห็นว่าการท�ำเพ่ือคนอื่นเป็นสิ่งย่ิงใหญ่ แค่เงินเพียงอย่าง
เดียวแลกไม่ได้ และอย่าไปคิดว่าเราช่วยคนอื่นแล้วเขาจะต้องเห็นดีอย่างเดียว มันเป็น 
การฝึกตัวเราด้วย”

สิ่งที่เปลี่ยนแปลง

“ตอนนีข้ยายไปเป็นอาสาสมคัรศนูย์ฉดีวคัซนี ไปช่วยอ�ำนวยความสะดวก ลงทะเบยีน 
จดัควิ หรอืจดัของ  และยังเจอเพ่ือนทีเ่ป็นอาสาโรงพยาบาลมาช่วยงานท่ีศนูย์ฉดีวคัซนีด้วย  
รู้สึกว่าทุกครั้งท่ีไปท�ำงานอาสา เราจะได้รับแรงบันดาลใจ    เมื่อวานไปโรงพยาบาลสนาม
เห็นเพื่อนอาสาท�ำงานทั้งวันในสถานที่ซึ่งร้อนมาก รู้สึกทึ่งในอาสาด้วยกันเอง

“แต่ละคนมีข้อจ�ำกัดไม่เหมือนกัน  เพราะฉะน้ันใครพร้อมแบบไหนก็ท�ำ อยากให้ลง 
แรงหรือลงก�ำลังตามแบบที่เราถนัด”
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พระไพศาล วิสาโล 
ชมนิทรรศการในงาน 
Happy Deathday 
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02
“ตายดี”
Peaceful  Death

“ขอตายตามธรรมชาติ อย่าใช้เครื่องช่วยหายใจ อย่าใส่ท่อ ใส่สายยาง  

เจาะนั่นเจาะนี่ และขอตายที่วัด” 

นี่คือเจตจ�ำนงอันแน่วแน่ของท่านพุทธทาสภิกขุที่สั่งเสียกับคนใกล้ชิดในช่วง 

เจ็บป่วย แต่เมื่อท่านอาพาธหนัก คณะแพทย์กลับเลือกวิธีรักษาท่านด้วยเครื่อง 

พยุงชีพและเจาะคอ จนเมื่ออาการทรุดลงเกินกว่าจะย้ือยุดต่อจึงยุติการรักษา  

ท่านพุทธทาสจึงได้รับการปลดปล่อยจากโรงพยาบาลและเครื่องมือแพทย์ กลับ 

ไปมรณภาพอย่างสงบตามปณิธานท่ีสวนโมกข์ในเดือนกรกฎาคมปี 2536

วรรณา จารุสมบูรณ์ “สุ้ย” ประธานกลุ่ม Peaceful Death บอกว่า การ 

มรณภาพของท่านพุทธทาสนับเป็นจุดเริ่มต้นของกระแสการเผชิญความตายอย่าง

สงบในสังคมไทย  
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ความตายเป็นสิ่งท่ีเราทุกคนลืมนึกถึง และเมื่อครั้นความตายมาถึงคนใกล้ชิด 

หลายคนเลือกไม่พูดถึง  เลี่ยงที่จะเผชิญหน้า ไม่ร้องไห้  ไม่กล้าแม้จะรู้สึกผิดกับบาง

เรื่องราว ความตายจึงกลายเป็นแดนลี้ลับทั้งในทางกายภาพและทางจิตใจ 

ปัจจบัุนการตายสงบหรอืการตายดนีบัเป็นหน่ึงในตัวชีวั้ดสขุภาวะของบคุคลและ

สังคม หลายคนรู้จักการตายดีผ่านการรณรงค์ท่ีน�ำขบวนโดยพระไพศาล วิสาโล 

ประธานและผูก่้อตัง้เครอืข่ายพุทธิกา ซึง่ต่อมาได้สนับสนุนให้กลุม่ Peaceful Death  

ด�ำเนินงานเป็นอิสระจากเครือข่ายพุทธิกา โดยยังคงร่วมมือกันรณรงค์อย่างใกล้ชิด

ถือเป็นขบวนการทีเ่ดนิทางไกลเพ่ือเปิดบทสนทนาเรือ่งความตาย ท้ังกับปัจเจกบคุคล 

ครอบครัว ชุมชน และสังคม

การขบัเคลือ่นนีผ้ลกัดนัประเทศไทยให้เกิดกฎหมายรองรบัการแสดงเจตนารมณ์

ของบุคคลที่จะปฏิเสธการรักษาเพ่ือย้ือชีวิตในระยะสุดท้าย หรือเจตนาที่จะเสียชีวิต

ตามธรรมชาติ และท�ำให้เกิดบุคคล กลุ่มคน องค์กร ที่ท�ำงานเรื่องการตายดีขึ้น

จ�ำนวนมาก 

เผชิญความตายอย่าง  “สงบ”   

“พระอาจารย์ไพศาลเป็นผู้มีบทบาทส�ำคัญ ท่าทีหรือมุมมองของท่านในฐานะ

พระสงฆ์ท่ีมีต่อเรื่องความตาย ท�ำให้คนสนใจว่าเราควรจะมีจุดยืนอย่างไร น�ำไปสู่

เวทีอภิปราย การถกเถียงกันอยู่เป็นระยะ” วรรณาย้อนถึงความเป็นมา

ต้นธารกระแสน้ีเริม่ขึน้ในปี 2541 เมือ่พระไพศาล วิสาโล ได้แปลและเรยีบเรยีง 

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

ภาษาไทยสองเล่ม ชื่อ ประตูสู ่สภาวะใหม่  และ  เหนือห้วงมหรรณพ  ซึ่งเนื้อหา 

ในหนงัสอืได้กลายเป็นรากฐานส�ำคญัในหลกัสตูรการเผชญิความตายอย่างสงบของ

เครือข่ายพุทธิกาและเสมสิกขาลัยที่จัดขึ้นในปี 2545  เพ่ือเผยแพร่แนวคิดและแนว 

ทางการดูแลจิตใจผู้ป่วยระยะท้าย และการช่วยเหลือผู้ใกล้ตายให้จากไปอย่างสงบ
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การอบรมดังกล่าวเปลี่ยนมุมมองต่อผู้ป่วยท่ีใกล้ตายจากความสิ้นหวังหรือ

ความล้มเหลวในการรักษาดูแล  เป็นการดูแลประคับประคอง  (Palliative Care)  

เพ่ือให้ผู้ป่วยสุขสบาย มีคุณภาพชีวิตในระยะท้าย และเสียชีวิตตามธรรมชาติ

“เราจะท�ำอย่างไรให้เขาจากไปอย่างสงบ ? เป็นค�ำถามของแพทย์พยาบาล เพราะ 

มนัเกิดความรูส้กึย้อนแย้งในใจ  พอมาถึงจดุหน่ึงทีเ่ราช่วยผูป่้วยไม่ได้แล้วก็ดเูหมอืน

ว่าระบบสขุภาพก�ำลงัล้มเหลว เพราะมมุมองท่ีเรามต่ีอชวิีตและความตายคือต้องย้ือ 

ต้องสูใ้ห้อยู่นานทีส่ดุ  งานของเราคอืพยายามบอกว่ามอีีกท่าทีหน่ึง คือดูแลให้สขุสบาย  

ไม่ทรมาน และยอมรบัการตายตามธรรมชาติ” วรรณาอธิบายแนวคิดของการเผชญิ

ความตายอย่างสงบ

“ช่วงปี 2551-2552 ถือเป็นยุคทองของการอบรม มโีรงพยาบาลสนใจจดัอบรม

ให้บุคลากรด้านสุขภาพจ�ำนวนมาก ท�ำให้เครือข่ายพุทธิกาและเสมสิกขาลัยต้อง 

ปรับกลยุทธ์  โดยแบ่งทีมฝึกอบรมเป็นสองทีม  ถึงกระน้ันยังมีคนจองหลักสูตรนาน

ข้ามปี แต่ละปีมีคนเข้าร่วมอบรมการเผชิญความตายอย่างสงบหลายร้อยคน”     

วาระสุดท้ายของท่านพุทธทาสภิกข ุท�ำให้เกิดกระแสความ 

เคลื่อนไหวเรื่องกฎหมายรับรองสิทธิการขอตายตามธรรมชาติ จนสามารถ 

ประกาศใช้มาตรา 12 ใน พ.ร.บ. สุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 บัญญัติไว้ว่า     

“บุคคล มีสิทธิท�ำหนังสือแสดงเจตนาไม่ประสงค์จะรับบริการ
สาธารณสุขที่เป็นไปเพียง เพื่อยืดการตายในวาระสุดท้ายของชีวิต  
หรือเพื่อยุติการทรมานจากการเจ็บป่วยได้  

“การด�ำเนินการตามหนังสือแสดงเจตนาตามวรรคหนึ่ง  
ให้เป็นไปตามหลักเกณฑ์และวิธีการที่ก�ำหนดในกฎกระทรวง 

“เมื่อผู้ประกอบวิชาชีพด้านสาธารณสุขได้ปฏิบัติตามเจตนาของ
บุคคลตามวรรคหนึ่งแล้ว มิให้ถือว่าการกระท�ำนั้นเป็นความผิด 
และให้พ้นจากความรับผิดทั้งปวง”

กฎหมาย
   ตายดี
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ความตาย  “พูดได้”   

เมื่อกระแสความนิยมในการใช้สื่อโซเชียลมาถึง ปี  2557 จึงเกิดโครงการ  

“ความตายพูดได้”  โดยทีมงานคนรุ่นใหม่ ออกแบบการท�ำงานสื่อสารผ่านช่องทาง

ใหม่ให้เข้าถึงคนวัยท�ำงานอายุ 30-55 ปีซึ่งเป็นวัยท่ีมีพ่อแม่หรือคนในครอบครัว 

เจ็บป่วย สูงวัย หรืออยู่ในระยะท้าย    เป้าหมายส�ำคัญคือการสร้างความตระหนัก 

เรือ่งการตายด ีการท�ำให้ความตายเป็นเรือ่งท่ีพูดได้ในครอบครวัและพ้ืนท่ีสาธารณะ

กิจกรรมแรกของโครงการคืองาน Before I Die พร้อมก่อนตาย จัดขึ้นในห้าง 

สรรพสินค้าขนาดใหญ่ คู่ขนานกับการประชุมวิชาการเรื่องการดูแลแบบประคับ

ประคองในระดบัภมูภิาคเอเชยีแปซฟิิก มกีารเปิดตวัแอปพลเิคชนั Life Countdown  

ซึ่งเป็นเครื่องมือสร้างความตระหนักผ่านการนับเวลาชีวิตท่ีน้อยลงไปทุกที ก�ำแพง  

“Before  I die ก่อนตาย ฉันปรารถนาที่จะ…” ขนาดยาว 5  เมตร  เพ่ือชวนให้ผู้คน 

ตั้งค�ำถามกับสิ่งท่ีมีคุณค่าของการมีชีวิตอยู่ก่อนตาย ฯลฯ   

ตั้งแต่นั้น Peaceful Death  ก็ได้ปักหมุดการเป็นองค์กรขับเคลื่อนเรื่องการ 

อยู่ดีและตายดีด้วยการสื่อสารแนวใหม่ และก้าวมาสู่งานใหญ่ในปี 2560 Happy  

Deathday  งานมหกรรมความตายท่ีใช้เวลาเตรียมงานนานถึง  2 ปี  จัดขึ้นเพ่ือ  

“ตอกตรงึ” ให้ “ความตาย เป็นเรือ่งท่ีพูดได้” โดยเน้นส่ือสารเรือ่งความตายให้เข้าใจ

ง่าย ไม่อิงศาสนาจนเกินไป และจัดกิจกรรมให้ผู้มาร่วมงานได้รับประสบการณ์ตรง 

จนได้รับความสนใจอย่างมากทั้งจากประชาชนทั่วไป กลุ่มคน และองค์กรต่าง ๆ

“มีข้อเขียน บทความ บทสัมภาษณ์ และการติดตามชมคลิปย้อนหลังอย่าง 

ต่อเน่ืองกว่า 6  เดือน และเริ่มมีหลายองค์กรเข้ามาจัดกิจกรรมสร้างความตระหนัก 

เร่ืองความตายและการเตรยีมตวัตายมากขึน้  เช่น กลุ่มเพลนิธรรมน�ำชวิีต เครอืข่าย

ชีวิตสิกขา กลุ่ม  I See U กลุ่มธรรมสถิต มูลนิธิพันดารา ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา  

ฯลฯ    งาน Happy Deathday ท�ำให้เรามีคนท�ำงานเรื่องน้ีต่ออีกจ�ำนวนมาก  

แล้วสื่อสารได้อย่างมีพลัง  โดยเฉพาะคนรุ่นใหม่  เพราะเป็นภาษาของคนรุ่นเขา”  

วรรณากล่าวถึง “แรงกระเพื่อม” อันยิ่งใหญ่จากงานนี้



สร้างสรรค์เครื่องมือทรงพลัง  

♦  เกมไพ่ไขชีวิต  เครื่องมือช่วย 

เป ิดการพูดคุยเรื่ องความตาย 

ในครอบครัว ที่ท�ำงาน และพ้ืนที่

สาธารณะ สามารถเลือกรูปแบบ

และวิธีการสื่อสารที่สอดคล้องกับ

กลุ่มเป้าหมาย เช่นการสื่อสารผ่าน

เครือข่ายสังคมออนไลน์

♦ สมุดเบาใจ  เครือ่งมอืสือ่สารความต้อง

การในการดูแลรักษาเมื่อป่วยหนักหรืออยู่

ในระยะท้ายของชีวิต  ท่ีครอบคลุมทุกมิติ

การแพทย์ จิตใจ สังคม กฎหมาย รวมถึง

มิติด้านจิตวิญญาณ  อยากจะรักษาแบบ

ไหน  อยากให้คนรอบข้างดูแลอย่างไร 

อยากจะบริจาคร่างกายหรอืไม่ หรอืจดัพิธี

ศพแบบไหน เป็นเสมือนหนังสือเล่มสุดท้ายของชีวิต และยังสามารถใช้แสดงเจตนารมณ์

การรักษาระยะสุดท้ายตามกฎหมายมาตรา 12     

♦ การใช้ผู้มีอิทธิพลทางสื่อ  (Influencers)  เช่น  

การจัดเสวนาร่วมกันของ  โซเกียล รินโปเช ผู้เขียน

หนังสือ The Tibetan Book of Living and Dying  

กับพระไพศาล วิสาโล ผูแ้ปล  การจดังาน “งานศพ

ซ้อมตายกับน้ิวกลม” ขยายผลจากการเขียนสมุด

เบาใจมาสู่การจัดงานศพโดย  “น้ิวกลม”  นักเขียน 

ชื่อดัง
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เม่ือทุกคนต้องตาย
จะเลือกหนทางอย่างไร
ให้ตัวเอง

Death  café 
เล่นเกมไพ่ไขชีวิต
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“ชุมชนกรุณา” เพื่อการอยู ่และตายดี

สังคมไทยเคยมีชุมชนเก้ือหนุนการตายดี  เช่น การรักษาตัวท่ีบ้าน มีเพ่ือน 

ญาติพ่ีน้องมาเยี่ยมเยียนดูใจ การช่วยเหลืองานศพ แต่เมื่อสภาพสังคมเปลี่ยนไป 

ผู้คนมีชีวิตปัจเจกมากขึ้น ชุมชนเหล่านั้นก็สูญหาย

ปี  2562 - 2564 กลุ่ม Peaceful Death จึงหันมาขับเคลื่อนแนวคิด  “ชุมชน 

กรุณาเพ่ือการอยู่และตายดี”  เพ่ือสร้างสภาพแวดล้อมท้ังในระดับปัจเจก ชุมชน  

และสังคม ที่สนับสนุนการดูแลกันในระยะท้ายและเข้าถึงการตายดี

“ปีแรกเราท�ำงานเชิงเนื้อหา หารูปธรรมของชุมชนกรุณาท่ีมีอยู่ในสังคมไทย  

เพ่ือจะบอกกับสังคมว่าเร่ืองน้ีไม่ใช่เร่ืองใหม่ แต่เป็นการรื้อฟื้นคุณค่าหัวใจกรุณา  

ซึง่เป็นทนุทางสงัคมทีม่อียู่แล้วให้กลบัมาเป็นพลงัในการเยียวยา ช่วยเหลอืเก้ือกูลกัน

ให้ผู้คนมีชีวิตที่ดีและตายดี” วรรณากล่าวถึงจุดเริ่มต้น

ปฏิบัติการต่อมาคือการสร้างกระบวนกรชุมชน ซึ่งเป็นคนรุ่นใหม่ที่กลับไปอยู่

บ้านเกิด ท�ำงานจติอาสาในโรงพยาบาล ชวนคนในชมุชนให้มาเรยีนรูก้ารดูแลตัวเอง 

การวางแผนสุขภาพล่วงหน้า และเตรียมตัวตาย  เช่นชุมชนกรุณาขะใจ๋ ที่เกิดจาก 

การรวมตัวกันของกระบวนกรชุมชนในจังหวัดเชียงใหม่  เชียงราย และล�ำปาง โดย

สนับสนุนให้ชุมชนเกิดการเรียนรู้ในเรื่องชีวิตและความตาย การดูแลผู้ป่วยในระยะ

ท้าย และการช่วยเหลอืดแูลกันทัง้ในยามเจบ็ป่วยและใกล้ตาย ท�ำให้เกิดระบบความ

สมัพันธ์ท่ีเก้ือกูลกัน ซึง่เป็นหลกัประกันว่าเมือ่เจบ็ป่วยจะมคีนในชมุชนทีเ่ข้าใจแนวคิด

การตายดีและมีใจกรุณามาช่วยกันดูแล

ซ้อมตาย
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“การสร้างชุมชนกรุณาเป็นเรื่องเดียวกันกับประชาธิปไตย การกระจายอ�ำนาจ 

การสร้างการมส่ีวนร่วมของพลเมอืง การสร้างพลเมอืงทีต่ืน่รู ้ เพ่ือสนบัสนนุช่วยเหลอื

คนอื่นในสิ่งที่เราท�ำได้   มันคือสังคมที่เกื้อกูลกัน” 

Peaceful Death  เองก็ถือเป็นชุมชนกรุณาท่ีมีผู้ติดตามในเฟซบุ๊กประมาณ  

3 แสนคน มีเครือข่ายคนท�ำงานที่กระจายอยู่ในพ้ืนท่ีมากกว่า 20 คน มีภาคีท่ีร่วม 

ขับเคลื่อนเพ่ือสร้างความตระหนักในเรื่องการเตรียมตัวตายไม่น้อยกว่า 20 องค์กร 

มีบทความและข้อเขียนนับร้อยชิ้นที่เผยแพร่อยู่ในเว็บไซต์ของ Peaceful Death  

และเว็บไซต์ของเครือข่ายพุทธิกา และได้รับการอ้างอิงนับครั้งไม่ถ้วน   

ร่วมทางตายดี

กว่า 20 ปีแล้วท่ี Peaceful Death ท�ำงานส่งเสริมวิถีสุขภาวะทางปัญญาของ

บุคคลและสังคมผ่านการเตรียมตัวตาย 

“เรามาถูกทางแล้ว มนัเป็นสิง่ท่ีก�ำลงัเตบิโต ถ้าเปรยีบกับต้นไม้ก็รอแค่การรดน�ำ้ 

แสงแดด  ที่ส�ำคัญคือการเตรียมตัวตาย การวางแผนชีวิตระยะสุดท้าย ไม่ใช่หน้าที่

ของ Peaceful Death  โดยล�ำพังอีกต่อไป กลายเป็นเรื่องของทุกคน  เรามีภาค ี

เครือข่ายท่ีพร้อมจะช่วยเราสื่อสารเรื่องนี้  และล้วนแต่เป็นคนท่ีตระหนักถึงความ

ส�ำคัญของการเตรียมตายดี 

“รู้สึกวางใจว่ามีคนช่วยเราท�ำงานแน่นอน  เราตายตาหลับได้ละ” วรรณาสรุป

ชีวิตบนเส้นทางการตายดีกว่า 20 ปีของเธอ

จดหมายถึงตัวเอง
ในวาระสุดท้ายของ
ชีวิต
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เจนจิรา  โลชา
กระบวนกรอิสระ Peaceful Death  
และกระบวนกรชุมชนโรงพยาบาลแม่สรวย จังหวัดเชียงราย

“ เคยท�ำงานเสมสิกขาลัยซึ่งเป็นเครือข่ายกับเครือข่าย 

พุทธิกา ช่วยงานพระไพศาลอบรมเผชิญความตาย

อย่างสงบปีละประมาณ 10 คร้ัง ท�ำให้เราตระหนักและเห็นความส�ำคัญเรื่องการเตรียม 

ตัวตาย  

“เราเปลี่ยนวิถีชีวิต ตัดสินใจลาออกจากงานท่ีกรุงเทพฯ กลับมาอยู่บ้านท่ีเชียงราย 

เพราะคิดว่าสดุท้ายแล้วจะกลบัมาตายทีบ้่าน สร้างความสมัพันธ์กับคนในชมุชน มโีอกาส

ดูแลพ่อแม่  เตรียมคนในชุมชนให้รู้เรื่องการเตรียมตัวตาย   การท�ำงานเรื่องความตายจึง

เป็นจุดเปลี่ยนที่ส�ำคัญของชีวิต

“เราได้รับทุนสนับสนุนจาก Peaceful Death  เร่ิมส�ำรวจว่าชุมชนมีการดูแลแบบ 

ประคับประคองอย่างไร จากนัน้ก็เร่ิมอบรมท�ำสมดุเบาใจและการวางแผนสขุภาพล่วงหน้า

กับผู้ป่วยไต ผู้สูงอายุในชุมชน ผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุ  โดยร่วมกับโรงพยาบาล

แม่สรวย จังหวัดเชียงราย   โรงพยาบาลก็รู้สึกว่าคุยกับคนไข้ง่ายข้ึน ผู้สูงอายุก็รู้สึกว่าเป็น

ประโยชน์  เพราะตอนนี้เขายังแข็งแรงพอจะตัดสินใจเรื่องนี้ได้ ส่วนลูกหลานก็จัดการง่าย

ขึ้นว่าวาระท้ายจะส่งพ่อแม่อย่างไร ซึ่งมีหลายเคสที่เขาได้จากไปสบายอย่างที่ต้องการ

“Peaceful Death สนับสนุนท้ังเงินและองค์ความรู ้  เช่น ตอนน้ีกฎหมายไปถึง 

ไหนแล้ว  วิธีคิดเก่ียวกับการดูแล และให้เครื่องมือเราไปท�ำงานกับชุมชน ท�ำให้การขับ

เคลื่อนหรือการเปลี่ยนแปลงในชุมชนเป็นไปได้จริง”



53

นายแพทย์ฐากูร กาญจนโนภาส
อายุรแพทย์  โรงพยาบาลหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา  
เจ้าของเพจเฟซบุ๊ก “ห้องเรียน Palliative Care”

“ ผมเรยีนต่อแพทย์ด้านการดแูลผูป่้วยแบบประคบัประคอง 

ทีศ่นูย์การุณรกัษ์ โรงพยาบาลศรนีครนิทร์ และในการเขยีน

บทความท�ำให้มโีอกาสพูดคยุกับพ่ีสุย้  (วรรณา) ได้รบัแรงบนัดาลใจและมมุมองต่อการขบั

เคลื่อนสังคมในประเด็นการเผชิญความตายและการดูแลผู้ป่วยระยะท้าย จากท่ีเราเรียน

และท�ำงานในระบบมาตลอด แต่ไม่เห็นว่าโครงสร้างสังคม เช่น การเมือง วัฒนธรรม มีผล

ต่อบริการสุขภาพหรือการเข้าถึงบริการสุขภาพอย่างไร การได้มารู้จักและเห็นการท�ำงาน

ของ Peaceful Death ท�ำให้เห็นปัญหาเชิงโครงสร้างและเรื่องราวอื่น ๆ  ที่เป็นปัจจัยส่งผล

รวมถึงท่าทีในการท�ำงานขับเคลื่อนสังคมที่ต้องดูหน้าดูหลัง มองปัจจัยต่าง ๆ  ให้ครบรอบ

ด้าน

“ผมท�ำเพจเฟซบุก๊ชือ่ห้องเรียน Palliative Care เพ่ือสือ่สารให้คนในวงการแพทย์และ 

คนท่ัวไปรู้จักเรื่องการดูแลผู้ป่วยระยะท้าย  เพราะหมอพยาบาลเราเรียนเร่ืองความตายใน

มติิของการแพทย์เป็นหลกั ซึง่แขง็มาก เราไม่ได้เรียนในมมุของความเป็นมนุษย์ท่ีหมอเอง

ก็ต้องตาย  หมอทีไ่ด้พูดคยุเรือ่งนีจ้ะสามารถดแูลผูป่้วยระยะท้ายในมมุมองของความเป็น

มนุษย์ได้มากขึ้น 

“อย่างช่วงโควิดมีปรากฏการณ์ทางสังคม  เช่น การสูญเสียแล้วเราไม่ได้ดูแลไม่ได ้

ร�ำ่ลากัน คณุแม่ตายล�ำพัง ลกูกักตวัอยู่  พ่ีสุย้ก็เชียร์ให้ท�ำไลฟ์ ผมก็เชญิเครือข่ายมาคยุ ใช้

พ้ืนท่ีเพจเฟซบุ๊กให้เป็นพ้ืนท่ีของการสื่อสารและแบ่งปันการดูแล ซึ่งก็มีคนสนใจติดตาม 

พอสมควร งานของ Peaceful Death จงึมคีณุค่ากับสงัคมมาก ทัง้ในเชงิแนวคดิ การสร้าง 

องค์ความรู ้การพัฒนาเครือ่งมอืใหม่ ๆ  และท่ีส�ำคญัคือเป็นแรงบนัดาลใจให้กับผมและคน

ท�ำงานประคับประคองได้ท�ำหน้าที่ดูแลผู้คนต่อไป”
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พรทิพย์เล่าว่า
จิตอาสาส่วนใหญ่
เริ่มต้นเข้ามาท�ำ
งานเพราะอยากช่วย 
เหลือเพ่ือนมนุษย์

หย่ังราก
จิตตปัญญา
ในวิทยาลัย
อาชีวศึกษา

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

03
จิตตปัญญา
ศึกษาจากภายในสู ่ภายนอก

“ศูนย์จิตตปัญญาศึกษาเริ่มต้นจากการพูดคุยเก่ียวกับวิกฤตของมนุษยชาติ  

กับการศึกษาที่ให ้คุณค่าและความส�ำคัญในการพัฒนาความเป็นมนุษย์”  

ดร. จิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร รองผู้อ�ำนวยการศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัย

มหิดล ย้อนความไปถึงวันท่ีนักวิชาการ  นักปฏิบัติ  และนักขับเคลื่อนสังคม  ใน

นาม “จิตวิวัฒน์” มาพูดคุยถึงคุณค่าและความหมายของการพัฒนาภายในจิตใจ 

ที่ควรควบคู่ไปกับการศึกษากระแสหลัก 

ที่ผ่านมาการศึกษาในสถาบันหลักเป็นการเรียนรู้ที่ใช้วิชาการเป็นตัวต้ัง ยิ่ง 

เรียนลงลึกในศาสตร์ใด  ก็ย่ิงห่างไกลจากเรื่องภายในจิตและความเป็นมนุษย์ จน

กลายเป็นปัญหาเรื้อรังที่ส่งผลต่อการสร้างสังคมที่ดี
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จากแนวคิดของกลุ ่มจิตวิวัฒน์  การจัดตั้งศูนย์จิตตปัญญาศึกษา  ในมหา 

วิทยาลัยมหิดล  จึงเกิดข้ึนเมื่อ 15 ปีก่อน  เพ่ือสร้างการเปลี่ยนแปลงระดับลึกแก่ 

ผู้เรียน ผ่านการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ  (Transformative Learning and  

Contemplative Education) โดยมีเป้าหมายเพ่ือพัฒนาความเป็นมนุษย์และสร้าง

สังคมสันติสุข

“การศึกษาข้ันพ้ืนฐานยังมีโมเดล  เช่นโรงเรียนทางเลือกต่าง ๆ  อย่างสัตยาไส 

รุ่งอรุณ หรืออมาตยกุล แต่ในระดับอุดมศึกษาไม่มีเลย”

จิตวิวัฒน์สู ่จิตตปัญญา

“อาจารย์ประเวศ วะส ีเล่าว่าพยายามเสนอแนวคดินีก้บัมหาวิทยาลยัหลายแห่ง 

จนได้มาคุยกับอาจารย์พรชัย มาตังคสมบัติ  (อธิการบดีมหาวิทยาลัยมหิดลช่วงป ี

2542-2550)  เห็นว่าท่ีมหาวทิยาลยัมหิดลเหมาะสม เพราะมอีาจารย์หลายคนสนใจ

เรื่องนี้”

ความเป็นไปได้ในการตั้งศูนย์การศึกษาเรื่องภายในจิตควบคู่กับการศึกษา

วิชาการในสถาบันการศึกษาชั้นน�ำของสังคมจึงเริ่มข้ึน จากแนวคิดสู่การลงมือ 

ท�ำ  โดยระดมผู ้มีประสบการณ์จากหน่วยงานต่าง ๆ  เช่น มหาวิทยาลัยมหิดล 

มหาวิทยาลยัสงขลานครนิทร์ สถาบนัขวัญเมอืง สถาบนัอาศรมศลิป์ โรงเรยีนรุง่อรณุ 

เสถยีรธรรมสถาน และเครอืข่ายจติอาสาต่าง ๆ  มาจดัเวร์ิกช็อปถอดบทเรยีนรว่มกนั 

1 ปีเต็ม  เพ่ือวางแนวทาง  ต้ังแต่เครื่องมือในการพัฒนามนุษย์  เน้ือหา กระบวนการ 

รวมถึงคุณภาพภายในของผู้สอน ว่าควรเป็นอย่างไรจึงเหมาะสม จนน�ำมาสู่การ 

จัดตั้ง  “ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา” มหาวิทยาลัยมหิดล ในปี 2549  เพ่ือจัดการเรียน 

การสอนในระดับบัณฑิตศึกษาเพ่ือสร้างผู้น�ำการเปลี่ยนแปลง และจัดกิจกรรม 

เชิงวิชาการรูปแบบต่าง ๆ    
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กลุ่มจิตวิวัฒน์เลือกใช้ค�ำว่า  “จิตตปัญญาศึกษา” ซึ่งเสนอโดยศาสตราจารย์

เกียรติคุณ สุมน อมรวิวัฒน์ เพ่ือสื่อถึงการศึกษาที่เน้นการพัฒนาด้านใน สร้าง

ความตระหนักรู้ถึงคุณค่าของสิ่งต่างๆ  โดยปราศจากอคติ ก่อเกิดความรัก ความ

เมตตา อ่อนน้อมต่อธรรมชาติ มีจิตส�ำนึกต่อส่วนรวม และสามารถเชื่อมโยงศาสตร์

ต่างๆ มาประยุกต์ใช้ในชีวิตได้อย่างสมดุล

เริ่มต้นจากผู้บริหาร

เมื่อมหาวิทยาลัยมหิดลซึ่งโดดเด่นด้านวิทยาศาสตร์และการแพทย์  จัดตั้ง 

ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา จึงนับเป็นปรากฏการณ์แปลกใหม่ต่อภาพลักษณ์ 

หน่ึงในกลยุทธ์สร้างการรับรู้และเข้าใจในศูนย์จิตตปัญญาศึกษา คือการจัด 

เวิร์กช็อป Authentic Leadership - ผู้น�ำท่ีแท้ ให้กับกลุ่มผู้บริหารของมหาวิทยาลัย

มหิดล ทั้งผู้บริหารระดับสูง ผู้บริหารระดับกลางของทุกคณะ   นอกจากน้ันยังจัด

อบรมเรือ่งการพัฒนาตวัตนบนหนทางของความเป็นครใูห้กบัอาจารย์ใหม่ทุกคนของ 

มหาวิทยาลัยมหิดล ทั้งอาจารย์สายแพทย์ พยาบาล  วิทยาศาสตร์ ท�ำให้บุคลากร 

ของมหิดลเริ่มเข้าใจและเห็นแนวทางของ Transformative Learning   บางคณะ 

เริ่มพัฒนาหลักสูตรรายวิชาของตนเองเรื่องจิตตปัญญา   และมหาวิทยาลัยก็มี 

นโยบายบรรจจุติตปัญญาเข้าไปในหลกัสตูร โดยเฉพาะในระดบัปรญิญาตร ีรวมทัง้

ยังจัดกิจกรรมนอกห้องเรียนท่ีหลอมรวมเรื่องจิตตปัญญาศึกษาส�ำหรับนักศึกษา 

ปี 1 ทุกคน

อีกกลยุทธ์หน่ึงคือโครงการ  “สุขสัญจร”  ซึ่งเป็นกิจกรรมการฝึกสติหรือ  

Mindfulness แบบวันเดียวตามคณะต่าง ๆ   ให้คนรู้จักและเข้าใจว่าจิตตปัญญาให ้

ความส�ำคัญกับการพัฒนาความเป็นมนุษย์ ความมั่นคงภายใน ท�ำให้มีชีวิตสมดุล 

ไม่มุ่งเน้นแต่การท�ำงานจนลืมกลับมาดูแลตัวเองและคนรอบข้าง
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มหิดล กาญจนบุรี  สร้างสุขภาวะให้ชมรมผู้สูงอายุ
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ท�ำงานร่วมกับ
ชุมชน  โรงเรียน วัด 
มหาวิทยาลัย
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คนเปลี่ยน  ชุมชนเปล่ียน  สังคมเปล่ียน

นอกจากการสร้างกระบวนการเรียนรู้ทางจิตตปัญญาในมหาวิทยาลัยมหิดล  

ทั้งที่ศาลายาและวิทยาเขตต่าง ๆ  ศูนย์จิตตปัญญาศึกษายังจัดกิจกรรมและการ 

อบรมให้กับหน่วยงานภายนอกท่ีสนใจพัฒนาบุคลากรให้เข้าถึงความสุขที่แท้จริง

ควบคู่กับการท�ำงาน และปรับความสัมพันธ์ภายในองค์กรเพ่ือแก้ไขปัญหาความ 

ขัดแย้ง พนักงานขาดความรักองค์กร ฯลฯ 

หนึ่งในหน่วยงานภายในของมหิดลท่ีศูนย์จิตตปัญญาศึกษาเข้าไปจัดกระบวน 

การเรียนรู้ คือวิทยาเขตกาญจนบุรี   

โครงการหย่ังรากจิตตปัญญาท�ำงานกับผู้บริหารและบุคลากรของวิทยาเขตฯ 

อย่างต่อเนื่องอยู่  1 ปีจนเห็นการเปลี่ยนแปลงทั้งในระดับบุคคลและระดับองค์กร   

เมื่อขึ้นปีที่  2  ก็ขยายการด�ำเนินโครงการไปท่ีโรงเรียนวัดไตรรัตนารามซึ่งอยู่ติดกับ 

มหาวิทยาลัย จนเกิดความเปลี่ยนแปลง  คือครูและนักเรียนมีความสุขในการสอน

และการเรียน 

“ปีที่  3  เราขยายโครงการสู่ชุมชนรอบ ๆ    ก่อนหน้าน้ีทางชุมชนกับวิทยาเขตฯ  

ไม่เคยมปีฏิสมัพันธ์กัน ชมุชนอยู่อย่างแร้นแค้นมาก ดนิลกูรงั ฝุน่แดง ไม่มนี�ำ้ประปา 

ทั้งที่อยู่ติดกับรั้วมหาวิทยาลัยมหิดลซึ่งมีองค์ความรู้มากมาย”

โครงการเร่ิมเน้นที่การท�ำความรู้จัก  พูดคุย รับฟัง ปรับเปลี่ยนความรู้สึกของ

ชุมชนที่คิดว่ามหาวิทยาลัยสูงส่งจนชาวบ้านเข้าไม่ถึง 

“ผ่านไป 1 ปีจากเดิมที่ชาวบ้านขัดแย้งกันสูงมากเรื่องกองทุนหมู่บ้าน ตอนน้ีผู้

ใหญ่บ้านเข้มแขง็และมคีวามเป็นผูน้�ำสงู สามารถรวมพลงัชาวบ้านมาสร้างประโยชน์ 

ดูแลลูกบ้านช่วงโควิด และเขียนโครงการขอทุนท�ำชมรมผู้สูงอายุของหมู่บ้านกับ  

สสส.  เอง ใช้แนวทางจิตตปัญญามาจัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุ   อาจารย์วิทยาเขตฯ  

ก็พานักศึกษาลงไปเรียนรู้กับชาวบ้าน ท�ำโครงการวิสาหกิจชุมชน ท�ำตลาดขาย

ผลผลิตแปรรูปของชาวบ้าน   ภาพวันน้ีต่างจากวันแรกที่เราเข้าไป ได้เห็นรอยย้ิม 

ของชาวบ้าน  เขารู้สึกว่ามหาวิทยาลัยมหิดล  วิทยาเขตกาญจนบุรี  ช่วยให้เขามี
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คุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น มีสุขภาวะ มีความสุขมากขึ้น ลูกหลานก็ได้รับการเรียนรู้ที่ดีขึ้น 

ได้รับการเอาใจใส่จากครู   ครูก็รู้สึกมีพลังในการสอน”

สามปีแห่งการหย่ังรากก่อเกิดผลชัดเจนจากภายในสู่ภายนอก จากคนสู่คน  

จากองค์กรสู่องค์กร  ถึงชุมชนรายรอบ น�ำพาสังคมสู่ความสุขแท้ ด้วยความรักและ

เมตตา ตรงตามพันธกิจหนึ่งที่ศูนย์จิตตปัญญาศึกษามุ่งหมายให้เกิดขึ้นในสังคม

“สิง่ท่ีเกิดขึน้เป็นไปตามภาพท่ีอาจารย์ประเวศบอกไว้  ว่าการสร้างความเปลีย่น 

แปลงต้องเชื่อมโยงกันสามระดับ  เป็น Triple Transformation    เมื่อเราสร้างการ 

เปลี่ยนแปลงระดับบุคคล คนก็จะไปสร้างความเปลี่ยนแปลงในองค์กร   พอองค์กร 

เริ่มเปลี่ยน ก็จะไปขยับให้สังคมเกิดการเปลี่ยนแปลง”

การศึกษาที่สร้างความสุข

ช่วงหนึ่งศูนย์จิตตปัญญาศึกษาได้ท�ำงานร่วมกับศูนย์ความสุขมวลรวม

ประชาชาติ  (GNH Centre) ของประเทศภูฏาน และบริษัท บี.กริม  เพาเวอร์ จ�ำกัด 

(มหาชน) ผู้ผลิตไฟฟ้า น�ำแนวคิดความสุขมวลรวมประชาชาติมาพัฒนาวัฒนธรรม

องค์กร และขยายสู่วิทยาลัยอาชีวศึกษาท่ัวประเทศ ซึ่งเป็นแหล่งผลิตบุคลากร 

ให้โรงไฟฟ้าในอนาคต

“วิทยาลัยอาชีวะเป็นสายช่าง ครูอาจใกล้ชิดกับลูกศิษย์  เพียงแต่ไม่มีวิธีการ 

หรือเครื่องมือท่ีใช้ดูแลลูกศิษย์ที่เหมาะสม   พอครูได้เรียนจิตตปัญญาก็เกิดการ

เปลี่ยนแปลงข้ึนภายใน บรรยากาศการเรียนการสอนก็เปลี่ยนไป ครูน�ำเครื่องมือ 

จิตตปัญญามาใช้  เช่น การฟัง การจัดกิจกรรม ให้เด็กเรียนรู้สังเกตธรรมชาติของ 

ตัวเอง  เด็กมีความสุขกับการเรียนรู้มากข้ึน   จิตตปัญญายังเข้าไปช่วยแก้ปัญหาที่ 

พบบ่อยเรื่องเด็กลาออกกลางคัน   ครูก็มีความสุข  เพราะการเปลี่ยนแปลงของเด็ก

ช่วยเติมใจให้ครูด้วย” ดร. จิรัฐกาลเล่าถึงความเปลี่ยนแปลงในวิทยาลัยอาชีวศึกษา 

บางแห่งท่ีเชื่อมั่นในแนวทางจนจัดตั้งศูนย์จิตตปัญญาขึ้นในวิทยาลัยตนเอง
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กิจกรรมกับ
เครือข่ายอาจารย์
นิเทศศาสตร์
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นอกจากการท�ำงานร่วมกับวิทยาลัยอาชีวศึกษาแล้ว ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา 

ยังท�ำงานร่วมกับวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ซึ่งเป็นพ้ืนที่ยุทธศาสตร์ส�ำคัญของ

ระบบสาธารณสุข ท�ำให้การศึกษาในแนวทางจิตตปัญญาหย่ังรากแข็งแรงในพ้ืนที่

ทัง้สองกลุม่   โดยก่อนหน้านีส้ถาบนัพระบรมราชชนก กระทรวงสาธารณสขุ มหีน่วย

งาน “แก้วกัลยาสกิขาลยั” น�ำแนวคดิจติตปัญญาเข้าไปพัฒนาบคุลากรของสถาบนั 

ทัง้ในวิทยาลยัพยาบาลและวิทยาลยัการสาธารณสขุทัว่ประเทศ  แม้ต่อมาแก้วกัลยา

สิกขาลัยจะถูกยุบไป แต่ผู้บริหารในวิทยาลัยพยาบาลส่วนใหญ่ก็ยังคงด�ำเนินงาน

ด้านการพัฒนาจติวญิญาณของผูค้นในวิชาชพีทีต้่องอุทิศตนอย่างสงูเพ่ือดแูลผูป่้วย

ทั้งร่างกายและจิตใจอยู่อย่างต่อเนื่อง

ก้าวต่อไปเพื่อพัฒนาจิตขับเคล่ือนสังคม

นับเป็นปีที่   5  แล้วที่โครงการหย่ังรากจิตตปัญญาสู ่สังคมแห่งความสุข 

ซึ่งศูนย์จิตตปัญญาศึกษาท�ำร่วมกับ สสส.  ได้จัดอบรมส่งเสริมการเติบโตทาง 

จิตวิญญาณโดยเน้นการศึกษาเพ่ือเปลี่ยนแปลง  (Transformative Learning) ให ้

หย่ังรากลึกในสถาบันการศึกษา  เพ่ือสร้างผู้น�ำการเปลี่ยนแปลงสู่สังคม    ในปีนี ้

(2564) ศูนย์จิตตปัญญาศึกษาก็ได้เริ่มโครงการ Mindful Campus ร่วมกับมหา 

วิทยาลัยมหิดล  วิทยาเขตนครสวรรค์  เพ่ือท�ำให้มหิดล นครสวรรค์ และศูนย์การ

แพทย์มหิดลบ�ำรุงรักษ์  เป็นพ้ืนท่ีจัดการศึกษาและท�ำงานขับเคลื่อนร่วมกับชุมชน 

และสังคมด้านการพัฒนามนุษย์ และพัฒนาโมเดลการท�ำงานส�ำหรับประยุกต์ใช ้

กับสถาบันอื่น ๆ  และอาจขยายเป็น Mindful University ในอนาคต

โครงการหย่ังรากจิตตปัญญายังคงมุ่งเน้นการแก้ปัญหาความทุกข์ของคนใน

วงการการศึกษาที่สะสมมายาวนาน

“เรายังมีความเชื่อมั่นศรัทธาในความเป็นมนุษย์  ว่าทุกคนเรียนรู้และเปลี่ยน 

แปลงตัวเองได้”



64     Spiritual Health

ดร. จุฑามาศ สุคนธปฏิภาค
อาจารย์ประจ�ำสาขาวิชาชีววิทยาเชิงอนุรักษ์ 
มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตกาญจนบุรี

“ โครงการหย่ังรากจิตตปัญญาไปท่ีวิทยาเขตกาญจนบุรี
ประมาณปลายปี 2558   ช่วงนั้นก�ำลังสนใจเรื่องจิต- 

วิทยาเดก็  เรือ่งการดแูลใจนกัศกึษา และลกูสาวอายุราว 2 ขวบ  
ก�ำลังเป็นช่วงที่แม่ต้องฟังลูกเยอะๆ   พอรู้ว่าจิตตปัญญาเป็นเครื่องมือช่วยเยียวยาจิตใจ 
ท�ำความเข้าใจคนอื่น  เป็นเรื่องของการฟัง ก็รู้สึกสนใจสมัครเข้าร่วมโครงการ

“เริ่มแรกคือเรื่องสติ ต้องฝึกสติอย่างไร ท�ำความเข้าใจตัวเองว่าท�ำไมเราถึงเป็นคนแบบ
นี้   กระบวนการจิตตปัญญาใช้เรื่องสี่ทิศ บุคลิกภาพสี่แบบ  ก็เริ่มเข้าใจตัวเองมากขึ้น แล้วก็ 
ฝึกเรื่องการฟังเสียงในตัวเองและฟังผู้อื่น    ใช้เวลา 1 ปี  เจออาจารย์เดือนละครั้งหรือสอง 
เดือนครั้ง มีการสะท้อนว่าหลังจากที่เรียนรู้แล้วเอากลับไปใช้กับตัวเองอย่างไรบ้าง

“หลังจากผ่านโครงการ 1 ปีก็รู้สึกว่าเป็นคนใจเย็นขึ้นมาก ไม่ค่อยฉุนเฉียวเหมือนเมื่อ 
ก่อน  เรียนรู้ท่ีจะฟังลูกนานข้ึน   ลูกก็เรียนรู้ว่าต้องฟังคนอื่นเหมือนกัน  เรียนรู้ว่าแม่เป็นพ้ืนที่
ปลอดภัย ท�ำให้คยุกันได้มากขึน้   ส่วนนกัศึกษาเมือ่ก่อนจะว่าอาจารย์โหดมาก เราก็จบัอารมณ์
ตัวเองทัน สามารถรับฟังและให้ค�ำปรึกษา  ดูแลสุขภาพใจของนักศึกษาได้ดีขึ้น   บางคนถ้า 
เราจับสัญญาณไม่ได้  ไม่ได้เข้าไปคุยกับเขา เขาก็อาจตัดสินใจเลิกเรียนหรือถูกรีไทร์

“ปีถัดมามีการน�ำกระบวนการมาใช้กับอาจารย์และบุคลากรท่ีสนใจประเด็นการพัฒนา
ดูแลนักศึกษา มีการอบรมกระบวนกรเพ่ือพัฒนาผู้น�ำนักศึกษา หลังจากนั้นก็ขยายความสุข 
สู่สังคมของชุมชนหมู่  9 ที่วิทยาเขตต้ังอยู่  เลือกโรงเรียนวัดไตรรัตนารามเป็นเป้าหมาย ไป 
ช่วยพัฒนาคุณครูเร่ืองการเรียนการสอน   กระบวนการของจิตตปัญญาท�ำให้เราส่ือสารและ 
เข้าถึงครูได้ 

“ท�ำงานกับโรงเรยีนแล้วก็ขยับมาถึงชมุชน เพราะเราค้นพบจากครวู่าผูป้กครองเดก็ยังไม่
เข้าใจครู ความสัมพันธ์ระหว่างชุมชน ผู้ปกครองเด็กกับโรงเรียนยังไม่ค่อยดี   พอทั้งสองฝ่าย
เริม่รู้จักกัน หลาย ๆ  อย่างก็ตามมา จนเชญิผูใ้หญ่บ้านเป็นผูแ้ทนของชมุชนเข้าเป็นหน่ึงในคณะ
กรรมการบริหารโรงเรียน ซึ่งเดิมไม่เคยมีผู้แทนชุมชนเข้าร่วมมาก่อน

“อุปสรรคมีท้ังปัญหาภายในและปัญหาภายนอกท่ีเราควบคุมไม่ได้ ปัจจัยภายในคือ 
ความสัมพันธ์ในทีมงาน แต่ทุกคนมีพ้ืนฐานเหมือนกัน  เปิดใจคุยกันได้   ส่วนปัจจัยภายนอก
เป็นเรื่องการเปลี่ยนแปลงผู้บริหารโรงเรียน ซึ่งมีการเข้า   ออก ๆ    พอจะเดินหน้าได้แล้วก็
เปลี่ยนคน ต้องถอยกลับมาเริ่มต้นใหม่ แต่สุดท้ายก็ผ่านมาได้ด้วยกระบวนการจิตตปัญญา 
คือเปิดใจคุยกัน”
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ทันตแพทย์หญิงนัยนา บูรณชาติ
อาจารย์ประจ�ำภาควิชาทันตกรรมทั่วไปขั้นสูง 
คณะทันตแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

“ สนใจหลักศาสนาพุทธมาโดยตลอด แต่ว่าสนใจผ่านการอ่าน 
และการฟัง พบว่าความรู้ทางทันตเเพทย์ไม่สามารถใช้ในการ

ด�ำรงชีวิต    พอมาเข้าวัดเริ่มปฏิบัติได้หลักอันหนึ่งมาคือการรู ้สึกตัว  
รูเ้ท่าทันใจตวัเอง เลยตดัสนิใจไปเรยีนทีจ่ติตปัญญาศกึษา เพราะเขาอธิบายว่าคอืการฝึกสตใินชวิีต
ประจ�ำวัน  ผลคอืใจเราสงบและมัน่คงมากขึน้ มองสิง่รอบตวัเปลีย่นไปจากเดมิ เหน็ความเชือ่มโยง
ภายในภายนอกชัดขึ้น

“ก่อนจะมาเรียนท่ีจิตตปัญญา เราเอาตัวเองเป็นศูนย์กลาง    เมื่อก่อนคิดว่าตัวเองรักพ่อแม่  
ถ้าคิดว่าสิ่งไหนดีก็จะท�ำให้ แต่ไม่เคยรู้ว่าพ่อแม่รู้สึกอย่างไร   พอเข้าใจตัวเองมากขึ้น วางความ
ปรารถนาของตัวเองลงได้ ความสัมพันธ์ก็เปลี่ยนไป รู้สึกซาบซึ้งในความรักท่ีพ่อแม่มีให้เราแบบ 
ที่ไม่เคยรู้สึกมาก่อน

“ตอนเข้าคอร์สของพระอาจารย์ไพศาล เรือ่งเผชญิความตายอย่างสงบ ได้ไปเย่ียมผูป่้วยระยะ
สุดท้าย ระหว่างท�ำภาวนากับคนป่วยก็เกิดเชื่อมโยงกับประสบการณ์ตัวเองเมื่อเพ่ือนสนิทจะตาย 
ตอนนั้นเราตีโพยตีพายแล้วพูดกับเพ่ือนว่าอย่าหนีไปไหน อยู่ด้วยกันก่อน   แต่วันเข้าคอร์สพระ
อาจารย์ไพศาลท�ำให้เห็นว่าขณะที่เห็นความทุกข์ทรมาน เราอยากจะแบ่งความสุขให้เขา แล้วรับ
ความไม่สบายของเขามา ปรากฏว่าคนป่วยทีก่�ำลงัทุรนทรุายก็สงบลง พอท�ำภาวนาเสรจ็ เขายกมอื
ไหว้ขอบคุณ บอกว่ารู้สึกสบายขึ้น    ตัวเราก็รู้สึกว่าส่ิงที่รับมาเป็นพลังงานท�ำให้ใจขยายใหญ่ขึ้น
ราวกับไม่มขีอบเขต เรารบัความทุกข์ของเขามาโดยทีเ่ราก็ไม่เป็นทกุข์    เกิดความเข้าใจว่าการดแูล
ความทุกข์ของคนอื่นเป็นแบบนี้  ไม่ใช่แบบที่เราเคยตีโพยตีพาย  

“หลังจากนั้นมีเหตุการณ์ก่อนยายจะเสีย แม่โทรฯ มาบอกว่าถอดฟันปลอมให้ยายไม่ได ้ 
เพราะยายกัดฟันเอาไว้   วันน้ันมีงานทั้งวัน ความคิดว่ิงขึ้นมาเร็วมากว่าจะให้แค่ไปถอดฟันปลอม
เหรอ  สกัพักก็คดิได้ว่า ไม่ใช่นะ เราก�ำลงัไปดแูลน้าและแม่ท่ีก�ำลงักังวลใจ และยายคงทรมานทีม่ี
อะไรคับปาก  พอไปถึงก็กราบยายที่ร่างกายไม่ตอบสนอง แล้วบอกว่าหนูมาถอดฟันปลอมให้ยาย
สบายตัว  ก็ยกริมฝีปากและหยิบฟันปลอมออกมาอย่างนุ่มนวลที่สุด ทั้งที่ญาติ ๆ   ยืนยันว่าถอดไม่
ได้   ทั้งชีวิตนี้ไม่เคยรู้สึกถึงการท�ำด้วยความนุ่มนวลและเคารพคนตรงหน้ามากท่ีสุดเหมือนท่ีท�ำ 
ให้ยายขณะนั้นเลย  

“ด้วยความเข้าใจน้ีก็เลยส่งผลให้เราดูแลคนไข้ด้วยความเข้าใจในวิชาชีพ คือไม่ใช่แค่ท�ำฟัน 
แต่เราก�ำลังมอบความสบายให้คนตรงหน้า รู้สึกเคารพที่เขาให้เรามีโอกาสดูแล    เมื่อก่อนเราอาจ
เห็นแค่เหงือกฟันท่ีต้องรักษา แต่วันนั้นยายสอนบทเรียนนี้ให้ว่าเราไม่ได้เรียนหมอฟันมาเพ่ือท�ำสิ่ง
ที่ยาก แต่เพื่อท�ำสิ่งง่ายให้คนตรงหน้าอย่างดีที่สุด

“ส�ำหรับเรา จิตตปัญญาคือการศึกษาจิตเพ่ือให้เกิดปัญญา การศึกษาจิต การเฝ้าดูจิตของ 
ตัวเอง จนกระทั่งเกิดความเข้าใจ   ค�ำว่าเข้าใจ หมายถึงการเห็นโลกตามความเป็นจริง”
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วิสาขปุรณมีบูชา

ธรรมะในสวน 
ตักบาตรเดือนเกิด
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10  ปีแห่งการ
ขับเคลื่อนธรรมะ
ไปกับโลกของสวนโมกข์กรุงเทพ

“ชวนคนมาแสวงหา ไม่ใช่แค่เพื่อพ้นทุกข์ แต่เพ่ือสุขได้ หรือทุกข์น้อยลง  

อยู่ได้ในโลกท่ีปั่นป่วนมากอย่างน้ี”

ค�ำพูดของนายแพทย์บัญชา พงษ์พานิช  ผู ้อ�ำนวยการหอจดหมายเหต ุ

พุทธทาส อินทปัญโญ หนึ่งในผู้ขับเคลื่อนการท�ำงานคนส�ำคัญ บอกถึงทิศทางการ

ปรับตัวเพ่ือท�ำให้ธรรมะของพระพุทธองค์เข้าถึงคนยุคใหม่ที่เริ่มหันหลังให้ศาสนา 

ตามกรอบเดิม ๆ  แต่ยังคงแสวงหาความหมายของความสุขภายใน 

ท�ำอย่างไรให้ศาสนาช่วยตอบโจทย์การดับทุกข์  ไม่ว่าจะทุกข์ใหญ่ ทุกข์เล็ก  

ทุกข์น้อย ในท่ามกลางความเปลี่ยนแปลงของสังคม

04
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การเดินทางกว่า 10 ปีของหอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ หรือ 

สวนโมกข์กรุงเทพ  ท่ีวางเป้าหมายชัดเจนไว้ตั้งแต่เมื่อแรกก่อตั้งในปี  2553 คือ 

การเป็นพ้ืนที่สืบทอดธรรมะขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าผ่านผลงานของ 

ท่านพุทธทาส รวมถึงครบูาอาจารย์ท่านอืน่ ๆ  อย่างสอดคล้องกับยุคสมยั  มบีทเรยีน

และเรื่องราวมากมายที่เปิดประตูสู่สุขภาวะทางปัญญาในอนาคต

ปรับให้สอดคล้องกับวิถีเมือง

กิจกรรมในยุคแรก ๆ  ของหอจดหมายเหตุฯ  ถือเป็นช่วงของการเรียนรู้ทดลอง

เพ่ือเผยแผ่ธรรมะขยายผลสู่คนกรุงเทพฯ  เช่นการน�ำตักบาตรสาธิตจากสวนโมกข์ 

ท่ีสุราษฎร์ธานีมาท�ำ แต่ก็พบว่าไม่เข้ากับวิถีคนเมือง ต่อมาจึงประยุกต์ใช้รูปแบบ 

การตักบาตรของวัดชลประทานฯ และวัดหนองป่าพงมาผสมผสาน กลายเป็น

กิจกรรม  “ตักบาตรเดือนเกิด” ที่ประสบความส�ำเร็จอย่างสูง สร้างวัฒนธรรมการ

ตักบาตรแบบรวมหมู่เป็นเจ้าภาพร่วมกันของญาติโยมหลายร้อยคน

“เราวิเคราะห์ว่าคนไทยชอบท�ำบุญ  ไม่ได้ต้องการอะไรมาก ขอแค่เข้าวัด 

ท�ำบุญมีความสุขก็พอ และยังมีคนกรุงเทพฯ  ท่ีต้องการตักบาตร แต่มีปัญหาว่า 

จะตักบาตรอย่างไร  เราจึงจัดกิจกรรมตักบาตรเดือนเกิด  โดยจัดในวันอาทิตย์ตอน 

สาย ๆ  ให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตคนกรุงเทพฯ   มีคนมากว่า 500 คน จากทุกศาสนา 

ทั้งหนุ่มสาว ครอบครัว กลุ่มเพ่ือน นัดกันมาทั้งโรงเรียน” นายแพทย์บัญชาเล่าถึง

เบื้องหลังความส�ำเร็จ

นอกจากจะเปิดโอกาสให้คนมาท�ำบุญ ตักบาตรเดือนเกิด  ยังมีกิจกรรมครบ 

ท้ังทาน  ศีล ภาวนา ผ่านการฟังธรรมะบรรยาย ท�ำวัตรสวดมนต์ ปฏิบัติภาวนา  

รวมถึงน�ำดนตรี ภาพยนตร์  แม้กระท่ังงานเย็บปักถักร้อย มาเป็นสื่อเข้าถึงการ 

ภาวนาของคนยุคใหม่ 
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แม้หอจดหมายเหตุฯ  จะไม่ใช่วัดและไม่มีโบสถ์  แต่การตั้งอยู่ติดกับสวน

สาธารณะขนาดใหญ่ของสวนรถไฟก็กลายเป็นจดุเด่นของพ้ืนท่ีกิจกรรมสร้างสขุภาวะ

ทางปัญญา  รวมถึงกิจกรรมด้านศาสนพิธี  เช่นการเวียนเทียนในวันส�ำคัญทาง 

พุทธศาสนา 

“เราเวียนเทียนแบบไม่มีโบสถ์  ไม่มีเทียน แต่เวียนเทียนกันกลางต้นไม้ในสวน 

คนมาเป็นพัน ๆ  คน จัดสามรอบ  เช้า-บ่าย-ค�่ำ มาได้ตามเวลาที่สะดวก   นอกจาก

เวียนเทียนแล้วเรายังเพ่ิมกิจกรรมด้านสุขภาวะทางปัญญาเข้าไปหลากหลาย  เพ่ือ 

ให้คนมาได้หลักคิดไปใช้กับชีวิต   และจะภาวนาแล้วเวียนเทียน ใส่บาตรแล้วเวียน

เทียน หรือเวียนเทียนแล้วกลับบ้านเลยก็ได้  เราพยายามให้มีทางเลือกเพ่ือเข้าถึง

ความสขุท่ีเหมาะสมของแต่ละคน” นายแพทย์บญัชาอธิบายแนวคดิการจดักิจกรรม

ที่ตอบสนองวิถีคนเมือง 

ช่วงส่งท้ายปีเก่าต้อนรับปีใหม่  ใคร ๆ   ก็เรียกว่าเทศกาลปีใหม่ แต่ส�ำหรับหอ

จดหมายเหตุฯ  เรียกว่า  “เทศกาลเจริญสติ” ด้วยการริเริ่มกิจกรรมสวดมนต์ข้ามปี 

สร้างกระแสให้คนมีสติเพ่ิมขึ้น ช่วยลดพฤติกรรมเสี่ยงอย่างการดื่มเหล้าที่ท�ำให้เกิด

อุบัติเหตุและความสูญเสีย จนได้รับการกล่าวขานในวงกว้าง และน�ำไปต่อยอดจัด

ขึ้นในหลายพื้นที่

เปิดพื้นท่ี  รวมพลังธรรมภาคี 

“ธรรมภาค ีแปลว่า ผูม้ส่ีวนในธรรมะ ชือ่นีท่้าน ว. วชริเมธี  ต้ังให้ ตอนเริม่ต้น

หอจดหมายเหตุฯ ที่กรุงเทพฯ เราไม่ค่อยรู้จักใคร  ก็คิดว่าต้องมีพันธมิตรมาช่วยกัน

ขับเคล่ือน” นายแพทย์บัญชา พงษ์พานิช ผู้อ�ำนวยการหอจดหมายเหตุพุทธทาส  

อนิทปัญโญ บอกถึงทีม่าของ “ธรรมภาคี” ซึง่เป็นก�ำลงัส�ำคัญในการพัฒนากิจกรรม

ของหอจดหมายเหตุฯ  และขยายงานกิจกรรมธรรมะสู ่วงกว้าง    ขณะเดียวกัน 
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ทางลงสวนพุทธธรรม   
ในบรรยากาศสงบสบาย
ของสวนโมกข์กรุงเทพ
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หอจดหมายเหตฯุ ก็เป็นเหมอืนพ้ืนทีบ่่มเพาะ แลกเปลีย่นเรยีนรู ้ ท้ังกิจกรรมและกลุม่

คนที่ท�ำหน้าที่เผยแพร่แสงธรรม

“เรามีก�ำลังไม่มาก  เราจึงหาภาคีมาร่วมกันท�ำกิจกรรมที่หอจดหมายเหตุฯ   

ช่วยกันพัฒนากิจกรรมสร้างสุขภาวะทางปัญญา มีการทดลองสาธิตกัน ถ้ากิจกรรม

ท�ำท่ีนี่แล้วดี  ก็สนับสนุนให้เขาน�ำกิจกรรมไปท�ำที่อื่น ๆ    สร้างคนไปด้วยสร้างภาคี 

ไปด้วย แล้วพ้ืนที่ของเราก็ได้รับความนิยม คนมามากข้ึน พยายามปรับกิจกรรมให้

เข้ากับทั้งสุขภาพกาย สุขภาพใจ สุขภาพปัญญา”

ยกตัวอย่างกิจกรรม  “ภาวนาวิถีเมือง”  ท่ีส่งเสริมการภาวนาแบบง่าย ๆ  สอด 

คล้องกับวิถีชีวิตคนเมืองใหญ่อย่างกรุงเทพฯ ที่ถูกตีกรอบด้วยเวลา  เช่น  “ฟัง 

เสยีงในจติใจ”  ฝึกจติภาวนาผ่านการฟังเสยีงภายนอกและเสยีงภายใน ได้สมัผสัมติิ

ความงามจากเสียง และฝึกตัวเองให้อยู่กับปัจจุบัน    “โยคะภาวนา”  ท่ีมีท้ังมิติการ 

พัฒนาสขุภาพกาย และมติิการพัฒนาจติใจภายใน ก็ได้รบัการตอบรบัอย่างล้นหลาม

นอกจากกลุ่มผู้ศรัทธาในพระอาจารย์พุทธทาส และกลุ่มผู้จัดกิจกรรมเผย 

แพร่ธรรมรูปแบบต่าง ๆ  ธรรมภาคียังมีเครือข่ายพระสงฆ์  วัด และศูนย์ปฏิบัติธรรม

ต่าง ๆ  ซึ่งได้น�ำกิจกรรมท่ีประสบความส�ำเร็จจากหอจดหมายเหตุฯ ไปขยายผลต่อ  

โดยเฉพาะ  “โครงการวัดบันดาลใจ”  ท่ีมีการพลิกฟื้นกายภาพของวัดให้เอื้อต่อ 

การจัดกิจกรรมและปฏิบัติภาวนา โดยมีนักออกแบบและสถาปนิกมืออาชีพอาสา 

มาช่วยปรับปรุงวัดต้นแบบเก้าวัดจากท่ัวทุกภาค  เช่น วัดศรีทวีที่นครศรีธรรมราช  

วัดอุโมงค์ที่เชียงใหม่ และน�ำแนวทางการเผยแผ่ของหอจดหมายเหตุฯ  เช่นกิจกรรม

ตกับาตรวันเกิด ไปประยุกต์เข้ากับวถีิวัฒนธรรมในพ้ืนทีข่องวัด ท�ำให้คนทัว่ไปสนใจ

เข้าวัด ได้ท�ำบุญและเรียนรู้ธรรมะ เป็นวัดบันดาลใจของทุกคน

ส่วนในกลุ่มธรรมภาคีมีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กันโดยจัดกิจกรรม  “เสา(ร์)  5  

ตลาดบญุ” ให้กลุม่ต่าง ๆ  ได้น�ำเสนอกิจกรรมของกลุม่ผ่านวงเสวนา กิจกรรมบนเวที 

ดนตรี และการสาธิต  เพื่อเรียนรู้และสนุกไปด้วยกัน
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ตามให้ทันโลกสมัยใหม่

“ในเชิงกายภาพ  เราเริ่มต้นท่ีสวนโมกข์กรุงเทพ แล้วก็ขยายไปในพ้ืนท่ีของ 

เครือข่าย  ไม่ว่าจะเป็นสถานปฏิบัติธรรม  โรงเรียน  โรงพยาบาล จนมาถึงพ้ืนท่ี

ออนไลน์  ซึ่งเป็นช่องทางสื่อสารในวงกว้าง และยังมีประสิทธิภาพในการบันทึก  

การจัดเก็บ น�ำเน้ือหามาใช้ซ�้ำ” นายแพทย์บัญชากล่าวถึงข้อดีของการใช้สื่อสังคม

ออนไลน์ก้าวให้ทันกระแสโลก

“ความท้าทายส�ำคัญ คือการเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยี    ในรอบ 2-3 ปีที่ 

ผ่านมาผูค้นไหลไปตามแพลตฟอร์มใหม่ ๆ   เราต้องว่ิงตามแล้วน�ำธรรมะไปสูช่่องทาง

ต่าง ๆ  ให้ได้  เพราะช่องทางเดมิจะถกูท้ิงร้างไป  นีคื่อการเปลีย่นแปลงครัง้ใหญ่ทีทุ่ก 

วงการต้องพบเจอ” พรีพงษ์ บรรณาธรรม หนึง่ในคณะท�ำงานของหอจดหมายเหตุฯ  

ให้มุมมองต่อความเปลี่ยนแปลงที่มาถึง โดยเฉพาะเมื่อเกิดการระบาดของโควิด 19  

ท�ำให้การจัดกิจกรรมในพ้ืนท่ีต้องปรับเปลี่ยนเป็นกิจกรรมออนไลน์เกือบท้ังหมด

หอจดหมายเหตุฯ จัดคอร์สออนไลน์อย่างภาวนาออนไลน์ กรรมฐานออนไลน์  

สื่อสารผ่านช่องทางสื่อสังคมออนไลน์  ท้ังยูทูบ  เฟซบุ๊ก  ไลน์    พัฒนาชุดซอฟต์แวร์

ออนไลน์ส�ำหรับสนับสนุนงานธรรมให้กับภาคีเครือข่าย  โดยเฉพาะการริเริ่มสร้าง

แพลตฟอร์มแหล่งรวบรวมและสบืค้นสือ่ธรรมะ ซึง่มทีัง้สือ่ประเภทไฟล์เสยีง วดิีทศัน์ 

e-Book และกิจกรรมสร้างเสรมิสขุภาวะทางปัญญา ภายใต้ชือ่ “พาโกด้า” Pagoda  

(www.pagoda.or.th) ซึ่งเปรียบเสมือนธรรมเจดีย์ของโลกสมัยใหม่ 

“อยากหาความสุขให้มาพักท่ี  Pagoda” นายแพทย์บัญชาเปรียบเปรยกับ 

เว็บไซต์หาท่ีพักท่องเท่ียวซึ่งมีชื่อคล้าย ๆ   กัน
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ดนตรีมีธรรม  โดย   
รศ. ดร. โสรีช์  โพธิแก้ว

ท�ำดอกบัวภาวนา 
เพื่อเป็นพุทธบูชา 
ในวันบุญบูชา
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ก้าวต่อไปในโลกที่หลากหลาย

ผ่านพ้น 10 ปีแรกแห่งการเผยแผ่งานธรรมะ หอจดหมายเหตุฯ ก�ำหนดกลุ่ม 

เป้าหมายสี่กลุ่มในการขับเคลื่อนต่อไป คือ กลุ่มที่ 1 พระ วัด และเครือข่ายองค์กร 

ทางพระพุทธศาสนา กลุ่มท่ี 2  เครือข่ายงานธรรม กลุ่มที่  3 กลุ่มส่งเสริมงานสตร ี 

และกลุ่มที่ 4 กลุ่มสื่อสารธรรมะกับคนรุ่นใหม่ 

“ท่านพุทธทาสพูดตลอดว่างานธรรมมาตาเป็นงานท้ายสุดของท่าน    เราท�ำ 

เร่ืองของมาตาภาวนาของคนเมืองมาระยะหน่ึงแล้ว ต่อไปเราจะเน้นกิจกรรมเพ่ือให้

สตรีมีความทุกข์น้อยลง มีความสุขมากขึ้น  เพราะว่าพลเมืองกว่าครึ่งหน่ึงเป็นสตรี 

คนที่จะคอยดูแลอนาคตเรื่องของสุขภาวะทางปัญญาก็จะเป็นสตรีมากกว่า    ท่ีผ่าน

มากิจกรรมของเราก็เป็นกลุ่มผู้หญิงที่สนใจมากกว่า 

“ส่วนคนรุ่นใหม่คืออนาคต แต่เรายังไม่ค่อยประสบความส�ำเร็จในการสื่อสาร

กับคนรุ่นใหม่  ก็ต้องพยายามพัฒนาต่อไป” นายแพทย์บัญชาอธิบายถึงกลุ่มเป้า

หมายที่หอจดหมายเหตุฯ ก�ำหนดไว้

“เรามั่นใจว่าธรรมของพระพุทธองค์เป็นอกาลิโกและสากล แต่โจทย์คือจะ 

ปรับอย่างไร   อาจารย์พุทธทาสก็ปรับในยุคสมัยของท่านแล้ว สมัยนี้ก็อาจต้อง 

ปรับกันอีกรอบ   ถ้าเราช่วยกันนิยามค�ำว่าสุขภาวะทางปัญญาใหม่ให้ดูทันสมัยขึ้น  

สร้างภาษาใหม่ให้พ้นศาสนา แล้วไปถึงปัญญาจรงิ ๆ   ก็จะช่วยให้ศาสนาหรอืสขุภาวะ

ทางปัญญาเข้าถึงคนรุ่นใหม่ได้ 

“เราคงต้องไปให้พ้นกับความเป็นพุทธ  ชวนคนมาแสวงหา  ให้เขาค้นพบ 

หลักสากลของความจริงในธรรมชาติ พ้นทุกข์ มีสุขมากขึ้น ลดการเบียดเบียนกัน 

และมาช่วยกันให้มากขึ้น” นายแพทย์บัญชากล่าวทิ้งท้าย
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ธนวัชร์  เกตน์วิมุต  (ครูดล)
ผู้ก่อตั้งเครือข่ายชีวิตสิกขา

“ ผมไปออกบูทท่ี UN  เป็นการน�ำเศษชายจีวรพระเหลือ 
ใช้มาปักบนถุงผ้าเพ่ือใส่หนังสือธรรมะไปเย่ียมผู้ป่วย 

เรียกว่ากิจกรรมถุงชายผ้าเหลืองข้างเตียง หมอบัญชามาท่ีบูท
บอกอยากให้ไปร่วมจัดกิจกรรมที่หอจดหมายเหตุฯ   ผมเป็นองค์กรเล็ก ๆ  ไม่ได้มีสถานท่ี  
ปกติจัดกิจกรรมก็ต้องเช่าพ้ืนท่ี พอหมอให้โอกาส  เครือข่ายชีวิตสิกขาก็เลยท�ำเป็นกิจกรรม 
ประจ�ำได้

“กิจกรรมของเรา คนท่ีได้ประโยชน์กลุ่มแรกคือจิตอาสาที่มาน่ังเย็บถุงผ้า  เสียสละเวลา
มาผลิตชิ้นงานให้ผู้ป่วย และผู้ป่วยพอได้รับถุงผ้าก็รู้สึกสบายใจ มีก�ำลังใจ  เกิดอนุสติ   หมอ
บัญชาถามว่าจะให้สนับสนุนอะไรบ้าง ผมบอกว่าขอแค่ใช้สถานที่เท่านั้นเอง  ทุกคนเสียสละ
มาเป็นจิตอาสา ส่วนของเราเป็นวัตถุดิบ   ท�ำมาสักพักหมอก็ถามว่าอยากท�ำอะไรอีกไหม  
ผมเป็นครูโยคะก็ขอสอนโยคะภาวนา  ท่ีง่ายและเข้าถึงทุกเพศทุกวัย ให้ดูแลท้ังร่างกายและ
จิตใจ   จากน้ันก็ต่อยอดเป็นความตายออกแบบได้ และจากการเป็นคนด�ำเนินกิจกรรมผมก็
ขยับขึ้นมาเป็นที่ปรึกษา 

“ท้ังสามกิจกรรมนีม้อีาสาสมคัรเพ่ิมขึน้เรือ่ย ๆ  จงึมกีารขยายมาท�ำเรือ่งพัดธรรมคลายใจ  
ถักรักปันอุ ่น ตุ ๊กตาล้มแล้วลุก  จัดดอกไม้ภาวนา  เป็นการออกดอกออกผลกระเพ่ือมไป   
ทั้งภาครัฐและภาคเอกชนรู้จักเรามากขึ้น แต่ละกลุ่มงานก็เริ่มมีแม่งานท่ีมีศักยภาพเป็นผู้น�ำ
ขึ้นมา

“ผมปวารณากับหอจดหมายเหตุฯ ว่าจะช่วยงานทุกอย่างเต็มท่ี   ในการสอนแต่ละครั้ง  
คนได้ประโยชน์ท่ีสดุคอืตวัผมเอง ผมได้มมุมองและทศันคติในการบรหิารจดัการแบบไม่จดัการ 
อันนี้เป็นลักษณะเด่นของเครือข่ายชีวิตสิกขา 

“การขยายไปสูค่นรอบข้างเหมอืนเราโยนหนิลงไปในน�ำ้ มนักระเพ่ือมออกไปรอบทศิทาง 
องค์กรต่าง ๆ   เชิญผู้น�ำแต่ละกลุ่มของเราไปท�ำกิจกรรมทั่วประเทศ  ถ้าเขารู้ว่าเรามีกิจกรรมที่
ตอบโจทย์เขา  เราก็ไปต่อได้”



พระครูธรรมรัต  (ธนัญชัย  เตชปัญโญ)
วัดญาณเวศกวัน

“ ช่วงพรรษาแรก ๆ  อาตมาศึกษาอยู่ท่ี่สวนโมกข์  (ไชยา) มีโอกาส
พบคุณหมอบัญชาและทีมงานตั้งแต่อยู่ท่่ีน่ันในบทบาทของพระ

อาตมาเข้ามามส่ีวนร่วมก็เมือ่ได้รบันมินต์ไปบรรยายแสดงธรรมจดักิจกรรม
และเชื่อมโยงกลุ่มเครือข่ายภาคีพระสงฆ์   อีกส่วนหน่ึงคือการเป็นที่ปรึกษาให้ค�ำแนะน�ำงานส่ือสร้างสรรค ์
ของหอจดหมายเหตุฯ

“ทางหอจดหมายเหตฯุ มบีคุลากรทีเ่ช่ี่ยวชาญด้านการเขยีนโปรแกรม มฉีนัทะมาช่วยท�ำระบบการจดัการ
งานต่าง ๆ  ภายในวัดให้เกิดความคล่องตัว   ส่วนพระในวัดก็จะช่วยกันท�ำคอนเทนต์ธรรมะน�ำเสนอผ่านสื่อ
ออนไลน์  เก้ือกูลกันด้วยทรัพยากรที่ต่างคนต่างมี ตอนนี้ก็ได้ท�ำสื่อออนไลน์ร่วมกับหอจดหมายเหตุฯ อยู่ 
เรือ่ย ๆ    อาตมาคดิว่าระบบออนไลน์นีช่้วยให้พระท�ำงานบางอย่างได้มปีระสทิธิภาพย่ิงขึน้ อย่างกิจกรรม  ‘สบิ
เสาร์ภาวนา’ ซึ่งพระมหาฟูกิจชุติปัญโญท่านเป็นพระวิทยากรจัดเพียงสัปดาห์ละ 2 ชั่วโมงทุกวันเสาร์  ก็มีคน 
เข้าร่วมกิจกรรมด้วยระบบซูมมากถึง 600-700 คน   ถ้าหอจดหมายเหตุฯ ไม่ได้สนับสนุนและอ�ำนวยความ 
สะดวก ปรากฏการณ์อย่างนี้คงไม่เกิดขึ้น

“หอจดหมายเหตุฯ  ยังท�ำให้เราเห็นว่ากระบวนการศึกษาธรรมะสามารถเริ่มต้นจากส่ิงเล็ก ๆ   เป็นธรรมะ
ชมิลางผ่านงานศิลปะ ดนตร ีหัตถกรรม ซึง่กิจกรรมเหล่านีก็้คอืงานภาวนาหรอืการปฏิบตัธิรรมเบือ้งต้นทีด่งึดดู
คนรุ่นใหม่ให้เข้ามาสนใจธรรมะมากขึ้นเรื่อย ๆ  อย่างงานจัดดอกไม้ งานเย็บปักถักร้อย  ก็เป็นงานภาวนาได้
และก็เป็นบญุกุศลในตวัด้วย  ธรรมะต้องร่วมสมยัมากขึน้ บญุกุศลไม่ใช่แค่การถวายสงัฆทาน แล้วก็ยังพบว่า
กลุ่มคนรุ่นใหม่ท่ีมาร่วมในงานเหล่าน้ีต่างก็พัฒนาก้าวหน้าไปสู่การปฏิบัติภาวนาที่เข้มข้นลึกซึ้งย่ิงขึ้น ซึ่งเห็น
ชัดเจนมากที่หอจดหมายเหตุฯ

“หลงัจากร่วมงานกันมา 10 ปี อาตมาเหน็ว่าการผลกัดนัให้ความเป็นพุทธทาสยังคงด�ำรงอยู่นัน้ไม่ใช่การ 
พยายามท�ำพระสงฆ์ในปัจจุบันให้เป็นเหมือนท่านพุทธทาส แต่คือการเอื้อเฟื้อให้พระสงฆ์มีศักยภาพในการ
ท�ำงานเผยแผ่พระพุทธศาสนาอย่างมีประสิทธิภาพตามพุทธประสงค์  เพราะแต่ละท่านแต่ละคนก็มีความ
สามารถและลกัษณะเฉพาะของตน ซึง่อาจสร้างสรรค์งานธรรมใหม่ ๆ   ท่ี่สมสมยัแบบทีท่่านพุทธทาสเคยท�ำไว้

“ทางหอจดหมายเหตุฯ อาจจะยังไม่ได้เข้าไปสัมผัสเรียนรู้กับกลุ่มพระสงฆ์อีกหลายกลุ่ม อย่างสาย 
พระวัดป่าก็มีหลากหลายกลุ่ม พระท�ำงานกับชุมชนแบบเอาจริงเอาจังก็ยังมีอีกมาก กลุ่มรักษาพระธรรมวินัย
แบบเถรวาทอย่างน่าชืน่ชมก็มไีม่น้อยเลย  นอกจากนีช้มุชนชาวบ้านทียั่งเข้าใจศาสนาเพียงขัน้ของการใส่บาตร
ให้ทาน มองการปฏิบัติธรรม (ทั้งในและนอกรูปแบบ)  เป็นเรื่องของชาวกรุง ไม่ใช่เรื่องของตน ก็เป็นส่ิงท่ีต้อง
เร่งรีบท�ำให้เกิดความเข้าใจที่ถูกต้อง  เป็นเรื่องส�ำคัญท่ีต้องฟื้นกัน ไม่เช่นนั้นความเข้าใจในหลักพุทธธรรม 
ก็จะกระจุกตัวอยู่แค่กลุ่มคนในเมือง แต่ไม่อาจปรากฏในภาพรวมของทั้งสังคมพุทธไทย”
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ส�ำรวจรู้ตนเอง 
สะท้อนความเป็นตน
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05
ธนาคารจิตอาสา 
:  ประตูบ ้านสู่ สุ  ขภาวะทางปัญญา

“เราไม่ได้มองว่าธนาคารจิตอาสาจะต้องเป็นธนาคารใหญ่ๆ ระดับประเทศ 

แต่เราอยากเป็นธนาคารที่มีคุณค่า  แล้วทุกคนที่เข้ามาได้รับประสบการณ์ที่ดี  

ซึ่ ง ไ ม่ ได ้ หมายความว ่ าสุ ขสบาย   แต่ คื อการ เ ติบ โตทางจิ ตวิญญาณ”  

ดร. สรยุทธ  รัตนพจนารถ  เปรียบเปรยมุมมองท่ีมีต่อองค์กรซึ่งตนเองเป็นหนึ่งใน 

ผู้ก่อตั้งร่วมกับ ธีระพล เต็มอุดม

“ธนาคารจิตอาสา” ไม่เหมอืนธนาคารทัว่ไปท่ีให้บรกิารด้านการเงนิเพ่ือพัฒนา

เศรษฐกิจ เพราะทีน่ีร่บัฝากเวลาและเปิดบรกิารช่องทางต่าง ๆ  ให้คนได้เข้ามาทดลอง 

เรียนรู้  เพ่ือพัฒนาจิตใจ สัมผัสถึงความสุขภายในและคุณค่าความหมายในชีวิต

โจทย์ของธนาคารจิตอาสาต่อการพัฒนาจิตที่อาจฟังดูลึกซึ้งเข้าใจยาก คือจะ

ท�ำอย่างไรให้ประเดน็ด้านจติวิญญาณหรอืสขุภาวะทางปัญญา เป็นทีส่นใจของสงัคม 

มีช่องทางที่เข้าถึงง่าย ไม่ซับซ้อน และเป็นไปได้ส�ำหรับทุกคน 
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การดูแลโลกภายในตนเอง
คือหนทางหน่ึงในการพัฒนา
ปัญญาความสุข



81



82     Spiritual Health

พัฒนาจิตและอาสา 

การขบัเคลือ่นการพัฒนาด้านจติวญิญาณในเมอืงไทยเริม่ต้นจากกลุม่คนเลก็ ๆ  

เมื่อหลายสิบปีมาแล้ว และขยับขยายมาเรื่อย ๆ   โดย ดร. สรยุทธซึ่งเรียนมาทาง 

สายวิทยาศาสตร์สิ่งแวดล้อม  แต่สนใจการปฏิบัติภาวนา  ได้มีโอกาสพบกับ  

ศ. นพ. ประเวศ วะสี จนท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในเส้นทางชีวิตและการท�ำงาน 

จากงานวิจัยด้านสิ่งแวดล้อมมาเป็นงานวิจัยชุมชน จนมาสู่งานพัฒนาจิต 

“อาจารย์ประเวศถามผมว่าถ้าท�ำได้ คุณอยากจะเป็นอะไร อยากจะท�ำอะไร 

เหมือนกับมีคนมาบอกผมว่าชีวิตนี้ท�ำอะไรได้ ท�ำให้ผมกล้าออกจากกรอบ ไม่ใช่แค่ 

Think outside  the box แต่เป็น Be outside  the box    โดยพ้ืนฐานท่ีเติบโตมา 

ผมก็มีอุดมคติในชีวิตว่าอยากท�ำอะไรให้กับโลก   และอาจารย์ผู ้ใหญ่หลายคน 

ก็บอกเหมือน ๆ   กันว่า  กุญแจส�ำคัญของการแก้ไขปัญหาโลก  คือการมีสุขภาวะ 

ทางปัญญา คือการที่เราทุกคนรู้จักตนเอง” ดร. สรยุทธเล่าถึงแรงบันดาลใจก่อนจะ 

มาก่อต้ังธนาคารจิตอาสา จากการเข้าไปเห็นปัญหาของอาสาสมัครในเหตุการณ ์

น�้ำท่วมใหญ่ปี 2554   

“ผมเอาปัญหาไปคยุกับ อาจารย์วลิาสนีิ พพิธิกุล ตอนทีอ่าจารย์ยงัอยู่ สสส.

ท�ำให้เหน็ว่างานจติอาสายังขาดระบบจบัคู่งานอาสาสมคัร ก็เลยเป็นท่ีมาของการจดั

ตั้งธนาคารจิตอาสา ซึ่งเป็นระบบเว็บไซต์เพ่ือฝากเวลาและกิจกรรมอาสาท่ีสนใจ 

ส�ำหรับผู้มีจิตใจเอื้อเฟื้อให้เข้าถึงข้อมูลง่าย ส่วนองค์กรท่ีมาฝากกิจกรรมก็ได้อาสา

สมัครที่ต้องการ 

“งานอาสาเป็นช่องทางท่ีเข้าได้ทุกคน และทุกเวลา ตั้งแต่เด็ก ๆ  จนจะตาย 

เพราะงานอาสาท�ำอยู่กับบ้านก็ได้ ท�ำอยู่กับเตยีงท่ีก�ำลงัจะลาโลกก็ได้   แต่ไม่ใช่ทุก

งานอาสาคืองานพัฒนาจิต  เหมือนกับบอกว่าเข้าวัดแล้วจะได้พัฒนาจิตก็ไม่ใช่ 

“สิ่งส�ำคัญของธนาคารจิตอาสา คือท�ำให้คนได้เข้าไปท�ำงานอาสาและค้นพบ

ตัวเอง ได้เข้าถึงจิตวิญญาณของตัวเอง    เราเป็นหน่ึงในผู้เปิดพ้ืนที่ จัดเงื่อนไข และ

กระบวนการ ให้คนได้พัฒนาจิตและเข้าถึงศักยภาพสูงสุดของตัวเขาเอง  เหมือนกับ

ทีอ่าจารย์ประเวศเคยถามผมว่าอยากท�ำอะไร เพราะทุกคนอยากจะเดนิทางหาความ

หมายของชีวิต อยากรู้ว่าต�ำแหน่งแห่งท่ีของตัวเอง อยากรู้ว่าชีวิตเรามีความหมาย

อะไร   นี่เป็นหัวใจของธนาคารจิตอาสา”
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ส่ือสารและช่องทางความสุข

ขณะท่ีโครงการต่าง ๆ   เก่ียวกับการพัฒนาจิตมุ่งเน้นกลุ่มเป้าหมายต่างกันไป 

บางโครงการเน้นชุมชน บางโครงการเน้นด้านศาสนา บางโครงการเน้นสถาบัน 

การศกึษา ธนาคารจติอาสาจงึแตกต่างไป เพราะต้องการเปิดช่องทางการพัฒนาจติ

ให้เป็นเรื่องท่ีเข้าถึงง่ายที่สุด ผ่านแพลตฟอร์มต่าง ๆ  อย่างเว็บไซต์  “ธนาคารจิต

อาสา” และเว็บไซต์ “ความสขุประเทศไทย” ท�ำหน้าท่ีสือ่สารท�ำความเข้าใจกับสงัคม

วงกว้างเกี่ยวกับความสุขภายในที่ใคร ๆ  ก็เข้าถึงได้

การมวิีธีสือ่สารท่ีร่วมสมยัจงึเป็นอกีกุญแจส�ำคญัของการขบัเคลือ่นสขุภาวะทาง

ปัญญาสู่สังคม

12 ช่องทาง
ในการเข้าถึงสุขภาวะ
ทางปัญญา 

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�ำงานคือการปฏิบัติธรรม
11.	 ธุรกิจเพื่อสังคม
12.	 ความเป็นธรรมทางสังคมและสันติภาพ

ธรรมจักร
จิตวิวัฒน์
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“ก่อนหน้านีง้านสขุภาวะทางปัญญาส่วนมากไม่ค่อยมกีารสือ่สารท่ีได้ผล เราจงึ

คิดว่าต้องท�ำเรื่องสื่อสารให้ร่วมสมัย    เราท�ำแคมเปญ  ‘ทุกชีวิตมีค่า’  ใช้คนหน้าตา

เหมือนคุณตัน ภาสกรนที มาแจกของรางวัลเลียนแบบท่ีคนเคยได้ยิน แต่พอได้

รางวัลจริงๆ  คือได้แท็บเล็ตไปสอนผู้สูงวัย  ได้ตั๋วเครื่องบินไปกลับกรุงเทพฯ-ภูเก็ต  

เพ่ือพาน้องตาบอดไปเท่ียวทะเลด้วย    แคมเปญเรื่องใบปริญญาที่วันมหิดล  

เปลี่ยนวันส�ำคัญให้เป็นวันท�ำงานเพ่ือคนอื่นหรือวันอาสา   แคมเปญ Happiness  

Calendar  ให้คนสะท้อนตัวเองโดยการระบายสีของวัน จากการทบทวนวันนี้เกิด 

ความรู้สึกว่าทั้งวันเป็น mood and tone แบบไหน  

“เราใช้การสื่อสารการตลาดท�ำให้งานสุขภาวะทางปัญญาร่วมสมัยกว่าจาก 

แต่ก่อน ท�ำให้เรื่องจิตวิญญาณเข้าถึงง่าย”

พัฒนาจิตกับคนท�ำงานด้านสุขภาวะ

เมื่อท�ำงานสักระยะหน่ึง ธนาคารจิตอาสาเริ่มเล็งเห็นว่ากลุ่มคนที่ท�ำงานกับ

อาสาสมคัร คนในหน่วยงานและองค์กรทีท่�ำงานด้านสขุภาวะเอง มอีาการเบร์ินเอาต์  

ไม่มีเวลาดูแลตัวเอง รวมทั้งอาจยังไม่เข้าใจและไม่มีช่องทางพัฒนาจิตท่ีเข้าถึงได้

ง่าย บวกกับการขยายผลคนดูแลงานอาสา ให้เข้าใจวิธีคิดกระบวนการพัฒนาจิต  

จึงเริ่มเปิดหลักสูตรกระบวนกรสร้างเสริมสุขภาวะ  (TEP -- Transformative  

Experience Provider) และหลกัสตูรเสรมิทกัษะสขุภาวะทางปัญญา (Transformation  

Plus) ในปี 2558 โดยมีหัวใจคือ ผู้เรียนทุกคนเป็นเจ้าของการเรียนรู้ของตัวเอง คือ 

ครูภายในของตัวเอง 100 เปอร์เซ็นต์  เพราะค�ำตอบจะมาจากภายใน

หลักสูตรกระบวนกรสร้างเสริมสุขภาวะ  (TEP)  มีแกนเนื้อหา  คือ  หนึ่ง-  

Intrapersonal  ให้ส�ำรวจรู้จักตนเอง สะท้อนตัวเอง   สอง-Interpersonal  ได้เห็น 

ภายใน ภายนอก และความสัมพันธ์กับผู้อื่น   และสาม-Systems thinking การคิด 

กระบวนการระบบ  เพราะการเปลี่ยนแปลงสังคมต้องอาศัยความคิดเชิงระบบที่จะ

ท�ำให้ผู้เรียนเข้าใจสังคมมากขึ้น 
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“เรารวิีวและเข้าร่วมกระบวนการเรยีนรูห้ลากหลายสาย จดัเวิร์กชอ็ปเองจ�ำนวน

มาก และปรึกษาผู้ทรงคุณวุฒิหลายท่าน  เช่น ฉือจี้ พระไพศาล เสมสิกขาลัย   ทุก

คนพูดตรงกันว่าต้องมี  Intrapersonal,  Interpersonal และ Systems  thinking  

เชือ่มเรือ่งภายในกบัสรรพสิง่รอบตวั   หัวใจส�ำคญัคอื ให้คนเปิดตวัเองในฐานะเครือ่งมอื 

การเรยีนรู ้ เดมิเรามกัใช้หัวเรยีนอย่างเดยีว แต่เรือ่งนีใ้ช้ทัง้ตวั  ร่างกาย หวั และหวัใจ  

จากนัน้ให้มปีระสบการณ์ตรงและได้สะท้อนตวัตนของเขาในพ้ืนทีก่ารเรยีนรูท่ี้ปลอดภยั

“สุขภาวะทางปัญญาเป็นของทุกคน ต้องมาเรียนรู้ด้วยตัวเองถึงจะอยู่ในเนื้อ

ในตัว และน�ำไปถ่ายทอดต่อได้ หลักสูตรน้ีจึงเน้นให้ทุกคนได้ประสบการณ์ตรง  

ได้ความรู้  ทักษะ และเครือข่ายที่อาจท�ำงานด้วยกัน”

ส่วนหลักสูตรเสริมทักษะสุขภาวะทางปัญญา  (Transformation  Plus)  

เป็นตลาดวิชาให้เลอืกเรยีนรูส้ิง่ท่ีตนเองสนใจ   ท้ังสองหลกัสตูรมฐีานส�ำคญั คอืการ

ภาวนา  โดยไม่ติดกับวิธีการของศาสนาใด แต่เมื่อเกิดสถานการณ์โรคโควิด 19  

การจัดอบรมหลักสูตรต่าง ๆ  ก็ต้องปรับเป็นรูปแบบออนไลน์ทั้งหมด

“เราต้องดูว่าวัฒนธรรมออนไลน์คืออะไร  ไม่ใช่แค่น�ำสิ่งท่ีอบรมปกติมาใส่ 

หน้าจอ    เราต้องเข้าใจว่าจะเกิดความล้า และเรามีโอกาสส่งของให้ผู้เรียนรู้สึก 

ใกล้ชิดกับเรามากขึ้น    เราจะส่งอุปกรณ์การเรียนไปให้  ท�ำให้เขาสัมผัสได้ถึง

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน รู้สึกถึงความใส่ใจของเราต่อการเรียนรู้ที่ก�ำลังจะเกิดขึ้น”

ดอกผลของธนาคารจิตอาสา

ปัจจุบันมีบุคลากรของภาคีสร้างเสริมสุขภาวะท้ังท่ีเป็นภาคี สสส. และหน่วย

งานที่เก่ียวข้องจํานวนมากกว่า 600 ราย  ท่ีเข้าใจในงานพัฒนาจิต   กลุ่มเป้าหมาย 

ดังกล่าวน้ัน ดร. สรยุทธเรียกว่าเป็นท้ัง quick win  คือกลุ่มคนท่ีมีพ้ืนฐานเปิดใจ 

กับการเรยีนรูใ้นมติสุิขภาวะทางปัญญา และ scale up หมายถึงมศีกัยภาพท�ำงาน 

ขยายผลต่อไปสู่สังคมโดยรวม  

“คนเหล่านี้จะไปเปลี่ยนแปลงองค์กรบางอย่าง มีกรณีตัวอย่างของเจ้าหน้าท่ี

มูลนิธิชีววิถี  (Biothai) ซึ่งท�ำงานกับประเด็นร้อน อย่างการใช้สารเคมีในภาคเกษตร  

ต้องสูกั้บระบบราชการกับบริษทัต่างชาต ิ การเรียนรู้น้ีช่วยให้เขามคีวามมัน่คงภายใน 

มีความรักให้ตัวเอง  เข้าใจความเป็นมนุษย์ของอีกฝ่าย   ผมคิดว่าหลักสูตรของเรา
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ช่วยให้เขาได้มสีนัตภิาพกบัตวัเอง แล้วพอมสีนัตภิาพกับตวัเอง ก็ส่งผลต่อให้กับงาน

ที่ท�ำ” ดร. สรยุทธกล่าว

สิง่ทีอ่าจดเูป็นการเปลีย่นเลก็น้อย แต่จรงิ ๆ   เป็นการเปลีย่นโลกทัศน์ของผูเ้รยีน

รู้ทั้งใบ

“มีน้องซึ่งไม่เคยคุยกับพ่อแม่ หลังจากได้ร่วมการเรียนรู้กับเรา  เขากลับไปฟัง

ครอบครวัได้ และช่วยส่งผ่านชวิีตช่วงสดุท้ายของพ่อแม่ได้   ชวิีตครอบครวัเปลีย่นไป

มหาศาล ชีวิตงานเปลี่ยนจากหน้ามือเป็นหลังมือ   ชุดความรู้น้ีไปเปลี่ยนตัวตนของ

เขา และปรากฏกายในครอบครัว การงาน ซึ่งแต่ละคนก็ไม่เหมือนกัน”  ธีระพล 

ยกตัวอย่างผลลัพธ์ต่อปัจเจกบุคคลที่ส่งผลถึงรอบข้าง

อุปสรรคและก้าวต่อไป

ทุกวันน้ีธนาคารจิตอาสายังคงท�ำงานอย่างต่อเนื่องเพ่ือให้ผู้คนเข้าถึงสุขภาวะ

ทางปัญญาให้ได้มากท่ีสุด  ท้ังพยายามขยายกลุ่มผู้น�ำการเปลี่ยนแปลง สร้างบท

สนทนาผ่านช่องทางใหม่ ๆ   เช่น Clubhouse,  Instagram, Twitter  รวมถึงการท�ำ 

งานวิจัยเพ่ือเข้าใจและเข้าถึงกลุ่มเป้าหมายทุกเพศทุกวัยซึ่งมีวิถีชีวิตท่ีหลากหลาย 

ได้มากขึ้น   และยังมีความท้าทายอีกหลายอย่าง  เช่นการเข้าถึงกลุ่มคนชายขอบ  

กลุ่มแรงงาน หรือกลุ่มแม่ค้าและแม่บ้านที่ท�ำงานยุ่งทั้งวัน   

“บางเรื่องก็ต้องพูดเรื่องสุขภาวะทางกายหรือความปลอดภัยในชีวิตก่อนจะพูด

เรื่องจิตใจ  เราอาจหนุนเสริมให้คนท�ำงานประเด็นเหล่านี้มีเรื่องนี้ในใจ ไม่อย่างนั้น

เขาอาจท�ำงานไปบนความโกรธและความเกลียดชัง” ธีระพลกล่าว

ขณะที่คนรุ่นใหม่ปฏิเสธแนวคิดเก่ียวกับความดี คนดี  ไปจนถึงค�ำสอนทาง 

พุทธศาสนา รวมถึงความขัดแย้งในสังคมที่มีมายาวนาน  

“ผมคดิว่าเราขาดพ้ืนทีป่ลอดภัยให้คนหลากหลายได้มาคุยกัน  ลกึ ๆ  แล้วคนก็

อยากจะไปสูจ่ดุเดยีวกัน คอืคนอยู่ร่วมกันอย่างมคีวามสขุ เห็นคณุค่าของกันและกัน  

แต่โซเชียลมีเดียท�ำให้เราห่างกันเร่ือย ๆ  แทนที่จะเข้ามาหากัน ทั้งท่ีทุกคนต้องการ

ความรักความเข้าใจ คุณค่า ความหมาย ความปลอดภัยเหมือนกัน    เป็นการบ้าน

ของคนท�ำงานด้านจิตตปัญญาหรือสุขภาวะทางปัญญาว่าท�ำอย่างไรเราถึงจะช่วย

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

“ ท�ำงานด้านพัฒนาศักยภาพ แต่ไม่กล้าออกไปยืนหน้าชั้น ไม่กล้าน�ำเสนอความคิด
ไม่ออกแบบกระบวนการ เราจะเชญิคนอืน่มาเป็นวทิยากร แต่พอได้เข้าร่วมหลกัสตูร

ท�ำให้เรากล้าออกจากพื้นที่ปลอดภัยของตัวเอง   
“module แรกเน้นการท�ำความเข้าใจข้างใน ได้เรียนรู้ความกลัวของตัวเอง    กิจกรรม 

สดุท้ายเขาให้เราประกาศต่อหน้าทกุคนว่าจะกลบัไปท�ำอะไร จ�ำได้ว่าสัน่มาก เราพูดว่าจะกลบั
ไปเป็นคนยืนอยู่หน้าชั้น  เปลี่ยนแปลงสังคมด้วยการออกแบบกระบวนการ   module  2  
เน้นเรื่องความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง ฉันกับทีม ฉันกับกลุ่ม  เราได้เรียนเรื่องการฟัง ท�ำให ้
มุมมองความคิดของเราเปลี่ยนไปเลย จากที่ไม่รู้ว่าการใช้เวลากับคนที่เรารักอย่างเต็มร้อย
ส�ำคัญอย่างไร ตอนน้ีรู้ว่านี่คือการบอกรักแบบหนึ่ง   module 3  เรื่อง Systems  thinking  
เป็นการส�ำรวจภูเขาน�้ำแข็งภายในตัวเอง  ในสังคม และโลก    เวลาเราท�ำงานก็ใช้ความรู้ 
ชุดน้ีไปออกแบบ 

“ครูจะพูดเสมอว่าเวลาออกแบบการท�ำงานต้องให้ความส�ำคัญกับความสัมพันธ์  ไม่ใช่
แค่ตวัชีวั้ดส�ำเรจ็ไหม แต่ต้องคดิว่าคนท�ำงานร่วมกับเรามคีวามสขุหรอืเปล่า หรอืเมือ่ก่อนมอง
คนดื่มเหล้าเป็นคนเฮฮาแต่ล้มเหลว ตอนน้ีเราเปลี่ยนมุมมองว่าเขาคือเพ่ือน คือคนที่สามารถ
พัฒนาศักยภาพจากข้างในกลายเป็นคนหัวใจเพชรได้  เพราะฉะน้ันกระบวนการและภาษา 
ที่ใช้สื่อสารก็เปลี่ยน   

“สงัคมเป็นระบบทีซ่บัซ้อน แต่สิง่ส�ำคญัคอืเราสามารถเปลีย่นโลกได้โดยเราเปลีย่นแปลง
ตัวเอง    เรามองหาความเป็นไปได้ในความซับซ้อนนี้  มันจะมีโอกาสไหม มีทางเลือกอ่ืน 
นอกจากการบ่นไหม”
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ปรกชล อู๋ทรัพย์
ผู้ประสานงานไทยแพน มูลนิธิชีววิถี 
ผู้เข้าร่วมหลักสูตรกระบวนกรสร้างเสริมสุขภาวะครั้งที่ 2  (TEP2)

“ งานเราเป็นประเด็นค่อนข้างร้อน มีคู่ขัดแย้งชัดเจน แต่เราไม่ชอบความขัดแย้ง  
การได้รว่มกระบวนการของ TEP ท�ำให้เราไดก้ลับเข้ามาทบทวนตัวเอง เข้าใจตวัเอง  

และได้พัก   ในคอร์สที่เรียนเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ท�ำให้เราเห็นตัวเองว่าหลายครั้ง
เราฟังแล้วใส่เรื่องราวหรือความขี้เกรงใจของตัวเองเข้าไป  เราต้องเปล่ียนวิธีปฏิสัมพันธ์ใหม ่
ท�ำให้เราปฏิบัติกับน้องในทีมแบบท่ีเป็นผู้ใหญ่มากขึ้น กล้าพูดตรงไปตรงมาโดยไม่ต้องกังวล 
และได้เรียน coaching ซึ่งเครื่องมือของหลักสูตรท้ังหมดน้ีเราน�ำมาใช้ในการเสริมสร้าง 
ศักยภาพของภาคีเครือข่าย สร้างกระบวนการการเรียนรู้ที่มีชีวิตชีวาและใส่ใจคนมากขึ้นด้วย

“เมือ่ก่อนเวลาเผชญิกับสถานการณ์ขดัแย้ง เราจะรูส้กึตวัเลก็ตวัน้อย อดึอดัมาก แต่เดีย๋ว
นี้รู้สึกมั่นคงมากขึ้น    เวลาท�ำงานกันหลายเครือข่าย  เช่น ฝั่งราชการ ครู แม่ครัว  เกษตรกร  
เบื้องหลังพฤติกรรมของแต่ละกลุ่มก็มีคุณค่าที่ต่างกัน  เราก็พาเข้าไปเห็นสิ่งเหล่านี้ ท�ำให้เขา
เข้าใจมุมของคนอื่นหรือมุมที่ก�ำลังเป็นไปได้มากขึ้น ตัดสินกันขัดแย้งกันน้อยลง 

“ด้านความสัมพันธ์ในครอบครัวและทีมงานก็เปล่ียนไป เช่น  เมื่อก่อนพ่อแม่รู้สึกว่าเข้า
ไม่ถึงเรา  เราก็ทนเสียงดังของแม่ไม่ค่อยได้ แต่ว่าเดี๋ยวน้ีไม่เป็นแล้ว  เรามองว่าแม่ก็เป็นอย่าง
นี ้แต่ความรูส้กึข้างหลงัคอืความห่วงใย  น้อง ๆ  ในทมีก็เริม่เล่าเรือ่งส่วนตวั กล้าพูดตรงไปตรง
มา  บางคนรูส้กึว่าไม่แฮปป้ีก็เดนิมาคยุกับเรา มากอด ขอก�ำลงัใจ ซึง่เมือ่ก่อนไม่เคยม ี   เวลา
เราฟังเขามากขึน้ ใส่ใจ ถามไถ่ ฟังแบบไม่ได้ตดัสนิ  เขาก็รูส้กึปลอดภยัท่ีจะเล่าเรือ่งต่าง ๆ  ให้
ฟัง 

“คนท�ำงานภาคสังคมส่วนใหญ่มุ่งไปที่งาน ตัวชี้วัด และความส�ำเร็จ แต่ไม่ค่อยมองว่า
คนท�ำงานจะตายแล้ว ข้างในหมดพลังแล้ว   สิ่งที่ธนาคารจิตอาสาท�ำคือการท�ำให้เรากลับมา
เห็นความส�ำคัญของตัวเอง กลับมาดูแลตัวเองได้”
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ถ่ายท�ำการวาดภาพจากดิน 
ภาพท่านพุทธทาส 
โดย สมภพ  บุตรราช
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06
ชูใจ

กะกัลยาณมิตร
โฆษณาเพ่ือปัญญาความสุข

ชูใจเร่ิมก่อร่างสร้างกลุ่มขึ้นเม่ือ 10 ปีท่ีแล้ว ผลงานสร้างชื่องานแรกคือการ 

จัดงานวัดลอยฟ้าของสวนโมกข์กรุงเทพ งานวัดแนวใหม่ท่ีจัดข้ึนในห้างสรรพสินค้า

ใจกลางเมือง มีผู้สนใจเข้าร่วมนับพันคน   นับจากนั้นก็มีงานเพ่ือสังคมลักษณะ 

ใกล้เคียงกันอีกมากมายจนกลายเป็นจุดเด่นของกลุ่ม และเป็นท่ีรับรู้ในวงการว่า 

ชูใจคือเอเจนซีโฆษณาเพื่อสังคม

“ชูใจเป็นนักสื่อสาร นักเล่าเรื่อง  เป็นคนช่วยโฆษณาเรื่องดี ๆ   เราท�ำงานคอม- 

เมอร์เชยีลให้เป็นโซเชยีล ท�ำงานโซเชยีลให้เป็นคอมเมอร์เชยีล เพ่ือเปลีย่นชวิีตผูค้น” 

ประสิทธิ์ วิทยสัมฤทธิ์ หรือ  “เม้ง” หน่ึงในผู้ร่วมก่อตั้งกลุ่มชูใจกล่าวถึงจุดเด่น 

และจุดยืนของกลุ่ม 
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“ท�ำโซเชียลให้เป็นคอมเมอร์เชียล” หมายถึงการสื่อสารงานเพ่ือสังคมที ่

ส่วนใหญ่ด�ำเนนิการโดยองค์กรพัฒนาเอกชนหรอืเอน็จโีอ ซึง่มกัถูกมองว่าเคร่งเครยีด  

น่าเบ่ือ มีแต่ข้อมูล  ให้มีชีวิตชีวาน่าติดตามและเหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย  เช่น  

การจดังานมหกรรมการตายด ีHappy Deathday น�ำเรือ่งราวทีส่งัคมไทยหลกีเลีย่ง 

จะพูดถึงมาจดัในห้องประชมุขนาดใหญ่ใจกลางเมอืง โดยมเีป้าหมายดึงดูดคนเมอืง

และคนรุ่นใหม่ให้มาตระหนักรู้เรื่องชีวิตผ่านการวางแผนการตายดี

“ท�ำคอมเมอร์เชียลให้เป็นโซเชียล” หมายถึงการท�ำงานโฆษณาสินค้าของ

บริษัทเอกชนแบบมีความรับผิดชอบต่อสังคม  เช่นงานโฆษณาครีมท�ำให้ขาวของ 

วาสลีน  โดยไม่เปรียบเทียบจุดเด่นของคนผิวขาว ไม่เหยียบย�่ำหรือบูลลี่คนผิวสีด�ำ 

ว่าด้อยกว่าน่าอับอาย แต่เน้นให้คนกลับมาเป็นตัวของตัวเอง  ไม่ให้สีผิวมาเป็น 

ตัวก�ำหนด  

ประสิทธ์ิบอกว่า เขาพยายามท�ำให้ชูใจท�ำงานบนพ้ืนฐานของการมีทัศนคต ิ

ท่ีถูกต้อง นั่นคือการไม่ท�ำร้ายสังคม ขณะเดียวกันก็เป็นงานโฆษณาท่ีตอบโจทย์

เจ้าของสินค้าได้ด้วย  เรียกว่า  “ได้ท้ังสองฝ่าย”  (win-win)

“กระบวนการโฆษณาคือการใช้จิตวิทยาจูงใจคน ส่วนโฆษณาเพ่ือสังคมมีแรง 

จงูใจคอืไม่ท�ำร้ายสงัคม   ทัศนคตเิหล่าน้ีเกิดขึน้จากกลบัเข้ามาใคร่ครวญและเข้าใจ

ตัวเอง มีจุดมุ่งหมายหรือเป้าหมายในตัวเองชัดเจน    เมื่อเข้าใจตัวเอง  เราก็เข้าใจ 

คนอืน่ไปด้วย รูว่้าจะจงูใจคนอย่างไร   สิง่ท่ีเพ่ิมเตมิคอืทัศนคตทิีถู่กต้อง ไม่โน้มน้าว

ใจคนแบบสะเปะสะปะ เพราะเรารูว่้าเราทุกข์ยังไง เราก็จะไม่ท�ำร้ายคนอืน่แบบนัน้” 

ประสิทธิ์กล่าว

ด้วยทัศนคติไม่ท�ำร้ายสังคมเป็นเข็มทิศน�ำทาง แม้จะท�ำงานเพ่ือสังคมและ 

เลี้ยงชีพไปด้วยก็สามารถหาช่องทาง  “ได้ด้วยกันท้ังสองฝ่าย”  คือขายของได้และ 

ไม่ท�ำร้ายสังคม 

จุดหมายปลายทางสุดท้ายคือการท�ำให้คนในสังคมไทยเข้าถึง  “สุขภาวะ”
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ป้าอยากให้ลุงพาไปหาดวิวาห์ใต้สมุทร 
แต่ไปไม่ไหวแล้ว  ทีมงานจึงถ่ายภาพและเสียงจริง
มาฉายให้ป้าดูท่ีโรงพยาบาล

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

งานของชูใจมักออกแบบให้ผู ้ร่วมกิจกรรมมีประสบการณ์ตรงมากกว่าการ 

ให้ข้อมูลอย่างเดียว ซึ่งคนออกแบบงานต้องคลุกคลีผ่านกระบวนการ และประจักษ์

กับตัวเองว่าการสัมผัสกับประสบการณ์นั้น ๆ  ท�ำให้พวกเขาเปลี่ยนแปลงตัวเอง 

ไปด้วย จงึสามารถน�ำสิง่ท่ีตนเองเรยีนรูแ้ละเปลีย่นแปลงมาออกแบบกระบวนการได้

ดี   ด้วยเหตุนี้งานบางชิ้นจึงใช้เวลาศึกษากระบวนการและด�ำเนินการผลิตนานนับปี 

เช่นงานโฆษณาสมดุเบาใจ เพ่ือการวางแผนสขุภาพและทางเลอืกในช่วงท้ายสดุของ

ชีวิตล่วงหน้า  เป็นต้น

“เราหาความจริงที่ดี  ความจริงที่จะส่งผลสะเทือน  (impact) แล้วน�ำสิ่งน้ัน 

เล่าผ่านช้ินงาน มันจึงไม่ใช่งานโฆษณา แต่เป็นเรื่องจริง  เช่นในงานสมุดเบาใจ เรา

ให้คนใกล้ตายจริง ๆ  มาพูด   สิ่งท่ีง่ายคือเราคิดแค่ไอเดีย แล้วให้คนเหล่านั้นมาพูด

ความจริง  เราจึงไม่ต้องเขียนสคริปต์   ภารกิจคือท�ำให้เกิดความรู้สึกร่วม (engage-

ment) และน�ำไปสู่การลงมือท�ำ  (action)  เรียกว่าครบวงจร” ประสิทธิ์เล่า

“เราเชื่อในประสบการณ์และความจริง ประสบการณ์เดียวสามารถเปลี่ยน 

เราได้ และผมเปลี่ยนตัวเองจากประสบการณ์  ทุกงานเราพยายามท�ำให้มากกว่า 

ความรู้ มากกว่าข้อมูล ต้องไปถึงระดับความรู้สึกและมีประสบการณ์ตรง”   

“งานสุขภาวะ”  ท�ำหีบห่อใหม่  เนื้อในคงเดิม

เมื่อโลกก้าวเข้าสู่ยุคท่ีใคร ๆ   ก็สามารถหาข้อมูลที่อยากรู้ได้ภายในไม่ก่ีวินาที

ผ่านอินเทอร์เน็ต และต่างคนต่างมีมุมมองและแนวคิดทางสังคมแตกต่างกันอย่าง

ส้ินเชิง การท�ำงานส่ือสารเพ่ือน�ำไปสู่การเปลี่ยนแปลงจึงเป็นเรื่องยาก โดยเฉพาะ

เรื่องนามธรรมอย่างสุขภาวะทางปัญญา  
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ประสิทธ์ิบอกว่า การสื่อสารเพ่ือสุขภาวะ  เพ่ือให้ผู ้รับสามารถใคร่ครวญ  

ตระหนักรู ้  เข้าใจตัวเอง และน�ำไปสู ่การเปลี่ยนแปลงภายในน้ันเป็นเรื่องยาก  

เพราะมีสิ่งท้าทายหลายชั้น 

ความท้าทายชั้นแรก คือการรับรู้ของสังคมที่ติดอยู่กับว่าสุขภาวะทางปัญญา

เป็นเรื่องธรรมะและศาสนา ขณะท่ีคนรุ่นใหม่ปฏิเสธธรรมะและศาสนา จึงปิดการ 

รับรู้สาระส�ำคัญที่จะสื่อต้ังแต่เร่ิมต้น ชูใจจึงต้องค้นหาวิธีการน�ำเสนอแบบใหม่ ๆ   

“เราต้องท�ำหีบห่อใหม่ทีด่ไูม่ธรรมะ เราเลีย่ง  เราหลบทุกอย่างท่ีเป็นธรรมะ หรอื

ถ้าเป็นธรรมะก็ต้องให้เขารูส้กึไม่รงัเกียจหรอืเขาไม่รูส้กึว่าตดัเขาออกไป  หาวิธีหบีห่อ

ให้เขาไม่รู้สึกว่าเป็นเรื่องไกลตัว ไม่ใช่เรื่องเฉพาะของคนบางกลุ่ม   

“ความท้าทายคือท�ำอย่างไรจะสร้างเครือข่ายคนรุ่นใหม่หรือท�ำให้คนรุ่นใหม ่

เข้ามาช่วยงาน ช่วยท�ำหีบห่อใหม่ หรอืช่วยมาเรยีนรูเ้รือ่งเหล่านี ้ซึง่ทุกงานยากหมด 

เพราะเราต้องการคุยกับคนท่ัวไป ไม่ใช่คยุกับคนท่ีสนใจเรือ่งเหล่านีอ้ยู่แล้ว” ประสทิธ์ิ

กล่าว

ความท้าทายชั้นท่ี 2 คือความเห็นท่ีแตกต่างแบบ “เหว่ียงไปคนละขั้ว” ของ 

กลุ่มคนต่างวัย  โดยเฉพาะช่วง  2-3 ปีท่ีผ่านมาท่ีสังคมไทยมีความขัดแย้งเรื่อง 

การเมืองอย่างเข้มข้น   

“การสื่อสารยากขึ้น  เพราะสังคมคนรุ่นใหม่จะบวกการเมืองเข้าไปด้วย   มีการ

สร้างคุณค่าและความหมายใหม่แทนความหมายเดิม  เช่นการพูดเรื่องสิทธิเป็นเรื่อง

อ่อนไหว  เราต้องระวังจริง ๆ  อย่างมีหนังโฆษณาให้คนกลับบ้านช่วงโควิดถูกคนรุ่น

ใหม่โจมตีว่าท�ำให้โรแมนติก   ขณะที่คนรุ่นก่อนมองว่าพอเพียงคือการพ่ึงพาตัวเอง 

แต่คนรุ่นใหม่มองว่าพอเพียงเป็นความบกพร่องเรื่องสวัสดิการของรัฐ  ดังน้ันจึงเกิด

ความอ่อนไหวด้านการสื่อสาร ท�ำให้การสื่อสารไม่ได้ประโยชน์เต็มที่” 

แม้ว่าในช่วง 10 ปีที่ผ่านมากลุ่มชูใจจะได้ชื่อว่าเป็นบริษัทโฆษณาเพ่ือสังคม 

โดยกลุม่คนรุน่ใหม่  ถึงวันน้ีจงึเป็นความท้าทายส�ำคญัของกลุม่ชใูจในการหารปูแบบ

การท�ำงานและรูปแบบความอยู่รอดขององค์กร ขณะยังคงแนวคิดการท�ำโฆษณา

เพื่อสังคมที่เข้าถึงกลุ่มเป้าหมายไว้ให้ได้ 
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“เรายังอยากจะท�ำงานเปลี่ยนชีวิตผู้คน  เนื้อหาเราไม่ได้เปลี่ยน  เนื้อหาเราเป็น

ความจริง  เราเชื่อว่าสุดท้ายทุกคนต้องเดินกลับเข้ามาภายใน  เพราะความสุขไม่ได้

อยู่ข้างนอก ไม่ว่าจะยุคไหนความจรงิต้องคุยได้   หน้าทีข่องทีมเราคือเปิดประตูบาน

นี้ให้กว้าง ๆ   ไว้ก่อน ท�ำในท่าทีท่ีให้ความรู้สึกเป็นมิตร  เพ่ืออีกฝ่ายจะเดินเข้ามา  

หันมามองหรือเงี่ยหูฟัง” ประสิทธิ์สรุป

>	 แอปพลเิคชนั Facetook ประสทิธิบ์อกว่า งานนีต้ัง้ต้นมาจากค�ำของ 
พระอาจารย์ไพศาล วิสาโล ที่ว่า คนเรามีความทุกข์เพราะการเปรียบเทียบ  
เขาประสบกับตัวเองว่า Facebook ท�ำให้ผู้คนรู้สึกด้อยค่าลง เพราะมีแต่คนพูด 
เรื่องความสุข ชีวิตดี กินดีอยู่ดี ท�ำให้เกิดการเปรียบเทียบ กลุ่มชูใจจึงท�ำ 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�ำไปสู่ “งานศพของนิ้วกลม” ที่วัดธาตุทอง เพื่อสาธิตประสบการณ์การวางแผนการตาย 
ของ “นิ้วกลม” นักเขียนชื่อดังขวัญใจคนรุ่นใหม่ โดยออกแบบกิจกรรมสื่อสารการตายด ี
ที่หลีกเลี่ยงการสื่อสารผ่านค�ำธรรมะ 

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

>	 โฆษณาวาสลีนไวท์เทนนิ่ง ขณะที่โฆษณาครีมท�ำให้ผิวขาวหรือไวท์เทนนิ่งมักน�ำคน 
ผิวขาวมาเปรียบเทียบกับคนผิวด�ำ สร้างบาดแผลให้คนผิวด�ำเจ็บปวด ไม่รักตัวเอง  
แต่งานโฆษณาชิ้นนี้กลับแตกต่างโดยชวนคนกลับเข้าค้นหาภายในตัวเอง  ประสิทธิ์ถือเป็น
งานชิ้นโบแดงของชูใจที่สามารถหาจุด “ลงตัว” ของประโยชน์ร่วมกัน (win-win) และ 
เจ้าของสินค้ายอมรับ “เราคืนผิวให้ผู้หญิง อยากมีชีวิตแบบไหนก็ใช้ชีวิตแบบนั้น  
อย่าให้ผิวกักขังเราไว้  เรามีจุดร่วมกับลูกค้าว่าถ้าผลิตภัณฑ์คุณดี คุณก็ต้องท�ำให้ผู้หญิง 
กล้าออกไปใช้ชีวิตสิ ไม่ต้องใช้ชีวิตตามที่คนอื่นชอบ”

ส่องงาน
ชิ้นโบแดง
กลุ่มชูใจ
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ธีระพล  เต็มอุดม 
ธนาคารจิตอาสา

“ สิ่งส�ำคัญของชูใจคือความคิดสร้างสรรค์ในการแปลงงานภาคสังคมออกมาเป็นงาน
ตลาดเชงิสร้างสรรค์  ถ้าไม่มชีใูจ เราจะไม่รูเ้ลยว่าต้องสือ่สารกับกลุม่เป้าหมายอย่างไร

เพราะพวกเราเป็นเอ็นจีโอ  เราก็ท�ำแบบเอ็นจีโอ  เราไม่รู้ว่าถ้าอยากจะช่วยเด็ก บางทีก็ต้อง
สื่อสารไปยังกลุ่มพนักงานออฟฟิศหรือกลุ่มพ่อ  ไม่ใช่สื่อสารไปที่แม่อย่างเดียว  ส่ือสารไปที่ 
คุณตาคุณยายก็ได้ หรือเราต้องใช้ค�ำอีกแบบหนึ่งเพื่อให้มี mood and tone เหมาะกับกลุ่ม

“ไม่ใช่แค่ท�ำให้งาน mass  เขาท�ำให้งานของเราร่วมสมัย  ทันสมัย  เข้าถึงกลุ่มคนที่เรา 
ยังไม่เคยเข้าถึงมาก่อน ท�ำให้งานสุขภาวะทางปัญญาไม่ติดกรอบด้ังเดิมหรือประเพณีนิยม 
เวลาพูดถึงสุขภาวะทางปัญญา คนก็จะขมวดคิ้วนิดนึง คิดว่าเป็นพวกนั่งสมาธิ ท�ำดี นุ่งขาว
ห่มขาว แต่ชใูจท�ำให้งานสขุภาวะทางปัญญาเป็นงานทีต่ัง้ค�ำถามกับสงัคม งานกระตกุชวนให้
สังคมคิด

“แคมเปญหนึ่งที่ท�ำร่วมกันแล้วปังมาก ๆ  คือเรื่องใบปริญญาที่เปลี่ยนวันมหิดลให้กลาย
เป็นวันที่มีความหมายส�ำหรับทุก ๆ  คน ทั้งนักศึกษา อาจารย์  และศิษย์เก่า  โดยท�ำคลิป 
ต้ังค�ำถามว่าวันมหิดลจะท�ำอะไรได้อีกบ้างด้วยสองมือเรา  เป็นคลิปที่ลงแล้วมีคนดูเป็น 
ล้านวิวภายใน 24 ชัว่โมง   วนันัน้มคีนท่ีอยู่สหรฐัอเมรกิาลงมอืเป็นอาสาสมคัรสอนหนงัสอืฟรี
ให้คนในชุมชน หรือจัดงานด�ำน�้ำเก็บขยะออกจากปะการัง  เป็นการให้ความหมายใหม่ของ 
ใบปริญญาและวันมหิดล หนึ่งเดือนต่อมาก็ได้รับรางวัล Mahidol Giver Award”
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วรรณา จารุสมบูรณ์
ประธานกลุ่ม Peaceful Death 

“ ชูใจมาช่วยงาน Happy Deathday  เราท�ำงานร่วมกันประมาณ 1 ปี มีประชุม  
เตรียมงาน ท�ำงานจริงจังด้วยกัน ซึ่งเรารู้สึกประทับใจมากๆ  ก็เลยมีงานที่  2 คือ 

ท�ำคลิปสื่อสารสมุดเบาใจ  เรื่องการวางแผนสุขภาพล่วงหน้า ซึ่งเป็นคลิปท่ีใช้เวลา 1 ปีกว่า 
ในการท�ำ และงานที่ 3 งานศพซ้อมตายกับนิ้วกลม

“ตอนท�ำคลปิสมดุเบาใจ ถ้าหากเราหานกัแสดงแทนมาและเขยีนบทคงใช้เวลาไม่ก่ีเดอืน
ก็ตัดต่อเสร็จ แต่สิ่งที่ชูใจบอกคือถ้าเป็นเคสจริงจะมีพลังกว่า ความรู้สึกต่างจากการมีใครมา
แสดงแทนหรือบอกเล่า  ท้ัง Peaceful Death ทีมชูใจ และทีมงานถ่ายท�ำทั้งหมดได้เห็นชีวิต 
จรงิ ๆ     เขาไม่ใช่แค่ท�ำงานให้เรา แต่ยังเป็นห้องเรยีนชวีติส�ำหรบัเขาด้วย ห้องเรยีนเรือ่งเตรยีม
ตัวตาย  เราคิดว่าคุ้ม    ไม่ใช่แค่ว่าเราได้งานคุณภาพ แต่ได้คนกลุ่มหนึ่งท่ีเข้าใจเรื่องนี้   นี่คือ
คุณค่าที่แท้จริง

“เราได้เรียนรู้จากการท�ำงานกับชูใจว่าความสัมพันธ์เป็นเรื่องส�ำคัญ การท�ำงานด้วย 
ความไว้เนื้อเชื่อใจกัน  เคารพกัน มีศรัทธาต่อสิ่งเดียวกัน แบบน้ีคือเพ่ือน งานอาจจบ แต่ 
ความสัมพันธ์ท่ีดีท�ำให้มีสิ่งดี ๆ   เกิดขึ้นต่อจากน้ันอีกมากมาย   นี่เป็นคุณค่าอีกอย่างหน่ึงท่ี 
เราพยายามจะท�ำงานกับภาคีอื่น ๆ  

“พอได้ร่วมงานกับชูใจ  เราได้เรียนรู้มุมมองต่อคนรุ่นใหม่ว่า จริง ๆ  แล้วคนรุ่นใหม่ก็มี 
หัวใจท่ีอยากท�ำเพ่ือผู้อื่น  เขาอยากใช้ศักยภาพเพ่ือดูแลสังคมและโลกใบนี้    ขณะเดียวกัน  
เขาก็อยากใช้ศักยภาพนั้นเลี้ยงตัวเองได้ด้วย ท�ำให้ Peaceful Death สนใจท�ำงานกับคน 
รุ่นใหม่”
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หนุ่มสาวคนเมือง
อยากเรียนรู้
วิถีชุมชนชนบท
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07
อาสาคืนถ่ิน

พัฒนาคนรุ ่นใหม่
บนฐานสุขภาวะทางปัญญา

ความฝันของคนวยัหนุ่มสาวจ�ำนวนหน่ึงคือการสร้างสงัคมน้ีให้ดขีึน้ แต่สงัคม 

ในอดุมคตไิม่เกิดข้ึนจากการนกึคดิเอา แต่มาจากการยืนหยัดลงมอืท�ำอย่างต่อเนือ่ง

มูลนิธิอาสาสมัครเพื่อสังคม (มอส.)  ซึ่งก่อตั้งขึ้นเมื่อปี  2523 ท�ำหน้าที ่

ขับเคลื่อนสนับสนุนสร้างพ้ืนที่ให้คนรุ ่นใหม่มีส�ำนึก ความรู้  และทักษะ  ในการ 

ขับเคล่ือนสังคมท่ีเป็นธรรม  เท่าเทียม สันติ ผ่านงานอาสาสมัคร 

เพราะคนคือหัวใจของการพัฒนาในทุกมิติ การส่งเสริมให้คนเติบโตทางความ

คิดและสติปัญญาจึงเป็นสิ่งส�ำคัญยิ่งยวด

การสร้างส�ำนึกอันมุ่งมั่นในตัวอาสาสมัครหนุ่มสาวให้สามารถคิด  วิเคราะห์  

เชือ่มโยงตนเอง ผูอ้ืน่ ชวิีต ชมุชน สงัคม โลก ธรรมชาติและสรรพสิง่ ให้ได้ปฏิบัติการ  



รู้จักสรุปบทเรียน มอง เลือก และตั้งแกนที่สมดุลให้ชีวิต สามารถเห็นความเป็นจริง 

ของสังคม และรู้ว่าควรวางตัววางใจกับชีวิตอย่างไร สิ่งเหล่านี้คือเครื่องมือส�ำคัญ 

ที่ท�ำให้พวกเขาท�ำงานอย่างมีความสุข  เป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น พร้อม ๆ   

กับการร่วมเคลื่อนสังคม   นี่คือส่วนหน่ึงของงานด้านสุขภาวะทางปัญญาและ

กระบวนการพัฒนาปัญญาอย่างต่อเน่ือง ในนิยามของมูลนิธิอาสาสมัครเพ่ือสังคม

“เรามีพัฒนาการในการสร้างอาสาสมัครให้สอดคล้องกับสถานการณ์ปัญหา  

ช่วงที่มีปัญหาการบุกรุกพ้ืนที่ท�ำกินในเขตอนุรักษ์ของชาวบ้าน  เราสร้างอาสาสมัคร

นักกฎหมายสิทธิมนุษยชน    ส�ำหรับปัญหาสังคมชนบทท่ีมีแต่ผู ้สูงอายุกับเด็ก 

ขาดแคลนคนหนุม่สาว เราจงึจดัตัง้  ‘โครงการอาสาสมคัรเพ่ือสงัคมสูช่มุชนบ้านเกดิ’ 

หรืออาสาคืนถ่ินข้ึน” กรรณิกา ควรขจร ผู้รับผิดชอบโครงการ  เล่าถึงที่มาของ

โครงการที่  มอส.  ร่วมมือกับวิทยาลัยบริหารศาสตร์ มหาวิทยาลัยแม่โจ้  จังหวัด

เชียงใหม่ สถาบันการเรียนรู้เพ่ือการพัฒนาที่ย่ังยืนภายใต้มูลนิธิพัฒนาภาคเหนือ 

ช่วยกันคิดว่าท�ำอย่างไรจึงจะท�ำให้คนหนุ่มสาวกลับคืนสู่ชนบท 

ที่ส�ำคัญคนรุ่นใหม่นี้ต้องมีบทบาทในชุมชน หยัดยืน และหย่ังรากได้อย่าง 

ภาคภูมิ 

รวมรุ่นอาสาคืนถิ่นภาคเหนือพบภาคอีสาน
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คืนสู่บ้าน  ค้นหาหนทางอยู่รอด-อยู่ร ่วม 

“อุปสรรคอย่างหนึ่งคือ  ทัศนคติของครอบครัวและค่านิยมของชุมชนท่ีมองว่า 

การส่งลูกหลานออกไปเรียนข้างนอกจะสามารถท�ำงานแล้วส่งเงินกลับมาดูแล

ครอบครัว หรือไปเป็นเจ้าคนนายคน เป็นข้าราชการที่มั่นคง คือส่วนใหญ่ไม่อยาก 

ให้ลูกหลานกลับมาเป็นเกษตรกรเหมือนพ่อแม่” กรรณิกาเผยถึงปัญหาที่เกิดขึ้นกับ 

อาสาสมัคร

การคืนถ่ินมีประเด็นเรื่องของการอยู่รอดและอยู่ร่วม  คืออาสาสมัครจะอยู่รอด

อย่างไร และจะอยู่ร่วมอย่างไร พวกเขาต้องพ่ึงตัวเองได้ ขณะเดียวกันก็ต้องเป็น 

ที่พ่ึงของชุมชน หรือท�ำงานร่วมกับชุมชนได้เช่นกัน

“บางคนเริม่จากสิง่เลก็ ๆ  อาศยัทักษะการสือ่สารออนไลน์ช่วยชาวบ้านผูส้งูอายุ

จ่ายค่าน�ำ้ค่าไฟ บางคนเริม่จากตอนเช้าเดนิไปคยุกับชาวบ้าน เดนิไปปิดไฟในชมุชน 

อยู่ที่เขาจะเชื่อมต่อกับชุมชนอย่างไร ซึ่งเป็นสิ่งส�ำคัญ”

อาสาสมัครหลายคนต้องเจอแรงกดดันอย่างสูงจากครอบครัวและคนในชุมชน 

แต่หากพวกเขามีใจมุ่งมั่นขยันท�ำงานก็จะได้รับการยอมรับมากขึ้นเรื่อย ๆ  ซึ่งอาสา

สมัครแต่ละคนต้องผ่านภาวะนี้       

อาสาคืนถ่ินรุ่นแรกและรุ่น 2  โครงการให้ความส�ำคัญกับการน�ำเสนอเกษตร 

อินทรีย์เป็นทางเลือกให้ชุมชน เพื่อลดการใช้สารเคมี   

“แม้ว่ารุน่ที ่1 จะไม่สามารถแก้ปัญหาได้มากนัก แต่รุน่ 2  ก็มคีนหน่ึงท่ีต้ังกลุม่

เกษตรอินทรีย์ได้ และได้รับเลือกเป็นพ่อหลวง   คนในชุมชนเห็นเขาขยันเดินไปคุย 

แล้วลงมือท�ำด้วยตนเอง ชาวบ้านจึงเต็มใจเลือกเขา และยังมีอาสาสมัครบางคนได้

เป็นผู้ช่วยพ่อหลวงอีกด้วย”   

เมือ่ถึงอาสาคนืถ่ินรุน่ท่ี 3 ก็เริม่มคีนรุน่ใหม่ท่ีมองการกลบับ้านไปเป็นผูป้ระกอบ 

การทางสังคมมากกว่าท�ำเกษตร  

“บางคนท�ำเรื่องผ้า  เพราะเขามองเห็นว่าจะช่วยให้ผู้สูงอายุไม่เหงา ไม่ซึมเศร้า 

ช่วงโควิดก็ท�ำเรื่องหน้ากากอนามัยจนมีรายได้    ในรุ ่นท่ี  3  เราป้อนการคิดเชิง 

ประกอบการทางสังคมให้เขามาก เขาจึงมีความแข็งแกร่งมากขึ้นเรื่องนี้”
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พ่อเฒ่าท่ีแม่ฮ่องสอน
ท�ำพิธีกรรมก่อนปลูกข้าวไร่

เอาม้ือเอาแรง 
วัฒนธรรมการช่วยเหลือกัน
ของคนภาคเหนือ
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แนวคดิเรือ่งอนิทรย์ีและสิง่แวดล้อมยังเป็นพ้ืนฐานส�ำคัญ อาสาสมคัรบางคนมี

บทบาทส�ำคัญในการสร้างความร่วมมือของชุมชนในการเข้าไปแก้ไขปัญหาโรงงาน

ก�ำจัดขยะซึ่งจะส่งผลกระทบต่อแหล่งน�้ำของชุมชน  

เมือ่อาสาคนืถ่ินไปได้ดท้ัีงสามรุน่ มอส. จงึขยายพ้ืนทีเ่พ่ือสร้างเครอืข่ายในภาค

อีสาน จับมือกับ “ซุมแซง” สถาบันการจัดการความรู้เกษตรกรรมย่ังยืนภาคอีสาน  

เปิดรบัอาสาสมคัรรุน่ท่ี 4 ในภาคอสีาน และมีแนวโน้มจะขยายการรับอาสาคืนถ่ิน 

รุ่นต่อ ๆ  ไปในทุกภาค 

“รุ่นที่ 4 มีคนท�ำเกษตรหลายรูปแบบ เช่น ปลูกผักสลัด  เพาะเห็ด แปรรูปเม็ด 

กระบก ท�ำโคกหนองนาโมเดล แต่แกนส�ำคัญของรุ่นท่ี 4 คือการเชื่อมโยงกับกลุ่ม 

เพื่อน ๆ  อยากสร้างสหกรณ์ผู้ผลิตกับผู้บริโภค”

โครงการอาสาคนืถ่ินกลายเป็นแรงบนัดาลใจให้แก่โครงการคนืถ่ินอสีาน (Isan 

comehome) ของเครือข่ายเกษตรกรรมทางเลือกภาคอีสาน ร่วมกับสถาบันพัฒนา 

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

Home Land Shop ซึ่งสนับสนุนโดยสถาบันสื่อเด็กและเยาวชน  (สสย.)  ให้เป็น 

พื้นที่บอกเล่าเรื่องราวการกลับบ้านและองค์ความรู้ของอาสาคืนถิ่น   

แน่นอนว่าทุกรุ่นมีอาสาสมัครบางคนท่ีไปต่อไม่ได้ และบางคนไปต่อได้ ซึ่งคือ

คนทีส่ามารถผ่านบททดสอบจนเหน็คณุค่าและบทบาทของตนเองท่ีมต่ีอชมุชน และ

สามารถมองถึงการต่อยอดในอนาคตด้วยความมั่นใจ   

ฐานความสุขและปัญญาของอาสาคืนถ่ิน

หากไม่มีข้อจ�ำกัดเรื่องโควิด  19  เริ่มแรกเหล่าอาสาคืนถ่ินจะต้องผ่านการ 

ปฐมนเิทศในรปูแบบการอบรมสามถึงสีค่ร้ัง เพ่ือปพ้ืูนฐานตามกระบวนการของ มอส.  

ท่ีเน้นเรียนรู้ไปพร้อมกับปฏิบัติ  โดยมีสี่ฐานส�ำคัญ
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ฐานหัว คือ ความรู้ความเข้าใจสังคม ในระดับที่มองเห็นความเชื่อมโยงถึง 

ผลและเหตุของปัญหา  

ฐานมือ คือ  นักปฏิบัติ   ความคิดความเข้าใจอย่างเดียวไม่พอ ต้องสามารถ

ปฏิบัติการและสรุปบทเรียนจากสิ่งที่ปฏิบัติได้

ฐานใจ คือ  เข้าใจในตัวเอง  เข้าใจในคุณค่าและความหมายของการมีชีวิตอยู่ 

เข้าใจการจดัสมดุลชวีติให้มคีวามสขุ อดทนต่ออุปสรรค มองเห็นอุปสรรคเป็นเครือ่ง

เสริมการเรียนรู้ สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างดี 

ฐานกัลยาณมิตร หรือฐานเครือข่าย คือ กลุ่มเพ่ือนหรือเครือข่าย คอยเป็น 

พลังและแรงบันดาลใจของการท�ำงานร่วมกัน

แต่ละครั้งของการฝึกอบรม อาสาสมัครจะได้ทบทวนและสรุปบทเรียนตนเอง 

ในแง่มมุของ “งาน ความคดิ ชวีติ และจติใจ” และจะต้องฝึกวเิคราะห์ปัญหา พร้อม

กับได้รับการเติมความรู้ในประเด็นที่ส�ำคัญจากประสบการณ์ของวิทยากร 

“อาสาคืนถิ่นจะไม่ได้ถูกปล่อยให้โดดเดี่ยว  เพราะจะมีทีมพ่ีเลี้ยงคอยประคับ

ประคอง ถามไถ่ถึงปัญหา ความต้องการ หรือความสนใจ  เป็นเพ่ือนในการแลก

เปลี่ยนเรียนรู้ และพร้อมปรับรูปกระบวนไปตามหน้างานด้วยกัน” กรรณิกาอธิบาย

กระบวนการเรยีนรูท่ี้ปทูางไว้ตัง้แต่สมยัอาจารย์จอน อึง๊ภากรณ์ ผูอ้�ำนวยการ มอส.  

คนแรก และกรรมการหลายท่าน อาทิ  อาจารย์โคทม อารียา อาจารย์ศรีสว่าง  

พั่ววงศ์แพทย์   

“เราให้ความส�ำคัญอย่างมากกับการพัฒนาอาสาสมัคร  เพราะอาสาสมัคร 

เป็นองค์ประกอบส�ำคัญของการสร้างสุขภาวะทางปัญญา   รูปแบบการพัฒนาจะ 

ต้องเอื้อให้เขามีฐานความคิดที่ดี สามารถสรุปบทเรียน มองชีวิต และตั้งแกนชีวิต

ของตนเองได้อย่างมั่นคง   ความจริงกระบวนการพัฒนาทางปัญญาเกิดข้ึนอย่าง 

ต่อเน่ืองเมือ่เรามองสิง่รอบตวัและเหน็ความจรงิของสิง่เหล่านัน้  เราจะรูว่้าควรวางตวั 

วางใจ และวางชีวิตอย่างไร  เพื่อให้ชีวิตของเราอยู่อย่างสมดุล” 
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สู ่สังคมอุดมคติ

กรรณิกามองว่า ยิ่งคนรุ่นใหม่เชื่อมต่อเครือข่ายเข้าหากันหรือกลับบ้านมากขึ้น

เท่าไร  ก็จะย่ิงมองเห็นระบบโครงสร้างทางสังคมที่ผิดเพ้ียน   และเขาจะเป็นกลุ่มคน

ที่รองรับการกระจายอ�ำนาจเพื่อร่วมสร้างสังคมท้องถิ่นให้เข้มแข็ง

ใช่เพียงโครงการอาสาคนืถ่ินจะตดิปีกความฝันให้คนหนุม่สาวรุน่ใหม่ แต่ความ

คิด ความรู้สึก และอุดมการณ์  จะติดตัวพวกเขาไปทุกแห่งหนในการท�ำงานขับ 

เคลื่อนสังคมอย่างมีความสุข และเมื่อต้องเผชิญอุปสรรค พวกเขาจะก้าวข้ามไป 

โดยไม่หวาดหวั่น   

เป็นคนรุ่นใหม่ท่ีมีสุขภาวะทางปัญญาในการเลือกท�ำสิ่งที่มีคุณค่าต่อท้ัง 

ตนเองและผู้อื่น   

เปลี่ยนผ่านสังคมสู่ความเท่าเทียม เป็นธรรม และสันติ 

อาจฟังดูเป็นสังคมในอุดมคติ ทว่านี่คือแก่นแท้ของงานพัฒนาสังคมของแทบ

ทุกองค์กร ซึ่งถ่ายทอดส่งต่อกันมาจากรุ่นสู่รุ ่น และไม่เคยถอดใจที่จะฝากความ 

หวังไว้กับคนรุ่นใหม่

การอนุรักษ์
เมล็ดพันธุ์พืช
ท้องถิ่น

Seed Sharing 
โครงการส่งต่อเมล็ดพันธุ์
คนคืนถิ่นสู้ภัยโควิด 19
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ปาริฉัตร ดอกแก้ว
กลุ่มแปรรูปเม็ดกระบกและเม็ดมะม่วงหิมพานต์
บ้านหนองผือน้อย ต�ำบลห้วยไผ่ อ�ำเภอโขงเจียม   
จังหวัดอุบลราชธานี

มีเพื่อน มีพลัง

“ ถ้าไม่เจอโครงการอาสาคืนถ่ิน ปลาก็ไม่รู้ว่าจะอยู่ตรง
ไหน   ถามตัวเองตลอดว่าอยากกลับมาจริงหรือเปล่า  

มีความสุขจริงไหม  เริ่มสับสนและกดดัน  เพราะครอบครัวกับคนรอบข้างส่งเสียงว่า จบตั้ง
ปริญญาตรี แต่จะมาท�ำไร่ท�ำสวน   พอเข้าโครงการก็เริ่มชัดขึ้นว่าส่ิงที่เราอยากท�ำคือตรงนี ้ 
มองเห็นถึงวธีิจะไปถึงฝัน ตัง้เป้าหมายว่าอะไรทีจ่ะท�ำให้เราอยู่รอด ขณะเดียวกันก็ช่วยชมุชน
ได้ด้วย

“ที่ส�ำคัญคือมีเพื่อนและพี่เลี้ยงที่มีหลายอาชีพและหลายมุมมองความคิด ท�ำให้เรารู้สึก
ว่าไม่ได้กลบับ้านมาคนเดยีว มเีพ่ือนหลายคนทีอ่ยู่ในสภาวะเดยีวกับเรา พร้อมช่วยกัน มพีลงั 
มีแรงขับ    พ่ี ๆ   เพ่ือน ๆ  ในเครือข่ายก็มาหา เอาเมล็ดพันธุ์มาแบ่งปัน   พ่อกับแม่ชอบปลูกผัก 
อยู่แล้ว  เขาได้พูดคุยแลกเปลี่ยนก็เริ่มเปิดใจมากขึ้น และเห็นว่าเราสามารถเชื่อมโยงหน่วย 

งานอื่นให้เข้ามาช่วยชุมชนได้”

ไปด้วยกัน  ไปได้ไกล

“ช่วงนัน้ราคาเมด็มะม่วงหิมพานต์ตกต�ำ่  ก็เลยรวมกลุม่คนในหมูบ้่านแปรรปูเมด็มะม่วง 
หมิพานต์อนิทรย์ี   พอขายผลผลติได้ คนก็เริม่สนใจสิง่ท่ีเราท�ำ   ปลาเป็นตวัเชือ่มระหว่างภาค
รัฐกับภาคประชาชน อยากจะขยายใหญ่ขึ้น พยายามดึงโครงการต่าง ๆ  ของภาครัฐเข้ามา 

“อย่างเมด็กระบก ข้างบ้านเขาเพาะ จงึเกิดไอเดยีว่าน่าจะแปรรปู รบัซือ้จากผูส้งูอายุแถว
บ้านมาคั่วแบบง่าย ๆ  ขายออนไลน์ ท�ำต่อเนื่องมาปีที่ 3 แล้ว    ถึงตอนน้ีจะยังไม่มีผลส�ำเร็จ 
อะไรมากมาย แต่เหมือนเราได้ลงมือท�ำ ได้เรียนรู้ และงานขยายข้ึนกว่าจุดที่เริ่มต้น ปลาว่า
มันน่าจะไปต่อได้อีกแน่นอน

“งานมีคุณค่าตรงที่เราได้ช่วยเหลือคนอื่น ได้ท�ำสิ่งที่เราอยากท�ำ”
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พ่อหลวงวัฒนา ทรงพรไพศาล
ผู้ใหญ่บ้านห้วยขมิ้น หมู่ 17 ต�ำบลแม่นาจร   
อ�ำเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่

มีเพื่อน มีพลัง

“ ผมจบมหาวิทยาลัยแม่โจ้ อยากกลับบ้านแต่ยังไม่มีแนว 
ทาง  พอตัดสินใจสมัครโครงการอาสาคืนถ่ิน  เขาให้ 

โจทย์มาสองข้อ หนึ่ง-กลับไปพัฒนาชุมชนของตนเอง สอง-กลับไปแล้วต้องมีอาชีพโดยใช้
กระบวนการท�ำเกษตรอินทรีย์

“ตอนแรกถูกมองว่าเรียนจบมีเงินเดือน ท�ำไมกลับมาอยู่บ้าน แต่เราท�ำให้เขาเห็นการ
เปลีย่นแปลงเรือ่งเกษตรอนิทรย์ี มคีณาจารย์เข้ามาเย่ียมเยือน  คนในชมุชนเริม่เปลีย่นแนวคิด
ว่า คนรุ่นใหม่กลับมาช่วยพัฒนาชุมชนได้

“อาสาคืนถ่ินท�ำให้ผมรู้จักกระบวนการเรียนรู้เป็นขั้น ๆ   ได้รู้จักตัวเองและชุมชนมากขึ้น 
บางอย่างเราคดิว่ารูจ้กัชมุชนของเราอยูแ่ล้ว แต่ทีจ่รงิไม่ใช่   สิง่แรกทีผ่มท�ำคอืตัง้กลุม่วสิาหกิจ
การเกษตร  เพ่ือจะได้มีเพ่ือนในชุมชน และมีโอกาสรับความช่วยเหลือจากหน่วยงานอื่น   พอ
ท�ำจริง ๆ   เราได้มากกว่านั้น  เราได้กลุ่มคนรุ่นใหม่ที่มาช่วยพัฒนาชุมชนด้วย

“เราท�ำเกษตรอนิทรย์ีตามฤดกูาล ปลกูอะโวคาโด สตรอว์เบอร์ร ี เคปกูสเบอร์ร ีพลบั บ๊วย 
ไม่เน้นปริมาณ ท�ำเท่าท่ีสมาชิกผลิตได้ และมีเครือข่ายมากมายท่ีเรารู้จักมาช่วยต่อยอดเรื่อง
การสร้างตลาดให้กว้างขึ้น

“หลังจากถูกเลือกให้เป็นผู้ใหญ่บ้าน ผมก็น�ำเรื่องเกษตรอินทรีย์และการพัฒนาของคน
รุน่ใหม่ไปพูดคยุกบัทางหน่วยงานราชการ จรงิ ๆ   เขาก็เหน็ด้วย แต่ในทางปฏบิติัค่อนข้างยาก”

คุณค่าของงาน ผลิบานในหัวใจ

“จรงิ ๆ   เกษตรอนิทรย์ีในพ้ืนทีข่องผมท�ำกันมาตัง้แต่เกดิแล้ว เพียงแต่ว่าเขาได้รบัค่านยิม
ในช่วงหน่ึงท�ำให้หันมาใช้สารเคมี แล้วก็ไม่สามารถเอาวิถีเดิมกลับมาใหม่ พอเห็นคนรุ่นใหม่
กลบัมาท�ำแล้วท�ำให้เขานึกถึงสมยัก่อน  ตอนน้ีอาจจะยังไม่สามารถเปลีย่นได้ทัง้หมด แต่เขา
เริ่มเปลี่ยนในพื้นที่ที่ปลูกไว้กินเองก่อน

“คนรุ่นเก่ากับคนรุ่นใหม่ได้คุยกันจะท�ำให้เกิดการพัฒนาเร็วขึ้น    น่ีคือคุณค่าที่แท้จริง  
คือได้กลับมาอยู่กับพี่น้อง ช่วยดูแลพื้นที่ของตัวเอง ท�ำให้บ้านเกิดทันต่อเหตุการณ์ จากที่เขา
ไม่เคยรู้อะไรเลยมาเป็นเขาได้รับรู้เรื่องการพัฒนาตลอด”
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08
ก่อการครู

ความสุขของครู
เปลี่ยนระบบการศึกษาของไทย

“เราท�ำงานด้านการศกึษามา แล้วก็พบว่าครใูนระบบราชการมีปัญหาเยอะมาก  

แสดงว่าระบบนี้ต้องมีอะไรสักอย่างผิดปกติแน่ ๆ     แล้วเราก็มีคนท�ำงานเก่ง ๆ   

ด้านการพัฒนามนุษย์จ�ำนวนมากท่ีอยู่นอกระบบ แต่การเข้าไปเปลี่ยนแปลงใน 

ระบบยากมาก” อธิษฐาน์ คงทรัพย์ ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลัย

ธรรมศาสตร์ หนึ่งในแกนหลักส�ำคัญของหลักสูตรก่อการครูในโครงการผู้น�ำแห่ง

อนาคต เล่าถึงจุดเริ่มต้นของความคิดท่ีจะสร้างความเปลี่ยนแปลงให้กับระบบการ

ศึกษา
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ก่อนหน้าน้ีโครงการผู้น�ำแห่งอนาคตเริ่มต้นขึ้นเมื่อปี  2557 จากความตั้งใจ 

ของ รศ. ดร. อนุชาติ พวงส�ำลี คณบดีคณะวิทยาการเรียนรู้และศึกษาศาสตร ์

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ขณะยังเป็นผู้อ�ำนวยการศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหา 

วิทยาลัยมหิดล  เพ่ือสนับสนุนการสร้างผู้น�ำในภาคประชาสังคมด้วยกระบวนการ

เปลี่ยนแปลงจากภายใน และสร้างเครือข่ายของการเปลี่ยนแปลงที่ทุกคนสามารถ 

ในการน�ำร่วมกัน (Collective Leadership)

“เพราะไม่มีใครน�ำเดี่ยว  แก้ปัญหาทุกสิ่งทุกอย่างของประเทศได้ด้วยตัว 

คนเดียว    เราอยากแก้ปัญหาสังคม แต่ก็ต้องเริ่มแก้ปัญหาจากข้างในตัวเองก่อน”  

ผศ. ดร. อิทธโิชต ิจักรไพวงศ์ คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหิดล ผูจ้ดัการ

โครงการผู้น�ำแห่งอนาคต เล่าถึงหลักการส�ำคัญของโครงการ

เมื่อมองปัญหาในระบบการศึกษาที่เรื้อรังมายาวนาน ครูจึงเป็นความหวังของ

ผู้น�ำแห่งการเปลี่ยนแปลง  “หลักสูตรก่อการครู”  จึงเกิดขึ้นในปี  2561  โดยคณะ 

วิทยาการเรียนรู้และศึกษาศาสตร์ ท�ำงานร่วมกับเครือข่ายองค์กรภาคีที่ท�ำงาน 

ด้านการศึกษาและการพัฒนามนุษย์   

เพราะหากครูเปลี่ยน นักเรียนก็เปลี่ยน ห้องเรียนก็เปลี่ยน  ระบบการศึกษา 

ก็จะเปลี่ยน

ออกแบบหลักสูตรอย่างเข้าใจครู

หลักสูตรก่อการครูพัฒนาจากความร่วมมือของคนท�ำงานด้านการศึกษา 

หรือกระบวนการเรียนรู ้หลากหลายกลุ่ม  เข้ามาแลกเปลี่ยนประสบการณ์และ 

องค์ความรู้  เพ่ือตอบโจทย์การสร้างระบบใหม่ในการพัฒนาครู  จนได้หลักสูตรที่

ประกอบด้วยสี่โมดูล 
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ชาวก่อการครู  รุ่น  3
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“ปัจจัยส�ำคัญคือครูต้องสมัครใจมาเอง  ไม่ใช่ถูกหน่วยงานต้นสังกัดบังคับ  

เขียนใบสมัครอธิบายถึงเหตุผลท่ีอยากเข้าร่วม หลักสูตรนี้จะช่วยให้เขาเป็นครูที่ 

ดีขึ้นได้อย่างไร ความใฝ่ฝันและแรงบันดาลใจในการเป็นครู หรือการเปลี่ยนแปลง 

ที่เคยท�ำมาในอดีต เพราะถ้าถูกบังคับมา กลับไปก็ไม่ได้ไปสร้างความเปลี่ยนแปลง

อะไร” อธิษฐาน์อธิบายหลักคิดของหลักสูตร   

หลักสูตรเริ่มต้นจากการท�ำงานกับหัวใจความเป็นคนของครูก่อนในโมดูลท่ี 1  

“ครูคือมนุษย์”  ให้ครูส�ำรวจโลกภายในตัวเอง  เผชิญหน้ากับประเด็นการใช้อ�ำนาจ 

ในห้องเรียนและระบบการศึกษา และเห็นถึงความหลากหลายของผู ้เรียนเพ่ือ 

สร้างความเข้าใจคนอื่นและความเห็นอกเห็นใจ 

โมดูล 2  “ตลาดวิชา” ช่วยเติมเต็มทักษะเฉพาะตามที่ครูเห็นว่าเป็นประโยชน์ 

ต่อการน�ำไปประยุกต์ใช้ของตนเอง  เลือกเรียนได้ตามความสนใจ  เช่น ห้องเรียน

สร้างสรรค์  ห้องเรียนครูกล้า ห้องเรียนเวทมนตร์คาถา  โดยเรียนฟรีได้  2  วิชา  

จากทั้งหมด 10-20  วิชา   พอผ่านโมดูล  2 ก็เข้าโมดูล  3  “ครูคือกระบวนกร”  

ปรับบทบาทของครูให้เป็นกระบวนกรจัดกระบวนการเรียนรู้ในห้องเรียนที่สร้างการ 

มีส่วนร่วมของนักเรียนเป็น Active Learning ให้เด็กมีความสุขกับการเรียน  โดย 

ครูจะได้ทดลองออกแบบและทดลองสอนจริงกับเพ่ือนครู   หลังจากครูน�ำสิ่งที่ได ้

เรียนรู้จากหลักสูตรกลับไปใช้ที่โรงเรียนแล้วเป็นอย่างไร ก็กลับมาแลกเปลี่ยนกันใน 

โมดูล 4  “เวทีครูปล่อยแสง”  เปิดพ้ืนท่ีให้ครูน�ำเสนอการเรียนรู้และผลงานท่ีไป 

สร้างความเปลี่ยนแปลงในเวที Ed Talk และยังจัดนิทรรศการแสดงผลงานและ 

ห้องเวิร์กช็อป   งานนี้ให้ครูเป็นเจ้าของพ้ืนที่การเรียนรู้ถ่ายทอดให้กับคนอื่นท่ีสนใจ

“โมดลู 1 มาช่วยให้ครูปลดปล่อยบางอย่างในใจ  ครมูคีวามเจบ็ปวดกับปัญหา 

คล้าย ๆ   กัน ทั้งผู้อ�ำนวยการ  เพ่ือนครู นักเรียน ตัวระบบการศึกษา พอได้มาเจอ 

เพ่ือนครูท่ีรู ้สึกคล้ายกันก็เหมือนมีคนมาช่วยรับฟังปัญหา และหาทางแก้ปัญหา 

ด้วยกัน”  ทุเรียน ชื่นแสงจันทร์ ผู้ช่วยผู้จัดการโครงการผู้น�ำแห่งอนาคต ให้ความ

เห็นต่อหลักสูตรท่ีช่วยให้ครูเห็นช่องทางของการเปลี่ยนแปลงโดยไม่ต้องไปเปลี่ยน

ระบบ ซึ่งสามารถเริ่มจากตัวเขาเอง 
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“ครบูางคนบอกว่าก�ำลงัจะลาออก แต่ขอมาเข้าโมดลู 1 ก่อน  พอผ่านกระบวน 

การไป 3 วัน ไม่ลาออกแล้ว เขานกึถึงสายตาของนักเรยีน เหมอืนมพีลงัไปหล่อเลีย้ง  

เพราะกระบวนการท�ำให้ครูคลายล็อกหลุดจากความทุกข์”

เมื่อวิธีคิดของครูเปลี่ยน ห้องเรียนก็เปลี่ยนเป็นพ้ืนท่ีปลอดภัยส�ำหรับเด็ก  

เป็นพ้ืนท่ีเรียนรู้อย่างมีความสุขของเด็ก 

“จากครูท่ีเป็นคนออกค�ำสั่ง  มีเสียงดังที่สุดในห้องเรียน  ใช้อ�ำนาจกับเด็ก  

กลายเป็นครทูีฟั่งเดก็มากขึน้ ให้พ้ืนทีค่วามเป็นมนษุย์เชือ่มถึงกัน  มหีลายคนเล่าว่า 

เมื่อก่อนเขาเป็นครูท่ีเด็กบอกว่าเด็กเกลียดครู  เป็นประโยคสะเทือนใจมาก แต่

โครงการน้ีเปลี่ยนชีวิตเขา กลายเป็นเด็กมาบอกว่าหนูรู้สึกปลอดภัยที่ได้อยู่กับครู 

ท�ำให้เด็กเรียนรู้อย่างมีความสุขมากข้ึน รู้ว่าตัวเองเรียนไปท�ำไม” อธิษฐาน์บอกเล่า

ถึงผลลัพธ์ที่สร้างความสุขให้กับทั้งครูและนักเรียน

ขบวนการเปล่ียนแปลง  ชุมชนของการเรียนรู ้  

“หลักสูตรก่อการครูไม่ใช่การอบรม แต่เป็นขบวนการเปลี่ยนแปลงระบบการ

ศกึษาไทยผ่านคนตวัเลก็ๆ  ท่ีเป็นผูล้งมอืท�ำจรงิและอยู่หน้างาน  ครทูีม่าเข้าหลกัสตูร

แล้วจะได้ค�ำตอบ  ได้เพ่ือน  ได้พลัง  ไม่มีงานงอก  ไม่ต้องเขียนรายงานส่ง  แต่ 

ต้องรู้โจทย์ของตัวเอง และจะมีค�ำตอบอย่างไร กลับไปท�ำในสิ่งที่อยากท�ำจริง ๆ ”  

อธิษฐาน์สะท้อนภาพใหญ่ของหลักสูตร

“วัตถุประสงค์ของเรา ข้อแรกคือสร้างครูให้เป็นผู้น�ำการเปลี่ยนแปลงของ 

ระบบการศึกษา  ต้ังเป้าหมายสร้างครูแกนน�ำให้ได้สัก 5,000 คน  คือประมาณ 1  

เปอร์เซ็นต์ของจ�ำนวนครูในระบบท้ังหมด   ข้อสอง-สร้างชุมชนการเรียนรู้  (Profes-

sional Learning Community, PLC) ของครู ระดับแรกคือเครือข่ายของครูแกนน�ำ

ทีม่าเข้าหลกัสตูร ได้เตมิพลงัให้กัน   ระดบัต่อไปคือครกูลบัไปสร้างเครอืข่ายในพ้ืนที่
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กิจกรรม
การเรียนรู้
ในโมดูลต่าง ๆ
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ของเขา หรืออาจเป็นเครือข่ายท่ีสนใจในประเด็นเดียวกัน  เช่น  สิทธิเด็ก  เพศ  

ห้องเรียนแห่งความสุข  เชื่อมต่อในออนไลน์ก็ได้  ข้ามโรงเรียน ข้ามจังหวัดก็ได ้ 

คล้าย ๆ   ระบบดาวน์ไลน์ คือมีครูแกนน�ำไปกระจายต่อกับเพ่ือนครู  เกิดเป็นโหนด 

ในพื้นที่หรือประเด็นที่เขาสนใจ 

“แต่การจะเปลีย่นแปลงเพ่ือนครใูนโรงเรยีนเดยีวกันก็ไม่ใช่เรือ่งง่าย ต้องใช้เวลา

และค่อย ๆ  ชักชวน พูดคุย และแสวงหาเพ่ือนครูที่มีทัศนคติตรงกันเป็นจุดเริ่มของ

ความเป็นไปได้”

หลักสูตรก่อการครูเปิดมา 2 ปี มีครูสนใจเข้าร่วมมากมายเกินคาด รุ่นท่ี  1  

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

ความเปลี่ยนแปลงในเพ่ือนครูท่ีผ่านหลักสูตร   แต่ทั้งด้วยข้อจ�ำกัดจ�ำนวนผู้เข้า 

ร่วมหลักสูตรและจุดประสงค์ของการให้ครูแกนน�ำไปสร้างเครือข่าย  โครงการจึง 

เน้นการสร้างโหนดมากกว่าขยายการเปิดหลักสูตรของส่วนกลาง

“เราสนับสนุนให้เขาจัดอบรมให้เพ่ือนครูด้วยกันเอง จะใช้กระบวนการของเรา

เลยหรือสร้างใหม่ของตัวเองเลยก็ได้  เช่น  ก่อการครูในภาคอีสาน  ท่ีศรีสะเกษ 

ขอนแก่น จัดพ้ืนที่การเรียนรู้โดยน�ำกระบวนการในหลักสูตรก่อการครูไปใช้บางส่วน 

ปีแรก ๆ   ก็เหมือนกับการทดลอง  เพราะหลายคนไม่เคยท�ำมาก่อน ในท่ีสุดพอท�ำ 

แล้วครูก็รู้สึกว่าท�ำได้ มีผลตอบรับดี ได้เรียนรู้จากคนที่ท�ำด้วยกัน  เกิดเป็นเครือข่าย

ตามธรรมชาติ และได้เห็นพลังของคนในพ้ืนท่ีตนเองที่อยากท�ำแบบนี้ว่าจริง ๆ มี 

ไม่น้อย และมีคนอยากเข้ามาช่วย” 

ขณะเดียวกันโครงการก็จัดเวิร์กช็อป “ก่อการคูณ”  เติมเครื่องมือในการสร้าง

โหนดของคร ูผลกัดนัให้มกีารรวมกลุม่กันอย่างเป็นรปูธรรม พร้อมกับสนบัสนนุด้าน

เงินทุน ให้เกิดโครงการในพ้ืนที่จากความคิดของแต่ละกลุ่ม ซึ่งยังได้น�ำมาแบ่งปัน

แลกเปลีย่นเรยีนรูกั้น โดยมโีค้ชและนักวจิยัจากโครงการเข้าไปตดิตาม ช่วยให้ความ

เห็นและค�ำแนะน�ำ ไม่ให้ครูต้องเดินอย่างโดดเดี่ยว

ถึงวันน้ีก่อการครูรุ่นที่ 3 มีครูจากรุ่น 1 และ 2  ท่ีไฟลุกโชน 10-20  เปอร์เซ็นต์  

มาท�ำงานต่อด้วยกันเป็นกลุม่  เป็นครูแกนน�ำทีช่่วยกันสร้างโหนดพ้ืนที ่ โหนดประเดน็ 

และเกิดวง PLC ในโรงเรียนและพ้ืนท่ีต่าง ๆ  หลายแห่ง
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งอกงามกลางวิกฤต

หลักสูตรก่อการครูรุ่นท่ี 3  เกิดข้ึนท่ามกลางสถานการณ์โรคระบาดโควิด 19 

จึงต้องปรับเปลี่ยนเป็นหลักสูตรออนไลน์    ส่วนเครือข่ายครูหรือโหนดในพ้ืนท่ี 

จากที่เคยท�ำกระบวนการเรียนรู้แบบพบหน้าก็ต้องปรับเปลี่ยน พร้อมกับปัญหา

โรงเรียนปิด  เด็กขาดการเรียนรู้  โครงการจึงตั้งโจทย์ให้ครูแกนน�ำช่วยกันคิดว่า 

จะแก้ปัญหาการเสียโอกาสในการเรียนรู้ของเด็กอย่างไร 

ผลคือครูแกนน�ำภาคอีสานสร้างสรรค์โครงการ “รถพุ่มพวงชวนเรียนรู้” พาครู

ยกห้องเรียนไปจัดกิจกรรมเรียนรู้ให้เด็กถึงชุมชน ตามศาลาวัด ท้องไร่ท้องนาหรือ 

ริมบึง  เหมือนรถพุ่มพวงที่ไปขายกับข้าวถึงในหมู่บ้าน ไม่รอเด็กมาโรงเรียน   

“กลายเป็นโมเดลที่ครูภาคอื่นเห็นแล้วเอาไปท�ำต่อ   ครูไปลงพ้ืนท่ีก็ได้เห็น 

ความเป็นอยู่ของเด็กที่บ้าน ได้รู้จักพ่อแม่และให้พ่อแม่เข้ามามีส่วนร่วมเรียนรู้ด้วย 

เด็กก็มีความสุข” อธิษฐาน์ให้ความเห็นต่อความท้าทายในช่วงโควิด

“ปัญหาทีค่รพูบคอืเดก็หลายคนท่ีบ้านขาดความพร้อมในการเรยีนออนไลน์ ไม่

ว่าจะเป็นอุปกรณ์ หรือพ่อแม่ต้องท�ำมาหากิน การนั่งเรียนหน้าจอตลอดเวลาก็เป็น

ความเครียดของเด็ก   ครูก็ต้องหาทางปรับวิธี ท�ำอย่างไรให้เกิดการเรียนรู้ และปรับ

กระบวนการเรียนรู้ให้เชื่อมกับชีวิตของเด็กที่อยู่บ้าน” 

ก่อการใหญ่

แม้ครูจะมีศักยภาพในตัวเอง  เปลี่ยนตัวเอง  เปลี่ยนห้องเรียนและเด็ก แต่หาก

ผู้บริหารโรงเรียนไม่เห็นด้วย  ไม่เห็นความส�ำคัญ  ก็กลายเป็นอุปสรรคของความ

เปลี่ยนแปลงให้ทันต่อสถานการณ์ปัญหาของระบบการศึกษา  โครงการผู้น�ำแห่ง

อนาคตจงึมองถึงการพัฒนาศกัยภาพครรูะดบัผูบ้รหิารโรงเรยีน ผูอ้�ำนวยการโรงเรยีน 
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ศึกษานิเทศก์ ด้วยหลักสูตร  “ครูก่อการใหญ่” ซึ่งเป็นความพยายามจะขับเคลื่อน

ระบบนิเวศของการเรียนรู้ 

“เราต้องออกแบบหลักสูตรใหม่ อย่างน้อยเป็นการเตรียมความคิดให้ผู้บริหาร

พร้อมรับการเปลี่ยนแปลง  ได้รู ้ว่ามีคนอ่ืนที่ก�ำลังท�ำกระบวนการเรียนรู้ที่ต่างไป 

จากแบบปรกต ิซึง่ต่อไปการศึกษาอาจจะไม่ได้ใช้มาตรฐานเดียวกันท้ังหมด  ตอนนี ้

ก�ำลังมีความริเริ่มน�ำ CBE  (Competency-Based Education) คือการประเมิน 

เด็กนักเรียนด้วยเกณฑ์ความสามารถหรือความถนัดเข้ามาใช้ และพยายามผลักดัน 

เข้าสู่นโยบายการศึกษาระดับประเทศ”

ผศ. ดร. อิทธิโชติมองถึงแนวทางการยกระดับก่อการครูให้สร้างผลกระทบ 

ต่อการเปลี่ยนแปลงมากขึ้น แม้โครงการนี้จะไม่สามารถเปลี่ยนแปลงระบบการ 

ศึกษาได้ทั้งหมด

“ปัญหาของระบบการศึกษาเป็นหน่ึงในความทุกข์ของสังคม    ทุกคนเคยเป็น

นักเรียน และเคยเจ็บปวดจากระบบการศึกษา ขณะท่ีก่อการครูเป็นหลักสูตรท่ีดี 

มาก ๆ     เราหวังว่าน่ีจะเป็นตัวอย่างท่ีท�ำให้มีคนท�ำหลักสูตรประเภทนี้เพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ  

เพ่ิมจ�ำนวนโรงเรียนมากขึ้นเรื่อย ๆ  อย่างเป็นธรรมชาติ จนถึงระดับ Critical Mass 

ถึงตอนน้ันเราก็อาจสามารถเปลี่ยนประเทศได้”
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ประภัสสร ชมพูพวง
ครูโรงเรียนวัดป่าพฤกษ์ จังหวัดสุพรรณบุรี
ก่อการครูสุพรรณบุรี

“ สนใจเพราะเขาบอกว่าเป็นการเปลีย่นจากข้างใน

เราเอง ถ้าการเปลีย่นระบบยาก ก็ลองเริม่จากตัว

เราก่อน ซึ่งตรงกับใจเรา   

“โมดูลแรกเป็นการส�ำรวจข้างในตัวเอง ได้เข้าไปวิเคราะห์ว่าสิ่งท่ีเราต้องการ 

จริง ๆ  คืออะไร   พอมาโมดูลที่ 2 ได้ลงวิชาวิจัยในชั้นเรียน ซึ่งไม่ได้มองเชิงเอกสาร 

หรอืสถิติ แต่มองปัญหาท่ีเป็นอยู่   อกีวิชาคอืโค้ชชิง่ ท�ำให้เรามองนกัเรยีนเปลีย่นไป 

แต่ก่อนมองว่าเด็กอายุน้อยกว่าเรา ไม่มีศักยภาพในการแก้ปัญหา  เราจะตัดสินใจ

ให้เขาทันที โดยที่เขาไม่มีทางเลือก แต่พอผ่านการโค้ชท�ำให้เราเคารพในการตัดสิน

ใจของเขามากขึน้ พยายามเข้าใจในสิง่ท่ีเขาเป็น ถอืเป็นจดุเปลีย่นของวถีิการเป็นครู

ของเราด้วย 

“สิ่งที่ได้กลับมาคือนักเรียนก็เคารพในตัวตนของเรา  เคารพสิ่งที่เราอยากเสนอ 

เหมือนเพ่ือนคุยกัน  เข้าใจกันและคุยกันง่ายขึ้น   ตัวอย่างคือนิทรรศการโชว์ผลงาน

นักเรียนเก่ียวกับบอร์ดเกม  เราให้เด็กออกแบบบอร์ดเกมเก่ียวกับคณิตศาสตร์และ

วิทยาศาสตร์ ท�ำให้นักเรยีนเปลีย่นจากการเรยีนไปวัน ๆ   เกิดความรูส้กึอยากท�ำอะไร

บางอย่างให้ผู้ใหญ่มองเห็นมากขึ้น

“กลับจากก่อการครูมาเปลี่ยนวิธีการเรียนการสอนในห้อง ครูหลายคนมองว่า

เราตามใจเดก็มากไป เขาอยู่กับอ�ำนาจนิยม ยังมองว่าควรใช้ไม้เรยีว ใช้ความรนุแรง 

เพราะเขามองเด็กอกีแบบ ท�ำให้ครหูลายคนกลบัไปท�ำงานได้ยาก  อยากให้โครงการ

ก่อการครูเข้าไปท�ำงานกับเขตพ้ืนท่ีการศึกษา ซึ่งเป็นต้นทางของการปรับเปลี่ยน

นโยบายหรือทัศนคติต่อการศึกษา  เพราะสุดท้ายแล้วถ้าครูอยากเปลี่ยนแปลง  

ผูอ้�ำนวยการอยากเปลีย่นแปลง แต่ถ้าเขตพ้ืนท่ีฯ ไม่เข้าใจก็จะสัง่การมาด้วยนโยบาย

ซึ่งขัดแย้งกัน 

“ตอนนี้ก�ำลังท�ำก่อการครูสุพรรณบุรี  เพราะปัญหาหลายอย่างเกิดจากครู 

ไม่ค่อยคุยกันเร่ืองการเรียนการสอน  เพราะกังวลว่าจะถูกจับผิด  เราอยากจะปรับ 

เปลี่ยนทัศนคตินี้”
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สราวุฒิ พลตื้อ
ครูช�ำนาญการพิเศษ โรงเรียนหัวหินวัฒนาลัย จังหวัดกาฬสินธุ์
ก่อการครูกาฬสินธุ์

“ เราเป็นครูที่รู้สึกว่าไม่ค่อยมั่นใจ ไม่กล้าออกไป เรารู้สึกปลอดภัย

ท่ีจะอยู่เฉพาะในโรงเรียน แต่พอเข้าร่วมก่อการครูก็ได้ซึมซับ 

ว่า  เขาวางแผนให้เราเติบโตด้วยตัวเอง  เป็นครูในแบบของเรา  เพียงแต่

โครงการมาสนับสนุนและผลักดัน  เชื่อมร้อยพวกเราทั้งหมดท่ีมาว่าคือคนท่ีก�ำลัง 

จะสร้างการเปลี่ยนแปลง 

“เรารูส้กึมพีลงั มอีสิระ พยายามใช้กระบวนการท่ีได้รบัมา ท�ำให้เราค่อย ๆ  ปรบั

ห้องเรียน กล้าท่ีจะเปลี่ยนแปลง และเปิดพ้ืนท่ีให้กับเด็ก ๆ  มากขึ้น ให้เด็กมีโอกาส

แสดงความรู้สึก ซึ่งแต่ก่อนเราจะให้เนื้อหาอย่างเดียว

“หลังจากมั่นใจในห้องเรียนของตัวเองมากขึ้น  ก็เริ่มหาเครือข่ายในจังหวัด  

จดัเวร์ิกชอ็ปให้คนอืน่รูว่้าก่อการครเูป็นอย่างน้ี กพ็บว่ามคีนสนใจอยากเปลีย่นแปลง 

ก็เลยผลักดันก่อการครูกาฬสินธุ์  เรียกว่าดินด�ำน�้ำชุ่ม Ed และพยายามให้คนรู้จัก 

ก่อการครูและการศึกษาแนวนี้มากขึ้น  เพราะมันเปลี่ยนแปลงใจของเราชัดเจน 

“ผมเป็นครสูอนคอมพิวเตอร์ อยากให้การเรยีนมชีวิีตมากกว่าน้ี   พอเข้าโครงการ

ก็เห็นว่า ถ้าเราเปิดใจกว้าง บทเรียนก็พลิกได้   สิ่งส�ำคัญท่ีสุดคือเด็ก ๆ  มีความสุข 

กับการท่ีเราเปลี่ยนให้เด็ก ๆ   เป็นเจ้าของการเรียนรู้ ดีใจท่ีครูฟังเสียงของพวกเขา  

แล้วเราก็ใช้บทเรยีนท่ีอยู่ใกล้ตวัและให้คณุค่ากับตวัเขาด้วย  หน้าท่ีเราคอืต้องจดัการ

ศึกษาให้ได้ว่าสิ่งที่เขาสนใจเชื่อมโยงกับตัวชี้วัดอะไร   มันเป็นภาพของการค่อย ๆ  

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

“เราพยายามผลักดันโหนดกาฬสินธุ์ให้ชัดขึ้นว่า  เราท�ำกระบวนการเรียนรู้ 

เชื่อมโยงกับชีวิตและสิ่งแวดล้อมเป็นหลัก    เราได้เล่าเรื่องน้ีให้ผู้อ�ำนวยการโรงเรียน 

สีถึ่งห้าโรงเรยีน และไปผลกัดันผูอ้�ำนวยการเขตพ้ืนท่ีการศึกษา ก็ได้เห็นว่าจรงิ ๆ  แล้ว 

ผู้ใหญ่ก็เห็นดีเห็นงามด้วย   ถ้าโรงเรียนเคลื่อนโมเดลน้ีส�ำเร็จก็น่าจะเป็นการมีส่วน

ร่วมของผู้อ�ำนวยการ ครู นักเรียน และชุมชนอย่างแท้จริง”
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หลวงพ่อเอกภพ วิทยากรศูนย ์
สุขภาพองค์รวม ถ่ายภาพร่วมกับ 
ผู้น�ำอาสาสมัครภูแสนดาว

กิจกรรม  “อาบป่า” 
ในคอร์สล้างพิษแบบองค์รวม
ด้วยธรรมชาติบ�ำบัด
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09
จิตอาสา  SDGs

ดูแลสุขภาพแบบองค์รวม
เพื่อความย่ังยืน

“คนท�ำงานจิตอาสามเีวลาช่วยเหลอืผู้อ่ืนแต่มกัไม่ค่อยได้หันกลบัมาดแูลสขุภาพ

ของตนเอง”  - พระวินย์ สิริวฑฺฒโน  วัดระฆังโฆสิตารามวรมหาวิหาร  ในฐานะท่ี

ปรึกษา “โครงการส่งเสริมวิถีสุขภาวะทางปัญญาผู้น�ำจิตอาสาด้วยศาสตร์พระราชา

สู่การพัฒนาที่ยั่งยืน” กล่าวถึงปัญหาที่คนส่วนใหญ่นึกไม่ถึง

“โดยเฉพาะจติอาสาท่ีเป็นผูน้�ำ คนจดักิจกรรมหรอืรบัผดิชอบโครงการ เขาต้อง

ท�ำงานอย่างต่อเน่ืองเพ่ือช่วยคนอื่น และมักคิดว่าพอดูแลคนอื่นแล้ว  เด๋ียวตัวเอง 

ก็จะดีด้วย แต่จริง ๆ   ไม่ใช่”
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เมื่อถามว่าเหตุใดพระสงฆ์จึงมาให้ความสนใจกับการดูแลคนท�ำงานจิตอาสา 

พระวินย์อธิบายว่า

“ในพระพุทธศาสนามตี�ำนานของมฆมานพซึง่เปรยีบเสมอืนจติอาสาในครัง้ก่อน

พุทธกาล บ�ำเพ็ญสาธารณประโยชน์ ขดุบ่อน�ำ้ ท�ำงานช่วยคน จนได้มาเป็นพระอนิทร์ 

หรือท้าวสักกะ  เทวดาที่คอยดูแลพระพุทธศาสนา จิตอาสาจึงมีความเชื่อมโยงกับ

พุทธศาสนา  เป็นวิถีแห่งการสร้างบุญสร้างบารมีในอีกแง่หนึ่งเหมือนกัน   และการ

ท�ำงานจติอาสาก็เป็นการปฏิบตัธิรรมรปูแบบหน่ึงได้ คอืเราเจรญิสตผ่ิานการท�ำงาน 

ผ่านการท�ำความดี”

แต่ปัญหาของคนท�ำงานจิตอาสาส่วนใหญ่คือการยึดมั่นกับการท�ำงานจน

หลงลืมมิติอื่น ๆ  ของชีวิต กลายเป็นมลพิษท่ีกัดกร่อนท้ังสุขภาพกายและสุขภาพใจ

ของตนเอง 

“จะท�ำอย่างไรให้เขาเห็นว่าการท�ำงานจิตอาสาไม่ได้แยกส่วนจากการปฏิบัติ

ธรรม รวมทั้งงานจิตอาสาจะน�ำเราไปสู่สังคมจิตอาสาได้อย่างไร”

ดูแลกาย  ดูแลใจ

“ถ้าเรามีโอกาสเติมเต็มคนท�ำงานจิตอาสา  ท้ังฐานสุขภาพกายและฐาน 

สุขภาพใจ จะช่วยให้การท�ำงานจิตอาสาของพวกเขามีความย่ังยืนมากขึ้น   ให้พวก

เขามีโอกาสพัก ได้ดูแลตัวเอง และมีโอกาสเรียนรู้แง่มุมอื่น ๆ  ที่ดี  เพราะแต่ละคน 

ก็มีความเข้าใจต่างกัน บางอย่างที่คิดว่าไม่ดี แต่จริง ๆ  มันดี” 

พระวินย์อธิบายถึงต้นทางของการจดักิจกรรมส่งเสรมิสขุภาวะของจติอาสา  ว่า

เป็นการส่งเสรมิความรูท่ี้ประกอบด้วยข้อมลูทางวิทยาศาสตร์และสขุภาวะทางปัญญา 

โดยจัดสัมมนาให้กลุ่มแกนน�ำจิตอาสาจากหน่วยงานและองค์กรต่าง ๆ   ได้มาลงมือ

ปฏิบัติและแลกเปลี่ยนความรู ้เรื่องสุขภาพด้วยหลักธรรมชาติบ�ำบัด  สมุนไพร  
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แพทย์แผนไทยและแพทย์แผนจีน ประกอบกับหลัก ๑๒ อ. ของหลวงพ่อเอกภพ 

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

ออกพิษ  / ออกสู่ชนบท  /  เอนกาย  /  เอ็นดู  /  เอนเนอร์จี  / อดีตกรรม  

เพราะกระบวนการสร้างความเข้าใจเรื่องสุขภาวะทางปัญญาผ่านการดูแล

สุขภาพ ใช้เพียงค�ำพูดอย่างเดียวไม่ได้ 

“ความท้าทายคือการสร้างความเข้าใจ ต้องมีกระบวนการให้คนได้ท�ำเอง มี

ประสบการณ์จรงิ    เราจดัเป็นคอร์สล้างพิษทีศู่นย์ปฏิบติัธรรมภูแสนดาว อ�ำเภอสค้ิีว 

จังหวัดนครราชสีมา  โดยหลวงพ่อเอกภพเป็นผู้น�ำคอร์ส ให้แกนน�ำจิตอาสาได้อบ

สมุนไพร ได้ตากแดด กินอาหารอินทรีย์  กินอาหารตามหลักธรรมชาติบ�ำบัด  เสริม

สร้างสขุวิถีให้เขาได้ทบทวนตนเอง เกิดความเข้าใจว่าสขุภาพเป็นเรือ่งไม่ควรประมาท  

เมื่อผ่านกระบวนการอบรมเขาจะเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตตนเอง การกิน การอยู่ การ

นอน รูจ้กัดแูลสขุภาพของตวัเองและครอบครวั แล้วยกระดบัเป็นผูน้�ำในการชกัชวน

คนอื่นให้มาปฏิบัติตาม    เรียกได้ว่ามีวิถีชีวิตอย่างที่มีสุขภาวะทางปัญญามากขึ้น”

สิง่ท่ียากย่ิงกว่าเรือ่งสขุภาพกาย คอืเรือ่งสขุภาพใจ คือการปล่อยวาง หยุดการ

ยึดมั่นถือมั่น

“เรามาดูแลสุขภาพให้ดีขึ้นก็จริง แต่ไม่ใช่ท�ำเพ่ือแข่งว่าฉันดูแลสุขภาพดีกว่า

เธอนะ ไม่ได้ท�ำเพ่ืออวดหรือไปข่มคนอื่น หรือกลัวจนไม่กล้ากินอะไร หรือไปยึดมั่น

ว่าอายุเราต้องยืนยาวอย่างเดียว แต่เราดูแลสุขภาพเพ่ือเข้าใจความจริงของชีวิต  

เพ่ือท�ำประโยชน์ตนให้ถึงท่ีสุดและปล่อยวาง  เพราะสุดท้ายเราทุกคนก็ต้องตาย  

แต่ก่อนตายเราท�ำอย่างไรได้บ้างเพ่ือคนอ่ืน    เรามีสุขภาพดีเพ่ือไปท�ำงานที่เป็น

ประโยชน์ต่อคนอืน่ได้อย่างมคีณุภาพและท�ำได้มากขึน้ ท�ำให้เขาเกิดความเข้าใจเห็น

อีกแง่มุมหนึ่งในชีวิต  เรียนรู้วิธีดูแลจิตใจ  คือท�ำงานช่วยคนอ่ืนแล้วเท่าทันจิตใจให้

ไม่จมในความทุกข์ด้วย คือการอยู่ได้อย่างมั่นคงขึ้นกับการท�ำงานจิตอาสา

“การแบ่งปันช่วยเหลือกันเป็นพ้ืนฐานที่แสดงออกแห่งความเป็นมนุษย์ท่ีดี 

อยู่แล้ว แต่จะท�ำอย่างไรให้เราช่วยเหลือกันอย่างถูกวิธี  เป็นวิถี  เป็นการเรียนรู้  

ตื่นรู้กันมากข้ึน”
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หมอบ้านบ้าน
ดูแลสุขภาพให้อาสาสมัคร 
กดจุดปรับสมดุลธาตุ

ตรวจสุขภาพ
ก่อนและหลังการอบรม
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แม่ชีบริหารร่างกาย 
รับอากาศบริสุทธ์ิยามเช้า

น�้ำสมุนไพร
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�ำเรื่องเกษตรกรอย่างเดียวไม่พอ  เราต้องส่งเสริมให้เกษตรกรดูแลตัวเอง 

ด้วย  เราต้องพ่ึงตัวเองให้ได้ก่อน” 

กลุม่หมอบ้านบ้านจงึอาสาเข้ามาช่วยท�ำหน้าท่ีจดัคอร์สดแูลสขุภาพให้กับกลุม่

คนท�ำงานในเครอืข่ายจติอาสา ยกระดบัจากคนท่ีดแูลตวัเองเป็นคนทีม่าสอนคนอืน่

ให้พ่ึงตวัเองได้เหมอืนกัน  นอกจากน้ียังผลกัดนัเรือ่งการเกษตรแบบพ่ึงตนเอง เกษตร

อินทรีย์  ให้เข้าไปอยู่ในการรับรู้ ด้วยมองเห็นความเชื่อมโยงของเรื่องสุขภาพกับสิ่ง

แวดล้อม

“จริง ๆ   แล้วเรื่องสุขภาพก็มีปัญหามาจากสิ่งท่ีเรากิน   คนท�ำงานเกษตรกร 

ส่วนใหญ่มักไปยุ่งเกี่ยวกับพวกเคมี ยาฆ่าหญ้า ซึ่งมีผลกระทบต่อสุขภาพ ไปสะสม

อยู่ในร่างกายอย่างต่อเน่ือง   พอมีโอกาสได้มาดูแลสุขภาพ ทั้งกลุ่มผู้น�ำชาวบ้าน  

กลุ ่มผู ้น�ำจิตอาสา หรือกลุ ่มเครือข่ายต่าง ๆ  เขาก็เกิดการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต  

รู้จักเลือกรับประทานอาหารที่ประณีตย่ิงข้ึน  ใช้น�้ำมันมะพร้าวแทนน�้ำมันพืช  กิน

อาหารสด ผกัปลอดสารพิษ ตลอดจนเลอืกใช้สมนุไพรบางอย่างในการดแูลสขุภาพ”

แต่พระวินย์ก็ย�้ำเรื่องการไม่ยึดติดในแนวทางการดูแลสุขภาพด้วยว่า

“บางคนคิดว่าฟ้าทะลายโจรดี  ก็กินทุกวันจนเกิดอาการผิดปกติต่าง ๆ  บางคน

ก็ยึดติดสายฤทธ์ิเย็น หรือสายฤทธ์ิร้อน กลายเป็นสายสุดโต่ง ต้องเข้าใจว่าร่างกาย

แต่ละคนไม่เหมือนกัน ต้องเรียนรู้ในกายด้วยตัวเราเอง การดูแลสุขภาพไม่ควร 

สุดโต่ง ทางสายกลางต้องเห็นและท�ำได้ด้วยตนเอง”
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ชมรมหมอวิิถีีบ้้านบ้้านยัังมีีโอกาสร่่วมงานอาสากัับมููลนิิธิิ

ฉืือจี้้�  องค์์กรจิิตอาสาซึ่่�งก่่อตั้้�งที่่�ไต้้หวััน แต่่มีีสาขาในหลาย

ประเทศทั่่�วโลก  รวมทั้้�งในประเทศไทยและประเทศอาเซีียน   

โดยกลุ่่�มหมอบ้้านบ้้านนำำ�นวดแผนไทยไปช่่วยรัักษาโรคให้้กัับ 

ผู้้�ลี้้�ภัยในการเปิิดฟรีคีลินิิกิของฉือืจี้้�ตั้้�งแต่่ปีี ๒๕๖๐ และให้้ความ

รู้้� เ กี่่� ย ว กัั บ ก สิิ ก ร ร ม ธ ร ร ม ช า ติิ ไ ป ด้้ ว ย   ห รืื อ แ ม้้ แ ต่่ ค น ทำำ� ง า น ข อ ง 

ฉือจี้เองท่ีมาเมืองไทย กลุ่มหมอบ้านบ้านก็มีโอกาสดูแลสุขภาพให้

เชื่อมร้อยโลกสู่ความยั่งยืน

องค์กรอาสาสมัครสหประชาชาติ  (United Nation Volunteer) ระบุชัดเจนว่า 

งานจิตอาสาเป็นกลไกท่ีมีพลังส�ำคัญ และเป็นหนทางที่จะขับเคลื่อนการพัฒนาที่

ยั่่�งยืืน  (Sustainable Development Goals  : SDGs) ไปสู่่�การปฏิิบััติิ    โครงการจึึง

น�ำแนวคิดนี้มาท�ำโครงการส่งเสริมวิถีสุขภาวะทางปัญญาผู้น�ำจิตอาสาด้วยศาสตร์

พระราชาสู่การพัฒนาท่ียั่งยืน  ในปี  2560  โดยเรียกสั้น ๆ   ว่า  “จิตอาสา SDGs”  

(Volunteer for SDGs) วางบทบาทการท�ำงานจติอาสาเชือ่มโยงกับการพัฒนาท่ีย่ังยืน

“จิตอาสาถือเป็นพันธมิตรส�ำคัญของการไปสู่เป้าหมายการพัฒนาท่ีย่ังยืน 

ประเทศไทยยัังไม่่เข้้าใจเรื่่�องนี้้�     เจ้้าภาพหลัักเรื่่�อง

  S D G s   ข อ ง ไ ท ย มีี แ ต่่ รัั ฐ บ า ล   แ ต่่ 

ไม่่ได้้เชื่่�อมโยงกัับบทบาทของอาสาสมััคร ทั้้�งที่่�ในระดัับ

สหประชาชาติิเขามองเห็็นและจััดทำำ�เป็็นเอกสารเรื่่�อง 

จิิตอาสากัับการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืนออกมาแล้้ว”

เพื่่�อสร้้างความเข้้าใจเรื่่�องนี้้�  โครงการได้้จััดทำำ�แผ่่น
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พัั บ ใ ห้้ ค ว า ม รู้้� เ รื่่� อ ง ง า น จิิ ต อ า ส า กัั บ ก า ร พัั ฒ น า ที่่�ยั่่�  ง ยืื น  

จัดัทำำ�แผนที่่�จิติอาสาในประเทศไทย เพื่่�อรวบรวมข้อ้มููลว่า่มีจีิติอาสาที่่�ทำำ�ดีใีนเรื่่�องใด

บ้า้ง เผยแพร่่ผ่า่นทางศููนย์์ช่ว่ยเหลืือสังัคม สายด่่วน 1300 ของกระทรวงการพััฒนา

สัังคมและความมั่่�นคงของมนุุษย์์

ส่วนความเชื่อมโยงระหว่างจิตอาสา ศาสตร์พระราชา และการพัฒนาที่ย่ังยืน

นั้น พระวินย์อธิบายว่า

“ก่อนจะมานิยมใช้ค�ำว่าศาสตร์พระราชา  ก็คือเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาท

สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลท่ี 9 ซึ่งในบริบทของประเทศไทย  เศรษฐกิจพอเพียง 

ก็คอืการพัฒนาทีย่ั่งยืน  สาเหตท่ีุการพัฒนาต่าง ๆ   เก่ียวข้องกับการท�ำลายธรรมชาต ิ

ท�ำลายสิง่แวดล้อม รวมท้ังท�ำให้เกิดปัญหาสขุภาวะ เพราะเราไม่เข้าใจในสิง่ท่ีเราท�ำ 

เกิดการเบียดเบียนธรรมชาติ สังคม และสิ่งแวดล้อม ตลอดจนเบียดเบียนตัวเอง 

ด้วย   เรามตีวัอย่างของจติอาสากับศาสตร์พระราชาก็คือเครอืข่ายกสกิรรมธรรมชาติ 

ซึ่งท�ำงานกับชาวบ้านในชุมชนต่าง ๆ  ด้วยหลักเศรษฐกิจพอเพียงและการท�ำโคก

หนองนา”

จิิตอาสา SDGs ยัังมีีเครืือข่่ายระหว่่างประเทศ แลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�ระหว่่างกลุ่่�ม

สหกรณ์เกษตรอินทรีย์กับกลุ่มกสิกรรมธรรมชาติ กลุ่มปลูกปรุงเปลี่ยน และกลุ่ม

ออร์แกนิก   

“เราเห็นองค์กรนานาชาติทั้งเป็นทางการ  ไม่เป็นทางการ  ในเมืองไทยเยอะ 

มาก แต่องค์กรนานาชาติท่ีท�ำงานเชื่อมร้อยอาสาสมัครในภูมิภาคน้ียังไม่มี    ใน

อนาคตเมื่อสถานการณ์โควิด 19 ดีขึ้น อาตมาเห็นว่าประเทศไทยมีศักยภาพท่ีจะ 

เป็นศูนย์ส่งเสริมอาสาสมัครในระดับภูมิภาคได้”

“วันท่ี 5  ธันวาคมของทุกปี นอกจากจะเป็นวันพ่อแห่งชาติและวันดินโลกแล้ว  

องค์การสหประชาชาติยังประกาศให้เป็นวันอาสาสมัครสากล  (International  

Volunteer Day) อีกด้วย  โครงการจึงได้ร่วมสนับสนุนกับอนุกรรมการอาสาสมัคร  

กระทรวงการพัฒนาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์ ท�ำเรือ่งเสนอต่อคณะรฐัมนตรี 

ให้ประกาศให้วันที่ 5  ธันวาคมเป็นวันอาสาสมัครสากลจนส�ำเร็จ  เพ่ือสื่อสารความ 

ส�ำคัญในงานจิตอาสาของคนไทยให้เป็นที่รับรู้ในระดับนานาชาติ

“อาตมามองว่า งานจติอาสาเป็นงานเชือ่มร้อยความเข้าใจระหว่างคนในสงัคม

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

จิตอาสา  สุขภาวะทางปัญญาที่ย่ังยืน

“ท�ำอย่างไรให้เกิดชุมชนของจิตอาสาท่ีดูแลสุขภาพตนเอง  ให้เขามีโอกาส 

เจอกันบ่อยขึ้น  ได้เรียนรู้ความรู้ใหม่ ๆ   ท้ังระหว่างพวกเขาเองหรือที่เกิดข้ึนใหม่ใน

ระดบันานาชาต ิซึง่ถ้ามพ้ืีนท่ีปลอดภัยเป็น open space เราจะมพ้ืีนทีท่างสขุภาวะ 

ที่สามารถต่อยอดได้มากขึ้น  ท้ังทางออนไลน์และออฟไลน์

“ประเดน็ทีอ่าตมาต้องการจะบอก คือเรามกัจะเอาความรูไ้ปฝากไว้กับข้างนอก 

ฝากไว้กับโน้ตบุ๊ก ไอแพด ฝากไว้ในไฟล์ต่าง ๆ    ท�ำอย่างไรให้สุขภาวะทางปัญญา

มาอยู่ในใจเราได้จริง ๆ    หรือแค่การดูแลสุขภาพของตัวเรา บางครั้งก็ไปคิดว่าต้อง 

มีเครื่องมือ มีอุปกรณ์ต่าง ๆ   เลยไม่ต้องจ�ำก็ได้ แต่ความจริงคนต้องพร้อมจะเรียนรู้

เพ่ือจ�ำเก่ียวกับเรื่องสุขภาพ ให้มันเข้าไปอยู่ในใจ ไม่ใช่เป็นเรื่องข้างนอกตัวอย่าง 

ที่คนส่วนใหญ่คิด     

“เราเลือกที่จะส่งเสริมคนกลุ่มนี้เพราะท�ำให้สังคมเกิดการเปลี่ยนแปลงได ้

ไม่มากก็น้อย แล้วเราก็กลับมาดูตัวเองด้วยว่า  เราท�ำเท่าที่เราจะท�ำได้ ท�ำแบบ 

ปล่อยวาง ไม่ต้องไปยึดติดกับมันมาก ท�ำแบบเหมือนไม่คาดหวังผลนัก แล้วก็ไม ่

หนังสือ 
ท่ีจัดพิมพ์
ในโครงการ



136     Spiritual Health

อารี อาภรณ์
มูลนิธิอาสาสมัครเพื่อสังคม (มอส.)

“ ชื่อโครงการคือเยียวยาคนท่ีเป็นแกนน�ำอาสาหรือคนท�ำงานทางสังคม  
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�ำให้รู้จัก 
เครือข่าย ส่งยา ส่งฟ้าทะลายโจร ขิงผงให้กัน 

“คิดว่าโครงการน้ีดี  ไม่เคยเห็นโครงการท่ีท�ำกับคนท�ำงานทางสังคม ด้านเนื้อหา
อาจเพิ่มมิติทางใจอีกนิด ที่เรียกว่าฐานจิต 

“ถ้าจะเปลี่ยนแปลงสังคม ไม่ใช่เปลี่ยนแค่ความคิดหรือความมุ่งมั่น แต่บางครั้ง
ต้องเปลี่ยนวิถีจริง ๆ    รอบต่อไปอาจต้องเลือกคนที่มีใจอยากท�ำอะไรเพ่ือสังคมอยู่แล้ว
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�ำลังกาย อาบแดด  ก็ไม่ได้
ล�ำบาก เพราะเรากินเนื้อสัตว์น้อยอยู่แล้ว อาหารเขาก็รสชาติค่อนข้างดี   

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

“โครงการให้ความรู้เรื่องการดูแลสุขภาพ  เช่น การออกก�ำลังกาย อากาศ การ
อาบแดด อารมณ์  ครบองค์ความรู ้  เพียงแต่ว่ากลับมาแล้วใครจะน�ำความรู ้กับ
ประสบการณ์ที่ได้มาปฏิบัติอย่างไร ถ้าไม่มีความต้ังใจมุ่งมั่น ไม่มีส่ิงจูงใจให้ท�ำอย่าง
ต่อเนื่อง  ก็อาจประสบความส�ำเร็จน้อย   อย่างไรก็ตามส�ำหรับจิตอาสาท่ีท�ำงานแบบ 
ไม่ค่อยดูแลตัวเอง การตอบแทนให้เขาได้ดูแลฟื้นฟูสุขภาพตัวเองจึงเป็นเรื่องที่ดีมาก”
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เวิร์กช็อป 
“การเตรียมตัวตายอย่างสงบ
อย่างมีคุณภาพชีวิต”
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10
ชีวามิตร

เจตนารมณ์
แห่งการอยู ่ ดีและตายดี

ความตายเป็นเร่ืองน่ากลวัส�ำหรับแทบทุกคน แม้ว่าแท้จรงิแล้วคอืเรือ่งใกล้ตวั

ที่สุด   

“คุณหญิงจ�ำนงศรี หาญเจนลักษณ์ มองว่าคนเราจะตายดีได้  ไม่ใช่มิติทาง

ศาสนาอย่างเดียว  ยังมีมิติอื่น ๆ  หลายมิติ แล้วก็ควรจะมีคุณภาพชีวิตระยะท้ายท่ีดี

ด้วย ไม่ใช่ถูกย้ืออยู่กับเตียง หรือต้องทุกข์ทรมานกับการรักษา   ท่านก็เลยจัดคอร์ส

เตรียมตัวตายตั้งแต่ 10 กว่าปีท่ีแล้ว และจัดต่อเน่ืองมา 12-13 ปี  เพ่ิงจะหยุดเมื่อ 

ปีที่แล้ว  (2563) ด้วยเรื่องโควิด” สุรสา ปุ่นอภิรัตน์ กรรมการบริษัทชีวามิตร  

วิสาหกิจเพ่ือสังคม จ�ำกัด  เกร่ินถึงความเป็นมาของชีวามิตร ซึ่งก่อตั้งโดยคุณหญิง

จ�ำนงศรี  ร่วมกับศาสตราจารย์พิเศษกิติพงศ์ อุรพีพัฒนพงศ์   
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ชีวามิตรท�ำงานเป็นศูนย์รวมข้อมูลและเสนอทางเลือกให้ทุกคนเข้าถึงคุณภาพ

ชีวิตระยะสุดท้ายอย่างเท่าเทียมและเท่าทัน   

การใช้ชีวิตอย่างมีสติและจัดการเตรียมตัวตายอย่างมีคุณภาพ ตั้งแต่ยังมี 

สุขภาพดีกระทั่งเข้าสู่สภาวะพ่ึงพิงและระยะท้ายของชีวิตอย่างสงบและสมศักดิ์ศรี

ความเป็นมนุษย์ คือประเด็นส�ำคัญท่ีชีวามิตรเน้นเผยแพร่ผ่านการอบรมและสื่อ

ออนไลน์ เพจเฟซบุ๊ก “ชวีามติร Cheevamitr Social Enterprise” และเว็บไซต์ www. 

cheevamitr.com  

ย่ิงประเทศไทยก�ำลังก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุ ผลกระทบในด้านสุขภาพและการ

รักษาพยาบาลเพื่อต่อสู้ยื้อยุดกับความตายก็ยิ่งสูงขึ้นเป็นเงาตามตัว   

ท�ำอย่างไรสังคมจึงจะยอมรับให้ความตายเป็นเรื่องง่ายและใกล้ตัว

 

ยากเป็นง่าย  ไกลเป็นใกล้

“เมื่อ 5 ปีท่ีแล้วไม่มีใครอยากฟังเรื่องความตาย ชีวามิตรใช้อินฟลูเอนเซอร์  

เช่น ดเีจพ่ีอ้อย  ดงัตฤณ  ท็อป ดารณีนุช  อุย๋ บดุด้าเบลส  ช่วยพูดเรือ่งยากให้เป็น

เรื่องท่ีพูดออกจากปากง่ายข้ึน   อินฟลูเอนเซอร์เป็นเสมือนผู้น�ำทางความคิดส�ำหรับ

กลุม่คนทีช่ืน่ชอบ ต่อให้พูดเรือ่งตาย แฟนคลบัหรอืคนทีช่อบเขาก็ยังฟังได้” ขนิษฐา 

ตัง้วรพจน์วธิาน ผูว้างกลยุทธ์ด้านการสือ่สารของชวีามติร กล่าวถึงกลยุทธ์ในปีแรก

ทีไ่ด้รบัการสนบัสนนุจาก สสส.  เพ่ือท�ำให้การบอกกล่าวเรือ่งความตายเป็นเรือ่งง่าย 

และใกล้ตัวยิ่งขึ้น

ก้าวต่อมาในปีท่ี 2 คอืการขยายความเข้าใจเรือ่งการ “ตายด”ี ทางสือ่ออนไลน์

เพ่ือสร้างแรงกระเพ่ือมเป็นวงกว้าง  โดยยังคงจัดอบรมเตรียมตัวตายเป็นประจ�ำ 

อย่างต่อเนื่อง  เนื่องจากเป็นกระบวนการส�ำคัญในการสร้างความเข้าใจท่ีลึกซึ้ง ซึ่ง

กิจกรรมออนไลน์ไม่อาจทดแทนได้  โดยมีท้ังคอร์ส 7  วัน 5  วัน 3  วัน และวันเดียว  

ซึ่งได้รับความสนใจอย่างล้นหลามทุกครั้ง  เพราะน�ำไปใช้ในชีวิตได้จริง
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เวิร์กช็อป  “การเตรียมตัวตายอย่างสงบ อย่างมีคุณภาพชีวิต”
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ผลตอบรับจากการจัดอบรมเมื่อเข้าสู่ปีท่ี 3 ท�ำให้ทีมงานเห็นว่าควรมี  “เครื่อง 

มือ” สรุปความรู้ที่ผู ้เข้าอบรมหยิบจับอ้างอิงและทบทวนได้ง่าย จึงจัดท�ำ  “คู่มือ 

ชวีามติร” ทัง้ในรปูแบบสิง่พิมพ์ e-Book และวิดโีอ เพือ่สือ่สารให้เข้าถึงทุกกลุม่เป้า

หมาย

“จากปีที ่2 ทีเ่ราท�ำคลปิวดิโีอเน้ือหาค่อนข้างยาว ประมาณ 15 นาท ีคณุหมอ 

และผูเ้ชีย่วชาญต่าง ๆ   พูดดมีาก แต่เดก็รุน่ใหม่อาจจะไม่อยากฟังเพราะยาวไป  ใน

ปีท่ี  3  เราสนใจเจาะกลุ่มเป้าหมายที่อายุน้อยลง  เพราะพบเคสน้องนักเรียนต้อง 

ดูแลคุณแม่ป่วยหนักจนคุณแม่เสียชีวิต น้องก็ควรมีสิทธิเข้าถึงความรู้เหล่านี้  เราจึง

พยายามท�ำสื่อที่ดูง่ายเข้าใจง่าย คือเป็นคลิปอินโฟกราฟิกแค่ 3 นาที   

“เราพบว่าคนส่วนใหญ่และแฟนคลับชีวามิตรชอบอ่าน แต่ลูก ๆ  ชอบดูวิดีโอ 

แฟนคลับเจนเนอเรชันบิลเดอร์  (Builder) คือกลุ่มอายุ 70 ปีขึ้นไป อยากอ่านมาก  

แต่อ่านไม่ไหว ก็ดูวิดีโอแทน”

ความส�ำเรจ็ของสือ่ท่ีผลติออกมาอย่างเข้าใจง่ายและเข้าถึงคนวงกว้าง มาจาก

ความเข้มแข็งของทีมงานชีวามิตรท่ีมีพ้ืนฐานของคนท�ำงานด้านการตลาดการ 

โฆษณามาก่อน สามารถจับประเด็นสรุปความรู้ทางวิชาการมาสื่อสารด้วยรูปแบบ

ใหม่ ๆ  หนีจากรูปแบบเดิม ๆ  และยังสร้างด้วยใจจากประสบการณ์ของทีมงานที่ 

ต้องสูญเสียคนใกล้ชิด

ก้าวสู่ปีที่  4  ชีวามิตรยังคงท�ำหน้าที่นักสื่อสารเรื่องการอยู่ดี  ตายดี  อย่าง 

สม�่ำเสมอ 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�้ำงดอาหารของผู้ป่วยที่หมดความสามารถ 

ในการรับรู้  ไม่อาจรับประทานอาหารและน�้ำได้เองแล้ว  เพ่ือให้การตายเป็นไปตาม

กระบวนการธรรมชาต ิ ด้านจติใจคอืการยอมรบัสจัธรรม ว่าสดุท้ายเราหนคีวามตาย

ไม่พ้น  เกิดการจัดการให้เรียบร้อยก่อนตาย 

ด้านเศรษฐกิจ ส�ำหรับบางครอบครัวคือการตระหนักชัดว่าการย้ือชีวิตเป็นการ

เพิ่มค่าใช้จ่ายที่สูงมาก หรือแม้กระทั่งผู้มีสิทธิรักษาด้วยสวัสดิการรัฐ ก็ถือเป็นภาระ

ต่อรัฐในระดับหนึ่ง   ส่วนด้านกฎหมายน้ัน คุณหญิงจ�ำนงศรีร่วมกับศาสตราจารย์

แสวง บุญเฉลิมวิภาส ผลักดันเรื่องสิทธิของผู้ป่วยในการเลือกไม่รับการรักษาหาก 

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

มีความรู้ความเข้าใจในการสื่อสารกับคนในครอบครัวและกับแพทย์  ก็จะสามารถ 

ร่วมกันตัดสินใจการใช้ชีวิตระยะสุดท้ายก่อนจากไป 

“คุณหญิงจ�ำนงศรีเคยท�ำงานกับภาครัฐมานาน  เข้าใจดีว่าการผลักดันเรื่อง 

ต่าง ๆ  ไม่ใช่เรื่องง่าย   ท่านเป็นคนมองภาพกว้าง จึงเห็นว่าการผลักดันจากภาค

ประชาชนน่าจะประสบความส�ำเร็จมากกว่า ท�ำให้ประชาชนมีความรู้ความเข้าใจ  

เกิดการผลักจากข้างล่างขึ้นข้างบน ซึ่งพอประชาชนมีความรู้ความเข้าใจมากขึ้นก็ 

เริ่มมีการร้องขอเรื่องการรักษาแบบประคับประคองมากขึ้น”

ทั้งห้ามิติน้ีอยู่ในคอร์สเตรียมตัวตาย โดยชีวามิตรเลือกถ่ายทอดอย่างละเอียด

ในเรื่องมิติกฎหมายและเศรษฐกิจ  เน่ืองจากผู้ติดตามเพจชีวามิตรเห็นว่าสามารถ 

อ่านเรื่องการแพทย์และจิตใจจ�ำนวนมากได้จากสื่อโซเชียลมีเดียอื่น 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�ำนาญในแต่ละด้าน  เช่น รองศาสตราจารย์ แพทย์หญิงศรีเวียง 

ไพโรจน์กุล  หัวหน้าศูนย์การุณรักษ์  โรงพยาบาลศรีนครินทร์ ซึ่งเป็นผู้น�ำเรื่องการ

ดูแลแบบประคับประคองของเมืองไทย   ศาสตราจารย์แสวง บุญเฉลิมวิภาส  

ที่ปรึกษาด้านกฎหมาย    คุณหญิงชฎา วัฒนศิริธรรม  ท่ีปรึกษาด้านเศรษฐกิจ  

พระเทพพชัรญาณมุนี  (พระชยสาโรภิกข)ุ และพระไพศาล วสิาโล  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�ำมาตอบในเฟซบุ๊ก หรือท�ำเป็น PDF  

ส่งกลับไปให้” สุรสาบอกเล่าถึงผลกระทบจากโควิด 19 ซึ่งกลับกลายเป็นข้อดีของ 

การใช้เทคโนโลยี 

จุดประสงค์ชัดเจนของการจัดคอร์ส คือต้องการให้เกิดการเปลี่ยนแปลง ไม่ได้

เรียนเพ่ือรู้ไว้เฉยๆ  เท่าน้ัน  เช่นเรื่องหนังสือแสดงเจตนาการดูแลรักษาพยาบาลใน

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

เจตนาไว้ล่วงหน้าว่า ตนต้องการได้รับการรักษาอย่างไรในช่วงสุดท้ายของชีวิตเมื่อ

ไม่สามารถตัดสินใจด้วยตัวเองได้แล้ว  เช่น ช่วยย้ือชีวิตให้เต็มที่ หรือไม่ต้องการให้

ยื้อชีวิตใด ๆ  ทั้งสิ้น และปล่อยให้ตนได้จากไปอย่างสงบ
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“การเรียนเพ่ือรู้นั้นไม่พอ ต้องเป็นการเรียนเพ่ือฝึก   ฝึกแปลว่าท�ำแล้วแก้ ๆ    

ท�ำแล้วปรับแล้วแก้   บางคนคุณพ่อจากไปโดยตอนนั้นไม่มีความรู้เรื่องการดูแล 

แบบประคับประคอง พอมาถึงคุณแม่  เขาบอกว่ามันเปลี่ยนมากเลย   ตอนคุณพ่อ

ป่วย  เขารู้สึกทรมานใจ  พ่ีน้องทะเลาะกัน แล้วก็รู้สึกว่าคุณพ่อจากไปแบบเจ็บปวด

จากการพยายามจะย้ือยุดชีวิตไว้   ขณะที่คุณแม่ได้ท�ำทุกอย่างที่ต้องการ” สุรสา 

เล่าถึงผลลัพธ์ที่รับรู้มาในฐานะวิทยากรประจ�ำคอร์ส   

การดูแลคือการฝึกฝน ฝึกจนเป็นความเคยชินและท�ำได้ดีในทันที และนี่คือ

เหตุผลของคอร์สเตรียมตัวตายท่ีต้องใช้เวลา 5-7 วัน  เพราะต้องใช้เวลาฝึกจากการ

ซึมซับรับรู้บรรยากาศและสถานการณ์เสมือนจริง

“มีคนเข้าคอร์สเล่าว่าเขานึกว่าตัวเองไม่กลัวตายแล้ว แต่พอลองนอนตายปุ๊บ 

เรื่องในหัว 50  เรื่องท่ียังไม่ได้ท�ำก็ผุดขึ้นมาเต็มไปหมด ซึ่งถ้าตายตอนนั้นแย่แน ่  

การเปิดใจยอมรบัจะน่ังฟังอย่างเดยีวไม่ได้หรอก ต้องมกิีจกรรมให้ท�ำเพ่ือเปิดใจและ

ยอมรับ ซึ่งการเข้าเวิร์กช็อปอบรมอยู่ด้วยกัน 7 วันจะช่วยให้เข้าถึงจุดนั้น   

“หลายคนเปลี่ยนไปเลย   มีแม่ลูกคู่หนึ่งไม่พูดจากันมาเป็น 10 ปีแล้ว พอมา 

เข้าคอร์สในชั่วโมงการสื่อสารแค่คร่ึงชั่วโมงแรกก็ร้องไห้กอดกัน” คือหนึ่งในบทสรุป

ที่สุรสารับรู้ด้วยตัวเองอย่างชัดเจนถึงการฝึกฝนเพ่ืออยู่ดีและตายดี

มุ ่งม่ันก้าวต่อไปอย่างรู ้จริง

“เรามีกลุ่มภาคีท่ีเป็นคุณหมอซึ่งมีความรู้ความเข้าใจมาช่วย   ทุกคนฟังแล้ว 

เชือ่ถือได้และน�ำไปใช้ได้จรงิ    เราค่อย ๆ  สะสมประสบการณ์ท�ำงานมาหลายปี    เรา

จะระมัดระวังการให้ข้อมูล ไม่มั่ว ท�ำงานบนพ้ืนฐานของความเป็นจริงและข้อมูลท่ี 

แท้จริง  เราจะไม่โปรโมตเกินความเป็นจริง     

“ทีมงานต้องท�ำงานหนักมาก และเรามีผู้น�ำที่ดีคือคุณหญิงจ�ำนงศรี   สุดท้าย

แล้วเราหวังว่าเมื่อคนได้ยินชื่อชีวามิตร  เขาจะนึกถึงกัลยาณมิตรที่ช่วยให้เขามี

คุณภาพชีวิตที่ดีไปจนถึงวาระสุดท้าย ซึ่งเราคงต้องท�ำงานกันไปอีกนาน”
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ภาวิณี  แก้วอ�่ำ

“ แม่ตรวจเจอมะเร็งเต้านมในระยะท่ี 3 ก�ำลังลามไป 

ระยะ 4 ต้องตัดเต้านมออกหนึ่งข้างและให้คีโมแปด

ครัง้ แต่ให้คโีมไปได้เพียงสองครัง้เท่าน้ัน  ร่างกายแม่รบัไม่ไหว 

จนต้องแอดมติ   ตอนนัน้เราอยากให้รักษาจนจบคอร์ส แต่ลมื

ว่าคนท่ีเผชิญกับความทรมานคือแม่   ท่านไม่อยากสู้ต่อ  หันไปรักษาด้วยแพทย์ทางเลือก 

ขณะที่เราไม่เห็นด้วย แต่แม่บอกว่าชีวิตนี้แม่ขอเลือกเองได้ไหม

“ตลอด 2 ปีกว่าแม่ใช้ชวิีตด้วยการไปเท่ียว ท�ำบญุ อยู่กับลกูหลานด้วยความสขุกาย 

สบายใจ  โดยยังไปหาหมอแผนปัจจุบันเพ่ือตรวจติดตามอาการ จนตอนหลังมาพบเชื้อ

มะเร็งลามไปท่ีกระดูกขา    ในช่วงเวลา 5  เดือนอาการแม่ทรุดลงอย่างเร็ว และต้องเข้า 

ห้องไอซียู  โชคดีที่ไม่ต้องใส่เครื่องช่วยหายใจ  คุณหมอพยากรณ์โรคว่ามาถึงวาระสุดท้าย

แล้ว และถามว่าญาติต้องการให้ยื้อชีวิตหรือไม่ 

“ครอบครัวเราเคยคุยเรื่องนี้กันแล้วว่าไม่อยากให้แม่ต้องทรมานอีก แต่เราต้องมั่น 

ใจว่าแม่อยู่ในระยะสุดท้ายแล้วจริง ๆ    ช่วงนั้นคุณหมอแนะน�ำให้เข้าไปอ่านข้อมูลในเพจ

ชวีามติร แต่เราก็ไม่ได้เข้าไปด ู พยาบาล คุณหมอ ต่างเวยีนกันมาพูดถงึเรือ่งระยะสดุท้าย

ของแม่ รวมถึงให้ก�ำลงัใจครอบครวัเรา จนวนัหนึง่คณุหมอถามย�ำ้ว่าได้เข้าไปดเูพจชวีามติร 

หรอืยัง  ดีนะ แล้วก็พูดท�ำนองว่า  ถ้าแม่อยากกลบับ้านก็กลบัได้นะ    เราเข้าใจความหมาย

นี้ว่าแม่อยู่ในระยะสุดท้ายแล้ว  วันนั้นเลยตัดสินใจเข้าไปดูในเพจชีวามิตร ได้เห็นค�ำตอบ

ของค�ำถามที่ตามหาอยู่ ท�ำให้เราตัดสินใจพาแม่กลับบ้าน

“แม่กลบัมาอยู่บ้านด้วยความอบอุน่ ใช้เวลาทัง้หมดกับการนอนและใช้ปากช่วยหายใจ  

ไม่กินอะไรเลยแม้กระท่ังน�้ำ  ไม่มีท่าทางเจ็บปวดเหมือนที่ผ่านมา   จนวันสุดท้ายของแม่ 

มาถึง แม่หายใจแรงกว่าเก่า แล้วค่อย ๆ  หายใจเบาลง เบาลง และสงบไป

“เราอยากขอบคณุเพจชวีามติรท่ีมข้ีอมลูให้เรยีนรู ้ท�ำให้เรารบัมือกับช่วงระยะสดุท้าย

ของแม่ได้   ถ้าไม่มีความรู้เรื่องเหล่านี้  เราจะมีสติไหม    วันน้ีคิดว่าตัดสินใจถูกท่ีพาแม่ 

กลับบ้าน ไม่ยื้อให้แม่ต้องทรมานอีก

“เชื่อว่าช่วงสุดท้ายของชีวิต แม่ได้จากไปอย่างสบายกายและใจสงบ เป็นลมหายใจ

สุดท้ายที่ดีที่สุดจริง ๆ ”
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เรวดี จันทร์แก้วแร่

“ มีโอกาสเรียนคอร์สเตรียมตัวตายกับชีวามิตรสามคร้ัง 

และครั้งท่ี 4 ส่งแม่ไปเข้าคอร์ส ท�ำให้เกิดความเปลี่ยน 

แปลงหลายอย่างกับตัวเองและแม่ จากเดิมที่เราเคยมีปมปัญหา

กัน ไม่เข้าใจกัน สาเหตุส�ำคัญมาจากการที่พ่อกับแม่เลิกกัน 

“เมื่อได้เข้าคอร์สเราเข้าใจมากข้ึนว่าคนแก่กลัวการถูกทิ้ง กลัวการอยู่คนเดียว และ

สุดท้ายก็กลัวความตาย    เราคอยบอกแม่ว่าไม่ต้องกลัว ให้ท�ำบุญท�ำกุศลมาก ๆ  ค่อย ๆ  

น้อมท่านเข้าสูธ่รรมะ เริม่จากฟังนทิานธรรมะ พาเข้าหาพระ ชวนตกับาตร นานไปใจท่าน

ก็อ่อนลง ความสัมพันธ์ระหว่างกันค่อย ๆ  ดีขึ้น   ช่วงหลังแม่ไม่ค่อยกลัวแล้ว รู้สึกวางใจ

มากขึ้น และก่อนแม่เสียก็อภัยให้พ่อได้

“แม่สั่งไว้ว่า ถ้าแม่จะไปไม่ต้องปั๊มหัวใจ ไม่เจาะ ไม่ใส่ท่อ ขอให้ไปแบบสบาย 

“แม่เป็นโรคเบาหวาน เข้าออกโรงพยาบาลเป็นประจ�ำ    วันนั้นแม่มีไข้แล้วเบาหวาน 

สูงถึง 280 กว่า หมอให้อยู่ไอซียู  5  วัน แล้วก็ย้ายมาอยู่ห้องผู้ป่วย อาการต่าง ๆ  ดีขึ้น  

แม่ยังพูดว่าอยากกลบับ้าน แต่ก็มาเจอภาวะตดิเชือ้ในกระแสเลอืด   ช่วงสาย ๆ  ออกซเิจน

เหลอืแค่ 86 หมอจะให้กลบัเข้าไอซยูีเพ่ือท�ำตามระบบช่วยชวิีต คอืใส่ท่อ  ป๊ัมหวัใจ เจาะคอ   

เราถามหมอว่าถ้าไม่รับการรักษา แม่จะอยู่ได้อกีนานไหม หมอบอกเตม็ทีค่อื 2 ชัว่โมง จงึ

ตัดสินใจบอกหมอว่าขอไม่รับการรักษา

“พอตัดสินใจแล้วก็โทรฯ บอกพ่ีน้อง แต่มาสังเกตเห็นว่าแม่อาจไม่ไหว  เลยบอกแม่

ว่าถ้าแม่ไม่รอให้นึกถึงบุญกุศลน�ำ บอกไปแล้วแค่ 10 นาทีในมอนิเตอร์ทุกอย่างก็ตก แม่

จากไปอย่างสงบและหน้าตาดูผ่องมาก

“ประสบการณ์ท่ีแม่จากไปท�ำให้ตัวเราเองก็ต้องเตรียมตัว ไม่ได้กลัวความตายแล้ว 

ย่ิงรู้ว่าเราต้องปล่อยวางมากขึ้น  เพราะเข้าใจปลายทางว่าสุดท้ายต้องปล่อยหมด   ถ้า 

ปล่อยไม่หมด เราก็จากไปแบบทุกข์ทรมาน

“การเข้าคอร์สเตรียมตัวตายมีประโยชน์มาก ได้เรียนรู้จากกระบวนการคิด การแลก

เปลี่ยนประสบการณ์ และการไปเย่ียมคนป่วยระยะสุดท้าย   ตอนนั้นไปด้วยความกลัว  

ไม่สามารถให้ก�ำลังใจคนใกล้ตายได้เลย    ไม่คิดเลยว่าวันหน่ึงจะน�ำแม่ก่อนตายได้ แต ่

ด้วยเจตนาที่อยากให้แม่จากแบบไม่มีห่วง  ก็เลยท�ำได้    ท่ีส�ำคัญในช่วงเวลาสุดท้าย  เรา

ตามคนท่ีแม่ผูกพันมาให้ได้อโหสิกรรมกัน”
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11
Free  Spirit
Thailand

สื่อสารสู่ จิตวิญญาณเสรีของคนรุ่นใหม่

พลวัตของสังคมท่ีรวดเร็วท�ำให้ความสนใจและเป้าหมายของคนรุ่นใหม ่

เปลี่ยนแปลงไป และแตกต่างจากคนรุ่นก่อนอย่างสิ้นเชิง 

งานวิจัยของกลุ่ม Newground ระบุว่า ขณะที่องค์กรด้านเยาวชนสนใจพ้ืนที่ 

เชิงกายภาพ  เช่นชุมชนเข้มแข็ง แต่เยาวชนกลับสนใจ “พ้ืนที่ความสนใจอันหลาก

หลาย”  เช่นสิทธิเด็ก   หรือองค์กรสนับสนุนทุนท�ำงานภาคสังคมสนใจความดีตาม

ขนบ เช่น  “สามัคคีคือพลัง” แต่เยาวชนสนใจการรื้อ-สร้างมายาคติเดิม ตั้งค�ำถาม 

ว่าสามัคคีคือพลังจริงหรือ 
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“เราไปส�ำรวจว่าค�ำไหนวัยรุ่นชอบ-ไม่ชอบ พบว่าแทบทุกค�ำท่ีเครือข่ายคนท�ำ 

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

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

ค�ำที่หยุดนิ่ง แต่ชอบค�ำท่ีมีพลวัต  (dynamic) ก้าวหน้า  (progress)  เราจึงตั้งชื่อ 

กลุ่มว่า Free Spirit หมายถึงจิตวิญญาณท่ีเคยถูกควบคุม เคยถูกปกครอง  เคยถูก 

บังคับมาก่อน วันหนึ่งเป็นอิสระ” 

เปรมปพัทธ ผลิตผลการพิมพ์ 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�ำว่า  lost  เป็นประเด็นในทวิตเตอร์ช่วงหนึ่งเลย    เราอาจเคยเห็นในแฮชแท็ก 

ว่า  ‘ท�ำไมชีวิตมัน  lost จังเลย’    เขาหลงทางอยู่ในหัวตัวเอง  ไม่แน่ใจว่าอะไรคือ 

ความมั่นคง บ้านก็ต้องผ่อน กยศ.  ก็ผ่อนยังไม่หมด  ไม่แน่ใจว่าชีวิตจะอยู่รอด 

หรือเปล่า ต้องแบกชวิีตไปเรือ่ย ๆ    คนรุน่ใหม่จ�ำนวนมากรูส้กึอย่างนี ้ เป็นความรูส้กึ

ที่เชื่อมโยงกันได้”  เปรมปพัทธอธิบาย

ย่ิงช่วงโควิดระบาด  วัยรุ่นในช่วงค้นหาตัวเองกลับต้องกักตัวอยู่บ้านร่วมกับ

คนในครอบครัวต่างวัยและเห็นต่าง ยิ่งรู้สึกหลงทางและทุกข์มากขึ้น

“จะเห็นว่าการโพสต์ให้ก�ำลังใจ  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�ำวิจัยเรื่องความพึงพอใจใน 

ตนเองของคนกลุ่มอายุ 18-24 ปีเมื่อเทียบกับคนกลุ่มอื่น พบว่ามีความพึงพอใจ 

น้อยที่สุดในทุกเรื่อง  เช่นพึงพอใจร่างกายตัวเองน้อยกว่าคนอายุ 60 

แบบทดสอบออนไลน์เรื่องความสุขใน happinessisthailand.com/quiz  เมื่อ 

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

แตกต่างจากวัยท�ำงานเป็นอย่างมาก ขณะท่ีคุณค่าของคนวัยท�ำงานคือความสมัพันธ์

กับคนรอบตัวและเพ่ือน สุขภาพที่แข็งแรง ศาสนาและจิตวิญญาณ แต่กลุ่มวัยรุ่น 

วัยเรียนให้ความส�ำคัญกับความสัมพันธ์กับคนรอบตัวและเพ่ือน  เรื่องราวและ

ประสบการณ์ในชีวิต และการได้เรียนรู้สิ่งใหม่

ขณะท่ีคนวัยท�ำงานมองหา “สภาวะท่ีเป็นสุข”  เนื่องจากผ่านความทุกข์ ความ

เหน็ดเหนื่อยมามากแล้ว  วัยรุ่นมักมองหา  “ความทุกข์”  ในเชิงท�ำความเข้าใจกับ

ประสบการณ์ของตนและอยากดื่มด�่ำความรู้สึกที่เข้ามาในชีวิตอย่างเต็มที่

“มวัียรุน่หลายคนท่ีประสบกับทกุขภาวะทางอารมณ์ อาจเป็น mood disorder  

แต่สดุท้ายแล้วเขาภมูใิจกบัสิง่ทีเ่ขาเป็น ภมูใิจทีรู่ส้กึว่าเขาสมัผสัถงึเหตกุารณ์ต่าง ๆ   

ได้มากกว่า 

“เราใช้แนวทางนี้สื่อสารและท�ำความเข้าใจคนรุ่นใหม่  คือไม่ได้บอกให้เขามี

ความสขุทนัทด้ีวยการออกไปนัง่สมาธิ เพราะเขาสนใจศาสนาน้อยลง แต่สนใจความ

สงบสุขภายใน สุขภาพจิต การอยู่กับตนเอง บนฐานความอยากรู้อยากลองค้นพบ

สิ่งใหม่ ๆ    แนวโน้มน้ีสอดคล้องกับวัยรุ่นทั่วโลกที่ให้ความส�ำคัญกับจิตวิญญาณ

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

ท่ีจะสื่อต้องปรับเปล่ียนให้ตรงกับกลุ่มเป้าหมาย
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Free  Spirit  Club
“ศาลาคนเศร้า”  ของคนรุ ่นใหม่

เมื่อ  “ทุกขภาวะ” คือจุดร่วมของวัยรุ่น การรับรู้และเข้าใจความทุกข์จึงเป็น  

“ทางเข้า” ส�ำคัญท่ีจะน�ำพวกเขาไปสู่การเข้าใจตัวเองและหาแนวทางรับมือความ

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�ำคัญมาก ๆ ” 

นอกจากนี้  Free Spirit  Thailand  ยังให้ความส�ำคัญกับการสร้างนักสื่อสาร 

สุขภาวะ โดยพัฒนากลุ่มคนที่ติดตามเพจ จากการคอมเมนต์ กดไลก์ กดแชร์  ให ้

เป็นคนสื่อสารแลกเปลี่ยนเรื่องราวของตัวเอง 

“เราท�ำพ้ืนที่ให้คนมาแชร์เรื่องราวกัน  เพ่ือให้รู้สึกว่าเขาไม่ได้เศร้าหรือหลงทาง

อยูค่นเดยีว มคีนอืน่ตดิอยู่กลางถนนเหมอืนเขาด้วย  แล้วทุกคนก็หายเศร้า หายกลวั 

หายเหงา  เป็นความรู้สึกดีมาก ๆ   ท่ีรู้ว่าไม่ได้โดดเดี่ยวอยู่ตามล�ำพัง 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�ำงานของ Free Spirit Thailand  ก็เปลี่ยนแปลงไปด้วยเช่นกัน

“เราเรียนรู้ไปพร้อมกับสมาชิกว่าต้องเปลี่ยนผ่านจาก  lost  เป็น  found   ปีที่ 2  

จึงเป็นเรื่อง  transformation จะเปลี่ยนผ่านอย่างไร มีสะพานเชื่อมอย่างไร   ผลการ

ส�ำรวจพบว่าคนรุ่นใหม่ก�ำลังทุกข์จากผลกระทบเชิงโครงสร้างและระบบ  เช่นตอน 

เราท�ำโพสต์เรือ่งกฎหมาย 11 ข้อว่าจะปกป้องสทิธิของตวัเองอย่างไรถ้าถูกคณุครดู่า 

หยาบคาย กักไว้ในห้องเรียนหลังหมดเวลาเรียน หรือถูกคุณครูยึดโทรศัพท์  โพสต์นี้

เข้าถึงคนเป็นแสนคน ส่วนใหญ่ท่ีเข้ามาคอมเมนต์คือเด็กท่ัวไป  เขาสนใจเรื่องการ 

ใช้อ�ำนาจ   เขาไม่ได้อยู่ในความยากจน เขาอยู่ในโอวาท ถูกท�ำให้อยู่ในสถานการณ์

แบบน้ัน  เขารู้ว่าตัวเองมีทุกขภาวะทางอารมณ์ มีวิธีการอยู่ร่วมกับมัน แต่การจะ 

ออกจากจุดนี้ไม่ง่าย”

เป้าหมายของ Free Spirit Thailand คอืการสร้างสขุภาวะทางปัญญา ท่ีเริม่ต้น 

จากรู้จักทุกขภาวะ ใคร่ครวญ ตั้งค�ำถาม และหาค�ำตอบ 

“เมื่อวัยรุ่นเร่ิมตั้งค�ำถามต่อตนเองว่าเขาเกิดมาท�ำไม  เป็นใคร จิตวิญญาณจะ

น�ำพาเขาไปที่ไหน ต่อมาก็จะเริ่มตั้งค�ำถามต่อสิ่งท่ีใหญ่กว่าตัวเอง  เช่น ครอบครัว 

ชมุชน กฎหมาย บ้านเมอืง ประเทศชาติ เป็นการเชือ่มโยงกันโดยเริม่มองจากตวัเอง”
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เกมการ์ดออนไลน์  เคร่ืองมือตอบโจทย์ยุคโควิด

“ตอนแรกที่ออกแบบเกมการ์ด Free Spirit Dialogue Starter  เราเริ่มจาก 

ค�ำถามปรัชญา 40 ข้อแบบท่ีมนุษย์ไม่ค่อยพูดคุยกัน แต่จ�ำเป็นส�ำหรับชีวิต  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�ำสื่อ และยังเหมาะกับสถานการณ์โควิดที่วัยรุ ่น 

เผชิญกับปัญหาท้าทาย คือการกลับไปอยู่กับพ่อแม่และเกิดปัญหาความสัมพันธ ์

ในครอบครัว   นอกจากนี้ยังได้รับการแนะน�ำให้เป็น 1 ใน 4  เกมที่น่าเล่นที่สุดใน 

ช่วงกักตัวโควิด ในหมวด Games Around  the World จากเว็บไซต์ Tabletopia.

com ด้วย

ปัจจบุนัมเีครอืข่ายกลุม่คนรุน่ใหม่ท่ีสนใจน�ำเกมการ์ดไปพัฒนาชวีติจ�ำนวนมาก 

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�ำคัญต่อการเติบโตมาก” 
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“ความหลากหลาย”
ช่องว่างและความท้าทาย

ในฐานะนักท�ำสือ่เพ่ือสงัคมทีม่ปีระสบการณ์ท�ำงานเยาวชน เปรมปพัทธมองว่า

ช่องว่างและโอกาสท่ีจะท�ำให้สุขภาวะทางปัญญาในคนรุ่นใหม่และสังคมเติบโต  

คือการเปิดโอกาสให้แก่การตีความและวิธีการที่กว้างขวาง โดยอาศัยบริบทปัจจุบัน

ว่าวัยรุ่นสนใจอะไร   

“สุขภาวะทางปัญญาไม่ใช่เรื่องของการโยนบทกวี ภาพเขียน หรืออะไรก็ตาม

แต่ให้คนที่ก�ำลังทุกข์ แล้วบอกให้เขาหยุดร้องไห้  ใช้ชีวิตอย่างสงบ   สุขภาวะทาง

ปัญญาคือการต่อสู้กับสภาวะภายในตัวเอง การยอมรับกับความเป็นไปได้ใหม่ ๆ   

ที่ตัวตนเราก�ำลังเผชิญอยู่   ผลส�ำรวจช่วงต้นปี 2021 พบว่าคนรุ่นใหม่สนใจเรื่อง 

สุขภาวะทางปัญญาผ่านหลากหลายวิธีการทั้งที่เกี่ยวเเละไม่เกี่ยวกับศาสนา”

“อุดมคติ” ของการท�ำงานเรื่องสุขภาวะทางปัญญาจึงอาจอยู่ที่การไม่มีค�ำว่า 

สุขภาวะทางปัญญาอีกต่อไป แต่จะอยู่ในบทสนทนาของเราทุกคน ว่าสิ่งที่ก�ำลัง 

ท�ำมีความหมายอะไรกับชีวิต และมันขับเคลื่อนสังคม ขับเคลื่อนจิตวิญญาณเรา

อย่างไร

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

“ การเดินทางภายในท�ำให้เราไม่ฟุ้งซ่าน ไม่โดดเด่ียว และเริ่มเชื่อมโยงตัวเอง  เชื่อม 
โยงกับคนอ่ืนได้มากขึ้น    จุดส�ำคัญคือเราได้ตระหนักรู้ว่าเราเลือกใช้ชีวิตอย่างนี ้

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

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

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

“องค์กรที่ท�ำงานกับคนรุ่นใหม่ได้ดีต้องเข้าใจว่าคนรุ่นใหม่อยากท�ำงานเพ่ือสังคม ขณะ
ที่ชีวิตกับการงานไม่ได้เป็นมิติเดียวกัน ทุกคนมีเรื่องราวส่วนตัว ก็จะต้องเคารพเวลากัน”
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จอมเทียน จันสมรัก
เฟมินิสต์และผู้ก่อตั้งกลุ่ม Break The Silence TH  
ช่วยเหลือผู้รอดจากการถูกกระท�ำความรุนแรงทางเพศ

“ เราเคยออกสื่อโซเชียลมีเดียเยอะมาก คนดูคลิปเป็นล้าน ๆ   ครั้ง  เคยกังวลอยู ่
ตลอดเวลาว่าโพสต์จะถูกใจคนท้ังหมดท่ีติดตามอยู่ไหม มันเคยส่งผลแรงถึงขนาด

ท�ำให้เราไม่กล้าโพสต์อะไรเลย หรือถ้าโพสต์ผิดนิดเดียวก็จะลบ หรือถ้าแชร์ข่าวผิดก็จะรู้สึก 
แย่มาก

“ช่วงก่อนโควิดได้ไปเล่นเกมการ์ด และท�ำสมุดท�ำมือกับ Free Spirit Thailand ท�ำให ้
เห็นว่าเราวางแผนท�ำหนังสือต่างจากคนอื่นอย่างไร ได้เห็นชัดว่าเราต้องท�ำงานกับข้างในตัว
เองมากกว่าภาพลักษณ์ข้างนอก

“ช่วงโควิดได้กลับมาพูดคุยกับคนที่มีผลต่อชีวิตและจิตใจเราจริง ๆ     ได้อยู่กับแม่  พูด 
คุยกับเพ่ือนสนิทท่ีแทบไม่ได้สื่อสารกันทางโซเชียลมีเดีย  ท้ังในด้านดีและร้าย ท�ำให้เรามั่นคง
มากขึน้ แขง็แกร่งขึน้  เริม่แคร์โซเชยีลมเีดยีน้อยลง มัน่ใจการท�ำงานมากขึน้ มัน่ใจในการเรยีน
รู้สิ่งใหม่ ๆ  มากขึ้น   ยอมรับตัวเองว่าต้องเสริมเรื่องอะไรและไปเรียนด้านนั้น จนถึงจุดหนึ่ง 
เรากลับมาท�ำงานได้ปกติ    เราชอบพูดแบบติดตลกบ่อย ๆ   ว่า กล้าที่จะถูกเกลียดมากขึ้น  
การกล้าที่จะถูกเกลียดท�ำให้รู้สึกอิสระมาก  

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

“เรากล้าที่จะถูกเกลียด เราก�ำลังสู้เพ่ือแนวคิดใหม่ ระบบใหม่    เราก�ำลังคานกับอ�ำนาจ
เก่า ซึ่งเป็นเรื่องปกติที่จะมีแรงต้าน”
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ก๊อต-จิรายุ ตันสกุล 
ในงานเปิดตัวสารคดี 
“หัวใจตื่นรู้”  จัดโดย   
Club of One
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12
We Oneness

รวมเป็นหนึ่งอย่างตื่นรู ้

“เป็นความต้ังใจแท้ ๆ  ตัง้แต่แรกของเราว่าต้องการขบัเคลือ่นสงัคมในเรือ่งของ

จิตวิญญาณ การตื่นรู้ การเป็นหนึ่งเดียวกัน คือ oneness”

อิทธิศักด์ิ เลอยศพรชัย  ประธานกรรมการมูลนิธิสหธรรมิกชน กล่าวถึง 

ความเป็นมาของโครงการ We Oneness ซึ่งเป็นโครงการของมูลนิธิสหธรรมิกชน 

เริ่มด�ำเนินการมาตั้งแต่ปี 2561   

สามปีผ่านมาจนกระท่ังถึงวันน้ี We Oneness ได้สร้างแรงกระเพ่ือมสู่สังคม 

ด้วยกิจกรรมทางจิตตปัญญา สื่อสารผ่านสังคมออนไลน์ สิ่งพิมพ์ รวมท้ังนวัตกรรม

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

“จิตวิวัฒน์” ของนายแพทย์ประเวศ วะสี ที่มองว่าทางออกจากวิกฤตของโลก  

และอนาคตของมนุษยชาติอยู่ท่ีการมี  “จิตใหญ่” หรือจิตส�ำนึกใหม่ท่ีเป็นหนึ่งเดียว 

เป็นอิสระ หลุดจากความคับแคบในตัวเองและความขัดแย้งกับธรรมชาติ 

มีจิตใหญ่เพ่ืออยู่ร่วมกันอย่างสันติ ทั้งระหว่างมนุษย์กับมนุษย์ และระหว่าง

มนุษย์กับธรรมชาติ

“เกือบ 10 กว่าปีแล้ว ผมเชือ่ว่าจติส�ำนึกใหม่เท่าน้ันทีจ่ะเป็นค�ำตอบ เพราะจติ

ส�ำนึกเก่ายังคับแคบอยู่ในตัวตน    เรารักตัวเองแล้วลืมรักธรรมชาติ ทั้งท่ีธรรมชาติ

ท้ังหมดน่ันแหละคือตัวเรา” ธรากร กมลเปรมปิยะกุล อีกหนึ่งก�ำลังส�ำคัญของ 

We Oneness ในบทบาทหน้าท่ีหัวหน้าฝ่ายสื่อ กล่าวย�้ำถึงความมุ่งมั่นสู่เป้าหมาย

อันยิ่งใหญ่ 

บนเสน้ทางการขบัเคลือ่นสังคมซึ่งเกดิจากการรวมตวัของผูค้นทีแ่ตกต่างหลาก

หลาย จึงกลายเป็นบททดสอบความเป็นหนึ่งเดียวกันของ We Oneness

ร่วมทาง  แม้คิดต่าง   

“เราท�ำเรือ่ง Oneness เราจงึไม่ปฏเิสธใคร เหมอืนท�ำง่ายนะ แต่ยากมากเลย”

อิทธิศักดิ์กล่าวถึงหนึ่งในหลักส�ำคัญของการท�ำงานในโครงการ We Oneness  

ซึง่พยายามรวบรวมผูค้นทีส่นใจเรือ่งการตืน่รูจ้ากหลากหลายรากฐานและวงการ เข้า

มาท�ำงานร่วมกัน ตั้งแต่กลุ่มครูบาอาจารย์ท่ีเป็นผู้น�ำเรื่องการตื่นรู้  นักเคลื่อนไหว 

เพ่ือสังคมในพ้ืนที่ต่าง ๆ   ผู้สนใจทั่วไป  ไปจนถึงระดับดาราหรือเซเลบริตีท่ีสนใจ 

เรื่องความสุขทางใจ จิตวิญญาณ การตื่นรู้ 

แต่ภายในของคนท�ำงานแต่ละคนก็ต้องผ่านการขัดเกลาและเรียนรู้  เพ่ือจะ 

ร่วมเดินทางไปด้วยกัน
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“การไม่ปฏิเสธใคร หรอืต้องฟังใครแม้เขาจะไม่เห็นด้วยกับเรา หรอืมาเอาเปรยีบ

เรา มาใช้งานเรา มนัท�ำใจยากมาก แต่เราจะไม่ตดัสนิเขา เราก็ท�ำงานร่วมกันกับเขา  

เดี๋ยวความจริงจะบอกเองว่าค�ำตอบเป็นเช่นไร

“ทุกคนท่ีมารวมตัวกันท่ีนี่ มาด้วยส่ิงเดียวกัน คือค�ำว่า ตื่นรู้  และ oneness   

มากันเองด้วยค�ำสัญญาว่าท�ำอย่างไรก็ได้ให้ฉันต่ืน   สิ่งนี้ท�ำให้เราคุยกันในฐานะ

กัลยาณมิตรได้   ฟังกันก่อน แล้วค่อย ๆ   เตือนกันให้มีสติ ย้อนกลับมามองตัวเองว่า

เรามีกิเลส มีอัตตาหรือเปล่า    เราคุยกันลึกมาก ๆ    ระบบของสหธรรมิกชนคือ 

อาศัยความเป็นกัลยาณมิตรในการตักเตือนกัน เรื่องนี้ส�ำคัญมาก”

จิตวิญญาณสากล  สู ่การตื่นรู ้

“เราสนับสนุนสรรพศาสตร์เพ่ือการต่ืนรู้  เป็นจิตวิญญาณสากล ไม่ว่าจะเป็น

ศาสนาอะไร พุทธ ครสิต์  เต๋า น่าจะเหมอืนปณิธานของพระอาจารย์พุทธทาสในการ

เข้าถึงแก่นแท้ของศาสนา การท�ำความเข้าใจระหว่างแต่ละศาสนา และน�ำมนุษย์

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�ำนวนจ�ำกัด หรือกิจกรรมออนไลน์แบบวงเสวนา 

การผลิตหนังสือ ปรัชญาปารมิตาหฤทัยสูตร  : หัวใจของการภาวนาเพ่ือความรู้

แจ้ง  เขียนโดย ดร. ประมวล  เพ็งจันทร์  หนังสือ One หนึ่งเดียวกัน  เขียนโดย  

ธรากร กมลเปรมปิยะกุล และสารคด ีหัวใจตื่นรู้ New Heart New World รวบรวม

ค�ำสมัภาษณ์ท่ีเข้มข้นของเหล่าครอูาจารย์  เผยแพร่ผ่านช่อง YouTube และเว็บไซต์ 

ของ We Oneness 

“เกมบอร์ด A2O - Awake to Oneness  เป็นงานระดับนวัตกรรมที่เราร่วมกัน 

สร้างขึน้ ไม่ได้เน้นเรือ่งความสนกุเพียงอย่างเดียว แต่ยังท�ำให้ผูเ้ล่นได้ทบทวนตัวเอง

พระไพศาล  วิสาโล  เขียนบทความถึงการตื่นรู้  
ว่าตัง้แต่เกิดจนตาย  ร่างกายมสีองสภาวะ คือ ตืน่กับหลบั จติใจก็เช่นกัน จติจะ

ตื่นเมื่อมี  “ความรู้”  เกิดขึ้น  เราจึงมักเรียกว่า “ตื่นรู้” ซึ่งมีได้สามอย่าง

1 ความรู้ตัว    เกิดจากการฝึกฝนสติ ท�ำให้จิตหลุดจากความหลงท่ีครอบง�ำ อาท ิ 

ความโกรธ ความเกลียด ความเศร้า  เห็นถึงความเป็นหน่ึงเดียวระหว่างกายกับใจ 

และระหว่างสมองกับหัวใจ 

2 จิตส�ำนึกใหม่  เกิดความรูแ้ละทัศนคตท่ีิหลดุจากมายาคตเิก่ียวกับการใช้ชวิีตอย่าง

กอบโกย ตอบสนองกิเลสและความเห็นแก่ตัว รวมท้ังอคติเก่ียวศาสนา ชาติพันธุ ์

เพศสภาวะ วัฒนธรรม อุดมการณ์ ที่รังเกียจเหยียดหยามคนที่ต่างจากตน

3 การเห็นความจรงิจากการประจักษ์แจ้งด้วยใจ  เหน็ธรรมชาตติามความเป็นจรงิ 

มิใช่ตามความอยาก ท�ำให้ตื่นอย่างแท้จริง  เส้นแบ่งระหว่างตัวฉันกับสรรพสิ่ง 

มลายไป ไม่มีการแบ่งเขาแบ่งเรา

“ตื่นรู้”
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และส�ำรวจภายในจิตใจ   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�ำให้คนเข้าใจตวัเอง รูจ้กัตัวเอง ระลกึนึกถึงตัวเองในเบือ้ง

ต้น  ท้ังในด้านดแีละไม่ด ี ด้านท่ีน่าพอใจหรอืไม่น่าพอใจ  การกลบัมามสีติ และรูส้กึ

ตัว โดยมีวิทยากร ครูบาอาจารย์ และกัลยาณมิตร  เรียนรู้ร่วมกันจากประสบการณ์

การตื่นรู้ที่หลากหลายของคนที่มีประสบการณ์จริง

อนาคตของการสร้างความเปลี่ยนแปลงสังคม พวกเขายังมีเจตนาจะจัดต้ัง 

Oneness Academy  เป็นพ้ืนท่ีชุมชนส�ำหรับการศึกษาเรื่องการต่ืนรู้อย่างมีระบบ 

และเป็นหนึ่งเดียวกัน รวมทั้งผลักดันสุขภาวะทางปัญญาให้เป็นวาระแห่งชาติ

ความจริง  ความงาม  ความรัก

“We Oneness มีวิธีคิดในการท�ำงานว่าเราอยู่บนความจริง ความงาม และ 

ความรัก   ความจริงหมายถึง สิ่งท่ีเราท�ำนี้ใครได้ประโยชน์  ท่ีอยากท�ำมาก ๆ  นี้เป็น

ความฝันของใคร มาจากกิเลส อัตตา หรือความเชื่อส่วนตัวที่มากเกินไปไหม 

“ในกระบวนการท�ำงานก็จะมีการคัดกรองและการออกแบบให้ไม่เยอะไป  

ไม่น้อยไป ไมฟุ่ง้ไป ไม่ลบหรอืไมบ่วกเกินไป เราจะมองภาพรวม มคีวามจรงิ ความ

งาม ความรักครบไหม  สมมุติงานชิ้นนั้นมีภาคีมาร่วมกันสี่ฝ่าย ถ้าคุยกันด้วยความ

จริง ความงาม ความรัก แล้วเข้าใจตรงกัน ผลลัพธ์ของการท�ำงานจะออกมาลงตัว” 

อิทธิศักดิ์เล่าถึงหลักคิดเบื้องหลังการท�ำงาน
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น้ิวกลม  และอาจารย์ประมวล 
เพ็งจันทร์  (น่ังหันหลัง) 

ในเวิร์กช็อปส�ำหรับศิลปิน
ท่ีมาร่วมท�ำหนังสือปรัชญา

ปารมิตาหฤทัยสูตร

วงบอร์ดเกม A2O 

งานพบปะ 40  ผู้ตื่นรู้ 
ของ Club of One 
ท่ีมูลนิธิพิพิธภัณฑ์แม่ 
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เช่นเดียวกับงานสื่อสารเรื่องของจิตวิญญาณและการตื่นรู้ซึ่งเป็นประเด็นลึกซึ้ง 

ผู้ท�ำหน้าที่สื่อสารก็ต้องยืนอยู่บนความรู้สึกที่เป็นจริงของตนเอง

“เวลาสมัภาษณ์ครบูาอาจารย์ ตวัเราทียั่งไม่ต่ืนรู ้ เจอความทุกข์ในตัวเอง ฟังแล้ว 

เราอดึอดึ เริม่รูส้กึปฏิเสธ เราก็จะหยิบความทกุข์ท่ีเกิด ณ ขณะน้ันจรงิ ๆ  มาถามท่าน 

ท่านก็จะตอบเราด้วยสภาวะปัจจบุนัขณะนัน้เช่นกัน ท�ำให้คนดรููส้กึได้ว่าทีน่ี่ไม่ได้ปรงุ

แต่ง และเราไม่กลัวผิด  เราเชื่อว่าสิ่งที่น�ำเสนอออกไปในความเห็นของเรา  ก็อาจมี

คนที่บอกว่าเราไม่รู้จริง  เราผิด ก็ไม่เป็นไร ขอบคุณ เราก็เรียนรู้กันต่อไป”

สุขภาวะทางปัญญา
ส�ำคัญเทียมเท่าสุขภาวะทางกาย

อีกหน่ึงความท้าทายในกระบวนการท�ำงานของ We Oneness คือรณรงค์ให้ 

สังคมเห็นคุณค่าของสุขภาวะทางปัญญาเท่าเทียมกับสุขภาวะทางกาย โดยเฉพาะ

กลุ่มคนท่ีท�ำงานด้านสร้างสรรค์สังคมนั้น จ�ำเป็นอย่างย่ิงท่ีจะต้องส่งเสริมด้านจิต

วิญญาณให้แข็งแรงและเชื่อมั่นในการท�ำงานเพ่ือส่วนรวม สร้างสภาพแวดล้อมที ่

โอบเอื้อด้วยความสุขและปลอดภัย 

ขณะที่มีการรณรงค์เพ่ือสุขภาวะทางกายอย่างชัดเจนและต่อเนื่องมายาวนาน 

เช่นการเลิกเหล้าและบุหร่ี   We Oneness ในฐานะผู้ท�ำงานด้านจิตวิญญาณก็ต้อง

การขับเคลื่อนเรื่องสุขภาวะทางปัญญาให้เบ่งบานจากภายใน จากกลุ่มคน องค์กร 

ออกไปสู่สังคม เพื่อการเปลี่ยนแปลงที่ดีงามและยั่งยืน   อิทธิศักดิ์มองว่า

“เรื่องสุขภาวะทางปัญญาควรอยู่ในนโยบายวัฒนธรรมองค์กรหรือนโยบาย 

ของผู้น�ำด้วยซ�้ำ   ความจริงแล้วมันอยู่ในทุกอาชีพ อยู่ในทุกคน เพียงแต่ยังไม่มีใคร 

ลุกข้ึนมาก�ำหนดเป็นนโยบาย ทั้ง ๆ  ที่ใน พ.ร.บ. สุขภาพแห่งชาติมีค�ำว่าสุขภาพ 

ทางปัญญาอยู่   สิ่งน้ีจุดประกายให้ We Oneness อยากลงมือท�ำให้เป็นรูปธรรม”
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มยุริญ ผ่องผุดพันธ์

“ พ่ีตา สุรางคณา สุนทรพนาเวช  โทรฯ มาชวนว่ามี

โครงการของ สสส. จัดคอร์ส 2  คืน 1  วัน ให้เรามา 

ท�ำกิจกรรมร่วมกัน  รู้จักกัน จะได้มีเครือข่ายของธรรมะใน 

การท�ำสิ่งดี ๆ   ให้กับสังคม เป็นคอร์สสบาย ๆ   เน้นเรื่องการท�ำ

กิจกรรมให้เราลดความเป็นตัวตนของเรา  ให้เห็นว่าสรรพชีวิตทั้งหลายล้วนเป็นเพ่ือน 

พี่น้องกัน

“We Oneness  เป็นคอร์สแรกในชีวิตท่ีเป็นกิจกรรมมวลชนมวลหมู่    เราได้รับฟัง 

กันมากขึน้ มกิีจกรรมท่ีให้เราส่งพลงัให้แก่กันและกัน ท�ำให้เกิดความสขุ ความร่มเย็น เป็น

คอร์สของการเจริญความรักความเมตตาท่ีย่ิงใหญ่มาก รู้สึกว่าทุกคนได้รับพลังงานดี ๆ   

เหล่าน้ีได้จริง   ต้องขอบคุณ We Oneness  ท่ีท�ำให้เห็นว่าเราไม่สามารถอยู่คนเดียวบน 

โลกใบน้ี  เราต้องพ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกัน น�ำความไม่เหมือนกันมาบรรจบกัน และมี

กัลยาณมิตรเดินไปสู่จุดหมายปลายทางเดียวกัน 

“อยากให้มคีอร์สแบบน้ีเยอะ ๆ  อาจไม่เห็นผลทันทีว่าท�ำแล้วคณุเปลีย่นขนาดไหน แต่

ก็ฝังในจิตส�ำนึก  เชื่อว่ากัลยาณมิตรส�ำคัญมาก  เราจะเดินทางถึงที่สุดแห่งทุกข์ได้  เราจะ

พบกับสันติสุขที่แท้จริงได้ ต้องมีกัลยาณมิตรคอยจูงมือกันไป ซึ่ง We Oneness ตอบ 

โจทย์นี้ สร้างเครือข่ายของกัลยาณมิตรดี ๆ   ได้ต่อยอดในสาขาอาชีพใกล้เคียงกัน 

“แม้คอร์ส We Oneness จะรับคนได้ไม่มาก  เพราะมีกระบวนการพูด การฟัง การ 

แชร์ประสบการณ์ ถ้ากลุ่มใหญ่ไปก็อาจได้รับพลังงานไม่เต็มที่ ดังนั้นแม้ว่าพลังตรงนี้อาจ

ไปได้ทีละนิด แต่ถ้าท�ำบ่อย ๆ  ช่วยกันคนละไม้คนละมือ  ก็จะส่งพลังงานดี ๆ   ให้กับสังคม

ได้มากขึ้นเรื่อย ๆ ”
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ชินพรรธน์ อิทธินันท์ธารี
ผู้เข้าร่วมโครงการ Wake up One

“ ผมเคยเป็นคนเรียนหนังสือไม่ค่อยเก่ง คนรอบข้างจะ 

มองว่าเป็นคนท่ีไม่ค่อยประสบความส�ำเร็จ    ถูกรีไทร์ 

ถึงสองรอบ แต่ว่าจังหวะเข้ามาท�ำธุรกิจ ชีวิตกลับเปลี่ยนผัน  ถือ 

ว่าประสบความส�ำเร็จ แล้วหลังจากนั้นก็เหิมเกริม อวดดี ชีวิต 

ย้อนกลับมาลงเหว ต้องพยายามปรับตัวให้ก้าวข้ามผ่านให้ได้ แล้วช่วงนั้นผมก็ได้เจอกับ  

ธรากร กมลเปรมปิยะก ุ  ล ได้พูดคุย ได้ฟังแนวคิด   

“การได้มาเข้าโครงการของ We Oneness  เป็นการกลับเข้ามารู้จักตัวตนของเรา  

เข้าใจสรรพสิง่ต่าง ๆ    ได้เหน็มติขิองตวัเอง และเชือ่มโยงกับมติขิองคนอืน่ ๆ    รูส้กึเลยว่าสิง่

นี้เกือ้หนุนกนั   กิจกรรมของ We Oneness ไม่ใช่การนั่งสมาธิ ไม่ใช่การสวดมนต์ แต่เป็น

กิจกรรมที่ทรงอ�ำนาจในการเข้าไปค้นพบ   ผมรู้สึกถึงความเป็นธรรมชาติ มีความลื่นไหล 

แล้วก็ผ่อนคลาย รู้สึกว่าที่นี่เป็นพื้นที่ปลอดภัย

“เวลาท�ำงาน ผมจะท�ำแบบบ้าคลั่ง 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�ำโดยอัตโนมัติ แรงผลักส�ำคัญท่ีสุดของชีวิตก็คือการ

แสวงหาความสุข

ไม่ว่าจะรูต้วัหรอืไม่ แต่ละชวีติล้วนแสวงหาคณุค่าและความหมายในการมชีวิีตอยู่

และไม่ว่าเราจะรู้หรือไม่ 

ทกุคนเกิดมาพร้อมปัญญาความสขุท่ีรอการรดน�ำ้พรวนดนิให้งอกงามและเข้มแขง็

ตามธรรมชาตขิองแต่ละชวิีต เป็นศกัยภาพและความสามารถในการเรยีนรูช้วิีตและโลก 

ทั้งภายนอกและภายในตนเอง 

เพื่อ “รู้” และ “เป็น” ในสิ่งที่ก้าวพ้นข้อจ�ำกัดเดิมของชีวิต

การเติบโตของปัญญาความสุขจะท�ำให้เราเข้าใจความจริงมากข้ึน กว้างขวางข้ึน 

และลึกซึ้งขึ้นเรื่อย ๆ  จนสามารถเข้าใจความจริงท้ังหมด รวมท้ังเข้าใจตนเอง และรู้ว่า

ตนเองจะอยู่อย่างไรในโลกนี้อย่างมีความสุข มีคุณค่า และเปี่ยมความหมาย
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ท่านอาจารย์พุทธทาสบอกว่า  ค�ำว่า  “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�ำให้การท�ำงานเพ่ือ

ดูแล สร้างเสริม และเยียวยาให้ผู้คนและสังคมมีสุขภาวะ พุ่งตรงไปท่ีพลังชีวิตพ้ืนฐาน

ของมนุษย์ และสร้างการเปลี่ยนแปลงอย่างย่ังยืน  ท้ังชีวิตของปัจเจก องค์กร ชุมชน 

สังคม เชื่อมโยงกันเป็นขบวนการเปลี่ยนแปลงทางสังคมท่ีมีฐานความจริงรองรับอย่าง

มั่นคง

กระบวนการท�ำงานเพื่อสุขภาวะทางปัญญา

ทั้ง 12 องค์กรในหนังสือเล่มนี้บอกเล่าเรื่องราวการท�ำงานสุขภาวะทางปัญญา 

เพ่ือสร้างการเปลี่ยนแปลงในระดับต่าง ๆ  ด้วยความเข้าใจเรื่ององค์รวมของชีวิตและ

ความสุข ผ่านประเด็นการท�ำงานที่ส�ำคัญ คือ 

(1) การประยุกต์แก่นพุทธธรรมมาใช้ให้เหมาะสมกับยุคสมยั  เพ่ือความสขุท้ังของ

ปัจเจกและสังคม 

(2) การท�ำงานอาสาสมัคร  ในฐานะเป็นพ้ืนที่เรียนรู้ตลอดชีวิตของคนทุกกลุ่ม 

และทุกวยัท่ีสามารถท�ำประโยชนใฺห้ผูอ้ืน่ พร้อมดแูลตวัเองและเรยีนรูค้วามจรงิของชวิีต

(3) การเรียนรู้ที่ลึกซึ้งจากประสบการณ์ส�ำคัญของชีวิต 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�ำงานประเด็นสุขภาวะทางปัญญา 

กับคนรุ่นใหม่ที่ต้องฝ่าคลื่นลมในโลกที่ผันผวนและเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว

การท�ำงานอย่างจรงิจงัและต่อเน่ืองท�ำให้แต่ละองค์กรสัง่สมความช�ำนาญ แนวทาง  

และวิถีปฏิบัติท่ีเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัว   องค์กรท้ังหมดท�ำงานมากกว่าประเด็นเดียว 

บางองค์กรท�ำหลายประเดน็พร้อมกัน และอกีหลายองค์กรก�ำลงัขยายขอบเขตประเดน็

งานของตนหรือเชื่อมโยงการท�ำงานกับเพื่อนภาคีในประเด็นอื่น ๆ

เรื่องราวความพยายามขององค์กรเหล่านี้ได้ให้ภาพกระจ่างชัดเก่ียวกับวิถีการ

ท�ำงานสุขภาวะทางปัญญาร่วมกันเก้าประการ คือ

1. การท�ำงานอย่างต่อเน่ืองเพ่ือสร้างการเปลี่ยนจากภายในสู่ภายนอก และจาก 

ล่างขึน้บน โดยมเีป้าหมายให้ประเดน็ปัญญาความสขุเข้าถึงผูค้นและสงัคม รวมท้ังช่วย

บ่มเพาะและสร้างสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมให้ปัญญาความสุขในคนทุกคนได้เติบโต  

เข้มแข็ง และงอกงามตามธรรมชาติของแต่ละชีวิต

2. ผู้ร่วมในขบวนการท�ำงานและร่วมสร้างการเปลี่ยนแปลง 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�ำแนะน�ำ และ “เป็นให้ด ูอยู่ให้เหน็” รวมท้ัง

ร่วมท�ำงานกับนกัวิชาชพีกลุม่ต่าง ๆ   เพ่ือสร้างการเปลีย่นแปลงในวงกว้าง  ท้ังในประเดน็

สุขภาวะทางปัญญาและประเด็นทางสังคมอื่น ๆ  

6. สื่อสารกับสาธารณะด้วยรูปแบบและเน้ือหาท่ีสร้างสรรค์ผ่านแพลตฟอร์ม 

ต่าง ๆ  ทั้งในพ้ืนที่กิจกรรมและแพลตฟอร์มออนไลน์หลากช่องทาง  โดยเน้นการสร้าง

ประสบการณ์ตรงและความรู้สึกร่วมกับประเด็น และขยายพ้ืนที่การสื่อสารออนไลน์ 

มากขึ้นเรื่อย ๆ  ตามสถานการณ์และยุคสมัย
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7.  เชือ่มโยงคนรุน่ใหม่เข้าสูแ่วดวงการท�ำงาน เปิดพ้ืนท่ีการสร้างสรรค์งานในแบบ

ของตนเอง และสร้างพื้นที่การเรียนรู้ร่วมกันแบบข้ามเจเนอเรชัน

8.  เข้าใจปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อชีวิตและสังคม ทั้งของปัจเจกและสังคม  เช่น  

ความเหลื่อมล�้ำทางเศรษฐกิจ การใช้อ�ำนาจทางการเมือง การกดข่ีทางวัฒนธรรม  

การขาดความเป็นธรรมทางสังคม  ฯลฯ  จึงพยายามเชื่อมโยงการท�ำงานเพ่ือการ

เปลี่ยนแปลงหลายระดับเข้าด้วยกัน จากระดับปัจเจก  สู่การเปล่ียนแปลงในองค์กร 

ชุมชน  สังคม วัฒนธรรม รวมท้ังการเชื่อมโยงสู่นโยบายและการสร้างกลไกรองรับ 

การท�ำงานในระยะยาว

9. ขยายโอกาสการเข้าถึงสุขภาวะทางปัญญาส�ำหรับคนกลุ่มท่ีหลากหลาย โดย 

เฉพาะกลุม่ทีม่คีวามต้องการเฉพาะ ผูข้าดโอกาสท้ังทางกายภาพ เศรษฐกิจ และสงัคม 

รวมทัง้ผูท้ีต้่องการความช่วยเหลอืเมือ่ประสบปัญหาวกิฤตท้ังโดยส่วนตวัและวิกฤตร่วม

ของสังคม

ร่วมกันให้ความหมาย

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

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

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญาใหม่ว่า หมายถึง 

“ความสุขจากการมีความสามารถในการเข้าใจตนเอง เข้าใจผู้อื่น  เข้าใจชีวิตตาม

ความเป็นจรงิ มจีติใจทีม่ัน่คง เหน็ความสมัพันธ์เชือ่มโยงกับผูอ้ืน่และธรรมชาต ิสามารถ

ดแูลตนเอง  ร่วมขับเคลือ่นให้เกิดสงัคมทีเ่ก้ือกูล เคารพความแตกต่างหลากหลาย และ

มีศักยภาพในการฟื้นคืน (Resilient society)”

ขณะเดียวกันก็เห็นตรงกันว่า การเปิดโอกาสมากท่ีสุดให้ผู้คนมีประสบการณ์ตรง

กับปัญญาความสุขและเกิดความสุขทางปัญญา และร่วมนิยามค�ำว่า  “สุขภาวะทาง

ปัญญา” ที่เหมาะสมและเปี่ยมความหมายส�ำหรับชีวิตตนเอง  คือสิ่งส�ำคัญมากกว่า

ส�ำหรับการเดินทางร่วมกันของคนทั้งหมดบนเส้นทางนี้

เพราะไม่ว่าเราจะรูต้วัหรอืไม่ก็ตาม มนุษย์ก�ำลงัววัิฒน์ไปอยู่ทุกขณะ และปัญญา

ความสุขที่ติดตัวเรามาจะเป็นปัจจัยส�ำคัญที่สุดส�ำหรับวิวัฒนาการสู่อนาคตที่รออยู่
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เดินทางต่อร่วมกัน
ในความหลากหลาย

ท่ีกลมกลืน

เราเหมือนกันมากกว่าที่เราเคยรู้

แม้ผู้คนจะมีวิธีแสวงหาความสุขแตกต่างกันมากมาย แต่ด้วยพ้ืนฐานความเป็น

มนุษย์ พวกเราเหมือนกันมากกว่าที่เคยรู้

เส้นทางการเตบิโตของปัญญาความสขุจะน�ำเราไปเผชญิกับสภาวะการแปรเปลีย่น

ของความรู้สึกนึกคิดอันหลากหลายสุดประมาณ 

เราล้วนเคยรู้สึกถึงความหย่ิงและถือดี   รู้สึกโกรธ  เคยเผชิญหน้ากับความอยากมี

อยากเป็นอย่างรุนแรงของกิเลส และคุ้นเคยกับความกลัว   บางคนขยับไปไกลถึงการ 

มีบาดแผล ซึมเศร้าและหมดอาลัยตายอยาก รู้สึกผิดและอับอายอย่างรุนแรง 
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กระทั่งด�ำดิ่งลงถึงก้นเหวของความรู้สึกที่ไม่เหลือแม้ความเป็นมนุษย์ 

อกีด้านหนึง่ ชวิีตก็พาเราไต่ขึน้สูป่ระสบการณ์ทีส่ดใสของการเรยีนรู ้ความร่วมมอื 

การรูส้กึเชือ่มโยงกับพลงัภายในตวัเอง และขยับต่อไปเป็นความสามารถจะก�ำหนดชวีติ

ตนเอง สร้างสรรค์สิ่งดีงามเพ่ือผู้อื่นและโลก บนเส้นทางการอุทิศตนให้กับเป้าหมายที่

สูงกว่าอัตตาตัวตน  เข้าถึงการเชื่อมโยงกับกระแสพลังงานและจิตวิญญาณของโลก  

จนไปสู่การบรรลุถึงความจริงสูงสุดของโลกและชีวิต  เช่นเดียวกับผู้คนจ�ำนวนมากท่ี 

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�ำให้สัมภาษณ์ของทั้ง 12 องค์กร พวกเขามองเห็นสิ่งส�ำคัญอันดับแรก ๆ  ใน 

การเดินทางต่อบนเส้นทางสุขภาวะทางปัญญา 

คอืการหาวิธีเชือ่มโยงและประสานความหลากหลายท่ีปรากฏในยุคสมยัอนัสับสน

เข้าด้วยกัน 
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ทัง้ความหลากหลายภายในตวัตน ความหลากหลายของผูค้นกลุม่ต่าง ๆ  ในสงัคม 

โดยเคารพธรรมชาติและเอกลักษณ์ที่แตกต่างของผู้คนและกลุ่มคน 

ค�ำถามท่ีต้องขบคิดและทดลองกันต่อไปคือ ท�ำอย่างไรท่ีจะช่วยให้ผู้คนท่ีร่วม 

เดนิทางสามารถเห็นแผนทีก่ารเดนิทางท้ังหมด เห็นตวัเอง และเชือ่มโยงวิถีทางของตน

เข้าเป็นส่วนหนึ่งของภาพใหญ่

ท�ำอย่างไรทีจ่ะช่วยให้ผูค้นเข้าร่วมเส้นทางความสขุน้ีได้มากทีส่ดุ  โดยไม่จ�ำกัดอยู่

เฉพาะกลุ่มคนที่มักมีโอกาสทางสังคมมากกว่า หรือเข้าถึงโอกาสก่อนคนอื่น ๆ

และท�ำอย่างไรเพ่ือให้ผู้คนจ�ำนวนมากที่สุดมีความเข้าใจและมีทักษะในการใช้

สถานการณ์ต่าง ๆ  ของชวิีตประจ�ำวัน รวมทัง้ประสบการณ์ชวิีตทีเ่ข้มข้น เป็นสนามการ

เรียนรู้  เพ่ือเข้าใจความจริงในตัวเอง ผู้อื่น และความจริงของโลก จนความรู้และความ

จริงผสานเป็นหนึ่งเดียวกับชีวิต

โอกาสการลองผิดลองถูกของเราเหลือไม่มาก 

ขณะท่ีผู้น�ำประเทศยักษ์ใหญ่ซึ่งเป็นแกนหมุนของโลก  ยังไม่ยอมตกลงกันถึง

มาตรการที่เป็นรูปธรรมเพ่ือลดความรุนแรงของวิกฤตระดับโลกท่ีหย่ังรากลึกอยู่ใน 

ทิศทางการพัฒนาแบบท�ำลายล้าง นาฬิกาทางชีววิทยาบอกว่า มนุษย์พาโลกก้าวเลย

เส้นตายของพืน้พภิพ (Planetary boundaries) ด้านการสูญเสียความหลากหลายทาง

ชวีภาพไปไกลมาก และโลกไม่พร้อมสญูเสยีชนดิพันธ์ุใดไปอกีแม้เพียงชนิดเดยีว แต่สิง่

มีชีวิตก็ยังล้มหายตายจากและสูญพันธุ์อย่างถาวรไปจากดวงดาวของเราตลอดเวลา

แม้มนุษย์จะมยีีนท่ีท�ำให้เราเข้าอกเข้าใจและมคีวามรูสึ้กร่วม (empathy) กบัมนุษย์ 

ด้วยกัน และต่อสิง่มชีวิีตอืน่ทีม่บีางอย่างใกล้เคยีงกับเรา แต่ส�ำหรบัความเมตตากรณุา

ทีท่�ำให้เราอยากช่วยเหลอืชวีติอืน่ทีต่กทุกข์ได้ยาก (compassion) ต้องอาศัยการเรยีนรู้ 

และฝึกฝนจนเป็นทักษะ รวมทั้งต้องมีแรงหนุนส�ำคัญจากการอยู่ในสังคมท่ีให้คุณค่า

ของการอยู่ร่วมอย่างเคารพกันและกัน 

หลายต่อหลายครัง้ในประวัตศิาสตร์มนษุยชาติ เราผ่านเรือ่งราวความมดืด�ำทีผู่ค้น

กระท�ำต่อกันจนไม่เหลือความเป็นมนุษย์ แต่มนุษย์นั่นเองท่ีสามารถทะลึ่งตัวจากก้น

หลุมลึกของความพังทลาย และทะยานกลับสู่แสงสว่างนวลตาเพื่อเดินทางต่อ
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เรื่องราวเหล่านั้นเป็นแรงบันดาลใจให้เราเชื่อในศักยภาพของมนุษย์  ในความ

สามารถจะสร้างสรรค์ มคีวามหวัง และสามารถแปรเปลีย่นความรนุแรง หวาดกลวั และ

เกลยีดชงั  เป็นพลงัแห่งการอยู่ร่วมกัน พลงัของความรกั และพลงัของมติรไมตร ีแม้เมือ่

อยู่ท่ามกลางอุปสรรคและความท้าทายถึงที่สุด

ผูค้นมากมายทีเ่ดนิทางไปล่วงหน้าบนเส้นทางการเตบิโตของปัญญาความสขุบอก

ไว้ว่า ตวัช่วยส�ำคญัของชวิีตท้ังในสถานการณ์ปรกตแิละทีเ่กินควบคมุ คอืการฝึกฝนวิถี

ปฏิบตับิางอย่างอยู่เสมอ เพ่ือฝึกการมสีต ิความรูส้กึตวั และความสงบตัง้มัน่ของจติใจ

สิ่งเหล่านี้จะเป็นเครื่องมือพ้ืนฐานให้สามารถถอยห่างจากการจมใต้สถานการณ ์

และถอยห่างจากการหมกมุ่นกับความคิดและความรู้สึกของตัวเอง  เพ่ือมองเห็นตัวเอง 

เห็นกระบวนการทางความคิดและความรู้สึก  เห็นความสัมพันธ์กันของเหตุปัจจัยต่าง ๆ  

ซึ่งจะท�ำให้เรายืดขยายตัวเองได้กว้างขึ้น  เพ่ือเรียนรู้สถานการณ์ตรงหน้าอย่างตรงไป

ตรงมา  เกิดความเข้าใจอย่างลึกซึ้งถึงรากเหง้าปัญหา  ท้ังภายในตัวเราและภายนอก  

รวมท้ังช่วยป้องกนัไม่ให้ประสบการณ์การเรยีนรูแ้ละเผชญิความจรงิกลายเป็นบาดแผล

ที่เป็นอุปสรรคขัดขวางการเติบโตบนเส้นทาง

ในโมงยามที่โลกเหมือนจะท่วมไปด้วยน�้ำตา และผู้คนยังมะงุมมะงาหรากับการ

แสวงหาความสขุตามแรงผลกัส�ำคัญท่ีสดุของชวีติ การเลือกจะมคีวามสุขแบบองค์รวม 

คือการเลือกมีชีวิตตามความเป็นจริงของชีวิต

คือการเลือกอยู่อย่างสันติภายในตนเอง อยู่อย่างสันติกับคนอื่นทั้งหมด และอยู่

อย่างสันติกับธรรมชาติทั้งหมด

และเมื่อความเป็นทั้งหมดในเราสามารถเชื่อมโยงกับธรรมชาติซึ่งมีความเป็น

ทั้งหมด

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

•	 เฟซบุ๊ก แฟนเพจ พุทธิกา ฉลาดท�ำบุญด้วยจิตอาสา

•	 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�้ำบางปะกงที่รัก

•	 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�ำแห่งอนาคต www.leadershipforfuture.com/

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

		  revolution/

•	 เฟซบุ๊ก แฟนเพจ ก่อการครู

จิตอาสา SDGs
•	 หนังสือ จิตอาสาที่ยั่งยืน แผนที่ท�ำดีประเทศไทย   

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

		  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�ำกัด
•	 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�ำรวจชีวิต 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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