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“เราจะพบโจทย์เรื่องความสัมพันธ์ได้ในมนุษย์เกือบทุกคน ทั้งมิติของการงาน ครอบครัว คนรัก ลูก แต่คนมักมองไม่เห็นว่าต้นตอ
ของปัญหามาจากไหน เวลาครอบครัวมีปัญหา เขากลับช้ีไปท่ีคนนั้น เรื่องนั้น ซึ่งบางทีมันเกี่ยวข้องกับภายในของเขาที่มีทัศนคติ
จ ากัดในการเชื่อมต่อกับผู้คน มันกเ็ลยส่งผลกระทบในมติิที่หลากหลาย เราเป็นคนเชื่อเรื่องกระบวนการที่ท าให้เขาเห็นตนเอง มัน
จะไปเปลี่ยนแปลงความสัมพันธ์รอบตัวของเขา แล้วจะแผ่ขยายไปสู่สังคม” 

ธนัญธร เปรมใจช่ืน หรือ อาจารยน์้อง กระบวนกร (วิทยากรกระบวนการ) ผู้มีประสบการณ์จดัอบรมด้านการพัฒนาตนเองจาก
ภายในผ่านการจัดอบรมดา้นการฟังอย่างลึกซึ้ง (Deep Listening) ให้ผู้คนหลากหลายช่วงวัยมานานกว่ายี่สิบปีบอกเล่าถึงที่มา
ของปัญหาความสมัพันธ์ของผู้คนในสังคมว่าเป็นเรื่องส าคญัที่เกี่ยวขอ้งกับทุกคน ซึ่งเรามักมองไม่เห็นวา่แท้จริงแล้วจุดเริ่มต้นของ
ปัญหาอยู่ที่ตัวเราเองที่อาจยังไม่เคยรับฟังเสียงจากภายในตัวเราอย่างลึกซึ้งว่า แท้จริงแล้วเราเป็นคนอย่างไรและต้องการกา้วเดิน
ไปสู่เป้าหมายอะไรในชีวิต 

ในกระบวนการอบรมการฟังอย่างลึกซึ้ง  อาจารย์น้องจะท าหน้าท่ี “ละลายพฤติกรรม” ของผู้เข้าร่วมอบรมจากภเูขาน ้าแข็งปลาย
แหลมสู่หยดน า้ในมหาสมุทรเดียวกัน รวมทั้งเป็นคนคอยตั้งค าถามชวนคิดสะกดิใจให้ผู้เข้าอบรมกล้าเปิดเผยความรู้สึกเบื้องลึกข้าง
ในออกมาจนกระทั่งได้ยินเสยีงของตนเองดังชัดขึ้นเรื่อยๆ เมื่อถูกตั้งค าถามถึงจุดเริ่มต้นของการท างานเป็นกระบวนกรด้านการ
เยียวยาจติใจผู้คน รอยยิ้มเล็กน้อยปรากฎขึ้นที่มุมปากก่อนถ่ายทอดเรื่องราวท่ีคนฟังนึกภาพตามไม่ออก 

“ฐานเดิมเราเป็นคนขี้อายมาก แตพ่อมาเรียนละคร ใช้กระบวนการละครประยุกต์กับเรื่องการเรียนรูข้องมนุษย์ เราพบว่าศาสตร์
ของการละครช้ันสูงมันดีดศักยภาพของคนได้เลยเหมือนกัน จริงๆ เราก็เหมือนคนท่ัวไปท่ีมีสุข ทุกข์ อกหักรักคุด แต่หลังจากเราเริ่ม



มีคุณภาพของการใคร่ครวญตนเองเกิดขึ้น เราก็เลิกช้ีโทษคนอื่น ค่อยๆ เติบโตจากภายในมากขึ้นเรื่อยๆ เวลาที่เกดิการพลิกเปลีย่น
ทางจิตวิญญาณ เราไมส่ามารถระบุได้ว่ามันเกิดขึ้นวันไหน เพราะกระบวนการคลี่คลายตนเองมเีส้นทางของมันมาเรื่อยๆ” 

อ.ธนัญธร เปรมใจช่ืน หรือ อาจารย์น้อง 

วันเวลาล่วงผ่าน ประสบการณ์จากผู้คนมากมายที่พบเจอระหว่างทางท าให้กระบวนกรหญิงท่านนีต้ระหนักชัดว่า สังคมยุคใหม่ไม่
เปิดโอกาสให้เราไดเ้รียนรู้และพัฒนาจิตวิญญาณภายในมากนัก ผู้คนจึงเริ่มโหยหาการแสวงหาทางจิตวิญญาณมากขึ้นเรื่อยๆ 
สะท้อนให้เห็นจากปริมาณผูค้นและความหลากหลายของช่วงวัยของผู้เข้าร่วมกิจกรรมแตล่ะครั้ง 

ตอนนี้คนเข้าไปอยู่ในสังคมออนไลน์เยอะท าให้ฟังเสียงจริงของกันและกันน้อยลง คนสมยันี้ทุกข์มาก แล้วเขามีโอกาสสูงที่จะท าร้าย
ตนเอง เอาแค่ภาวะซมึเศร้าเกดิขึ้นเกือบห้าสิบเปอร์เซ็นต์ในกลุ่มวัยรุ่น ถ้าเป็นโรคซึมเศร้าแล้ว โอกาสท าร้ายตนเองจะมีเปอร์เซ็นต์
เพิ่มตามไปด้วย เพราะเขาคิดว่า ฉนัไร้ค่าไม่มคีวามหมาย น้อยเนื้อต า่ใจเยอะมาก เราเห็นการเปลี่ยนแปลงว่าคนกระหายเรื่อง
เหล่านีม้ากขึ้น เพราะลึกๆ แล้วจิตวิญญาณของมนุษย์มันโหยหาการผจญภัย แสวงหาการเตมิเตม็บางอย่างให้ตนเอง เราถึงยังตก
หลุมรักสิ่งที่เราขาดหายไปอยู่เรื่อยๆ 
การฟังอย่างลึกซึ้งเป็นทางออกหนึ่งของการแก้ปัญหาที่ก าลังเกิดขึ้นกับสังคมไทยทุกวันนี้ เพราะกระบวนการนี้ไม่ใช่ “การฟังเสยีง” 
ที่ได้ยินผ่านหูเท่านั้น หากเป็น “การฟังเสียงภายใน” ทั้งของตนเองและผู้อื่น 
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 กิจ
กรรมอบรมเพื่อฟังเสียงจากภายในตนเอง 

วิทยากรผู้มากประสบการณ์อธิบายว่า “ปัญหาหลายๆ เรื่องเกิดจากการที่เรารับฟังไม่เป็น ไม่ใช่แค่ฟังคนอ่ืน แต่ไม่เคยฟังตนเอง ไม่
เคยได้ยินเลยว่าเมื่อกี้ฉันพูดอะไรออกไป หลายๆ แบบฝึกหดัจึงเน้นให้คนหยุดเพื่อกลับมาได้ยินมากขึ้น เมื่อไรกต็ามที่เราได้ยินเสียง
ความคิดของตัวเอง คุณจะเข้าใจตวัคุณมากยิ่งขึ้น แล้วเมื่อคณุเข้าใจตัวเองมากยิ่งข้ึน คุณถึงจะดูแลสิ่งที่คุณจะต้องท าได้ดีขึ้น ถ้า
หากเราฝึกจริงๆ มันจะเป็นเครื่องมือในการยกระดับจิตของตัวเอง” 

“ทุกวันน้ีปัญหามันไม่ใช่แค่คนเสพติดโลกโซเชียล แต่เราก าลังเผชิญกับมาตรวดัคุณภาพความส าเร็จในชีวิตที่มีบรรทัดฐานแตกต่าง
จากสังคมในอดีต มาตรวดัสมัยก่อนไม่ได้เจ็บปวดขนาดนี้ มันมีแรงขบัเคลื่อนที่ต่างกันมาก การที่โลกชูว่าความเพียรพยายามมีค่า 
แล้วคุณต้องเห็นสิ่งนั้นสิ่งเดียว คนเราจะประสบความส าเร็จในชีวิตไม่ใช่แค่ความเพียรพยายามเท่านั้น มาตรวัดแบบนี้ท าให้เราลืม
ความผ่อนคลาย ลมืความเข้าใจตอ่โลก มันบีบคั้นมากเลย พอเราโดนบีบมาจากคนอ่ืนมากๆ เข้า เราเองก็ถือไม้คอยไลต่ีคนรักเรา 
ลูกน้องเรา โดยไม่รู้ตัว ท าให้อัตราการหย่าร้างสูงขึ้นเพราะเธอไม่เปน็ดังใจฉัน ทุกวันน้ีเวลาไปอบรมหลายๆ ครั้ง เราจะพบว่าการวิ่ง
หารักแท้สูงขึ้น เพราะมักเจอค าถามว่า ‘รักแท้มีจริงไหมคะ’ เราก็จะบอกว่า ‘รักแท้ไม่มสี าหรับคนไม่อดทน’ เราเรียกร้องให้เขามา
เห็นความดีของเรา เราอยากให้เขารักเราในแบบท่ีเราเป็น แต่เราไมร่ักเขาในแบบที่เขาเป็น” 
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 กิจ
กรรมเพื่อนอาสาภมูิภาคจดัอบรมเรื่องการฟังด้วยหัวใจหมุนเวยีนไปตามจังหวัดต่างๆ ท่ัวประเทศไทย 

เมื่อจิตมนุษย์ยากแท้หยั่งถึง กว่าคนๆ หนึ่งจะเข้าใจตนเองจึงไม่ใช่เรือ่งง่าย โดยเฉพาะการยอมรบัใน “มุมลบ” ของตน 

เราเองก็ไม่ไดส้มบรูณ์แบบ เวลาเห็นเรื่องง่ีเง่าของตัวเอง เราพร้อมจะเลา่ให้คนอื่นฟังกลางแจ้ง กล้าเอาไฟฉายไปส่องในห้องมืดของ
เรา แวบแรกอาจรู้สึกหน้าชาหรืออับอายหน่อย แต่ในนาทีที่เรายอมรับด้านมดืของตนเองได้ พื้นที่มืดกจ็ะหดแคบลงเรื่อยๆ เราต้อง
ส ารวจตนเองบ่อยๆ เพราะจะช่วยให้เราขัดเกลาตนเองอย่างเป็นธรรมชาติ กว่าเราจะมายืนจุดนี้ต้องผา่นอะไรมาเยอะมาก หลาย
เรื่องเหมือนโดนตบหน้า โดนหาว่าโง่เขลา เราผ่านมาหมดแล้ว เราไมไ่ด้คิดว่า คนท่ีเป็นท างานจิตอาสาจะมีจิตใจดีกว่าคนท่ีท างาน
ภาคธุรกิจ การท าความดหีนึ่งความดี มันท าให้หัวใจของมนุษย์ใหญข่ึ้น แต่ความใหญ่ขึ้นก็ท าให้อีโก้ของคนๆ นั้นมากขึ้นตามไปด้วย 
เส้นทางชีวิตของแต่ละคนล้วนถูกลิขิตมาด้วยโชคชะตาบางอย่างที่เราเองก็ไม่อาจรู้เหตุผล เช่นเดยีวกับอดีตสาวน้อยเจ้าน ้าตาคนนี้ท่ี
โตขึ้นกลับกลายเป็นท่ีปรึกษาทางด้านจิตวิทยาหลากหลายรูปแบบ สร้างแรงบันดาลใจใหผู้้คนลุกข้ึนพัฒนาตนเอง ก้าวข้ามมุมมดืใน
ใจจนเจอแสงสว่าง แม้กระทั่งคนท่ีก าลังเข้าใกล้เส้นเขตแดนแห่งความตาย 

“เมื่อก่อนเป็นคนเจ้าน ้าตา แม่ชอบพูดว่า ฉันผิดหวังในตัวเธอจัง เธอไม่น่าเป็นลูกฉันเลย เพราะแม่เปน็คนเข้มแข็งมาก เปรีย้วแกร่ง 
แต่เราจะแหย ไม่กลา้สื่อสาร วันท่ีแม่รู้ว่า ท างานแบบนี้ แม่ช็อคมาก เราพูดให้คนฟังไดจ้ริงเหรอ” 

นอกจากแม่จะแปลกใจในความเปลี่ยนแปลงของลูกสาวแล้ว หน่ึงในภารกิจท่ีตัวเธอเองไม่อยากเชื่อว่าถูกก าหนดให้มาท าหน้าท่ีด้วย
ก็คือ ภารกิจเยยีวยาจติใจคนท่ีอยากฆ่าตัวตาย 
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“เมื่อก่อนมีโอกาสดูแลคนท่ีคดิอยากฆ่าตัวตายบ่อยมากทั้งๆ ที่เราไม่ไดเ้รียนจบด้านนี้ ตอนแรกกไ็มเ่ข้าใจเหมือนกันว่าท าไมเรามี
ศักยภาพในการท างานแบบนี้ แตพ่อนานวันเข้า เหตุการณ์ในอดีตแวบผ่านเข้ามาในภาวะที่เราก าลังนัง่สมาธิดิ่งลงลึกจนเกิดการ
ระลึกรู้ได้ว่าครั้งหนึ่ง เราเคยพยายามฆ่าตัวตาย แตต่อนนั้นยังเด็กมาก แค่คิดแบบกล้าๆ กลัวๆ ตอนนั้นมีเพื่อนกลุ่มหนึ่งที่มีค่ามาก
เลย ท าให้รูส้ึกว่าเรายังฆ่าตัวตายไม่ได้ แล้วเหมือนสถานการณ์นี้มันถูกตราประทับอยู่ในจิตเรา 

เวลาไปเยียวยาคนคิดฆ่าตัวตาย เราไม่เคยเรยีนต าราเล่มไหนมาก่อน ไปฟุตเวิร์คเอาข้างหน้า พอเขาหลอน บอกว่าเห็นผี เราก็เห็น
ด้วย กล้าเล่นด้วย เคยมีคนเรียกให้เราไปคุยกับเด็กมัธยมที่คิดฆ่าตัวตายบนตึก เราก็ชวนคุยฮาๆ ไปเรือ่ยๆ เราค้นพบว่า เวลาคนจะ
จบชีวิตมันเกิดจากความโดดเดี่ยวเพราะมองไมเ่ห็นทางออก คนท่ีไม่เคยยืนตรงนั้นก็จะบอกว่า โง่ เรื่องแค่นี้ท าร้ายตัวเองท าไม 

  

จากอดีตเด็กขี้อายสู่กระบวนกรน ากิจกรรมท่ามกลางผูค้นมากมาย 

ตลอดเวลาที่ก้าวเดินบนเส้นทางการบ่มเพาะเมล็ดพันธ์ุการฟังอย่างลึกซึ้งมากว่ายีส่ิบปี ไมเ่พียง “ต้นไม้แห่งความเข้าใจ” จะเติบ
ใหญ่แผ่กิ่งก้านร่มเงาในครอบครัวของผู้อื่นเท่านั้น   หากยังขยายกิ่งก้านใบมาสู่ครอบครัวของกระบวนกรหญิงผูม้ากประสบการณ์
คนนี้ด้วยเช่นกัน ความสมัพันธ์ที่เคยถูกแสงแดดแผดเผาเพราะขาดร่มเงาแห่งความเข้าใจค่อยๆ ถูกลดอุณหภมูิลงจนกลายเป็นความ
อบอุ่นที่ลูกสาวได้กลับมาสวมกอดแม่อย่างแนบแน่นเหมือนในวัยเยาว์อีกครั้ง 

 เมื่อก่อนเราเป็นพวก ‘ติดด’ี พอปฏิบัติธรรมเยอะมากก็เริ่มเจ้ากี้เจา้การกับแม่มากขึ้นจนแม่เริ่มทนไม่ได้ แล้วการปฏิบัติของเรากับ
แม่แย่ลง ท้ังที่ตอนเด็กเราสนิทกันมาก เราเหมือนเพื่อนกันเลย แม่เป็นเพื่อนท่ีเจ๋งมาก ความเป็นนักเลงของเขา เหมือนบุกบ่าฝ่าฟัน
ให้เราเลย แล้วฮาแตก มีแม่คนไหนท่ีฟังเพลงวัยรุ่นรุ่นเดยีวกับลูก แล้วท าตัวเป็นเพื่อนลูก พอเราลดการติดดีของตนเอง เราก็เริ่มเข้า
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ใจความเป็นแมม่ากขึ้น เราเลิกเขยา่ เลิกกดดัน เลิกเรียกร้อง แต่เราเปลี่ยนตัวเองแทน เราเริม่เป็นเพื่อนกับแม่มากขึ้น นั่งดูหนัง ดู
ละครด้วยกัน อยากกินอะไรกินกัน ไปเม้าท์แตกกัน 
“เหมือนเวลาเราคบเพื่อน เราไมไ่ด้คาดหวังว่าเพื่อนต้องเหมือนเราทั้งหมด เราอนุญาตให้เขาเป็นในสิง่ที่ตัวเขาเป็น อาจมีบางเรื่องที่
เราไม่ชอบในสิ่งท่ีเพื่อนท า แต่เราก็ไม่จ าเป็นต้องตัดเขาออกจากความเป็นเพื่อน ท าไมเรายอมรับเพื่อนได้ แต่กับแมห่รือคนใน
ครอบครัว เรายอมรับไมไ่ด้ หลังจากมองแม่เป็นเพื่อน ความสัมพันธ์พลิกเลย เพราะไมส่ าคัญเลยว่าแมจ่ะบรรลุธรรมไหม แม่จะมี
บุญพอไปต่อหรือเปลา่ เราแคย่อมรับในสิ่งท่ีแม่เป็นเท่าน้ันก็พอ” 

  

หลังจากลูกสาวเลิก “ติดด”ี และ “เขย่าแม”่ ความสมัพันธ์ระหว่างสองแม่ลูกท่ีห่างเหินก็คืนกลับสู่ความเป็น “เพื่อนรัก” กัน
เหมือนวัยเยาว์อีกครั้ง 

บทเรียนจากการ “ติดด”ี ท าให้กระบวนกรหญิงเริ่มมองหาทางสายกลางของตนเองให้เจอ เพื่อไม่ให้มาตรวัดความดีของตนเองไป
ตัดสินผู้อื่นให้ด้อยค่าลงไป เพราะถึงที่สุดแล้ว คงไมม่ีใครตอบได้ว่า ทางสายกลางของแต่ละคนอยู่ตรงไหน และปริมาณความดีของ
ใครมากน้อยกว่ากัน 

“ค าว่า ‘ติดด’ี ไม่ใช่แค่เรื่องปฏบิัตธิรรม เวลาที่คุณฉลาดขึ้น มีกรอบคิดดีๆ คณุจะเริม่เช่ือมันจนแข็งตัว แล้วก็ตัดสินคนอ่ืน เราเคย
ผ่านประสบการณ์ใช้ชีวิตทั้งหย่อนเกินไป และตึงเกินไป ตอนเป็นวัยรุ่นใช้ชีวิตหย่อนมาก รักอิสระ ไมแ่คร์อะไรเลย พอวันหนึ่งมาอยู่
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ฟากของการตึงมากๆ สดุท้ายเรากเ็รียนรู้ที่จะหาทางสายกลางของเราเอง ไม่มีใครบอกเราได้ว่าทางสายกลางของเราอยู่ตรงไหน แต่
ทุกคนต้องหาสมดลุของตนเองตลอดทุกย่างก้าว คุณจะมีความสุขอยู่อย่างไม่ทุกข์ได้อย่างไร มิติความดีงามของตัวเราจะค่อยๆ 
ละเอียดขึ้นตามคุณภาพจิตของคณุ น่ีเป็นการเติบโตทางจิตวิญญาณ และหากคุณเริม่มีคณุภาพจติที่ดีขึ้นนิดนึง โลกก็จะดีขึ้นนิดนึง
ไปด้วย เพราะทุกอย่างมีความสัมพันธ์กันหมด” 

ปัจจุบันกระบวนกรหญิงมีการจัดอบรมสามรูปแบบ คือ แบบแรก เป็นงานอบรม “การรับฟังด้วยหัวใจ” ภายใต้โครงการเพื่อนอาสา
ภูมิภาค (Volunteer Dialogue on Tour) เปิดให้ประชาชนท่ัวไปเขา้ร่วมได้ฟรี สนับสนุนโดยธนาคารจิตอาสา จดัหมุนเวยีนไป
ตามจังหวัดต่างๆ ท่ัวประเทศไทย แบบท่ีสอง เป็นงานอบรมแบบเสียค่าลงทะเบียน ซึ่งจดัโดยบริษัทเซเว่น เพรสเซนส์ ส าหรับภาค
ธุรกิจและประชาชนท่ัวไป โดยมีหวัข้อการอบรมในแนวเยียวยาจิตใจบนพ้ืนฐานการเช่ือมต่อกับพลังธรรมชาติ และ แบบท่ีสาม เป็น
งานจัดจ้างโดยองค์กรและหน่วยงานท่ีมีประเด็นและเนื้องานให้ออกแบบกระบวนการเรียนรู้ตรงต่อกลุม่เป้าหมาย เช่น โครงการ
ผู้น าแห่งอนาคต หรือ ก่อการครู ของคณะวิทยาการจดัการเรียนรู้และศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ หรืองานลดความ
ขัดแย้ง ท างานเป็นทีมให้คนท างานในหน่วยงาน 

หากนับรวมจ านวนผู้คนท่ีเคยผ่านคอร์สอบรมกับเธอตลอดเวลายีส่ิบปีท่ีผ่านมา เราเชื่อว่ามีคนจ านวนหลักพันคนท่ีไดร้ับแง่คิดดีๆ 
ไปใช้พัฒนาความสัมพันธ์รอบตัวให้ดีขึ้นจนกลายเป็นพลังบวกที่ส่งกระจายต่อไปสู่คนอ่ืนในสังคมที่ใหญ่ขึ้นเรื่อยๆ  และเราเชื่อ
เช่นกันว่า หากทุกๆ วันมีใครสักคนเริ่มเปดิใจ “รับฟังเสยีงภายในของตนเองอย่างลึกซึ้ง” แล้วสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองให้ดีขึ้น 
โลกใบนี้ก็จะดีขึ้นอีกนิดนึง ดังประโยคที่กระบวนการหญิงคนน้ีมักบอกกับทุกคนว่า “ถ้าคุณดีขึ้นคนหนึ่ง โลกรอบตัวจะดีขึ้นตาม” 
นั่นเอง 
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