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ทอรุ้ง 

สมมติว่าเราได้รับมอบหมายให้อยู่ในห้องเงียบและมืดเพียงล าพังเป็นเวลา 1 ช่ัวโมง ไร้แสง ไร้เสียง คุณคิดว่าสภาวะของคุณขณะที่
ต้องอยู่ในห้องนั้นจะเป็นเช่นไร  

ความเงียบสามารถน าไปสู่ความอึดอัด กดดันจิตใจ เพราะส าหรับบางคน ความเงียบคือความน่ากลัว ไม่มั่นคง ท าให้รู้สึกไม่ปลอด
โปร่ง ไม่ปลอดภัย หรือไม่สบายใจ เพราะเรามักคุ้นชินกับการต้องสื่อสารด้วยค าพูด หรือมีเสียงรบกวนท่ีอยู่รอบตัวตลอดเวลา  แต่
ส าหรับบางคน ความเงียบกลับน ามาซึ่งความเบาใจ เบิกบาน เป็นเรื่องน่าสังเกตว่าแท้จริงแล้ว ‘ความเงียบ’อาจมิได้ขึ้นอยู่กับเสียง
เร้าภายนอกมากกว่าเสียงรบกวนในใจเรา 

คุณดุจดาว วัฒนปกรณ์ นักบ าบัดจิตด้วยการเคลื่อนไหว ด ารงต าแหน่งผู้ช่วยผู้อ านวยการอาวุโสด้านการสื่อสารโรงพยาบาล
กรุงเทพ จัดท าเวิรค์ชอปภายใต้หัวข้อ ‘บทสนทนาลึกซึ้งถึงหัวใจ’ ในงาน ‘วิชาชีวิตบทสุดท้าย’ จัดขึ้นโดยชีวามิตร ร่วมกับ a day 
BULLETIN และ สสส. (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ) ในวันเสาร์ที่ 8 มิถุนายน 2562 กล่าวถึงการรับฟังด้วย
ร่างกายเพื่อให้เข้าใจการเปลี่ยนแปลงในทุกช่วงชีวิตโดยเฉพาะยามที่ความแก่  เจ็บ  และตาย ด าเนินมาถึงฉากสุดท้ายว่า 



“การConnect และการฟังกันและกันโดยไม่ต้องมีภาษาพูดสักค าเดียว มันก็เพียงพอ เพราะในทุกๆ ลมหายใจ มันเต็มไปด้วย 
‘ความหมาย’ อยู่แล้ว โดยเฉพาะเมื่อต้องอยู่กับผู้ป่วย เราจะอยู่อย่างไรที่ช่วยประคับประคองใจผู้ป่วยให้รู้สึกว่าตนมีคุณค่า”  

ในบางสถานการณ์ ท้ังผู้ป่วยและผู้เยี่ยมอาจเหมือนตกอยู่ในห้องมืดด้วยกันท้ังคู่ ท้ังๆ ที่ต่างฝ่ายต่างเต็มไปด้วยเสียงอ้ืออึงในใจจนท้ัง
สองไม่สามารถเช่ือมต่อกันได้ เคยหรือไม่ ท่ีเรารู้สึกปลอดภัยกว่าท่ีจะปกปิดความหวั่นไหว ความทุกข์ ทั้งที่จริงแล้ว เราต้องการใคร
สักคนท่ีอยู่เคียงข้าง เพื่อรับฟังอย่างแท้จริง 

 

“เราอยู่ข้างกัน แต่เราไม่ได้สื่อสาร” 

การConnect ในมิติของการเช่ือมต่อกันจากใจถึงใจจึงเป็นเรื่องส าคัญมาก โดยทั่วไปเราใช้ภาษาร่างกายท างาน 55% ภาษาพูด 
7% น้ าเสียง 38% ดังนั้นภาษากายหรือ ‘อากัปกริยาท่าทาง’ จึงเปรียบดั่งรหัสส่งผ่านไปยังบุคคลที่เราต้องการจะสื่อสารด้วยได้
ชัดเจนมากกว่า  

ดังนั้น ปัญหาของการสื่อสารจึงมิใช่เพียง ‘เสียงรบกวนภายในใจ’ เท่านั้นท่ีเป็นตัวกีดขวางประสิทธิภาพของการเช่ือมต่อ ทั้ง
ระหว่างภายในตัวเราเอง และต่อผู้อื่น แต่ ‘ท่าทาง’ ระหว่างสื่อสารที่ไม่เหมาะสมอาจท าให้เกิดความเข้าใจท่ีคลาดเคลื่อน จนเกิด
เป็นความเสี่ยงต่อผู้รับได้เช่นกัน เราอาจจะเรียกสิ่งกีดขวางทั้งสองประเภทน้ีว่า ‘คลื่นแทรก’ 

คุณดุจดาวร่วมกับวิทยากรอีกหนึ่งท่านน าเสนอเวิรค์ชอปให้ผู้เข้าร่วมอบรมเข้าใจความแตกต่างระหว่างการสื่อสารที่มีท้ัง ตัดขาด
การเช่ือมต่อ (Disconnect) และสร้างการเช่ือมต่อ (Connect) ผ่านการปฏิบัติโดยให้ ‘ผู้เล่า’ และ ‘ผู้ฟัง’ ฝึกแสดงอากัปกิริยา
ท่าทางต่างๆ เน้นการใช้ภาษากาย (Body Language) ขยายความที่เราต้องการสื่อสาร สะท้อนความเป็นตัวเราคล้าย ‘กระจกเงา’ 
โดยทั้งสองฝ่ายเลียนแบบท่าทางซึ่งกันและกัน มีกติกาว่า ‘ห้ามพูด’ วัตถุประสงค์ของการฝึกครั้งน้ีเพื่อให้ทุกคนเรียนรู้ที่จะฝึกการ
ฟังอย่างลึกซึ้ง ปราศจากเสียงหรือค าพูดใดๆ 



“การหายใจร่วมกัน โดยไม่ต้องพูดอะไร เป็นการ Connect แบบหน่ึงด้วยลมหายใจ เราสื่อสารกันได้มาก เพราะนั่นคือการอยู่
ด้วยกันจริงๆ” 

เมื่อเราพูด แน่นอนว่าเราต้องการพูดด้วยเราคิดว่าสิ่งที่เราน าเสนอถูกต้องแล้ว แต่ในบางครั้งผู้ฟังกลับไม่สามารถรับฟังค าพูดนั้นได้ 
นั่นเป็นเพราะ ‘วิธีการ’พูดของเรา 

  

เราพูด เพียงเพราะต้องการจะพูด? 

ผู้เขียนเคยมีประสบการณ์เป็นอาสาข้างเตียงจัดโดยมูลนิธิเครือข่ายพุทธิกา เพื่อนอาสาหลายท่านไม่เคยมีประสบการณ์ในการเยี่ยม
ผู้ป่วยท่ีไม่ใช่ญาติตน และไม่คุ้นชินกับการด ารงอยู่ในสภาวะไร้เสียงสนทนากับบุคคลตรงหน้า เมื่อถึงเวลาต้องเข้าเยี่ยมผู้ป่วย จึงคิด
หาค าพูดให้ก าลังใจด้วยความหวังดีว่า  

“เดี๋ยวก็หายแล้ว” 

ทว่าค าตอบที่อาสาได้รับกลับมาจากผู้ป่วยท าให้พวกเรารู้สึก...สะอื้นในใจ  

“รู้ได้ไง หมอยังไม่บอกเลยว่าจะหาย” 

สีหน้าของผู้ป่วยสลดลงอย่างเห็นได้ชัด น้ าเสียงเศร้าสร้อย หดหู่หลังจากท่ีพวกเราร่วมกันถอดบทเรียนในครั้งนั้น พบว่าก่อนท่ีจะ
กล่าวค าพูดใดๆ เราจ าเป็นต้องถามตัวเองว่าเราพูดเพื่ออะไร พูดเพื่อจะพูดเท่านั้น หรือคิดว่าค าพูดเหล่านั้นอาจช่วยเยียวยาใครบาง
คนได้ แล้วคนน้ัน ต้องการฟังค าพูดที่เราคิดว่าสามารถเยียวยาเขาได้จริงหรือเปล่า 



 

ศิลปะการสร้างพ้ืนที่รับฟัง 

หนังสือ ‘ความเงียบ Silence’ เขียนโดยท่านติช นัท ฮันห์ (Thich Nhat Hanh) พระภิกษุชาวเวียดนาม ผู้น าเสนอความคิดพุทธ
ศาสนาเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจ าวัน และพุทธรรมเป็นสิ่งท่ีสามารถประยุกต์ใช้ให้เข้ากับวิถีชีวิตประจ าวันได้ ท่านเขียนเกี่ยวกับ 
‘ฟังอย่างลึกซึ้ง’ ว่า 

“ประการแรกของการฝึกปฏิบัติใช้วาจาท่ีถูกต้อง เราจ าเป็นต้องใช้เวลาในการมองอย่างลึกซึ้งเข้าไปในตัวเอง และคนที่อยู่ตรงหน้า
เรา เพื่อให้เราใช้ค าพูดที่สามารถสร้างความเข้าใจร่วมกันและบรรเทาความทุกข์ของทั้งสองฝ่าย” 

ในแต่ละวันเราใช้งานท้ังหัวใจและสมองเราหนักข้ึนทุกวัน ไม่เพียงแต่ทุ่มเทเวลาให้กับการท างานให้มีประสิทธิภาพสูงสุดเพื่อ
ความส าเร็จ เรายังว่ิงไล่ตามความคาดหวังในรูปแบบแตกต่างกันไป ประกอบกับเทคโนโลยีท าให้เรามีอุปกรณ์ต่างๆ ท่ีช่วยให้เราไม่
ขาดการติดต่อ แต่การเช่ือมต่ออาจลดลงเมื่อเทียบกับสังคมในอดีต เราอาจใช้เวลาตลอดทั้งวันไปกับการติดต่อสื่อสาร แต่ความรู้สึก
เหงา โดดเดี่ยว  ขาดที่พึ่งพิงทางใจกลับไม่ลดลงเลย สิ่งเหล่านี้ล้วนก่อให้เกิด ‘คลื่นแทรก’ ภายในจิตใจเรา และ เมื่อต้องสนทนากับ
ผู้อื่น คลื่นเหล่านี้กลับบดบังสิ่งภายในท่ีเราต้องการสื่อสารได้อย่างไม่น่าเชื่อ หรือแม้แต่เมื่อเราต้องการหยุดเสียงรบกวนในใจเพียง
เพื่อกลับเข้ามารับฟังความรู้สึกท่ีแท้จริงของตัวเราเอง คลื่นเสียงน้ียังคงดังสะท้อนกึกก้องก่อกวนความสงบภายในตลอดเวลา 

บทเรียนครั้งนั้นท าให้อาสาเรียนรู้ว่าการมีพื้นที่ว่างในใจเราเพื่อที่จะรับฟัง ‘เพื่อนทุกข’์ ด้วยความกรุณาเป็นสิ่งจ าเป็นของการเป็น 
‘เพื่อนแท้’ ถ้าเราไม่รับฟังตัวเราเองอย่างลึกซึ้ง ก็เป็นเรื่องยากที่เราจะรับฟังผู้อื่นอย่างลึกซึ้งได้เช่นกัน เครื่องมือท่ีเราสามารถ
น ามาใช้เพื่อเตรียมพื้นท่ีว่างในใจเรา นั่นก็คือ ลมหายใจเข้าออกอย่างมีสต ิ



“บทสนทนาลึกซึ้งถึงหัวใจ” ครั้งนี้ ท าให้เรียนรู้ว่าสิ่งส าคัญที่เราควรตระหนักรู้คือเราก าลัง ‘รู้สึก’อย่างไร ไม่ใช่แค่เพียงตระหนักรู้
ว่าเราก าลังคิดอะไร เพราะเมื่อใดที่มีความคิดใดๆ เข้ามาผสมปนเปภายในสมองและจิตใจนั่นหมายถึง ‘คลื่นแทรก’ ก าลังเริ่มท า
หน้าท่ีรบกวน จนท าให้เราไม่สามารถเช่ือมต่อกันได้ แม้การกระท าท่ีเราท าอยู่อาจมองดูเหมือนก าลังติดต่อสื่อสารกันก็ตาม 

“การฟังไม่ได้หมายถึงเราต้องมีค าพูดสื่อสารกัน ขอให้เราอยู่กับเขา... และเราจะได้ยินเขาเอง” คุณดุจดาวท้ิงท้าย 

หากยามใดเราต้องอยู่ในสถานการณ์เปรียบเสมือนอยู่ใน ‘ห้องมืด’ เครื่องมืออันดับแรกที่เราต้องมีติดตัวและฝึกให้ช านาญคือ “ลม
หายใจ” เมื่อใดที่เราใส่ใจกับเครื่องมือชนิดนี้  เมื่อน้ันมันจะกลายเป็นกุญแจดอกส าคัญน าพาเราก้าวออกจากความเงียบท่ีรุมเร้า 
กดดันจิตใจ ไปสู่สภาวะความเงียบอันลุ่มลึก ทรงพลังและอ่อนโยน 

  

- - - - - - - - - - 
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